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بماند؟ چگونهسفرکمکمیکندتاانسانجوان

اکثـــر مســـافران از پیـــاده روی، دوچرخه ســـواری و بـــالا 
رفتـــن از تپه هـــا لذت فـــراوان می برند. هرچـــه فعالیت 
بدنـــی بیشـــتر باشـــد، جوان تر بـــه نظر می رســـیم و این 
احســـاس را منتقل می کنیم. افراد فعال تر خیلی دیرتر 
از افـــراد کم تحرک پیر می شـــوند. در جامعه امروزی که 
ما ساعاتی طولانی مشغول کارهای یکنواخت هستیم، 
ایـــن توالـــی و ایـــن روزهای تکـــراری می تواند بـــر بدن و 
ذهن ما تأثیر بگذارد. بنابراین مبارزه با این استرس ها 
و ریتـــم یکنواخت، بســـیار مهم اســـت و چه راهی بهتر 

از ســـفر و مکث های کوتاه!

1ـکاهشچینوچروک
دانشـــمندان طـــی تحقیقـــات گســـترده دریافته انـــد که 
مســـافرت می توانـــد باعـــث کاهـــش چیـــن و چروک ها 
شـــده و سلول های پوست را تجدید کند. آنها معتقدند 
کـــه این امر ممکن اســـت به خاطر زمان بیشـــتری که 
در زیـــر نور خورشـــید می مانیم و حذف اســـترس با دور 

شـــدن از روزمرگی باشد.

2ـکاهشاسترسوسطحکورتیزولخون
مطالعـــات نشـــان داده اســـت، اشـــخاصی که به ســـفر 
می رونـــد نســـبت بـــه کســـانی کـــه مخالـــف مســـافرت 
هســـتند، اغلـــب ســـطوح پایین تری از هورمـــون مرتبط 
بـــا اســـترس؛ یعنی کورتیـــزول را در خون داشـــته اند. به 
همین دلیل تغییر مکان کمک خوبی اســـت تا از شـــر 
مشـــکلات و مسائلی که ما را تحت فشار قرار می دهد 
خلاص شـــویم. کورتیزول، هورمونی استروئیدی است 
کـــه بـــه بـــدن کمـــک می کنـــد تـــا نســـبت بـــه اضطراب 
واکنش نشان دهد. آنچه با عنوان »هورمون استرس« 
نیز شناخته می شـــود. بالا رفتن میزان این هورمون در 
خـــون منجـــر به افزایش چیـــن و چروک و ســـایر علائم 
پیری در چهره و بدن می شود. کاهش کورتیزول باعث 
جوانی و حس شـــادابی می شـــود و به تقویت سیســـتم 

ایمنی کمـــک می کند.

3ـتغییراتبدن،ذهنوروح
ســـفر کمک می کنـــد تا ذهن، بـــدن و روح خـــود را تازه 
کنیـــم و این امر منبـــع بزرگ انرژی برای زندگی اســـت!

مســـافرت ها ذهـــن و روح را پاکســـازی کـــرده و باعـــث 
حـــس رضایت، فروتنـــی و قدردانی از زندگی می شـــود؛ 
آنچه عامل فعالیت درســـت کبـــد و محرکی برای تولید 
کلاژن اســـت؛ مـــاده ای که به داشـــتن پوســـتی صاف و 
جـــوان کمک می کند. یادگیری زبانی جدید، آشـــنایی با 
فرهنگی متفاوت و چشـــم اندازی تـــازه، جهان بینی ما را 
گســـترش می دهد و باعث رهانیدن ما از مشـــغله های 

روزانه می شـــود.

4ـافزایشخلاقیت
ســـفر انســـان را خلاق تر کـــرده، عملکردهای شـــناختی 
و توانایـــی یادگیـــری را افزایـــش می دهـــد. ســـفر نبایـــد 
مختص ثروتمندان و قشـــر خاصی از جامعه باشـــد؛ ما 
می توانیم به شـــیوه ای خلاقانه ســـفر کنیـــم، طوری که 
نیاز به خرج کردن همه پس اندازمان نباشـــد. اگر واقعاً 
بخواهیـــد چمدان هـــا را ببندیـــد، دلیلی بـــرای ولخرجی 
بیـــش از حـــد نیســـت و با کمـــی صرفه جویـــی می توان 

خاطـــرات و تجربیات زیبایی از ســـفر کســـب کرد.
انســـان بـــا حـــس نیاز به کســـب تجربیـــات جدید خلق 
شـــده اســـت، اما برخی از افـــراد وقتی کلمه »ســـفر« را 
می شـــنوند، بلافاصله افکار منفی به سراغشان می آید. 
آنها دوری از دوســـتان و خانـــواده، پول خرج کردن برای 
حمـــل و نقل، تهیه غـــذا و دیگر موارد را ولخرجی تصور 
می کننـــد. بـــا این حـــال، اکثر مـــردم، ســـفر را تجربه ای 
لذت بخش دانســـته و مشـــتاقانه منتظـــر فرصتی برای 

زدن به دل جاده ها هســـتند.
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راضیه خوئینی- مترجم/ ســـفر کـــردن اجازه می دهد 
کـــه شـــما بـــرای مـــدت زمـــان طولانی تر، هـــم از نظر 
ذهنـــی و هـــم از نظـــر جســـمی جـــوان بمانیـــد. اکثر 
بـــزرگان از گذشـــته تـــا به امـــروز در همـــه فرهنگ ها 
تأکیـــد کرده انـــد کـــه مســـافرت باعـــث پختگـــی و 
باتجربـــه شـــدن جوانـــان می شـــود. قطعـــاً صحیـــح 
اســـت. اما بـــا کمی توجـــه می توان فهمید که ســـفر 
موجب جوانســـازی بدن شده و انسان را مدت زمان 
بیشـــتری جوان نگه می دارد. درواقع سفرها موجب 
انعطاف پذیری ذهنی شـــده و بـــه دلایلی متعدد فرد 

را از نظـــر جســـمی جوان تـــر می کنند.

انعطافپذیریذهندرسفر
با افزایش ســـن، ذهن انســـان انعطاف پذیری خود را 
از دســـت داده و کـــم تحمل تـــر می شـــود. افرادی که 
کمتـــر ماجراجو هســـتند قبل از ترک کـــردن منطقه 
امن خود بیشتر فکر می کنند و گاهی دچار استرس 
می شـــوند. به طور کلی مشـــاهده می شود که  شمار 
دیدارهـــا و ملاقات هـــای بســـیاری از افـــراد مســـن با 

دیگـــران کم و گاهی قطع می شـــود.
وقتـــی رو بـــه کهولت می گذاریم، تمایـــل داریم بیش از 
پیـــش روی خود و وجودمان تمرکز کنیم. این حقیقتی 

اســـت که بـــه راحتی می تـــوان آن را در میـــان اطرافیان 
خود مشـــاهده کرد. شـــاید هم قبلاً این حس را درباره 
خودتـــان تجربه کرده باشـــید. افرادی کـــه دائم کوله بار 
ســـفر می بندنـــد، کمتـــر تحت تأثیـــر این موضـــوع قرار 
می گیرنـــد. آنهـــا دارای ذهنـــی بازتـــر و انعطـــاف پذیرتر 
هســـتند. هنـــگام ســـفر، مغـــز مـــا همـــواره در حـــال 
کنجکاوی و درخواســـت هایی تازه اســـت و با بســـیاری 
از اطلاعـــات جدیـــد ســـر و کار دارد؛ از جملـــه یک زبان 
بیگانه، برخورد با افرادی دیگر و آداب و رسومی متعدد 
و در کل یک محیط متفاوت. خلاصه که در سفر افکار 
مـــا هرگـــز بیکار نمی مانـــد و همه اینها منجـــر به حفظ 
ذهنی باز و انعطاف پذیر می شـــود. اگر دوســـتانی دارید 
که هرگز ســـفر نکرده اند یا برای مدتی دســـت از ســـفر 
کشـــیده اند، بـــه ویژگی های روحی و اخلاقـــی آنها توجه 
کنیـــد، قطعاً متوجـــه تفاوت ها خواهید شـــد. این افراد 
اغلب سفت و سخت به شهر و محل زندگی و کار خود 
می چســـبند و هیچ جایی را امن نمی دانند. این اتفاقی 
اســـت کـــه منجر بـــه از دســـت رفتـــن انعطـــاف ذهنی 
خواهـــد شـــد؛ دقیقـــاً مثل یک عضلـــه که اگـــر به طور 
منظـــم آن را تمرین ندهید، قدرت و تأثیرگذاری آن کم 
می شـــود. افتادن در چرخه روزمرگی ها، ســـمی کشنده 
بـــرای زندگی شـــاد اســـت و گذر زمان و عمر را تســـریع 
می کنـــد؛ وضعیتـــی که ما را در منطقـــه امن و بایدهای 
روزمـــره غرق می کند. مبارزه با این روال باید یک آرمان 

بزرگ همگانی اعلام شـــود.

سفرنیرویمحرکهبرایداشتنجسمیجوان
جســـم و ذهـــن بـــا هـــم ارتباطـــی مســـتقیم دارنـــد. 
بنابرایـــن، هـــر فـــردی کـــه از نظـــر فکـــری و ذهنـــی 
جـــوان می مانـــد، اغلـــب از نظر ظاهری نیـــز کمتر از 
ســـن خود نشـــان می دهد. این امـــر فقط به عوامل 
فیزیکـــی یـــا اقداماتـــی بـــرای جوانســـازی ظاهـــری 
بســـتگی نـــدارد، زیرا می تـــوان این جوانـــی را حاصل 
نگرش و تفکرات فرد دانســـت که روی نحوه لباس 
پوشـــیدن یـــا صحبـــت کـــردن و ســـبک زندگـــی او 
اثرگذار بوده اســـت. بر اســـاس نتیجه بررســـی هایی 
کـــه انجام شـــده اســـت بســـیاری از علاقه مندان به 
ســـفر، بـــه روشـــنی جوان تـــر از ســـن خـــود بـــه نظر 
می رســـند. قطعاً شـــما هم متوجه شـــده اید! گاهی 
اوقـــات ایـــن تفاوت ها شـــاید چندان نباشـــد؛ اما در 
برخی بســـیار به چشـــم می آید. ذهن جـــوان بدن را 
وارد قلمروهایی تازه با جنب و جوش هرچه بیشتر 
می کنـــد. همـــه اینهـــا از اســـکلروز ـ اختـــلال عصبی 
عضلانـــی ـ جلوگیـــری می کنـــد. هـــر چه ســـن بالاتر 
مـــی رود، گرایش بیشـــتری به بی تحرکی پیـــدا کرده 
و بـــه پلـــه آخـــر کـــه بی حرکتی ابـــدی یا مرگ اســـت 
نزدیـــک می شـــویم. بنابرایـــن یک دلیـــل دیگر برای 
بســـتن چمـــدان و راهی شـــدن به شـــهر و دیارهای 
دیگـــر وجود دارد؛ جوان ماندن برای مدتی طولانی!
چه کسی به این موضوع حساس نیست و علاقه ای 

به جوان ماندن ندارد؟


