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مهار  استرس  دانش آموزان 

برای جلوگیری از استرس، اضطراب 
دانش آموزان  بین  در  افسردگی  حتی  و 
باید مسئولان به طورجدی به مقوله آموزش 
تاب آوری تحصیلی در مدارس توجه کنند. 
تاب آوری تحصیلی، به عنوان یکی از معروف ترین 
حیطه های تاب آوری، بیانگر توانایی دانش آموزان 
و دانشجویان برای رویارویی کارآمد با موانع، 
چالش ها و فشارها در موقعیت های تحصیلی 
است؛ در واقع تاب آوری به معنای توانایی مقابله 
با شرایط دشوار و پاسخ انعطاف پذیر به فشارهای 
مکرر زندگی روزانه است. تاب آوری استرس را 
محدود نمی کند، بلکه به افراد قدرت می دهد با 
مشکلات پیش رو مقابله سالم داشته باشند، بر 
سختی ها فائق آیند و با جریان زندگی حرکت 
کنند. دانشجویان ممکن است در دانشگاه به 
مشکلات متعدد و مکرری دچار شوند که تاکنون 
با آنها مواجه نشده اند، درنتیجه توانایی مدیریت 
احساسات و هیجانات، توانایی تجزیه و تحلیل 
موقعیت و پیداکردن راه حل های مناسب و 
تصمیم گیری های منطقی در این موقعیت های 
چالش برانگیز تحصیلی می تواند از اهمیت بسزایی 
برخوردار باشد. تاب آوری ظرفیتی برای مقاومت 
در برابر استرس و فاجعه است، روانشناسان 
همیشه سعی کرده اند که این قابلیت انسان 
را برای سازگاری و غلبه بر خطر و سختی ها 
افزایش دهند. دانشجویان می توانند حتی پس از 
مشکلات تحصیلی ناگوار به بازسازی زندگی خود 
بپردازند. ارتقا تاب آوری منجر به رشد افراد در 
به دست آوردن تفکر و مهارت های خودمدیریتی 
بهتر و دانش بیشتر می شود. دانش آموز و یا 
دانشجوی تاب آور یعنی کسی که در برقراری 
تعادل زیستی- روانشناختی در شرایط دشوار 
تحصیلی توانمند است و دارای رفتارهای 
خودشکنانه نیست. از نظر عاطفی آرام بوده و 
توانایی مقابله با شرایط ناگوار تحصیلی را دارد. 
افراد تاب آور، ذهنیتی تحلیلی و انتقادی نسبت 
به توانایی های خود و شرایط دارند. از مهارت های 
حل مساله برخوردارند و قادرند در مواجهه با 
مشکلات تحصیلی با استفاده از فنون حل مساله، 
به راه حل های امن و مطمئن برسند. در حالی که 
سایر افراد، در این موقعیت های سخت دچار 
استرس زیاد می شوند و نمی توانند راه حل مناسب 
و مفیدی انتخاب کنند. دانش آموزان تاب آور 
افرادی با مهارت های ارتباطی قوی هستند. 
این دسته از دانش آموزان مهارت های ارتباط با 
دیگران را خیلی خوب آموخته اند. آنها می توانند 
در شرایط سخت هم شوخ طبعی خودشان را 
حفظ کنند و با دیگران صمیمی شوند و در مواقع 
بحرانی از حمایت اجتماعی دیگران بهره ببرند؛ 
تعداد زیادی از مهارت ها و راهبردهای اجتماعی 
که شامل مهارت های گفت وگو و آمادگی برای 
گوش دادن به دیگران و احترام گذاشتن به 

احساسات و عقاید دیگران است، دارا هستند. 

یاد‌د‌اشــــت

دانستنــــی‌ها
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 1- خبردروغ- فیلسوف- مســیحی 2- مجموعه 
تلویزیونی به کارگردانی راما قویدل- اجازه داده شــده- 
نشانه رضایت 3- پرنده ســعادت- ابرسفید- رقیبان 4- 
یک ششم از سهم چیزی- حلال رنگ- جسور 5-  اشاره 
به دور- لانه پرندگان شــکاری- هویدا- میان 6- حمله 
به دشــمن- برگزیده قوم- نام 7- محرم اسرار- فناوری 
روزدنیا- سرود 8- سریالی از سیروس مقدم 9- زنجبیل 
شامی- پوستین دوز- خوبی 10- نزاکت- کمک- گاهی 
از خنده می روند 11- مساوی- عقیم- طرف چپ- بنده 
زرخریــد 12- گاو کلیله ودمنه- چنــگ زدن- دلداده  
شیرین 13- جایگاه- آنکه کفش دوزد و فروشد- بالاپوش 
قدیمی 14- ابزار- هرلحظه- از خدایان باســتانی بابل 

15- ساقه برنج- جنگ- دو برابر صد

1- گیاهی از گزنه هــا، 2پایه، علفــی  و دارای گونه های مختلف- ســاختمان پارلمان آلمان 
2- اعتقادقلبی – اقدام به کاری کردن- بله روســی 3- پهلوانان- معادل فارســی باندرول- فالگیر 
4- شمردن- وسیله شخم زنی درقدیم- نوعی روغن 5- سگ گزنده- از گیاهان دارویی- تکیه کلام 
درویــش 6- از مصالح ســاختمانی- نغمه- عصــری درتاریخ 7- پشــتیبانی- اســیدنیتریک-  
گوجه پخته شــده 8- عنصرغیرفلزی جامد– تهیه شــده در خانه-  صفت روباه! 9- آب منجمد- از 
شهرهای اســتان کرمانشــاه- ماه آخرسال 10- کشــورفراعنه- درست تر- پســرمازندرانی 11- 
واحدشــمارش تفنگ- از ورزش های راکتی- از صنایع دستی بافتنی 12- خدارابه پاکی یادکردن- 
ســریالی از»حاتمی کیا«- زیرنیســت 13- حلقه فلزی کنار زین اســب- متراکم- شاعرشیرازی 

14-  طرف وجهت- نوعی تلویزیون- برآمدگي جلوي زین 15- صحرایی درشیلی- یک  میزان

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کمک واکسن کرونا به بهبود عوارض آنراه های  درمان  »قوزقرنیه« تاثیر »چای سبز« در مقابله  با  سرطان
یافته ها نشان می دهد مصرف چای سبز می تواند به مبارزه با سلول های 
سرطانی کمک کند. گرچه هیچ روشی برای مبارزه با سرطان وجود ندارد و 
نیز هیچ سبک زندگی نمی تواند با قطعیت زندگی را عاری از ابتلا به سرطان 
کند، اما هنوز می توان با برخی اقدامات خطر ابتلا به این بیماری را کاهش 
داد. تحقیقات نشان داده؛ مصرف چای سبز می تواند خطر ابتلا به سرطان را 
در افراد کاهش دهد. براساس تحقیقات ترکیباتی در چای سبز وجود دارد 
که می تواند به بدن برای مبارزه با سلول های سرطانی و نیز ترمیم DNAهای 
آسیب دیده کمک کند. ترکیب اپی گالوستاچین گالت موجود در آن به بدن 

برای انجام آنچه در مبارزه با سرطان نیاز است، کمک می کند.

یک فوق تخصص قرنیه با بیان اینکه قوزقرنیه بیماری است که آستیگمات 
نامنظم ناشی از نازکی قرنیه است، گفت: افرادی که قوزقرنیه دارند، حتما 
به چشم پزشک مراجعه کنند و با یک جراحی مانع از پیشرفت آن شوند. 
محمدجعفر قائم پناه، اظهارکرد: قوزقرنیه باید متوقف شود. استفاده از عینک 
و پس از آن لنزتماسی، رینگ، لنزچشمی و در نهایت پیوند قرنیه از راه های 
مختلف درمان این بیماری است. این فوق تخصص قرنیه به افرادی که قوزقرنیه 
دارند، گفت: این بیماری خطرناک نیست و هیچگاه باعث کوری نمی شود. وی 
با بیان اینکه آب مروارید ناشی از سن پیشگیری ندارد، خاطرنشان کرد: افرادی 

همچون کشاورزان و... در نور آفتاب باید از کلاه لبه دار استفاده کنند. 

محققان می گویند: بیمارانی که ماه ها پس از ابتلا به کرونا با علائمی از 
جمله خستگی مفرط، سردرد و تب دست وپنجه نرم می کنند، پس از تزریق 
واکسن این بیماری بهبودی قابل توجهی پیدا می کنند. این مطالعه نشان داد 
از هر 10 نفر، یک نفر ماه ها پس آلودگی به کرونا، از خستگی و... رنج می برد. 
محققان زندگی برخی از بیماران را بررسی کردند، به گفته محققان از هر 10 
فرد، یک نفر حتی پس از بهبودی موفقیت آمیز از کرونا ممکن است در معرض 
خطر ابتلا به علائم عفونت ویروسی باشد. این در حالی است که تعدادی از 
مبتلایان به کرونا پس از تزریق این واکسن اعلام کرده اند که احساس بهتری 

پیدا کرده اند.

نـــکته
پرخوری سیستم ایمنی را تقویت نمی کند

یک متخصص تغذیه، کنترل وزن را نیازمند یک برنامه 
غذایی اصولی همراه با فعالیت بدنی دانست و یادآور شد: 
تقویت سیستم ایمنی با باورغلط زیادخوردن متفاوت است، 
بلکه باید درست بخوریم؛ نه زیاد. دکتر مرجان مهدوی روشن 
با اشاره به گذشت یکسال از شیوع کرونا و طولانی شدن ماندن 
در خانه، اظهارکرد: کرونا یک بیماری ویروسی است که مدام 
جهش می کند و لذا روند درمان و مدیریت و کنترل این 
بیماری سخت شده است. وی با اشاره به ارتباط تغذیه با کرونا، 
افزود: برنامه تعذیه ای خاصی برای مبتلانشدن به کرونا وجود 
ندارد، زیرا کرونا یک بیماری ویروسی است و راه های انتقال و 
ابتلای آن متفاوت است، اما با تغذیه صحیح می توانیم سیستم 
ایمنی خودمان را قوی کنیم تا شانس ابتلا به بیماری کاهش 
پیدا کند. این متخصص تغذیه، با بیان اینکه تغذیه مناسب 
سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و مقاومت بدن را در مقابل 
ویروس ها بالا می برد، گفت: وقتی سیستم ایمنی ما قوی 
باشد، به همان میزان مقاومت بدن ما بالا می رود و در صورت 
مبتلاشدن به کرونا به مرحله حاد بیماری نمی رسیم و روند 
درمان سریع تر خواهد بود. مهدوی روشن، با اشاره به مهمترین 
عوامل اثرگذار در تقویت سیستم ایمنی، خاطرنشان کرد: 
کنترل وزن مهمترین عامل در تقویت سیستم ایمنی است. 
متاسفانه طی یکسال گذشته شاهد حضور بیشتر افراد در خانه 
و کم تحرکی هستیم که شانس ابتلا به چاقی را بالا برده است. 
همچنین افراد در زمان بیکاری با خوردن خودشان را سرگرم 
می کنند لذا بیکاری روزهای کرونایی زمینه اضافه وزن به ویژه 
در کودکان و نوجوانان را فراهم کرده که با تعطیلی مدارس نیز 
مواجه هستند. وی چاقی و اضافه وزن را یکی از عوارض ایام 
شیوع کرونا و خانه نشینی دانست و تصریح کرد: اضافه وزن 
شانس ابتلا به کرونا را افزایش می دهد. همچنین افرادچاق 
در صورت درگیرشدن با کرونا درمان سخت تری خواهند 
داشت و علائم بیماری بیشتر و شدیدتر در آنان بروز می کند. 
در واقع هر چقدر توده چربی بدن بیشتر باشد، سیستم ایمنی 

ضعیف تر می شود.
   باید درست بخوریم؛ نه  زیاد

این متخصص تغذیه، کنترل وزن را نیازمند یک برنامه 
غذایی اصولی همراه با فعالیت بدنی دانست و یادآور شد: 
تقویت سیستم ایمنی با باور غلط زیادخوردن متفاوت است، 
بلکه باید درست بخوریم؛ نه زیاد. وی با تاکید بر لزوم رعایت 
تعادل در مصرف موادغذایی جهش پیشگیری از چاقی و 
کاهش شانس ابتلا به کرونا، گفت: برای تقویت سیستم 
ایمنی باید مصرف ویتامین ها را افزایش دهیم، البته بهتر 
است دریافت ویتامین از طریق مصرف موادغذایی صورت 
بگیرد، یعنی باید غذاهای مغزی مانند سبزیجات و میوه ها را 
بیشتر مصرف کنیم. مهدوی روشن، همه میوه ها و سبزیجات 
را حاوی ویتامین دانست و اضافه کرد: سبزیجات ویتامین های 
مورد نیاز بدن را تامین می کنند و کالری بسیار پایینی دارند 
و لذا مصرف زیاد سبزیجات وزن را بالا نمی برد، اما در مصرف 
میوه جات نباید افراط کنیم، زیرا کالری دارد. این متخصص 
تغذیه، با تاکید بر لزوم مصرف سبزیجات برگ سبز، هویج، 
گوجه، بادمجان، کدوخورشتی، قارچ و...، تصریح کرد: مصرف 
سبزیجات روزانه باشد و به همراه ناهار و شام خوردن سبزی 
و سالاد توصیه می شود تا سیستم ایمنی را قوی کنیم. البته 

مصرف سبزیجات به صورت پخته نیز مفید است.

محمد‌‌حلاجی
روانشناس‌

 سیر نه تنها به غذاها طعم بهتری می دهد بلکه گفته می شود که به رویش مو و از بین رفتن آکنه و جلوگیری از سرماخوردگی و 
آنفلوآنزا کمک می کند. ترکیبات آنتی اکسیدان موجود در سیر نیز به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می کند. برای اینکه بتوانید 
از فعال ترین ماده موجود در سیر که آلیسین نام دارد، استفاده کنید باید قبل از اینکه سیر را بپزید و یا حرارت دهید، حبه های تازه 

آن را خردکرده و در مجاورت هوای آزاد قرار دهید تا برای مدتی بماند.

سیر

تقریبا اکثر افراد نیاز روزانه خود به پتاسیم و فیبر را تامین نمی کنند. سیب زمینی سفید، بیشتر از هر سبزی و میوه، حاوی 
پتاسیم هست و به اندازه بقیه میوه ها و سبزی ها، فیبر دارد. همچنین سیب زمینی، حاوی ویتامین C، ویتامین B6 و منیزیم است 

و مقدار کمی  هم پروتئین با کیفیت بالا دارد.

سیب‌زمینی

قارچ انرژی کمی  دارد و کلسترول و چربی و گلوتن هم ندارد. مقادیر سدیم آن پایین است اما در عوض مقادیر زیادی سلنیوم، 
پتاسیم، ریبوفلاوین، نیاسین و ویتامین D در خود جای داده. قارچ همچنین در فرد احساس سیری طولانی مدت به وجود می آورد و 

می توان از آن برای کنترل وزن استفاده کرد.

قارچ

 در کنار سبزیجاتی مثل بروکلی، کلم وجوانه بروکسل، گل کلم نیز دارای خواص بسیار مفیدی است. این سبزی حاوی ترکیبات 
سولفور است که با سرطان مبارزه نموده و بافت استخوانی را قوی و سلامت رگ های خونی را هم حفظ می کند.

گل‌کلم

مزایای سلامتی  نوشیدن آب گرم 
گرچه انتخاب اکثر ما برای رفع عطش، نوشیدن آب سرد 
است، اما مزیت های سلامتی آبگرم در مقابل آب سرد کاملا 
اثبات شده است. این نکته ثابت شده که عادت به نوشیدن 
آب گرم، می تواند منجر به بهبود وضعیت گوارش و فرآیند 

هضم شود:
   افزایش کیفیت خواب

اگر با مشکلات خواب مواجه هستید و به راحتی به 
خواب نمی  روید، نوشیدن آب گرم پیش از به تخت خواب 
رفتن می تواند به بهبود خواب کمک کند. آبگرم دمای داخلی 
بدن را افزایش می دهد که این شرایط به آرامش و شل شدن 
بدن، آرامش اعصاب و احساس خواب آلودگی و آرامش کمک 

می کند.
   جلوگیری از پیری زودرس

نوشیدن آبگرم برای پوست نیز خوب است. این کار 
به حذف سموم و دیگر ناخالصی ها از بدن کمک می  کند. 
سموم مختلفی در پیری زودرس و برخی مشکلات سلامت 
نقش دارند. همچنین، نوشیدن آبگرم به ترمیم سلول های 
پوست کمک می  کند و از این رو، در جوانسازی و بهبود قابلیت 

ارتجاعی پوست نقش دارد.
   بهبود سیستم گوارش

 آبگرم می تواند کمک بزرگی برای سیستم گوارش شما 
باشد. آبسرد به جامدکردن چربی غذاها کمک می کند و فرآیند 
هضم را کند می نماید اما آبگرم به شیوه ای کاملا برعکس عمل 
می کند و ضمن بهبود فرآیند هضم، کمک بزرگی برای جذب 
بهینه مواد مغذی است. نوشیدن آبگرم از ابتلا به یبوست نیز 

پیشگیری می کند.
   ایمن کردن سیستم تنفسی

 مصرف آبگرم می تواند برای سیستم تنفسی شما مفید 
باشد. آبسرد در این میان، باعث تخریب مخاط می شود و خطر 
ابتلا به عفونت های تنفسی و مشکلات ریزش مو را افزایش 
می دهد. در مقابل، آبگرم گلو را تسکین داده و کاهنده هر گونه 

تحریک است.
   بهبود سیستم ایمنی بدن

 مصرف آبسرد باعث کاهش گردش خون می شود در 
حالیکه آبگرم خاصیت کاملا برعکس دارد. افزایش گردش 
خون در نتیجه نوشیدن آبگرم باعث می شود بسیار سریعتر از 

سموم بدن خلاص شوید.
   تسکین  درد

 اگر دچار سردرد یا التهاب در بدن شدید، نوشیدن 
آبگرم بسیار توصیه می شود. از آنجا که آبگرم جریان خون به 
بافت ها را افزایش می دهد، باعث تسکین انقباضات ماهیچه ای 
می شود. نوشیدن آبگرم برای از بین بردن دردهای ماهیچه ای 

بسیار مفید است.

عمــود ی افقــی  

خواص‌خوراکی‌های‌سفید‌رنگ‌برای‌سلامتی
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

 بهترین روش برای به دست آوردن موادمغذی بیشتر و آنتی اکسیدان ضدبیماری، مصرف میوه ها و سبزیجات رنگی است، 
 اما این به معنای اجتناب از مصرف گیاهان سفید نیست. یک پژوهش جدید نشان می دهد که گیاهان سفید حاوی موادمغذی سودمند 

 و ضروری گیاهی از جمله ویتامین C، ویتامین D، فیبر، پتاسیم و کلسیم هستند. در واقع مصرف سبزیجاتی که به صورت طبیعی 
سفیدرنگ هستند، به تامین برخی از نیازهای ضروری بدن و در نتیجه سلامتی بیشتر کمک می کنند.


