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بادگلو کردن بخشــی طبیعی از زندگی روزمره انســان اســت و نقشی کلیدی در 
ســامت دســتگاه گوارش دارد. این پدیده زمانی رخ می‌دهد که هــوا از معده به 
لوله مری و نهایتاً به دهان بازگردد. هوا معمولًا در هنگام غذا خوردن، نوشیدن یا 
بلعیدن وارد معده می‌شود. نوشیدنی‌های گازدار مانند نوشابه‌ها، به دلیل حضور 
دی‌اکســید کربن، احتمال بادگلو کردن را افزایش می‌دهند زیرا گاز بلعیده‌شده 

نیاز به خروج دارد.
بادگلو کردن اهمیــت فراوانی دارد. اگر هوا نتواند از معده خارج شــود، به اعماق 
دستگاه گوارش هدایت می‌شود و باعث نفخ، ناراحتی و فشار در روده می‌گردد. از 
این منظر، آروغ زدن راهی طبیعی برای حفظ تعادل و راحتی دستگاه گوارش است.

اما علت صدای بادگلو چیســت؟ هنــگام بالا آمدن هــوا از مری، گاز با ســاختار 

دریچه‌مانند اســفنکتر در بالای مری برخورد می‌کند. این عضله مانند دروازه‌ای 
عمل می‌کند که گاز را نگه می‌دارد یا اجازه عبور می‌دهد. فشار ایجادشده در پشت 
اسفنکتر باعث لرزش ساختارهای بالای مری و پشت گلو می‌شود و صدای معروف 

بادگلو را تولید می‌کند.
شدت صدا به نحوه عبور هوا بستگی دارد. اگر بادگلو با فشار شدید وارد مری شود، 
ارتعاشات قوی‌تر و صدای بلندتر خواهد بود. بالعکس، اگر اسفنکتر به آرامی باز 
شود، فشار کمتر است و ارتعاش‌ها ضعیف‌تر شده و صدای بادگلو آرام‌تر خواهد بود.

بادگلو کردن نه‌تنها امــری طبیعی بلکه فرآیندی ضروری برای راحتی و ســامت 
گوارش اســت. آگاهی از نحوه ایجاد آن، از فشارهای ناشی از گاز معده جلوگیری 

می‌کند و کمک می‌کند تا بدن در تعادل و آرامش بماند.

 بادگلو کردن؛ فرایندی طبیعی و ضروری

جنگ و صلح در زندگی 
زناشویی

در زندگی زناشویی، جنگ و صلح دو 
روی یک سکه‌اند و اختلاف، برخلاف 
تصور رایج، نه نشــانه فروپاشــی که 
بخشــی جدایی‌ناپذیر از هم‌زیستی 
دو انســان متفــاوت اســت. آنچــه 
سرنوشت یک ازدواج را رقم می‌زند، نه 
تعداد مشاجره‌ها و نه بلندی صداها، 
بلکه کیفیت پایان دعوا و احساسی 
است که پس از آن در دل زن و شوهر 
باقــی می‌مانــد. ازدواج‌هــا معمولًا 
نه در اوج فریــاد، بلکه در انباشــت 
رنجش‌هــای حل‌نشــده فرســوده 

می‌شوند.
اصل بنیادین در مدیریت اختلافات 
زناشــویی این اســت که دعــوا، اگر 
منصفانــه پیــش رود و بــا دلگیری 
خاتمه نیابــد، تهدیدی برای زندگی 
مشــترک محســوب نمی‌شــود. اما 
مشــاجره‌ای که با خشــم، تحقیر یا 
تلخی پایان می‌یابــد، زنگ خطری 
است که نباید نادیده گرفته شود. در 
چنین وضعی، گاه لازم است زوج‌ها 
با فاصله‌ای سنجیده و حتی با یاری 
گرفتن از مشــاوره تخصصی، رابطه 

خود را دوباره ارزیابی کنند.
یکــی از ســاده‌ترین و در عین حال 
مؤثرتریــن راه‌ها بــرای جلوگیری از 
تشدید دعوا، توقف به‌موقع آن است. 
کارشناســان روابط زناشویی توصیه 
می‌کنند حتــی اگر خشــم فروکش 
نکرده، ادامه بحــث را به زمانی دیگر 
موکول کنید. خوابیدن و تعیین وقت 
مشخص برای گفت‌وگو در روز بعد، به 
ذهن فرصت سامان‌یافتن می‌دهد و 
چه بسا مســئله‌ای که شــب هنگام 
بحرانــی می‌نمود، در روشــنای روز 

بی‌اهمیت جلوه کند.
وقفه‌هــای کوتاه‌مــدت نیز نقشــی 
کلیــدی دارند. بیــرون رفتــن چند 
دقیقــه‌ای از فضــای تنش‌آلــود، 
نوشــیدن یــک لیــوان آب یــا نفس 
عمیــق، می‌تواند کنتــرل هیجان را 
به فــرد بازگردانــد و مانــع از گفتن 
جملاتی شود که ترمیم آن‌ها دشوار 
است. دعوا زمانی خطرناک می‌شود 
کــه از مســیر گفت‌وگــو بــه میدان 

تسویه‌حساب روانی بدل شود.
پذیرفتن ســهم خود در شکل‌گیری 
اختــاف، نقطه عطف هر مشــاجره 
سالم اســت. اعتراف به خطا و ابراز 
همدلــی با طــرف مقابــل، حتی در 
اوج عصبانیــت، ســپر دفاعی‌هــا را 
پایین می‌آورد و مســیر حل مســئله 
را هموار می‌کند. این کار ســاده به 
نظر نمی‌رســد، اما تأثیــری عمیق و 

فوری دارد.
حس طنز، اگــر بجــا و محترمانه به 
کار رود، می‌توانــد آتــش خشــم را 
خاموش کند. شــوخی‌های آشــنا و 
غیرتحقیرآمیز، یادآور پیوندی اســت 
که فراتــر از اختلاف لحظــه‌ای قرار 

دارد. 
گاه نیــز بهتریــن واکنش، ســکوت 
است. در لحظاتی که کلمات کارساز 
نیســتند، یک تمــاس بدنــی آرام یا 
نشــانه‌ای از توجــه، می‌توانــد پیام 

امنیت و همدلی را منتقل کند.
از ســوی دیگر، پرهیــز از »امــا« در 
گفت‌وگــو اهمیــت ویــژه‌ای دارد. 
»امــا« اغلب پذیــرش ظاهــری را به 
انــکار عملی بدل می‌کنــد و دعوا را 
به بن‌بست می‌کشــاند. گفت‌وگوی 
بدون »اما« یعنی شنیدن واقعی، نه 

آماده شدن برای پاسخ.
در نهایت، زوج‌ها باید به یاد داشــته 
باشند که علاوه بر خود و همسرشان، 
مســئول نگهــداری از »ازدواج« نیز 
هســتند. تمرکــز بــر آنچــه بــرای 
تداوم زندگی مشــترک مهم اســت، 
اختلافات جزئی را بــه فرصتی برای 
یافتن راه‌حل‌های مشــترک تبدیل 
می‌کند. ازدواج زمانی پایدار می‌ماند 
که جنگ‌های کوچک، قربانی صلح 

بزرگ‌تر نشوند.

 ارتباطات اجتماعی بیش از سرگرمی یا خوشگذرانی 
ساده است. این رفتار مانند خواب کافی، رژیم غذایی 
متعادل و اجتناب از سیگار، نقش بنیادین در سلامت 
درازمدت انسان دارند. پژوهش‌ها بارها نشان داده‌اند 
کسانی که با خانواده، دوستان و جامعه خود پیوندهای 
رضایت‌بخش دارند، نه‌تنها احســاس شادی و رضایت 
بیشتری دارند، بلکه کمتر با مشکلات جسمانی و روانی 
مواجه می‌شــوند و طول عمر بالاتری دارند. برعکس، 
نداشتن ارتباط اجتماعی با افسردگی، زوال‌شناختی و 
افزایش نرخ مرگ‌ومیر مرتبط است. یکی از بزرگ‌ترین 
بررسی‌ها که شــامل بیش از ۳۰۹ هزار نفر بود، نشان 

داد فقدان روابط قوی خطر مرگ زودرس ناشی از همه 
علل را تا ۵۰ درصد افزایش می‌دهد؛ تأثیری که تقریباً 
با کشیدن روزانه ۱۵ سیگار قابل مقایسه است و بیش 

از تأثیر چاقی و بی‌تحرکی جسمی است.

کاهش استرس و افزایش سلامت
مکانیســم‌های  مطالعــه  حــال  در  دانشــمندان 
زیست‌شناختی و رفتاری هستند که باعث اثرات مثبت 
ارتباط اجتماعی بر ســامت می‌شوند. یافته‌ها نشان 
می‌دهد روابط اجتماعی می‌توانند ســطح استرس را 
کاهش دهند و به‌طور مستقیم بر عملکرد شریان‌های 

قلبی، کارکرد روده، تنظیم انسولین و دستگاه ایمنی 
اثرگذار باشند. پژوهش‌های دیگر نشان می‌دهند که 
مراقبت و توجه به دیگران باعث آزاد شدن هورمون‌های 
کاهنده استرس می‌شــود و بدن را در برابر فشارهای 
روانــی و جســمانی مقاوم‌تر می‌ســازد. فعالیت‌هایی 
که به آنها »حمایت اجتماعی« گفته می‌شــود – مانند 
کمک به دیگران، گوش دادن به مشکلاتشــان و بیان 
عواطف – نه‌تنها ســامت فرد دریافت‌کننده حمایت 
بلکــه ارائه‌دهنــده آن را نیــز بهبود می‌بخشــند. این 
یافته‌ها اهمیت ساده‌ترین رفتارهای انسانی را برجسته 
می‌کنند؛ زیرا کمک به دیگران و حضور فعال در زندگی 

اجتماعی راهکاری کم‌هزینه، در دسترس و اثربخش 
برای ارتقای سلامت است.

کیفیت روابط؛ کلید سلامت
کیفیت روابط انســانی اهمیت بالایی دارد. بررسی‌ها 
نشــان داده‌اند زنانی کــه ازدواج رضایت‌بخش دارند، 
کمتر در معرض بیماری‌های قلبی-عروقی هســتند، 
در حالی که روابط منفی یا پرتنش با اعضای خانواده 
با وضعیت بدتر ســامتی مرتبط اســت. زوج‌هایی که 
رابطه خصمانه دارند، نشانه‌های ضعف دستگاه ایمنی 
در آنها دیده می‌شود. شــبکه‌ای گسترده از ارتباطات 
اجتماعی نیز اثرات چشــمگیری دارد؛ مطالعه‌ای در 
ســوئد روی افراد بالای ۷۵ سال نشان داد کسانی که 
با دوستان و بســتگان خود تماس‌های رضایت‌بخش 
دارنــد، کمترین خطــر ابتلا بــه زوال عقــل را تجربه 
می‌کنند. گردآمدن خانوادگی، ملاقات با دوســتان، 
شــرکت در مراســم مذهبی و اجتماعی یــا حضور در 
رویدادهــای محــل کار، فرصت‌های باارزشــی برای 
تبادل افکار، شــنیدن درد دل دیگران و ارائه کمک به 

آنها فراهم می‌کند.

چگونه روابط خود را تقویت کنیم
تمرکز بر روابط مهم و معنی‌دار، انتخاب فعالیت‌هایی که 
لذت و ارزش واقعی برای شما و دیگران فراهم می‌کند، 
و اولویت دادن به وقت صرف شده با خانواده و دوستان، 
کلید تقویت روابط اجتماعی است. برخی کارهایی که 
وقت شما را می‌گیرند، می‌توانند به دیگران سپرده یا کنار 
گذاشته شوند تا فرصت حضور فعال در زندگی اجتماعی 
فراهم شــود. این گام‌ها، هرچند ســاده به نظر برسند، 
می‌توانند به طور چشمگیری کیفیت زندگی، سلامت 

روان و جسم و طول عمر را افزایش دهند.
پیوند با دیگران نه‌تنها یکــی از بنیادی‌ترین نیازهای 
انسانی اســت، بلکه عاملی تعیین‌کننده برای زندگی 
سالم و طولانی است. با سرمایه‌گذاری روی روابط، هر 
فرد می‌تواند از مزایای سلامت‌بخش، کاهش استرس 

و تقویت شادی و رضایت در زندگی بهره‌مند شود. 

 آروغ زدن راهی طبیعی برای خروج هوای بلعیده شده است که از نفخ و 
ناراحتی معده جلوگیری می‌کند

تحقیقات نشان می‌دهند داشتن روابط رضایت‌بخش با خانواده، دوستان و جامعه نه‌تنها شادی را 
افزایش می‌دهد بلکه سلامت جسم و روان را تقویت و طول عمر را بهبود می‌بخشد

پیوند اجتماعی؛ رمز زندگی سالم‌ و طولانی‌
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  تای‌چی؛ هنر آرامش
و سلامت جسم

ورزشی با حرکات آرام و متمرکز که بدن و ذهن 
را تقویت می‌کند و استرس را کاهش می‌دهد

تای‌چی، هنر باســتانی چین، از دفاع شــخصی 
به ورزش کم‌فشــار و ســامت محور تبدیل شــده 
اســت. حرکات آرام، تنفس عمیق و تمرکز ذهنی 
از شــاخصه‌های این ورزش هســتند که آرامش، 
انعطاف و تعادل جسمی را تقویت می‌کنند. انجام 
مداوم آن نه‌تنها بــدن را در حالــت حرکت پایدار 
نگه می‌دارد، بلکه ذهن را آرام و استرس روزمره را 

کاهش می‌دهد.

حرکات آهسته و متمرکز
تای‌چی شامل رشــته‌ای از حرکات نرم و پیوسته 
است که ســرعت آن را خود فرد تعیین می‌کند. از 
یک وضعیت بدنی به وضعیت دیگر به شکلی سیال 
و بدون وقفه منتقل می‌شوید، در حالی که تنفس 
عمیق و آگاهانه، انــرژی و آرامش را در بدن ایجاد 
می‌کند. سبک‌های متفاوت تای‌چی تأکیدهای 
خاص خود را دارند و برخی بر جنبه‌های سلامتی، 
و برخی بــر مهارت‌هــای رزمی تمرکــز می‌کنند. 
انجام تای‌چی برای افراد با سنین و سطح تناسب 
بدنی متفاوت ایمن است و فشار کمی بر عضلات 

و مفاصل وارد می‌کند.

ورزشی مناسب و کم‌هزینه
تای‌چی نیاز به تجهیزات خــاص ندارد و می‌تواند 
هم به صورت فردی و هم گروهی در خانه یا فضای 
باز انجام شــود. به همین دلیل، گزینه‌ای جذاب 
برای سالمندان و افرادی است که به دنبال ورزش 
کم‌فشار هستند. با این حال، زنان باردار و کسانی 
که مشــکلات مفصلی یا بیماری‌های استخوانی 
دارند، بهتر است پیش از شــروع مشورت پزشکی 
داشــته باشــند و برخی حرکات را تغییر دهند تا 

ایمنی رعایت شود.

 کشمش، خرما، انجیر و سایر میوه‌های خشک ممکن است همان رایحه و تازگی 
میوه‌های تازه را نداشته باشند، اما گزینه‌ای مناسب برای دستیابی 

به حداقل دو وعده میوه در روز هستند. این میوه‌ها طول 
عمر بالایی دارند، بنابراین نگرانی بابت فاسد شدن 

آنها وجــود ندارد و ســبک‌وزن بودنشــان، حمل 
و مصرف آســان به عنوان میان‌وعــده را ممکن 
می‌ســازد. ترکیب آنهــا با مغزهــای خوراکی، 
مانند کشــمش و گردو یا قیسی و بادام، طعم 
دلچســب و ارزش تغذیه‌ای بیشــتری ایجاد 

می‌کند.
میوه‌هــای خشــک کالــری بالایــی دارند، 

بنابراین رعایت اندازه مناســب اهمیت دارد. 
یک وعده استاندارد حدود یک چهارم فنجان 

است. با این حال، این میوه‌ها علاوه بر کالری، 

سرشــار از مواد مغــذی، فیبرهای محلــول و نامحلول، پتاســیم، ویتامین‌ها و 
آنتی‌اکســیدان‌ها هســتند. هنگام خرید، دقت کنید که برخی 
میوه‌های خشک حاوی شکر افزوده‌اند و مصرف بیش 

از حد آنها کالری اضافی وارد بدن می‌کند.
میوه‌هــای خشــک قابلیــت اســتفاده در 
دســتورهای مختلــف غذایــی را دارنــد؛ 
می‌توان آنهــا را با جوی دوســر مخلوط 
کرد، به مافین‌ها و شــیرینی‌ها افزود، 
یا در ســالاد و غذاهای بر پایه غلات به 
کار برد. ایــن انعطاف‌پذیــری، آنها را 
به گزینــه‌ای مفیــد و خوش‌طعم برای 
ارتقــای رژیــم غذایــی روزانــه تبدیل 
می‌کنــد و مصــرف متعادلشــان، هــم 

لذت‌بخش و هم سودمند است.

 میوه‌های خشک، جایگزین سالم میوه تازه

 میان‌وعده‌های مغذی و خوش‌طعم می‌توانند منابع غنی فیبر، پتاسیم و 
آنتی‌اکسیدان باشند
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