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نکته
روز

معجزه آب سردمعجزه آب سرد

شادفر

 یکـی از پیامدهـای نشسـتن و ایسـتادن طولانـی، بـروز واریـس در پاسـت. ایـن 
وضعیـت در زمـان حمام کـردن به دلیـل گرمـا و ایسـتادن زیـاد روی پاها و کشـش 
و جاذبه زمین تشدید می شود. به طورکلی خون در بدن ما باید از کف پا به قلب 
نه کبوتـری و انقبـاض  برسـد. ایـن کار از راه پمپـاژ قلـب، فعالیـت دریچه‌هـای لا
خ می دهـد. وقتـی ایـن دریچه‌هـا به دلیـل پرخونـی دچـار ضعـف  ماهیچه‌هـا ر
وز پیـدا می کنـد. راه‌هـای سـاده‌ای وجـود دارد که می تـوان  شـوند، واریـس بـر
با کمـک آن‌هـا  از ایـن بیمـاری و آسـیب بیشـتر به پاهـا پیشـگیری کـرد. یکـی از این 
روش ها، آب درمانی با اسـتفاده از آب سـرد اسـت، به ویژه وقتی حمـام می کنید. 
بـرای ایـن منظـور، فقـط کافـی اسـت چنددقیقـه پاهایتـان را زیـر آب سـرد بگیریـد 
یـا درون تشـتی از آب سـرد قـرار دهیـد. در ادامـه به برخـی مزایـای دیگر اسـتفاده 

از ایـن روش هـم اشـاره می کنیم.

  رفع خستگی  
درد ناشـی از ایسـتادن های طولانـی را می تـوان با حمام آب سـرد یا قراردادن کیسـه 
آب سـرد روی پاهـا کـم کـرد. ایـن روش با بهبـود وضعیـت عـروق به رفـع خسـتگی پاهـا 

کمـک می کنـد.

  بهبود گردش خون   
حمـام آب سـرد می تواند عروق خونـی را منقبض کند و جریان خـون در پاها را بهبود 

ببخشـد تا خون در پاها جمع نشـود.

  دفع مواد زائد   
آب سـرد می توانـد سیسـتم لنفـاوی را تحریـک و به خـروج مایعات و مواد زائـد از پاها 

کمک کنـد.

  کاهش التهاب  
کاهـش التهـاب و ورم در پاهـا هـم یکی دیگـر از مزایـای اسـتفاده از آب سـرد اسـت 
که می توانـد تأثیـر مثبـت بـر سلامت و عملکـرد عـروق خونـی به ویـژه در اندام هـای 

تحتانـی داشـته باشـد.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

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.

کنـد و تا مـرز ناامیـدی مطلـق پیـش ببـرد؛ موضوعـی که بـا کمـک علـی سـلمانی زاده، روان شـناس، بیشـتر بـه آن می پردازیـم.آورده و هـم از زبـان دیگـران شـنیده ایم، تداعی کننـده همـان مسـیر دایـره واری اسـت که ممکـن اسـت بـرای هـر کسـی پیـش بیایـد. ایـن احساسـات می توانـد انسـان را افسـرده می زنـم!«، »حوصلـه ام سـر رفتـه اسـت!«، »زندگـی روزمـره خسـته ام کـرده اسـت!«، »همـه کارهـا تکـراری شـده اند!« و شـاید صدهـا جملـه و عبـارت دیگـر که هـم خودمـان به زبـان تکـرار و ملال در زندگـی ممکـن اسـت آن قـدر تـوأم با یکنواختـی و دل زدگـی باشـد که روحیـه همـه افـراد را با بی رحمی یکسـان آسـیب بزند. »بایـد چـه کار کنم؟«، »همـه اش درجا می شـوند، بـدون اینکـه هدفـی دنبـال کننـد. البتـه ایـن چرخـه فقـط بـرای افـراد بیـکار یا بـا فراغـت زیـاد نیسـت و حتـی بـرای آدم هـای سرشـلوغ و پربرنامـه هـم به وجـود می آیـد. تکـراری و تکـراری شـده اسـت که به جـز انجام دادن کارهای ضروری آن هـم با کیفیـت متوسـط یا ضعیف، دغدغـه دیگری ندارند؛ بـرای همین به گوشـی پنـاه می برند و در آن غرق سـمیرا شـاهیان| آغاز روز بـرای بعضی هـا یـک نقطـه روی دایـره تکرار اسـت که بـدون هیـچ تغییـری شـب به همـان نقطـه می رسـند. روزهـا و سـاعت ها بـرای این افـراد آن قدر 

روزمرگی‌هایی که روزمردگی می‌آورد
  راهکارهای فرار از زندگی ملال آمیز  

یاد قلبتان را پیر می کند یاد قلبتان را پیر می کندنشستن ز نشستن ز

گر پشت میزنشــین هســتید و ســاعت های طولانی مجبوریــد بنشــینید، باید بدانید  ا
گــر فعالیــت بدنــی متوســط  ــا ایــن کار ســن قلبتــان را  کاهــش می دهیــد و حتــی ا که ب
روزانــه داشته باشــید هــم نمی توانیــد ایــن ضــرر را جبــران کنیــد. نتایــج یــک پژوهــش 
دانشــگاهی نشــان می دهــد پیــاده روی ســریع پــس از کار بــرای جبــران آســیب های 
ناشــی از نشســتن طولانی مــدت کافــی نیســت. در ایــن مطالعــه که بیــش از 1000نفــر 
ازجملــه ۷۳۰دوقلــو بررســی شدند، مشــخص شــد افــرادی که حــدود ۹ســاعت 
یا بیشــتر در روز می نشــینند، آســیب زیــادی به ســامتی خودشــان می زننــد و بایــد 
ــز ایســتاده، انجــام  بیشــتر به توصیه هــای پژوهشــگران توجــه کننــد. اســتفاده از می
دســت کم ســی دقیقــه ورزش شــدید روزانــه ماننــد دویــدن یا دوچرخه ســواری 
یا تمرینــات شــدید در روزهــای تعطیــل تا حــدودی ایــن آســیب را برطــرف می کنــد، 

ولــی کافــی نیســت.

اشتباه‌های معمول پس از غذاخوردناشتباه‌های معمول پس از غذاخوردن

لذت غذاخوردن برای خیلی‌ها با رفتارهایی تکمیل 
می‌شــود کــه ارزش غذاهایشــان را نابــود می‌کنــد؛ 

یعنــی رفتارهــای اشــتباهی دارنــد کــه نه‌تنهــا 
موادمغــذی غذایشــان را از بین می‌بــرد، بلکه 
غذا را در بدنشان فاسد هم می‌کند. ازاین‌رو، 
بایــد بــا شــناخت ایــن رفتارهــای اشــتباه از 
ــوردن،  ــرد. چای‌خ ــگیری ک ــا پیش ــرار آن‌ه تک

 ، ن بیــد ا ، خو ن د ر ه‌خــو ، میو ن شــید ب‌نو آ
حمام‌کــردن و سیگارکشــیدن جــزو رفتارهــای 

اشــتباه و شــایع هســتند.

 
ذره‌بین
سلامتی

 
تیک

سلامتی

 علی سلمانی زاده، 
روان شناس:

تکراری شدن روزها 
حاصل بی انگیزگی است 
و از خردسالی و با سبک 
تربیت والدین در برخی 

افراد آغاز می شود

بیـش  و همـه مـا کم  ا  ی ر ر ا ی تکـر هـا ز و ر
تجربه کرده ایم؛ همان روزهایی که دیگر هیچ 
فعالیتـی نه تنهـا برایمـان رنگ وبـوی تـازه ای 
ندارد، بلکه مجبوریم با رخوت و بی حوصلگی 
انجامشـان دهیـم. کارمنـدی که رفت وآمـد 
در ساعت مشخص به محل کارش او را خسته 
کرده، بانویی خانه دار که کارهای منزل برایش 
روی دور تکرار افتاده است و محصلی که نصف 
روز نشستن سر کلاس حوصله اش را سر می برد، 
همـه و همـه نمونه هایـی از به تکراررسـیدن 

در امور روزمره هسـتند.
متخصصان حوزه سلامت روان بر این باورند 
ملال گاهی زمانی رخ می دهد که ظرفیت های 
ذهنـی، مهارت هـا و اسـتعدادهایمان بـه کار 
گرفتـه نمی شـوند و مـا از نظـر ذهنـی بیـکار 
هسـتیم و گاهـی هـم می خواهیـم کاری انجام 
دهیـم، ولـی نمی توانیـم هیـچ کاری بکنیـم. 
بـرای همیـن، در آن لحظـه نمی توانیـم میـل 
به انجـام دادن کاری را در خودمـان ایجـاد 
وی وضعـی متفـاوت  ز آنجـا کـه آر ز  ا کنیـم و 
داریـم و نمی توانیـم بـه آن برسـیم، ناامیـد 
می شـویم و دسـت از تالش می کشـیم. نکتـه 
جالب توجـه ماجـرا ایـن اسـت که هـر دو ایـن 
سازوکارهای کسل کننده، دیگری را به شدت 
تقویـت می کننـد و در نهایـت مالل را در مـا 

به وجـود می آورنـد.

آغاز اعتیـاد در برخـی افـراد با بی حوصلگی و تکراری شـدن روزهـا ارتباطی مسـتقیم دارد.
زندگـی تکـراری و تنگنـای حاصـل از آن ممکـن اسـت زمینه ابتال به بیماری های قلبـی را ایجاد کند.

 رخـوت و بی حوصلگـی روی عملکـرد مـا هم اثـر می گـذارد و ممکن اسـت به تصادف های رانندگی منجر شـود.
 زندگـی تکـراری ممکن اسـت بسـتر روی آوردن افـراد به غذاهای ناسـالم را فراهم کند.

روابط انسانی، مالی، کاری، خانوادگی و بسیاری از جنبه های دیگر 
زندگـی ممکـن اسـت در برهـه ای از زمان برای مـا تکراری شـود. فرار 
از هـر تکـراری یا ایجـاد هـر تنوعـی به تلاش و برنامه ریـزی نیاز دارد 

که در اینجـا به نمونه هایـی از آن اشـاره می کنیم.
گـر نمی توانیـد  بـرای خیلی‌هـا زندگـی معنـای مشـخصی نـدارد. ا
معنـای زندگـی را بـرای خودتـان تعریـف کنیـد، زمانـی را به تفکـر درباره 
اهـداف و آرزوهایتـان اختصـاص دهیـد. بیندیشـید اهـداف شـما قـرار 

اسـت کدام نیازهایتـان را برآورده کند.
علاقه‌مندی‌هایتـان را بشناسـید و یـک بازه‌زمانـی را به انجام آن 
کارهـا اختصـاص دهیـد؛ ماننـد ورزش کـردن، افزایـش دادن سـواد 

رسـانه ای، انجـام کارهای هنری، سـاختن شـمع، مکرومه بافی و... .
بـرای تنـوع در فعالیت هـای روزانـه، بیشـتر برنامه ریـزی کنیـد؛ 
گر در آشـپزی اسـیر تکرار شـده اید، بهتر است روش های  برای نمونه ا

پخـت جدیـد با مواد اولیـه متنوع را امتحـان کنید.
گـر  موضوعـی بـرای رسـیدگی بـه آن پیـدا کنیـد؛ بـرای نمونـه ا
فرزندتـان به کلاس نقاشـی می رود، بیشـتر از گذشـته خودتـان را درگیر 

نقاشـی هایش کنیـد و کمـی از او بیاموزید.
به خودتـان  مهلتـی بـرای تجدیـد قـوای ذهنـی بدهیـد و هر زمان 
احسـاس کردیـد فضـای خانـه برایتـان تکـراری شـده اسـت، با چنـد 
گلـدان کمـی تنـوع در آن ایجـاد کنیـد. گل وگیـاه به دلیـل زنده بـودن، 

نشـاط و سـرزندگی به خانه می آورد.
گر همیشـه شـما پیگیر تکالیف درسـی فرزندانتان هسـتید، برای  ا
چنـد روز ایـن کار را به همسـرتان بسـپارید و در آن زمـان به فعالیتـی 

بپردازیـد که هرگـز فرصت رسـیدگی به آن را نداشـته اید.
سـبک زندگی تـان را به خلاقیـت پیونـد دهیـد. کارهـای خلاقانـه 

می توانـد طیـف وسـیعی از احساسـات مثبت را در شـما ایجاد کند.
شروع کارهای جدید به شـما کمک می کند اطلاعاتی نو به دست 
گـر احسـاس می کنیـد  بیاوریـد و دوسـتانی تازه پیـدا کنیـد؛ بنابرایـن ا
بی هـدف صبـح را به شـب می رسـانید، از تغییر نترسـید و یـک فعالیت 

جدیـد را آغاز کنید.
تجربه هـا و احساسـاتتان را بنویسـید تا درک بهتری از زندگی تان 

پیـدا کنیـد و به جسـت وجوی تغییرات مثبت تشـویق شـوید.
از کنار کمک به دیگران ساده نگذرید؛ این کارها شما را از روزمرگی 
دور می کنـد و احسـاس رضایـت و هدفمنـدی بیشـتری به زندگی تـان 

می بخشد.
فعالیت هایی مانند مدیتیشـن، یوگا و پیاده روی داشته باشید، 
زیـرا به شـما کمـک می کننـد ذهنتـان را آرام و به چیزهـای جدیـد فکـر 

. کنید

برای کسـب اطلاعات بیشـتر
گـر علاقه مندید که در این حـوزه مطالب بیشـتری بخوانید، توصیه  ا

می کنیـم ایـن کتاب را تهیـه و مطالعه کنید.

ح بی حوصلگی های انسـان ل؛ شـر نـام کتاب: روان شناسـی ملا
نویسـنده: جیمـز دانکرت و جان دی ایسـتوود

مترجـم: مریم حیدری
نشـر: نوین توسعه

تعداد صفحـات: 232صفحه
قیمـت: 240,000 تومان

 یکنواختـی
نظـر حسـی با اطلاعـات یا تجربه هـای  ز  وقتـی ا
یکنواخـت روبـه رو هسـتیم، دچـار احسـاس تکـرار 

و مالل می شـویم.

 روابـط اجتماعی
ایـن روزهـا بیشـتر وقتمـان را صـرف گوشـی یا رایانـه 
می کنیم و در مقایسه با گذشته تعاملات اجتماعی 
وزهـا  بـودن ر واقعی مـان کمتـر و حـس تکراری 

بیشـتر شـده اسـت.

 بحران اراده
یعنـی گاهـی می دانیـم چـه کاری باید انجـام دهیم، 
ولـی نمی توانیم. به نوعـی در اعمـال اراده مـان 

محدودیت داریـم.

 هدف نداشـتن
بـا اینکـه کارهـای جدید هم انجـام می دهیم، چون 
معنایـی بـرای آن هـا نداریـم، آن کارهـا مـا را گرفتـار 

مالل می کننـد.

 چالش هـا و مهارت ها
بین مهارت هایمان و چالش های پیش روی کارمان 
تناسـب و ارتباطـی وجـود نـدارد؛ یعنـی با کارهایـی 
روبـه رو هسـتیم که خیلـی آسـان یا خیلـی دشـوار 

گـر همیشـه برنـده باشـیم  هسـتند. به بیـان دیگـر، ا
یا ببازیـم، در هـر دو حالـت اسـیر تکرار می شـویم.

 سن
در بـازه سـنی کودکـی تا پایـان نوجوانـی به دلیـل 
ل  ین مال ، بیشـتر یـن لد ا و   ز ن ا د عت کـر طا ا
ام سـر رفتـه  . جملـه »حوصلـه  را تجربه می کنیـم
اسـت!« که از کـودکان زیـاد می شـنویم، به همیـن 

دلیـل اسـت.

 سـبک تربیتی
انگیزگـی اسـت  وزهـا حاصـل بی  تکراری شـدن ر
و از خردسالی و با سبک تربیت والدین در برخی افراد 
آغاز می شـود. خیلی از والدین بدون درنظرگرفتن 
توانایی هـای فرزندشـان آرزوی هایشـان را درون 
س  حسـا تیـب ا تر ین  ا به  جو و  و هـا جسـت  ن  آ

کارمـدی تزریـق می کننـد. نا

 وابسـتگی به رسانه ها
زه شـبکه های اجتماعـی  نـدا ا ز  ور بیـش ا بـا مـر
یـادی از وقتمـان  یا تماشـای تلویزیـون، زمـان ز
 ، د شـو می  به  مشا ی و  ر ا ی تکـر هـا ا ف محتو صـر
به همیـن دلیـل احسـاس می کنیـم که روزهـا به هـم 

. شـبیه هسـتند

سازوکار ذهنی  
ملال

چرا روزهایمان 
تکراری می شود؟

پیامدهای 
تکراری شدن

راهکارهای فرار 
از زندگی تکراری

روی چرخه تکرار افتادن، ممکن است آسیب هایی 
در زندگی ما به دنبال داشته باشد، زیرا :

آرا
هر

 ش
ی|

نگ
 ج

ضا
: ر

ح
طر


