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فرهنگ‌سالم و شاد‌زیستن

شماره صد و هفتاد یک مهر 1397 یکشنبه

راهی عجیب برای سفیدکردن دندان‌ها در خانه

چطور باید با کودکانتان در 
مورد اعتیاد گفت‌وگو کنید

حتــی اگر در تمام ســال‌های گذشــته، برای 
دور نگه داشــتن این آسیب از خانه‌تان تلاش 
کرده باشــید، باز هم نمی‌توانید به ایمن بودن 
کودکتان مطمئن باشــید.آمار بــالای اعتیاد، 
لزوم اطلاع‌رسانی درســت به کودکان در این 
مورد را یادآوری می‌کند. شمایی که می‌خواهید 
فرزندتان را برای زندگی اجتماعی آماده کنید، 
باید اطلاعات درست و کافی را در زمان مناسب 
به او بدهید و به جای ســفید نگه داشــتن لوح 
ذهنش، او را با آسیب‌های احتمالی و راه‌های 

پیشگیری از ابتلا به آسیب آشنا ‌کنید.
نه گفتن را آموزش دهید��

به فرزندتان یاد دهید که در مقابل خواسته‌های 
ناخوشــایند دیگــران »نه« بگویــد. در جریان 
سال‌های کودکی، به او بفهمانید که قرار نیست 
همیشه همه خواســته‌های دیگران را برآورده 
کند و دل آن‌ها را به دست بیاورد. اگر فرزندتان 
توان تاب آوردن زیر فشاری که از گروه دوستان 
و اجتماع متحمل می‌شــود را به دست بیاورد، 
احتمال گرفتار شدنش به دام‌هایی چون اعتیاد 

کاهش پیدا می‌کند.
اولین تزریق‌کننده اطلاعات باشید��

خیلی مهم است که فرزند شما اطلاعاتش در 
این مورد را از خود شما دریافت کند. یادتان نرود 
که همسالان او، می‌توانند دانسته‌هایشان را با 
فرزندتان به اشتراک بگذارند و در فضای مجازی 
هم امکان دسترسی به هر نوع اطلاعاتی وجود 
دارد. اما مهم این است که شما، به شکل درست 
و دقیق، اما متناسب با دانش و ظرفیت ذهنی 
فرزندتان به او این اطلاعات را بدهید. باور کنید 
جای خالی پاسخ‌هایی که فرزندتان از شما برای 
سوال‌هایش دریافت نکرده، خیلی زود و احتمالا 

به شکلی مخرب پُر می‌شود.
ببینید چقدر می‌داند��

شــما قرار نیســت موضوع را با همه جزئیاتش 
برای او توضیح دهیــد. وقتی فرزندتان در این 
مورد از شما سوال می‌پرسد، ابتدا از او بپرسید که 
چقدر در این مورد می‌داند و بعد در عین اصلاح 

اطلاعاتش، دانش تازه را به او انتقال دهید.
روان فرزندتان را نوازش کنید��

همه ما در طول روز، به نوازش‌هایی نیازمندیم. 
نوازش‌هایی که از طریق گفت‌وگوهای ســاده، 
هم‌نشینی و انجام فعالیت‌های مشترک اتفاق 
می‌افتنــد. کودکانی که برای دریافت به نوازش 
کلامــی، باید بارهــا والدینشــان را صدا کنند، 
بــرای دریافت نــوازش دیــداری، بایــد انتظار 
طولانی بکشند و همیشه در برنامه‌های روزانه 
والدینشــان، آخرین اولویت هستند، بیشتر در 

معرض گرفتار شدن به آسیب‌هاقرار دارند.
دوستان مشترک پیدا کنید��

سعی کنید با خانواده گروهی از دوستان مدرسه 
فرزندتان، تعامل برقرار کنید. رستوران رفتن‌های 
گروهی، برگزاری جشــن تولد بچه‌ها در پارک 
بــا حضــور خانواده‌ها، عصرانــه خوردن‌های 
گروهی و خلاصه همه بهانه‌هایی که فرصت 
وقت‌گذرانــی کــودکان بــا یکدیگــر، زیر نظر 
والدینشان را می‌دهد، می‌تواند به شما فرصت 
بهتری برای نظارت غیرمستقیم به فرزندتان را 
بدهد. بنابراین به جای »نه« گفتن همیشگی به 
او و محروم کردنش از بودن در کنار دوســتان، 

راه‌های جایگزینی را جست‌وجو کنید.
نگاه او را سیاه نکنید��

به فرزندتان توضیح دهید که اعتیاد، یک بیماری 
جدی، خطرساز و نیازمند درمانی سخت است. 
برای اینکه او را از احتمال گرفتارشدن به این درد 
دور نگه ‌دارید، شخصیت معتادها را در نظرش 
تخریب نکنید. به او بگویید که همه انسان‌ها، 
فارغ از سلامت یا بیماری )که می‌تواند اعتیاد 

باشد( مورد احترام هستند.
او را نترسانید��

ترســاندن بچه‌هــا، یکــی از نادرســت‌ترین 
روش‌های منع کردنشــان از هر ســوء‍‌رفتاری 
است. اگر برای مصون نگه‌داشتن او از اعتیاد، 
کــودک 10ســاله‌تان را به مرکز نگهــداری از 
معتادان بی‌خانمان می‌بریــد و او را از نزدیک 
با جنبه دردناکی از واقعیت روبه‌رو می‌کنید، در 
اشتباه هستید. برای کودکتان توضیح دهید که 
اعتیاد، می‌تواند عواقبی بسیار مخرب به همراه 
بیاورد، اما قرار نیست توضیحاتتان را با تصاویری 

ترسناک، دردناک و آزاردهنده همراه کنید.
www.huffingtonpost.com

بهبود
آسا ابراهیمی

مصرف جوش‌شیرین روی مسواک، یکی از راه‌های قدیمی سفیدکردن دندان است. اما متخصصان می‌گویند که این شیوه براق‌کردن دندان‌ها، به مینای آن‌ها آسیب وارد می‌کند. اگر شما هم از زردی دندان‌هایتان 
خسته شده‌اید و به دنبال راهی طبیعی برای سفیدکردنشان هستید، می‌توانید از موز به‌عنوان یک سفیدکننده طبیعی کمک بگیرید. قسمت داخلی پوست موز که سرشار از پتاسیم، منیزیم، منگنز و دیگر مواد 

معدنی است، می‌توانید برای سفیدکردن دندان‌هایتان از آن استفاده کنید. کافی است داخل پوست موز را چندین بار روی دندان‌ها بمالید تا زردی‌شان کمتر شده و درخشان‌تر شوند.

شــما هم بارها عبارت »موج ســرطان« را شــنیده‌اید 
و با شــنیدنش، اضطراب و ترس، بــه روانتان هجوم 
آورده. امــا وقتی که از موج ســرطان می‌گوییم، دقیقا 
به قربانی‌شــدن چند نفر به دلیل ابتلا به این بیماری 

اشاره می‌کنیم؟
پژوهشگران سال‌هاست که به‌دنبال کشف ابعاد موجی 
هستند که کارشناسان از آن صحبت به میان می‌آورند و 
با توجه به آخرین بررسی‌هایشان، ادعای نزدیک‌بودن 
مرگ 10میلیون نفر در جهان، به دلیل ابتلا به سرطان 
را مطرح کرده‌اند. آن‌ها وضعیت سلامت در 185کشور 
جهان را بررسی کرده‌ و احتمال ابتلای 18/1میلیون 

نفر به سرطان و حدود 9/6 میلیون مرگ‌ومیر ناشی از 
این بیماری را در سال2018 تخمین زده‌اند.

محققان در حالی از ابتلای این افراد به ســرطان خبر 
می‌دهند که شــش ســال پیش، تنهــا 14/1میلیون 
نفــر به این بیماری مبتلا بوده‌اند. پیرشــدن جمعیت، 
سبک زندگی نامناســب، افزایش استرس‌ها و برخی 
فاکتورهای ناشناخته دیگر، شمار مرگ به دلیل سرطان 
در سال‌های اخبر را افزایش داده است و پژوهشگران 
می‌گویند از هر هشت مرد، یک نفر به دلیل ابتلا به این 
بیماری جان خود را از دســت می‌دهد و از هر 11 نفر، 

یکی قربانی سرطان می‌شود.

متاهل‌ها خوشحال‌ترند. به گفته محققان، نه تنها آن‌ها، 
بلکه زوج‌هــای بدون فرزنــدی که تصمیــم می‌گیرند به 
زندگی در کنار هم ادامه دهند را هم می‌توان به فهرســت 
آدم‌هــای خوشــحال وارد کرد. از نظر آن‌هــا، حتی زن و 
شــوهر‌هایی که بعد از مدت‌ها درگیری تصمیم به جدایی 
می‌گیرند هم از کســانی که در تمام عمر بر روان همدیگر 
پنجه می‌کشند خوشــحال‌ترند، اما پژوهشگران در میان 
لیست دل‌خوش‌ها، جایی را برای کسانی که بعد از یک‌بار 
جدایی و بدون حل مشــکلات قدیمــی با کمک‌گرفتن از 
مشاوران بار دیگر زندگی در کنار همدیگر را از سر می‌گیرند، 

خالی نمی‌کنند.
با توجه به بررســی‌های انجام‌شــده، جدایی و شکســت 
عاطفی، حتی اگر به افســردگی بالینی و درازمدتی منجر 
نشود، زمینه را برای ابتلای فرد به دوره‌‌ای از افسردگی و 
اضطراب فراهم می‌کند. به گفته آن‌ها، جدایی چه اجباری 
باشــد و چه اختیاری، اتفاقی اضطراب‌آور است و تاثیری 
مشابه سایر شکست‌های زندگی بر روان فرد بر‌جا می‌گذارد.
به گفته پژوهشــگران، گرچه طــاق می‌تواند اضطراب 
و افســردگی فرد را تشدید کند، اما شــروع دوباره رابطه با 
شریک سابق، به مراتب بحران‌سازتر است. روان‌شناسان 
می‌گویند، کســانی که در معرض اضطراب و افســردگی 
هســتند، ممکن اســت روابط ناپایدارتری داشته باشند و 
حتی در صورت تداوم رابطه با شــریک زندگی‌شان، بارها 
و بارهــا دوری از او را تجربــه کنند. از طــرف دیگر، آن‌ها 

روابط خشونت‌آمیز را زمینه‌ساز مشکلات روانی دانسته‌ و 
می‌گویند، زوج‌هایی که زندگی پرتنشی را تجربه می‌کنند، 
بیشتر به اضطراب و سایر اختلالات روانی دچار می‌شوند. 
آن‌ها با توجه به همین شــواهد، از ســرگرفتن دوباره یک 
رابطه شکســت‌خورده، تنها بــه دلیل ناتوانــی در تحمل 
تنهایی یا دوری شریک سابق را شروعی برای درگیرشدن 
با مشــکلات قدیمی می‌دانند و معتقدند که زوج‌ها، تنها 
در صورتی می‌توانند خوشحالی را در کنار هم تجربه کنند 
که با کمک‌گرفتن از روان‌شناســان و مشــاوران خانواده، 
موفق به حل چالش‌های سابق و محوکردن دلایل پیشین 

جدایی شده باشند.

زمستان‌ها بیشتر پروبیوتیک بخورید

زره زمستانی

محققــان نگران ســامت شــما هســتند. می‌گویند اگر 
همچنان به خوردن آنتی‌بیوتیک‌ها ادامه دهید، مقاومت 
بدنتان بــه باکتری‌ها هر روز بیشــتر می‌شــود و احتمال 
پاسخ‌گو بودن درمان‌های تجویزی، خیلی زود کاهش پیدا 
می‌کند. مصرف بی‌رویه آنتی‌بیوتیک و وابستگی بیماران 
و البته پزشکان به این دارو، نگرانی این روزهای محققان 
اســت. به همین دلیل، آن‌ها در بررسی‌هایشان به‌دنبال 

کاهش عوارض آنتی‌بیوتیک درمانی هستند.
نتایــج یکی از پژوهش‌های انجام‌شــده، نشــان می‌دهد 
مقاومت بدن بــه آنتی‌بیوتیک‌ها را با برخی راه‌ها می‌توان 
کم کرد و انتظار تاثیر بیشتری را از درمان‌های آنتی‌بیوتیکی 
داشت. به گفته آن‌ها، یکی از راه‌های کاهش این مقاومت، 

مصرف بیشتر پروبیوتیک‌هاست. باکتری‌های پروبیوتیک، 
نه تنها با ورودشــان به بدن، احتمال بیمارشــدن شما در 
فصل سرما را کاهش می‌دهند، بلکه در صورت بیماری و 
نیازمند آنتی‌بیوتیک بودن، به اثربخشی بیشتر این داروها 
کمک می‌کنند. پیش از این محققان، تاثیر پروبیوتیک‌ها بر 
کاهش و درمان اسهال حاد عفونی را ثابت کرده و گذشته از 
این، بر خاصیت ضدافسردگی و اضطراب این باکتری‌های 

مفید تاکید کرده بودند.
البته این نکته را به‌خاطر داشته باشید که بدن همه افراد، 
به یــک اندازه به باکتری‌های پروبیوتیک واکنش نشــان 
نمی‌دهد و گرچه این باکتری‌ها به تنظیم فعالیت دستگاه 
گوارش و کاهش احتمال بیماری‌های مرتبط با آن کمک 
می‌کننــد، اما برخی از افراد برای رســیدن به نتیجه مورد 
انتظــار، نیازمند دوره طولانی‌تــری از پروبیوتیک درمانی 

هستند.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

اگر گیاه‌خوارید و نه تنها با خوردن گوشــت، 
لبنیــات و تخم‌مرغ میانــه‌ای ندارید، بلکه به 
تزریق مکمل‌های ویتامین هم اعتقادی ندارید، 
شــاید باور سفت و سختتان به تامین نیازهای 
بدن با منابع گیاهی، به مرور حافظه‌تان را پاک 
کند و جســمتان را هم با مشــکلات متعددی 
درگیــر کند. کمبــود ویتامینB12 کــه یکی از 
ویتامین‌های گروه B به‌شمار می‌رود، عوارض 
متعددی با خود به همراه می‌آورد و باید بدانید 
کــه در منابع گیاهی، هیچ ردی از این ویتامین 

را نمی‌توانید پیدا کنید.

اگر باردار هستید...��
اگــر گیاه‌خواریــد و قصد باردارشــدن داریــد، حتما 
موضوع را با پزشکتان درمیان بگذارید. یادتان نرود 
که کمبود مواد مغذی، در ماه‌های بارداری، به بدن 
خود شما و در دوران شیردهی به بدن فرزندتان آسیب 
می‌زند. شــما برای سالم عبورکردن از این دوران، به 
مصرف میــزان کافی ویتامین‌هــا و موادمعدنی نیاز 
دارید و مطمئن باشــید که ویتامیــنB12 ، یکی از 
مهم‌ترین گزینه‌هایی اســت که هر روز باید در رژیم 

غذایی‌تان جا دهید.

کمبود ویتامین B12 دارید؟��
کمبود این ویتامین، خود را با نشانه‌های متعددی به 

شما نشان می‌دهد. اگر 
1-ضعف، خستگی یا سرگیجه کلافه‌تان کرده

2-تپش قلب و تنگی‌نفس دارید
3-رنگ پوستتان پریده است

4-یبوست، اسهال و از دست‌دادن اشتها سراغتان 
آمده یا اینکه زیاد نفخ می‌کنید

5-مشکلاتی مانند بی‌حسی یا احساس سوزن‌شدن، 
ضعف عضلات و مشکلات راه رفتن سراغتان آمده

6-بینایی‌تان ضعیف ‌شده
7-احساس افسردگی می‌کنید

8-حافظه‌تان ضعیف شده
9-گرفتار اختلالات خواب شده‌اید

10-خونریزی لثه
احتمالا ویتامین B12 بدنتان کم شده است.

چه باید کرد؟��
شــما با انجام یک آزمایش خون، می‌توانید از کمبود 
ویتامیــن B12 بدنتان باخبر شــوید و در صورتی که 
آزمایش‌هــا، از بحــران فقر این ویتامیــن خبر داد، 
حتما با تزریق دوز مناســب ویتامین B12 و انتخاب 
مکمل‌های دارویی مناسب، برای جبران این کمبود 
تلاش کنیــد. گذشــته از دارودرمانی، شــما نیاز به 
اصلاح رژیــم غذایی‌تان دارید. غلات غنی‌شــده، 
گزینه‌های خوبی برای گیاه‌خواران به شمار می‌روند. 
پس ارگانیک و غیر دســت‌کاری‌بودن خوراکی‌ها را 
فراموش کنید و به جای غلات بکر، سراغ گزینه‌های 
غنی‌شده با ویتامینB12  بروید. اگر تصمیم به قطع 
گیاه‌خواری یا واردکردن برخی منابع حیوانی به رژیم 
نیمه‌گیاهی‌تــان گرفته‌اید، باید بدانیــد که ویتامین 
B12را در جگــر گاو و مرغ، ماهی‌های ســالمون، 
ساردین، تن و قزل‌آلا، ماست و شیرخام، بوقلمون، 
تخم‌مرغ، فیله‌ گوشــت گاو و گوشــت بره می‌توانید 

پیدا کنید.

خوردن چربی‌های غیراشــباعی که در زیتون خانه 
کرده، پیــاده‌روی هر روزه،  انجــام تمرین‌های یوگا 
و نفس‌کشــیدن در هوای سالم، شــاید همه این‌ها 
برای حفظ ســامت شما لازم باشد، اما بدون تردید 

کافی نیست.
پژوهشــگران در آخرین بررسی‌هایشــان، بار دیگر 
ثابت کردند که حفظ ســامت، بــه عوامل متعددی 
وابســته اســت و در میان آن‌ها، نمی‌تــوان از تاثیر 
شگفت‌انگیز عومل روان‌شناختی چشم‌پوشی کرد. 
به باور پژوهشگران، کمک‌کردن به دیگران، درست 

مانند انتخاب رژیم غذایی ســالم، بر حفظ سلامت 
تاثیر دارد و می‌تواند طول عمر شــما را بیشتر کرده و 

بر کیفیت زندگی‌تان بیفزاید.
به باور پژوهشگران، کمک‌کردن به خیریه، سرزدن به 
سالمندان، پرسیدن احوال دوستان و خلاصه تمامی 
راه‌هایی که احســاس مفیدبــودن در میان آدم‌های 
دیگر را به شما القا می‌کنند، از جمله ابزارهای حفظ 
ســامت هســتند و برای دورشــدن از بیماری‌ها و 
کم‌کردن احتمال ناتوانی‌تان در دوره زندگی، می‌توانید 

از آن‌ها کمک بگیرید.

متاهل‌ها خوشحال‌ترند

کارشناسان پیش‌بینی کرده‌اند

امسال سرطان 10میلیون نفر را 
خواهد کشت

 B12 اگر گیاه‌خوار هستید و نمی‌خواهید به‌خاطر کمبود ویتامین
حافظه‌تان پاک شود

غلات غنی‌شده بخورید

اگر نگران سلامتتان هستید این سه کار را انجام دهید:
‌ورزش کنید، بخوابید
و به دیگران کمک کنید


