
12

یه
ـا
ــ
س
هم

۱۰

۰۸

۱۴۰۳

۵31شـنبه
10
24

ســــال
شانزدهم

۲۷
ربیع الثانی

۱ ۴ ۴ ۶

۵شنبه
۱۰ آبـــــان ۱۴۰۳  
۲۷ ربیع الثانی  ۱۴۴۶
شـــــماره ۴۳۴۸

 
تیک

سلامتی

هر قندی را حذف نکنیدهر قندی را حذف نکنید

شادفر

 حـذف کامـل قنـد از رژیـم غذایی ممکـن نیسـت؛ زیـرا بسـیاری از مـواد غذایی کـه 
روزانـه مصـرف می کنیـم، دارای قنـد طبیعـی و بـرای بـدن ضـروری هسـتند. تصـور 
کنیـد میوه‌هـا، نان‌هـا و لبنیـات از سـفره‌مان حـذف شـود. در ایـن حالـت، بخـش 
زیـادی از قندهـای ضـروری هم حذف می‌شـوند. فروکتـوز در میوه‌ها سرشـار از مواد 
کتـوز در لبنیـات که به شـکل قنـد در بـدن بـروز پیـدا می کنـد،  مغـذی و ویتامیـن، و لا
از نیازهـای بـدن اسـت. حـذف این مـواد غذایـی به معنـای حذف قنـد نیسـت ، بلکه 
آن قنـدی بایـد حـذف شـود که روزانـه با مصـرف انـواع شـیرینی کنار چـای و تنقلات 
عصرانـه، وارد رژیـم غذایی مـان می شـوند. درواقـع بـرای رسـیدن به یـک سـبک 
زندگـی سـالم و اندامـی متناسـب، ابتـدا بایـد بتوانیـم قنـد موجـود در مـواد غذایـی 

را تشـخیص بدهیـم.

  حذف قند و نبات    
نـه  ها گا صیـه آ ن تو ، همـا ی ر چـا کنـا ر ی خشـک د ه‌هـا میو ر و  ف خشـکبا مصـر
و علمی اسـت که می توانـد قنـد مصنوعـی را کنـار بزنـد و قنـد طبیعـی و ضـروری بـدن 
گاهـی قندها را حـذف می کنند،  را بـرای مـا به همراه داشـته باشـد. افرادی که بـدون آ
به ویـژه افـرادی که دیابـت دارنـد، بایـد جایگزین هـای سـالمی به جـای قندهـای 

مصنوعـی پیـدا کننـد.
به نظر می رسـد که برای حذف قند لازم اسـت به یـک متخصص تغذیه مراجعه شـود 
و هـر فـردی باتوجه به شـرایط بدنـی خـودش بـرای حـذف قنـد اقـدام کنـد. بدیهـی 
اسـت که جملـه »قنـد را از زندگـی ات حـذف کـن«، از طـرف یک فـرد یا شـبکه های 

اجتماعـی، نمی توانـد روش درسـتی بـرای سـبک زندگی مـا باشـد.
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

عـادل نجفی|در دنیای پرسـرعت امـروز، دسـتیابی به یک زندگـی متعـادل می توانـد مانند یک 

چالـش به نظـر برسـد. والدیـن شـاغل، به ویـژه آن هایـی که فرزنـد خردسـال دارنـد، اغلـب 
مشـاغل سـخت را با مسـئولیت‌های خانگـی ترکیـب می کنند و زمان کمی برای آرامش یا رشـد 
شـخصی باقـی می گذارنـد. با ایـن حـال، با برنامه ریـزی متفکرانـه و کمـی خلاقیـت، می تـوان 
روتینـی سـاخت که نه تنهـا تعهـدات حرفـه ای را بـرآورده کنـد، بلکـه شـادی شـخصی و رفـاه 
خانـواده را نیـز تقویت کند. در این صفحه بررسـی می کنیم که چگونـه خلاقیت و برنامه ریزی، 
می توانـد به افـراد به ویژه والدین شـاغل کمک کنـد تا هم زندگی کاری و هم زندگی شـخصی 

خـود را توسـعه دهند و یـک زندگـی متعـادل را تجربه کنند.

  زندگی موزون  
 فعالیت‌های لذت بخش،  خلاقیت را افزایش می‌دهد و منجر به بهره‌وری و عملکرد بهتر در کار می‌شود

ترکیب‌های خوراکی مؤثر در مهار قند خونترکیب‌های خوراکی مؤثر در مهار قند خون

شادفر

کنتـرل قند خون در افراد دیابتی یا آن‌هایی که در معرض ابتلا به دیابت هسـتند، 
دغدغـه ذهنـی بزرگـی اسـت. برخـی به اشـتباه بـرای این منظـور رو به کم خـوری 
می آورنـد، درحالی کـه مهـار قندخـون نیاز به حـذف مـواد غذایـی نـدارد، بلکـه 
کـی هسـتند که به مدیریـت سـطح قندخـون  برعکـس برخـی ترکیب هـای خورا

کـی اشـاره می کنیـم. کمـک می کننـد. در ادامـه به ایـن ترکیب هـای خورا

   غلات کامل با پروتئین‌ها    
غلات کامـل ماننـد برنـج قهـوه ای، جـو و کینـوا، کربوهیدرات هـای 
پیچیـده ای را فراهـم می کننـد که به آرامی هضم می شـوند و از افزایش 
قنـد خـون جلوگیـری می کننـد. وقتـی ایـن ترکیـب با پروتئین هـای 
غ، بوقلمـون یا حبوبـات همـراه شـود سـیری  بـدون چربـی ماننـد مـر
خوشـایندی مـی آورد که به حفـظ سـطح انـرژی پایـدار در بـدن کمـک می کنـد. زیـرا 
دارای ترکیـب متعادلـی از درشـت مغذی هـا، پروتئیـن و فیبـر اسـت که می توانـد 

سـبب مدیریـت قنـد خـون شـود.

    سبزی‌ها و چربی‌ها    
سـبزیجات غیـر نشاسـته ای ماننـد اسـفناج، کلـم پیـچ و فلفـل دلمـه ای، 
کالری و کربوهیدرات کمی دارند و برای کنترل قند خون مفیدند. افزودن 
چربی هـای سـالم از منابعـی ماننـد روغـن زیتـون می توانـد جـذب مـواد 

مغـذیِ سـبزی ها را بهبـود بخشـد و یک وعده غذایـی رضایت بخـش را فراهم کند.

       آجیـل و انواع توت‌     
آجیل ها و توت ها ترکیبی سـالم برای مدیریت بهتر انسـولین هسـتند. 
آجیـل سرشـار از چربی هـای سـالم، پروتئیـن و فیبـر و تـوت دارای قنـد 
کسـیدان بالاسـت. ایـن ترکیـب، هضـم غـذا را کنـد می کنـد  کـم و آنتـی ا

و سـبب آزادسـازی مـداوم انـرژی بـدون افزایـش قند خون می شـود.

   حبوبات و غلات کامل    
حبوباتـی ماننـد عـدس، نخـود و لوبیـا سـیاه سرشـار از فیبـر و پروتئیـن 
هسـتند و مصـرف آن هـا در تنظیـم سـطح قنـد خـون موثـر اسـت. ترکیـب 
حبوبـات با غلات در واقع یک منبع پروتئین کامل اسـت که سـبب تعادل 

کربوهیدرات هـا می شـود.

   دارچین و بلغور جو دوسـر    
ونـد جـذب  ر فیبـر محلـول اسـت که  ز  ع بلغـور منبـع خوبـی ا یـن نـو ا
کربوهیدرات هـا را کـم  می‌کنـد. نشـان داده شـده که دارچیـن حساسـیت 
به انسـولین را بهبـود می بخشـد. در نتیجـه ترکیـب بلغـور جـو دوسـر 

و دارچیـن بـرای مدیریـت قنـد خـون مفیـد اسـت.

 
ذره‌بین
سلامتی

متعـادل کـردن زندگـی خانوادگـی بـا کار، نیازمنـد مدیریـت خلاقانـه 
زمـان بـرای شـاغلان اسـت؛ امـری که بـرای زوج هـای متأهـل و دارای 
فرزنـد می توانـد بسـیار چالش برانگیز باشـد. اغلب ایـن افراد همواره 
در چالش تعادل بخشی میان اهداف حرفه ای و تعهدات خانوادگی 
حضور دارند. مدیریت خوب زمان ضروری اسـت، اما خلاقیت، نقش 
کلیدی تری در ایجاد لذت و رضایت بخشی از زندگی خانوادگی دارد.
یکـی از راه حل هـای مؤثـر، ایجـاد وقـت اختصاصـی بـرای خانـواده 
از طریق نه گفتن به درخواست های کاری است؛ مانند مثال شب های 
بـازی سـارا. تعییـن زمان‌هـای مشـخص بـرای فعالیت‌هـای خانوادگی 
با نه گفتـن به مسـئولیت‌های بیشـتر و صـرف نظـر از منافـع آن، یـک 
انتظـار مشـترک ایجـاد می کنـد و همـه یـاد می گیرنـد که ایـن لحظـات 
را گرامـی بدارنـد. والدیـن همچنیـن می‌تواننـد فعالیت‌هـای سـاده‌ای 
زندانشـان انجـام دهنـد که به آن‌هـا امـکان  ماننـد آشـپزی را با فر
می‌دهـد با فرزنـدان خـود ارتبـاط بهتـری برقـرار کننـد و درعین حـال 
به کارهـای خانـه نیـز بپردازنـد. به ایـن ترتیـب، والدیـن مجبور نیسـتند 
بیـن گذرانـدن وقـت با فرزنـدان و انجـام کارهـا، یکـی را انتخـاب کننـد.

یکـی از مشـکلات رایـج در دسـتیابی به تعـادل بیـن کار و زندگـی، تمایـل به اولویـت 
دادن به کار بر تفریحات شخصی است. بسیاری از افراد، به ویژه آن هایی که مناصب 
شـغلی سـختی دارنـد، به امیـد پیشـرفت شـغلی خـود، بیـش از حـد در چرخـه کار قـرار 
می گیرنـد، با ایـن حـال تحقیقـات نشـان می دهـد که  درگیـر شـدن در فعالیت‌هـا  
لذت بخـش اسـت و  می‌تواند بهره‌وری و خلاقیت را افزایش دهد و منجـر به عملکرد 

بهتر در کار شـود.
سـارا یـک خانـم متأهـل بـا دو فرزنـد اسـت که به عنـوان مدیـر بازاریابـی یـک شـرکت 
افزایـش فعالیـت  ابتـدای کارش معتقـد بـود که  خصوصـی فعالیـت می کنـد. او در 
از طریـق اضافـه کاری، تنهـا راه موفقیـت و کسـب درآمـد بیشـتر اسـت. امـا با افزایـش 
نـی زندگـی خانوادگـی، تحت تأثیـر  ل، او متوجـه شـد که سـاعات طولا غیبـت در منـز
قـرار گرفتـه اسـت. سـارا به جـای فـدا کـردن اوقاتـی که می توانسـت با خانـواده باشـد، 
شـروع به ادغـام اسـتراحت‌های محـل کار در روال کاری خـود کرد. او هـر پنجشـنبه با 
اختراع برنامه »شـب‌های بازی خانوادگی«، توانسـت هم بیشـتر اسـتراحت کند و هم 
ویـه نه تنهـا رابطـه او با فرزندانـش  دوبـاره با خانـواده اش ارتبـاط برقـرار کنـد. ایـن ر
ژ می کـرد. سـارا  وحیـه او را بـرای هفتـه کاری بعـدی شـار را بهبـود بخشـید، بلکـه ر
با پذیرفتـن اسـتراحت های خلاقانـه به جـای غفلـت از تفریـح بـرای کار، به تعـادل 

پایـدار و رضایت بخـش در زندگـی دسـت یافـت.

بـرای کسـانی که به دنبـال معنـا بخشـیدن به زندگـی خـود هسـتند، فعالیت هـای 
داوطلبانـه راهـی منحصربه فـرد بـرای بهبـود کیفیـت زندگـی تلقـی می شـود. کارهای 
نـد یـک لحظـه رهایی بخـش و هدفمنـد از مسـئولیت های  توا داوطلبانـه می 
یومیـه در محـل کار و خانـه فراهـم کنـد، درحالی کـه احسـاس اجتماعـی شـما را نیـز 
زنـدان خـود می توانیـد  تقویـت می کنـد؛ به عنـوان مثـال، شـما همـراه همسـر یا فر
در پناهگاه‌هـای حیوانـات یا پایگاه‌هـای کمـک به افـراد  بی‌خانمـان، داوطلـب 
همـکاری شـوید تا نه تنهـا پیوندهـای خانوادگـی را مسـتحکم تر کنیـد، بلکـه روحیـه 

بخشـش و ایثـار را نیـز در فرزنـدان خـود تقویـت کنیـد.
وحیـه کار جمعـی به صـورت  وهـای شـما ر نیر گـر مدیـر یـک شـرکت هسـتید و  ا
بـی بـرای جوانـان  عام المنفعـه را دارنـد، می‌توانیـد به همـراه کارکنـان به عنـوان مر
در مناطـق کمترتوسـعه یافته شـهر خود، دوره‌های آموزشـی داوطلبانه برگـزار کنید. 
ج شـوند  ایـن ابتکار، به نیروهای شـما اجازه می‌دهد از نقش‌های معمول خود خار
و به شـیوه‌ای معنـادار با دیگـران ارتبـاط برقـرار کننـد. آن‌هـا با صـرف چنـد سـاعت 
در مـاه بـرای انجـام چنیـن فعالیت‌هایـی، دیـدی تـازه و هدفمند به دسـت می‌آورند 

ج از فضـای کار کمـک می کنـد. که به رشـد شـخصی و رضایـت از خـود حتـی خـار

ویکردهـای مؤثـر بـرای دسـتیابی به تعـادل، بازنگـری در محیـط  یکـی دیگـر از ر
وزمـره  فیزیکـی اسـت. یـک فضـای کاری با طراحـی خـوب می توانـد انجـام امـور ر
را لذت بخش‌تـر کنـد و زندگـی در یـک منطقـه کم رفت وآمـد و آرام تـر می توانـد 
به آرامـش و پیونـد خانوادگـی شـما بینجامـد. به عنـوان مثـال، بسـیاری از والدیـن 
19 در خانـه کار می کردنـد، متوجـه شـدند  شـاغلی که در طـول همه گیـری کوویـد
که فضاهـای شـلوغ یا پرسـروصدا تمرکـز را کـم می کنـد. آن هـا با انتخـاب گوشـه‌ای 
آرام از خانه و استفاده از یک میز و صندلی راحت ، آن را به محل کار تبدیل کردند 

و تأثیـر آن را بـر افزایـش بهـره‌وری مشـاهده کردنـد.
همچنیـن، تغییـر محـل زندگـی فـرد می‌توانـد تأثیـر عمیقـی بـر رفـاه روانـی او بگذارد. 
زن و شـوهری بـا دو فرزنـد خردسـال را درنظـر بگیریـد که در مرکـز شـهری شـلوغ 
وصدای مـداوم و فضاهـای شـلوغ پیرامـون آنـان باعـث  زندگـی می کننـد. سـر
می ‌شـد همیشـه احسـاس اضطـراب کننـد. پـس از نقـل مـکان به محلـه‌ای دورتـر 
کت‌تر و بـا فضا هـای سـبز بیشـتر و امکانـات رفاهـی مناسـب  از مرکـز شـهر امـا سـا
خانـواده، متوجـه شـدند که خلق وخـوی آن هـا به طـور کلـی بهتـر شـده اسـت 
و انـرژی بیشـتری بـرای فعالیت هـای خانوادگـی دارنـد. چنیـن تغییراتـی می توانـد 
نحـوه تجربه زندگـی روزمـره را تغییر دهد و تعادلی بیـن انجام وظایف کاری و گرامی 

داشـتن وقـت خانـواده ایجـاد کنـد.

درحالی کـه انجـام بیـش از حـد امـور کاری یـک مسـئله رایـج اسـت، برخـی افـراد به ویـژه 
در محیط هـای کاری، رویکـرد متفاوتـی دارنـد و به کلـی از مسـئولیت های خـود غفلـت 
می کننـد. ایـن فقـدان مسـئولیت پذیری می توانـد هماهنگـی در محـل کار را مختـل 
و اسـترس بیجایی را به دیگران وارد کند. یک سـناریوی اداری را درنظر بگیرید که در آن 
تعـدادی از کارمنـدان دائـم دیر می‌رسـند، مهلـت تحویـل پروژه‌ها را از دسـت می‌دهند 
و در فعالیت‌هـای تیمـی مشـارکت نمی کننـد. رفتـار آن هـا نه تنهـا بهـره وری را کاهـش 
می دهـد، بلکـه دیگـران را مجبـور می کنـد با فشـار بیشـتر به خـود، موجـب تشـدید 

احسـاس نارضایتـی در سـایرین شـوند.
راه حل در پرورش حس مسـئولیت‌پذیری و تشـویق نگرش مسئولانه‌تر است. رهبران 
زش  تیـم می‌تواننـد یـک محیـط کاری حمایتـی را ایجـاد کننـد کـه در آن سـهم همـه بـاار
اسـت؛ به عنـوان مثـال مدیـران می تواننـد با تعییـن انتظـارات روشـن و نظـارت منظـم، 
کارکنان را تشویق کنند تا نقش خود را به عهده بگیرند. به علاوه، اختصاص نقش‌های 
مربیگری به کسـانی که با مسـئولیت‌پذیری دست وپنجه نرم می کنند، می‌تواند به آن‌ها 
کمـک کنـد تا از همـکاران منضبط‌تـر بیاموزنـد. چنین محیط حمایتی ای هم رشـد فردی 
یـع مناسـب وظایـف، از فشـار بیـش  و هـم موفقیـت تیمـی را تقویـت می کنـد و هـم با توز

از حـد به گروهـی و بی خیالـی گروهـی دیگـر جلوگیـری می کند.

موازنه کار و تفریح 
با یک مثال ساده

آماده تغییر 
؟ هستید

به خلاقیت، 
نه نگویید!

فعالیت‌های 
داوطلبانه؛ هم کار 
خیر و هم تفریح

لطفا نپیچانید!


