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 می‌خنديد، اما دنيا 
به رويتان نمی‌خندد؟

بـــهـــبـــود
H E A L T HP E O P L E

در همیــن لحظــه که پشــت میز 
کارتان نشســته‌اید و این چند خط را 
می‌خوانید چه احساســی دارید؟ روز 
کاری‌تــان را چطــور گذرانده‌اید؟ از 
رئیس‌تان خشمگین هستید و تحمل 
همکارانتان را نداریــد؟ یا اینکه این 
روزها خوشحالی بیشتر از هر زمانی به 
شما نزدیک است؟ محققان می‌گویند 
اینکه پشــت میز کارتان خوشحال 
هســتید یا نه، اهمیت زیادی ندارد؛ 
مهم این اســت که وقتی به این روزها 
و روزهای گذشــته نــگاه می‌کنید، 
احساس نکنید که توانایی‌هایتان هرز 

رفته و عمرتان را هدر داده‌اید.
ماجرا از چه قرار است؟

تعجــب نکنید! خوشــحالی یکی از 
ارزشــمندترین احساساتی است که 
می‌توانید تجربه کنیــد، اما این تنها 
چیزی نیســت که باید بــا کارکردن 
به‌دست بیاورید. محققان می‌گویند 
»معناداری« چیزی است که بیشتر 
خوشحالی به آن نیاز دارید. منظورشان 
از معناداری چیســت؟ این است که 
احســاس کنید قدم‌هایی در ساعات 
کاری برمی‌دارید، گره‌ای از کار جهان 
)هرچند کوچــک( بــاز می‌کنید و 
زمینه را برای رشد خودتان هم فراهم 
می‌کنید. درواقع معناداری، احساس 
ارزشــمند بودن را هم به شما هدیه 
می‌کند و در درازمدت، مانع دل‌زدگی 

و فرسودگی‌تان می‌شود.
چرا معناداری مهم‌تر 

است؟
خوشــحالی، احساسی اســت که به 
اینجا و اکنون وابســته است. وقتی با 
رئیستان درگیر کش‌مکش هستید، 
به‌خاطر حجــم زیاد کارتــان دچار 
اضطراب می‌شــوید یا اینکــه رفتار 
همکارانتان فشــار روانی زیادی را به 
شــما تحمیل می‌کند، بعید است که 
خوشحالی را احساس کنید، اما حتی 
در همین شرایط سخت هم کار شما 
می‌توانــد »معنادار« به نظر برســد. 
یعنی وقتــی که به گذشــته و امروز 
نگاه می‌کنید، احســاس تباه‌شدن و 
هرزرفتن نمی‌کنیــد و فکر می‌کنید 
که همه این دل‌خوری‌ها، اضطراب‌ها 
و خســتگی‌ها را برای به‌دست آوردن 

معنای خاصی تحمل کرده‌اید.
شما تنها نیستید

محققان می‌گوینــد آدم‌ها حاضرند 
بخشــی از درآمدشــان کم شود، اما 
کاری بــا معنــا انجام دهنــد. آن‌ها 
حاضرند ســخت‌تر کار کنند، کمتر 
خوشحال باشــند و پول کمتری هم 
بگیرند، اما معنادار کار کنند. به گفته 
آن‌ها، زندگی معنادار و هدفمند، شاید 
در کوتاه‌مدت تاثیری بر خوشــحالی 
نگذارد، امــا در درازمدت رضایت فرد 
از روند زندگی و حتــی کارش را بالا 
می‌برد و مانع افسرده‌شدنش می‌شود. 
به گفته آن‌ها، اگر کار افراد با اولویت‌ها 
و ارزش‌هایشان هم‌سو باشد،‌ آن‌ها را 
به چرخه‌ای از روابط ارزشــمند وارد 
کند و بتواننــد در آن »بهترینِ خود« 
را به نمایش بگذارند، کارشان معنادار 
می‌شود. با این اوصاف وضعیت کاری 
امروز شما چطور است؟ تنها خوشحال 
هستید؟ یا اینکه معنادار بودن کارتان 

هم به شما حس خوبی می‌دهد؟

باور کنيد هميشه قرار 
با کلسترول ناخوانده چه کنيم؟نيست خوشحال باشيد

به‌جای خامه، چربی مفید 
بخورید

نتیجه آزمایش‌هایتان شــما را از خوردن 
صبحانــه محبوب‌تان ترســانده؟ قطعا 
نمی‌توانید با نخوردن صبحانه به کاهش 
کلسترول بد امیدوار باشید، اما می‌توانید 
جایگزین‌های ســالمی را بــرای نیمرو، 
خامه یا کره در وعده صبحانه پیدا کنید. 
پیشنهاد ما این اســت که یک کاسه جو 
دوسر پرک را با یک فنجان شیر کم‌چرب 
و مقداری آجیل میــل کنید. چربی‌های 
مفید موجود در مغزها، کلسترول خوب را 
در خون شما بالا برده و از میزان کلسترول 

بد کم می‌کنند.
گذشــته از این، پروتئین موجود در جو 
دوســر و شــیر و همین طور چربی سالم 
موجود در مغزها، به شــما برای شــروع 
یک روز پـُـر کار، انــرژی می‌دهد و مانع 
ریزه‌خواری‌کــردن در ســاعات بعــدی 

می‌شود.

به‌جای نیمرو، خوراک لوبیا 
بخورید

نمی‌گوییــم که مصــرف تخم‌مــرغ را 
برای همیشــه کنار بگذاریــد، اما برای 
پایین‌آوردن کلســترول بــد در خونتان 
بایــد خیال هــر روز نیمرو خــوردن در 
وعده صبحانه را از ســرتان بیرون کنید. 
خوراک لوبیا چیتی یا عدسی، گزینه‌های 
بی‌نظیری برای صبحانه هستند. پروتئین 

فــراوان موجود در این حبوبات شــما را 
برای چند ســاعت ســیر نگه می‌دارد و 
کربوهیدراتشان هم انرژی موردنیاز برای 

فعالیت روزانه را تامین می‌کند.

به‌جای گرسنگی، سالاد 
غنی‌شده بخورید

مصرف موادغذایی چرب و نامناســب در 
وعده شام، یکی از دلایل اصلی بالارفتن 
کلسترول بد در خون است؛ با این وجود، 
حذف شام و تحمل گرسنگی هم نمی‌تواند 
مشــکل شــما را حل کنــد. می‌دانیم 
که با خوردن یک کاســه ســالاد کاهو، 

ســیر نمی‌شــوید، اما به‌جای 
کنار گذاشــتن ســبزیجات 

تــازه، بهتر اســت راهی 
بشقاب  غنی‌شدن  برای 
سالادتان پیدا کنید. قبل 

از آنکــه به شــما بگوییم چه 
بایــد بخورید، می‌خواهیم 

از موادی که بهتر است 
به ســالادتان اضافه 

صحبت  نکنیــد 
شمایی  کنیم. 

که کلســترول خونتان بالاست، باید قید 
مصرف ســس‌های آماده را بزنید و برای 
سالادتان، با کمی روغن‌زیتون، آب‌لیمو 
تازه، نمک و فلفل، ســس خانگی درست 
کنید. حالا می‌رسیم به راهی که به سیر 
شــدنتان کمک می‌کنــد. اضافه‌کردن 
پروتئین‌های ســالم به سالاد سبزیجات 
می‌تواند انگیزه شما برای سالاد خوردن 
را بیشــتر کند. یک تکه فیلــه مرغ که با 

آب‌لیمو و روغن طعم‌دار و گریل شــده را 
به سالادتان اضافه کنید. روی سالاد یک 
عدد ســفیده تخم‌مرغ رنده کنید و کمی 
دانه کنجــد و تخمه‌آفتابگــردان در آن 
بریزید و نخود یا لوبیا سفید پخته‌شده را 
به سالاد اضافه کنید. این بشقاب سرشار 
از فیبر، چربی‌های سالم و پروتئین و همه 
آنچه از یک شام کامل و مقوی نیاز دارید 

را به بدنتان می‌رساند.
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چرا بچه‌ها دچار حساسیت 
می‌شوند؟

آلرژی به‌دلیل واکنش سیستم ایمنی 
بدن کودک به یک مــاده غذایی اتفاق 
می‌افتد و واقعیت این است که ژن‌های 
شما تاثیر زیادی در ابتلای فرزندتان به 

آن دارد. مهم نیست شما، همسرتان 
یا اعضای خانواده‌تان دقیقا به چه 
چیزی حساســیت دارید؛ فرزند 
شما همیشه نشانه‌های آلرژی را 
شبیه به خودتان بروز نمی‌دهد. 
ممکن است همسرتان به گندم 

حساسیت داشــته باشد و فرزند 
شما با مصرف کیوی، دچار واکنش 
آلرژیک شــود. پس تصور نکنید که 

ژن‌هایتان آلرژی را دقیقا به همان شکل 
که در بدنتان وجود داشته، به فرزندتان 

منتقل می‌کنند.

آلرژی به مواد نگهدارنده 
یعنی چه؟

تولید و مانــدگار ماندن بســیاری از 
موادغذایی، بــدون اســتفاده از مواد 
نگهدارنده ممکن نیست. حتی شکلات، 
دســر آماده یــا رب گوجه‌فرنگی هم 
مقداری نگهدارنده را در خود جا داده‌اند 
تا در دوره مصرف مورد حمله باکتری‌ها 
و قارچ‌ها قرار نگیرند و زود فاسد نشوند. 
اگر فرزندتان شیرخوار باشد، این مواد از 
طریق شیر مادر به بدن او  وارد می‌شوند 
و اگر هم به ســن غذا خوردن رسیده 
باشد، ممکن است خود او ماده‌غذایی 
حاوی نگهدارنده را مصــرف کند. در 
صورتی که او به این مواد حساســیت 
داشته باشد، حتی با مصرف یک غذای 
حاوی رب گوجه یا یک بیســکوئیت 
آماده، دچــار واکنش‌هــای آلرژیک 

می‌شود.

این حساسیت چه 
نشانه‌هایی دارد؟

نشــانه‌های آلرژی در میان همه 
افراد به یک شکل نیست. بعضی 
از بچه‌هــا حساسیت‌شــان بــا 
سرفه‌های مداوم یا خس‌خس 
سینه شــروع می‌شود و برخی 
دیگر با مشکلات پوستی‌شان 
ایــن حساســیت را آشــکار 
می‌کنند. گاهی هم حساسیت 
به یک مــاده غذایی، بر روده‌ها و 

دستگاه گوارش تاثیر می‌گذارد و هضم 
غذا را برای او دچار مشکل می‌کند.

چطور مطمئن شوم؟
همه بچه‌ها آلــرژی دارنــد؟ نه! همه 
بچه‌های آلرژیک به مــواد نگهدارنده 
حساســیت دارند؟ قطعا نــه! اما برای 
اینکه از آلرژیک بودن فرزندتان مطمئن 
شــوید، باید دو کار را انجام دهید. در 
قدم اول، باید برای چند روز همه مواد 
غذایی که فرزندتان مصرف می‌کند را 
روی کاغذ بنویسید تا متوجه شوید که 
پس از تکرار خوردن کدام‌یک از آن‌ها 

واکنش‌ها را نشان می‌دهد. 
در قــدم دوم، می‌توانید بــا انجام یک 
آزمایــش آلــرژی، دقیقا مشــخص 
کنید که فرزند شــما به چــه ماده‌ای، 
چقدر حساسیت نشــان می‌دهد. اگر 
ایــن آزمایش‌ها ابتــای فرزندتان به 
حساســیت را تایید کرد، قبل از دادن 
هر نوع خوراکی آماده به او، برچســب 
ترکیباتش را با دقت بررســی کنید و 
مطمئن شــوید که با خوردنش بدن او 

واکنشی نشان نمی‌دهد. 
یادتان نرود که برای درمان آلرژي، در 
کنار مصرف داروهــای تجویزی، باید 
حتما از مصــرف موادغذایی آلرژی‌زا 
پرهیز کنید. پس تصور نکنید که بدن 
فرزندتان بــا مصرف بیشــتر آن ماده 
غذایی، به آن عادت می‌کند و آلرژی‌اش 

درمان می‌شود.

آدم‌هایــی کــه بــا لبخنــدی بر 
لب، مشکلات‌شــان را پشت‌ســر 
می‌گذارنــد، کســانی کــه رنج 
می‌کشــند و چشم‌در‌چشم شما 
می‌خندند یا آن‌هایی که هیچ‌وقت 
اشکی از گوشه چشم‌شان سرازیر 
نمی‌شــود، از نظر بســیاری از ما 
ستودنی هســتند. ما قوی‌بودن، 
مثل کوه ایستادن در مقابل توفان 
و چشم‌درچشم مشکلات خندیدن 
را ســتایش می‌کنیم و بعید است 
که لااقل یک‌بار به فردی افســرده 
نگفته باشــیم »بخند تــا دنیا به 
رویــت بخنده!« امــا خندیدن به 
دنیا می‌تواند خوشحالی را تضمین 

کند؟
فاصله‌گرفتن  محققان می‌گویند، 
از کســانی که مدام ناله می‌کنند، 
احتمال درگیرشدنتان با ناامیدی 
را کــم می‌کند و حاضرشــدن در 
جمع خوشحال‌ها می‌تواند شما را 
هم خوشحال کند، اما آن‌ها هنوز 
ثابت نکرده‌اند که خنده، واقعا بر هر 
درد بی‌درمان دواست و با این سلاح 

می‌توان افسردگی را از پا درآورد.
در روزهایــی که دلتــان گرفته، 
عصبانی یــا مایوس هســتید، با 
حاضر شــدن در جمع دوســتان 
خوشحالتان می‌توانید باری که بر 
دوشتان افتاده را سبک‌تر کنید، اما 
وقتی افسردگی، بندبند وجودتان 
را گرفته و بدون هیچ دلیل واضحی 
احســاس ناامیدی، غــم و بازنده 
بودن شــما را احاطه کرده، باز هم 
می‌توانید با تماشــای یک برنامه 
کمدی یا وقت گذراندن با دوستان 
خوشحالتان از این حال‌وهوا نجات 

پیدا کنید؟
روان‌شناس‌ها معتقدند افسردگی 
مزمنی که بیشــتر از شــش ماه 
در زندگی‌تــان ماندگار شــده، با 
ســاح خنــده از پــا در نمی‌آید. 
آن‌ها تاکید می‌کنند برای احیای 
خوشحالی‌تان چاره‌ای جز مراجعه 
پیوســته به یــک روان‌شــناس 
کارآزموده یا مصرف داروهایی که 
روان‌پزشکتان تجویز کرده ندارید. 
به باور آن‌ها، احســاس ناپایدار غم 
را می‌توان با خنده‌های بلند از خود 
دور کرد، اما افســردگی که نتیجه 
پســتی‌وبلندی‌های تحمل‌ناپذیر 
زندگی‌ اســت یا اینکــه به‌خاطر 
ژن‌هایتــان به روان شــما راه پیدا 
کــرده را بــا کمک هیچ دوســت 

خنده‌رویی نمی‌توان درمان کرد.
اگر بیشــتر از شــش ماه است که 
نخندیده‌اید، احســاس می‌کنید 
زندگی‌تان بی‌فایــده و آینده‌تان 
خاکستری است، اگر بیش از اندازه 
پرُخور یا کم‌غذا شــده‌اید و حاضر 
شــدن در جمع‌های شلوغ برایتان 
سخت‌ترین کار شده و اگر بی‌خواب 
یا بیش از اندازه پرخواب شده‌اید و 
هیچ تجربه‌ای شــما را هیجان‌زده 
نمی‌کند، کتاب‌های خودشناسی و 
موفقیت را کنار بگذارید و سراغ یک 
متخصص روان‌پزشک بروید. مغز 
شما برای دوباره صادرکردن فرمان 
خوشــحالی، به درمان جدی‌تری 

نیاز دارد.

اضافه وزن ندارید، اما آزمایش‌ها از بالا بودن کلسترول خونتان خبر می‌دهند؟ این مشکل ممکن است به‌دلیل سابقه خانوادگی سراغ شما آمده باشد یا اینکه نداشتن تحرک کافی و الگوی نامناسب 
تغذیه، زمینه را برای بالا رفتن کلســترول بد در خونتان فراهم کرده باشد. دلیل این اتفاق هرچه باشد، برای حفظ سلامتتان چاره‌ای جز کاهش کلسترول ندارید. ما در ادامه، چند میانبر را برای 

پایین آوردن این عدد در آزمایش‌هایتان به شما معرفی می‌کنیم.

برجستگی‌های قرمزرنگ روی پوست، صدای‌ گرفته، حالات شبیه سرماخوردگی یا اسهال و دل‌درد‌های مداوم، ممکن است از آلرژی فرزندتان به یک ماده غذایی حکایت کند. حساسیت 
به لبنیات، یک میوه خاص، گندم یا حتی برنج در میان کودکان شــایع است، اما باید بدانید که آلرژی به موادغذایی، به همین موارد محدود نمی‌شود. فرزند شما ممکن است حتی به مواد 

نگه‌دارنده‌ای که در خوراکی‌های مختلف وجود دارد هم حساسیت نشان دهد. می‌پرسید چطور؟ ادامه این مطلب را بخوانید.

ـــه‌راهفرهنگ سالم و شاد زیستن روب

بدون رژيم ‌سفت و سخت، کلسترول خونتان را پايين بياوريد

کودکتان پس از مصرف تنقلات بسته‌بندی‌شده سرفه می‌کند؟

بله! بعضی از بچه‌ها به مواد نگهدارنده آلرژي دارند


