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چطور زندگی طولانی تر و سالم تری داشته باشیم؟
کارشناسان بر این باورند که شیوه 
در  تعیین کننده  نقشی  زندگی، 

کیفیت و سرعت روند پیری دارد.
متخصصان  ایسنا،  گزارش  به 
از  بیش  سالم  پیری  که  معتقدند 
حاصل  باشد،  اتفاقی  امری  آنکه 
عادت های ساده و روزمره افراد در 
آن ها،  گفته  به  است.  زندگیشان 
این انتخاب های کوچک هستند که 
مسیر سلامت در سال های آینده را 

شکل می دهند.
پزشکان برای پیری سالم راهکارهای زیر را توصیه می کنند:

* حداقل هفت ساعت خواب شبانه: خواب کافی نه تنها نیروی بدن را 
بازیابی می کند که عملکرد سیستم ایمنی و ذهنی را نیز تقویت می کند.

* فعال بودن در طول روز: تحرک بدنی منظم یکی از موثرترین عوامل 
مقابله با پیری زودرس است. متخصصان هشدار می دهند: »نشستن، سیگار 

کشیدنِ جدید است!«
با توجه به کاهش طبیعی توده عضلانی و  * انجام تمرین های قدرتی: 
تغییرات هورمونی با افزایش سن، تمرین های قدرتی نقش مهمی در حفظ 

عملکرد جسمی دارند.
غذاهای  از  می کنند  توصیه  متخصصان  سالم:  غذایی  رژیم  رعایت   *

فراوری شده پرهیز کنید و رژیمی متعادل و طبیعی را در پیش بگیرید.
* مدیریت استرس: اگرچه کنترل استرس آسان نیست اما تلاش برای 

کاهش فشارهای روانی، تاثیر عمیقی بر سلامت جسم و ذهن دارد.
در نهایت، متخصصان یادآوری می کنند که انسان نتیجه  تغذیه، افکار، 
احساسات و عادت های خودش است. آن ها بر لزوم نگاهی جامع به سلامت 
تاکید می کنند، به این معنا که نباید تنها بر یک بعُد از سلامت تمرکز کرد 
و سایر جنبه ها را نادیده گرفت. بدن انسان به آنچه که در اختیارش قرار 

می دهیم پاسخ می دهد، چه خوب و چه بد.
به گزارش ایندیپندنت، به طور معمول پیری بخشی از مسیر زندگیمان 
با  بلکه  نباید به معنای سقوط و فرسایش باشد  این روند  اما  خواهد بود 

انتخاب های آگاهانه می توان بر طول عمر افزود و سالم تر زیست.
پس از سن، عاملی که بیشترین تاثیر را بر خطر مرگ دارد، »سال های 
مصرف سیگار« است؛ اینکه یک فرد چقدر سیگار و چند سال  سیگار کشیده 
است. جنسیت نیز عامل سوم است؛ یعنی مردان بیشتر از زنان در معرض 
خطر مرگ زودرس  هستند. با این توصیف، تنها یک عامل باقی می ماند که 
مدیریت آن به طور کامل در دست خودمان است و آن هم کنار گذاشتن 

سیگار است.

اثر جدید فریبا کلهر درباره مفاهیم نماز منتشر شد
کتاب »دختر آیینه پوش« نوشته 
تازگی توسط سوی  به  فریبا کلهر 
و  کودکان  فکری  پرورش  کانون 

نوجوانان منتشر شده است.
به گزارش خبرگزاری مهر، کتاب 
فریبا  نوشته  آیینه پوش«  »دختر 
از  تازگی  به  نوجوانان  ویژه  کلهر 
سوی کانون پرورش فکری کودکان 

و نوجوانان منتشر شده است.
دینی  درون مایه ای  با  اثر  این 
دو  داستان  روایت گر  مذهبی  و 

دختر نوجوان است که در سفری به سرزمین جادویی »جلگه نیلوفران« با 
تجربه های جدیدی روبرو می شوند.

۱۷ سرفصل نخست این کتاب با عنوان رکعت نام گذاری شده تا نوجوانان 
با اهمیت خواندن نماز و عبادت بیش از پیش آشنا  اثر  با مطالعه این 

شوند.
بخش های پایانی کتاب نیز با بهره گیری از زبان جذاب داستانی، به آشنا 
کردن خواننده با برخی مقدمات و ارکان نماز مانند تیمم، وقت نماز، اذان، 

اقامه، قرائت، سوره اخلاص، رکوع، سجده اختصاص دارد.
فریبا کلهر در کتاب »دختر آیینه پوش« تلاش می کند با زبانی ساده و 
قابل درک برای نوجوانان به ویژه نوجوانانی که در آستانه رسیدن به سن 
تکلیف قرار گرفته اند آن ها را با مفاهیم و نماز و مضامین دینی و اخلاقی 

آشنا کند.
در بخشی از این کتاب آمده است؛

من فهمیدم مریم اگر دلش می خواست، می توانست خیلی خوب سکوت 
را بشکند. مریم به من نگاه کرد و من درِ کیف دستی ام را باز کردم و شال 
سرخابی را بیرون کشیدم و به عمه دادم. نسیم منگوله های دو سر آن 
را به موقع تکان داد و من و مریم دیدیم که شال با آن منگوله ها بسیار 

زیباست.
با  و  در ۲۶۴ صفحه  در چاپ نخست خود  آیینه پوش«  کتاب »دختر 
شمارگان ۲ هزار نسخه برای گروه سنی بالای ۱۲ سال یا نونگاه توسط کانون 

پرورش فکری کودکان و نوجوانان منتشر شده است.

زندگی بهتر

کتابخانه

 چرا استرس جنگ تمام نمی شود؟

زندگی زیر سایه شوم اضطراب
اتحادملت - گروه جامعه؛ جنگ ۱۲ روزه ایران 
و اسرائیل که با اعلام آتش بس به پایان رسید، 
علاوه بر خسارات جانی و مالی، تأثیرات روانی 
بسیاری بر جامعه برجای گذاشت. در کنار این 
آسیب ها، شایعات غیررسمی که دهان به دهان 
در حال پخش شدن هستند، موجب افزایش 

استرس و اضطراب در میان مردم شده اند.
رژیم  سوی  از  آتش بس  درخواست  از  پس 
صهیونیستی، زندگی به ظاهر به حالت عادی 
بازگشته است، اما بسیاری از افراد هنوز تلاش 
می کنند تا اثرات مخرب روانی ناشی از روزهای 
جنگ را بر خود کمرنگ کنند. اکنون پس از 
گذشت بیش از یک ماه از آتش بس، موج تازه ای 
به وجود  باعث  غیررسمی  اخبار  و  شایعات  از 
آمدن حس نگرانی و آشفتگی در جامعه شده 
است. این شایعات بر تصمیم گیری های فردی و 
جمعی تأثیر گذاشته و بسیاری از افراد همچنان 
دوباره جنگ  ترس شروع  درگیر  که  ذهنی  با 

است، برای آینده برنامه ریزی می کنند.
مشاور  و  روانشناس  گلستانی،  سارا  دکتر 
خانواده، در گفت وگو با برنا بیان کرد: "هرچند 
اضطراب حمله  اما  متوقف شده،  فعلاً  جنگ 
مجدد همچنان در ذهن مردم وجود دارد. اعلام 
آتش بس نمی تواند پایان قطعی جنگ را معنا 
اضطراب  شده  موجب  موضوع  همین  و  کند 

همچنان پابرجا باشد." 
او همچنین به مسئله نشخوار فکری اشاره 
کرد و توضیح داد که در چنین شرایطی، حذف 
کامل این نوع تفکر ممکن نیست. وی افزود: 
قطعیت  عدم  و  آینده  اتفاقات  درباره  "ابهام 
درباره شروع دوباره جنگ، ذهن انسان را در 
یک  این  می دارد.  نگه  آماده باش  وضعیت 
واکنش طبیعی مغز است که ما را برای دفاع 

احتمالی آماده می کند."
گلستانی بر اهمیت حفظ روال معمول زندگی 
تأکید نمود و توصیه کرد که افراد بهتر است 
تمرکز کنند  به مدیریت روزانه ی زندگی خود 
نمایند.  بلندمدت پرهیز  برنامه ریزی های  از  و 
کردن  فکر  بحران،  زمان  "در  داد:  توضیح  او 
به اهداف دوردست ممکن است فشار روانی 
بیشتری ایجاد کند، زیرا ابهام موجود مانع از 
را  اضطراب  و  شده  آینده  صحیح  پیش بینی 

تشدید می کند."
کسانی  که  شد  یادآور  گلستانی  همچنین 
که پیش از این با مشکلات خلقی، اضطرابی 
یا روانشناختی دست و پنجه نرم کرده اند، یا 
افرادی که خاطرات ناخوشایندی از جنگ های 
گذشته دارند، ممکن است در چنین دوران هایی 
آسیب بیشتری ببینند. او افزود: "به طور کلی، 
افرادی که زمینه مشکلات روانشناختی دارند 
بیشتر در معرض تشدید بیماری قرار گرفته و 

در گروه های آسیب پذیر قرار می گیرند."
این روانشناس در رابطه با راهکارهای کاهش 
یک  از  گرفتن  کمک  که  داد  توضیح  استرس 
متخصص برای افراد ضروری است، زیرا شرایط 
متخصصان  و  بوده  متفاوت  مختلف  افراد 
می توانند با ارائه راهنمایی مناسب در مدیریت 
اضطراب به آن ها کمک کنند تا از این مرحله 
حفظ  که  کرد  تأکید  همچنین  او  کنند.  عبور 
روزانه  روتین های  رعایت  و  بدنی  فعالیت های 
به  و  دارد  هورمون ها  تنظیم  در  مهمی  نقش 

کاهش سطح استرس افراد کمک می کند.
در مورد افرادی که با صحبت هایشان دیگران 

استرس  موجب  و  داده  قرار  تاثیر  تحت  را 
می شوند، وی بیان کرد که تغییر رفتار دیگران 
امکان پذیر نیست، اما می توان روابط را مدیریت 
و فاصله ها را تنظیم کرد. اگر احساس می کنید 
کسی باعث افزایش استرس شما می شود، بهتر 
است از او فاصله بگیرید یا محور گفت وگوها 
را تغییر دهید. همچنین پیشنهاد کرد تا زمان 

حضور نزد چنین افرادی محدود شود.
به  مکالمه  رسیدن  صورت  در  که  افزود  او 
دشوار  آن  تحمل  می کنید  فکر  که  نقطه ای 
است، باید صراحتاً اعلام کنید که از ادامه این 
بحث ناراضی هستید و تلاش کنید از موقعیت 
فاصله بگیرید. حتی می توانید درباره موضوعاتی 
که باعث اذیت شما می شود صحبت کرده و 
از فرد مقابل بخواهید از پرداختن به آن ها در 

تعاملات آینده خودداری کند.
صحبت های  از  دیگری  بخش  در  گلستانی 
خود به نقش رسانه ها اشاره کرد و اظهار داشت 
که وظیفه اصلی رسانه ها بازتاب دقیق و واقعی 
اخبار است. زمانی که اطلاعات به شکل درست 
و واقعی منتقل شوند، سیستم بقای افراد به 

صورت طبیعی عمل می کند؛ اما اگر واقعیت ها 
نادیده گرفته شده یا با ابهام همراه باشند، پیامد 
آن افزایش سطح آمادگی و گوش به زنگی افراد 
خواهد بود، که در نهایت فشار روانی و فیزیکی 

زیادی بر بدن وارد می کند.
واقعیت ها  باید  رسانه ها  که  داد  ادامه  وی 
این  اگر  حتی  کنند؛  منتقل  تحریف  بدون  را 
مردم  زیرا  باشند،  ناخوشایند  واقعیت ها 
توانایی سازگاری با حقیقت را دارند. هنگامی 
که اطلاعات کنترل شده یا ضدونقیض منتشر 
می شود، اعتماد مخاطبان نسبت به رسانه از 

بین می رود.
در پایان این روانشناس اشاره کرد که اعتماد 
مردم به رسانه ها تأثیر قابل توجهی بر آرامش 
ذهنی آنان دارد. اگر افراد بتوانند به چند رسانه 
مطمئن اعتماد کرده و اطلاعات منطقی حاصل 
هر  داشت.  خواهند  بیشتری  آرامش  کنند، 
رسانه ای که موفق شود این اعتماد را در جامعه 
کاهش  در  مؤثری  نقش  احتمالاً  کند،  ایجاد 
استرس و تقویت خونسردی عمومی ایفا خواهد 

کرد.

ابهام درباره اتفاقات آینده و 
عدم قطعیت درباره شروع 

دوباره جنگ، ذهن انسان را 
در وضعیت آماده باش نگه 
می دارد. این یک واکنش 
طبیعی مغز است که ما را 
برای دفاع احتمالی آماده 

می کند

معاون کمیته امداد اعلام کرد کمک های مردمی در 
چهار ماه اول سال بیش از ۱۵ هزار میلیارد تومان بوده و 

رشد ۳۰ درصدی داشته است.
معاون  آسوده،  حبیب اله  جوان؛  خبرنگاران  باشگاه 
توسعه مشارکت های مردمی کمیته امداد امام خمینی 
)ره(، در مراسم روز خبرنگار با تبریک این روز به اصحاب 
رسانه، از نقش بی بدیل خبرنگاران در اطلاع رسانی و 

ایجاد انگیزه برای کمک به محرومان قدردانی کرد.
وی با اشاره به اینکه بیش از ۵۲۰ هزار فرزند یتیم 
و محسنین تحت پوشش کمیته امداد هستند، اظهار 
داشت: من به نیابت از این عزیزان از همه خبرنگاران 
و رسانه ها صمیمانه تشکر می کنم. دعای خالصانه این 
کودکان گره های زیادی را از زندگی جامعه و شخصی 

باز کرده است.
مشارکت های  از وضعیت  گزارشی  آسوده همچنین 
و  کرد  ارائه  ابتدایی سال جاری  ماه  در چهار  مردمی 
گفت: مردم ایران با وجود مشکلات و شرایط اقتصادی 

تا ۳۲  را ۲۷  امداد  کمیته  به  سخت، کمک های خود 
درصد افزایش داده اند که نشان دهنده انسجام و همدلی 

اجتماعی است.
معاون کمیته امداد اعلام کرد که در این مدت نزدیک 
به ۳۵۰۰ میلیارد تومان کمک های مردمی مستقیم به 
حساب و انبار کمیته امداد و بیش از ۱۲ هزار میلیارد 
تومان نیز توسط مراکز نیکوکاری جمع آوری و در میان 
نیازمندان توزیع شده است. مجموع کمک ها در این 

چهار ماه حدود ۱۵ هزار میلیارد تومان برآورد می شود.
وی درباره برنامه های فرهنگی و حمایتی کمیته امداد 
گفت: در طرح اعزام عوامل خانه های امداد به زیارت 
نیرو ها در قالب پنج  این  از  نفر  اربعین، حدود ۲۰۰۰ 
کاروان به زیارت مشرف شدند. همچنین بیش از ۶۰۰ 
آشپزخانه در طرح اطعام حسینی فعال بوده اند که تا 

کنون نزدیک به ۳۰ میلیون پرس غذا توزیع کرده اند.
آسوده از توزیع نزدیک به ۳۸۰ هزار بسته معیشتی 
داد  خبر  مردمی  گروه های  و  نیکوکاری  مراکز  توسط 

به  مالی  حمایت های  کنار  در  امداد  کمیته  افزود:  و 
پایدار توجه  ایجاد اشتغال  و  نیازمندان  توانمندسازی 
ویژه دارد و با همکاری دستگاه های بانکی و اقتصادی 
کشور، برنامه های گسترده ای را در این زمینه در دست 

اجرا دارد.
و  خوداشتغالی  اشتغال  مدل های  کرد:  تاکید  وی 
کارفرمایی در بخش های مختلف کشاورزی، دامپروری، 
صنعت، خدمات و انرژی های تجدیدپذیر دنبال می شود 

تا چرخه فقر بین نسلی قطع شود.
امداد  کمیته  مردمی  مشارکت های  توسعه  معاون 
برای  خبرنگاران  و  رسانه ها  تلاش های  از  پایان  در 
اطلاع رسانی و ایجاد جریان سازی در جهت کمک به 
نیازمندان تقدیر کرد و اظهار امیدواری نمود که این 
همکاری ها در آینده نیز ادامه یابد تا بتوان شرایط سخت 
اقتصادی را پشت سر گذاشت و فرزندان، پدران، مادران 
و خانواده های نیازمند در ایران اسلامی در آرامش و رفاه 

زندگی کنند.

معاون کمیته امداد اعلام کرد
افزایش ۳۰ درصدی کمک های مردمی در شرایط سخت اقتصادی

برخی از علت های حذف صفر از واحد پولانرژی / هنرمند: مجید داوودی
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