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گزارش

درس مهم تر است یا غذا؟
مهشید رضایى فر؛ کارشناس تغذیه

 

توجه به تغذیه سالم، یکى از مهم ترین مواردى 
اســت که دانش آموزان، دانشجویان و خانواده ها، 
نباید از آن چشم پوشــى کنند و تا زمانى که تغذیه 
دانش آموز یا دانشجو خوب نباشد، نمى توان انتظار 

چندانى از مغز براى عملکرد مطلوب داشت.
 بسیارى از دانشــجویان و دانشجویان در ایام 
امتحانــات، به حذف صبحانــه روى مى آورند که 
انجام ایــن کار عملکرد مغز را با مشــکل مواجه 
مى کنند و حتــى مى تواند روى نتیجه امتحان نیز 

تاثیر سوء بگذارد. 
برخى از دانشجویان و دانش آموزان، به مصرف 
افراطى قهوه روى مى آورند که این مساله مى تواند 
منجر به تشدید اســترس شود و در برخى از افراد 
تپش قلــب ایجاد کند ضمن این که مشــکلات 
گوارشى به ویژه مشکل معده را نیز به همراه دارد، 

پس مصرف قهوه، در این ایام باید محدود شود. 
مصرف غذایى ســالم، بایــد در ایام امتحانات 
مــورد توجه قرار بگیــرد و از خوردن غذاهاى 
چرب و پرکالرى، پرهیز شــود. اســتفاده از 
مغزهــاى خوراکى، مانند بادام، گردو، فندق 
و...، به عنوان میان وعده مى-تواند بســیار 
مفید باشد. علاوه بر این، مصرف حبوبات، 
لبنیات، گوشــت، ســبزیجات و میوه هاى 
تازه نیز باید مورد توجه قرار بگیرند البته در 

مصرف هیچ کدام نباید افراط کرد. 
برخى از افراد تصور مى کنند که 
براى تقویت بــدن، باید به مصرف 
مکمل ها روى آورد در حالى که مصرف مکمل ها 
براى همه افــراد، ضرورى نیســت و ویتامین و 
مواد مغذى بدن، با داشــتن یــک تغذیه صحیح 
مى تواند تامین شود.  شاید برخى از دانش آموزان و 
دانشجویان تصور کنند که مصرف خوراکى هاى 
شــیرین، مثل شکلات یا شــیرینى، مى تواند به 
بهبود عملکرد آم ها کمک کند در حالى که به جاى 
این خوراکى ها، باید از کربوهیدرات هاى پیچیده 
اســتفاده کرد براى مثال، غلات کامل (مانند نان 

سبوس دار) در این گروه قرار مى گیرد. 
یکى دیگــر از غذاهایى که مصرف آن در ایام 
امتحانات مى-تواند مفید باشــد، ماهى محسوب 
مى شــود البته ماهى بهتر اســت به شکل بخارپز 
استفاده شــود و مصرف ماهى سرخ شده، گزینه 

خوبى به حساب نمى آید. 
دانش آموزان و دانشــجویان باید به این مساله 
توجه داشته باشــند که وعده هاى غذایى خود را 
حذف نکننــد و به میان وعده ها، بــه اندازه هاى 
وعده هاى اصلى غذایى، توجه داشــته باشــند. 
بــراى این که میان وعده ها تاثیــر مطلوب روى 
بدن بگذارند، حتما نیازى نیست که در حجم زیاد 

استفاده شوند.

يادداشت
چند راز مهم  که درباره مواجهه با امتحانات باید دانست

پنجه در پنجه با امتحان!
با نزدیک شــدن به امتحانات، بســیارى از دانش آموزان 
و دانشــجویان، دچار اســترس مى شــوند چه آن دسته از 
دانش آموزان و دانشــجویانى که خوب درس خوانده اند، 
چه آنهایــى که در طول ترم تحصیلى بــه کتاب ها حتى نگاه 
هم نکرده اند. همین استرس ناخوشایند، باعث مى شود که 
دانش آموزان و دانشجویان، از امتحانات یک غول بزرگ براى 

خودشان درست کنند و همین غول، سبک زندگى، نوع تغذیه و 
خیلى چیزهاى دیگر را تحت تاثیر قرار مى دهد تا آن جا که برخى 
از دانش آموزان و دانشجویان به هر قیمتى مى خواهند نمره 
بگیرند و با خوردن انواع و اقسام قرص ها به بدن خود آسیب 
وارد کنند. کارشناسان چاردیوارى، به بررسى چند نکته مهم 

در رابطه با امتحانات مى پردازند.

بســیارى از روانشناســان بر این باورند که اضطراب 
نوعى احســاس ناخوشــایند محسوب مى شــود که با 
نگرانى، دلواپســى و تشویش همراه است و علت بروز آن 
نیز نامشخص مى تواند باشــد. تپش قلب، تنگى نفس، 
ســرگیجه، نفس نفس زدن، عرق کردن، ســرد شدن و 
لرزش دست و پا، تهوع و سردرد، برخى از علائم اضطراب 
هســتند که افراد دچار آن مى شوند. اگر اضطراب در حد 
اندکى باشــد، طبیعى است و مى تواند براى افراد مفید به 
حساب بیاید ولى وقتى از حد معینى بیشتر شود، مشکلاتى 
را براى فرد ایجاد مى کند. اضطراب در شب هاى امتحان، 
دو عامل درونــى و خارجى دارد. به طــور کلى، مطالعه 
بــدون برنامه ریزى، ضعیــف بودن پایه درســى فرد و 
روش هاى نادرست مطالعه، مطالعه بدون برنامه ریزى، 
پاییــن بودن اعتماد به نفس یــا خودباورى، جزو عوامل 
درونى محســوب مى شــوند. وضعیت خانواده، معلمان 
مدرسه، برخى شیوه هاى آموزشــى مدارس، دوستان و 

همکلاسى ها، از عوامل خارجى، در گروه عوامل خارجى 
قــرار مى گیرند. والدین و معلمان، مى توانند در کاهش یا 
افزایش اضطراب، نقــش مهمى را ایفا کنند براى مثال، 
ســخت گیرى هاى بیش از اندازه و مقایسه دانش آموز با 

سایرین، مى توانند از عوامل تشدید اضطراب محسوب 
شوند که روى عملکرد دانش آموز، تاثیر نامطلوبى 
مى گذارد. والدین باید فضاى پر از آرامش و خالى از 
تنش را براى دانش آموز ایجاد کنند و از ایجاد تنش 
براى فرزندان خود بپرهیزند و تنها به عنوان یک 
راهنماى دلسوز براى فرزندشان باشند و او را تحت 

فشار قرار ندهند. خود دانش آموزان و دانشجویان نیز 
باید به این امر توجه کنند که از تماس هاى غیرضرورى با 
همکلاسى هاى خود مبنى بر این که چقدر براى امتحان 
آمادگــى دارند یا چقدر از مطالعه آنها باقى مانده اســت، 
بپرهیزنــد چون این نوع مکالمات، نه تنها کمکى به آنها 
نمى کند، بلکه مى تواند موجب استرس و اضطراب شود. 
چنانچه دانش آموز یا دانشجویى اضطراب بیش از اندازه 
و غیرقابل کنترل دارد، باید از روانشــناس و روانپزشک 

کمک بگیرد و درصدد حل مشکل خود باشد. 

دکتر محمدرضا شالبافان/ روانپزشک 
عضو هیات علمى دانشگاه علوم پزشکى ایران

یکى از داروهایى که متاســفانه مصرف آن در بین 
دانش آموزان و دانشــجویان به ویژه دانشــجویان تا 
حدودى رواج پیدا کرده، ریتالین است و برخى از افراد 
تصور مى کنند که با مصرف این دارو، مى توانند علاوه 
بر بیدار ماندن، سطح یادگیرى خود را افزایش بدهند 

در حالى که این باور نادرســت است و ریتالین کمک 
چندانى به یادگیرى این دسته از افراد نمى کند ضمن 
این که مى تواند عوارض بسیار جدى و خطرناکى را در 
پى داشته باشــد. عوارض ریتالین هم در کوتاه مدت 
و هــم در بلند مدت بــروز مى کند.عصبانیت،ایجاد 
اختــلالات خواب، ســرگیجه، تهوع و اســتفراغ، از 
دست دادن اشــتها، معده درد، اسهال، سوزش معده، 
خشــکى دهان، اسپاسم عضلات، ســردرد، پرش 

غیرارادى بعضى از قســمت هاى بدن، سوزن سوزن 
شدن دســت و پا، طپش قلب، بى نظمى قلب، تنگى 
نفس، برخى از عوارض مصرف خودســرانه این دارو 
است. همچنین مصرف خودسرانه این دارو مى تواند 
مشکلاتى چون خســتگى مفرط، اختلال در سخن 
گفتن، غش ضعف و بى حالى، تشنج، اختلال در بینایى 
و تارى دیــد، تحریک پذیرى زیاد، توهم، تیک هاى 
عصبــى حرکتــى و گفتارى، بدبینــى خلق و خوى 
غیرطبیعى و هیجان زدگى، بى حسى، درد یا حساسیت 
به گرما و سرما در دست وپا، تاول هاى پوستى، کهیر، 
ورم دور چشم، صورت و لب ها،خشونت صدا اختلال 
در بلع و گوارش را ایجاد کند. وابستگى روانى و جسمى 
به این دارو یکى از موارد مهمى است که دانش آموزان 
و دانشجویان، از آن آگاه نیستند. از همه مهم تر این که 
مصرف نادرســت و غیر اصولى از این دارو به صورت 
خودسرانه، مى تواند در برخى از افراد، مرگ ناگهانى را 
به دنبال داشــته باشد. آن دسته از افرادى که به شکل 
خودســرانه و براى ایام امتحانات بــه این دارو روى 
مى آورنــد، به مرور زمان مجبور بــه افزایش دوز آن 
خواهند شد که آسیب هاى جبران ناپذیرى را برایشان 

به دنبال دارد.

افسانه   ریتالین!

دکتر بهروز مصلحى

پزشک و پژوهشگر


