
13 چهارشنبه 16 آذر 1401
شماره  8658

بهترین رژیم های غذایی کدامند؟
این روزها با انواع و اقسام رژیم های مختلف آشنا می شویم 
که هر کدام نیز به ما وعده برخورداری از منابع غذایی مفید 
در کنار رسیدن به وزن مطلوب و ایده آل را می دهند. بهترین 
راه برای انتخاب رژیم غذایی صحیح متناسب با هر فرد داشتن 
بینش کافی نسبت به اصول اولیه ای است که رژیم های صحیح 

تغذیه ای و لاغری باید داشته باشند.
  هیچ وعده غذایی را حذف نکنید: حذف کردن یک وعده غذایی  
سوخت وساز و متابولیسم بدن را با مشکل مواجه خواهد کرد. به 
این ترتیب هم تولید بعضی مواد مهم مانند پروتئین ها و هم میزان 
مصرف انرژی را کاهش می دهــد و به محض ورود کالری اضافی 

به جای سوزاندن، آن را به چربی ذخیره ای تبدیل خواهد کرد.
  صبحانه را جدی بگیرید: بسیاری افراد علاقه ای به خوردن صبحانه 
ندارند. درحالی که وقتی در نهایت تا یک ساعت پس از بیدار شدن، 
صبحانه کاملی دریافت کنیم، روز خود را با متابولیسم بالا و مناسبی 
آغاز می کنیم و انرژی کافی نیز برای فعالیت روزانه خواهیم داشت. 
خوردن صبحانه کامل مانع از گرســنگی شــدید و پرخوری در 

وعده های دیگر می شود.
  آرام غذا بخورید: بررسی ها نشان می دهند تند غذا خوردن باعث 
می شود به روده اجازه ندهیم سیگنال های سیر شدن را به موقع 
به مغز مخابره کند. اما جویدن درست و به اندازه و آرام غذا خوردن 
علاوه بر اینکه باعث می شود بیشتر از غذا خوردن لذت ببریم مانع 
از ابتلا به بسیاری از مشکلات گوارشی و اضافه وزن نیز خواهد شد. 
   رژیم های کوتاه مدت ممنوع: بســیاری از مــا جذب رژیم های 
کوتاه مدت و چند روزه ای می شویم که نه تنها کمکی به کاهش 
وزن ما نخواهد کرد؛ بلکه مشکلاتی برای سلامت مان نیز به دنبال 
خواهد داشت. از سوی دیگر پس از ترک این رژیم ها خیلی زود به 
وزن قبلی یا حتی بالاتر از آن برمی گردیم. بهترین راه کاهش وزن، 
کاهش تدریجی طی شش ماه تا یک سال و در پیش گرفتن رژیم 

غذایی متعادل است.
  حذف پرکالری های بی خاصیت: همه ما با مواد غذایی پرکالری که 
اغلب خاصیتی هم ندارند آشناهستیم. انواع فست فودها، غذاهای 
آماده و نیمه آماده و نوشابه های گازدار یا آبمیوه های صنعتی دراین 
گروه قرار می گیرند. با مصرف این مواد، درواقع حجم قابل توجهی 

از قند را به بدن خود وارد می کنیم.
  فریب محصولات رژیمی را نخورید: بــا وجود آنکه مقدار چربی 
این محصولات کم است و برچسب های فاقد چربی، کم چرب و 
کم کالری دارند اما اغلب برای جبران طعم و بافت چربی از شکر و 

دیگر افزودنی ها استفاده می کنند.
   اهمیت خــواب خوب: خواب خوب در ســلامت و همچنین بر 
عملکرد سیستم گوارش بسیار مؤثر اســت و مانع از اضافه وزن 
می شود. بی خوابی، تنظیم اشتها را به هم می ریزد؛ یعنی معمولاً 
باعث افزایش اشتها، جذب کالری بیشتر و درنهایت نیز افزایش 
وزن می شود. افرادی که خواب کافی ندارند مستعد افزایش وزن 
هستند. نداشــتن خواب کافی و باکیفیت تأثیر منفی بر تمرکز، 

بهره وری، کارایی و عملکرد سیستم ایمنی دارد.

در زمستان سالم بمانید
 در روزهای بارانی و برفی ســالمندان باید بیشتر 
مراقب سلامتی خود باشــند. در این روزها به دلیل 
بارندگی، احتمال افتادن، لیز خوردن، سرمازدگی 
و در نهایت افســردگی این افراد را بیشتر تهدید 
می کند. حفظ تعادل در روز برفی و سطوح یخ زده 
برای سالمندان سخت تر از دیگران است به همین دلیل 
به سالمندان توصیه می شود درایام برفی و بارانی کمتر 

از خانه خارج شوند.
 درصورتی که داروی خاصی را مصرف می کنید حتما 
با پزشک تان مشــورت کنید تا درصورت لزوم مقدار 

بیشتری دارو در اختیار داشته باشید.
 در شرایطی که مجبورید از خانه خارج شوید حتماً 
چتر به همراه داشته باشید و کلاه، دستکش، کفش یا 
چکمه مناسب بپوشید، چکمه مناسب برای سالمندان 

باید حتما عاج دار باشد. 
 حتماً مطمئن شوید لاستیک انتهایی عصا اصطکاک 
کافی را برای جلوگیری از سر خوردن ایجاد می کند و 

پاره و مستعمل نباشد. 

افرای ژاپنی
درخت افرای ژاپنی اصالتا 
متعلق به آسیای شــرقی 
اســت. این گیــاه به رغم 
داشتن ظاهر بسیار زیبا و 
پیچیده، نگهداری بسیار 
آسانی دارد. افرای ژاپنی 
را در محیطی با نور فیلتر 
شــده و دارای کمی سایه 
قرار دهید. نور خورشــید 
هنگام بعدازظهر، برای اکثر 

گونه های افرا قابل تحمل نبوده و اگر برگ ها قهوه ای شــدند و یا 
تغییر فرم دادند، یعنی نور زیاد خورشید باعث سوختن آنها شده 
است. در فصل های گرم سال هفته ای ۳بار آبیاری برای این درخت 
کافی است اما در سایر فصول خصوصا فصل های سرد سال تعداد 
دفعات آبیاری باید کاهش یابد. ریشه افرا سطحی است و نمی تواند 
به عمق خاک نفوذ کرده و آب را از لایه های زیرین برداشت کند. 
به همین دلیل مرطوب ماندن ســطح خاک برای سیراب شدن 
گیاه حائز اهمیت است. این گیاه به هرس کردن خاصی نیاز ندارد 
اما می توانید هرس کردن را از شــاخه های پایینــی آغاز و تمام 

شاخه های شکسته یا بیش از حد متراکم را حذف کنید.

باغ گل

سایه سار

تندرست

همه مــا آرزو داریم که آینــده خوب و بدون 
دغدغه ای را برای فرزندمان ترســیم کنیم تا 
آنها در زندگی آینده خود مشــکلی نداشته 
باشند. این مسئله ربطی به وضع مالی خوب یا بد 
خانواده ندارد؛ با وجود این، برای ساختن آینده 
بهتر برای فرزندانمان، باید مهارت هایی را به آنها 
بیاموزیم که بتوانند روی پای خودشان بایستند 
و مدیریت مالی خوبی داشته باشند. آموزش 
سواد مالی قبل از آنکه وظیفه نهادهای آموزشی 
باشد بهتر است در خانه و توسط والدین شکل 
بگیرد. بهترین موقع برای آموزش سواد مالی 
در زمان کودکی اســت. آموزش در کودکی به 
این دلیل مهم است که کودکان یاد می گیرند 
از همان ابتدا، عادت  های مالی درستی داشته 
باشــند تا بتوانند در بزرگسالی به خوبی از آن 

استفاده کنند.

اقتصاددان های کوچکیکتا فراهانی
بهترین زمان برای آموزش سواد مالی، دوران خردسالی است

داشــتن ســواد مالی برای همه افراد یک جامعه 
ضروری است و آموزش این مؤلفه در دوران کودکی 
باید به  صورت جزئی تر و ساده تر انجام پذیرد تا ذهن 
کودکان به مرور و آرام آرام با این موضوع آشنا شود. 
کمیل رودی، مدیر آکادمی هوش مالی با اشــاره 
به اینکه هر رفتار مالی درســتی که والدین انجام 
می دهند، کودک آن را ثبــت و ضبط می کند و 
عینا آن را انجام می دهد،  می گوید:  ســواد مالی 
کودکان، دارای مفاهیم مخصوص به آنهاســت 

که باید آموزش های لازم در این خصوص با زبان 
کودکانه داده شود و در این راه، اصل بر این است 
که والدین، رفتار درستی را در این راه از خود نشان 
دهند.  بعضی از والدین از همــان زمان کودکی، 
مقداری پول توجیبی برای فرزندشــان در نظر 
می گیرند. این کار باعث می شود که او هم با مفهوم 
پول آشنا شــود و هم با مفهوم پس اندازکردن و 
خرج کردن به قاعده. دادن پول توجیبی به کودک، 
می تواند در ازای انجام کاری باشــد که او در خانه 

انجام می دهد؛  مثلا در ازای کمک کردن به مادرش 
در جمع کردن ظروف غذا یا مرتب کردن جاکفشی 
و... به او مقداری پول پرداخت می شــود. در این 
صورت کودک می آموزد که در ازای خدماتی که 
انجام می دهد، می تواند پولی دریافت کند و همان 
پول را برای نیازهایی کــه دارد خرج یا پس انداز 
کند.البته یادمان باشد برای آنچه وظیفه و روتین 
زندگی است مثل درس خواندن، غذا خوردن و... 

دستمزد و جایزه تعیین نکنیم.

مهدیه تقوی رادگزارش
روزنامه نگار

آشنایی با مفهوم پول
به گفته رودی، نخستین قدم برای آشنایی کودک با سواد مالی و مهارت های مربوط 
به آن این است که ابتدا کودک با مفهوم پول آشنا شود و متوجه شود که با داشتن 
پول چه کارهایی را می تواند انجام دهد. بهتریــن زمان برای دادن پول توجیبی 
روزانه که به بچه ها داده می شود زمانی است که بچه ها به مدرسه می روند و از همان 
زمان نیز باید به او بگوییم که تمام این پول را نباید خرج کند بلکه باید قســمتی 
از آن را پس انداز کند، بخشی را برای کمک به دیگران اختصاص دهد و بخشی را 
برای رفع نیازهایی که دارد کنار بگذارد. با این کار، هم نحوه خرج کردن پول به او 
آموزش داده می شود، هم حس بخشندگی در او بیدار می شود و هم از همان ابتدا 

کودک یاد می گیرد که بر امور مالی خود تسلط داشته باشد. برای اینکه بچه  بهتر 
با این سه مفهوم آشنا شود بهتر است که سه قلک برای او تهیه کنید و فهرستی از 
خواسته های کودکتان و علاقه مندی های او را در کنار این قلک ها لیست کنید و 
برای او توضیح دهید که برای رسیدن به خواسته هایش چه مقدار پول باید خرج 
و چه مقداری را باید پس انداز کند. درخصوص قسمتی از پول که باید به دیگران 
بخشیده شود نیز به او توضیح دهید که کارهای خیرخواهانه چقدر مهم هستند و 
پول هایي که او برای امور خیریه پس انداز می کند به مراکزی که کارهای خیر انجام 

می دهند اهدا می شود تا برای نیازمندان، لباس، کفش و... تهیه کنند.

همراهی در خریدکردن
همراه بردن کودکتان در زمان خریدکردن، یکی از راه هایی است که کودک 
یاد می گیرد چه مقدار پول را چگونه باید خرج کند. حین خرید می توان نحوه 
تصمیم گیری برای خریدکردن را به او آموزش داد؛ یعني بگوییم که 
چه مقدار پول در اختیار داریم و اولویت مان برای خریدکردن چه 
چیزهایی اســت. حین خرید می توان به کودک توضیح داد که 
چرا یک کالا را به کالای دیگــر ترجیح می دهیم و در عین حال، 
کالاهایی که تخفیف خورده را می توان به او نشان داد و در عین 
حال، آموزش داد که می توان از این کالاها که قیمت پایین تری 
نسبت به کالاهای مشابه دارند، خرید کرد. کودکان زمانی که 
می بیننــد والدین برای خریدکردن خــود بودجه ای در نظر 
می گیرند ناخودآگاه این کار را در ذهن خود بایگانی می کنند 
و به مرور یاد می گیرند که آنها نیز در خریدکردن، بر اســاس 
اولویت ها پول خود را خرج کننــد. در عین حال می توان در 
زمان خرید، مقدار اندکی پول به کودک داد تا برای خودش 
خرج کند و اهمیت خرج کردن بر اساس بودجه بندی محدود 
را یاد بگیرد. مدیر آکادمی هوش مالــی تأکید مي کند: باید 
به کودکتان بیاموزید که پول بی حســابی نداریم و منابع مالی 
ما محدود اســت و باید با همین محدودیت پول، زندگی کنیم. 
بنابراین اگر می خواهیم فرزندانمان آینده بهتری داشــته 
باشــند باید مســائل مالی را به آنها آموزش دهیم تا در 
بزرگسالی گرفتار »ای کاش«هایی نشوند که راه حل 

آنها در کودکی و نوجوانی شان بوده است.

کمیل رودی، با اشــاره به اینکه هر رفتار مالی 
درستی که والدین انجام می دهند، کودک آن را 
ثبت و ضبط می کند،  می گوید:  سواد مالی کودکان، دارای 
مفاهیم مخصوص به آنهاست که باید آموزش های لازم در 

این خصوص با زبان کودکانه داده شود و در این 
راه، اصل بر این اســت که والدین، رفتار 

درستی را در این راه از خود نشان دهند.

بهترین زمان

 برای پول توجیبی 

روزانه به بچه ها 
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