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چشمتان را سیر کنید تا لاغر شوید
می‌توانید ساعت‌های بیشتری را در باشگاه ورزشی بگذرانید، کربوهیدرات را به‎طور کامل از رژیم غذایی‌تان حذف کنید یا اینکه از دم‌نوش‌های لاغری کمک بگیرید. اما محققان می‌گویند بعید است که هیچ 
یک از این روش‌ها شما را به وزن دلخواهتان برسانند. از نظر آن‌ها اگر چشمتان را سیر کنید و مغزتان را به کم‌خوردن راضی کنید، همه چیز حل می‌شود. آن‌ها می‌گویند آرام‌آرام غذاخوردن، طولانی‌کردن 
زمان نشســتن پای میز غذا با خوردن ســالاد و روش‌هایی از این دســت، مغز شــما را راضی می‌کند و نیاز ذهنتان به بیشــتر غذاخوردن را از بین می‌برد. به گفته محققان، اســتفاده از این روش‌ها، ســرعت 

لاغرشدنتان را سه‌برابر می‌کند.

بدنتان را می‌شناسید؟ می‌توانید واکنش‌های بدنتان 
به مصرف خوراکی‌ها را پیش‌بینی کنید؟ متخصصان 
می‌گوینــد مصــرف برخــی موادغذایی، شــما را با 
مشکلات گوارشی و ناراحتی معده روبه‌رو می‌کنند. 
اگر شــناخت دقیقــی از بدنتان ندارید، بهتر اســت 
واکنش‌های بدنتان بعد از مصرف این خوراکی‌ها را 
مشاهده کنید. آیا این موادغذایی معده‌درد یا سوزش 

معده شما را بیشتر می‌کنند؟

دونات��
هله‌هوله‌هــای چرب و سرخ‌شــده، حــال معده‌تان 
را بدتــر می‌کنند. چربی‌های ترانس و اشباع‌شــده و 
همین طور چربی امگا6، به سلامت معده شما آسیب 
می‌زند. اگر غذاهای بسته‌بندی‌شده چرب می‌خورید، 
لبنیــات پرچرب مصــرف می‌کنیــد و خوراکی‌های 
سرخ‌شــده مثل دونات و ســیب‌زمینی سرخ‌شده را 
از رژیم‌تــان حذف نمی‌کنید، باید منتظر بدترشــدن 

وضعیت معده‌تان هم باشید.

گوشت فراوری‌شده��
گوشت‌های فراوری شده، تنها حاوی نگهدارنده‌های 

پرضرر نیســتند. آن‌ها پرکالری و چرب هم هســتند 
و برای هضم شــدن، انرژی زیادی را از معده شــما 

می‌گیرند.
اگر اسپاسم معده یا سوزش سردل آزارتان می‌دهد، 
خیــال مصــرف گوشــت‌های فراوری‌شــده مثــل 

سوسیس و کالباس را از سرتان بیرون کنید.

لبنیات��
به علائمی که بدنتان درگیر آن‌هاست توجه کنید. آیا 
بعد از خوردن لبنیات دچار ناراحتی معده می‌شوید؟ 
بعید نیست بخشی از مشکلات معده شما، ناشی از 
ناتوانی دستگاه گوارشــتان در تحمل لاکتوز باشد. 
بد نیســت از امروز، شــیر بدون لاکتوز را جایگزین 
شــیر معمولی کنید و تاثیرش بر مشکلات معده‌تان 

را ببینید.

سیر��
در هر غذایی که می‌پزید ســیر هم می‌ریزید؟ شاید 
بدن شما توان هضم نوعی فیبر خاص به نام فروکتان 
را ندارد و به همین دلیل با خوردنشان دچار مشکلات 

گوارشی می‌شوید.
گندم، جو، عدس، پیاز، سیر و حبوبات حاوی فروکتوز 
هســتند و برخی از افراد با مصرفشان دچار ناراحتی 

معده می‌شوند.

پاسخ سوالاتتان در مورد خواب را در این مطلب بخوانید

‌چرا بعضی‌ها
خواب نمی‌بینند؟

موضوع فقط رفع خســتگی نیست. خواب باکیفیت و کافی، 
عمرتان را طولانی می‌کند و در همان ســال‌های زنده‌بودن، 
حال‌وروز خوشی را برایتان به‌همراه می‌آورد. محققان می‌گویند 
سردردها، چروک‌های پوستی و حتی خلق‌وخوی ناآرامتان، 
ممکن است به‌دلیل بی‌خوابی یا بدخوابیدن‌هایتان سراغ شما 
آمده باشــد. ما در ادامه این مطلب، به ســوالات رایج شما در 
مورد خواب پاسخ می‌دهیم و برای پاک‌شدن برخی باورهای 

غلط از ذهنتان تلاش می‌کنیم.

برای خوب خوابیدن چه باید کرد؟��
بپذیرید یا نه، این یک واقعیت است. هر فرد بالغ، به هفت تا نه 
ساعت خواب در شب نیاز دارد. اما واقعیت دیگر این است که 
سبک زندگی و محدودیت‌های اغلب‌مان، امکان این اندازه 
خوابیدن در تاریکی شب را از ما می‌گیرد. محققان می‌گویند 
یک‌سوم آدم‌ها، خواب شبانه کافی ندارند و همین کافی است 
که فردای آن شب، احســاس خستگی آن‌ها را تنها نگذارد. 
به گفته پژوهشــگران، کم‌خوابی می‌تواند زمینه را برای ابتلا 
به افســردگی، چاقی، دیابت، سکته مغزی و قلبی، آلزایمر و 

سرطان فراهم کند.
بــدن در یک ریتم طبیعی خواب و بیداری، خود را بازســازی 
می‌کند و اگر شــما حتی با وجود تمایلتان بــه زود خوابیدن، 
نمی‌توانیــد چشــم‌هایتان را روی هــم بگذارید، بهتر اســت 
موضوع را با یک روان‌پزشــک در میان بگذارید. خودســرانه 
داروی روان‌پزشــکی خوردن، یا استفاده از داروهای دیگری 
مثل دیفن‌هیدرامین و... تنها مشکل شما را تشدید خواهد کرد.

چرا من خواب نمی‌‎بینم؟��
دانشمندان می‌گویند رویا دیدن، در آخرین مراحل چرخه خواب 
اتفاق می‌افتد و کسانی که خوابشان به مراحل ابتدایی محدود 
می‌شود، از رویاهای شبانه محروم‌اند. به گفته محققان، این 
افراد بیشــتر در معرض ابتلا به اختلالات خلقی قرار دارند و 
حساســیت به درد، پارکینسون، اضطراب و مشکلاتی از این 
دســت، معمولا آن‌ها را آزار می‌دهــد. به گفته متخصصان، 
مصرف برخی از داروها ممکن اســت مانع رسیدن فرد به آن 

مرحله از خواب شود و فرد را از رویا دیدن محروم کند.

می‌توانم برای همیشه از بی‌خوابی خلاص شوم؟��
بی‌خوابی خودخواسته، ممکن است به‌دلیل مشغله‌های زیاد 
شما اتفاق بیفتد، اما بی‌خوابی همیشه هم به‌دلیل شلوغ‌بودن 
سرتان ســراغ شــما نمی‌آید. ابتلا به اختلالات اضطرابی و 
مشکلاتی از این دست، می‌تواند شما را از خواب کافی محروم 
کنــد و در برخی موارد، مصرف داروهــا هم می‌تواند احتمال 

بی‌خواب شدنتان را بالا ببرد.
آنچه در این مورد مهم است، پیداکردن دلیل اصلی بی‌خوابی 
است، نه پاک‌کردن صورت‌مسئله با کمک داروهای خواب‌آور. 
اگر شــما دلیل مقاومت بدنتان در برابر خــواب را پیدا کنید، 

می‌توانید درمان مناسبی را برای رهاشدن از آن به‌کار ببندید 
و برای همیشه از این مشکل خلاص شوید.

آیا به آپنه انسدادی خواب مبتلا هستم؟��
آپنه انســدادی، می‌تواند کیفیت خواب شما را پایین بیاورد و 
از لذت ســاعت‌ها خواب عمیق محرومتان کند. بیدارشدن 
گاه، احساس خفتگی در جریان خواب، دشواری تمرکز،  ناخودآ
خواب‌آلودگی و مشــکلات حافظه در طــور روز، از عوارضی 

هستند که ابتلا به آپنه انسدادی با خود به همراه می‌آورد.
اگر شــما شب‌ها خروپف می‌کنید، در میانه خواب برای چند 
ثانیه صدای نفستان قطع می‌شود و گاهی با احساس خفگی، 
از خواب می‌پرید، احتمالا به این مشــکل دچار هستید. آپنه 
انســدادی که باعث چند ثانیه قطع‌شــدن تنفــس در خواب 
می‌شود، می‌تواند احتمال ابتلای شما به بیماری‌های قلبی 
و عروقی را بالا برده و مغزتان را دچار زوال کند. این اختلال، 

کیفیت خوابتان را هم کاهش می‌دهد.

چرا حتی با وجود خسته‌بودن چشم‌هایم به خواب ��
نمی‌روم؟

ساعت‌ها کارکردن با تلفن‌همراه و تبلت و خستگی ناشی از آن، 
نمی‌توانــد زمینه را برای خوابی عمیق فراهم کند. نور آبی که 
از این دستگاه‌ها به چشم شما می‌خورد، تا ساعت‌ها بعد توان 
خوب و آرام خوابیدن را از شما می‌گیرد. اگر می‌خواهید خواب 
عمیقی را تجربه کنید، لااقل از یک ســاعت قبل، تلویزیون 
را خاموش کنید و موســیقی ملایمی را در خانه پخش کنید. 
در این یک ساعت پایانی، فکر کارکردن با تلفن‌همراه، تبلت 
و لپ‌تــاپ را هم از ذهنتان بیرون کنیــد و اگر می‌خواهید با 
خواندن وقت بگذرانید، از کتاب چاپ‌شده به‌جای کتاب‌های 

الکترونیک استفاده کنید.

کدام خوراکی‌ها خوابم را عمیق می‌کنند؟��
شاید تاثیر خوراکی‌ها بر وضعیت خواب و بیداری، از فردی به 
فرد دیگر متفاوت باشــد. اما آنچه روشن است، این است که 
از چند ساعت قبل از خواب، باید خیال مصرف خوراکی‌های 
حاوی قند و کافئین را از سرتان بیرون کنید. خوردن شیر بدون 
چربی، موز، بادام، غلات کامل و اسفناج در شب، به شما در 
بهتر خوابیدن کمک می‌کند. در مقابل با مصرف کافئین، میوه 
خشــک، غذاهای چرب و خوراکی‌های تند، کیفیت خواب 

شبانه‌تان پایین می‌آید.

چطور در شلوغی بخوابم؟��
 white اگر در یکی از موتورهای جست‌وجو، صدای سفید یا
noise را جست‌وجو کنید، می‌توانید فایل‌هایی را برای سریع‌تر 
و آرام‌تر خوابیدن پیدا کنید و در شــلوغی، با هدفون به آن‌ها 
گوش دهید و چشم‌هایتان را ببندید. صداهای سفید، اصواتی 
شبیه رفتن قطار، موج دریا یا باد هستند که آرام و ممتد به گوش 
شما می‌رســند و بر ذهنتان تاثیر می‌گذارند. اگر با خوابیدن، 
مشکل دارید، می‌توانید امشب تاثیر صداهای سفید بر وضعیت 

خوابتان را امتحان کنید.

 آسا ابراهیمی 
  مترجم 

 برای مقابله با یک درد کلافه‌کننده 
این خوراکی‌ها را از سفره‌تان حذف کنید

این خوراکی‌ها معده‌درد می‌آورند

الان، درســت در این لحظه، احســاس خوشحالی 
می‌کنید؟ اگر جوابتان مثبت اســت به شــما تبریک 

می‌گوییم.
اما اگر جواب شــما به ســوال ما »خیر« است، سعی 
کنید دلیلش را پیدا کنید. چرا احســاس خوشحالی 
نمی‌کنیــد؟ اتفاق خاصــی راه غم را بــه زندگی‌تان 

باز کرده؟
اگــر باز هــم جوابتان منفی اســت از راه‌هایی که در 
ادامه آورده‌ایم برای خوشــحال زندگی‌کردن کمک 
بگیرید. اگر بی‌هیچ دلیل و بهانه‌ای احساس می‌کنید 
»خوشحال« نیســتید، صبحتان را با آنچه در ادامه 

توصیه کرده‌ایم شروع کنید.

موسیقی دلخواه‌تان را پخش کنید��
در همــان دقایعی کــه بــا بی‌میلی از خــواب بیدار 
می‌شوید، دوش می‌گیرید و برای بیرون رفتن آماده 
می‌شوید، دکمه چای‌ساز را بزنید تا آب، جوش بیاید و 
موسیقی دلخواهتان را هم در خانه به جریان بیندازید. 
شــروع کردن روز با نوشیدنی محبوب و موسیقی که 
دوستش دارید، می‌تواند تلاش خوبی برای به جریان 

انداختن آرامش و خوشحالی در روز باشد.

دوش بگیرید��
در ابتــدای روز، بدنتــان را آرام کنیــد. چنــد حرکت 
کششی ساده انجام دهید و دوش بگیرید. اگر بدنتان 
را از خواب بیدار کنید و مانع کسالتش شوید، ذهنتان 

هم از کسالت دور می‌شود.

برای کسی کاری بکنید��
مــادری کــه کودکش را در آغــوش گرفته و در 
ســرمای زمســتان منتظر تاکسی اســت را تا 
چند خیابان جلوتر برســانید، کیســه سنگین 
شهروندی که در مترو به‌خاطر حمل کردنش 
خمیده‌شده را وقتی روی صندلی نشسته‌اید، 
روی پایتــان نگه ‌دارید، به پســری که در 
سرمای شهر، در ایســتگاه مترو کمانچه 
می‌نــوازد و صبحتــان را پر از موســیقی 

می‌کند کمک کنید.
شــما می‌توانیــد روزتــان را بــا مفیــد و 

همراه‌بــودن شــروع کنیــد و تاثیــرش را بــر حال و 
حوالتان ببینید.

صبحتان را با مهم‌ترین کارتان شروع کنید��
لیســت کارهای امروزتان را در مقابلتــان بگذارید و 

صبح را با مهم‌ترین‌شان شروع کنید.
اگر کارهای مهم یا دشوار را برای پایان روز بگذارید، 
تــا آخرین لحظــه کار، نگرانی و اضطــراب رهایتان 

نخواهد کرد.
بنابراین از »قورت دادن قورباغه« برای خوشحال‌تر 

بودن استفاده کنید.

روزتان را خوشحال شروع کنید

چطور فرهنگ، تکلیف 
خوشحالی را روشن می‌کند

همــه مــا می‌خواهیم خوشــحال باشــیم. 
همه‌مان آرزوی ماندگار شــدن لبخند روی 
لبمان و احســاس آرامش و سرخوشــی در 
دلمان را داریم. گرچه تقریبا همه آدم‌ها در 
جریان زندگی‌شان احســاس خوشحالی را 
تجربه می‌کنند، اما این حس، تنها در روان 
برخــی از افراد ریشــه می‌دواند و آن‌ها را به 
فردی »خوشحال« که اغلب از زندگی‌اش 

راضی است تبدیل می‌کند.
برخــی از روان‌شناســان معتقدند شــادی، 
احساسی وابســته به فرهنگ است. از نظر 
آن‌هــا، مــا از دریچــه فرهنگی کــه در آن 
رشــد کرده‌ایم بــه زندگی نــگاه می‌کنیم و 
قضاوتمــان در مورد زندگی هــم به همین 
فرهنــگ برمی‌گردد. در چنین شــرایطی، 
آموخته‌های اجتماعی‌مان باعث می‌شوند 
که وضعیت امروزمان را مایه »خوشحالی« 
بدانیم یا اینکه به‌خاطر قرارداشــتن در آن، 

غمگین و افسرده شویم.
اهداف، نیازها و خواســته‌های ما، همه در 
پوشــش فرهنگ شکل می‌گیرند و واکنش 
ما به تمام تجربیــات زندگی‌مان، از همین 
فیلتــر فرهنگــی عبور می‌کنــد و در چنین 
شــرایطی، احساســات کاملا طبیعی مثل 
خوشــحال‌بودن )لبخنــدزدن و احســاس 
رضایت درونی( تحت‌تاثیر همین فرهنگ و 

تجربه اجتماعی قرار می‌گیرد.
با همــه این اوصــاف، تردیدی نیســت که 
همه آدم‌ها، در هر گوشه جهان که باشند، 
شــادی را تجربــه می‌کننــد. یک گــدا در 
خیابان‌های پاریس، درست مانند ثروتمندی 
در هندوســتان با شــادی آشناســت و تنها 
شدت بروز و واکنش افراد به شادی است که 
از فرهنگی به فرهنگ دیگر متفاوت است. 
برای مثال، احساس خوشحالی در آمریکا، 
وابســته به عملکــرد شــخصی و درونیات 
فــرد اســت، در حالی کــه بــرای ژاپنی‌ها 
»خوشحالی« یک تجربه احساسی جمعی 
است. آن‌ها به همبستگی اجتماعی اهمیت 
زیــادی می‌دهنــد و با تجربیات خوشــایند 
جمعی، احساس شادی بیشتری می‌کنند.

گذشته از این، شیوه نمایش »خوشحالی« 
هــم از فرهنگی به فرهنــگ دیگر متفاوت 

است.
در حالی که برای آمریکایی‌ها، خوشــحالی 
خودش را با هیجانات آشکار و شور و شوق 
نشــان می‌دهد، چینی‌ها شادی را مساوی 
با آرامش می‌دانند و به‌ندرت احساس قابل 

رویتی را ابراز می‌کنند.
هنوز هم در بسیاری از فرهنگ‌ها، افرادی 
زندگی می‌کنند که حق »خوشحال« بودن 
را به خود نمی‌دهند. آن‌ها ابراز خوشحالی را 
به‌خاطر هراس از واکنش دیگران یا به‌دلیل 
نگرانی‌های خرافی نادرســت می‌دانند. در 
گاهی  برخی از فرهنگ‌ها، غم‌زدگی، نشانه آ
بیشتر است و نمایش خوشحالی، با نادانی 

و بی‌خبری از واقعیت‌ها هم‌معنا می‌شود.
در حالــی کــه بــرای بســیاری از افــراد، 
خوشــحالی، تنها با خنده‌های سرخوشانه 
معنا پیدا می‌کند، روان‌شناســان فرد شاد را 
این‌ طور تعریف می‌کنند: »کسی که اغلب 
احســاس خوشــایندی دارد و از زندگی‌اش 
راضی است.« حالا وقت آن است که نگاهی 
به میانه خودتان با شادی بیندازید. فرهنگی 
که در آن رشــد کرده‌ایــد و زندگی می‌کنید، 
چطــور بر میزان شــادی شــما و نحوه 
نمایش آن، تاثیر گذاشته است؟ 
اصــا شــما زندگی‌تــان را 
ارزیابی می‌کنید؟  چطور 
اغلب ســاعات روزتان 
بــا چــه حســی  را 
؟  نیــد ا ر می‌گذ
جواب دادن به 
این سوالات، 
بر  می‌تواند 
رابطه شما 
با شــادی 
آینــده  در 
ی  ثیــر تا

عمیــق 
بگذارد.
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