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شـــاید حواســـمان نباشـــد که تا جایی که امکانات 
و شـــرایط زندگـــی اجـــازه بدهـــد، می توانیـــم کـــم 
و کیـــف خیلـــی از امـــور روزمره مـــان را خودمـــان 

»انتخـــاب« کنیـــم.
زمانـــی کـــه از انتخـــاب حـــرف می زنیـــم، یعنـــی که 
چندیـــن راه و روش وجـــود دارد و ایـــن اختیـــار را 
داریـــم که براســـاس شـــناخت راه هـــا و »بهترین« 
بـــودن آنهـــا در موقعیـــت و شـــرایط کنونـــی بـــرای 
خودمـــان، آن را انتخـــاب کنیم. این مســـأله درباره 
امـــور روزمره همه ما اتفاق می افتد. انتخاب اینکه 
چـــه زمانی، چه میزان، با چـــه کیفیتی، کجا و چرا، 
مثـــلاً غـــذا بخوریم، لباس بپوشـــیم، ســـفر برویم، 
درس بخوانیم، از رســـانه ها و شبکه های اجتماعی 

اســـتفاده کنیـــم و حتـــی بخوابیم و بیدار شـــویم.
فـــارغ از اینکه روایت های دینی ما چه توصیه هایی 
درباره خواب و بیداری داشـــته اند، شاید بد نباشد 
بدانیـــم که ســـاعات خـــواب و بیداری مـــا آدم ها در 
میـــزان اثربخشـــی، موفقیـــت و اصـــلاً حـــال خوب 
خودمـــان مؤثـــر اســـت. نـــه اینکـــه بخواهیـــم وارد 
فضای نصیحت بشـــویم و بگوییم ســـحرخیز باش 
تـــا کامـــروا شـــوی، نـــه؛ همـــه مـــا خیلـــی از روزها و 
شـــب ها را در زندگی مان پشـــت ســـر گذاشـــته ایم 
کـــه به دلایـــل مختلفـــی مانند شـــغل مان، درس و 
امتحان، بیماری، حادثه ای ناخوشـــایند برای یکی 
از عزیزان مـــان، تعطیـــلات و فراغـــت زمان و خیلی 
از مســـائل دیگـــر، در شـــرایطی قـــرار گرفته ایـــم که 
انتخـــاب کردیـــم دیـــر، مقطعی، پراکنده و ســـخت 

بخوابیـــم و بیدار شـــویم.
امـــا بحـــث اصلـــی ایـــن اســـت کـــه بـــرای اغلـــب 
مـــوارد روزمـــره در بعُـــد خـــواب و زندگـــی، یـــک 
بهتریـــن انتخاب وجـــود دارد. اگرچه این »بهترین 
انتخـــاب« باز هم ممکن اســـت بر اســـاس بعضی 
شـــرایط زندگـــی هـــر کدام مـــان، تغییر کنـــد. مثلاً 
اگـــر دکتر یا پرســـتار یا اینکه فردی بازاری باشـــیم، 
برمبنـــای شـــغل مان کـــه یک امـــر روتیـــن و روزمره 
اســـت، خـــواب و بیداری مان تنظیم می شـــود. اما 
می خواهیـــم بدانیـــم کـــه آن بهتریـــن انتخـــاب در 

صـــورت داشـــتن شـــرایط مطلوب چیســـت؟
یکـــی از دوســـتانم تعریـــف می کـــرد کـــه دختـــر 
نـــوزادش همچـــون خود آنها هر روز ســـاعت هفت 
صبـــح بیـــدار اســـت. یـــا وقتـــی کـــه بـــه خانه شـــان 
دعـــوت شـــده بودیـــم، دیدم که ســـاعت 10 شـــب 
میزبـــان در حـــال خمیـــازه کشـــیدن اســـت. بـــرای 
مـــا که اغلـــب برنامـــه خاصـــی بـــرای زود خوابیدن 
نداشـــتیم و دیر می خوابیدیم عجیـــب بود. بعدها 
دربـــاره خواب و بیداری افـــراد موفق خواندم، برایم 
جالـــب بـــود کـــه مثـــلاً »تیـــم کـــوک« مدیرعامـــل 
اپـــل ســـاعت 9:30 شـــب می خوابـــد و 4:30 صبح 
بیـــدار می شـــود، امـــا »بیـــل گیتـــس« مؤســـس 
مایکروســـافت، شـــب ها ســـاعت 12 می خوابـــد و 
صبح ها ســـاعت 7 بیدار می شـــود. این میزان برای 
»جک دورســـی«، مؤســـس توئیتر 10:30 شـــب تا 

5:30 صبـــح اســـت.
فکـــر می کنـــم بدیهی تریـــن علتـــی که ایـــن آدم ها 
انتخـــاب کرده انـــد کـــه شـــب ها دیـــر نخوابنـــد و 
صبح هـــا زود بیـــدار شـــوند، بـــا »بی توجهـــی بـــه 
کمیـــت و کیفیت خواب و بیداری، ســـلامت آدمی 
را بـــه خطـــر می انـــدازد«، مرتبط باشـــد. مثلاً یکی 
از گزاره هـــای علمـــی دربـــاره دیرخوابیـــدن و دیـــر 
بیـــدار شـــدن، ایـــن اســـت که مـــواد ســـمی از بدن 
بـــه خوبـــی دفـــع نخواهـــد شـــد. یـــا اینکـــه معتقـــد 
هســـتند فعالیت اول روز و صبـــح زود، چیزی فراتر 
از بیشتر کار کردن است. با دوساعت زودتر بیدار 
شـــدن می توانند فـــارغ از حواس پرتی های زندگی 
روزمره، برنامه های دقیق آن روز را بچینند و با فکر 

بـــاز کارهـــا را پیش ببرند. شـــاید علـــت اینکه 
در دیـــن ما هـــم به زود بیدارشـــدن 

توصیه شده و از آن به عنوان 

برکت در زمان و زندگی یاد شـــده همین باشـــد که 
آدمی در اول روز تمرکز و هوشیاری بیشتر و بهتری 
دارد و بهتـــر می توانـــد بـــرای بقیـــه روز برنامه ریزی 
و تصمیم گیـــری کنـــد. بنابرایـــن توصیه به شـــروع 
فعالیت هـــای روزانـــه بعد از نماز صبـــح و زود بیدار 
شـــدن، برای ابعاد مختلف فردی از جمله سلامت 
جســـم، پرانرژی بودن و ســـرعت بیشـــتر و کیفیت 
بهتـــر انجـــام کارهـــا در طـــول روز، یـــک انتخـــاب 

مطلوب اســـت.
اگرچـــه خـــواب و اســـتراحت یکـــی از بخش هـــای 
اصلـــی و ضروری برای اســـتمرار حیـــات طبیعی هر 
موجـــود زنده اســـت، امـــا توجه به میـــزان آن مهم 
اســـت. شـــاید بـــه طنـــز امـــا واقعـــی خیلی هایمان 
جـــزو آدم هـــای خواب آلـــود باشـــیم یـــا دوســـتان و 
آشـــنایانی داشـــته باشـــیم که زیاد می خوابند. اما 
همانقـــدر کـــه کم خوابیـــدن و بی خوابی بـــرای فرد 
در بعد جســـمی و روحی ضرر دارد، زیاد خوابیدن 
هـــم خوب نیســـت. حتـــی ممکن اســـت علت این 
خـــواب زیـــاد با ســـلامت فـــرد در ارتباط مســـتقیم 
باشـــد که اینها باید بررســـی شود. از علل احتمالی 
زیـــاد خوابیـــدن، می توانـــد افســـردگی، اســـترس 
بـــالا، اختـــلالات خـــواب و غیـــره باشـــد. مطالعات 

دربـــاره خـــواب نشـــان داده انـــد کـــه خواب زیـــاد با 
اختـــلال در قـــدرت ادراک و زوال عقلـــی، افزایـــش 
وزن، بیمـــاری قلبـــی و غیـــره ارتبـــاط دارد. اغلـــب 
کارشناســـان و متخصصـــان بـــاور دارنـــد که خواب 
بین 7 تا 9 ســـاعت در شـــب برای افراد بزرگســـال، 
کافـــی و مطلـــوب اســـت. اصـــولاً خـــواب انـــدک و 
پرهیـــز از پرخوابی در دین ما توصیه شـــده اســـت. 
مثـــلاً یکـــی از روایت هـــای دینی درباره خـــواب این 
اســـت کـــه پیامبـــر صلی الله علیـــه و آله بـــر پهلوی 
راســـت خـــود می خوابیدنـــد که میزان خواب شـــان 
زیـــاد نشـــود، چـــرا کـــه خوابیدن بـــر پهلـــوی چپ، 
باعـــث آرامـــش قلـــب و اعضـــای باطنـــی می شـــود 
و در نتیجـــه ســـنگینی و طـــول خواب مـــی آورد. اما 
خواب بر پهلوی راســـت باعث ســـبکی و کم شـــدن 

خواب می شـــود.
انتخاب آدم های موفق رســـانه ای و نوشتن درباره 
میـــزان خواب و بیداری شـــان، یک انتخاب عمدی 
بـــود چرا کـــه اغلب ما ایـــن روزها و شـــب ها، فارغ 
از شـــرایط ویژه و خاص کـــه از آنها گفتم، »عادت 
کرده ایـــم« کـــه »آخریـــن« چیـــزی کـــه قبـــل از 
خـــواب می بینیم، صفحه روشـــن تلفن همراه مان 
باشـــد و »نخســـتین« چیزی کـــه زمان بیـــداری با 
آن مواجـــه می شـــویم هـــم، همیـــن تلفـــن همـــراه 
اســـت، در حالی کـــه ســـازندگان و تولیدکنندگان 
ایـــن رســـانه ها و شـــبکه های اجتماعی خودشـــان 
ســـبک  زندگی متفاوتی را نســـبت بـــه اغلب ماها 
کـــه »ســـرگرم« تولیدات آنهـــا شـــده ایم، انتخاب 

کرده انـــد.
دور شدن از صفحه روشن تلفن همراه در تاریکی 
شـــب و در زمـــان خـــواب و جایگزیـــن کـــردن آن بـــا 
»مطالعـــه« یکـــی از بهترین انتخاب هـــای رفتاری 
پیش از خواب شـــبانه اســـت. خوانـــدن کتاب های 
ادبـــی، رمـــان و داســـتان در زمـــان پیـــش از خواب 
حتـــی بـــه انـــدازه 20 دقیقـــه، انتخاب خوبـــی برای 
داشـــتن یک خـــواب با کیفیـــت اســـت. در دین ما 
هـــم عادت هـــای رفتـــاری قبـــل از خواب، مســـواک 
زدن، وضـــو گرفتـــن، چنـــد صفحـــه یـــا چنـــد خـــط 
قرآن خواندن، دعا و ذکر و عبادت شـــبانه اســـت. 
ورزش، تفکـــر و برنامه ریـــزی زمـــان بیدار شـــدن از 
خـــواب در صبـــح، بیشـــترین عادت رفتاری اســـت 
کـــه افـــراد موفق در ســـبک-زندگی خـــود دارند. در 
روایـــات دینـــی هم ســـلام به ائمه در زمـــان بیداری 
روز یا دیدن و خواندن چند خط قرآن توصیه شـــده 
اســـت. اتفاقـــاً نرم افزارهای قرآنی زیادی هســـتند 
کـــه در ابتدای روز نوتیف پیـــام یک آیه قرآن را روی 

صفحـــه تلفـــن همراه مـــان روشـــن می کنند.
در نهایـــت اینکـــه بـــرای بهتریـــن انتخـــاب شـــرایط 
خواب و بیداری، خودمان بهتر از هر کســـی جســـم 
و روح مان را می شناســـیم و می دانیم در شـــرایطی 
کـــه داریـــم، چـــه چیـــزی برایمـــان بهتر اســـت. اما 
می توان پیشـــنهاداتی درباره رســـیدن بـــه بهترین 
انتخـــاب را بدانیـــم و بر اســـاس آن انتخـــاب کنیم.
مثـــلاً آخـــر هفته هـــا و روزهـــای تعطیـــل، خیلـــی 
پرخوابـــی نکنیـــم، تـــا دیروقـــت بیـــدار نمانیـــم، 
وســـایل خـــواب مناســـب خودمـــان را 
انتخـــاب کنیـــم، در روز و بویـــژه در 
ســـاعات ابتدایی روز در معرض نور 
خورشـــید باشـــیم، در روز ورزش 
کنیـــم و تحـــرک داشـــته باشـــیم 
که در طول شـــب خـــواب بهتری 

را تجربـــه کنیـــم.
نزدیـــک بـــه زمـــان خـــواب در 
معـــرض نـــور آبـــی )یـــا همـــان 
تلفـــن همـــراه، لپ تـــاپ و تبلت 
و غیـــره) نباشـــیم. نـــور وســـایل 
ارتباطـــی باعـــث اختـــلال در 

خـــواب می شـــود.
یـــک عـــادت روتیـــن آرامش بخش 
قبـــل از خواب و بعد بیداری داشـــته 
باشـــیم، دوش آب گـــرم، ورزش، 
مطالعـــه، نوشـــتن و غیـــره، 
بـــی  خو ی  نتخاب هـــا ا

هســـتند.

هنوز بعد 
از سال ها، 

او برای 
آشتی نامه 
می نویسد 

و من 
کدوحلوایی 

درست 
می کنم، 

می خندیم 
و می گوییم 

»هیچ جا 
خونه خودمون 

نمیشه«

مطالعات درباره 
خواب نشان 

داده اند که خواب 
زیاد با اختلال در 

قدرت ادراک و زوال 
عقلی، افزایش 

وزن، بیماری قلبی 
و غیره ارتباط دارد. 
اغلب کارشناسان 
و متخصصان باور 

دارند که خواب 
بین 7 تا 9 ساعت 
در شب برای افراد 
بزرگسال، کافی و 

مطلوب است

تغذیه می تواند مراقبه باشد
شیرین شاه نظری

 نویسنده
Shahnazari1966@gmail.com

هـــوای بارانـــی ایـــن روزها دلـــم را پر از 
نســـیم گذشـــته می کنـــد. یـــاد آن روز 
کـــه بـــا هـــم بـــدون چتر 
زیر باران قدم می زدیم. 
پـــول زیـــادی نداشـــتیم 
امـــا بهانـــه زیـــادی بـــرای با هـــم بودن 

داشـــتیم.
بـــا هـــم به گـــذرگاه هنـــر  رفتیـــم. بخار 
گـــرم فرنـــی لبخنـــد مـــی زد. ظـــرف 
فرنـــی، دســـت های ســـردمان را گـــرم 
می کرد. گربه ای زیردســـت و پای من 
می لولیـــد. از درختان چک چک باران 
روی ســـرمان می ریخـــت. هـــوا تقریباً 
تاریـــک بـــود و مـــا عـــادت داشـــتیم تا 
خانـــه پیاده برویم. تا به خانه برســـیم 
از هـــر دری صحبـــت کردیـــم و همین 
کـــه به خانه رســـیدیم جملـــه تاریخی 
)هیچ جـــا خونـــه خودمون نمیشـــه) را 

هـــر دو با صـــدای بلنـــد گفتیم.
خنـــده بی جهـــت، در آن روزگاران 
در خانـــه مـــا عادی بـــود. حتـــی وقتی 
قهـــر بودیـــم، یـــک کوکـــو بـــا ســـیب 

زمینـــی خـــام درســـت می کـــردم کـــه 
وســـط آن نیم پختـــه و دور آن برشـــته 
می شـــد، وقتی روی میز می گذاشـــتم 
کمـــی نگاه می کـــرد و من ســـریع دور 
کوکو که برشـــته بود را برمی داشـــتم. 
نگاهـــش خیـــره روی من بـــود و تکان 
نمی خـــورد و من نگاهم را می دزدیدم 
و بـــرای اینکـــه نخنـــدم دهانـــم را پـــر 
از غـــذا می کـــردم. آخـــر ســـر خنـــده 
امانـــم را می بریـــد و هـــردو آنقـــدر 
ریســـه می رفتیـــم کـــه گرســـنه تر از 
پیـــش کوکوهـــای خـــام را بـــا لـــذت 
می خوردیـــم. او بـــا لحـــن مهربـــان 
خواهـــش می کرد کوکو ســـیب زمینی 
درســـت نکنـــم و من می گفتـــم: پس 

چطـــور بـــا تـــو آشـــتی کنم؟
بعد ازچند ســـال زندگی، برای آشـــتی 
او برایـــم نامـــه می نویســـد و مـــن برای 
آشـــتی کیـــک کدوحلوایـــی درســـت 
می کنـــم و او بـــا همـــان لحـــن مهربان 
می خنـــدد و می گویـــد: هیچ جـــا خونه 

خودمون نمی شـــه.

فر را روشن کنید تا گرم شود.
کدوهـــا را پوســـت بگیریـــد و خـــرد 
کنیـــد. بـــا آب کـــم بگذاریـــد بپـــزد. 
وقتـــی کـــدو پخـــت، بایـــد هیـــچ آبی 
نداشـــته باشـــد. کدوهـــای پختـــه را 

پـــوره کنیـــد.
تخم مرغ هـــا را بـــه همـــراه شـــکر و 
وانیـــل بـــا همـــزن بزنید تا کـــرم رنگ 
شـــود. بعـــد کـــدو، آرد، بیکینـــگ 
پـــودر، روغـــن و شـــیر را اضافـــه کنید 
و آرام هـــم بزنیـــد. در آخـــر گـــردو را 

آردی کـــرده )بـــرای اینکـــه گردوها ته 
 ظـــرف نروند) بـــه مایه کیـــک اضافه 

کنید.
قالـــب را چـــرب کـــرده و مـــواد کیـــک 
را درون آن ریختـــه و بـــه مـــدت 50 
دقیقـــه در فر داغ شـــده با دمای 170 
درجه ســـانتیگراد بپزید. وقتی سرد 
شـــد بـــرای تزئیـــن شـــکلات پرتقالی 
را آب کـــرده، روی کیـــک بریزیـــد )به 

دلخـــواه).
نوش جان، گوارای وجود
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