
12
چگونه‌از‌زندگی‌لذت‌ببریم

شماره پنجاه و هشت  30 خرداد 1395 یکشنبه

روي مدار لغزنده‌ها راه برو

يك ‌نفــر مي‌گفت: »براي اينكه ســكان را به 
دست بگيري، اول بايد پارو زدن را ياد بگيري.« 
جمله‌اي كه اين روزها، آدم‌هاي زيادي در اطراف 
ما به آن بي‌اعتنا و بي‌اعتقاد هستند و مي‌خواهند 
يك‌شبه راه صدساله را بروند. كافي است نگاهي 
به اطراف بينــدازي تا ببيني كه در هر محيطي، 
چند نفر را پيدا مي‌كني كــه ناگهاني به اتفاقي 
رسيده‌اند كه  براي آن نه مراحل پيش‌نيازي را 
طي كرده‌اند و نه حتي تعريف دقيق و واضحي 

از آن دارند.
تعــداد اين آدم‌ها روزبه‌روز بيشــتر مي‌شــود 
و دلايلــش هم از ايــن مبحث خارج اســت. 
آدم‌ها بدون بازتعريف خودشــان و شــرايط و 
داشته‌هايشان به مراحلي مي‌رسند كه براي آن‌ها 
نيست و در جايگاه آن‌ها تعريف نشده، اما به آن‌ها 
مي‌رسند. اين واقعيت زندگي است. واقعيت اينكه 
در جهان امروزي شرايط براي رسيدن به مراحل 
بالاتر براساس قواعد و قوانين كلاسيك جاري 
در زندگي، شرايط مناسبي نيست و اگر بخواهي 
با اصــل و اصول به نقطه پيشــرفت برســي، 
ممكن است ســال‌ها زمان ببرد و حتي احتمال 
موفقيتت هم كمتر اســت. اصل و اصول به هم 
ريختــه و در اين به‌هم‌ريختگي، ديگر كســي 
كه مي‌خواهد مدير يك مجموعه باشــد حتما 
نيازمند به شناسايي دقيق مجموعه، مدت زمان 
طولاني تجربه كســب كردن و... نيست. كافي 
است تا آشنايي بزرگ‌تر از مدير مجموعه داشته 
باشد يا زيردست مدير مجموعه‌اي كار كند كه 
از نيروهاي بااستعداد خودش مي‌ترسد و ترجيح 
مي‌دهد با مديري كار كند كه به اندازه خودش 
استعداد و توانايي دارد و به اندازه خودش از پس 

كارها برمي‌آيد.
بله، بســیاری از ما در اين شرايط قرار گرفته‌ايم 
و اصلا ممكن اســت خود ما در دســته يكي از 
همين آدم‌ها باشيم. ممكن است خود ما همان 
يك‌نفري باشيم كه يك‌شبه ره صدساله را طي 
كرده و حالا به اتفاقي رســيده‌ايم كه ســهم ما 

نبوده، اما به هرحال از آن ما شده.
در چنين وضعيتي پس تكليف آن جمله چيست 
که می‌گوید »براي اينكه ســكان را به دســت 
بگيري، اول بايد پارو زدن را ياد بگيري«؟ بايد 
چه كار كنــي وقتي در ميان انبوهي از آدم‌هايي 
كه سرجاي خود نيستند، گير كرد‌ه‌اي؟ بايد چه 
كني وقتي مي‌داني كه جايي كه ايستاده‌اي كمتر 
از توانايي و استعداد و دريافت‌هايت است؟ براي 
چنين جهان نامتوازني چه راه‌حلي وجود دارد؟ 
چطور مي‌شود روي مدار نامتعادل‌ها بايستي و 

به زندگي ادامه دهي؟
اين سوال‌ها مهم‌ترين ســوال‌هاي زندگي در 
عصر مدرن اســت. ســوال‌هايي كه از خودت 
مي‌پرسي تا با رســيدن به يك جواب درست و 
قطعي، زندگي در چنين جهاني راحت‌تر شــود. 
اما اگر اين سوال‌ها جوابي نداشته باشد چه؟ اگر 
به همان خنده‌داري كه جهان نامتوازن شده، اين 

عدم تعادل ادامه پيدا كند چه؟ تكليف چيست؟
تكليفي وجود ندارد. پذيرش هرآنچه هســت، 
هست، شــايد قطعي‌ترين جواب باشد. چون تا 
وقتي بخواهي با عدم تعادل‌هــا و نامتوازن‌ها 
بجنگي، دردسرها همچنان ادامه دارد. جنگيدن 
در ميداني كه لغزنده و لق اســت، تبعات خاص 
خــودش را دارد و براي چنين جنگي تنها چاره، 
پذيرش اين لغزندگي اســت. وقتي لغزندگي 
را بپذيــري، وقتي بداني كه ممكن اســت در 
چنين شرايطي براي آنچه مي‌خواهي بايد پارو 
بزني و حتي ممكن اســت ســكان را در دست 
نگيري يا ســكاني در دســت بگیری كه براي 
آن پارو نزده‌اي، راه‌حل‌ها بيشــتر و بهتر خود 
را نشــان مي‌دهند. وقتي بداني براي هرآنچه 
كــه مي‌خواهي و هرآنچه كه داري، قســمتي 
در كار بوده و نه ســهمي، ادامه مسير ممكن‌تر 
مي‌شود. برخورد در چنين جهان لغزنده‌اي بايد 
برخوردي از جنس خودش باشــد و غير از اين 
تنها ســهم اصلي، شكســت و نااميدي است؛ 
تحت هرشرايطي، چه ســكان در دست باشي 

و چه در حال پارو زدن.
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درس‌های روزمره از ماه رمضان

ما اینجا می‌خواهیم از خندیدن با خوراکی‌های متنوعی صحبت 
ک‌نیم کــه می‌توانند این روزهای ما را رنگ تازه بزنند. آن هم در 
روزهای ماه رمضان که نظم همیشــگی غــذا خوردن‌هایمان 
فراموشــمان می‌شــود. پیشــرفت‌های علمــی و تحقیقات 
همه‌جانبه‌ای که در دانشــگاه‌های کشور خودمان و کشورهای 
دیگر انجام می‌شــود، همگی درباره مواد غذایی و شــادمانی 
نظریه‌هایی ارائه می‌دهند. نظریه‌هایشان روی ویتامین B12 و 
سلنیوم و موادی تایکد میک‌ند که باعث می‌شوند مغز ما به ترشح 
هورمون‌های لازم مشغول شود و در نتیجه شادمانی به سراغمان 
بیاید. به هر حال اگر تا به امروز حواســتان به سطح سروتئین و 
دوپامین موجود در مغز نبوده، شاید بد نباشد این روزها حواستان 
را به این دو ماده جذاب و دلپذیر جلب کنید، موادی که می‌توانند 
شما را شادمان‌تر کنند. می‌توانند خواب آرام و لحظات دلپذیری 
فراهم کنند و خوب که دقت کنید، می‌توانند سفره‌های افطار شما 

را رنگین‌تر و باصفاتر جلوه دهند. 

 ای چای، ای چای خوشگوار
نوشــیدن چای به صورت روزانه توصیه می‌شود، اما اگر چای 
روزانه‌تان را با شکر بنوشید، احتمال بیشتری برای شادمانی وجود 
دارد. به این خاطر که قند می‌تواند سطحی از شادمانی را برایتان 
به ارمغان بیاورد و به همین خاطر است که در میان توصیه‌های 
روزانه، به نوشیدن چای شیرین هم توصیه می‌شود. البته منظور 
این نیســت که هر لیوان چای روزانه را بــا تعداد زیادی قهوه یا 
با قاشق‌های پرتعداد شــکر نوش‌جان کنید، منظور همان کی 
قاشق روزانه یا کی عدد قند است که گاهی به صورت ناخودآگاه 
و مخصوصا هنگام رژیم‌های لاغری فراموشمان می‌شود. در این 
روزهای ماه رمضان مخصوصا که آدم نمی‌داند چه غذایی بخورد 
و چه غذایی نخورد، باید حواستان را به میزان قند خونتان بدهید 
و عسل و خرما و قند و شکر را فراموش نکنید. اما برندارید تمام 
این خوراکی‌های قنددار را ‌کیجا بخورید و بعد بگویید در آتیه‌نو 
خواندم! راهش این نیست. حواستان را جمع کنید و در برنامه افطار 

و سحری خود این مواد را جای دهید. 

 آن چای دیگر
هرچند محققان ژاپنی این تحقیق را انجام داده‌اند، اما تجربه‌های 
روزمره نیز چنین تحقیقی را ثابت میک‌ند. محققان ژاپنی به این 
نتیجه رســیده‌اند که می‌توانید با نوشــیدن چای سبز شادمانی 
و آرامش بیشتری احســاس کنید. تجربه‌ها نیز این واقعیت را 
می‌پذیرند. پس از نوشیدن چای سبز، معمولا مغز شما در حالتی 

از آرامش به سر می‌برد که استرس روزانه را از میان می‌برد. از قضا 
نوشیدنی گرانی نیز به حساب نمی‌آید و می‌توانید آن را در برنامه 
روزانه‌تان بگنجانید. این نوشــیدنی از سوی دیگر در رژیم‌های 
لاغری نیز توصیه می‌شــود و به کاهش وزن کمک میک‌ند. اما 
از آنجایی که نوشیدن چای سبز با پایین آمدن میزان فشارخون 
ارتباط مستقیمی دارد، در این روزهای ماه رمضان، مراقب باشید 

روزه‌تان را با چای سبز باز نکنید.

 بفرمایید قهوه
قهوه از آن نوشیدنی‌هاست که مصرف بیش از اندازه‌اش می‌تواند 
تمام سیستم بدنی شما را به هم بریزد، از خواب مناسب جلوگیری 
کند و در برخی مواقع حساســیت‌هایی ایجــاد کند. حتی دیده 
شده که اوردوز کافئین سیســتم عصبی را مختل کرده و برای 
برون‌رفت از این وضعیت هیچ راهی جز نوشــیدن آب نیست. 
با این حــال وقتی از مصرف بیش از انــدازه صحبت میک‌نیم، 
درحقیقت از نوشیدن روزی 5-6 فنجان قهوه صحبت میک‌نیم. 
در تحقیقات مشــخص شده که نوشیدن کی تا دو فنجان قهوه 
به صورت روزانه می‌تواند شما را خوشحال‌تر کند و به دفع برخی 
سموم از بدن شما نیز کمک ک‌ند. به همین خاطر این نوشیدنی را 
به برنامه روزانه‌تان اضافه کنید اما اگر برای خواب مشکل دارید؛ 
پس از ساعت 5 بعدازظهر قهوه ننوشید. در این روزها و شب‌ها نیز 
می‌توانید نخستین ساعت‌های پس از افطار یا آخرین ساعت‌های 

پیش از سحر را در نظر بگیرید. 

 شکلات بخورید
همیشــه در خانه مامان‌بزرگ‌ها کی ظرف شــکلا‌ت‌خوری 
روی میز هست، ظرفی که وقتی در آن را باز میک‌نی، با تصویر 
شگفت‌انگیز و رنگارنگی مواجه می‌شوی که نخورده تو را شاد 
میک‌ند و به تو روحیه می‌دهد. حالا و پس از ســال‌ها تجربه در 
زمینه شکلا‌ت‌های خانه مامان‌بزرگ، به نظر می‌رسد محققان 
نیز به این کشف نائل شــده‌اند و شکلات را جزو خوراکی‌های 
شادی‌آور قرار داده‌اند. خوراکی خوشــمزه‌ای که می‌توانید در 
برنامه روزانه‌تان بگنجانید، مخصوصا شکلات تلخ را. البته در 
نظر داشته باشید که شــکلات نیز جزو خوراکی‌هایی است که 
در اضافه‌وزن و افزایش قند خون تاثیر بســیاری می‌گذارد و به 

همین خاطر مصرف بیش از اندازه‌اش توصیه نمی‌شــود. اما به 
اندازه کی بند انگشــت از هر نوع شکلاتی که دوست دارید، به 
کمکتان می‌آید تا احساس ســرزندگی بیشتری داشته باشید. 
توصیه میک‌نیم از این شــکلات‌های بندانگشتی در گوشه‌ای 
از خانه بگذارید و بســته‌ را کامل باز نکنید و به کی دانه از آن‌ها 
قانع باشید. دوباره تکرار میک‌نیم که عسل و قند و شکر و خرما 
و شــکلات را به صورت همزمان نوش جــان نکنید، وگرنه به 
انتهای ماه نرســیده، افزایش وزنی را تجربه میک‌نید که کمتر 

نظیرش را دیده‌اید. 

 ای سبزی میوه‌نشان
قارچ جزو میوه‌هاســت یا ســبزیجات یا هیچک‌ــدام؟ احتمالا 
هیچ‌وقت به پاسخ چنین ســوالی نمی‌رسیم اما آنچه می‌دانیم 
این است که قارچ سرشار از سلنیوم است. ماده‌ای که می‌تواند 
به شــادمانی روزانه ما کمک کند. خوراکی خوشمزه‌ای که هم 
در غذاها به کار می‌رود و هم به تنهایی خوشمزه است، در عین 
حال که ما را شادمان هم میک‌ند. در حقیقت دانشمندان موفق 
شــده‌اند به این نتیجه برســند که کمبود ماده معدنی سلنیوم 
ارتباط مستقیمی با افســردگی و اضطراب‌های روزمره دارد. از 
طرف دیگر، قارچ مهم‌ترین منبع دریافت ویتامین D خوراکی 
است، مهم‌ترین و تنهاترین. ویتامینی که به صورت روزانه آن 
را دریافت نمیک‌نیم اما برای بدن و ســامتی ما به‌شدت مفید 
اســت. به همین خاطر می‌توانید در برنامه روزانه‌تان جایی نیز 
برای قارچ در نظر بگیرید. خوبی‌اش این اســت که زیاد گران 
نیست و حتی در بعضی غذاها به جای پروتئین گوشت و مرغ نیز 
کاربرد دارد که به همین خاطر آن را به‌صرفه هم میک‌ند. با این 
حال دقت کنید که حضور قارچ، منجر به حذف گوشــت و مرغ 

به صورت کامل نشود. 

 به دریا خیره شو
غذاهای دریایی، بله، درســت حدس زدیــد. گران‌ترین غذای 
شادمانی‌آور در این فهرســت، غذاهای دریایی است. غذاهایی 
که هفته‌ای دوبار خوردن آن‌ها باعث می‌شــود تا بدنی سالم‌تر 
داشته باشیم و در تمام برنامه‌های تغذیه‌ای که سازمان بهداشت 
جهانی و همین وزارت بهداشــت خودمان نیــز از آن صحبت 

قارچ جزو میوه‌هاست یا سبزیجات یا هیچک‌دام؟ احتمالا هیچ‌وقت به پاسخ چنین سوالی نمی‌رسیم اما آنچه می‌دانیم این است که قارچ سرشار از سلنیوم است. ماده‌ای که می‌تواند به شادمانی روزانه ما کمک کند

سفره‌های افطار؛   ساده، رنگین و با صفا

   نگار مفید  
 روزنامه‌نگار 

ماییم و ماه رمضان

همیشه در خانه مامان‌بزرگ‌ها کی ظرف شکلا‌ت‌خوری روی میز هست، ظرفی که وقتی در آن را باز 
میک‌نی، با تصویر شگفت‌انگیز و رنگارنگی مواجه می‌شوی که نخورده تو را شاد میک‌ند و به تو روحیه 

می‌دهد. حالا و پس از سال‌ها تجربه ما در زمینه شکلا‌ت‌های خانه مامان‌بزرگ، به نظر می‌رسد محققان نیز به این کشف 
نائل شده‌اند و شکلات را جزو خوراکی‌های شادی‌آور قرار داده‌اند.

کدام غذاها ما را خوشحال‌تر می‌کنند؟

میک‌نند، آن را گنجانده‌اند. محققان متوجه شده‌اند که غذاهای 
دریایی به این دلیل که سرشار از ویتامین B12 هستند، می‌توانند 
به ترشح دوپامین و سروتئین در مغز کمک کنند و در نتیجه ما را به 
شادمانی برسانند. درحقیقت شبیه به اتفاقی که برای سلنیوم وجود 
داشــت، درباره این ویتامین نیز صادق است. ما در برابر کاهش 
ویتامین B12 مســئولیم و از آنجایی که این ویتامین به سادگی 
یافت نمی‌شود، برای رســیدن به آن احتیاج به غذاهای دریایی 
داریم. پس بد نیست به برنامه غذایی‌تان برنامه‌ریزی اقتصادی 
را هم اضافه کنید و غذاهای دریایی را نیز در برنامه‌تان قرار دهید. 
مخصوصا در این ماه مبارک که پس از کی هفته از آش خوردن 

خسته می‌شوید و نیاز به تجدید در برنامه‌تان دارید. 

 آجیل‌جات در خانه
دوبــاره برگردیم به خانــه مادربزرگ و همــان میز معروفش. 
همان‌جا که در کنار ظرف شــکلات‌خوری، کی ظرف دربسته 
دیگر نیز وجود داشت و توی آن پر بود از آجیل‌های مختلف. تازه 
کشمش و نخودچی هم داشت، چه برسد به بادام و گردو و فندق. 
ما در مواجهه با آن ظرف نیز ســر از پا نمی‌شناختیم و کوچ‌کتر 
که بودیم، دلمان ضعف می‌رفت برای رســیدن به آن‌ها و خب، 
بیشتر مواقع هم آن را از جلوی دست ما برمی‌داشتند، مبادا کی 
ساعت نشده تهش را دربیاوریم. حالا اما محققان به ما می‌گویند 
که آجیل می‌تواند ما را به شادمانی نزدکی کند و از اسیدیته‌ای در 
آن‌ها صحبت میک‌نند که ارتباط مستقیمی با شادمانی ما دارد. 
به نظرتان عجیب نیســت که ما در بخش زیادی از عادت‌های 
غذایی‌مان باید به دوران کودکی برگردیم تا به شادمانی برسیم؟ 
شــبیه به اینکه ما در کودکی به خوبی می‌دانستیم چه غذاهایی 
ما را خوشحال‌تر میک‌ند و در بزرگسالی این عادت‌ها را فراموش 

کرده‌ایم؟ 

 بازگشت به عادت‌های کودکی
شاید باورتان نشود، یا فکر کنید از خودم درآورده‌ام برای اینکه این 
نوشته قشنگ‌تر به نظر برسد، اما کیی از خوراکی‌های جذاب و 
خوشمزه‌ای که باعث می‌شود ما کی قدم به خوشحالی نزد‌کیتر 
شویم بستنی است. بله، بستنی! همان خوراکی محبوب دوران 
کودکی که با کی چشم اشک و کی چشم آه همیشه به دنبالش 
می‌گشتیم و هر کی تومان از پول توجیبی که دستمان می‌رسید 
صرف خریدنش می‌شــد. همان خوراکی خوشمزه و خنک که 
مخصوصا در تابستان باعث می‌شــد روحمان تازه شود و جان 
دوباره‌ای پیدا کنیم برای ورجــه و ورجه کردن. همان خوراکی 
خوشــمزه‌ که گاهی یادمان می‌رود در روزهای بزرگسالی‌ هم 
طعمش را بچشــیم. اما همان‌طور که ثابت شده، ما هم به شما 
پیشنهاد می‌دهیم از این خوراکی جذاب غافل نشوید و حتی آن 
را در برنامه روزانه خود و بچه‌هایتان بگنجانید. به جای چیپس و 
پفک و تنقلاتی از این دست، شاید بد نباشد جایی برای بستنی 

باز کنید و بگذارید خودنمایی کند. 

 و اما ماست
لبنیات را که می‌بینید، در میان ایــن لبنیات کی خوراکی ویژه 
وجود دارد با باکتری‌های مفید که می‌تواند بدن ما را به شادمانی 
برســاند، نام این ماده لبنی ماست اســت که این روزها در انواع 
و اقســام مختلف و با قیمت‌های متفاوت در بازار موجود است. 
محققان برای کشف این ماجرا تحقیقی انجام داده‌اند و متوجه 
شده‌اند کسانی که ماســت می‌خورند، واکنشی بهتر نسبت به 
موقعیت‌های استرس‌زا نشان می‌‌دهند. البته برای تحقیق آن‌ها 
را در موقعیت استرس‌زا نگذاشته‌اند و صرفا عکس‌هایی خشن 
به آن‌ها نشان داده‌اند. به هر حال اگر به دنبال غذاهایی می‌گردید 
که شما را به شادابی نزدکی ک‌ند، حتما نیم‌نگاهی به ماست داشته 
باشید. به آن کاسه کوچک که معمولا دست‌نخورده به آشپزخانه 
بازمی‌گردد و کسی ســراغش را نمی‌گیرد تا شب و دیروقت و 
احساس بی‌خوابی. از ما می‌شنوید، نتیجه این تحقیق تنها اثبات 
میک‌ند که ماست می‌خواهد به خاطر سال‌ها بی‌توجهی که به او 

شده از ما و شما انتقام بگیرد.

 آخرین شادی‌آور
اجازه بدهید آخرین خوراکی شــادی‌آور و البته ساده‌ترین آن‌ها 
را بدون واسطه به شــما معرفی کنیم؛ بله، درست حدس زدید، 
سبزیجات. می‌دانیم که جای خالی‌اش را در این فهرست احساس 
کرده‌اید، اما به هر حال نورچشمی ما باید در مرحله‌ای وارد شود که 
انتظارش  را ندارید. ما معمولا به خوبی سراغ سبزیجات می‌رویم. 
در بیشــتر خانه‌هایمان ســالاد نقش مهمی را ایفا میک‌ند و در 
بسیاری از خانه‌ها بدون سبزی خوردن سفره را پهن نمیک‌نند. 
بســته‌های خیلی کوچک ســبزیجات متنوع نیز وجود دارد که 
قیمتشان کمتر از هزار تومان است و شاید بد نباشد به آن‌ها نظری 
دوباره بیندازید. به همین سبزی‌ها که مدام جلوی چشم ما از دست 
می‌روند و پلاسیده و کپ‌کزده بر جا می‌مانند. سبزیجات تازه نیز 
می‌توانند ما را به شادمانی نزدکی کنند و روزهای خوشی را برای 
ما بسازند، خوبی‌اش می‌دانید چیست؟ هیچ منعی برای استفاده 
بیش‌از اندازه از سبزیجات وجود ندارد و تا به امروز محققی کشف 
نکرده که خوردن سبزیجات مختلف می‌تواند ما را به بیماری مبتلا 
کند. در فصل تابستان و در روزهای ماه رمضان، حواستان جمع 
باشد که سبزیجات را پس از ضدعفونی کردن کامل نوش‌جان 
کنید، وگرنه هزار و کی بیماری با خود می‌آورند که شــادمانی 

شما را زائل میک‌ند. 


