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شماره صد و نود و چهار 26 اسفند 1397 یکشنبه

یک مکان نادیده را ببینید
در تعطیــات چنــد روزه مانند تعطیلات ایام نوروز،شــما حتی با مبلغ اندکی می‌توانید از خانه بیرون بزنید و چند روز را متفاوت بگذرانید، پس به بهانــه بی‌پولی، خوش‌گذرانی نوروزی را از خودتان دریغ نکنید. 
کوله‌پشتی‌تان را ببندید، چادر مسافرتی را بردارید و به یک گوشه نادیده بروید؛ جایی که همیشه آرزو داشتید یک شب را در آن به صبح برسانید. محققان می‌گویند، سفر رفتن اضطراب را کم کرده و به سلامت 

روان کمک می‌کند، پس به هیچ بهانه‌ای، خودتان را از فایده‌های به جاده زدن محروم نکنید.

سال که نو می‌شود، همه شمردن جوجه‌های 
سال گذشته را شروع می‌کنند و برای سال بعد 
برنامه می‌ریزند. فهرست کتاب‌های خوانده و 
نخوانده را مرور می‌کنند و برای موفقیت‌های 
شــغلی و مالی آتی برنامه ‌می‌ریزند. ســاختن 
تصویــری خوشــایند از دوازده مــاه پیش‌رو، 
می‌تواند لذت‌بخش و در عین حال نگران‌کننده 
باشد. به‌جای اینکه چشم‌انداز این یک ساله 
را پیچیــده و دور از دســترس تصویــر کنید، 
پیشــنهاد می‌کنیم به فکر برداشتن قدم‌های 
موثر، اما شــدنی باشــید. ما در این چندخط، 
بعضی از راه‌هایی که می‌توانید در سال 1398 
از آن‌ها عبور کنید را با شما در میان می‌گذاریم 
و کامل‌کردن این فهرست را به خودتان واگذار 

می‌کنیم.

خودتان را درست معرفی کنید��
پنهان‌کردن احساسات، نگفتن حرف‌ها و درست معرفی 
نکردن خود، مایه بسیاری از سوءتفاهم‌های آزاردهنده 
اســت. به خودتان قول دهید که در ســال جدید، بدون 
آنکه به احساسات یا زندگی دیگران ضربه بزنید، از حس 
خودتان به موضوعات و موقعیت‌ها با آن‌ها حرف بزنید. 
اگر دیگران شما را خوب بشناسند، ممکن است بسیاری 
از قدم‌های سوءتفاهم‌ساز را در مواجهه با شما برندارند. 
پس خشت اول را درست بنا کنید تا ساختمان روابطتان 

کج و ویران نشود.

سالم شوید، نه لاغر��
اگر چربی‌های اضافه، همراه همیشــگی شما باشند، 

احتمالا کاهش وزن هم یکی از برنامه‌های ثابت ســال 
نو شــما خواهد بود. به‌جای آنکه در این ســال خود را با 
خیــال کم‌کردن وزن عذاب دهید، چندقدم به ســمت 
ســالم زندگی‌کردن بردارید. مثلا به خودتان قول دهید 
که هرهفته، میزان مشــخصی راه بروید. در یخچالتان 
به‌جای دسرهای چرب و شیرین، پای سبزیجات سالم 
را باز کنید و به‌جای خوردن فســت‌‎فودها، چند راه سالم 

آشپزی‌کردن را یاد بگیرید.

یک مهارت تازه یاد بگیرید��
نمی‌خواهد شاخ غول را بشکنید و امسال میلیاردر شوید. 
چشم‌انداز سال جدید شــما در کسب‌وکارتان، می‌تواند 
یادگرفتن یک مهارت تازه باشد. مطالعه هدفمند، با برنامه 
و منسجم در مورد یک موضوع مهم را شروع کنید و برای 
خودتان هدف‌های کوتاه‌مدت، میان‌مدت و بلندمدتی را 
در این زمینه تصور کنید. هدف کوتاه‌مدت شما می‌تواند 
تمام‌کردن یک کتاب یا گذراندن یک دوره آموزشی باشد 
و در بلندمدت می‌توانید تبدیل شدن به یک صاحب‌نظر 

متخصص در آن حوزه را تصور کنید.

یک مشکل قدیمی را حل کنید��
با همســر، دوســت یا والدینتان برای حل یک مشکل 
قدیمی مذاکره کنید. موضوعی که مدت‌هاست هر دو 
شــما را آزار می‌دهد را روشن کنید، با آرامش در موردش 
گفت‌وگو کنید و انتظاراتتان از یکدیگر را روشن کنید. اگر 
احساس می‌کنید عبور از این نقطه کار خودتان نیست، 
از یک مشــاور و روان‌شناس کمک بگیرید. بگذارید که 
ســال نو برای شما، سال خلاص شــدن از این جنگ 

قدیمی باشد.

نگذارید مهمانی‌های شلوغ سال نو، به جهنم کودکان تبدیل شود

بچه‌ها را فراموش نکنید

صدای بلند صحبت‌هایی که با هم آمیخته می‌شوند، 
سرشلوغی میزبان و تنهایی کودکان در میان جمعی 
از بزرگ‌ترهــا، می‌توانــد مهمانی‌هــای عیــد را به 
جهنمی برای کودکان تبدیل کند. اگر نمی‌خواهید 
فرزند شما در روزهای سال نو، منزوی و کلافه شود، 

به این توصیه‌ها توجه کنید.

بشنوید، بشنوید و بشنوید��
شنیده نشدن، یکی از اصلی‌ترین مشکلات کودکان در این 
روزهاســت. اگر فرزندتان شما را صدا می‌کند، سعی کنید 
زودتر جمله‌تان در یک گفت‌وگوی بزرگسالانه را تمام کنید 
و ســراغش بروید. روی زمین زانــو بزنید تا تقریبا هم‌قد او 

شوید و حرف‌هایش را به دقت بشنوید.
ممکن اســت فرزندتان خواســته ویژه‌ای یــا حرف مهمی 
نداشته باشد و تنها به‌دنبال جلب توجه شما باشد، اشکالی 
ندارد! به او نشــان دهید که هــر زمان که بخواهد، از این 

توجه برخوردار است.

از همهمه فرار کنید��
قرار نیست به‌خاطر کودکتان قید همه مهمانی‌ها را بزنید 
یا در جمع دوســتانتان، تنها با فرزنــد خود وقت بگذرانید. 
امــا برای آرامش دادن به او، می‌توانید لحظاتی را از جمع 

فاصله بگیرید.
قرار نیســت وقت زیادی را صرف کنید. چند دقیقه حاضر 
شــدن در اتاق کودک و بازی‌کردن با وســایلش، می‌تواند 
میــل او به ادامــه بــازی در اتاق را بیشــتر کنــد. یادتان 
نــرود که فرزندتان به اندازه شــما از ایــن همهمه‌ها لذت 
نمی‌برد و طولانی‌شدن ساعات بی‌توجهی شما، می‌تواند 

کلافه‌اش کند.

روزتان را به چند بخش تقسیم کنید��
نگذاریــد کــه روزهای ابتدای ســالتان، به زمــان ماراتن 
مهمانی‌ها تبدیل شوند. روزهایتان را به چند بخش تقسیم 
کنیــد. یک بخش از آن‌ها می‌توانــد مهمانی‌های جمعی 
باشــد، یک بخشــش زمان انحصاری خانــواده کوچک 
شما باشــد و یک بخش را هم می‌توانید به خوش‌گذرانی 
فرزندتان اختصاص دهیــد. پارک‌های خلوت در روزهای 
ابتدای ســال، می‌توانند به تخلیه انرژی حبس شــدن در 

کودکتان کمک کنند.

او را شریک مهمان‌داری کنید��
مشــارکت فرزندتان در مهمان‌داری، به شــرط تمایل او، 
می‌تواند حضــور دیگران را برایش جــذاب کند. کارهای 
ســبکی که در توانش هست را به او بسپارید و اجازه دهید 
در کنار شما، تدارکات مهمانی را فراهم کند. بچه‌ها عاشق 
همکاری با بزرگ‌ترها هستند. پس این لذت را از کودکتان 

دریغ نکنید.

تربیت را برای روز مهمانی نگذارید��
فرزندتــان ممکن اســت در روزهای سرشــلوغی شــما، 
اشــتباهات متعددی را انجام دهد و از اصول تربیتی شما 
فاصله بگیرد. یادتان نرود که در حضور دیگران، نباید برای 
تربیت کردن کودکتان قدم بزرگی بردارید و او را ســرزنش 

یا تحقیر کنید.
اگر احســاس می‌کنید فرزندتان از اصول شــما به‌شدت 
ســرپیچی و از شلوغی جمع سوءاســتفاده کرده، به خانه 
برگردید، اما اگر اشــتباهات قابل چشم‌پوشی را دیده‌اید، 

جبران آن‌ها را کمی به تعویق بیندازید.
بهتریــن زمان بــرای صحبت‌کــردن با کــودک در مورد 
اشــتباهاتش و تلاش برای تربیت او، وقتی اســت که از 

دیگران دور و با فرزندتان تنها هستید.

همسرتان را به بازی وارد کنید��
بچــه‌داری در روزهــای تعطیــل، مســئولیتی یــک نفره 
نیســت. ســعی کنید مراقبت از کودکتان در مهمانی را با 
همســرتان به اشــتراک بگذاریــد و از او بخواهید که در 
روزهای تعطیل، برنامه‌های متنوعی را با کودکتان داشته 
باشــد. خوش‌گذرانی‌های دونفره والد و فرزندی، می‌تواند 
خاطره‌هــای شــیرینی را از تعطیلات در ذهــن فرزندتان 

بسازد.

دست به دامان جدول جایزه شوید��
یک جدول چند خانه بکشید و روی درِ یخچال بچسبانید. 
بــه فرزندتان بگویید کــه در روزهای تعطیل، بــا توجه به 
عملکــردش خانه‌های این جدول را بــا تیک یا ضربدر پر 
می‌کنید و در صورت رسیدن تیک‌ها به تعدادی مشخص، 
برایــش جایزه می‌خریــد. این جایزه را جذاب و براســاس 
علایــق و آرزوهایش  انتخاب کنید تا به‌خاطر ســرپیچی 

از خواسته‌های شما، به از دست دادن از آن فکر نکند.

 آسا ابراهیمی 
  مترجم 

آمار کشته‌شــدگان ســوانح رانندگی کــه بعد از 
تعطیلات هرسال اعلام می‌شــود، نگرانی‌مان 
از به جاده‌زدن را بیشتر می‌کند. هرسال در میان 
آشنایان ما، کسانی هستند که با این شیوه سفر 
رفتن، با جان خود بازی می‌کنند. اما در این مطلب، 
مــا از لزوم رانندگــی آگاهانه و قانونمند با شــما 
صحبت نخواهیم کرد. بلکه برایتان راه و رســم 
حفظ ســامت و هوشیاری بیشــتر در سفرهای 

جاده‌ای را روشن خواهیم کرد.

مقصدتان را روشن کنید��
بی‌هدف به جاده‌زدن، خستگی شما را چند برابر خواهد 
کرد و احتمال به خطر افتادن جانتان را هم بالا خواهد برد. 
مقصد دقیقتان را روشن کنید و با کمک نقشه یا اپ‌های 
مسیریاب، راه درست رسیدن به مقصد را هم پیدا کنید.

کمر جاده را بشکنید��
اگر مســیری طولانی پیش‌رویتان اســت، آن را به چند 
بخش کوتاه‌تر تقسیم کنید. رانندگی بی‌وقفه در ساعات 
طولانی، نه تنها چشم‌هایتان را آزرده خواهد کرد، بلکه به 

سلامت اسکلت شما هم آسیب خواهد زد.

برنامه خوابتان را برهم نزنید��
اگر شما شــب‌زنده‌دار هستید و بینایی قوی هم دارید و 
البته اگر جاده را خوب می‌شناسید، می‌توانید در دل شب 
سفر کنید. اما اگر هیچ‌کدام از این ویژگی‌ها را ندارید تنها 
به این دلیل که همســفرانتان می‌خواهند شب در جاده 

باشند، با آن‌ها همراه نشوید. رانندگی در جاده و در شب، 
کار هرکسی نیست.

غذایتان را بیاورید��
سعی کنید غذا و خوراکی‌های متعددی را با خود به همراه 
بیاورید تا محتاج غذاخوردن در رستوران‌های ناآشنای 
بین‌راهــی نباشــید. البته فراموش نکنیــد که غذایتان 
باید در یک فلاســک یخ نگه‌داشته شود و قابل مصرف 

به‌صورت سرد باشد.

صاف بنشینید��
مراقب وضعیت بدنتان باشــید. پشت‌فرمان قوز نکنید 
یــا صندلی‌تــان را بیش از انــدازه به جلو یــا عقب مایل 
نکنید. موقعیت بدن شــما در طول رانندگی، بر میزان 

خستگی‌تان تاثیر زیادی خواهد گذاشت.

شکلات بخورید��
هرگز در جاده، چشــم‌هایتان را با چــای و قهوه باز نگه 
نداریــد، به‌جــای آن بعــد از هریک ســاعت رانندگی، 
اتومبیــل را متوقف کنید و کمی میــوه یا خوراکی‌های 
شکلاتی مصرف کنید. قند این خوراکی‌ها به بیشتر شدن 

هوشیاری شما کمک خواهد کرد.

بدنتان را حرکت دهید��
به توانایی‌تان در رانندگی غره نشــوید و مسیر طولانی را 
بدون وقفه طی نکنید. بین راه چند بار نگه‌دارید و کمی 
قدم بزنید. تغییر موقعیت بدنی می‌تواند حالتان را بهتر کند.

سفر جاده‌ای‌تان بی‌خطر

به خودتان قول دهید که در سال جدید به این هدف‌ها برسید

کوه‌هایی که باید بِکَنید

 اشتباه‌‌هایی که ممکن است شما هم 
در روزهای تعطیل مرتکب شوید

سلامت را تعطیل نکنید
برای شــمایی که عادت بــه کار منظم 
داشــته‌اید، تعطیــات طولانی‌مــدت 
می‌توانــد به یــک شمشــیر خطرناک 
تبدیل شــود و ســامتی‌تان را نشــانه 
بگیرد. اگــر نمی‌خواهید تمام‌شــدن 
تعطیلات، شروعی برای درگیر شدن 
بــا بیماری‌های مختلف باشــد، به این 

توصیه‌ها عمل کنید.

صبحانه را حذف نکنید��
حذف صبحانه، یکی از اشــتباهات بزرگ و 
رایج در روزهای تعطیل است. برهم خوردن 
نظم تغذیه شما، نه تنها قندخونتان را دچار 
نوســان می‌کند، بلکه به ســامت دستگاه 

گوارشتان هم آسیب می‌زند.
ســعی کنید حتــی در روزهــای تعطیل هم 
برنامه منظمی برای غذاخوردن داشته باشید 
و هیچ وعده‌ای را با پرخوری جایگزین وعده 

دیگر نکنید.

ریزه‌خواری نکنید��
حســاب هله‌هوله‌هایی کــه در مهمانی‌ها 
می‌خورید را داشته باشید. اگر در روز چندبار 
به عید دیدنی می‌روید یا از مهمانان در خانه 
خودتان پذیرایی می‌کنید، بعید نیست که به 

ریزه‌خواری رو بیاورید.
این عادت اشتباه، نه تنها شما را چاق می‌کند 
کــه احتمال دچارشــدنتان بــا ریفلاکس و 

مشکلات گوارشی دیگر را هم بالا می‌برد.

ســاعت خــواب و بیداری‌تــان را ��
تنظیم کنید

شــب‌زنده‌داری‌ها در تعطیــات، می‌تواند 
چرخه خواب و بیداری شما را دچار اختلال 
کند و برگشــتن بــه وضعیت عــادی بعد از 

تعطیلات را دشوار کند.
می‌دانیم که استراحت بیشتر در تعطیلات را 
حق خودتان می‌دانید و دوست دارید کمی 

بیشتر از قبل بخوابید.
اما سعی کنید که برای همین خواب بیشتر 
هم برنامه‌ریزی کنیــد و نظم را در روزهای 

تعطیل از یاد نبرید.

هشت لیوان آب بخورید��
نوشــیدن آب کافــی را در روزهــای تعطیل 

فراموش نکنید.
ممکن است بی‌برنامگی در تعطیلات، هم 
نوشــیدن آب در طول روز را از یادتان ببرد و 
هم شــما را از مصرف داروهای هرروزه‌تان 

منصرف کند.

بیشتر مسواک بزنید��
حتی اگر همه تلاش‌تان را برای ریزه‌خواری 
نکــردن بــه خرج دهیــد، بعید نیســت که 
در روزهــای تعطیل، موادغذایــی متنوع و 

بیشتری را میل کنید.
این کار می‌تواند به سلامت دندان‌های شما 
آسیب بزند و احتمال پوسیده‌شدنشان بعد از 

تعطیلات را بیشتر کند.
ســعی کنید در روزهــای تعطیــل، چند بار 
مســواک بزنید و بــدون خمیر دنــدان و با 
کمک مسواک یا نخ دندان، بهداشت دهان 

و دندانتان را تامین کنید.

بهبود
نادر جدیدی


