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همه لاک‌ها سمی‌اند، حتی گران‌ترین‌شان

 خوشحالی 
زیر درخت‌های نارون

یــک قمقمه، چنــد ســاندویچ نــان و پنیر 
و پخش‌کننــده موســیقی کوچکــی کــه با 
آهنگ‌هــای جوانی‌مــان پُر شــده بــود را 

برداشتیم و راهی پارک شدیم.
قدم‌های اولمان به نالیدن از روزهای سخت 
گذشت. به صحبت‌کردن از بچه‌هایی که یا 
مــا را برای رقم‌زدن زندگی جدیدشــان تنها 
گذاشــته بودند یا این روزها در نزدیکی‌مان 
زندگــی می‌کردنــد، اما از دردهایشــان درد 
می‌کشــیدیم. تا نیمه پارک با هم قدم زدیم. 
ما پنــج نفری که روزهــای جوانی‌مان را در 
یک مدرســه با هم گذرانده بودیــم و بعد از 
کلاس‌هــای درس، در دفتــر مربیان کنار 
هم نشسته بودیم، حالا از درددل‌کردن زیر 
درختان بلنــد پــارک آرام می‌گرفتیم. از آن 
روزها، 40سال گذشته بود و بعد از مدت‌ها 
دوری، در سال‌های بازنشستگی دوباره کنار 

هم جمع شده بودیم.
وارد جاده سلامت که شدیم، گلایه‌هایمان 
از زندگی، جایشــان را بــه قدم‌های تندتری 
دادنــد که مجالی برای حــرف‌زدن برایمان 
باقــی نمی‌گذاشــتند. با پاهای خســته‌ای 
کــه مدت‌هــا در آپارتمان‌هــای کوچکمان 
حبسشان کرده بودیم، به سختی اما نسبت 
به چنــد دقیقه قبــل، تندتــر راه می‌رفتیم. 
قــدم‌زدن بدون گپ و گفتمان چندان طول 

نکشید.
بــا نفس‌های به ‌شــماره درآمده، زیر ســایه 
دلنشــین  موســیقی  نشســتیم،  درخــت 
ســال‌های جوانی‌مان را پخش کردیم و در 
میانــه نفس‌نفس‌زدن‌هایمــان از خودمان 
گفتیم. از روزهای خوب گذشــته، خاطرات 
دلنشــینی که حتی بعد از چهل ســال مثل 
لحظه رخ‌دادنشان در ذهنمان زنده بودند. 
نفهمیدیــم که چقــدر زمان گذشــته، آرام 
گرفته بودیم، احیای خوشحالی چهل سال 
گذشــته، ذهنمان را از همه گلایه‌هایی که 
با خود آورده بودیــم پاک کرد. وقتی پاهای 
خسته‌مان را از پاک بیرون می‌بردیم، دیگر 
به بچه‌هایی که بارشــان را از خانه‌مان برده 
بودند یا دل‌شستگی‌هایشان را به خانه‌مان 

برگردانده بودند، فکر نمی‌کردیم.

آخرین بار، کی خندیدید؟
سال 2017، غم‌انگیزترین سال در دهه‌های 
اخیر بوده اســت. این را محققان می‌گویند. 
آن‌ها معتقدند که در گوشه‌گوشــه جهان در 
این سال، درد، غم و اضطراب آدم‌ها بیشتر 

از گذشته بوده است.
گزارش‌هایــی که پژوهشــگران به‌دســت 
آورده‌اند، گویای این است که در سال2017، 
آدم‌هــای کشــورهای مختلــف، هیجانات 
منفی بیشتری را نسبت به سال‌های گذشته 
زندگی‌‎شــان تجربــه و ابــراز کرده‌اند. آن‌ها 
نظرسنجی‌هایشــان را در 147کشور جهان 
به انجام رساندند و دســت آخر دریافتند که 
کشــورهای مختلــف، از این نظــر اختلاف 
چندانــی با یکدیگــر ندارند و در هر گوشــه 
از زمیــن، هیجانات منفی نســبت به زمان 
گذشته در همان منطقه، افزایش یافته است.
نظرســنجی گالوپ، کشــورهای آمریکای 
لاتیــن را به‌عنوان شــادترین کشــورها در 
ســال 2017، معرفــی کــرده و گفتــه کــه 
گواتمالایی‌ها، السالوادوری‌ها، کلمبیایی‌ها 
و پاراگوئه‌ای‌ها، برخلاف آمریکایی‌ها، حال 

و روز بهتری داشته‌اند.
همین نتایج کافی اســت تا پژوهشگران در 
خصوص از دســت رفتن »خوشــحالی« به 
رهبران جهان هشــدار بدهنــد و بگویند که 
تــا دیر نشــده، باید برای شــادی‌هایی که با 
ســرعتی بیشــتر از قبل، از دســت می‌روند 

کاری کرد.
محققان می‌گویند، روند درگیرشــدن آدم‌ها 
بــا هیجانات منفی، این روزها بیشــتر از هر 
زمانی شدت گرفته و نه تنها رهبران جهان، 
که مردمی کــه نمی‌خواهند قطره‌های آخر 
شادمانی‌شــان را از دست بدهند، باید برای 
رســیدن به روزهــای بهتر، دست‌به‌دســت 

هم بدهند.

بهبود
نادر وجودی

بدون نگرانی هر صبح تخم‌مرغ بخورید

تخم مرغ علیه سکته
نیازی بــه گفتن ندارد که تخم‌مرغ، غذایی کامل اســت، 
اما ممکن اســت نگرانی از بالا رفتن کلســترول خونتان، 
میان شما و این ماده مغذی سرشار از ویتامین D، فاصله 

انداخته باشد.
بــا وجود حرف‌وحدیث‌هایی که در مورد کلســترول بالای 
تخم‌مرغ وجــود دارد، محققان مصرف یک عدد از آن در 

هر روز را ضامن سلامت قلب می‌دانند.
به گفته پژوهشگران، تخم‌مرغ سرشار از پروتئین است و 
خوردن آن باعث تقویت، قوی و سالم شدن عضلات‌تان 
می‌شود و انگیزه شما را برای فعالیت بیشتر در روز افزایش 

می‌دهد.
بررســی‌ها نشــان می‌دهد که مصرف هر روزه تخم‌مرغ، 
خطــر ابتلا به بیماری‌های قلبــی و عروقی را تا 18درصد 

کاهــش می‌دهــد و احتمال مرگ در اثر ســکته مغزی را 
هم پایین می‌آورد. مطالعات پژوهشــگران نشــان داده، 
مصرف‌کنندگان هر روزه تخم‌مرغ، تا 26درصد کمتر دچار 
ســکته مغزی می‌شــوند و با توجه به همین شواهد، تایید 
کرده‌اند که با وجود کلســترول بــالای تخم‌مرغ، مصرف 
هــر روزه‌ آن می‌توانــد احتمال مرگ در اثر ســکته قلبی و 

مغزی را کاهش دهد.
البته با وجــود تاکید متخصصان تغذیه بر مصرف هر روزه 
تخم‌مرغ، آن‌ها در مورد سرخ‌کردن این ماده مغذی هشدار 
می‌دهند و می‌گویند، اگر سهم تخم‌مرغ روزانه‌تان را با چند 
قاشــق روغن همراه کنید، حتما به جــای گرفتن تاثیرات 
مثبت از اضافه‌کردن تخم‌مرغ به سفره‌تان، با آسیب‌های 

ناشی از مصرف چربی فراوان، درگیر خواهید شد.

شــاید هیچ‌کس بــه انــدازه دونده‌هــای آماتور، 
برای کاهش وزن و ســالم‌تر‌کردن سبک زندگی، 
انگیزه نداشته باشند. آن‌ها با وجود توان جسمی 
پایین‌شان، سرســختانه می‌دوند و هر روز میزان 
تاثیری که زحماتشان در زمین ورزشی بر سلامت 
آن‌ها گذاشته را بررسی می‌کنند.اما متخصصان 
می‌گوینــد، تــاش ایــن دونده‌ها، همیشــه به 
سلامتشــان خدمــت نمی‌کنــد. از نظــر آن‌ها، 
آماتورهــای این عرصــه، اشــتباهات رایجی را 
مرتکب می‌شــوند که امکان دســتیابی به نتیجه 

موردانتظار را برایشان فراهم نمی‌کند.

خیلی زود ادای حرفه‌ای‌ها را در می‌آورید��
می‌دانیــم کــه برای رســیدن بــه وضعیت بدنــی مورد 
انتظارتــان، صبر ندارید امــا همین بی‌قــراری، یکی از 
رایج‌ترین اشتباهاتی است که دونده‌های تازه‌کار مرتکب 
می‌‎شــوند. آن‌ها خیلی زود، ســرعت دویدنشــان را بالا 
می‌برند و مصافتی که قرار است طی کنند را هم خیلی زود 
افزایش می‌‌دهند.اگر شما می‌خواهید بیشترین تاثیر را از 
دویدن حاصل کنید، ابتدا از مصافتی کوتاه شروع کنید و 
طول دویدنتان را چندان بیشتر از تحرک روزانه‌تان در نظر 
نگیرید. گذشته از این، روزهای اول را با راه رفتن تند شروع 
کنید، سپس دویدن آرام در نیمی از زمان ورزش‌کردنتان 
و بعد دویدن آرام در زمان کامل، ســپس آرام آرام سرعت 

و طول مسیر را افزایش دهید.

هر روز می‌دوید��
اگر تازه‌کار هستید، نباید هفت روز هفته مشغول دویدن 
باشــید. توصیه‌های نادرست را فراموش کنید و در هفته 
حداقل یک تا دو روز را اســتراحت کنید. شــما می‌توانید 
تمرین دویدن را از یک روز در میان شــروع کنید و بعد به 
پنج و شــش روز در هفته افزایش دهید. مطمئن باشــید 
اســتخوان‌ها و عضلات ضعیف شما، هنوز برای حجم 

زیادی از فعالیت آماده نیستند.

درد دارید، ولی می‌دوید��
بســیاری از دونده‌های آماتور، درد را نشــانه قوی‌شــدن 
می‌دانند، اما واقعیت این است که افزایش درد، همیشه 
به معنی آماده‌ترشدن نیست. اگر زانو یا استخوان‌هایتان، 
وقت تمرین‌کردن درد می‌کنند یا درد عضلاتتان، چیزی 
بیشتر از کوفتگی ناشی از خستگی و فعالیت بیشتر است، 
تردیدی نداشته باشید که یک جای کار می‌لنگد. درد در 
این شــرایط، نه نشانه قدرت، بلکه یک زنگ خطر است. 
زنگ خطری که حتما باید جدی گرفته شود و انگیزه شما 

برای بررسی بیشتر مشکل را افزایش دهد.

خودتان را با دیگران مقایسه می‌کنید��
یادتان نرود که در ابتدای کار، مقایســه و مسابقه، محلی 
از اعراب ندارد. شــما در اولین قــدم، باید بدنتان را برای 
شــرایط بهتر آماده کنید. قرار نیست هدفی تعیین کنید و 
برای رسیدن به آن به هر دری بزنید. بلکه تنها کافی است 

که امروز، از دیروز بهتر باشید.

فقط می‌دوید! همین!��
دویــدن و افزایش زمان تمرین‌ها، بدون توجه به تغذیه و 
استراحت کافی، ممکن نیست.برای اینکه آمادگی بدنتان 
را بالاتر ببرید، باید تغذیه منظم و کافی داشــته باشــید. 
میــزان بیشــتری پروتئین مصرف کنید و بــرای انرژی 
گرفتن، از مصــرف کربوهیدرات‌ها هم غافل نشــوید. 
گذشــته از این، در حالی که پیش از این توصیه می‌شد، 
تا نیم ساعت بعد از ورزش‌کردن نباید هیچ چیزی بخورید 
تا وزنتان کم شــود، به‌تازگی متخصصان تغذیه، بر لزوم 
تغذیه مناســب پروتئینی بعد از دویدن تاکید می‌کنند و 
می‌گویند اگر بعد از تمرینات ورزشی، به بدنتان پروتئین 
نرسانید، عضلاتتان به جای قوی‌تر شدن تحلیل می‌روند 

و نتیجه دلخواه را از ورزش‌کردن نمی‌گیرید.

اگر هر روز می‌دوید؟ مراقب باشید این اشتباهات از شما سر نزند
داری اشتباه می‌زنی!

از زمانی که در این شهر ساکن شده‌اید، وزنتان 
هر روز بالاتر رفته؟ نیمی از سال را سرسختانه 
رژیم می‌گیرید، اما به‌محض برگشتن به زندگی 

عادی، دوباره چاق می‌شوید؟
محققــان می‌گویند که مصــرف کمتر کالری 
روزانــه، تنهــا راه و البته موثرتریــن راه برای 
لاغرشــدن نیســت. از نظر آن‌هــا از عادات 
روزانه شما گرفته تا موقعیت جغرافیایی که در 
آن روزهایتان را می‌گذرانید، می‌توانند بر وزن 

شما تاثیر بگذارند.

با فلفل میانه‌ای ندارید؟��
خوردن غذاهای تند، یکی از راه‌های موثر در کاهش 
وزن است.شــاید به همین دلیل است که هندی‌ها، 
اغلب اندام متناســبی دارنــد و امید به زندگی هم در 
کشورشان بالاتر است.متخصصان تغذیه می‌گویند، 
هــر دانه فلفل تندی که به غذایتان اضافه می‌کنید، 
می‌تواند به شــما در رســیدن به هــدف کاهش وزن 

کمک کند.

از سطح دریا زیاد دور نیستید؟��
محققان می‌گویند، ارتفاع محل زندگی شما از سطح 
دریا، بر میزان اضافه وزنتان تاثیر می‌گذارد. آن‌ها در 
بررسی‌هایشان ثابت کردند زنان و مردانی که کمتر از 
500 متر بالای سطح دریا زندگی می‌کنند، وزنشان 
بالاتر از همتایانی است که محل زندگی‌شان سه‌هزار 

متر از سطح دریا بالاتر است.

در شهری کوچک زندگی می‌کنید؟��
حتی ابعاد شهری که در آن، روزهایتان را می‌گذرانید 
هم بر وزن شــما تاثیر می‌گذارد. محققان می‌گویند، 
افــرادی که در شــهری بــا جمعیت بیشــتر از یک 
میلیون نفر زندگی می‌کنند، بیشتر از ساکنان روستا 
یا شهرهای کوچک در معرض خطر چاقی قرار دارند، 
چراکه ســرعت بالای زندگی در شــهرهای شلوغ، 
احتمالا میل افراد به اســتفاده از وسایل حمل‌ونقل 
را بــالا می‌برد و برخلاف روســتائیانی کــه عادت به 
قــدم‌زدن و پیاده طی‌کردن مســیر دارند، آن‌ها را به 

سکون دعوت می‌کند.

خنده‌رو نیستید؟��
این بــار هم محققان ثابــت کردند که خنــده بر هر 
درد بی‌درمــان دواســت. آن‌ها می‌گویند، کســانی 
کــه در برنامه‌هــای مفرح شــرکت می‌کننــد و از ته 
دل می‌خندنــد، وزن پایین‌تــری دارند. بــا توجه به 
بررسی‌های انجام‌‌شده، 15دقیقه استند‌آب کمدی، 
می‌تواند 10 تا 40 کالری از شما بسوزاند و اگر زمان 
حضور در این برنامه‌های شــاد را بیشتر کنید، قطعا 
هر روز کالری بیشــتری خواهید ســوزاند، به شــرط 
آنکه با یک بســته چیپس، روی صندلی‌های سالن 

نمایش ننشینید.

اینترنتی خرید می‌کنید؟��
درست است که خرید اینترنتی، به شما در صرفه‌جویی 
در وقــت و هدفمند کردن لیســت ســفارش‌هایتان 
کمــک می‌کند، اما این شــیوه برطرف‌کردن نیازها، 
می‌تواند وزنتان را هر روز بالاتر ببرد. به گفته محققان، 
یک ســاعت خریدکردن، 180کالری از شما خواهد 
سوزاند. پس این راه لاغرشدن را از خود دریغ نکنید.

اهل آواز خواندن نیستید؟��
اگر شما فهرستی کامل از آهنگ‌های محبوبتان را دارید 
که وقت پخش‌شدنشان، هیجان‌زده می‌شوید و آن‌ها را 
با تمام وجود زمزمه می‌کنید، احتمالا وزن بالایی ندارید. 
محققان می‌گویند، خواندن آهنــگ موردعلاقه‌تان، 

می‌‌تواند در هر ساعت، 136کالری از شما بسوزاند.

ماشین ظرف‌شویی خریده‌اید؟��
درست است که شستن ظرف‌ها با ماشین ظرف‌شویی، 
در مصرف آب صرفه‌جویی می‌کند، اما می‌تواند شما را 
هر روز چاق‌تر کند. محققان می‌گویند تنها نیم ساعت 
شســتن ظرف‌ها با دست، 110کالری می‌سوزاند. رقم 

خوبی است؛ نه؟

گیم‌باز نیستید؟��
اگر عاشق بازی‌های فکری هستید، یک دلیل دیگر 
برای خوشحالی‌شــان را به شــما معرفی می‌کنیم؛ 
ســوزاندن کالری بیشــتر. بررســی‌های انجام‌شده 
نشــان می‌دهد که فعالیت مغزی بیشــتر، شما را از 
خطــر چاقی نجات می‌دهد. بــه گفته محققان، هر 
ســاعت درگیر بــودن با بازی‌های فکــری، زمینه را 
برای 20درصد بیشتر کالری سوزاندن فراهم می‌کند.

این تغییرات را در زندگی‌تان ایجاد کنید تا وزنتان کمتر شود

‌چرا آب هم که می‌خورید 
چاق می‌شوید؟

مهم نیســت که برای خرید لاک ناخن، چقدر پول خرج می‌کنید یا اینکه از چه برندی اســتفاده می‌کنید. محققان می‌گویند، لاکی که روی ناخن‌تان می‌زنید، مواد ســمی مضرری در خود جا داده و حتی اگر 
بهترین و گران‌ترینش را هم انتخاب کنید، مطمئن باشید که با مصرف طولانی‌مدتش، به سلامتتان آسیب خواهید زد. پیش از این، محققان تاثیر مخرب لاک ناخن بر قدرت باروری و سلامت زنان را اثبات 

کرده بودند و احتمال افزایش خطر ابتلا به سرطان با مصرف مدام آن را تایید کرده بودند.

 لی‌لی اسلامی 
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