
ایــن 
تحــلیــــل  و  تجــــزیـــــه 

همچنین نشــان داد شــرکت 
در ورزش‌هایــی بــا اجــزای تیمی، 
مانند ورزش‌های توپــی، به کاهش 

برانگیختگــی فیزیکــی کمک می‌کند 
کــردن  وارد  به‌دلیــل  احتمــالا  و 
عنصــری از بــازی در فعالیت‌هــا 

باعــث رشـــــد احســـاســــات 
 مثـبــــــت می‌شــــــــــود.

یــک 
جدیــد  متاآنالــــــــــیز 

قبلـــــــی  154مـــطالـــعــــه 
از  بیـــــش  مجمــوع  )بــا 

10هزارشــرکت‌کننده( در مــورد 
خشــم را بررســی کــرد و دریافت 
فعالیت‌هایــی کــه برانگیختگــی 

فیزیکــی را کاهــش می‌دهنــد، بــرای 
کاهــش آن بهترنــد. حتــی تمریــن 
قدیمــی دویــدن در هنــگام عصبانیــت 
بیشتر احتمال دارد آتش خشم را شعله‌ور  

کنــد تــا خامــوش. در عــوض، فعالیت‌هــای 
کاهش‌دهنــده برانگیختگــی ماننــد تنفــس 

عمیق، تمرکــز حواس، مدیتیشــن یــا صرف 
وقت استراحت بسیار تأثیرگذارتر 

بود.
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افزودنی‌های جذاب به ناهار کودکان
تغذیه مناسب در رشد کودکان و عادت غذایی سالم آنها در آینده 
اهمیت زیادی دارد و می‌توان با استفاده از چند روش ساده و جالب 
وعده‌غذایی ناهار آنها را مغذی‌تر و لذت‌بخش‌تر کرد. نخســتین 
راهکار افزودن غلات کامل اســت. می‌توانید نان ســبوس‌دار را 
جایگزین نان ســفید کنید که البته باعث احساس سیری بیشتر 
آنها هم می‌شــود. اســتفاده از میوه‌های رنگارنگ مانند ســیب، 
پرتقال، انگور، توت و همچنین ســبزیجات ترد مانند هویج، خیار 
یا فلفل دلمه‌ای راهکاری دیگر است چون به‌طور طبیعی مملو از 
ویتامین‌ها، مواد معدنی و فیبر هستند و به رشد شناختی کودک 
کمک می‌کنند. پروتئین هم برای رشد عضلات ضروری است. به 
جای گوشت‌های فرآوری شده مانند سوسیس یا ناگت، گزینه‌های 
پروتئین بدون چربی را به ناهار کودک خود اضافه کنید. مرغ‌کبابی، 
برش‌های بوقلمون و تخم‌مرغ آب‌پز همراه با لوبیا، عدس یا نخود 
انتخاب‌های خوبی هستند. لبنیات و چربی‌های سالم مثل آووکادو، 

آجیل و کره بادام‌زمینی را هم فراموش نکنید.

 خودسرانه دارو نخورید
آلودگی هوا به‌دلیل ذرات متعددی که در خود دارد )ذرات 
معلق، فلزات سنگین، دی ‌اکسید کربن، دی ‌اکسید نیتروژن 
و...( می‌تواند باعث بروز و تشــدید خیلی از بیماری‌ها شود، 
اما آلرژی‌زا نیست. این در حالی است که روند ابتلا به آسم و 
آلرژی در دنیا رو به افزایش است و متخصصان تأکید می‌کنند 
آلودگی هوا به شکل غیرمستقیم می‌تواند با افزایش التهاب و 
آسیب رساندن به سیستم تنفسی زمینه‌ساز یا تشدیدکننده 

آلرژی باشد.
محمدحسن بمانیان، دبیر انجمن آسم و آلرژی ایران در این‌ 
باره به همشهری می‌گوید: ممکن است کسی مبتلا به آلرژی 
نباشد، اما آلودگی هوا باعث ســوزش بینی، گرفتگی بینی، 
سوزش چشم‌ها، قرمزی چشم‌ها، ســردرد، بی‌حوصلگی، 
خستگی، سوزش حلق و ســرفه‌های تحریکی و خشک در 
او شود. در بســیاری از موارد فرد نمی‌داند علائمی که در او 
بروز کرده علائم آلرژی است یا اینکه آلاینده‌ها موجب این 

تحریک‌ها شده‌اند. 
به‌ گفته وی، کســانی که فقط به ‌خاطــر آلودگی هوا دچار 
مشکل سوزش چشم، سوزش بینی و سایر علائم می‌شوند 
معمولا داروهای آلرژی روی آنها خــوب جواب نمی‌دهد و 
دلیلش هم این است که آلرژی ندارند و علائمی که در خود 
می‌بینند فقط ناشی از آلودگی هواســت و با کم شدن این 
آلودگی علائم هم برطرف می‌شــود. ممکن است این افراد 
با دارو بهبودی نســبی پیدا ‌کنند، امــا راه بهبود کامل آنها 
این است که از محیط آلوده دور شــوند و بتوانند هوای تازه 

استنشاق کنند.

تحریک مجاری تنفسی با آلاینده‌ها 
برخی افراد که به آلودگی هوا آلرژی دارند، در روزهای آلوده 
علائمی مثل خارش، ســوزش گلو، آبریزش بینی، عطسه و 
آبریزش چشم دارند و بسیار اذیت و کلافه می‌شوند. شیوع 
آســم و آلرژی در تمام دنیا، از جمله ایران در حال افزایش 
است. ســیدعلیرضا مهدویانی، فوق‌تخصص آلرژی و آسم 
در این ‌باره به نکته مهمی اشاره می‌کند و می‌گوید: آلودگی 
هوا و دلایلی مثل سبک زندگی مدرن، ساختمان‌سازی‌ها و 
مواد شیمیایی‌ موجود در آنها، تغییرات اقلیمی و عوامل دیگر 
مسبب این روند افزایشی شده‌اند. البته آلودگی هوا عامل بروز 
آلرژی نیست، بلکه می‌تواند باعث تشدید آن در برخی افراد 
شود. آلاینده‌های هوا مثل ذراتی که از اگزوز خودروها خارج 
می‌شــود یا گازها، ذرات معلق و دیگر آلاینده‌ها می‌توانند 

باعث تحریک مجاری تنفسی شوند.

ساده‌ترین راهکارهای کاهش وزن
شواهد کافی حاکی از آن است که خوردن یک رژیم غذایی 
پر از فیبر و پروتئین کلید اصلی کاهش وزن اســت و با چند 
دستورالعمل ســاده می‌توانید وزن‌تان را کم کنید. از رژیم 
غذایی مدیترانه‌ای استفاده کنید چون حاوی غذاهای سرشار 
از MUFA شامل آووکادو، آجیل و دانه‌ها، ماهی قزل‌آلا و 
روغن زیتون است. آبلیمو و عسل را به شکل ناشتا با آب ولرم 
مصرف کنید چون می‌تواند به از بین بردن چربی‌های اضافی 
و به تنظیم هورمون‌ها و تقویت سیســتم ایمنی بدن کمک 
کند. مصرف مقدار زیادی شکر افزوده با چاقی شکمی ارتباط 
دارد، مصرف‌شــان را کاهش دهید. استرس را هم کم کنید 
چون باعث ترشح غدد آدرنال )هورمون استرس کورتیزول( 
و باعث تجمع چربی در شــکم می‌شــود. خواب کافی هم 
کم‌هزینه‌ترین استراتژی کاهش وزن است. کمبود خواب بر 
سطح کورتیزول تأثیر می‌گذارد و از کاهش وزن جلوگیری 
می‌کند. سوزاندن کالری بیشــتر از آنچه دریافت می‌کنید 

راهکار ساده دیگری برای کاهش وزن است.

تغذیه 

سبک زندگی 

هشدار کارشناس 

فریب تبلیغات داروهای گیاهی را نخورید
روشــنک مکبری‌نژاد، رئیس انجمن علمی طب سنتی ایران: بزرگ‌ترین مشــکل  ما در حال حاضر تبلیغات 
گمراه‌‌کننده درباره داروهای گیاهی در فضای مجازی اســت و به راحتی در دســترس مردم قــرار دارد. تجویز 

داروهای گیاهی حتما باید زیرنظر پزشک باشد تا مشکلی پیش نیاید.

درخواست وزارت بهداشت برای تشکیل کارگروه اضطرار 
عباس شاهســونی، رئیس گروه ســامت هوا و تغییر اقلیم وزارت بهداشت: براســاس اعلام سازمان هواشناسی 
مبنی بر تداوم وضعیت قرمز آلودگی هوا تا روز دوشنبه، دانشگاه علوم پزشکی شهید‌بهشتی به‌عنوان نماینده وزارت 
بهداشت در استان تهران اعلام وضعیت شرایط اضطراری و درخواست تشکیل کارگروه شرایط اضطرار را  ارائه کرد.

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

پروانه بندپی؛ روزنامه‌نگار

 گاهی وقت‌هــا ما مثل 
دیگی که حســابی به 
جوش آمده و راهی برای 

فرار بخارهایش نیست، احســاس درماندگی می‌کنیم. 
از یک طرف داریم منفجر می‌شــویم و از سوی دیگر، 

راهکاری برای دفع این خشم بلد نیستیم. بعضی‌ها از 
راهکارهایی چون اتاق خشم و تخلیه خشم استفاده 
می‌کنند. مخصوصا در خارج از ایــران، ایده اتاق 
خشم و تخلیه خشم، به‌شدت فراگیر شده است. اما 

به‌تازگی این ایده رفتاری زیر سؤال رفته است.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

ه  یــد ا
تخلیــه خشــــــــــم آنقــــــــدر 

در تفکــر انســان ریشــه دوانــده که 
حتــی از حمایــت تجــاری نیــز برخــوردار 

اســت. بــرای مثــال، »اتاق‌هــای خشــم« بــه 
چنــان موفقیتــی رســیده‌اند کــه در شــهرهای 
سراســر آمریــکا، بریتانیــا و جاهــای دیگــر ظاهــر 
 شــده‌اند. در ایــن اتاق‌ها شــما برای تخلیه خشــم
 روی اشیای مختلف، ‌از چکش  استفاده می‌کنید 
تــا کاتارتیک یــا تخلیه احساســی اتفــاق بیفتد. 

حتی ســایت‌هایی برای حضور شــهروندان 
نیــز  فحاشــی   و  خشــم  تخلیــه   و 

طراحــی شــده اســت کــه قصه 
 خودش را دارد.

تــی  مد
اســت روانشنــــاســــان 

ایــن  زیربنــــای  مفروضــــات 
مزایای فرضی را زیر سؤال برده‌اند. 
برخــاف افســانه روانشناســی رایج، 

به‌نظــر می‌رســد تخلیــه خشــم ممکــن 
است درواقع بیشتر مضر باشد تا مفید 
و ممکن اســت احتمال اینکه فردی 

در آینــده بــا پرخاشــگری رفتــار 
کند، بیشتر شود.

در ســــــال 2013، یک 
مطالعه در مورد خشم در اینترنت 

نشــان داد کســانی کــه در ســایت‌های 
فحاشی مشارکت داشتند، سطوح غیرعادی 

بالایی از خشــم را نشــان دادند. آنهــا همچنین 
دریافتند کســانی کــه از این ســایت‌ها اســتفاده 
می‌کردنــد، پیامدهــای منفــی ناشــی از خشــم 
خــود را گــزارش کردنــد، ازجملــه وارد شــدن بــه 

دعــوای فیزیکــی و لفظــی، آســیب‌دیدگی 
رســاندن  آســیب  و  روابــط، شکســتن 

 بــه امــوال و رانندگــی خطرنــاک.

ن  ا مـی‌تــــــــو
اســتدلال کــرد کــه افراد 

خشــمگین ممکــن اســت بــه 
ایــن ســایت‌ها کشــیده شــوند زیــرا 
بــه آنهــا اجــازه می‌دهــد براســاس 
خشــم خــود عمل کننــد. بــا ایــن حال، 
ایــن تحقیــق نشــان داد شــرکت در 
فحاشــی )پرخاشــگری و عتــاب و 

خطــاب(، مــردم را به‌طــور کلــی 
 عصبانی‌تــر می‌کــــــــــند.

یــت،  درنها
ایــن  افــزوده  مزیــت 

فعالـــیــــــــت‌ها برای کاهــــــش 
انگیختگی این است که همگی 
ارزان و پایدار هستند. بنابراین 
به‌عنــوان  را  آنهــا  می‌توانیــد 
راه‌حل‌های ســالم‌تری هم برای 

ذهــن و هــم بــرای کیــف پــول 
خود درنظر بگیرید.
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 پایان افسانه 
 تخلیه خشم 
تحقیقات جدید نشان داده که تخلیه خشم، ما را 

عصبانی‌تر می‌کند 


