
 چگونه استرس مان را 
کنترل کنیم؟

در این مقاله راه کارهایی برای کنترل و کاهش استرس 
برای شما ارائه داده ایم.

گوش دادن به موزیک
غرق استرس هستید و نمی دانید چکار کنید؟ 
دراز بکشــید و به یک موزیک آرامش بخش گوش 
دهید. جالب است بدانید که گوش دادن به موسیقی 
آرامش بخــش تاثیرات مثبتی بر مغــز و بدن دارد، 
از جمله کاهش فشــار خون و کورتیزول، و کاهش 

هورمون مرتبط با استرس.
حتی می توانید به صدای اقیانوس و طبیعت گوش 
دهید. عجیب است اما واقعیت دارد، شنیدن صداهای 
از جمله صدای دریا و طبیعت نیز دقیقا اثر مشابه با 

شنیدن موسیقی آرامش بخش دارد.
در مورد مشکل و استرس تان با یکی از 

دوستانتان صحبت کنید
اســترس دارید؟ می توانید در مورد اســترس تان با 
دوســتتان درد و دل و صحبت کنید. داشتن روابط 
خوب با دوستان و عزیزان یکی از اصل های داشتن 

سبک زندگی سالم است.
عزیزان مــان به خصــوص در مواقعــی که خیلی 
استرس داریم به دادمان می رسند. شنیدن صدای 
آرامش بخش عزیزانتان می تواند در کسری از ثانیه 

حال و هوایتان را عوض کند.
 با خودتان خلوت و صحبت کنید

گاهی اوقات ممکن اســت شرایط صحبت 
با یک دوســت را نداشته باشــید، در اینجور مواقع 

می توانید با خودتان صحبت کنید.
نگران این نباشید که به شما برچسب دیوانگی بزنند! 
در مورد استرس و مشکلتان با خودتان صحبت کنید. 
به خودتان بگویید که چطور می توانید مشکل را حل 
کنید و به خودتان دلداری دهید. با خود بگویید که 

همه چیز درست می شود.
خوب بخورید

رژیم غذایی تاثیر مستقیمی بر استرس دارد. 
زمانی که غرق مشغله و اســترس هستیم فراموش 
می کنیم که خوب بخوریم، و بیشــتر به هله هوله و 
خوردن شــیرینی جات روی می آوریم. سعی کنید 
میان وعده های شیرین نخورید و برای رژیم غذایی تان 
برنامه ریزی کنید. میوه ها و سبزیجات بهترین گزینه 
برای پیروی از یک رژیم غذایی سالم هستند و ماهی 
به دلیل دارا بودن سطوح بالای اسیدهای چرب امگا 3 

باعث کاهش علائم استرس می شود.
بخندید

خنده به ترشح هورمون اندورفین و بهبود خلق 
و خو و کاهش سطح هورمون های استرس زا کورتیزول 
و آدرنالین کمک می کند.زمانی که می خندید سیستم 
عصبی شما فریب می خورد و باعث خوشحال شما 
می شود.می توانید فیلم های طنز ببینید و لذت ببرید 

و بخندید.
چای بنوشید

کافئین زیــاد به طور موقت فشــار خون را 
افزایش می دهد، و باعــث حرکت بیش از حد محور 

هیپوتالاموس-هیپوفیز-آدرنال می شود.
می توانید به جای نوشــیدن قهوه یا نوشیدنی های 
انرژی زا، چای سبز بنوشید. میزان کافئین چای سبز 

تقریبا نصف قهوه است و سرشار از آنتی اکسیدان های 
سالم و تیانین )اسید آمینه ای که دارای اثر آرام بخشی 

بر سیستم عصبی می باشد( می باشد.
ورزش کنید )حتی شده در حد 1 دقیقه(

منظور از ورزش صرفا ورزش های باشگاهی و 
بلند کردن وزنه و دو ماراتون نیست! پیاده روی ساده 
و کوتاه یا حتی ایستادن و انجام حرکات کششی در 
محل کار نیز می تواند برای کاهش استرس مفید باشد.
با انجام ورزش خون به حرکــت درآمده و اندورفین 
آزاد می شود و این موضوع به بهبود خلق و خو کمک 

بزرگی می کند.
خوب بخوابید

اســترس می تواند باعث ایجــاد اختلال در 

روند خواب شــود. یکی از عوامل تحریک استرس 
کم خوابی است.

حتما در طول شبانه روز باید 7 تا 8 ساعت بخوابید.
بیشتر بدانید

اســترس در واقع جزئی از زندگی است، اما 
نباید نادیده گرفته شود. در صورتی که استرس زیاد و 
طولانی مدت باشد ممکن است باعث ایجاد مشکلات 

روحی و جسمی شود.
امـا خوشـبختانه تـا حـدودی در اکثـر مواقـع 
می تـوان اسـترس را کنتـرل کـرد. بـا صبـوری و 
حوصله کـردن و بـه کارگیری چند راهـکار مفید و 
سـاده، می توانید اسـترس خود را در خانـه یا محل 

کار کاهـش دهیـد.

چگونه متوجه دهک درآمدی 
باشیم

نسـل فردا: برای سرپرسـتان خانـوار دو دهک 
جدیـد پیامـک ارسـال  می کنیـم و دهـک آنها 
را  یـادآوری می کنیـم کـه مثـلا شـما دهـک 
چهارم و پنجم هسـتید و چنانچه از سبد کالایی 
خرید کنیـد از اعتبار اضافـی)۱۲۰ هـزار تومان 
شـارژ اضافـی( برخـوردار می شـوید.علیرضا 
عسـگریان، معاون رفاه و امـور اقتصـادی وزارت 
تعـاون، کار و رفـاه اجتماعی در تشـریح تسـری 
طـرح کالابـرگ الکترونیکـی بـا تاکیـد بـر این 
مطلب گفـت: اگـر سرپرسـتی پیامـک دریافت 
نکـرد، می توانـد بـا مراجعـه بـه سـایت حمایت 
 ،)Hemayat.mcls.gov.ir( معیشـتی
علاوه بـر دهک درآمـدی، اطلاعات خانـوار خود 
را ببینـد. عسـگریان بـا بیـان اینکه مشـمولان 
طـرح می تواننـد بـرای بهره منـدی از شـارژ 
اضافی و دریافـت اطلاعـات مربوط بـه آن علاوه 
بر سـایت حمایت معیشـتی با نصب اپلیکیشن 
و برنامـه »شـما« داده هـای مربـوط بـه اعتبـار 
یارانه، فروشـگاه های متصـل به طـرح کالابرگ 
و اطلاعات دهکی خانوارشـان را مشـاهده کنند 
ادامـه داد: یارانـه بـه کارت بانکـی سرپرسـتان 
خانوارواریـز و آنهـا می تواننـد بـا مراجعـه بـه 
فروشـگاه ها خریـد و از اعتبـار اضافـی یارانـه 
بهره مند شـوند و لذا لازم نیسـت جـای خاصی 
مراجعه کنننـد چـرا کـه فروشـگاه های مجهز 
شـده اند؛ این در حالیست که سرپرسـت خانوار 
نـه تنهـا از کارت یارانـه بلکـه می توانـد از همـه 
کارتهـای بانکـی کـه به نـام خـودش اسـت نیز 
اسـتفاده کند چراکه ایـن اعتبار بر اسـاس »کد 
ملـی« بـه افـراد تخصیـص می یابـد.وی تاکید 
کرد: مشـمولان ایـن را در نظر بگیرند کـه اگر از 
۱۲۰ هزار تومـان شـارژ اضافی ماهانه اسـتفاده 
نکننـد ایـن رقـم ذخیـره نمی شـود و آن را از 
دسـت می دهند چـرا کـه شـرط بهره منـدی و 
آزاد شـدن ۱۲۰ هـزار تومـان، خریـد ۲۰۰ هزار 
تومان از کل اعتبار یارانه اسـت.وی ضمن اشـاره 
به اتصال ۱۱۱ هزار فروشـگاه به طـرح کالا برگ 
الکترونیـک اعلام کـرد: درصددیـم تعاونی های 
شـهری و روسـتایی و بالاخص اکثـر تعاونیهای 
روسـتایی و محـروم را نیز تـا پایان هفتـه به این 
طرح متصل و تجهیـز می کنیـم. در حال حاضر 
دسترسـی به فروشـگاه ها در ایـران بـه کمتر از 
3۰۰ متـر رسـیده  و اگـر تعاونیهـای روسـتایی 
نیـز وصل شـوند ایـن فاصلـه بـه زیـر ۲۵۰ متر 
می رسـد که کاربران با اسـتفاده از برنامه »شما« 
می توانند پنجره مربوط به فروشـگاه ها را کلیک 

و نزدیک تریـن فروشـگاه را پیـدا کنند. 

خبر
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جـامـعـه
Society7  ۵٠ میلیون واکسن کرونا  

ذخیره داریم
 نسل فردا:  در زمینه واکسن کرونا ۶ نوع واکسن 
در سطح کشور تزریق شد . بهرام عین اللهی وزیر 
بهداشت با تاکید بر ای مطلب اظهار داشت: ما به 
عنوان اولین کشور تولید کننده واکسن در منطقه 
بودیم و ظرفیت ذخیره فعلی ۵۰ میلیون واکسن 
کرونا است.وی افزود:از ابتدای شیوع کرونا، ۱۲۲ 
هزار بیمار روزانه داشتیم و با تزریق واکسن و تحقق 
شیوه نامه ها به شکل مطلوبی کرونا را کنترل کردیم.

همچنین یکی از از دستاوردهای بزرگ جمهوری 
اسلامی ایران پرورش پزشکان و متخصصان است.

وزیر بهداشت خاطرنشان کرد : ۴۰ درصد تجهیزات 
کشور از طریق شرکت ها و فعالین دانش بنیان تولید 
می شود.عین اللهی  با تاکید بر اینکه قوی ترین حوزه 
سلامت منطقه متعلق به ایران است، ابراز داشت: 
ایران در حوزه شاخص های کنترل بیماران واگیر، 
کنترل مرگ و میر مادران باردار و امید به زندگی در 

بهترین سطح منطقه قرار دارد.

روال دریافت وام ازدواج اصلاح 
و تسریع شد

نسل فردا: در پنج ماه اول امسال حدود 3۴۰ 
هزار نفر وام ازدواج خود را دریافت کردند و  رقم 
تسهیلات پرداخت شده بالغ بر ۶8 هزار میلیارد 
تومان است.معاون امور جوانان وزارت ورزش و 
جوانان با اعلام این خبر و  با اشاره به اینکه در 
مردادماه ۱۰۰ هزار فقره وام ازدواج پرداخت شده 
است گفت: صف دریافت وام ازدواج هنوز طولانی 
است ولی روال اصلاح و تسریع شده است.وحید 
یامین پور خاطر نشان کرد: پرداخت وام ازدواج 
در مرداد به عدد کم سابقه ۱۰۰ هزار رسید.وی 
ادامه داد: با این وجود صف دریافت وام ازدواج  
هنوز طولانی است ولی روال اصلاح و تسریع 

شده است.

خبر

در سومین روز از هفته دولت:

 کلنگ زنی و افتتاح ۱۰ پروژه بهداشتی، درمانی و اورژانس در اراک
 در سومین روز از هفته دولت، ۶ 
پروژه بهداشتی کلنگ زنی، ۲ پروژه 
بهداشتی افتتاح و پایگاه اورژانس 
معصومیه و سطح ۲ ناباروری در کلینیک کوثر افتتاح و به بهره برداری 
رسیدند. رییس دانشگاه علوم پزشکی اراک گفت: پایگاه اورژانس معصومیه 
در جاده کارچان با توجه به اهمیت ورودی شهر اراک با کمک خیرین به 

صورت رسمی افتتاح و به بهره برادری رسید.دکتر امانی افزود: در بخش درمان 
نیز در راستای  رسالت دانشگاه در موضوع جوانی جمعیت و فرمایشات مقام 
معظم رهبری، پروژه سطح ۲ ناباروری در کلینیک کوثر، تامین بودجه و وارد 
مدار خدمت به مردم استان شد.وی ضمن اشاره به اینکه برای اولین بار هم 
افزایی و همدلی بین دستگاه اجرای استان اعم از فرمانداری، سازمان مدیریت 
و برنامه ریزی، شهرداری  و دانشگاه در بهره برداری از پروژه ها صورت گرفته 

است، خاطرنشان کرد: منابع تامینی افتتاح و کلنگ زنی پروژه ها از تملک 
دارایی های شهر اراک است که قدردان فرمانداری و سازمان مدیریت و برنامه 
ریزی هستیم.رییس دانشگاه علوم پزشکی اراک بیان داشت: مرکز بهداشت 
شهرستان اراک دارای بیش از 3۰ مرکز بهداشتی استیجاریست و این موضوع، 
منابع مالی ما را که می تواند در زمینه های بهتری هزینه شود، به سمت اجاره 
پیش می برد و باید تلاش کنیم تا این مراکز را از استیجاری به مالکیتی تبدیل 
کنیم. وی ادامه داد: مرکز جامع سلامت اخوت با مبلغ ۱۰ میلیارد تومان و مرکز 
خدمات جامع سلامت مشهد میقان نیز با هزینه ای بالغ بر3 میلیارد تومان 

امروز به چرخه خدمات رسانی در شهر اراک اضافه شدند.
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