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بهبود  
عمر طولانی می‌خواهید؟ مادر شوید

   عاطفه کیانی‌نژاد    

مراقبت از کودک در ساعاتی که مادر مشغول کار 
اســت، یکی از دغدغه‌های بزرگ مادران شاغل 
اســت. اینکه این مادران باید کارشان را به خاطر 
فرزندشان رها کنند یا اینکه مسئولیت نگه‌داری 
او در این ســاعات را به مهدکودک، پرســتار یا 
مادربزرگ بسپرند، سوالی است که حتی از زمان 
بارداری در ســر خانم‌ها می‌چرخد. اگر شما هم 
چنین شــرایطی را تجربه می‌کنید، امیدواریم با 
کمک توصیه‌هــای زیر بتوانید بهترین تصمیم را 

برای خودتان و فرزندتان بگیرید.

 روی کمک‌هایشان حساب کنید
در صورتی کــه پدربزرگ و مادربــزرگ توانایی 
مراقبت از کــودک را دارند، فرزندتــان را از این 
نعمت بی‌بهــره نگذارید. محبــت بی‌دریغی که 
آن‌ها می‌توانند نثــار فرزندتان کنند، بر او تاثیری 
بســیار مهم و عمیق خواهد گذاشت. اگر شما هم 
از والدین نگرانی هستید که می‌ترسید الگوهای 
قدیمی فرزندپروری پدربــزرگ و مادربزرگ‌ها 
با شــیوه‌های فرزندپروری شــما در تضاد قرار 
بگیرد، بد نیســت بدانید که آدم‌ها محبت کردن 
و مهربانی را در جریان رشــد یاد می‌گیرند و برای 
پرورش این احســاس، چه کسی می‌تواند بهتر از 
پدربزرگ و مادربزرگی باشــد که کودک را غرق 

محبت می‌کنند؟

 نگران لوس شدنش نباشید
اگر مسئولیت نگه‌داری از فرزندتان را به پدربزرگ 
و مادربزرگ نسپرده‌اید و تنها چند ساعت در هفته 
او را به خانه‌شان می‌برید، نگران لوس شدنش به 
خاطر محبت‌های بیش‌ازاندازه نباشید. حتی اگر 
محبت این افراد افراطی باشد، نمی‌تواند تاثیری 
دائمی بر خلق‌وخوی فرزند شــما بگذارد. پس با 
خیال راحت فرزندتــان را در این موج محبت رها 
کنیــد و بگذارید وجودش از این احســاس لبریز 
شود. شــما برای جلوگیری از تاثیرات مخربی که 
محبت افراطی بر کودکتان می‌تواند بگذارد، باید 
با او گفت‌وگو کنید. مثلا بگویید ما در خانه خودمان 
قوانینی داریم که تو باید به آن‌ها احترام بگذاری 
و رعایتشــان کنی، اما اگر پدربزرگ و مادربزرگ 
در خانه‌شان آن قوانین را ندارند، می‌توانی استثنائا 
بعضی کارها را با اجازه آن‌ها و تنها در خانه آن‌ها 

انجام دهی.

 بچه‌ها را در خانه حبس نکنید
اگر پدربزرگ و مادربزرگ کودکتان شــرایط 
نگهداری از او را ندارند، به خاطر فرســتادنش 
به مهدکــودک عذاب وجــدان نگیرید. رفتن 
فرزندتان به مهــد نمی‌تواند اختلالی در رابطه 
عاطفی شما و او ایجاد کند. رفتن به مهدکودک 
دلبســتگی کودک و مادر را قطــع نمی‌کند و 
نباید فراموش کنید کــه همه‌چیز را در خانه و 
به‌تنهایی نمی‌توانید به فرزندتان آموزش دهید. 
شما در ســاعات بودن در کنار کودکتان باید او 
را غرق در محبت و احســاس امنیت کنید، اما 
برای هدیه دادن این احســاس‌ها به کودکتان 
دلیلی ندارد بیست‌وچهار ساعت روز را در کنار او 
بمانید. کودک باید از سه‌سالگی تا شش‌سالگی 
مهدکودک را تجربه کنــد و حضور در فضای 
مهدکودک با قوانیــن و آداب خاصی که در آن 
حاکم است، به کودکتان کمک می‌کند نظم را 
بیاموزد و یا با سلســله‌مراتب آشنا شود. گذشته 
از این، خارج شــدن کودکتان از خانه و تعامل 
برقرار کردن با دیگر افــراد، به او مهارت‌های 
اجتماعی تازه‌ای را می‌آمــوزد، که در صورت 
بیست‌وچهارســاعته در کنار شما بودن ممکن 
اســت آن‌هــا را فرانگیرد. ایــن مهارت‌های 
اجتماعی برای پذیرفته شــدن در جمع دیگر 
به او کمک می‌کنند و توانایی حل مســئله در 
زمان روبرو شــدن با مشــکلات را به کودک 

شما می‌دهند. 

 به خودتان عذاب‌وجدان ندهید
اگر چاره‌ای جز کار کــردن بیرون از خانه ندارید، 
خودتان را با عذاب‌وجدان و ترس از آسیب دیدن 
کودکتان آزار ندهید. همه کودکانی که مادر شاغل 
دارند قرار نیست آسیب ببینند و همه بچه‌هایی که 
تمام‌روز در کنار مادرشان هستند، رشد احساسی و 
شناختی ایده‌آلی ندارند. والدین شاغل باید بدانند 
که آنچه به رشــد عاطفی و شکل‌گیری احساس 
امنیت در کودک کمک می‌کند، مراقبت تمام‌وقت 
مادر نیست، بلکه حضور مثبت و موثر او در ساعاتی 
است که در کنار کودکش به سر می‌برد. مادری که 
بعد از برگشتن از کار می‌تواند با کودکش ارتباطی 
امنیت‌بخش و موثر برقرار کند، به‌مراتب بیشتر از 
مادری که در تمام‌روز با بی‌حوصلگی و بی‌تفاوتی 
تنها در کنار فرزندش حضور فیزیکی دارد، می‌تواند 
به وظایف مادری‌اش عمل کند و تاثیر بهتری بر 

فرزندش بگذارد.
روان‌شناس

بدون عذاب‌وجدان 
کار کنید

علاقه‌تان به مادر شدن را به خاطر کارتان قربانی نکنید و هرچه زودتر بچه‌دار شوید. محققان می‌گویند هرچه تعداد فرزندان بیشتر باشد، مادرها دیرتر پیر می‌شوند. مدیکال نیوز تودی نوشته است که عمر زنانی که فرزندان بیشتری دارند، بلندتر از 
زنانی است که مادر نشده‌اند و یا به‌دفعات کمتری این اتفاق را تجربه کرده‌اند. چراکه با توجه به بررسی‌های انجام‌شده، مادر شدن روند پیری سلول‌های خانم‌ها را کند می‌کند و عمرشان را بلندتر می‌کند. پیش از این بررسی‌ها ثابت کرده بود که مردان 

و زنانی که صاحب فرزند می‌شوند، از آنجا که به خاطر فرزندانشان بیشتر به سلامت خود اهمیت می‌دهند، بیشتر عمر می‌کنند. در حالی که زوج‌های بدون فرزند و کسانی که ازدواج نکرده‌اند، از وضعیت سلامت نامناسب‌تری برخوردارند.

کارتان را راحت کنید و این میوه‌ها و ســبزیجات را با پوست بخورید. محققان می‌گویند برای اینکه هرروز سالم‌تر و 
جوان‌تر شوید، دلیلی ندارد پوست سیب را از آن جدا کنید یا حتی بادمجان را بدون پوست بپزید. از نظر آن‌ها خوردن 
همه میوه‌ها و سبزیجات با پوست فایده‌ای به شما نمی‌رساند، اما اگر گزینه‌هایی که در این مطلب برایتان فهرست 

کرده‌ایم را با پوست بخورید، می‌توانید از بروز بسیاری از بیماری‌ها جلوگیری کنید.

با پوست میل کنید!
این میوه‌ها و سبزیجات را با پوست بخورید تا سالم و جوان بمانید

 پوست موز، ضدافسردگی
  B6 محققان می‌گویند پوست موز حاوی مقادیر بالای ویتامین
B12 ، پتاسیم و منیزیم است. گذشته از این، بررسی‌ها نشان 
می‌دهد پوست این میوه خاصیت ضدالتهابی و سم‌زدایی دارد 
و می‌توانید از آن به‌عنوان یک ماده مغذی و دارویی اســتفاده 
کنید. به باور محققان پوست موز انواع ویتامین‌ها و مواد معدنی 
را در خود دارد. می‌توانید هنگام تهیه شــیرموز، این میوه را با 
پوست داخل مخلوط‌کن بیندازید. پیش از این محققان گفته 
بودند که هرچه موز شیرین‌تر و رسیده‌تر باشد، خوردنش فایده 
بیشتری دارد. در بررسی‌های تازه ثابت شده است که خوردن 
 ،C یک موز متوســط 12 درصد از فیبر، 17 درصد از ویتامین
20 درصد از ویتامین B6، 12 درصد پتاسیم و 8 درصد منیزیم 
مورد نیاز روزانه بدنتان را تامین می‌کند. به باور پژوهشگران 
مصرف موز با پوست باعث می‌شود سهم بیشتری از این مواد 
مغذی به بدنتان برسد. البته خاصیت‌های پوست این میوه به 
این موارد محدود نمی‌شــود و گفته می‌شود که با خوردن آن 
نه‌تنها می‌توانید از بروز افسردگی جلوگیری کنید، بلکه کیفیت 

خوابتان هم بهتر می‌شود و راحت‌تر وزن کم می‌کنید.

 پوست سیب‌زمینی، دوست قلب
همین امروز از یکی از فروشگاه‌های لوازم‌خانگی سر راهتان 
یک برس شست‌وشوی سیب‌زمینی بخرید تا با شستن کامل 
و برداشتن لایه اولیه و آلوده پوست سیب‌زمینی، بتوانید خودتان 
را از خوردن پوســت آن بهره‌مند کنید. چراکه به باور محققان 
پوست سیب‌زمینی سرشار از پتاسیم، ویتامین ث، آهن، مس و 
فیبر است و می‌تواند به بهبود فعالیت دستگاه گوارشتان کمک 
کند. گذشــته از این، با خوردن پوست سیب‌زمینی می‌توانید 
خطر ابتلا بــه بیماری‌های قلبی و دیابــت را پایین بیاورید و 
به خاطر فیبر فراوان موجود در آن، احســاس سیری بیشتر و 

طولانی‌تری کنید.

 پوست سیب، ضدکلسترول
مهم نیست سیب قرمز باشد یا سبز؛ در هر صورت با خوردن با 
پوست این میوه می‌توانید میزان کلسترول بد خونتان را کاهش 
دهید. البته اگر یادتان باشد، سال گذشته وزیر بهداشت در مورد 
ماندگار شــدن آفت‌کش‌ها روی پوست سیب‌ها هشدار داد و 
به همین دلیل اگر می‌خواهید این میوه را با پوســت بخورید، 

باید ســراغ ســیب‌های ارگانیکی بروید که ردی از سموم و 
آفت‌کش‌ها روی پوستشان نیست و خودتان را از لذت مصرف 

این میوه با پوست خوش‌طعمش بهره‌مند کنید.

 پوست خیار، دوست پوست
اگر می‌توانید خیار ارگانیک تهیه کنید، حتما آن را با پوســت 
میل کنید. چراکه پوســت این میوه علاوه بر کم‌کالری بودن، 
ترکیباتی را در خود دارد که باعث حفظ طراوت و جوانی پوست 
می‌شود و از چروک شدن آن جلوگیری می‌کند. بررسی‌ها نشان 
می‌دهد پوست این میوه توان کلاژن‌سازی دارد و با خوردنش 
می‌توانید ســامت پوستتان را حفظ کنید. پس اگر می‌ترسید 
دچار پیری زودرس شــوید و یا به خاطر شرایط کاری و سبک 
زندگی‌تان پوست شــما دیگر طراوت سال‌های قبل را ندارد، 

این میوه را با پوست بخورید.

 پوست پرتقال، ضدسرطان
وجود آنتی‌اکسیدان‌ها و فلاوونویدها در پوست پرتقال کافی 
است تا فکر دور ریختنش را از سرتان بیرون کنید. خاصیت‌های 
ضدسرطانی، ضددیابتی و ضدالتهابی پوست پرتقال را نادیده 
نگیرید. محققان می‌گویند اگر به جای دور ریختن پوست این 
میوه آن را در غذاها و دسرهایتان بریزید، خطر سرطانی شدن 
سلول‌هایتان را پایین می‌آورید و احتمال دچار شدن پوستتان 
به سرطان را هم کم می‌کنید. اگر سری به سایت‌های آشپزی 
بزنید، می‌بینید که چطور به‌ســادگی می‌توانید غذاهایتان را با 

پوست پرتقال طعم‌دار کنید و با یک تیر دو نشان بزنید.

 پوست بادمجان، دوست مغز
برای یک‌بار هم که شــده خــوردن بادمجان با پوســت را 
امتحان کنید و ببینید که اضافه کردن این ســبزی با پوست 
به کشــک‌بادمجان و خورشی که درســت می‌کنید، مزه‌اش 
را ناخوشایند نمی‌کند. محققان می‌گویند در پوست بادمجان 
مقدار زیادی ترکیبات آنتی‌اکســیدانی وجــود دارد که مانع 
آسیب دیدن ســلول‌های مغزتان می‌شــوند. گذشته از این، 
پوســت بادمجان حاوی پتاسیم است و با خوردنش می‌توانید 
عضلاتتان را از گرفتگی‌های مکرر و آزاردهنده نجات دهید. به 
باور محققان منیزیم موجود در پوست بادمجان و فیبری که در 
آن وجود دارد هم به سلامت بدنتان کمک می‌کند و نمی‌گذارد 
بیش‌ازاندازه غذا بخورید و چاق شــوید. البته یادتان نرود که 
قبل از مصرف این سبزی با پوست، حتما با یک برس حسابی 
رویش را تمیز کنید و برق بیندازید و تا آنجا که می‌توانید، سراغ 

گزینه‌های ارگانیک بروید.
منبع: دیلی‌میل

 آسا ابراهیمی  
 روزنامه‌نگار 

همیشــه چهره‌تان از پس فاش کردن بیماری‌ها برنمی‌آید و 
برای با خبر شدن از وضعیت سلامتتان، گاهی می‌توانید به رنگ 
مدفوع خود دقت کنید.  اگر مدفوع شما زرد و چرب است، باید 
در مورد ناتوانی بدنتان در جذب چربی‌هایی که مصرف می‌کنید 
نگران شوید و اگر به رنگ سفید نزدیک‌تر است، ممکن است 
دچار انســداد مجاری صفراوی شده باشید.  البته روشن شدن 
بیش‌ازاندازه مدفوع گرچه می‌تواند از چنین مشکلی حکایت کند 
اما گاهی به خاطر عوارض داروهایی است که مصرف می‌کنید. 
مدفوع سیاه گاهی حاصل مصرف قرص‌های آهن یا مکمل‌های 
آهن‌دار است، اما اگر با خونریزی همراه شود، می‌تواند از ابتلا به 

سرطان‌های دستگاه گوارش خبر دهد. البته مشاهده رگه‌های 
سطحی خون، می‌تواند نشــانه دچار شدن به مشکلاتی مثل 
بواسیر یا شــقاق و زخم‌های مقعدی باشد. اگر فردی به میزان 
کافی آب و سبزیجات مصرف کند، به مشکلات روان‌پزشکی 
دچار نباشــد و تحرک کافی هم داشته باشد، طبیعی است که 
روزی یک یا دوبار مدفوع کند و اگــر مدفوع او رنگ قهوه‌ای 
داشت، معنایش این است که در وضعیت سلامت به سر می‌برد. 
اگر چند روز از آخرین باری که دفع داشته‌اید گذشته است یا چند 

روز است که اسهال شده‌اید، باید به متخصص مراجعه کنید.
webmd

به رنگ »آن« اهمیت دهید

به وقتتان بیشتر از پول اهمیت دهید تا غم‌ها از دلتان بروند

برای اینکه مغزتان مثل ساعت کار کند، خاطراتتان را بنویسید

شاید از ســر اجبار و شــاید به خیال خودتان برای ساختن زندگی 
بهتــر، خود را در اداره حبــس کرده‌اید و ســاعت‌ها اضافه‌کاری 
را به هــر کار دیگری ترجیــح می‌دهید. اما محققــان می‌گویند 
همین تفکر و سبک زندگی می‌تواند شــما را هرروز غمگین‌تر از 
قبل کند و شادی‌هایتان را از شــما بگیرد. پژوهشگران دانشگاه 
بریتیش کلمبیای کانادا دریافته‌اند آدم‌هایی که به وقتشان بیشتر 
از پول درآوردن اهمیت می‌دهند، از زندگی راضی‌ترند و شــادتر 
از دیگران‌انــد. گرچه این پژوهشــگران تاثیر رفــاه اقتصادی بر 
شادی را نادیده نمی‌گیرند، اما می‌گویند نباید به خاطر بیشتر پول 

درآوردن، خود را از دیگــر لذت‌های زندگی محروم کرد. آن‌ها در 
بررسی‌هایشان دریافته‌اند که کســانی که چندساعتی از روز را به 
رسیدگی به کارهای موردعلاقه‌شان اختصاص می‌دهند، نسبت به 
آن‌هایی که با اضافه‌کاری بیشتر و کسب درآمد بالاتر می‌خواهند 
به بهبود زندگی‌شان کمک کنند، شــادتر و از زندگی راضی‌ترند. 
پس اگر بدون کار کردن در همه ســاعت‌های مفید روز می‌توانید 
از پس تامین مخارج ضروری زندگی‌تان بربیایید، فکر تا شب ‌کار 
کردن را از سرتان بیرون کنید و برای رسیدگی به شادی‌های دیگر 

زندگی‌تان وقت خرج کنید.

هزینه‌های روانی اضافه‌کاری!

اگر پیش از این چندان اهل نوشتن خاطرات نبوده‌اید، همین امروز یک 
دفترچه خاطرات بخرید و یا وبلاگ‌نویســی را شروع کنید. محققان 
می‌گویند اگر تلاشی برای ثبت خاطرات، ایده‌ها و اندیشه‌های خود 
نکنید، این فشــار فکری و انبار کردن اسرار یا اطلاعات کار دستتان 
می‌دهد. به باور آن‌ها چنین جدال درونی، دو ناحیه مغز را درگیر می‌کند 
و عملکرد شــناختی شــما را کاهش می‌دهد. به باور دیوید ایگلمن، 
دانشمند علوم اعصاب کالج پزشکی بایلور، وقتی خاطرات و حرف‌های 
دلتان را بیرون نمی‌ریزید، یک قسمت از مغزتان می‌خواهد افشاگری 
کند و از این طریق استرس درونی‌تان را کاهش دهد و قسمت دیگر 

مغز می‌خواهد رازها را در ناخودآگاه و اعماق ذهن انبار کند. درست است 
که درگیری این دو قســمت درنهایت به پیروزی یکی از بخش‌های 
مغز ختم می‌شود، اما در این فاصله مغز و عملکردش آسیب می‌بیند. 
از سوی دیگر، روانشناس دیگری به نام کلایتون کریچر از دانشگاه 
کالیفرنیا بر این عقیده اســت که حفظ اسرار همان سختی را به شما 
تحمیل می‌کند که هنگام رژیم گرفتن تحمل می‌کنید. همانطور که 
وقتی می‌خواهید از خوردن غذاهای خوشمزه پرهیز کنید، به خودتان 
فشار می‌آورید؛ وقت پنهان کردن خاطرات هم باید چنین فشاری را به 

مغز و روانتان وارد کنید.

حرف‌دلتان را بزنید


