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نبرد با اخبار جنگ
بایدها و نبایدهای مواجهه با اخبار جنگ 

خاورمیانه منطقه ای اســت که همیشــه آبستن 
جنگ های ریز و درشــت بوده و هست. همین الان 
اخبار تلخ جنگ غزه و نسل کشــی در این باریکه از 
رسانه های اجتماعی و رسمی پخش می شود و همه ما 
را آزرده خاطر می کند. اما در نهایت با این اخبار تلخ چه 
باید کرد؟ در جریانشان قرار بگیریم یا نگیریم؟ و اگر 
چاره ای جز قرار گرفتن در جریان این اخبار نداریم، چه 

کارهای تکمیلی ای باید انجام داد تا سلامت روانمان 
از دست نرود؟ کارشناسان در این 

گزارش به این سؤالات 
جواب داده اند.

طب ایرانی

در ستایش سنگ پای قزوین
 قدیمی ها از چیزهایی اســتفاده می کردند که شاید نسل جدید 
خیلی از آنها را به یاد نیاورد، مثل همین سنگ پا. قبلا وقتی که 
حمام می رفتیم از این سنگ پاها برای تمیز کردن پا و... استفاده 
می کردیم؛ چیزی که این روزها خیلی کم پیدا می شود. اما واقعا 
استفاده از سنگ پا چه منفعتی برای بدن دارد؟ متخصصان طب 

ایرانی به این سؤال جواب داده اند.
به گفته کارشناســان امر، با کشیدن ســنگ پا خون رسانی به 
اندام های بدن بهتر و روان تر انجام می شود. همچنین اخلاط به 
پایین ریخته و اعضای رئیسه که همان مغز، قلب و کبد هستند، 
پاک شده و بهتر کار می کنند. جالب اینکه گفته می شود بالاترین 
تأثیر این کار در مغز است. به عبارت دیگر استفاده از سنگ پا باعث 
می شود تا حافظه تان تقویت شود، همچنین باعث کاهش سردرد 
می شود. از دیگر منافع سنگ پا کشیدن، این است که سودا را از 
کف پا خارج می کند که نتیجه اش، تسهیل در رفع مشکلات روانی، 

افسردگی و بی خوابی است.

ماکارونی یا برنج؟
رژیم غذایی سالم باید شامل یک سوم کربوهیدرات های 
نشاسته ای مانند پاستا و برنج باشد. با این حال سؤال این 
است که از این دو کدام مغذی تر است: برنج یا ماکارونی؟ 

برای دیابتی ها
برای دیابتی ها مهم شاخص گلیســمی غذاهاست. از آنجا 
که ماکارونی دارای شاخص گلیسمی پایینی است، بهترین 

انتخاب غذایی برای بیماران دیابتی است.
برای کاهش وزن

برنج ســفید و ماکارونی ســفید نمونه هایی از نسخه های 
تصفیه شده این غذاها هستند که به طور کلی توصیه می شود 
از مصرف آنها پرهیز کنید، به  این دلیل که غذاهای مشتق از 
غلات تصفیه شده اغلب یک نوع واکنش زنجیره ای از هوس 
ایجاد می کنند که تنظیم کالری دریافتی و اندازه وعده ها را 
به چالش می کشند. درصورت لزوم، به ماکارونی گندم و برنج 

قهوه ای فکر کنید.

چند راهکار علیه خبرهای بد
 مقالــه علمی منتشــر شــده در وب ســایت
 People .com با عنوان »شــما نمی توانید فرار 
کنید« درباره جنگ غــزه،  چند راهکار را برای 
پیگیری اخبار جنگ و مدیریت آسیب هایی که 
برای افراد دارد پیشنهاد داده است. برای کاهش 
اثرات منفی مصرف اخبــار مربوط به جنگ بر 

سلامتی، راهکارهای زیر را درنظر بگیرید:
   محدود کردن زمان پیگیری اخبار: زمان های 
خاصی را برای بررسی اخبار و جلوگیری از قرار گرفتن 

در معرض مداوم خبر درنظر بگیرید. 
  خودمراقبتی : عادات سالم مانند ورزش منظم، تغذیه 
متعادل و خواب کافی را برای تقویت انعطاف پذیری در برابر 

استرس حفظ کنید.
 حمایت اجتماعی : برای کاهش اضطراب و به دست آوردن 
دیدگاه های مختلف، احساســات خود را با دوســتان مورد 

اعتماد یا اعضای خانواده در میان بگذارید.
 تکنیک های ذهن آگاهی: تمرین هایی مانند مدیتیشن 
و تنفس عمیق می تواند به مدیریت استرس و حفظ تعادل 

عاطفی کمک کند.

صفحه آرا: حامد یزدانی

آلودگی علیه بیماران قلبی
یک متخصص قلب و عروق می گوید که آلودگی هوا یکی از عوامل خطرناک برای بیماران قلبی است که می تواند 
علائم بیماری هایی مانند فشار خون بالا، گرفتگی عروق و آریتمی قلبی را تشدید کند. به گفته پرگل نوروزی، افراد 

دارای آریتمی قلبی، ممکن است دچار افزایش تپش یا نامنظم شدن ضربان قلب شوند.

نکته روز آرش نهاوندی؛ روزنامه نگارکوتاه تر  از گزارش

مطالعات نشان داده که  مواجهه باخبرها و رویدادهای جنگ 
با افزایش پریشانی روانی، ازجمله علائم اضطراب افسردگی 
و اختلال استرس پس از سانحه )PTSD( همراه است. 

تحقیقات انجام شده در افغانستان نشان داد که  

50
50درصد جمعیت مورد مطالعه، رویدادهای آسیب زا 

را تجربه کرده اند.

51/8
 51.8 درصد اضطراب داشته اند.

38/5
38.5 درصدعلائم افسردگی داشته اند.

20/4
20.4 درصد PTSD داشته اند.

کندی سرطان پروستات با امگا3
تحقیقات اولیه نشان داده که رژیم غذایی غنی از امگا3 می تواند پیشرفت سرطان پروستات را با کندی روبه رو 
کند. درصورتی که مردان مبتلا به این سرطان، تغییراتی در سبک زندگی و تغذیه خود ایجاد کنند، می توانند روند 

تهاجمی این سرطان را کاهش دهند.

اضطراب بیشتر یعنی پیگیری اخبار 
جنگ بیشتر

دکتر ارغوان فریبرزی فر/ روانپزشــک و عضو هیأت 
علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران

پیگیری اخباری مثل جنگ نباید اجازه دهد که افراد زندگی 
ســاده و روتین خود را فراموش کنند که خود عامل آســیب 
رسیدن به سلامت روان است. حفظ سلامت روان راهکارهای 
بسیار ساده و مشــخصی دارد و تغذیه و فعالیت بدنی مناسب 
هم می تواند در این باره کمک کننده باشــد. اما افراد زمانی که 
مضطرب می شــوند، روتین های روزانه را حذف می کنند که 
اقدام اشتباهی است، همچنین افراد هر میزان اضطراب بیشتری 
داشته باشند، بیشتر به دنبال چنین اخباری می روند. باید آگاه 
باشیم که خواسته یا ناخواسته، مواجهه با اخبار جنگ، به ویژه 
برای کشور ما وجود دارد و نمی توان آن را حذف کرد، بلکه باید 
قدرت پذیرش و مقابله بهتر با آنها را داشته باشیم. در پیگیری 

این اخبار باید سواد رسانه ای لازم را داشته باشیم.

از کنترل تا مشاوره
دکتر محمد رضا شــالبافان/ سرپرســت دفتر 
مرکز ســلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت 

بهداشت 
در مواجهه با اخبار ناگوار چنــد کار می توانیم انجام 
بدهیم. نخستین کار استفاده از روش های مدیریت 
اســترس اســت که مهارت های آن شناخته شده و 
اثرگذار است. در خدمات شــبکه بهداشت هم این 
خدمات به مردم ارائه می شــود. راهکار دیگر داشتن 
روتین های منظم و سالم در زندگی است، مثل زمان 
مناســب خواب و تغذیه و ورزش مناســب. از سوی 
دیگر، باید بدانیم این استرس ها برای برخی گروه ها 
مثل کودکان و نوجوانان و افرادی که دارای ســابقه 
اختلال روانی هستند)افسردگی و...( بالقوه خطرناک 
است. یا باید دسترسی این گروه ها کنترل شود یا از 

روانشناسان باید کمک گرفت.

مردم دقت کنند
دکتر امان الله قرایی مقدم/ جامعه شناس 

شــما حتی اگر روی تخت دراز کشیده 
باشــید، وقتی اینترنت را روشن کنید، 
متوجه اخبار روز دنیا می شوید. مسئله 
مهم این است که رسانه های خارجی قابل 
اعتماد نیستند و سعی می کنند اخبار را 
طبق چارچوب های خود منتشر کنند. به 
همین دلیل، مردم باید از این  سوگیری 
اخبار رســانه های مختلف آگاه باشــند 
و منابع خبری  مورد اعتمــاد و موثق را 

انتخاب کنند.

مریم سرخوش- پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار


