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شماره چهل‌ویک 11 بهمن 1394 یکشنبه

 بهبود   
فردا صبح تصمیم بگیرید

      دکتر فیل مک‌گراه  

نتوانســتید ترفیع شــغلی که انتظارش را داشتید 
بگیرید؟ درآمدتان کفاف خرج‌های ماهیانه‌تان را 
نمی‌دهد؟ حسابتان هرروز خالی‌تر می‌شود و ترس 
از بی‌پولی رهایتان نمی‌کند؟ آدم‌های بسیاری مثل 
شما روزهای ســخت بی‌پولی را تجربه کرده‌اند و 
می‌کنند، اما همه این افراد آینده پر از چالش و سختی 
را پیش رو ندارند. شاید اگر شما هم به این توصیه‌ها 
عمل کنید، بتوانید خیلی زود از شرایط سختی که 
گرفتارش شده‌اید بیرون بیایید و آینده‌تان را با دست 

پر بسازید.

 بپذیرید کجای کارید
خودتان را گول نزنید. اگر این ماه هم مثل ماه‌های 
دیگر دخلتان با خرجتان نمی‌خواند، خودتان را گول 
نزنید و نگویید ماه دیگر بهتر می‌شــود. اولین قدم 
بــرای جلوگیری از گیر افتادن در ورشکســتگی، 
پذیرفتن شرایط است. شــما باید ارزیابی دقیقی از 
شرایطتان داشته باشــید تا بتوانید برنامه‌ای برای 
خارج شدن از بحران طراحی کنید. پذیرفتن شرایط، 
یکی از مهم‌ترین مراحلی اســت کــه نمی‌گذارد 
بی‌پولی بلای زندگی‌تان شــود. پس خوش‌بینی 
بیش‌ازاندازه را کنار بگذارید و با چشم‌های باز ببینید 

که کجای کارید.

 اولویت‌بندی کنید
حالا که اوضــاع مالی‌تــان خوب نیســت، باید 
خرج‌هــای ضروری‌تان را روی کاغذ بنویســید و 
بودجه محدودتان را بین آن‌ها تقسیم کنید. اجاره 
خانه، خرج‌های خوراکی ضروری، قسط‌هایی که 
باید بپردازید و شهریه مدرسه بچه‌ها را در اولویت 
قرار دهید. ایــن مخارج را همان اول ماه که حقوق 
می‌گیرید بپردازید و تا رسیدن ماه بعد صبوری کنید. 
اگر قصد عوض کردن اتومبیل یا خانه را داشته‌اید، 
تا وضعیت کاری‌تان به ثبات نرسیده، حتی با وجود 
فراهم بودن بخشی از پولی که نیاز داشته‌اید، این 
کارها را به تعویق بیندازید. بعید نیست مجبور شوید 
در این ماه‌های پایین بودن درآمدتان پولی که برای 
ارتقای زندگی‌تان کنار گذاشته‌اید را خرج ضروریات 

زندگی‌تان کنید.

 عقب‌نشینی کنید
شــاید حقوق شــما به اندازه پرداخت هزینه‌های 
ضروری‌تان هم نباشد. در چنین شرایطی چاره‌ای 
جز عقب‌نشــینی ندارید. بایــد در اولین فرصت از 
هزینه‌های اصلی‌تان هم کم کنید. برای مثال بچه‌ها 
را به مدرسه دولتی بفرستید یا خانه کوچک‌تری اجاره 
کنید تا آب‌ها از آسیاب بیفتد. به‌اشتباه فکر نکنید که 
کم کردن تجملات زندگی‌تان شــما را در چشم 
دیگران فردی ورشکســته نمایــش می‌دهد و به 
خاطر حفظ ظاهر خودتان را از چاله به چاه نیندازید.

 ارتباطاتتان را احیا کنید
منظورمان از کمک گرفتن از دیگران، این نیست 
که در اولین قدم سراغ قرض کردن بروید. آدم‌های 
اطراف شما ســرمایه‌های اجتماعی‌تان هستند. 
سرمایه‌هایی که ممکن است از فرصت‌های بهتر 
شغلی باخبر باشــند و بتوانند برای پیدا کردن کار 
بهتر و یا شغل دوم به شما کمک کنند. پس از اینکه 
شرایطتان را با آن‌ها در میان بگذارید و از آن‌ها کمک 
بگیرید، نترسید. گذشته از این در سایت‌های کاریابی 
عضو شوید و برای شرکت‌هایی که به فردی با سابقه 
و مهارت‌های شما نیاز دارند رزومه بفرستید. انتظار 
نداشته باشید این تلاش‌ها خیلی زود نتیجه دهند. 
شاید برای به ثمر رسیدن تلاش‌هایتان به چند ماه 

زمان نیاز داشته باشید.

 خودتان را قوی کنید
شاید کمبودهایی که در دانش و مهارت‌های شما 
وجود دارد، باعث به وجود آمدن چنین بحران‌هایی 
شده. پس با یک تحقیق کامل نیازهای شغلی‌تان را 
پیدا کنید و برای یاد گرفتن مهارت‌هایی که به شما در 
بهبود وضعیت کاری‌تان کمک می‌کند قدم بردارید. 
در ماه‌هایی که منتظر تماس شرکت‌های مختلف 
برای مصاحبه شغلی هســتید، چیزهای جدید یاد 
بگیرید تا با دست پر در مصاحبه‌ای که آرزوی قبول 

شدن در آن را دارید حاضر شوید.

 در وام غرق نشوید 
شــاید یکی از راهکارهایی کــه در اولین روزهای 
بی‌پولی به ذهنتان برســد، گرفتن وام بیشتر باشد. 
اما مراقب باشید. شما به خاطر کمبود منابع مالی‌تان 
پولی که از بانک می‌گیرید را چندماهه خرج می‌کنید 
اما باید چند سال قسط وام‌ها را در شرایطی بپردازید 
که درآمد پایینی دارید. پس تا مجبور نشــده‌اید و از 
مهیا بودن شرایط بازپرداخت وام‌ها مطمئن نشده‌اید، 
سراغ بانک نروید. وام گرفتن بدون داشتن پشتوانه‌ای 
برای پرداخت اقســاط، یکی از اشتباهاتی است که 
نه‌تنها شــرایطتان را بهتر نمی‌کند، بلکه می‌تواند 
دارایی‌های باقی‌مانده فعلی‌تان را هم از شما بگیرد.

نویسنده و روانشناس 

اگر اوضاع مالی‌تان 
خراب است...

خواب خوب فقط حافظه را تقویت نمی‌کند. محققان می‌گویند خواب راحت می‌تواند به شما در گرفتن تصمیم‌های بهتر هم کمک کند. از نظر محققان اگر می‌خواهید یک تصمیم احساسی موفق بگیرید، بهتر است قبل از آن راحت بخوابید. 
با توجه به بررسی‌های انجام‌شده، خواب راحت علاوه بر بهتر کردن خلق‌وخو و افزایش توانایی برای به یاد آوردن اتفاقات و آموخته‌ها، می‌تواند در موفقیت شما هم نقش بازی کند. محققان معتقدند خواب راحت و بی‌دغدغه باعث می‌شود در 

مواقع حساس بهتر تصمیم بگیرید و درنتیجه موفق‌تر باشید.

مراقب باشید! فقط کم کردن مصرف گوشــت و پناه بردن به ورزش و رژیم‌های گیاهی نیست که می‌تواند شما را از 
مرگ زودرس نجات دهد. محققان می‌گویند شما هرروز اشتباهات بی‌شماری را نادانسته انجام می‌دهید و بی‌آنکه 
خودتان حواســتان باشد، زندگی‌تان را به خطر می‌اندازید. اگر شما هم سابقه رفتن از این راه‌های ممنوعه را دارید، 

مراقب باشید! از نظر محققان شما بیشتر از آنچه فکر می‌کنید با جانتان بازی می‌کنید.

سبک زندگی‌تان را عوض کنید وگرنه...
محققان می‌گویند این اشتباهات شما را به کشتن می‌دهند

 بی‌پولید؟
چاقی بیشتر از بسیاری بیماری‌های دیگر می‌تواند جان شما را به 
خطر بیندازد. اگرچه انتظار داریم افرادی که شرایط مالی مناسبی 
ندارند، وزن کمتری داشته باشند، محققان خلاف این ادعا را ثابت 
می‌کنند. به گزارش دیلی‌میــل، آن‌ها دریافته‌اند که نگرانی‌های 
مالی می‌تواند افراد را هرروز چاق‌تر کند. براســاس پژوهش‌های 
آن‌ها سه‌چهارم افراد در زمانی که مشغول دودوتا چهارتا کردن‌های 
اقتصادی هستند، به جای اینکه از رژیم‌های مناسب استفاده کنند، 
ترجیح می‌دهند راحت باشــند و هر چیزی که دلشان می‌خواهد 
را بخورند. البتــه این موضوع از طریق دیگری هم به چاقی منجر 
می‌شود. آدم‌ها در بحران‌های اقتصادی، به جای اینکه به خوردن 
غذاهای سالم توجه کنند، به ارزان بودن خوراکی‌ها توجه می‌کنند 
و این موضوع نه‌تنها آن‌ها را چاق می‌کند، بلکه سلامتی‌شان را از 
جهات دیگر هم به خطر می‌اندازد. پس حتی در روزهای بی‌پولی 

هم اولویت را به خوردوخوراکتان بدهید.

 خانه‌تان کنار بزرگراه است؟
اگر کنار بزرگراه یا در یک خیابان شلوغ و پرتردد زندگی می‌کنید، 
هرچه زودتر فکری به حال تغییر محله زندگی‌تان بکنید. محققان 
می‌گویند قلب آدم‌هایی که در چنین محله‌هایی زندگی می‌کنند، 
بیشتر با خطر بیمار شدن و ایستادن روبروست. دیلی‌میل نوشته است 
که ساکنان این محله‌ها با مشکل تجمع کلسیم در اطراف قلبشان 
روبرو هستند. اگر خانه شما حدود 10 متر یا کمتر با این خیابان‌های 
پرتردد و البته آلوده فاصله دارد، باید بدانید که سلامتتان با خطری 
جدی روبروست. خطری که نه‌تنها اعصاب و روان، بلکه جسمتان 

را هم تهدید می‌کند.

 کلوچه دوست دارید؟
عجله برای زود رسیدن به محل کار باعث می‌شود فکر صبحانه 
خوردن را از ســرتان بیرون کنید و به جای خوردن نان و پنیر، سر 
راهتان یک کلوچه بخرید و میل کنید؟ همین عادت از نظر محققان 
می‌تواند بلای جان شما شود. دیلی‌میل نوشته است که کلوچه‌ها، نه 
به خاطر قند و یا نگهدارنده‌هایی که دارند، بلکه به خاطر شیوه پخته 

شدنشان با سلامت شما درمی‌افتند و جانتان را به خطر می‌اندازند. 
با توجه به بررسی‌های انجام‌شــده، چربی‌هایی که در مواد اولیه 
کلوچه‌ها موجود است، با پخته شدن تغییراتی می‌کنند. از آنجا که 
کلوچه‌ها سرشار از چربی‌های اشباع‌شده هستند، با خوردنشان خطر 
افسردگی و ناتوانی در کنترل حالات روانی به جان شما می‌افتد. حتما 
خودتان هم خوب می‌دانید که افسردگی روی زندگی خصوصی و 
کاری‌تان تاثیر می‌گذارد و با پایین آوردن امید به زندگی شما را به 

مرگ زودرس نزدیک‌تر می‌کند.

 مجردید؟
درست است که بعد از ازدواج، کنترل شــرایط اقتصادی برایتان 
سخت‌تر می‌شود و یا حتی وقت کمتری برای رسیدگی به کارهای 
شخصی برای شــما باقی می‌ماند، اما از نظر محققان اگر با یک 
همراه واقعی ازدواج کنید و زندگی آرامی را بســازید، عمرتان به 
نســبت آدم‌های مجرد طولانی‌تر می‌شود. به نوشــته روزنامه 
تلگراف، پژوهشگران در بررسی‌هایشان دریافته‌اند که مجردها 
ســبک زندگی ناســالم‌تری دارند و به همین دلیل سلامتشان با 
تهدیدهای جدی روبروست. بررسی‌ها نشان می‌دهد که این افراد 
کمتر ورزش می‌کنند، بیشتر غذاهای مضر و چاق‌کننده می‌خورند 
و به همین دلیل از آدم‌های متاهل چاق‌تر و بیمارتر هستند. به باور 
محققان این تهدیدهای سلامتی برای کســانی که قبلا ازدواج 
کرده‌اند و از همسرشان جدا شــده‌اند، از کسانی که هرگز ازدواج 

نکرده‌اند بیشتر است.

 خانه‌تان کثیف بوده؟
اگر از بچگی در خانه‌ای بزرگ شــده‌اید که گردوخاک گوشــه 
گوشه‌اش جا داشــته، بعید نیست که چاقی و بیماری‌های وابسته 
به آن یکی از مشکلاتی باشــد که این روزها جان شما را به خطر 
می‌اندازد. محققان می‌گویند ثبت‌نام در کلاس‌های ورزش و تهیه 
غذای کم‌روغن تنها کارهایی نیست که باید در کودکی سراغشان 
می‌رفته‌اید تا به این درد دچار نشــوید. به نوشــته ساینس دیلی، 
کودکانی که در خانه‌های پرگردوغبار زندگی می‌کنند، بیشتر با خطر 
چاقی روبرو هستند. به گفته پژوهشگران مواد شیمیایی که معمولا 
در گردوغبار خانه پیدا می‌شود، می‌تواند باعث چاقی شود. اگر کار از 
کار گذشته و جان شما به خاطر این آلودگی‌ها به خطر افتاده، لااقل 
از همین امروز برای تمیز کردن خانه‌تان تلاش بیشــتری کنید تا 

فرزندتان به این مشکلات دچار نشود.

فعالیت بدنی برای هر فرد در هر ســنی ضروری است. هرچند در 
شــرایط مختلف انواع آن با یکدیگر متفاوت است. ساده‌ترین نوع 
فعالیت بدنی نرمش و پیاده‌روی اســت که بایــد به طور منظم و 
مدت‌زمان کافی صورت گیرد. پیشنهاد می‌شود سالمندان ترجیحا 
دو تا سه ساعت بعد از غذا به مدت 30 تا 45 دقیقه پیاده‌روی کنند 
و این فعالیت را حداقل چهار روز در هفته ادامه دهند. در افراد چاق 
یا کسانی که ســال‌ها بی‌حرکت بوده‌اند شروع فعالیت باید بسیار 

آهسته باشد.

 مزایای ورزش در دوران سالمندی
  پیشگیری از کاهش حجم توده عضلانی بدن. درنتیجه عضلات 

فرد سالمند توانایی خود را تا حد زیادی حفظ خواهد کرد.
  افزایش جذب برخی مواد غذایی و املاح ازجمله کلســیم. زیرا 
کاهش فعالیت بدنی موجب افزایش دفع کلســیم و برخی املاح 
می‌شود و بدن فرد را در آستانه ابتلا به پوکی استخوان قرار می‌دهد.
  پیشگیری از بیماری‌های غیرواگیر شایع سالمندی ازجمله پوکی 
استخوان، دیابت، پرفشاری خون، بیماری‌های قلبی، و بیماری‌های 

گوارشی مثل یبوست.
   ایجاد و حفظ روابط اجتماعی در سالمندان، مراوده با افراد جامعه، 

ایجاد و افزایش حس سرزندگی و شادمانی.
بنابر اعلام روابط عمومی مرکز تحقیقات ســامت ســالمندان 
پژوهشگاه غدد و متابولیســم، نکات مهم در انجام فعالیت‌های 

ورزشی در سالمندان عبارت‌اند از:
  برای ورزش از کفش مناســب، جوراب نخــی و لباس راحت 

استفاده کنید.
  ابتدا حدود پنج دقیقه بدن را با نرمش گرم کنید.

   پیاده‌روی را با سرعت کم و به‌آرامی شروع کنید.
  از برداشتن قدم‌های خیلی بلند اجتناب کنید.

  در حین راه رفتن ســعی کنید بدن را متمایل به جلو نگه دارید، 
خمیده نباشید و صاف راه بروید.

  روی ســطح صاف پیــاده‌روی کنید، و نه در ســرازیری‌ها یا 
شیب‌های تند.

  به محض احساس خستگی کمی اســتراحت و از ادامه ورزش 
خودداری کنید.

  در انتهای پیاده‌روی سرعت خود را کم و بدن را آهسته سرد کنید.
  در شرایط اضطرار آلودگی هوا برای پیاده‌روی و ورزش از منزل 

خارج نشوید.
سلامت نیوز

 مهناز اسدی  
 روزنامه‌نگار 

حتی اگر ژن ابتلا به این بیماری را نداشته باشید، به خاطر 
کم‌تحرکی، رژیم غذایی ناسالم، کار کردن در نیمه‌شب و 
هزار و یک دلیل دیگر ممکن اســت به این بیماری مبتلا 
شــوید، اما از نظر محققان راه‌های بســیار ساده‌ای برای 
دور زدن این بیماری وجــود دارد. آن‌ها معتقدند بهترین و 
موثرترین روش کاهش خطر ابتلا به دیابت، نوشیدن چای 
است. از نظر آن‌ها اگر چهار لیوان چای در روز بنوشید، خطر 
پیشرفت دیابت در بدنتان 20 درصد کمتر می‌شود. دیلی‌میل 
نوشته است که تنها بیشتر از چهار لیوان چای در روز می‌تواند 
شــما را از این خطر نجات دهد و این موضوع روی کسانی 

که کمتر از سه فنجان چای مصرف می‌کنند، تاثیری ندارد. 
محققانی که روی این موضوع کار کرده‌اند،‌ می‌گویند چای 
می‌تواند چاقی را کنترل کند و بــه همین دلیل هم دیابت 
نوع دوم را مهار می‌کند. چراکه این گیاه روی هضم گلوکز، 
جذب گلوکز و حفاظت از سلول‌های بتا در برابر مولکول‌های 
رادیکال آزاد تاثیر می‌گذارد و خطر ابتلا به دیابت آزاردهنده 
را کم می‌کند. البته این توصیه تنها به کار کسانی می‌آید که 
چای را بدون قند می‌خورند. مصرف این‌ همه چای در روز، 
آن‌ هم با قند، قطعا بیشــتر از آنکه نفعی در پی داشته باشد، 

به شما ضرر می‌رساند.

ژن دیابت دارید؟ چای بخورید

بازنشسته‌ها دندانشان را جرم‌گیری کنند!

با همکاران همیشه شاکی معاشرت نکنید

چهار لیوان چای در روز خطر دیابت را کم‌تر می‌کند

حالا که پا به مرز میانسالی و شــاید هم سالخوردگی گذاشته‌اید 
و به جمع بازنشســته‌ها وارد شــده‌اید، باید بیشتر از هر زمانی به 
فکر ســامت دهان و دندانتان باشــید. تنها زیبایی شما نیست 
که با مشــکلات دهان و دندان تهدید می‌شود، بلکه با توجه به 
پژوهش‌های انجام‌شده، این مشــکلات به سلامت جسم شما 
هم آســیب جدی وارد می‌کنند. محققان می‌گویند مسن‌هایی 
که به بهداشــت دهان و دندانشان می‌رسند، کمتر دچار حملات 
قلبی و یا حتی سکته مغزی می‌شوند. همشهری آنلاین به نقل از 
پژوهشگران آسیایی نوشته است که جرم‌گیری دندان‌ها می‌تواند 
راه موثری برای پیشــگیری از خطر این حملات باشــد. چراکه 
جرم‌گیری پلاک‌هایی را که محل تجمع باکتری‌ها هســتند و 

می‌توانند به بیماری لثه منجر شــوند پــاک می‌کند و از آنجا که 
محققان معتقدند بیمــاری لثه خطر بیماری‌های قلبی را هم بالا 
می‌برد، جرم‌گیری می‌تواند از هردوی این مشکلات پیشگیری 
کند. بیماری لثه توسط عفونت باکتریایی ایجاد می‌شود و محققان 
تصور می‌کنند که این بیماری می‌تواند با حمله قلبی و یا ســکته 
مغزی ناشــی از بیماری مزمن التهاب رگ‌هــای خونی ارتباط 
داشته باشد. با این پیش‌فرض، محققان توانستند ثابت کنند که 
جرم‌گیری دندان خطر حملــه قلبی در آینده را 31 درصد و خطر 
سکته مغزی را 15 درصد کاهش می‌دهد. پس از عیدی و پاداش 
امسالتان، برای جرم‌گیری دندان و ترمیم پوسیدگی‌ها مبلغی را 

کنار بگذارید.

قبلا هم شنیده بودیم که افســردگی واگیردار است. این بار هم 
پژوهشگران در بررســی تازه‌شــان به این نتیجه رسیده‌اند که 
آدم‌هــای دوروبرتان، نقش اصلی را در افســرده بودن یا نبودن 
شــما بازی می‌کنند. به گزارش دیلی‌میل، آن‌ها می‌گویند وقتی 
اطراف شما پر است از آدم‌های شاکی و ترشرو، احتمال ابتلایتان 
به افســردگی هرروز بالاتر می‌رود. بــه عقیده آن‌ها، یک عامل 
خطر دیگر زندگی در کنار همسر افسرده است. همکاران افسرده 
هم با منفی‌بافی‌هایشان می‌توانند روحیه شما را تضعیف کنند و 
شرایطتان را برای پیشــرفت در محیط کار و ساختن زندگی‌تان 

سخت کنند. به همین دلیل محققان می‌گویند قبل از آنکه کارتان 
به درمان افسردگی بکشد، به غمگین‌های اطرافتان توصیه کنید 
به روانشناس و روان‌پزشک‌ها مراجعه کنند و اگر زیر بار نمی‌روند، 
خودتان چند قدم از آن‌ها فاصله بگیرید. باور کنید افســردگی و 
احساس‌هایی که با آن همراه هستند، می‌توانند واگیردار باشند و 
برای اینکه به این بیماری مبتلا شــوید، حتما به وجود یک ژن یا 
زندگی همراه با سختی و مشقت نیاز ندارید. پس موضوع را جدی 
بگیرید و هرروز و هر ساعت هم‌کلام آدم‌های خسته‌ای که امیدی 

به زندگی ندارند نشوید.

بهداشت دندان، سلامت قلب

افسردگی واگیردار است

سالمندان چگونه ورزش کنند؟


