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اوقات فراغت فرزندان

 برخــی والدیــن برنامــه کــودک را بــا انــواع 
کلاس‌هــای آموزشــی و ورزشــی پــر می‌کننــد، 
در حالــی که قرار نیســت بچه‌ها در تابســتان 
زیــر فشــار کلاس‌هــای متعــدد قــرار بگیرنــد.
بچه‌ها معمولاً از شــروع تعطیلات خوشحال 
می‌شــوند، امــا بــا گذشــت حــدود یک مــاه و 
از تیرمــاه، بســیاری از آن‌هــا از بیــکاری و 
بی‌برنامگــی خســته می‌شــوند و از والدیــن 
خــود می‌خواهنــد در کلاس‌های تابســتانی 
ثبت‌نامشان کنند.به همین دلیل لازم است 
کودکان در تابستان درگیر فعالیت‌های مفید 
و مثبــت باشــند تــا از کلافگــی و افــکار منفــی 
فاصله بگیرند. خانواده‌ها مسئولیت دارند با 
برنامه‌ریزی مناسب، از کلاس‌های آموزشی و 
مهارتی گرفته تا تفریح و سرگرمی‌های سازنده، 
اوقات فراغت فرزندشــان را به شکل درستی 
گر کــودکان تمام تعطیلات را  مدیریت کنند.ا
فقط در خانه بمانند، این شرایط برای آن‌ها 
مفید نخواهد بود، چون بچه‌ها در سن رشد 
هستند و باید برای این دوره زمانی، برنامه‌ای 
درست و متناسب داشت.منظور از رشد فقط 
رشــد جســمی نیســت، بلکــه کــودکان از نظر 
هوشی، عاطفی و اجتماعی نیز در حال رشد 
هســتند و تابســتان فرصت خوبی است تا در 
کنار اســتراحت، مهارت‌های تــازه یاد بگیرند 
و اطلاعــات خــود را افزایــش دهند.هرچنــد 
بچه‌ها درباره علایق خــود نظر می‌دهند، اما 
در نهایت این پدر و مادر هستند که باید برای 
تابســتان آن‌هــا تصمیم‌گیــری و برنامه‌ریزی 
کنند؛ به شکلی که کودک هم احساس خوبی 
داشــته باشــد، هــم رشــد کنــد و هــم وقتــش 

بیهوده نگذرد.
یکی از اشتباهات برخی والدین این است 
که برنامه کودک را با انواع کلاس‌های آموزشی 
و ورزشی پر می‌کنند، در حالی که قرار نیست 
بچه‌هــا در تابســتان زیــر فشــار کلاس‌هــای 

متعدد قرار بگیرند.
، بعضــی والدیــن تــاش  از ســوی دیگــر
می‌کننــد از طریــق ثبت‌نــام فرزندشــان در 
کــه خودشــان بــه آن علاقــه  کلاس‌هایــی 
داشــته‌اند، آرزوهــای محقق‌نشــده دوران 
کودکی خود را جبران کنند که این رویکرد هم 

نادرست است.
والدیــن در انتخــاب کلاس آموزشــی بایــد 
دو موضــوع را در نظر بگیرند؛ نخســت علاقه 
واقعی کــودک بــه آن آمــوزش و دوم، انتخاب 
تعداد معقولی از کلاس‌ها. نباید برنامه فرزند 
به گونه‌ای باشــد که هر روز از صبح تا عصر در 

کلاس‌های مختلف سپری شود.
تعطیلات تابستان فرصت طولانی و مهمی 
اســت که می‌توان از آن برای توجه بیشــتر به 
وضعیت روانی کودکان و آموزش مهارت‌های 

اجتماعی استفاده کرد.

دانــستنی‌هـــا

تغذیه سالمندان در گرمای تابستان
 سیستم گوارش سالمندان در تابستان به دلیل گرمای 
محیــط و کاهــش فعالیــت بدنــی، حســاس‌تر می‌شــود. 
خوردن غذاهای سنگین نه تنها باعث احساس بی‌حالی 
می‌شود، بلکه دمای بدن را نیز بالا می‌برد. در این گزارش، 
بایدها و نبایدهای تغذیه‌ای را برای گذراندن یک تابستان 
ایمن بررســی می‌کنیم.تابســتان با تمــام زیبایی‌هایش، 
برای بدنِ ســالمندان چالش‌های خاصی به همراه دارد 
که نادیــده گرفتــن آن‌هــا می‌توانــد شــادابی ایــن فصل را 
به کســالت تبدیل کنــد. در دوران ســالمندی، سیســتم 
گــوارش و مکانیســم‌های تنظیــم دمای بدن حســاس‌تر 
می‌شــوند و همین موضوع، »تغذیه« را بــه مهم‌ترین ابزار 
دفاعی مــا در برابــر گرمای هــوا تبدیل می‌کنــد؛ به طوری 
کــه انتخــاب هوشــمندانه مــواد غذایــی در ایــن ایــام، نه 
تنها عطــش را فرو می‌نشــاند، بلکــه سوخت‌وســاز بدن را 
در وضعیــت تعــادل قــرار داده و انــرژی لازم برای یــک روز 
پرنشــاط را فراهم می‌ســازد.با این حال، تغذیــه در فصل 
تابستان برای سالمندان تنها محدود به »کمتر خوردن« 
نیســت، بلکه هنری اســت که نیــاز به »درســت خوردن« 
دارد. با افزایش دما، بدن بخش زیادی از املاح و آب خود 
گر با الگوی غذایی  را از طریق تعریق از دست می‌دهد که ا
صحیــح جایگزیــن نشــود، منجر به ســرگیجه، خســتگی 
و افت عملکــرد ارگان‌های حیاتــی خواهد شــد؛ بنابراین 
درک این تفاوت، کلیدی‌ترین گام برای حفظ سلامت در 

این ایام است.
در همین راســتا، برای اینکه بتوانید تابســتان را بدون 
دغدغه‌های گوارشی و با بدنی هیدراته سپری کنید، باید 
از غذاهای سنگین فاصله بگیرید و به سمت مواد غذایی 
خنک‌کننده و زودهضم بروید. با این رویکرد، در ادامه ده 
استراتژی کلیدی و کاربردی را برای اصلاح عادات غذایی 
و حفظ تعادل دمای بدن در روزهای داغ سال برای شما 
تدوین کرده‌ایم تا با رعایت آن‌ها، تابستانی ایمن و در عین 

حال لذت‌بخش را تجربه کنید.
   آبرســانی از طریق میوه‌ها: در تابستان، میوه‌هایی 
که محتوای آب بالایی دارند بهترین دوستان سالمندان 
، هلو و شــلیل نه  هســتند. هندوانه، خربزه، طالبی، خیار
تنها عطــش را فرو می‌نشــانند، بلکه حــاوی ویتامین‌ها و 
کسیدان‌هایی هستند که به تقویت سیستم ایمنی  آنتی‌ا
بدن کمک می‌کنند. ســعی کنید این میوه‌ها را به عنوان 

میان‌وعده‌های ثابت در طول روز مصرف کنید.
    اولویت با وعده‌های سبک: هضم غذاهای چرب، 
ســرخ‌کردنی و پرادویــه، انــرژی زیــادی از بــدن می‌گیــرد و 
دمــای داخلــی بــدن را افزایش می‌دهــد. در تابســتان به 
جای وعده‌های حجیم، از وعده‌های کوچک‌تر و متعدد 
اســتفاده کنیــد. مصــرف ســوپ‌های ســرد یا ســالادهای 
غ پخته یــا حبوبات  حاوی پروتئین‌های ســبک مثــل مر

پخته، جایگزین‌های بسیار مناسبی هستند.
   نوشیدنی‌های سنتی، فراتر از آب خالی: فقط به آب 
کتفا نکنید. نوشــیدنی‌های ســنتی ایرانی مانند شربت  ا
، تخــم شــربتی و گلاب، خاصیــت  کشــیر ســکنجبین، خا
خنک‌کنندگی عالی دارند. این نوشیدنی‌ها علاوه بر تأمین 
آب، به دلیل داشــتن امــاح معدنی، از ضعف و ســرگیجه 
ناشــی از گرما جلوگیری می‌کنند. البته مراقب قند اضافه 

در این شربت‌ها باشید.
  نقش حیاتی ســبزیجات: ســبزیجات تــازه، منبع غنی 
فیبــر هســتند کــه بــه بهبــود گــوارش ســالمندان کمــک 
، گوجه‌فرنگی و ســبزی  می‌کند. مصــرف کاهو، کــدو ســبز
خــوردن در وعده‌هــای اصلــی، عــاوه بــر تأمیــن آب، بــه 
تنظیم قند و چربی خون نیز کمک می‌کند. هرچه بشقاب 
شما رنگارنگ‌تر باشــد، مواد مغذی بیشــتری به بدنتان 

می‌رسد.
   کاهــش مصرف نمــک و کافئیــن: نمک زیــاد باعث 
احتباس آب در بدن و فشار به قلب می‌شود. در تابستان 
از مصرف تنقلات شور مثل آجیل شور، چیپس و غذاهای 
کنســروی بپرهیزید. همچنیــن کافئین موجــود در چای 
پررنگ یا قهوه، خاصیت ادرارآوری دارد و باعث از دســت 
دادن سریع‌تر آب بدن می‌شــود. سعی کنید مصرف این 

موارد را در تابستان به حداقل برسانید.
    مصرف پروتئین‌های زودهضم

 پروتئین برای حفظ توده عضلانی سالمندان ضروری 
غ و  است، اما باید در انتخاب نوع آن دقت کرد. ماهی، مر
حبوبات گزینه‌های بهتری نسبت به گوشت قرمز هستند. 
این پروتئین‌ها زودتر هضم می‌شوند و در فصل گرم سال، 
دستگاه گوارش را کمتر دچار سنگینی و بی‌حالی می‌کنند.

    اهمیت رعایت زنجیره سرد
 در تابستان، خطر فساد مواد غذایی بسیار بیشتر است. 
سالمندان باید در خرید و نگهداری مواد غذایی حساسیت 
ویژه‌ای داشته باشند. لبنیات، گوشت و غذاهای پخته شده 
را هرگز در دمــای محیط رها نکنیــد. به محض اینکــه غذا از 

حرارت افتاد، آن را در یخچال قرار دهید.
    زمان‌بندی هوشمندانه برای وعده‌ها

 ســعی کنید وعده اصلی خود را در زمانــی بخورید که هوا 
کمی خنک‌تر اســت )مثلاً زودتــر از ناهار معمــول(. خوردن 
، باعــث افزایش  وعــده غذایی ســنگین در اوج گرمــای ظهر
تعریــق و خســتگی مفــرط می‌شــود. یــک ناهــار ســبک یــا 
، انتخاب بســیار  یک وعده حــاوی ماســت و خیــار در ظهــر

هوشمندانه‌ای است.
   مدیریت مصرف لبنیات

کی‌هــای تابســتانی   ماســت و دوغ از بهتریــن خورا
هســتند. ماســت نه تنها به گــوارش کمک می‌کنــد، بلکه 
منبع عالی کلسیم است. تهیه ماست و خیار با کمی نعنا 
یا شــوید، یک وعده کامل و بســیار خنک اســت کــه برای 
تقویــت اســتخوان‌های ســالمندان و خنک کــردن بدن 

بسیار مفید است.
   مشورت با متخصص 

گــر بــه دلیــل بیماری‌هــای خــاص مثــل دیابــت یــا   ا
نارســایی کلیــه، محدودیت‌هــای غذایــی داریــد، حتمــا 
دســتورالعمل‌های پزشــک خــود را در تابســتان جدی‌تر 
بگیرید. پزشک ممکن است در روزهای گرم، توصیه‌های 
خاصی برای تعادل مصرف الکترولیت‌ها )نمک‌های بدن( 

به شما داشته باشد که نباید نادیده گرفته شود.

منابع طبیعی »کلاژن‌« را بشناسید
 کلاژن، پروتئینــی اســت کــه بــدن مــا به طــور طبیعی 
می‌ســازد و در بســیاری از بافت‌هــا و اندام‌هــا از جملــه 
مو، پوســت، ناخن، اســتخوان‌ها، غضــروف، تاندون‌ها، 
رباط‌هــا، رگ‌هــای خونــی و روده‌هــا یافــت می‌شــود.
متخصصــان تغذیــه و ســامت عمومــی می‌گوینــد ایــن 
پروتئیــن باعــث می‌شــود پوســت، خاصیــت ارتجاعــی 
بیشتری داشته باشد و استخوان‌ها نیز قوی‌تر شوند.با 
افزایش سن، تولید کلاژن در بدن به طور طبیعی کاهش 

می‌یابد. برای جلوگیری از این امر، برخی افراد مکمل‌های 
کلاژن مصــرف می‌کننــد. ایــن مکمل‌هــای دارویــی بــه 
اشکال مختلفی از جمله پودر، قرص، کرم و تزریق عرضه 
می‌شوند.وقتی بدن شما کلاژن می‌سازد، برای کمک به 
این فرآیند به مواد مغذی نیاز دارد. متخصصان معمولا 
توصیه می‌کنند که به جای مکمل‌های غذایی، دریافت 
کــی طبیعی را در اولویت  مواد مغذی از طریق مواد خورا

قرار دهید.

مصرف آبمیوه در کودکی و فشارخون در بزرگسالی
 یک مطالعه جدید می‌گوید جعبه آبمیوه‌هایی که به عنوان 
کی روزانه به فرزندتان می‌دهید، می‌تواند سلامت قلب او  خورا
را در آینده به خطر بیاندازد.به گزارش مدیســن نت، محققان 
گــزارش دادند کــه نوشــیدن آبمیوه یا نوشــابه‌های شــیرین در 
دوران کودکی ممکن اســت بــا افزایش خطر فشــارخون بالا در 
بزرگســالی مرتبط باشــد.محققان دریافتند کودکانی که روزانه 
۰.۳ لیتــر یا بیشــتر آبمیــوه می‌نوشــیدند، ۳۵ درصد بیشــتر در 
معرض خطر ابتلا به فشارخون بالا در بزرگسالی بودند.به همین 

ترتیــب، کســانی کــه ۰.۷ لیتر یا بیشــتر نوشــابه‌های شــیرین یا 
نوشیدنی‌های ورزشی می‌نوشیدند، ۵۲ درصد بیشتر در معرض 
خطر بودند.این مطالعه همچنین نشان داد که جایگزینی هر 
یک از آنها با یک تکه میوه کامل، خطر ابتلا به فشار خون بالا را 
در آینده کودک کاهش می‌دهد.»واسانتی مالک«، محقق ارشد 
و رئیس تحقیقات تغذیه و پیشگیری از بیماری‌های مزمن در 
دانشگاه تورنتو در کانادا، گفت: »عادات غذایی در اوایل زندگی 

می‌تواند عواقب ماندگاری برای سلامتی داشته باشد.«
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- محلــی کــه در آن آب‌هــای کثیــف و متعفــن جمع 
می‌شود- شهری در استان اصفهان2- از کلمات شرط-  
رفوزه- کج و منحرف- قسمت و نصیب3- میان و وسط- 
چهــره خــود را در آن می‌بینیــم- نوعی ترشــی4- پدالی 
زیر پای راننده- خواســتار و علاقمند- روشــنایی-  رود 
آرام5- بیماری جرب- تکنیکی- یار زنجیر- از شهرهای 
اســتان کردســتان6- لباس مردانه قدیمــی- غمگین- 
وقت معین7- عمل مکیدن- خدای‌آسمان هندوها-  
سرآغاز آبادانی8- بند شده- زیاد نیست- محل ورود- 
شایســته9-  لحظــه- اســاس کار- خواســتن10- بــالای 
پا- طــرف و جهت- نام ســابق کرمان11- قبیله وحشــی 
پرو-بوی رطوبت- نخ تابیده- اسب آذری12-  خط کش 
مهندســی- روغن مار- نوعــی ظرف آشــپزخانه- نوعى 
موتورســیکلت13- وســط و بیــن- ســزاوار- نوعــی ‌رنگ‌ 
مــو14-  جــاده و مســیر  - امــر بــه نشســتن- پوســتین- 
کس کــردن- شــهری در  روســری15- معــادل فارســی فا

استان سیستان و بلوچستان

 1- کشوری در مدیترانه- شهری در قصر شیرین در اســتان کرمانشاه- مقابل تأهل2- نقاش- 
پرنــده خــوش آواز- ضمیــر غایــب3- زدنــی در بــازی- معــادل فارســی فولکلوریــک- رطوبــت-  از 
سوغات مشهد4- حرص و طمع - حيوان دورگه- سرپرســت و قیم5- جواب مثبت- قالی- برگ 
برنده- کاشــف اتر6- بدشــگونی- قفل قدیمــی- قلمه گیاه7-  لوله تنفســی- سلســله بنی‌امیه- 
مســاوی8- زمانی و وقتی- زنده- قبل از یازده- از ظروف آشپزخانه9- قومی ایرانی- لیز- صدای 
بلنــد و واضح10- مخــزن برق- رهبــر حزب- صحــرای اســترالیا11- ســفید- جنس مذکــر- آرامگاه 
فردوسی-  آینده 12- شهر فردوسی- دست کم- هزار کیلوگرم13- نوعی گلیم دست‌باف- استان 
حومه ‌تهران- ضربه‌ای در والیبال-  سست و بی‌حال14- نفس بلند- نام قدیم زاهدان- غذایی از 

بادمجان15- امپراطور دیوانه روم باستان- بلوری شدن جسم- قشون و سپاه

سالومه آقایی
   روان‌شناس 

کودک و نوجوان

حذف صبحانه بزرگترین اشتباه است. مغز پس از خواب شبانه نیاز به گلوکز دارد. مصرف کربوهیدرات‌های 
پیچیده مانند نان‌های سبوس‌دار )ســنگک یا جو(، به همراه پروتئین )تخم‌مرغ یا پنیر( و گردو، انرژی پایداری 
را بــرای طــول روز فراهــم می‌کنــد. ایــن ترکیب برخــاف قندهــای ســاده، باعــث افــت ناگهانی قنــد خون و 

خواب‌آلودگی نمی‌شود.

 به جای تنقلات پرکالری و بی‌ارزش، از مغزها و دانه‌های خام استفاده کنید. بادام، گردو و فندق سرشار 
از امگا ۳ و منیزیم هســتند که به بهبود عملکرد حافظه و کاهش اســترس کمک می‌کنند. میوه‌های 

تازه و خشک )مانند برگه زردآلو یا کشمش( نیز بهترین جایگزین برای شیرینی‌های مصنوعی هستند.

 کم‌آبی بدن یکی از دلایل اصلی کاهش تمرکز و سردرد است. در طول مطالعه به طور مداوم آب بنوشید.
مصرف بیش از حد قهوه و چای پررنگ شــاید در کوتاه‌مدت هوشــیاری ایجاد کند، امــا در درازمدت با 
افزایش اضطراب و اختلال در خواب، بازدهی مغز را کاهش می‌دهد.نوشیدن چای سبز یا دمنوش‌های 

ملایم مثل گل‌گاوزبان انتخاب‌های بهتری هستند.

 از خوردن غذاهای سنگین، چرب و فست‌فود که باعث سنگینی و خواب‌آلودگی می‌شود، پرهیز کنید. از خوردن غذاهای سنگین، چرب و فست‌فود که باعث سنگینی و خواب‌آلودگی می‌شود، پرهیز کنید.

روزهای سرنوشت‌ساز امتحانات نهایی دانش‌آموزان دوره متوسطه 
و دانشجویان چند روز دیگر فرا می‌رسد و نوجوانان و جوانان سرگرم 

مطالعه و آماده ساختن خود برای گذراندن امتحانات پایان سال 
تحصیلی یا ترم خود هستند؛ لذا تغذیه سالم و استفاده از مواد غذایی 
مناسب نقش بسیار مهمی در به یاد سپردن مطالب درسی دارد. دوران 

امتحانات یکی از حساس‌ترین بازه‌های زمانی برای دانش‌آموزان و 
دانشجویان است. در این روزها، مغز برای پردازش اطلاعات، یادگیری 

و بازیابی مطالب، به سوخت‌رسانی مداوم و باکیفیت نیاز دارد. تغذیه 
مناسب نه تنها به حفظ تمرکز کمک می‌کند، بلکه باعث کاهش اضطراب و 

پیشگیری از خستگی مفرط می‌شود.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


