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تـــجـــربـــه
E X P E R I E N C E

بـــهـــبـــود
H E A L T H قرمز و سفيدش فرقي ندارد 

مراقب کلسترول‌تان باشيد

همه ما روزهای خوب و بد داریم. ماه‌های 
خوب و بد، سال‌های خوب و بد. سال بد 
من، ۳9سالگی‌ام بود. از همسرم بعد از 
۱۹سال زندگی مشترک جدا شده بودم، 
دخترک وارد دانشگاه شده بود و به شهر 
دیگری رفته بود و تنهایی با  شدتی بیش 
از انتظارم به زندگــی من هجوم آورده 
بود. )بله! من خیلی زود پدر شده بودم.( 
جدایی از همسرم من را از گروه دوستان 
هم جدا کرده بود. تنها چیزی که باقی 
مانده بــود، کار بود. کاری که تنهایی‌ام 
را پشــتش پنهان می‌کردم. اسمش را 
گذاشته بودم تلاش برای ساختن آینده 
دخترک، اما اسم اصلی‌اش فرار بود.. فرار 
از فکرکردن به آینده‌ای که نمی‌دانستم 
قرار است در چه مسیری پیش برود.حالا 
با دروغی که یک عمر جامعه به من گفته 
بود، روبه‌رو شده بودم. این دروغ که »اگر 
در کارت موفق باشی، همه چیز داری!« 
در روزهای جدال با همسرم به آن پناه 
می‌بردم و حالا هم کــه به‌خاطر فرار از 
تنهایی، بیشــتر از همه همکارانم برای 
پروژه‌ها دل می‌ســوزاندم، در بهترین 
دوران کاری‌ام بــودم؛ درآمــد خوب، 
جایگاه اجتماعی ارزشمند و احساس 
موثر بودن در ســاختمان شش طبقه 
شرکت را داشتم، اما برخلاف چیزی که 
اجتماع سال‌ها به من القا کرده بود »همه 
چیز روبه‌راه نبود!« من »خوشــحالی« 
را لا‌بــه‌لای پرونده‌هــای کاری‌ام پیدا 

نمی‌کردم.
برای نجات از اولین دروغ، به یکی دیگر 
از حرف‌وحدیث‌هایــی پنــاه بردم که 
جامعه همیشه آن را القا کرده بود: »راه 
خوشحالی در دست خودت است!« در 
کلاس یوگا ثبت‌نام کردم. هر هفته کوه 
می‌رفتم. غذای سالم می‌خوردم. با تمام 
انگیزه‌ام کار می‌کــردم. اما چیزی که 
منتظرش بــودم، اتفاق نمی‌افتاد. حالا 
می‌فهمیدم که جملــه »باید خودت 
برای خودت کافی باشــی« چیزی جز 
یک دروغ بزرگ نیست. من در آن روزها 
بهترین خودم را به نمایش می‌گذاشتم، 
اما برای خوشــحال کردن خودم کافی 
نبودم. تصمیم گرفتم مســیر را عوض 
کنــم. زندگی‌ام به آدم‌های بیشــتری 
نیاز داشت. آدم‌هایی که می‌توانستند 
کلید خوشــحالی‌ام باشــند. جلسات 
فردی مشاوره را به پیشنهاد درمانگرم 
به جلســات گروه‌درمانی تغییر دادم. 
تنها بالارفتن از کوه را با کوهنوردی‌های 
گروهی عوض کردم و روابطم با دوستان 
قدیمی و فراموش‌شــده را احیا کردم؛ 
دوستان سربازی، دوستان دبیرستان، 
رفقای دانشگاه و... ســال‌ها بود که در 
قرار‌های فامیلی غایب بودم، اما آرام‌آرام 
خودم را به مهمانی‌های شلوغ فامیلی 

وارد کردم.
مهمانی‌هایی که قبلا از نظرم جایی برای 
تلف‌کردن وقت بودنــد و حالا به‌نظرم 
فرصتی برای رهاشــدن از بار سنگین 
تنهایی است. سه سال از تنها رها شدنم 
در خانه‌ام گذشته، اما این روزها بیشتر 
از قبل به خوشــحالی نزدیکــم. انگار 
خوشــحالی برای من در میان خنده‌ها 
و خاطره‌هایی، پنهان شــده بود که در 
مهمانی‌های شلوغ، شلوغی‌های بالای 
کوه با صدای بلند تعریف می‌شد. حالا 
خوشــحالی را گاهی در ســفرهایم با 
گروهی از غریبه‌ها تجربه می‌کنم و گاهی 
کنار پنجره اتوبوس شلوغی که من را به 

اجبار با یک غریبه هم‌کلام می‌کند.

در خيابان‌های شلوغ، 
دنبال خوشحالی 

می‌گردم
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نگرانيد سرطان سينه 
بگيريد؟کمتر چربي بخوريد

لي لي اسلامي
روزنامه‌نگار

ـــه‌راهفرهنگ سالم و شاد زيستن روب

غذاهای چرب و محبوبتان، غذاهای رســتورانی کــه پنیرهای چرب یا 
روغن‌های جامد آن‌ها را پرُ کرده، می‌توانند شــما را به کشــتن دهند. 
موضوع فقط گرفتگی عروق، ایست قلبی یا سکته مغزی نیست. محققان 
می‌گویند، مصرف بیش از اندازه چربی‌های اشباع‌شده، خطر ابتلای شما 

به سرطان را هم بالا می‌برد.
به گزارش تایم، سرطان پستان، یکی از اصلی‌ترین دلایل مرگ‌ومیر زنان 
در جهان است و با توجه به بررسی‌های انجام‌شده در کشورمان، هرسال 
شش درصد به آمار مبتلایان به این بیماری افزوده می‌شود. گرچه وجود 
سابقه ابتلا به ســرطان پســتان در خانواده مادری و قاعدگی زودرس 
احتمال رشد توده‌های سرطانی در سینه را بالا می‌برد، اما پژوهشگران 
می‌گوینــد، مصــرف چربی‌های مضر یــا حتی زیــاده‌روی در مصرف 
چربی‌های مفید هم احتمال ابتلا بــه این بیماری را افزایش می‌دهد. با 
توجه به بررسی‌های انجام‌شده، زنانی که غذاهای چرب یا حتی مغزها و 
دانه‌های چرب را بیش از اندازه مصرف می‌کنند، بیشتر در معرض خطر 
ابتلا به سرطان پســتان قرار دارند.به باور پژوهشگران، در پیش گرفتن 
رژیم غذایی کم‌چرب، نه‌تنها در زمان پیــروی از آن رژیم، بلکه حتی تا 
۲۰سال بعد از آن هم احتمال ابتلا به سرطان پستان را کاهش می‌دهد. 
محققان پیش از این، ثابت کرده بودند که ترک ســیگار، کاهش مصرف 
کافئین و مصرف میوه و سبزیجات بنفش و قرمزرنگ، کاهش خطر ابتلا به 
سرطان را به‌دنبال خواهد داشت.به گفته متخصصان، زنان بالای ۳۰سال 
باید معاینات دوره‌ای پســتان زیر نظر جراح عمومی را جدی بگیرند و 
در صورت مشاهده نشــانه‌هایی مثل تغییر در شکل و هم قرینه نبودن 
پستان‌ها، تغییر در حالت پوست پســتان یا وجود زخم و پوسته‌ریزی، 
فرورفتگی و خراشیدگی نوک پستان، ترشحات خونی که ممکن است از 

یک یا هر دو پستان باشد را زیر نظر متخصصان بررسی کنند.

سرطان 
پستان، یکی 
از اصلی‌ترین 

دلایل مرگ‌ومیر 
زنان در جهان 
است و با توجه 
به بررسی‌های 
انجام‌شده در 

کشورمان، 
هرسال شش 
درصد به آمار 

مبتلایان به این 
بیماری افزوده 

می‌شود

آسا ابراهيمي
مترجم

 هفت اشتباه رایج در امدادرسانی؛ مصدوم را به کشتن ندهید!
همه چیز به‌سرعت و البته توانایی شما در بهبود 
حالش بستگی دارد. اگر دوره‌های کمک‌های 
اولیه را گذرانده باشــید، می‌توانید تا رساندن 
مصدوم به درمانگاه، احتمــال خطر را پایین 
بیاورید. اما اگر اطلاعاتتان در مورد کمک‌های 
اولیه، چیزی جز شــنیده‌های قدیمی و مبهم 
باشــد هم بعید است که دســت روی دست 

بگذارید و کاری برای فرد مقابلتان نکنید.
ما در این مطلب، در مورد برخی از اشتباهات 
رایج در امدادرسانی با شما صحبت می‌کنیم. 
اشتباهاتی که بعید نیست، خودتان هم پیش از 
این انجامشان داده باشید یا با تکرار کردنشان، 

فرد دیگری را به دردسر انداخته باشید.

خون‌دماغ که می‌شوید سرتان را 
به عقب می‌گیرید؟

شــما تنها نیســتید. خیلی از آدم‌ها درست 
مانند شــما تصور می‌کنند که راهِ بند آوردن 
خون‌ریزی بینی، گرفتن ســر به سمت عقب 
اســت. اما باور کنید این روش نه‌تنها کمکی 
به بند آمدن خون‌ریزی نمی‌کند، بلکه خطر 
واردشدن خون به اندام‌های داخلی بدنتان را 

بالا می‌برد.
خون‌ریزی بینی اگر به‌دلیل آلرژی یا خشکی 
هوا اتفاق افتاده باشــد، احتمالا تا گذشــت 
۱۰دقیقه بند می‌آید. اما اگر این اتفاق نیفتاد، 
با قراردادن گاز اســتریل در بینی، وضعیت را 
کنترل کنیــد و خودتان را بــه مراکز درمانی 

برسانید.

روی سوختگی وازلین می‌مالید؟
نه یخ، نه خمیردندان و نه کرم‌های چرب‌کننده، 

هیچ‌کدام نمی‌توانند به بهبود سوختگی کمک 
کنند.

 اگر دچار این آســیب شــده‌اید، ناحیه دچار 
سوختگی را زیر آب سرد بگیرید و بعد از کمی 
آرام شدن، آن را با گاز استریل به آرامی ببندید 

و به مراکز درمانی بروید.

مصدوم را فورا بغل می‌کنید
دوستی که در مســابقه فوتبال آسیب دیده یا 
عابری که با برخــورد اتومبیل زمین خورده را 
بی‌هوا بغل نکنید. درست اســت که به‌موقع 
رسیدن به مراکز درمانی اهمیت زیادی دارد، 
اما اگر دچار آسیب‌دیدگی استخوانی یا پارگی 
تاندون و... شده باشد، ممکن است با یک حرکت 
اشتباه، شدت آسیب چندبرابر شود و حتی با 

خطر قطع نخاع روبه‌رو شود.
بهترین کار این است که فورا با اورژانس تماس 
بگیرید و مســئولیت حرکت دادن مصدوم را 

برعهده کادر درمانی قرار دهید.

روی زخم تف می‌کنید؟
زخمی که رویش آلودگی مشاهده می‌شود را با 
آب دهانتان تمیز می‌کنید؟ اصلا می‌دانید با این 
روش ممکن است احتمال عفونت زخم را بالا 
ببرید؟ آب دهان شما پر است از باکتری‌هایی 
که قرار داشتن آن‌ها در دستگاه گوارش خطری 

را ایجاد نمی‌کند.
 اما همین باکتری‌ها وقتی به زیر پوست شما 
وارد شوند، می‌توانند دردسرهای زیادی به‌بار 
بیاورند.پس زخم را تنها با آب تمیز بشویید، با 
گاز استریل بپوشانید و برای پانسمان درست 

به نزدیک‌ترین کلینیک بروید.

تنها با دیفن‌هیدرامین با آلرژی 
مبارزه می‌کنید؟

فرزند یا دوســتتان به مــاده غذایی خاصی 
حساسیت شدید نشان داده و شما با یک قاشق 
»دیفن‌هیدرامیــن« می‌خواهید همه چیز را 
درست کنید؟ شاید این دارو به کنترل برخی 
از نشــانه‌های آلرژی کمک کنــد، اما در همه 
موارد نمی‌تواند موثر باشد.  برای کنترل برخی 
از انواع و درجات آلرژی، به داروهای جدی‌تری 
مثل »اپی‌نفرین« نیاز است.اگر فرد مقابلتان 
با خس‌خس ســینه، بثورات پوستی، ضعف، 
تورم لب‌ها و تنگی‌نفس روبه‌رو شده، به‌جای 
خوددرمانی، فورا به بیمارســتان بروید. تورم 
مجاری تنفســی و اندام‌های داخلی می‌تواند 

او را به کشتن بدهد.

درد شکستگی را با حوله گرم آرام 
می‌کنید؟

هرگز با حولــه آب گرم درد کســی که دچار 
شکستگی یا آسیب‌های مشابه‌شــده را آرام 
نکنید. با گرم‌کردن ناحیه آسیب‌دیده، جریان 
خون سریع‌تر شده و ممکن است مشکلی به 

مشکلات فرد آسیب‌دیده اضافه شود.
 متخصصــان معتقدنــد، در چنین 

مواقعی سرد نگه‌داشتن ناحیه، 
راه‌حــل بهتری اســت، اما 

اگــر نمی‌دانید دقیقا چه 
اتفاقی برای او افتاده، 

انجام ندادن هیچ کار 
اضافه‌ای را به انجام 
کمــک اشــتباه 

ترجیح دهید.

 شی‌ء خارجی را
از چشمتان در می‌آورید؟

اگر شــیئی به چشمتان وارد شده، فورا به یک 
مرکز درمانی بروید. تلاش برای درآوردن آن، 
ممکن است جراحت را شدید‌تر کند و آسیب 
دائمی به همراه داشته باشد. سعی کنید در این 
شرایط چشم‌تان را به جهات مختلف نچرخانید 

و فورا سراغ یک متخصص بروید.

همه ما می‌دانیم که زیاده‌روی در مصرف گوشت قرمز، می‌تواند کلسترول 
خونمان را بالا ببرد. نگرانی در همین مورد، باعث‌شــده سهم گوشت‌های 
قرمز را در رژیــم غذایی هفتگی‌مان کمتر کنیم و با واردکردن مرغ و ماهی 
به برنامه غذایی خود، خطر گرفتگی عروق و ســکته را کاهش دهیم. با این 
وجود محققان می‌گویند کم‌کردن مصرف گوشت قرمز، کلسترول را پایین 
می‌آورد، اما جایگزین کردنش با گوشت سفید چنین تاثیری را بر سلامت شما 
نمی‌گذارد.به نوشته نیویورک‌تایمز در یک پژوهش، محققان سطح کلسترول 
گروهی از افراد را در زمان مصرف گوشت قرمز، کم‌کردن مصرف آن، همچنین 
جایگزین‌کردنش با گوشت‌های سفید بررســی کردند و در کمال تعجب 
دریافتند کسانی که هر هفته میزان زیادی گوشت سفید مصرف می‌کنند هم 
درست مانند کسانی که از گوشت قرمز جدا نمی‌شوند، کلسترول بد خونشان 
بالاست.محققان پیش از این هم تاکید کرده بودند که مصرف هر روزه گوشت 
به سلامت آسیب می‌زند و بهتر است بدون حذف این ماده ضروری، در کنار 

آن، جایی برای سبزیجات تازه و میوه‌ها در سفره‌تان باز کنید.

هرهفته‌می‌توانید‌‌آتیه‌نورا آنلاین‌بخوانید
atiyehnoweekly.ir
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در شــماره‌های قبــل گفتیــم که 
پول خوشــحالی می‌آورد و توضیح 
دادیم کــه محققان هنوز نمی‌دانند 
چه مقدار پول در چه گوشــه‌ای از 
جهان باعث خوشحالی می‌شود، اما 
تردیدی ندارند کــه ثروت و درآمد 
خــوب، رضایــت از زندگــی را بالا 
می‌برد. اما ایــن بار می‌خواهیم یک 
راه کم‌هزینه و موثر را برای خوشحال 
شدن به شما پیشنهاد کنیم. راهی 
که هم نظریه‌پردازان شرق آسیا بر 
آن تاکید دارند و هم پژوهشــگران 
غربی در تحقیق‌های تازه‌شــان بار 

دیگر آن را ثابت کرده‌اند.
محققان می‌گویند، برای به‌دســت 
آوردن خوشــحالی باید احســاس 
قدرشناســی را در خــود تقویــت 
کنید. از نظر آن‌ها تشــکرکردن از 
آدم‌های دیگر از یک طرف و نوشتن 
فهرســتی از دلایل خوشحالی روی 
کاغــذ از طــرف دیگــر، می‌تواند 
رضایــت از زندگی را بــالا ببرد.با 
توجه به بررســی‌های انجام‌شــده، 
برای خوشــحال‌تر زندگی کردن، 
می‌توانید یک دفتر »قدرشناسی« 
تهیه کنید. دفتری که هر روز دلایل 
خوشبختی‌تان را در آن می‌نویسید 
و از آدم‌ها یا اتفاقاتی که به هر دلیلی 
باعث خوشــحالی شما شــده‌اند، 
قدردانی می‌کنید.به باور محققان، 
قدرشناسی وقتی در قالب جملات 
در می‌آید، احساس رضایت بیشتری 

در شما ایجاد می‌کند. 
از طرف دیگر، وقتــی بعد از ماه‌ها و 
سال‌ها سراغ نوشــته‌های دفترتان 
می‌رویــد و می‌بینیــد کــه چطور 
آدم‌های غریبه و آشــنا، ‌خواسته و 
ناخواسته در مسیر خوشحالی شما 
قدم برداشــته‌اند، حالتان خوش‌تر 

می‌شود. 
به‌عبــارت دیگر، با نوشــتن دلایل 
خوشحالی و قدردانی کردن از آدم‌ها 
نه‌تنها یک بار احساسی خوشایندی 
تجربه می‌کنیــد، بلکه در آینده هم 
فرصتی برای مرور دلایل خوشبخت 
پیــدا می‌کنید.راه‌های  بودنتــان 
زیادی برای قدردانی وجود دارد؛ از 
نوشتن خاطرات روزانه، شمارش 
نوشتن چیزهایی  داشته‌ها، 
که به آن افتخار می‌کنیم، 
نوشتن سه اتفاق خوب 
که در روز افتاده یا حتی 
اتفاق خوشــایندی که 
در آینــده منتظر آن 
هستیم، همه از جمله 
روش‌هایی هستند که 
می‌توانند از شما فردی 
خوشــحال‌تر بسازند. 
شــما کدام روش را 

انتخاب می‌کنید؟


