
 در شرایط اضطراریترس‌های بی‌صدای جنگ
چه غذاهایی بخریم؟

درصورت قطعی بــرق لزوم خرید یک‌ســری مواد غذایی 
فسادناپذیر که بتوان در شــرایطی که یخچال از کار افتاد، 
آنها را نگهداری کرد، ضرورتی است اجتناب‌ناپذیر. اما چه 
مواد غذایی را می‌توان در زمان قطع برق یا بی‌برقی در خانه 

نگهداری کرد؟
دکتر منصور رضایی، متخصص تغذیه در گفت‌وگو با روزنامه 
همشهری در این‌باره می‌گوید: ما در مواقع بحران‌ها به یک 
سیســتم ایمنی خوب و قوی نیاز داریم کــه یکی از ارکان 
حفظ این سیستم ایمنی پروتئین‌ها هستند. اما بخشی از 
پروتئین‌ها به‌شدت فسادپذیر هســتند. مواد غذایی مانند 
شیر و تخم مرغ سریع فاسد می‌شوند یعنی اگر خدای نکرده 
زیرساخت‌ها را مورد حمله قرار دهند و برق قطع شود، شیر 

زود فاسد می‌شود، اما ماست دیرتر از بین می‌رود. 
پنیر نیز خیلی دیرتر ازبین می‌رود و شیر خشک اصلا فاسد 
نمی‌شود و از بین نمی‌رود. اما برخی از غذاها ذاتا فسادپذیر 
هستند و نمی‌توان آنها را بدون یخچال و فریزر نگهداری 
کرد. گوشت‌هایی مانند مرغ و ماهی به‌شدت فسادپذیرند.

او در ادامه بــر این نکته تأکید می‌کند که گوشــت قرمز 
نسبت به گوشت سفید دیرتر فاسد می‌شود. اما گوشت‌هایی 
که خرد شده‌اند یا گوشــت چرخ کرده به‌شدت فسادپذیر 

می‌شوند.
این متخصص تغذیه به اهمیت حبوبات و فسادناپذیر بودن 
آنها اشــاره می‌کند و می‌گوید: ما حبوباتی 
داریم مانند نخــود، لوبیا، عدس و ماش که 
از منابــع پروتئینی گیاهی هســتند که 
فسادپذیر نیستند. حبوبات را می‌توان 6ماه 
بدون برق هم در یک انبار خشــک نگهداری 
کرد. در شرایط ویژه بحرانی و شرایطی که خدای 
نکرده دسترســی به برق نباشــد، حبوبات جزو ترکیبات 
پروتئینی بسیار مفیدی هستند که می‌توان آنها را خارج از 

یخچال نگهداری کرد.
دکتر رضایی در ادامه می‌افزایــد: علاوه بر این گندم و برنج 
و ماکارونی نیز از اقلام ماندگار و فســادناپذیر هستند. یک 
بخش دیگری از نیازهــای ما به‌ویژه در زمــان جنگ‌ها از 
طریق کنسروها تامین می‌شود. با توجه به فسادپذیر بودن 
میوه‌ها و سبزی‌ها در شرایط بحرانی ناگزیر خواهیم بود از 

کنسروها استفاده کنیم.

سبک زندگی
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 این علائم را 
جدی بگیرید 

علائمی ازجمله شب‌ادراری 
در کودکی که قبــا کنترل 
داشته، لکنت ناگهانی، کندن 
مو یا مژه، کابوس‌های شبانه و 
پرخاشگری فراتر از استرس 
عادی است و والدین باید در 
اســرع وقت به روانپزشک 

کودک مراجعه کنند.

درمان ۳۴ هزار مجروح جنگ تحمیلی سوم
محمدرضــا ظفرقندی، وزیر بهداشــت، درمــان و آموزش پزشــکی گفت: با وجود آســیب‌های متعــدد، نظام 
ســامت کشــور با تکیه بر آمادگی‌های قبلی، پروتکل‌هــا و تجهیزاتی که فراهم شــده بود، تاکنــون به حدود 

۳۴هزار مجروح رسیدگی کرده و همچنان در آماده‌باش کامل قرار دارد.

خروج ۸۳۸ تن مواد غذایی فاسد از چرخه مصرف
محسن فرهادی، رئیس مرکز ســامت محیط و کار وزارت بهداشــت گفت: با وجود شــرایط جنگی و تنش‌های 
پیش‌آمده، بازرسی‌ها کماکان مطابق ابلاغیه‌های صادره ادامه یافت و مجموعا ۲۵۱ هزار و ۱۰۴ مورد بازرسی از 
مراکز عرضه مواد غذایی به عمل آمد و طی آن، بیش از ۸۳۸ تن مواد غذایی از چرخه مصرف انسانی خارج شد.

اولین گام 
کــودکان حتــی بــدون دیدن 
صحنه‌هــای خشــن، اســترس 
محیطی را از تغییــر لحن صدای 
والدین، نگاه‌های دلهره‌آور و قطع 
شــدن ناگهانی برنامه‌های عادی 
زندگی حس می‌کنند. نخستین 
اقدام والدیــن، می‌تواند همدلی 
ساده باشد و گفتن جملاتی مانند: 
»می‌بینم که ترسیدی، صدا خیلی 
بلند بود، بیا بغلــم« این جملات 
کوتاه، می‌تواند اعتباربخشــی به 

احساسات را انجام دهد.

دروغ نگویید 
دیدن تصاویر خشن حتی اگر کودک مستقیم به صفحه 
نمایش نگاه نکند، از طریق صداها و نورهای چشمک‌زن 
به ضمیر ناخودآگاهش نفوذ می‌کند، در این شرایط توصیه 
این است که والدین در شرایط درگیری فعال، تلویزیون را 
کاملا خاموش کنند و اخبار را فقط در زمان خواب کودک 
یا در فضایی دور از او پیگیری کنند. اگر کودک سؤالات 
دشواری مثل اینکه »آیا ما می‌میریم؟« پرسید، در پاسخ 
به آنها دروغ نگویید اما جزئیات وحشــتناک را هم شرح 
ندهید. می‌توانید بگویید: »الان اینجا امن هستیم و من 

تمام تلاشم را می‌کنم تا مراقب تو باشم.«‌

تکنیک‌های ساده 
تکنیک‌های ســاده جسمی 
بــرای کاهــش اضطــراب 
لحظــه‌ای کــودکان هــم 
کاربــردی اســت. از کودک 
بخواهید مثــل یک بادکنک 
بزرگ نفس بکشــد؛ عمیق 
از بینی هوا بگیــرد و آرام از 
دهــان بیرون بدهد. ماســاژ 
ملایم پشت یا شــانه و حتی 
نوشیدن یک لیوان آب خنک 
هم راهکارهایــی فوری برای 

قطع چرخه استرس است.

سرکوب احساسات ممنوع! 
سرکوب احساسات دقیقا همان کاری است که اضطراب 
را به درون لایه‌های عمیق‌تر روان می‌راند؛ به همین دلیل 
نباید ترس کودک را نادیده گرفت یا ســرکوب کرد. از 
ســوی دیگر کودکان نمی‌توانند بگویند استرس پس از 
سانحه دارند اما آن را در نقاشی‌هایی با رنگ سیاه، بازی 
با آمبولانس‌ها و ســربازها، یا کابوس‌های مکرر نشــان 
می‌دهند. این بازی‌ها را ممنوع نکنید، بلکه کنار کودک 
بنشینید و بگذارید داستان بازی را خودش روایت کند؛ 

این همان پردازش طبیعی تروماست.

تغییر نکنید 
حفــظ 3وعده غذا، زمــان خواب 
مشــخص و چنــد دقیقــه بازی 
تکراری، حس قابل پیش‌بینی بودن 
را به کودک برمی‌گرداند و کمک 
می‌کند تا مغز کودک در بحران به 
هر سرنخی از نظم بچسبد و آشوب 

بیرونی را تاب بیاورد.

گروه تندرســتی | متخصصان حوزه کودک، از 

پزشکان تا روانپزشکان، نسبت به پیامدهای روانی گزارش
و جسمی جنگ بر کودکان هشدار می‌دهند؛ بابت 
همین نگرانی قرار است به همت انجمن پزشکان کودکان ایران، 

آخر‌هفته نشستی تخصصی برای بررسی راهکارهای حمایتی و 
روانشناختی برگزار شود. علی ربانی، رئیس این انجمن با اعلام این 
خبر و اشاره به تفاوت درک کودکان از بحران و جنگ می‌گوید: 
»کودکان ترس و ناامنی را متفاوت از بزرگسالان تجربه می‌کنند و 

اغلب قادر به بیان آن نیستند، درحالی‌که نگرانی آشکار والدین 
می‌تواند این اضطراب را در آنها تشدید کند. به همین دلیل، آگاهی 
والدین از شیوه‌های تشخیص این ترس پنهان و مدیریت رفتار خود 
اهمیت زیادی دارد.« سمانه یگانه، روانپزشک هم به این نکته اشاره 

و عنوان می‌کند: » کودکی که مادر یا پدر مضطرب و فروپاشیده را 
می‌بیند، پناهگاه اصلی خود را از دست می‌دهد؛ بنابراین نخستین 
اقدام برای کمک به کودک، کنترل اضطراب والدین است؛ حتی اگر 

به‌معنای چند دقیقه تنفس عمیق پشت در بسته باشد.«‌

ترس کودکان از جنگ و ناامنی با بزرگسالان متفاوت است، چگونه آنها را شناسایی کنیم؟ 


