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هرآنچه که در رابطه با  سبک‌زندگی می‌خواهید بدانید

زنــدگــی

در شـــرایطی کـــه وضـــع اقتصـــادی جامعـــه دچـــار 
پیچیدگی‌ اســـت و افزایش تورم نیازهـــای خانواده‌ها 
و افـــراد را بـــه کف هرم مازلو تقلیـــل می‌دهند، میزان 
رضایـــت از زندگـــی ما کاهـــش می‌یابـــد و این کاهش 
رضایـــت باعث کـــم شـــدن کیفیت زندگی می‌شـــود.

بایـــد توجـــه داشـــته باشـــیم کـــه ایـــن روزهایـــی کـــه 

می‌گذرد بخشـــی از زندگی ماســـت و قابل جایگزینی 
نیســـت، اگرچـــه ایـــن تـــاش مـــا نافی وظیفـــه دولت 
و حاکمیـــت در اصـــاح وضعیـــت اقتصـــادی کشـــور 
نیســـت امـــا دقـــت کنیـــم کـــه حتـــی در شـــرایط بـــالا 
رفتـــن شـــاخص‌های اقتصـــادی اگر چیزهایـــی در ما 
اصلاح نشـــود زندگی لذت‌بخشـــی نخواهیم داشـــت 
و مـــا در این شـــرایط که حال خوش نداشـــته باشـــیم 
نمی‌توانیم در تربیت فرزندان و اعتلای فردی‌مان آن 
طور که شاید انرژی و زمان بگذاریم.حالا بیایید به راه 
حل‌هایـــی فکر کنیم که در عین فشـــار جاری زندگی، 
حـــال خوش‌مان را حـــذف نکنیم بلکـــه ارتقا بدهیم.

مـــا در زمانـــه‌ای زندگـــی می‌کنیـــم کـــه به خیالمـــان کیفیـــت زندگی بالاتـــر رفته و 
مـــردم از زندگی راحت‌تری برخوردارند، ولـــی در واقع هرچه امکانات و تکنولوژی 
بالاتـــر رفتـــه پیچیدگی آن بیشـــتر شـــده اســـت. از همین وســـیله 
ارتبـــاط ‌جمعـــی یعنـــی گوشـــی موبایـــل و اینترنت شـــروع کنیم تا 
بوروکراسی‌های اداری و شرایط کلی جامعه، همه دچار پیچیدگی 
شـــده اســـت. صبح که از خواب بیدار می‌شویم اولین حرکت پیدا 
کردن گوشـــی و نگاه کردن به آن اســـت، گشت و‌گذار در اینستا گرام و واتس اپ. 
از خانـــه کـــه بیـــرون می‌رویم مرتب زنگ تلفـــن به صدا در می‌آید، هرجا باشـــیم، 
تاکســـی، اتوبـــوس، ســـرکار یا... باید جـــواب بدهیم وگرنه نگران می‌شـــوند. یکی 
از دوســـتانم تعریـــف می‌کـــرد وقتی بیـــرون از خانه و در راه برگشـــت از دانشـــگاه 
بـــودم، مـــادرم آنقـــدر زنگ مـــی‌زد که خـــاف رویه معمولـــم جـــواب دادم و موقع 

جواب دادن حواســـم پرت شـــد، افتادم و پایم شکســـت.
ظاهراً کیفیت ارتباط بالاتر رفته ولی، در دورانی هستیم که کیفیت ارتباطات 
در پایین‌تریـــن و ســـطحی‌ترین موقعیت خود قـــرار دارد. همه‌مان به نوعی در 
تنهایـــی بـــه ســـر می‌بریم، بجای دیـــدن هم با یک پیام و یـــک ایموجی لبخند، 
بـــوس و قلـــب از حـــال هم خبر می‌گیریم. امـــا قبل از آمدن ایـــن تکنولوژی به 
هـــم ســـر می‌زدیم، همدیگـــر را بغل می‌کردیم، دســـت هـــم را می‌گرفتیم، در 

چشـــمان هم نگاه می‌کردیم وغم و شـــادی هـــم را می‌فهمیدیم.
ایـــن بعـــد کیفیـــت در دنیـــای امـــروز که نمـــره خوبـــی نمی‌گیرد. برویم ســـراغ 

بعـــد دیگر یعنـــی تغذیه.
بـــه لطـــف معجـــزه اینترنـــت و دنیای مـــدرن، همه مـــا یک کارشـــناس تغذیه 
هســـتیم. چه چیزی بخوریم، مواد ارگانیک کدام اســـت، سالم خوری و تغذیه 
ســـالم چیســـت می‌دانیـــم با ایـــن حـــال اغلب‌مان از کبـــد چرب، کلســـترول، 
چاقی، ناراحتی‌های قلبی و عروقی، مشکلات بی‌خوابی، استرس و اضطراب 
فراوان رنج می‌بریم. سبزیجات با کود شیمیایی و ناسالم رشد پیدا می‌کنند، 
کیفیـــت هـــوا بـــه نقطه فاجعه رســـیده ولایـــه اوزون رو به نابودی اســـت. پس 
کیفیـــت بـــالای زندگی‌مان دقیقاً کجاســـت؟ چرا پیشـــرفت تکنولـــوژی کاری 
بـــرای آب، هـــوا و زمیـــن نمی‌کند؟ چـــرا کیفیت باطنـــی زندگی ما آنقـــدر پایین 
اســـت؟ چـــرا در دنیـــا خشـــم، غم و افســـردگی بیـــداد می‌کند؟ چرا مـــا هر روز 

بیشـــتر احســـاس تنهایی می‌کنیم؟
پیشـــنهاد مـــن بـــرای این همـــه بی‌کیفیتی این اســـت که هر فردی شـــروع به 
تصحیـــح رفتـــار و اخـــاق اجتماعـــی و فردی خودش داشـــته باشـــد. هر کدام 
از مـــا مســـئول نگهـــداری از طبیعت، پرنـــدگان، آب، هوا، خاک، دشـــت، کویر 

و کوه هســـتیم.
مـــا مســـئول ایجـــاد ارتباط صحیـــح بین خانـــواده و جامعه هســـتیم. اگر همه 
مـــا این وظیفه خطیر را درســـت انجام دهیم، کیفیت زندگـــی خود، خانواده و 

جامعـــه، حتی در گســـتره وســـیع‌تر جهان را  ارتقـــا می‌دهیم.
بـــرای شـــروع این تغییر رفتار، شـــاید بهتر باشـــد از جزئیات شـــخصی روزمان، 
مثلاً غذایی که می‌خوریم شـــروع کنیم و نســـبت به آن مسئولیت‌پذیر باشیم.
بیاییـــد تـــا یک دســـتورغذای بـــا کیفیت بـــرای این روزهایـــی کـــه  آرام آرام هوا 

ســـرد می‌شـــود دارم.
»مســـما کـــدو تنبل« غذای ســـاده و خوشـــمزه‌ای اســـت که اگر غـــذای ملس 

دوســـت دارید حتماً عاشـــقش می‌شـــوید.

کدو حلوایی ......................................................................یک عدد
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......................................................................... ۲ قاشق رب گوجه
لیمو ترش........................................................................ یک عدد
نمک، زردچوبه، فلفل، دارچین و هل................................ به مقدار لازم
........................................................................ به مقدار لازم شکر

پیاز را ریز خرد کرده و درروغن تفت بدهید، ســـبک که شـــد گوشـــت را اضافه 
کنیـــد و بـــا پیـــاز تفت بدهیـــد. حالا زردچوبـــه،  فلفل و رب را با گوشـــت اضافه 
کنیـــد و تفـــت بدهید.چهار لیـــوان آب اضافه کنید، بگذارید بپـــزد. بعد از یک 

ســـاعت، نمک را به گوشـــت اضافه کنید تـــا طعم بگیرد.
کدوهـــا را پوســـت گرفتـــه و هفت تا هشـــت قســـمت کنید )تکه‌ها بـــه اندازه 
یـــک نعلبکـــی کوچکتـــر یـــا بزرگ بـــه دلخـــواه( کدوهـــا را در کـــره و روغن تفت 

دهیـــد و کمی داچیـــن زده کنـــار بگذارید.
گوشـــت کـــه پخـــت، آلوهـــا و هل را به گوشـــت اضافـــه کنید، آبلیمو و شـــکر را 
هـــم جـــدا مخلوط کنید، بچشـــید مطمئن شـــوید طعم ملســـی دارد. ترکیب 
آبلیمـــو و شـــکر را بـــه خورشـــت اضافه کنیـــد. باید مراقب باشـــید شـــکر زیاد 
نریزیـــد چـــون آلـــو و کدو هردو طعم شـــیرینی دارند و ممکن اســـت غذا بیش 

از اندازه شـــیرین شـــود.
آلوهـــا کـــه نیم‌پز شـــد، کدو و زعفـــران را اضافه کـــرده و مراقب باشـــید کدوها 
لـــه نشـــود، حـــدود ۲۰ تا ۲۵ دقیقـــه با حرارت کـــم بپزد. حواس‌تان باشـــد این 
خورشـــت نباید خیلی آب داشـــته باشـــد. با پلو زعفرانی و عشـــق ســـرو کنید.
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رنج می‌بریم

دوســـتی دارم کـــه در آســـتانه 40 ســـالگی وقتـــی از ســـن و 
ســـال حـــرف می‌زنـــد می‌گوید هنـــوز مثل 20 ســـالگی حس 
جوانـــی دارم وقتـــی از رمز و راز این حس خوش می‌پرســـند، 
می‌گویـــد مـــن تا وقتـــی بتوانم یاد بگیرم جوانـــم حتی اگر دو 
برابر ســـن امروزم را داشـــته باشـــم. یادگیری این حس را در 

آدم ایجـــاد می‌کنـــد. از یادگرفتـــن دســـتور پخت یـــک غذا یا 
کیـــک بگیـــر تا آموختـــن یک حرفـــه جدید، همـــه اینها برای 
شـــما حـــس رو به جلو بـــودن ایجـــاد می‌کند. نگـــران هزینه 
 هـــم نباشـــید اینترنت پر اســـت از دوره‌های رایگان فارســـی 

و انگلیسی.

یکـــی از چیزهایـــی که به حس ما نســـبت بـــه خودمان 
و شـــرایط ربـــط دارد، نـــگاه بقیـــه به ما اســـت. این نگاه 
بیشـــتر از اینکـــه به قیمت لباس و ملزومات شـــخصی 
ما باشـــد، به تناسب آن بســـتگی دارد. همه ما از قدیم 
تـــا امـــروز لباس‌هـــای زیـــادی داریم کـــه یا بـــه نظرمان 
زیبا نیســـتند یا به خاطر آســـیب‌های کوچکی از چرخه 
مصـــرف بیرون افتاده‌اند. این لباس‌هـــا را یک بار دوره 
کنیـــد، یـــک خیاط خـــوش ذوق پیدا کنیـــد و لباس‌ها را 
بـــه او بســـپارید و بعـــد با ترکیـــب کردن ایـــن لباس‌ها با 

هم به یک پوشـــش متناســـب برسید.

من و همســـرم عادت داشـــتیم قبل از آمدن دخترمان 
جمعه شـــب‌ها را به کافه‌نشینی بگذرانیم. یک شب 
در هفته تمام مشـــکلات را بیرون، کنار خودرو پارک 
می‌کردیم و داخل می‌رفتیم. بســـته به شـــرایط‌‌مان 
هـــم ســـفارش‌مان را مدیریـــت می‌کردیـــم. مثـــاً 
بعضـــی اوقـــات فقـــط چـــای می‌خوردیم یا اگـــر اول 
مـــاه بـــود ســـالاد و پاســـتا هـــم اضافـــه می‌شـــد. اما 
لیســـت ســـفارش مهم نبود، مهم این ساعت‌هایی 
بـــود کـــه فارغ از دنیا و ما فیهـــا می‌گذراندیم. این یک 
مثـــال بود، ممکن اســـت شـــما به عنوان یـــک خانواده 
بچـــه‌دار یـــا یک فـــرد مجرد بـــه راهکارهـــای دیگری فکر 
کنیـــد. ســـینما رفتـــن و پیک‌نیک‌های با غـــذای خانگی و ... 
ممکـــن اســـت از این دســـت مثال‌ها باشـــد که قابـــل تعمیم و 

گســـترش و شخصی‌ســـازی است.

برای بهتر شدن حالتان معطل نشوید
7 راه برای افزایش کیفیت زندگی در شرایط سخت اقتصادی

سیدعلی حسینی
نویسنده

به سر و وضع‌تان برسیداز تفریح غافل نشوید

یادگیری را توی دستور بگذارید
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خانم‌ها در هر ســـن و ســـالی که باشند 
یک دختر بچه 4- 5 ســـاله درون‌شـــان 
هســـت، آقایـــان هـــم یـــک پســـر بچـــه 
تخس قبل از دبســـتان. بـــه این بچه‌ها 
اهمیـــت بدهیـــد. بـــرای بـــازی بهشـــان 
وقـــت بدهیـــد، حتـــی اگـــر متأهلیـــد 
شـــرایطی را برای خودتان و همســـرتان 
فراهـــم کنید که وقتـــی برای بازی کردن 
داشـــته باشـــید. قـــرار هم نیســـت این 
بـــازی هزینه داشـــته باشـــد از آب بازی 
داخـــل خانـــه بگیـــر تا بالشـــت بـــازی و 
بـــازی موبایلـــی همـــه راه حل هســـتند. 
البتـــه مراقـــب باشـــید کـــه خـــود بـــازی 
تبدیـــل به مشـــکل نشـــود. دور از جان 
خـــودم و همـــه خواننـــدگان این مطلب 
مـــن، خانواده‌هایـــی را دیده‌ام که ســـر 
بـــازی کـــردن افراطـــی از هـــم پاشـــیده 

. ست ا

بازی کنید
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همیشـــه هزینه‌هـــا آن جـــوری کـــه بـــه 
نظـــر می‌رســـند نیســـتند. مثـــاً اگـــر 
شـــما کارمند هســـتید و هـــر روز با مترو 
می‌رویـــد و روزانه 2 ســـاعت در مســـیر 
رفـــت و برگشـــت هســـتید در واقـــع دو 
ســـاعت کمتـــر کار می‌کنیـــد و ایـــن از 
اضافه کاری شـــما کم می‌کند. حســـاب 
کنیـــد ایـــن اضافـــه کاری چقـــدر درآمد 
اضافـــه ایجاد می‌کند. یـــک وقت‌هایی 
رفـــت و آمـــد با تاکســـی موتورها یا حتی 
تاکســـی‌های اینترنتـــی به‌صرفه‌تـــر از 
رفـــت و آمد با مترو اســـت. خلاصه جور 

دیگـــری فکـــر کنید.

جور دیگری به هزینه‌ها نگاه کنید

55

ایـــن بنـــد یـــک جورهایـــی بـــه بقیـــه 
مطلـــب نمی‌خـــورد، امـــا حـــس ما یک 
وقت‌هایـــی منطـــق نـــدارد. خیلـــی از 
مـــا بـــا خریـــد درمانـــی حال‌مـــان خوب 
می‌شـــود، بـــرای ایـــن کار ماهانـــه یـــک 
چیزی کنـــار بگذارید )می‌دانم ســـخت 
اســـت امـــا یک راهـــی پیدا کنیـــد( و هر 
چنـــد ماه یک بـــار به خریـــد بروید. این 
خریـــد الزامـــاً قـــرار نیســـت چیزهـــای 
ضـــروری باشـــد، امـــا مهـــم اســـت کـــه 
مـــورد علاقـــه ما باشـــد. دقـــت کنید که 
این حـــال خوب بـــه زندگـــی برمی‌گردد 
و انـــرژی شـــما را برای کار زیـــاد می‌کند. 
قرار هم نیســـت چندین میلیون تومان 
پـــول انباشـــته شـــود، گاهـــی خرید یک 
گل‌ســـر یـــا یک تیشـــرت هـــم ایـــن کار 

را می‌کنـــد.

 مبلغی را 
برای خرج عطینا کنار بگذارید
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تصویـــر هزینه‌هـــای ســـفر یـــک چیـــز 
ترســـناکی اســـت، امـــا می‌شـــود ارزان 
ســـفر کرد. مثلاً اگر ماشـــین شـــخصی 
داریـــد می‌توانیـــد دو خانـــواده شـــوید، 
این طور هزینه بنزین نصف می‌شـــود، 
غـــذا را هـــم بـــا یـــک پیک‌نیکی یـــا یک 
کیســـه زغـــال می‌شـــود درســـت کـــرد. 
چـــادر بـــرای فصل‌هـــای خـــوش آب و 
هـــوا و خانه‌هایـــی کـــه یـــک اتاقشـــان 
را اجـــاره می‌دهنـــد بـــرای فصل‌هـــای 
ســـردتر گزینـــه مناســـبی هســـتند. 
خلاصـــه ایـــده‌آل گرایـــی نکنید و ســـفر 
ماجراجویانـــه برویـــد ایـــن جـــوری هـــم 
ســـری ســـبک می‌کنید  و هم جیب‌تان 

زیـــاد ســـبک نمی‌شـــود.
ایـــن هفـــت راه حـــل بـــه ذهـــن مـــن 
نویســـنده این متن رسیده، احتمالاً 70 
راه دیگر هم هســـت که مـــن نمی‌دانم 
یـــا به خاطرم نیامده. اضافه کردن خود 
ایـــن راه حل‌هـــا و فکـــر بـــه آن هم یکی 
از چیزهایـــی اســـت کـــه حـــس خـــوش 
ایجـــاد می‌کنـــد. خلاصه لااقـــل در حد 
همین اندیشـــه خوش بعـــد از خواندن 
ایـــن متـــن، کیفیـــت زندگی‌تـــان را بـــالا 
ببریـــد و دقـــت کنید که ایـــن تیک تاک 
 ســـاعت، عمـــر مـــا اســـت کـــه دارد طی 

می‌شود.

به سفر بروید
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