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  لی‌لی اسلامی
  روزنامه‌نگار   

P3
فواید آب گرم برای بدن

 بلای خانمان‌سوزی 
به نام نگرانی و استرس

همه ما در طول روز بارها و بارها با استرس درگیر 
می‌شویم و طبیعی اســت که کودکان‌مان هم 
به فراخور درک خود، اســترس را به شــکل‌ها 
و شــدت‌های متفاوتی تجربه کنند. اســترس 
گاهی خود را با نگرانــی از برخورد به خودرویی 
که با سرعت طول خیابان را طی می‌کند نشان 
می‌دهد و در این شــرایط، وجودش مایه نجات 
کودک شــده و به ســامت زندگی‌اش کمک 
می‌کند. این احساس را می‌توانیم استرس مفید 
بدانیم. گاهی هم اضطراب به شــکل دیگری 
بــر زندگی کودک تاثیر می‌گــذارد. مثلا او نمره 
پایینی را در امتحان مهــم پایان ترم می‌گیرد و 
به‌خاطر ترس از شرمندگی در میان همسالان 
و مواخذه شــدن توســط معلم و خانواده، دچار 
استرس می‌شود؛ این اضطراب گرچه کودک را 
زمان طولانی‌تری درگیر می‌کند، اما می‌توانیم 
آن را استرس بی‌ضرر بنامیم. چراکه با حمایت 
اطرافیان و ایجاد بستر مناسب برای جبران، قابل 
برطرف‌شدن است. ما حتی می‌توانیم اضطراب 
ناشی از، از دست دادن یک دوست یا یک عزیز 
را هم بی‌خطر بدانیم و امیدوار باشــیم که حلقه 
حمایتی اطراف کودک، تاثیر مخرب این فقدان را 
کمتر کند. اما استرس، همیشه به شکل بی‌ضرر 

یا مفید، کودک را با خود درگیر نمی‌کند.
ما می‌خواهیم از یک نوع دیگر استرس با شما 
صحبــت کنیــم، از »اضطراب مخــرب!« که 
سایه‌اش تا مدت‌ها روی زندگی کودک سنگینی 
می‌کنــد و حتی ابعــاد دیگر زندگــی‌اش را هم 
تحت‌تاثیر قــرار می‌دهد. اضطــراب مخرب، 
به‌ســادگی از زندگی کودک دســت نمی‌کشد و 
مثل یک همراه موذی، یک همراه سمی موذی، 
همه زندگی‌اش را مســموم می‌کند. اضطراب 
ناشــی از مورد آزار و توجه قرارگرفتن، اضطراب 
ناشی از آغاز یک زندگی پرخطر که معمولا سراغ 
جنگ‌زده‌هــا و پناه‌جویان مــی‌رود، اضطراب 
ناشی از مشاهده مداوم درگیری‌های خانوادگی 
و مواردی از این دست را می‌توان همان استرس 
ویرانگــر تلقی کرد. استرســی کــه حتی حلقه 
حمایتی اطراف کودک هم توان برطرف کردنش 
را ندارند، چراکــه آن‌ها هم با کودک در تحمل 
اضطراب و فشار سهیم‌اند و آن‌ها هم بخشی از 
بازی اضطراب‌آلوده‌ای هستند که زمینه را برای 

آسیب رسیدن به روان کودک فراهم می‌کند.
این بار در خوشــحالی آتیه‌ای‌مــان، چیزی از 
لبخند نگفتیم و حرفی از سرخوشی نزدیم. این 
بار از شــمایی که برای دوام آوردن خوشــحالی 
می‌جنگیــد، می‌خواهیــم که مراقب شــیوع 
اضطراب‌های مخرب باشــید. آن‌ها را به‌موقع 
در زندگی‌تان شناسایی کنید و نگذارید که شما 
و بالاخص کودکانتان را تهدید کنند. یادتان نرود 
که با ریشه دواندن اضطراب مخرب، دیگر جایی 

برای بناشدن خوشحالی باقی نمی‌ماند.
وقت را تلف نکنید. اگر شــما درست در همین 
لحظه، بــا اضطراب مخرب درگیر هســتید یا 
بانی ســایه افکندنش بر زندگی کسی شده‌اید، 
یک میانبر را پیدا کنید. شما می‌توانید مثل یک 
قهرمان، زمینه را برای تغییرکــردن راه فراهم 
کنید. می‌توانید از ســقوط خوشحالی به پرتگاه 

آشفتگی، جلوگیری کنید.
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هفت‌تپه؛ مسئله‌یابی...
دولت‌ها در چند دهه اخیر اغلب از سازوکارهای 
تشــکل‌زدایی و ارزان‌ســازی نیروی کار به‌طور 
مستقیم و غیرمستقیم اســتفاده کرده‌اند و در 
مقابل خواســته‌ها و نیازهای حداقلی کارگران 
بی‌تفــاوت و در مقابــل عمل جمعــی آن‌ها با 
خشونت برخورد کرده‌اند، بنابراین با خواسته‌ها 
و نیازهای انباشته‌شده کارگران روبه‌رو هستیم 
دولت‌ها همیشــه این تلقی را داشته‌اند که اگر 
مسئله‌ای در روابط میان کارگر و کارفرما به‌وجود 
آمد وزارت کار رسیدگی خواهد کرد. از طرفی در 
واگذاری شرکت‌ها و خصوصی‌سازی، اهداف 
روشن و مشــخصی دنبال نشده و بیشتر برای 
جبران کسری بودجه، شرکت‌ها  گاهی با رانت و 
گاهی با اجبار به برخی پیمانکاران طلبکار واگذار 
شده و مسائل عمده‌ای پیش آمده که حل آنها 

نیازمند اتخاذ تدابیر همه‌جانبه است. 
جامعه‌شناس و عضو هیئت‌علمی دانشگاه خوارزمی

بهبود
 نادر جدیدی

می‌خواهید لاغر شــوید؟ علائم آزاردهنده آرتریت کمتر ســراغتان بیاید؟ خســتگی‌تان دَر برود و آرام شوید؟ دوش آب گرم بگیرید و سونا بروید. محققان می‌گویند قرار دادن بدن در معرض آب گرم، نه 
تنها ذهن را آرام می‌کند، بلکه التهابات بدنی را هم کاهش داده و وزن را پایین می‌آورد. آن‌ها می‌گویند آب گرم به شــکلی بر بدن تاثیر می‌گذارد که حال بیماران دیابتی هم بهتر می‌شــود و فشــارخون 

افراد نیز پایین می‌آید.

روزهای ســخت و لحظــات تحمل‌ناپذیر، شــاید بهانه 
خوبی برای خودکشی کردن به نظر برسند، اما به عقیده 
محققان، دلیل کافی برای گرفتن چنین تصمیم دشواری 
نیستند. بررسی‌های پژوهشگران نشان می‌دهد که میل 
به خودکشی، می‌تواند از طریق چهار ژن به شما منتقل 
شــود و این ژن‌ها می‌توانند از ابتدای تولدتان، پایان تلخ 
زندگی‌تان را پیش‌بینی کنند. محققان در بررسی‌هایشان 
دریافتند که بدون در نظرگرفتن عوامل محیطی یا شرایط 
خــاص زندگی که گمــان می‌رفته بر ایــن تصمیم موثر 
باشــند، تصمیم به خودکشی را می‌توان به‌طور مستقیم 
زیر ســایه این ژن‌ها دانست. محققان پیش از این، فکر 
می‌کردنــد گرایش به خودکشــی در میان ســالمندان، 

سفیدپوســت‌ها، افراد 15 تا 29ســاله و مردان بیشــتر 
است، اما در بررسی‌های اخیرشان ثابت کردند که ژن‌ها 
50 درصد احتمال خودکشی کردن را افزایش می‌دهند. 
آن‌ها در بررســی‌های پیشین‌شــان ثابت کرده بودند که 
اتفاقات ناگواری مثل از دست دادن عزیزان، ورشکستگی 
و طلاق، می‌تواند فکر خودکشی را به ذهن افراد راه بدهد، 
اما با توجه به نتایج به‌دست آمده از بررسی‌های اخیرشان، 
تردیــدی ندارند که بدون به ارث بــردن ژن‌های خاص، 
احتمال خودکشی کردن پایین‌تر از چیزی است که پیش 

از این تصور می‌شده.
 به گزارش سازمان سلامت جهانی، هر سال ۸۰۰هزار 
نفر جان خود را با خودکشــی از دســت می‌دهند، و دکتر 
داگلاس گری که مسئولیت این پژوهش را بر عهده داشته 
می‌گوید: سابقه خانوادگی خودکشی بر سرنوشت افراد در 

این زمینه اثر می‌گذارد.

اگر در رژیم غذایی‌تان کربوهیدرات کمی را بگنجانید، 
وزنتان کم می‌شود، اما انتخاب چنین رژیمی واقعا به 
نفع بدنتان است؟ یعنی خوردن کربوهیدرات‌ها، به بدن 

شما هیچ خیری نمی‌رساند؟
سال‌هاســت که اطرافیان ما، در مــورد مصرف زیاد 
کربوهیدرات هشــدار داده‌اند و مــا را از خوردن نان و 
برنج و سیب‌زمینی منصرف کرده‌اند، اما بررسی‌های 
جدید محققان واقعیت‌های جالب و متفاوتی را فاش 
کرده است. آن‌ها در جریان بررسی‌هایشان مشاهده 
کردنــد که کاهش مصــرف کربوهیــدرات، زمینه را 
برای کاهــش 10درصد وزن افــراد فراهم کرده، اما 
نکته جالب اینجاســت که افرادی که در این بررســی 
کربوهیدرات مصرفی‌شان را کم کردند، گرچه خیلی 
زود روند کاهش وزن را تجربه کردند، اما بعد از مدتی، 
دوباره به مصرف کربوهیدرات رو آورده و وزن از دست 
رفته را جذب کردند. در واقع بررســی محققان نشان 
داده، اغلــب افراد برای مدت طولانی امکان حذف یا 
کاهش کربوهیدرات را ندارنــد و دیر یا زود، این رژیم 
را رها می‌کنند و البته در صورت رها کردن، بیشــتر از 

قبل چاق می‌شوند.
به همین دلیــل، محققان می‌گوینــد به‌جای حذف 
برخــی از موادغذایی، میزان کافی و نه زیادی از آن را 
در رژیم‌تان جا دهید و مطمئن باشید که هر روز مقدار 

فراوانی سبزیجات و میوه‌های تازه مصرف می‌کنید، 
چربی‌های غیراشباع را به غذاهایتان وارد می‌کنید و 
به‌جای حذف کربوهیدرات، مقدار صحیحی از آن را 
مصــرف کرده و ســهم کربوهیدرات‌های غنی مانند 
نان ســبوس‌دار و برنج قهوه‌ای را در سفره‌تان بیشتر 

می‌کنید.
ایــن روزها متخصصان تغذیه، تردیدی ندارند که یک 
الگوی غذایی نیمه سالم اما پایدار، خدمت بیشتری به 
سلامت افراد می‌کند و پیروی کردن از آن، نسبت به 
رژیم‌های ناپایدار لاغری، فایده بیشتری را به سلامت 
افراد می‌رساند. پس به‌جای اینکه به فکر تغییر ناگهانی 
ســایز و وزن باشید، به‌دنبال تعریف کردن یک برنامه 

بلندمدت و موثر در سبک زندگی‌تان باشید. 

این خبر را بخوانید تا جواب یک سوال قدیمی را بفهمید

 چه ساعتی از روز 
بیشتر کالری می‌سوزانید؟

بدن شما در همه لحظات روز به یک اندازه کالری نمی‌سوزاند 
و ســطح انرژی‌تان در طول 24ساعت، مدام تغییر می‌کند. 
مطالعات پژوهشــگران نشان می‌دهد ســاعت بیولوژیک 
بدن ما، میــزان کالری که می‌ســوزانیم را هــم تحت‌تاثیر 

قرار می‌دهد.
مــا در تمام لحظــات روز کالری می‌ســوزانیم؛ از زمانی که 
مشــغول جویدن غذا هستیم گرفته تا زمانی که راه می‌رویم 
و حتی جز نفس کشــیدن کاری نمی‌کنیم. اما بررسی‌های 
پژوهشگران نشان داده، میزان کالری که می‌سوزانیم، تنها 

به سطح فعالیت ما وابسته نیست، بلکه به گردش عقربه‌های 
ساعت هم بستگی دارد.

به گفته پژوهشگران، مهم نیست که شما چه ساعتی بیدار 
می‌شــوید و چه وقت می‌خوابید. آن‌ها با بررســی گروهی از 
افراد، دریافتند که بعدازظهر و غروب، آدم‌ها بیشترین کالری 
را می‌سوزانند و نیمه‌شب‌ها کالری کمتری در بدن انسان‌ها 

سوزانده می‌شود.
شــاید به همین دلیل اســت که متخصصــان تغذیه توصیه 
می‌کننــد به‌جای خوردن شــام مفصل، در وعــده ناهار به 
خودتان آزادی بیشــتری بدهیــد و منتظــر بمانید که چند 
ساعت بعد، بدن هوشمندتان انرژی به‌دست آورده از طریق 

آن غذاها را بسوزاند.

 آسا ابراهیمی 
  مترجم 

محققان می‌گویند میل به خودکشی در ژن‌هاپنهان شده

 قاتل شناسایی شد!

بالاخره برنج بخوریم یا نخوریم؟

هــوا گــرم نیســت، دانه‌های عــرق، روی پوســتتان را 
نمی‌پوشــاند، پس این جوش‌هــا از کجا می‌آیند؟ گرچه 
انتظار دارید در زمســتان، دور از چشم آفتاب داغ، حال 
و روز پوســتتان بهتر باشد، اما حتی در روزهای سرد هم 
آکنه‌ها پوستتان را می‌پوشانند و بیشتر از روزهای تابستان، 
شــما را درگیر می‌کنند. برخی از بررســی‌ها، از افزایش 
کنــه در روزهای زمســتان خبر می‌دهند  11درصدی آ
و محققــان دلایل متفاوتی را بــرای این موضوع عنوان 
می‌کنند. به گفته آن‌ها، در روزهای سرد، پوست شما برای 
محافظت از خود، نوعی چربی را از خود بیرون می‌فرستد 
و این چربی، در عین لطیف نگه‌داشتن پوستتان، می‌تواند 
کنه فراهم  منافذ آن را هم مســدود و زمینه را برای بروز آ
کند. به گفته متخصصان، در چنین شرایطی، احتمال سر 
کنه روی بینی و چانه شــما بیشتر می‌شود. در این  زدن آ
شرایط، آن‌ها استفاده از کرم‌های مرطوب‌کننده را توصیه 
می‌کنند. به گفته متخصصان، اگر در روزهای زمستان 
پوســتتان را با کرم‌های بدون روغن مرطوب نگه ‌دارید، 
میل پوست شما به بیرون فرستادن چربی‌ها کمتر می‌شود 
کنه هم کاهش پیدا می‌کند. گذشــته از  و احتمال بروز آ
این، آن‌ها برای محافظت از پوســت در فصل زمستان، 
مرطوب نگه‌داشــتن محیط را هــم توصیه می‌کنند. به 
گفته متخصصان، در این روزها بهتر است هوای خانه را 
با کمک دستگاه‌های بخور و هواشور مرطوب نگه ‌دارید تا 
هم آلودگی‌های محیط کمتر شود و هم سلامت پوستتان 
به خطر نیفتد. اگر شــما استرس‌تان را کنترل می‌کنید، 
ســطح قندخونتان بالا نمی‌رود، به مشکلات هورمونی 

دچار نیستید و برای کم‌کردن چربی پوستتان هر روز دوش 
می‌گیرید، حتما این روش را امتحان کنید. گاهی دلیل 
پیداشدن آکنه روی پوستتان نه آلودگی است، نه نوسانات 
هورمونی. گاهی حل کردن این مشکل، ساده‌تر از چیزی 

است که همیشه فکرش را می‌کرده‌اید.

مهم نیســت که ارتفاع بینی شما چقدر است یا اینکه 
برجستگی گونه‌هایتان نســبت به سطح چهره شما 
چند میلی‌متر اســت. آنچه اهمیــت دارد، تصویری 
اســت که در جریان زندگی اجتماعی در ذهن شــما 
نسبت به زیبایی شکل می‌گیرد. شما تحت‌تاثیر آنچه 
در اجتماع به‌عنوان زیبایی مطرح می‌شــود، خود را 
زشــت یا زیبا تصور می‌کنید و نکته جالب اینجاست 
که به گفته محققان، رسانه‌های اجتماعی مجازی در 
سال‌های اخیر، مفاهیم تازه‌ای را جایگزین تصورات 

پیشین شما در مورد زیبایی کرده‌اند.
به عقیده آن‌ها، دوســتان مجازی شما و فعالیتی که 
در این رســانه‌ها دارند، می‌تواند بر درک شما نسبت 
به زیبایی تاثیر بگذارد. به گفته پژوهشــگران، گرچه 
تولد رسانه‌های اجتماعی، زندگی ما را دگرگون کرده 

و بسیاری‌مان را از تنهایی حقیقی و افسردگی نجات 
داده، اما این اتفاق روی اعتمادبه‌نفس بسیاری از ما 
تاثیر منفی گذاشته و درکمان نسبت به زیبایی خود را 

هم دگرگون کرده است.
بــه گفتــه پژوهشــگران، در صفحــات مجــازی 
دوستانمان، تصاویری دست‌کاری شده و گلچین‌شده 
را می‌بینیــم و وقتــی آن‌ها را با تصویــر خود تطبیق 
می‌دهیــم، به زیبا بودنمان شــک می‌کنیم. پیش از 
این، پژوهشگران گفته بودند که تصاویر خوش‌گذرانی 
دوســتانمان در ایــن صفحــات، اعتمادبه‌نفس ما 
را کــم می‌کننــد کــه در بررســی‌های اخیــر، آن‌ها 
دریافتند که حتــی وضعیت ظاهری اطرافیانمان در 
عکس‌هایشــان، بر ذهنیت ما نسبت به ظاهر خود 

تاثیر منفی می‌گذارد.

 گول اینستاگرام را نخورید
قیافه شما خیلی هم خوب است!

 چرا زمستان‌ها
پوست‌تان‌ جوش می‌زند؟

سلامت


