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اول، پیچه ای از علف های هرز که مثلًا 
حیاط خلوت مان است. هیچ کدام مان 
صاحبخانه نیستیم. نه ما، نه اندی و تامی در طبقه بالا و نه 
انریکو در طبقه پایین. انریکو می گوید: »اونا باید یه باغبون 
بفرســتن این جا« و ما موافقت می کنیم که بله، این آن ها، 
هر کسی که هستند، باید یک باغبان بفرستند. دوم، گربه 
سیاه و سفید که دم در مدام ضجه می زند. تامی می گوید: 
»این ماده گربه قبل از این که آپارتمان تون رو بخرین، اون جا 
زندگی می کــرد. گمونــم رهاش کــردن و رفتن.« ســوم، 
سرعت ماشــین هایی که دور فلکه می چرخند. آن ها باید 

کاری بــرای آرام کــردن رفت وآمد انجام بدهنــد. چهارم، 
توله های گربه سیاه و سفید. چرا گربه عقیم نشده بود؟ باید 
عقیمش می کردند. پنجم، توله های توله ها که خیلی زود و 
به تعداد زیاد سروکله شان پیدا می شود و  از در و دیوار خانه 
بالا و پایین می روند. شــب ها در جنــگل حیاط خلوت مان 
شکار می کنند. روزها، ضجه زنان جلو در را شلوغ می کنند. 
از مغازه محله برای شان غذای گربه می خریم تا متقاعدشان 
کنیم کــه وقتــی در را باز می کنیــم، به داخــل خانه هجوم 
نیاورند. ششم، توله های بیشتر. هفتم، تصادف های فلکه. 
دوباره و دوباره رانندگان زخمی راه خود را از میان گربه ها و 

توله ها باز می کنند تا 
زنگ در را بزننــد. لکه های 

خون روی پیاده رو باقی می گذارند. هیچ کدام از ما صاحب 
پیاده رو نیستیم. در را جواب نمی دهیم. چرا مزاحم کس 
دیگری نمی شوند؟ نمی بینند ما هم دردسرهای خودمان 

را داریم؟

عاشـق شـدن به دلیل تغییراتی که در ترشـح میزان هورمون ها در بدن ایجاد 

مـی کنـد موجـب رویدادهـای مثبتـی در بـدن مـی شـود. برخـی از مهـم ترین 

تأثیراتـی که با عاشـق شـدن در بـدن مـا روی مـی دهد به این شـرح اسـت:

همان گونه که عضلات ما بعد 
از کار کردن زیاد خســته می 
شــود، مغز نیز بعد از تصمیم گیــری های متعدد 
در طول روز، دچار خستگی می شــود که به آن، 
»خســتگی تصمیم« می گویند.ما مدام در حال 
تصمیم گیری هســتیم و بــا هر تصمیمــی، یک 
قدم به “خســتگی تصمیــم” نزدیک می شــویم. 
هر چند همه تصمیم ها بزرگ و حیاتی نیســتند 
ولی هر کــدام شــان، به ســهم خــود بخشــی از 
انرژی مغزمــان را می گیرند: از انتخــاب بین دو 
نــوع خمیردندان بــرای مســواک صبحگاهی و 
تصمیم گیــری درباره ایــن که امروز چه بپوشــم 
و انتخاب درجــه حرارت بخاری یا کولر ماشــین 
و انتخــاب موســیقی بــرای شــنیدن تــا تصمیم 
گیــری درباره نحــوه برخــورد با خطــای فرزند و 
انتخاب بیــن چند گزینه برای ســرمایه گذاری و 
 مهاجرت و ... همه و همه  تصمیم گیری هستند.
نکته جالب توجه این که ما بعضی تصمیم گیری 
ها را عرفاً تصمیم گیری نمی دانیم. مثلًا برای بالا 
رفتن از یک برج که دارای 3 آسانسور است، وقتی 
دکمه یکی از آن ها را می فشاریم، در واقع، تصمیم 
گرفته ایم، هر چند کــه آن را در زمره تصمیمات 
روزانه نیاوریم.افرادی که کار و زندگی شــان به 
گونه ای است که باید مدام تصمیم بگیرند، بیش 
از بقیه در معرض خســتگی تصمیم قــرار دارند. 
در یک تحقیق در آمریکا، تعدادی قاضی که باید 
درباره عفو زندانیان تصمیم گیــری می کردند، 
مشخص شد که آن ها در ابتدای روز، پرونده ها را 
بهتر بررسی می کنند و افراد بیشتری را مشمول 
 عفو می داننــد ولی هر چــه به پایــان روز نزدیک
  مــی شــوند،  افراد کمتــری را عفــو مــی کنند.
 پرونده ها کما بیش یکســان بودنــد و قضات نیز 
ثابت. آن چه در ساعات پایانی روز تغییر کرده بود، 
پدیدار شــدن حالت “خســتگی تصمیم” بود که 
هنگام صبح وجود نداشت.رولف دوبلی در کتاب 
“هنر خوب زندگی کردن” می گوید: وقتی مغز به 
دلیل تصمیم گیری های متعدد خسته می شود، 
معمولًا سر راست ترین تصمیمات را می گیرد که 

عمدتاً هم بدترین است.

 برای گرفتن بهترین تصمیم چه کنیم؟ 
  وقتــی از “مــارک زاکــر بــرگ” 

بنیانگــذار و مدیــر “فیــس بــوک” 1 
پرسیدند چرا همیشــه یک نوع تی 
داد: پاســخ  پوشــی  مــی   شــرت 
 نمی خواهم هر روز صبح درگیر تصمیم گیری 

درباره این که کدام لباس را بپوشم.
او بــا ایــن کار در واقــع، یکــی از تصمیمــات 
صبحگاهــی اش را حــذف و انــرژی آن را بــرای 
 تصمیم گیری های مهم تر کاری، ذخیره می کند.
خانم “آنگلا مرکل” صدر اعظم آلمــان هم از این 
روش استفاده می کند و اکثراً یک نوع لباس می 
پوشد. استیو جابز نیز همین گونه بود.برای این که 
خستگی تصمیم دیرتر رخ بدهد، تا حد امکان خود 
را در معرض تصمیم گیری های کم اهمیت قرار 
ندهیم. راهش این است که درباره برخی چیزها، 

یک تصمیم ثابت بگیریم.

 یادمــان باشــد کــه هــر چــه از روز۲  تصمیمــات مهــم را صبــح بگیریم. 
می گذرد، بــه »خســتگی تصمیم« 

بیشتر نزدیک می شویم.

وقتی گزینه های قابل انتخاب برای  تصمیم گیری زیادتر باشد، “خستگی ۳ 
 تصمیــم” نیــز بیشــتر مــی شــود.
یکی از راه های مواجهه منطقــی با تعداد گزینه 
ها، این است که به جای آن که مثلًا 12 گزینه را 
یک جا بررسی کنیم و به یکی برسیم، آن ها را به 
چند گروه کوچک تر تقســیم کنیم و سه تا سه تا 

بررسی کنیم تا به انتخاب نهایی برسیم.

انســان هــای کمــال گــرا کــه مــی  خواهند بهترین خروجی را داشــته ۴ 
باشند، بیش از بقیه دچار خستگی 
تصمیم می شــوند. بهتر است به یک گام جلوتر 
بســنده کنیــم و راحت تــر و ســریع تــر تصمیم 
بگیریم. کش دادن تصمیم گیری، انرژی زیادی 

از مغز می گیرد.

افزایش جریان خون
عاشــق بودن باعــث می شــود جریان خــون به 
مرکز لذت مغز بیشتر شود؛ جایی در مغز به نام 
هسته اکومبنس. تصویر برداری از مغز شخص 
عاشق )  به روش MRI( نشــان می دهد که این 
منطقه از مغز هنگام احســاس عشق در انسان 
روشــن تر می شــود )یعنی میزان جریان خون 
در آن بیشــتر می شــود(. بیشتر شــدن جریان 
خــون معمولا در مرحلــه جذابیت عشــق اتفاق 
می افتد، زمانی که احســاس زوج به هم تثبیت 

شده است.
درمان بی خوابی

هورمون های عشق )اکسی توسین و اندروفین( 
ترشح کورتیزول را مسدود می کند. کورتیزول 
مســئول اســترس اســت. وقتــی از ترشــح این 
هورمون جلوگیری شــود، فرد بــه لحاظ روحی 
و فکــری آرام تــر خواهد بــود و در نتیجــه خواب 

راحت تری نیز خواهد داشت.
محافظت از قلب

اکسی توســین )هورمون عشق( ســبب کاهش 
اســترس، کاهش فشــار خون و کاهــش میزان 
هیجانات منفــی حاصل از اضطراب می شــود. 
همچنیــن اعتمادبه نفــس را افزایــش و بــه فرد 
کمک می کند تا به مبارزه با افسردگی بپردازد.

پیشگیری از اعتیاد
عشق، علاوه بر افزایش ترشح دوپامین، میزان 
ترشــح تستوســترون و اکسی توســین را نیــز 
افزایــش می دهــد کــه بهتریــن ترکیــب بــرای 

پیشگیری و مبارزه با اعتیاد است.
فعال شدن مرکز ضد درد

دیدن شخصی که عاشق او هستیم همان قسمتی 
از مغز را فعال می کند که داروهای ضد دردی مثل 
مورفین فعال می کنند یعنی سیستم اوپیوئید را که 

مسئول احساس دوست داشتن است.

 عشق
  با بدن ما 

چه می کند؟

نکاتی پیرامون عشق

1 - اگر بعد از مدتی زندگی مشــترک دیدید که آن اشــتیاق اولیــه را درباره 
همسرتان ندارید، نگران نباشــید چرا که این یک روند طبیعی است و جذبه 
اولیه در حال تبدیل شدن به دلبستگی است. دلبستگی، لازمه ادامه زندگی 

مشترک و فرزند آوری است.
2 - اگر عاشق شده اید و کسی را برای ازدواج در نظر گرفته اید، بدانید که در 
ارزیابی او ممکن است راه را به خطا بروید چرا که نکات منفی او را نمی بینید 

یا کوچک می شمارید.
3 - تفاوت بین عشق و شهوت را دریابید. به ویژه خانم ها باید مراقبت بیشتری 
در این بــاره کنند زیــرا مردها به دلیــل ویژگی های هورمونی شــان بیشــتر 

معطوف به شهوت هستند و زن ها متمایل به عشق.
4 - کســی که شکســت عشــقی  خورده، واقعاً درد دارد و حتی ممکن است 
دردهایش بدنی هم باشد. چنین شخصی نیاز به سرزنش ندارد بلکه به معنای 
واقعی کلمه، محتاج حمایت عاطفی از طرف عزیزانش هست تا دوران تنش 

هورمونی را طی کند و به تعادل برسد.
5-  برای افراد بزرگ سال نیز عاشق شــدن را به رسمیت بشناسید. اگر پدر 
یا مادرتان به واسطه جدا شدن یا مرگ همسر، تنها هستند، حق دارند مانند 
یک جوان 25 ساله عاشــق شــوند. این یک واقعیت علمی است نه فقط یک 

توصیه اخلاقی یا اجتماعی.  

داستان کوتاه

خانه جدیدمان و دردسرهایش

هنگامی که قبل از خواب سراغ گوشی می روید؛ چه اتفاقی در ذهن شما می افتد؟

به گفته دکتر »دن سیگل« پروفسور بالینی 
در دانشکده روان پزشکی UCLA، وقتی به 
خیــره  اســمارت فون  صفحــه  نمایــش 
می شوید، چشــمان خودتان را در معرض 
جریانی از فوتون ها قرار می دهید که به مغز شــما می گویند، 
بیدار باشید. به اعتقاد این اســتاد، مشکل بی خوابی مردم به 
دلیل اسمارت فون ها خیلی حاد نیســت و می توان با در پیش 
گرفتــن محدودیت ها و ترفندهایــی برای کنترل اســتفاده از 
صفحه نمایش ها، خواب و زندگی سالم تری داشت. هنگامی 
که ساعت 22، 23 یا آخر شب و هر زمانی پیش از خواب سراغ 
گوشی می رویم؛ این پیام را به ذهن خود می رسانیم که اکنون 
زمان خواب نیست. در حقیقت یک وضعیت Catch-22 برای 
خودتان به وجود آورید. شما ســراغ اسمارت فون رفتید چون 
خوابتــان نمی برد و شــما خوابتــان نمی بــرد چون شــروع به 

استفاده از گوشی کردید.

در مغز چه اتفاقی می افتد؟

دکتر سیگل پس از سال ها کار و مطالعه روی ذهن افراد در آخر 
شــب و فعل و انفعالاتی که میان ذهن و اســمارت فون پیش از 
خواب می افتد؛ واقعیت های جالبی را بیان کرده است و مردم 
را متوجه آسیب های استفاده از صفحه نمایش ها در رختخواب 
می کند. »ملاتونین« یک هورمون در بدن انسان برای تنظیم 
چرخه خــواب و بیــداری اســت. هنوز به طــور کامــل تاثیرات 
هورمون »ملاتونین« کشــف نشــده ولی در همیــن حد معلوم 
شــده اســت که وقتی ما این هورمون را دســتکاری می کنیم، 
بی خوابی سراغ مان می آید.بدن انسان به طور طبیعی وقتی 
خورشــید غروب می کند و تاریکــی اتفاق می افتد، شــروع به 
تولید هورمــون ملاتونین می کنــد. تولید ملاتونیــن مکانیزم 
خواب آلودگــی را در بدن فعال مــی کند و افــراد هرچه به آخر 
شــب نزدیک تر می شــوند احســاس خواب آلودگی بیشــتری 
دارند تا این که سراغ اسمارت فون یا صفحه نمایش های دیگر 
می روند.صفحه نمایش ها به بدن این پیام را می  رسانند که هنوز 
وقت خواب نشده است و تولید ملاتونین را کاهش می دهند. 
این جا است که بی خوابی ســراغ انسان می آید و هرچه بیشتر 
از اسمارت فون ها استفاده کند، سطح ملاتونین در بدن کمتر 
می شود.این وضعیت چه آســیبی به بدن می رســاند؟ خواب 
موجب آرامش سیستم عصبی و نورون هاست. نورون هایی که 
در طول روز فعال بودند، با خواب به اســتراحت می پردازند یا 

غیرفعال می شوند.

 وزن زیاد، سم های باقی مانده و کاهش قدرت ذهن

تا این جا فقط موضوع بی خوابی بررســی شد اما دکتر سیگل 
راز دیگری را فــاش می کند. فعالیت نورون ها در بدن انســان 
به تولید »سلول های گلیال« منجر می شود، نوعی ماده سمی 
که به مرور خستگی به همراه دارند. وقتی گفته می شود مردم 
به هفت تا هشــت ســاعت خواب خوب و با کیفیت نیاز دارند؛ 
به این دلیل است است که تمام ســم های سلول های گلیال از 
بین بروند. وقتی کمتر می خوابیم؛ هنوز مقداری ســم گلیال 
در بدن و ســلول ها برای روز بعد باقی مانده است.البته برخی 
از مردم به طور ژنتیکی به خواب کمتری نیاز دارند ولی عمده 
مردم بایــد هفت تا ۹ ســاعت در طــول روز بخوابند تــا روز بعد 
را ســرحال و با نشــاط آغاز کننــد. در هر صورت بــه بی خوابی 
خود افتخار نکنید، وقتی می گویید »من ســه شــبانه روز است 
که نخوابیدم«،  تحســین برانگیز نیســت. این فــرد فقط ذهن 
خود را مختل کرده و قدرت و مهارت هــای آن را از کار انداخته 
اســت. افزون بر این، بی خوابی روی ســطح ترشــح انسولین 
هم تاثیرگذار است. وقتی بدن انســان بیشتر انسولین ترشح 
می کند، اشتها و میل به غذاخوردن بیشتر می شود که در نتیجه 
آن شــاهد وزن بیشتر و ســوخت و ســاز کمتر یا نامناسب بدن 
هستیم.به توصیه  دکتر سیگل، دست کم فاصله میان استفاده 
از گوشی و خواب باید یک ساعت باشد. این مدت زمان اجازه 
می دهد به طور طبیعی سطح مناسبی از هورمون ملاتونین به 
مغز برسد و بدن را برای خواب و استراحت طولانی آماده کند. 

در یک کلام »صفحه نمایش ها آخر شب خاموش باشد.«

 خستگی تصمیم چیست؟ 
چگونه از آن در امان باشیم؟

  وقتی از “مارک زاکر برگ” مدیر “فیس بوک” پرسیدند چرا همیشه 
یک نوع تی شرت می پوشی پاسخ داد: نمی خواهم هر روز صبح 

درگیر تصمیم گیری درباره این که کدام لباس را بپوشم

یکی از اعضای 

سیرک مسکو در 

حال استراحت. 

عکس، مربوط 

به  سال 1988 

است.

بدون شرح 

عکس نوشت سواد سلامت

جعفر محمدی  |  روزنامه نگار

 بســته ای بــرای آخرهفتــه 
دوست دارند اما وقت ندارندویــژه آن هــا کــه مطالعــه را 

به قلم بروس راجر،ترجمه از حسام جنائی


