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  بررسی عادات غذایی 37هزار نفر

به نوشته نشریه پزشــکی نوروساینس، این 
مطالعه که شامل بررسی سه هفته‌ای عادات 
غذایی بیش از ۳۷ هزار شرکت‌کننده بود، 
نشــان داد که یــک پنجره غذایی ده‌ســاعته 
برای خــوردن وعده‌های غذایــی، در بهبود 
خلق و خــو موثــر و کافی اســت و ایــن تصور 
را که رژیــم غذایــی ۸:۱۶ )غذا خــوردن در 
بازه زمانی ۸ ســاعته در روز و اجتنــاب از آن 
برای ۱۶ ساعت( برای کاهش وزن و بهبود 
ســامت روان ضــروری اســت، بــه چالــش 
می‌کشــد زیرا اصــولا طرفــداران رژیم‌های 
غذایــی متنــاوب، بــه پنجره‌هــای غذایــی 

محدودتر پایبند نیستند. 
فواید غذا خوردن در بازه 10 ساعته
این رژیــم غذایــی یا همــان محــدود کردن 
مصرف غــذا در یک فاصله زمانــی خاص در 
روز، یک رژیم غذایی محبــوب برای کاهش 
وزن است. در این میان، یک پنجره ده‌ساعته 
به معنای خوردن وعده‌هــای غذایی در یک 
بازه زمانی ۱۰ ســاعته در طول روز و ناشــتا 

بودن برای ۱۴ ســاعت باقی مانده است. به 
عنوان مثال، اگر اولین لقمه خود را ساعت ۹ 
صبح می‌خورید، باید آخرین لقمه خود را تا 
ساعت ۱۹ بخورید.  مطالعات قبل هم نشان 
داده بود افرادی‌که تمــام وعده‌های غذایی 
خــود را در یک بــازه ‌۱۰ســاعته می‌خورند، 
به‌طور قابل‌توجهی ســطح کلســترول بد را 
کاهش می‌دهند و ســامت روانی را بهبود 
می‌بخشــند. البته به گفته محققــان، افراد 
مبتلا به دیابت نوع یک یا نوع ۲، زنان باردار 
و افــرادی کــه داروهــای تجویــزی مصــرف 

می‌کنند، باید با پزشک خود مشورت کنند.
منبع: دویچه‌وله فارسی

از دنیای روان شناسی 

بهبود خلق‌و‌خو با غذاخوردن در بازه ‌10ساعته
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6 جمادی الاول ۱۴۴۵   
20 نوامبر ۲۰۲3   

 شماره ۲۵81 

 بزرگ تریــن مطالعه متخصصــان بریتانیایی در زمینه تاثیر زمــان غذا خوردن 
بر خلق‌و‌خو، مزایــای قابل‌توجهــی را درخصوص »غذا خــوردن در یک پنجره 
ده‌ساعته«)10 ساعت غذا خوردن و 14 ســاعت هم اجتناب از غذاخوردن( نشان 
می‌دهد. این شــکل از غذاخوردن نه‌تنها به کاهش وزن کمک می‌کند بلکه سطح 

خلق‌و‌خو و انرژی را افزایش و میزان نیاز به غذا خوردن را کاهش می‌دهد.
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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* تصاویر شفق‌های قطبی به خصوص اونی 
که شبیه روح در کانادا بود، جذاب بود.

* تله‌هــای معرفــی خــود در خواســتگاری 
در صفحه خانــواده خوب بود. دربــاره دوره 
آشــنایی دختــر و پســرها بــرای ازدواج هم 

بنویسید که چه باید و نبایدهایی دارد.
* در صفحه اول زندگی سلام نوشتید که اگر 
شما هم یکی از طرفداران این پدیده جوی 

زیبا هســتید بهتر است امســال به مناطقی 
نزدیک به قطب شــمال سفر کنید! شوخی 
می‌کنین دیگه؟ فکــر کردین شــماله که با 

ماشین بشه 5 ساعته رفت؟
* غرغره آب نمک در درمان کووید و بسیاری 
از بیماری‌ها موثــره. به همه توصیه می‌کنم 

روزی یک بار انجام بدن. هزینه هم نداره.
* شفق قطبی در سوئد از بقیه قشنگ تر بود، 

حتی از خاص‌‌ترین شفق قطبی 2023.
* دربــاره مطلب »حفظ راز باعث احســاس 
خوب می‌شود؟«، می‌خواستم بگم که برای 

یک عده از افراد هم رازداری واقعا سخته.
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از  یکــی  گرامــی،  مخاطــب 
زندگی‌مشــترک،  آفت‌هــای 
شــک و بدگمانــی اســت و اگر 
این افکار در ذهن شــما و همسرتان شدید و 
مزمن شــود، به عنوان یک اختــال جدی و 

تهدید بزرگ، آرامش شما را بر هم خواهد زد؛ 
بنابراین همواره سعی کنید با مثبت‌اندیشی 
و شفاف‌ســازی از بروز این افــکار جلوگیری 

کنید و اما چند توصیه به شما:
 اعتماد متقابل را تقویت کنید

از  یکــی  اســت  بهتــر  فعلــی  شــرایط  در 
افزایــش  و  تقویــت  شــما  اولویت‌هــای 

اعتمــاد متقابل باشــد؛ زیــرا شــما در اوایل 
زندگی‌مشــترک جدید خــود قــرار دارید و 
به طــور طبیعــی در حال کســب شــناخت و 
شــکل‌گیری شــخصیت ذهنــی از یکدیگــر 
هســتید؛ بنابراین ســعی کنید این ساختار 
ذهنــی را بــر اســاس اعتمــاد و صداقــت 
کامــل کنید. بــرای رهایــی از افــکار منفی 
و تردیدهــای مکــرر ســعی کنیــد بــه آن‌هــا 
بی‌اعتنایــی کنید و تبعــات منفــی آن را مد 

نظر داشته‌باشید.
 در گذشته زندگی نکنید

اســتفاده‌کردن از تجربیــات گذشــته امری 
مفید و پسندیده است و در راه ساختن آینده 
به شما کمک می‌کند؛ ولی زندگی‌کردن در 

گذشته نه تنها مفید نیست بلکه مانع رسیدن 
به اهداف و برنامه‌هایتان در آینده می‌شود.

در  بایــد  منطــق  و  صمیمیــت   

گفت‌و‌گوهای‌تان باشد
گفت‌وگــو بــا همســر در کاهــش تنش‌هــا و 
اختلافات زندگی‌تان موثــر خواهد بود ولی 
همــواره ســعی‌کنید صمیمیــت و منطــق بر 
مباحث شما حاکم باشــد و با ایجاد تغییرات 
مثبت و جدید در ابعاد مختلف آن بر جذابیت 
ایــن امــر بیفزاییــد؛ زیــرا یکنواختــی در هر 
مســئله‌ای باعث ســردی و بی‌انگیزه شــدن 
افراد می‌شــود. در پایان توصیــه می‌کنم در 
صورت ادامه ســوء‌ظن حتما به روان‌شناس 

مراجعه‌کنید.

4 یا 5 ســال پیش بود که در دوران عقد از شوهرم جدا شدم. الان 9 ماه است 
که دوباره ازدواج کردم. مشــکلم این اســت که به خاطر تجربه گذشته‌ام در 
زندگی‌مشترک، به شوهرم شک دارم. چند باری با خودش البته سربسته، موضوع 

را مطرح کردم ولی شکاک بودنم، اذیتم می‌کند. راهنمایی کنید.

اتاق مشاوره

دکتر حسین محرابی  | ‌ روان‌شناس

شوهر سابقم باعث شده که شکاک شوم

       

   نقش والدین در سلامت‌روان کودکان پررنگ بوده و هیچ شک یا شبهه‌ای درباره آن نیست. در این بین، 
برآورده کردن نیازهای جسمی کودکان، شاید ســاده‌ترین کار ممکن باشد به خصوص در صورت وجود محوری

امکانات مالی که می‌توان برای کودک غذای مقوی، سرپناه مناسب، خواب کافی و محیط زندگی امن فراهم 
کرد. موارد گفته شده نیازهای اساسی جسمانی کودک را تشکیل می‌دهند اما باید پرسید آیا پاسخ دادن به 
نیازهای روانی کودکان به همین آسانی است و اصلا پدر و مادرها با این نیازها آشــنا و از ضرورت برآورده کردن آن‌ها آگاه 

هستند؟ در ادامه و به بهانه روز جهانی کودک، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.
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دکتر ساحل گرامی| ‌  روان‌شناس کودک

آرامش در خانه| احساس ترس در کودک به صورت پراکنده 3 
مشکل‌ساز نیست اما گاهی مشــاجرات والدین در حضور 
کودک و رد و بدل شــدن مکالماتی دال بر ترک خانه و خانواده، 
کودک را در شرایط اضطراب‌زایی قرار می‌دهد و در نتیجه خانه 
به جای احســاس امنیت، ترس را بــه او القا می‌کند. بهتر اســت 
والدین تا حد امکان در حضور کودک دعوا نکنند و در حین دعوا، 
مراقب الفاظ خود باشند زیرا تاثیر منفی جبران ناپذیری بر روان 

کودک می‌گذارد.

بازی‌های ســالم| برای کودکان بازی تنها جنبه تفریحی 4 
دارد.  بــازی به کــودک اجــازه می‌دهد خلاق باشــد، حل 
مســئله را یاد بگیرد و بتواند خودکنترلی‌اش را بهبود ببخشــد. 
بازی‌های خوب و سنگین که شــامل دویدن و فریاد زدن است نه 
تنها جنبه تفریحی دارد بلکه به سلامت جسمی و روانی کودک 

کمک می‌کند.

دوست و همبازی| گاهی اوقات لازم است کودک زمانی 5 
را به بازی با همســالانش بپــردازد. بازی بــا دیگران باعث 
می‌شــود کودک نقاط قوت و ضعف خود را بشناسد، حس تعلق 
پذیری خود را افزایش دهد و یاد بگیرد چگونه با دیگران کنار بیاید. 
والدین هم می‌توانند همبازی‌های خوبی برای فرزندان باشند به 
شرط این‌که سعی در مدیریت بازی نداشته باشند و در مدت زمان 

بازی، خود را در اختیار کودک قرار دهند.

اعتماد به نفس بالا| اعتمادبه‌نفس بالا از اساسی‌ترین 6 
نیازهای کودکان است. برای داشتن کودکی با اعتماد 
به نفس بــالا، اولا باید کــودکان را تشــویق و تحســین کنید. 
تحسین توانایی آن‌ها برای یادگیری بازی تازه، به آن‌ها کمک 
می‌کند تا میل به کشف و آموختن شان درباره محیط زندگی 
رشــد کند. با لبخند زدن و صحبت کردن، به آن‌ها اطمینان 
خاطر بدهید. توجه درست شما به کودک، اعتماد به نفس را 

به او هدیه می‌دهد.

6 نیاز روانی 
انکارناپذیر کودکان
بعضی از پدر و مادرهای امروزی از نیازهای‌روانی کودکان  
تفاوت آن‌ها با نیازهای اساسی و ضرورت برآورده کردن‌شان 
 اطلاع کافی ندارند؛ در روز جهانی کودک
 از این موضوع مهم گفتیم

عشــق، امنیت و پذیرش| عشــق، امنیــت و پذیرش 1 
بایــد در قلب زندگــی خانوادگی باشــد. کــودک باید 
بفهمد که عشــق و محبت شــما وابســته به دســتاوردهایش 
نیست. والدین باید اشــتباهات و نقاط ضعف فرزندان‌شان 
را بپذیرند و از مشاهده آن‌ها متعجب نشوند. پدر و مادر باید 
منحصر به فرد بودن هر کودک را پیش چشــم داشته باشند 
و از مقایســه کودک خود با دیگران بپرهیزند. کودک موفق 
در خانه‌ای رشد می‌کند که محیط آن سرشار از عشق بدون 

قید و شرط باشد.

قوانین و چارچوب| کودکان نیاز به کاوشــگری، پرورش 2 
مهارت‌های جدید و استقلال دارند ولی در عین حال باید 
بدانند که رفتارهای مشخصی، غیرقابل پذیرش هستند و خود 
آن‌ها مسئولیت پیامدهای چنین رفتاری را باید بر عهده بگیرند. 
به عنوان یک عضو خانواده، کودک باید از قوانین خانواده آگاهی 
داشته باشد. پس لازم است چارچوب و مقرراتی را مشخص کنید 
که عادلانه و مداوم باشــد. با داشــتن چنین قوانینــی آن‌ها قادر 
خواهند بود در خانه، مهد، مدرسه و ... به مقررات احترام بگذارند. 

البته هنگام وضع قوانین، قاطع و در عین حال مهربان باشید.

زوجین


