
نیمکت 10

شنیدن اخبار راه مهمی 
است برای ارتباط 

گرفتن با آنچه در جهان 
اتفاق می افتد. البته 

این می تواند آموزشی، 
سرگرم کننده و حتی 

نشاط آور هم باشد. اما 
متأسفانه، اخبار اغلب 

مملو از داستان های 
درد و رنج از گوشه 

وکنار جهان است. این 
داستان ها می توانند 

دیدگاه شما را نسبت 
به جهان منحرف کنند 
و باعث شوند به جای 
تشخیص خوبی هایی 

که شما را احاطه 
کرده، روی بدترین 
ترس هایتان تمرکز 

کنید

1.غذای مقوی بخورید
 شـــما واقعـــاً همـــان چیـــزی هســـتید کـــه 
می خوریـــد. یـــک رژیـــم غذایـــی متعـــادل و 
ســـالم، هســـته اصلی ســـامتی اســـت. اما 
معمول اســـت کـــه تغذیه ســـالم را به عنوان 
ابـــزاری بـــرای کاهـــش وزن در نظـــر بگیریم. 
بر اســـاس دســـتورالعمل های غذایی 2020، 
یک رژیم غذایی متعادل سرشـــار از میوه ها 

و ســـبزیجات، پروتئیـــن بـــدون چربـــی، 
لبنیـــات کـــم  چرب و غـــات کامل برای 
انـــرژی مطلـــوب مورد نیاز اســـت. برای 

دریافـــت طیف وســـیعی از مـــواد مغذی 
و تأمیـــن انـــرژی در طـــول روز، انـــواع غذاها 
را از همـــه گروه هـــای غذایی مصـــرف کنید. 
میوه هـــا و ســـبزیجات تازه یا یـــخ زده، بویژه 
سبزی های تیره و برگ دار چون کلم بروکلی 
پر از مواد مغذی هستند. سبزیجات نارنجی 
رنگ مانند هویج و ســـیب زمینی شیرین را 
انتخـــاب کنید. شـــما می توانید انـــواع ماهی 
و حبوبـــات را به عنـــوان پروتئین های ســـالم 
انتخـــاب کنید. ســـعی کنید روزانـــه مقداری 
غـــات کامـــل، نان، برنـــج یا پاســـتا بخورید.

2.هفت تا هشت ساعت در شب بخوابید
اولویت بنـــدی خواب یکـــی از بهترین کارهایی 
اســـت کـــه می توانید انجـــام دهید تا خـــود را 
بـــرای یک روز موفـــق و پر انـــرژی آماده کنید. 
محرومیـــت از خـــواب می تواند شـــرایط جدی 
ســـامتی را تداوم بخشد و همچنین بر خلق 
و خو، انگیزه و ســـطح انرژی شـــما تأثیر منفی 
بگـــذارد. خواب بـــا کیفیت یک عادت ســـالم 
اســـت که بســـیاری از افـــراد بایـــد آن را بهبود 
بخشـــند. اکثر بزرگســـالان به حداقل هفت تا 
هشـــت ساعت خواب در هر شب نیاز دارند. 
اگر با خواب مشـــکل داریـــد، الگوهای خواب 
خود را رعایت کنید. توجه داشـــته باشـــید که 
هر شـــب چقدر می خوابید، عواملـــی را که به 
خـــواب یا کمبود آن کمک می کنند بررســـی و 
موانع را رفع کنید. سپس راهبردهایی را برای 
بهبود خواب امتحان کنیـــد، مانند ایجاد یک 
محیـــط آرام، به حداقل رســـاندن نور و ســـر و 
صدا، ایجاد یک روال قبل از خواب، مدیریت 

استرس و خاموش کردن وسایل الکترونیکی. 
در تصمیمات خود ثابت قدم باشید. استفاده 
از همـــان برنامـــه خـــواب می توانـــد منجـــر به 
بهبود کیفیت خواب شـــود. بـــا بهبود کیفیت 
خواب، افراد سامت بهتری را تجربه می کنند 
و رفـــاه عاطفی بیشـــتری دارند، خـــواب خوب 
خطـــر ابتا به بیماری هـــا را کاهش می دهد و 
بهره وری بیشتری در طول 

روز به وجـــود می آورد.

افـــراد  3.بـــا 
خـــوب زمان تان 
را ســـپری کنیـــد

را  وقتتـــان  بیشـــترین 
بـــا افـــرادی بگذرانیـــد کـــه 

از حضورشـــان لـــذت می بریـــد. 
برقـــراری ارتبـــاط بـــا افـــرادی کـــه بـــا 
شـــما عایق مشـــابهی دارند، شـــما 
را هیجـــان زده کـــرده و بـــه شـــما 
انـــرژی می بخشـــد. افـــراد منفـــی با 
دیدگاه هـــای منفـــی اغلب شـــکایت 

می کننـــد و فقـــط انـــرژی شـــما را تخلیـــه 
خواهنـــد کـــرد. بنـــا برایـــن در انتخـــاب 
دوســـتان خـــود دقـــت کنیـــد. در برخورد 
با چنین افـــرادی تعیین محدودیت های 
ارتباطی و محدود کردن مرزهای ارتباطی 

حائـــز اهمیـــت اســـت.

4.از اخبار بد فاصله بگیرید
شـــنیدن اخبـــار راه مهمی اســـت برای 

ارتبـــاط گرفتـــن با آنچه در جهـــان اتفاق 
می افتـــد. البته ایـــن می تواند آموزشـــی، 
ســـرگرم کننـــده و حتـــی نشـــاط آور هـــم 
باشـــد. اما متأســـفانه، اخبـــار اغلب مملو 
از داســـتان های درد و رنج از گوشـــه وکنار 
جهـــان اســـت. ایـــن داســـتان ها می توانند 

دیدگاه شـــما را نســـبت به جهـــان منحرف 
کننـــد و باعـــث شـــوند بـــه جای تشـــخیص 
خوبی هایـــی که شـــما را احاطه کـــرده، روی 
بدتریـــن ترس هایتـــان تمرکـــز کنید. شـــما 
نمی توانیـــد به طـــور کلی از این داســـتان ها 
اجتنـــاب کنیـــد، امـــا ســـعی کنید تـــا زمانی 
کـــه می توانید، بویژه در زمان های ســـخت، 
شـــنیدن اخبـــار بـــد را به حداقل برســـانید.

5.به طور مرتب ورزش کنید
آیـــا در نیمه روز احســـاس بی حالی می کنید؟ 
آیـــا فقط درگیـــر کارهای ســـاده روزمره، مانند 
خرید مواد غذایی یا کارهای خانه شـــده اید؟ 
کارشناســـان توصیه می کنند که بهتر اســـت 
بزرگســـالان حداقـــل 150 دقیقـــه در هفتـــه 

فعالیـــت بدنی با شـــدت 
شـــته  ا د متوســـط 

ف  برخـــا  . شـــند با
آنچـــه ممکـــن اســـت 
فکـــر کنیـــد، ایـــن بـــه 

شـــما  انـــرژی  حســـاب 
از آن  و  اضافـــه می کنـــد 

کـــم نمی کند. ورزش اســـترس 
می دهـــد،  تســـکین  را  تنـــش  و 

ماهیچه هـــا را تقویـــت می کنـــد و اســـتقامت 
بدن تـــان را افزایـــش می دهد و به بدن شـــما 
کمـــک می کنـــد در طـــول ســـایر وظایـــف یـــا 
فعالیت هـــای فیزیکی، کارآمدتـــر عمل کنید.

6. کارهایی را که دوست دارید انجام دهید
بـــه چه چیزهایـــی عاقه دارید؟ آیا اســـتعداد 
خاصـــی داریـــد که دوســـت دارید بیشـــتر آن 
را تمریـــن کنیـــد یـــا بـــا دیگـــران به اشـــتراک 
بگذاریـــد؟ هـــر روز کاری را انجـــام دهیـــد که 
از آن لـــذت می بریـــد، حتـــی اگـــر یـــک کار 
ســـاده ماننـــد پختن یک غذای ســـالم یا 
گـــوش دادن به آهنگ مـــورد عاقه تان 
باشـــد. تاش بـــرای چیزهایی کـــه برای 
شـــما مهم است به شـــما کمک می کند 
تـــا انرژی خـــود را به گونه ای اســـتفاده و 
ذخیـــره کنیـــد که بهترین هـــا را برای 

شـــما به ارمغان مـــی آورد.

 
7.نســـبت بـــه دیگـــران دیـــد 

مثبـــت داشـــته باشـــید
حفـــظ ذهنیت دلســـوزانه راه دیگری 
برای تعادل انرژی است. یکی از نمونه های 
تمریـــن ایـــن طـــرز تفکـــر، توجـــه مهربـــان 
نامیـــده می شـــود. به عنـــوان مثـــال، ســـعی 
کنیـــد با یک غریبـــه ارتباط چشـــمی برقرار 
کنید و لبخند بزنید، در حالی که در ذهنتان 
می گویید »آرزوی خوبی برای شما دارم«، تا 
حـــس خوش بینی را در خـــود و اطرافیانتان 
افزایـــش دهیـــد. اینگونه احســـاس بهتری 

خواهید داشـــت.

 

8.مدیریت انرژی
بـــا ایـــن ســـه شـــیوه، انرژی تـــان را مدیریت 

. کنید

  انـــرژی خـــود را زیـــر نظر داشـــته باشـــید:  
»دمـــا«ی انرژی خـــود را در ســـاعات مختلف 
در طـــول روز انـــدازه بگیرید و عددی از 1 تا 10 
بـــه آن اختصـــاص دهید. 10 بالاترین ســـطح 
انرژی شماســـت. به جزئیات روز توجه کنید 
تا بتوانید افراد یا رویدادهایی را که بیشترین 

تأثیر بر شـــما دارند شناســـایی کنید.

  تغییرات تدریجی ایجاد کنید : هنگامی 
کـــه از برخـــی از افـــراد یـــا رویدادهایـــی کـــه 
انـــرژی شـــما را کاهـــش داده و حـــس بدی 
بـــه شـــما می دهنـــد آگاه شـــدید، اقدامات 
بعدی تـــان بهتـــر خواهـــد بـــود. به عنوان 
مثال، اگر بی نظمی در خانه شـــما منبع 
بزرگی از اســـترس روزانه اســـت، هر هفته 
یک قســـمت را به عنوان هدف برای مرتب 
کـــردن انتخـــاب و آن را مرتب و تمیز کنید. 
ســـپس زمانی که احســـاس آمادگی کردید 

به ســـمت هـــدف بعدی خـــود بروید.

 برنامه هایتـــان را اولویت بندی کنید:  به 
زمان هایـــی در طـــول روز کـــه ســـطح انرژی 
شـــما بـــه بالاتریـــن ســـطح می رســـد توجه 
کنید. تصمیم بگیرید که چگونه می توانید 
بـــا اولویت بندی کارهای مهـــم در زمانی که 
احســـاس شـــادابی و کارایی می کنید، از آن 

لحظات اســـتفاده کنید.

تا عمـرتان طولانـی شـود

رهـــا منفـــرد/ بیشـــتر صبح هـــا با احســـاس 
سســـتی از خـــواب بیدار می شـــوید؟ نوشـــیدنی های کافئین دار 

تبدیـــل بـــه یـــک برنامه ضروری برای کمک به ســـرحال ماندتان در روز شـــده 
اســـت؟ بایـــد بدانیـــد هرچقـــدر کســـل تر و بی حوصله تر باشـــید عمرتان کوتاه تـــر خواهد 

بـــود. شـــاد بودن فقط کیفیت زندگی شـــما را بهبود نمی بخشـــد، بلکه طبق یـــک مطالعه جدید، 
کمیـــت زندگی تـــان را نیـــز افزایـــش می دهـــد. شـــاید دور از ذهن به نظر برســـد که احساســـات یک فرد 

در یـــک روز خـــاص بتوانـــد احتمـــال مرگ را در آینـــده نزدیک پیش بینی کند. احساســـات مثبـــت می توانند از 
طـــرق مختلـــف به ســـامت جســـمانی ما کمک کننـــد. به عنوان مثـــال، مناطقی از مغز که در شـــادی نقـــش دارند، 

در عملکـــرد عـــروق خونی و التهاب بدن عملکرد بهتری خواهند داشـــت. مطالعه دیگری روی افراد مســـن نشـــان داده 
اســـت که افراد شـــادتر، عملکرد فیزیکی خود را بهتر از کســـانی که شـــاد نیســـتند حفظ می کنند. منفی نگری با اســـترس 

مزمن مرتبط اســـت و احساســـات منفی می تواند باعث ایجاد واکنش های بیولوژیکی شـــود که به بدن آســـیب می  رســـاند. به 
طـــور مثـــال اســـترس مزمن، التهـــاب را افزایش می دهد و التهاب با مجموعه ای از مشـــکات ســـامتی مرتبط اســـت. مطالعات 
مجموعـــه مقـــالات آکادمی ملی علوم بریتانیا نشـــان داده اســـت افرادی که ســـطح خـــوش  بینی بالاتری داشـــته و تاش کرده اند 
شـــاد زندگی کنند، طول عمر بیشـــتری دارند. آنها همچنین شـــانس بیشتری برای زندگی پس از 
85 ســـالگی داشـــته اند. هم برای مردان و هم برای زنان، ســـطوح بالاتر خوش  بینی با 
طـــول عمـــر طولانی  ترمرتبط بوده و محققان آن را به عنوان زنده ماندن تا 85 ســـال 
تعریف کرده اند. این مطالعه عواملی مانند شـــرایط فیزیکی مزمن ازجمله فشار 
خـــون بـــالا یا کلســـترول بـــالا و رفتارهایی مانند ســـیگار کشـــیدن را نیز مدنظر 
داشـــته است. اما اگرشما جزو افراد ناراحت و همواره بی حوصله 

هســـتید، وقت آن رســـیده اســـت که راه حل های سریعی 
را بـــرای برطرف کردن ایـــن موضوع در پیش بگیرید 

تـــا بتوانیـــد با شـــاد بـــودن طـــول عمر خـــود را تا 
حـــدودی تضمیـــن کنیـــد. شـــروع کار ممکن 

اســـت دلهره آور به نظر برســـد، اما بزودی 
بـــا مـــرور فوایـــد یـــک ســـبک زندگـــی 

شـــادتر، ســـالم تر و پربارتـــر، انرژی 
خواهیـــد گرفـــت تا بـــه راه خود 

ادامه دهید.

 بـاشـــیـــــدشــــاد

انرژی تان 
را مدیریت کنید

به انرژی خود به عنوان یک منبع محدود 

فکر کنید، مانند پول در یک حساب. مقدار آن از 

فردی به فرد دیگر براساس عواملی مانند سن، خواب، 

سطح استرس، شرایط پزشکی و شیوه زندگی متفاوت است. 

فعالیت ها و تعامات، انرژی را از حساب شما برداشت یا به 

حساب شما واریز می کند. در حالی که ممکن است همیشه بر 

فعالیت هایی که انرژی شما را کاهش می دهند کنترل نداشته 

باشید، می توانید اقداماتی را برای واریز انرژی بیشتر به 

حساب خود انجام دهید. این هشت نکته را دنبال 

کنید تا انرژی خود را افزایش داده و زندگی 

شادتر، سالم تر و پربارتری داشته 

باشید.


