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بررسی 128هزار سالمند

محققــان در ایــن پژوهش، ترجیــح غذایی 
حــدود ۱۲۸ هــزار ســالمند در بریتانیــا را 
پیگیــری کردنــد. در این پژوهــش به جای 
تمرکز بر بررســی آثار رژیم غذایی خاص بر 
ســامتی، ارتباط بین غذاهایی کــه افراد 
دوست دارند و دوست ندارند و سامت روان 
و سامت شناختی آن ها ارزیابی شد. طبق 
یافته های این پژوهش، پیــروی از یک رژیم 
غذایی خاص که مصرف برخی خوراکی ها 

را محدود می کند، مانند گیاه خواری 
یا رژیم هایی بــا پروتئین بالا، 

بهداشــت  بــرای  شــاید 
روان همیشــه بهتریــن 
انتخاب نباشد. به گفته 
جیانفنــگ فنگ، یکی 
از محققــان اصلــی این 

مطالعه از شانگهای، افراد 
بــرای این کــه حــس بهتری 

داشته باشــند، به یک رژیم غذایی 
متعادل تر نیاز دارند.

نحوه انجام این پژوهش
محققان بریتانیایی و چینی در این تحقیق که 
 Nature( »در مجله »سامت روان طبیعت
Mental Health(  منتشــر شد، بر ترجیح 
غذایی شــرکت کنندگان در مطالعه بانک 
زیســتی بریتانیا تمرکز کردنــد. داوطلبان 
برای این بانک اطاعاتی پرسش نامه های 
مربوط به »عاقه مندی غذایی« را پر کردند 
که در آن باید ترجیح غذایی شــان را از بین 

۱۴0 غذا و نوشــیدنی در ۱0 گروه شامل 
لبنیــات، ادویه ها یــا چاشــنی ها، میوه ها، 
ماهی، گوشــت، تنقــات، نوشــیدنی ها، 
نشاســته ها، ســبزیجات و ... رتبه بنــدی 

می کردند.
مســتعد  بیشــتر  افــرادی  چــه 

ناراحتی های روانی بودند؟
برخی از ایــن یافته ها با ایده هــای متداول 
درباره تغذیه سالم متناقض بود. برای مثال 
افرادی که میوه ها و سبزیجات را به غذاهای 
سرشار از پروتئین ترجیح می دادند، 
بــه  ابتــا  مســتعد  بیشــتر 
اضطــراب، افســردگی و 
ناراحتی هــای  ســایر 
بودنــد.  روانــی  
ن  گا کت کنند شــر
دیگــری هــم کــه رژیم 
غذایی بــا پروتئیــن بالا و 
فیبر کم را ترجیح می دهند، 
نشــانه های اضطــراب بیشــتر و 
احســاس رضایت و آرامــش روانی کمتری 
را گــزارش کردند. البته باید توجه داشــت 
که این نتایج فقط وجود یــک ارتباط میان 
ترجیح های غذایی خاص و ســامت روان 
را نشــان می دهنــد و ممکن اســت برخی 
افراد با ترجیح غذایــی خاص، ویژگی های 
دیگری داشته باشند که سامت روان آن ها 
را تحت تاثیر قرار دهد. بنابراین برای تایید 
ارتباط مستقیم بین تغذیه و بهداشت روان 

به تحقیقات دقیق تر و جامع تر نیاز است.

بر اساس یک پژوهش گسترده  که روی بزرگ سالان بریتانیایی انجام شد، افرادی 
که در انتخاب غذا چندان سخت گیر و وسواسی نیستند، در مقایسه با آن هایی که رژیم 
غذایی محدودتری را دنبال می کنند و فقط برخی غذاها را می خورند، از ســامت روان 
بهتری برخوردارند. به گزارش واشنگتن پست، محققان پس از تجزیه و تحلیل داده ها 
متوجه شدند افرادی که به انواع غذاها و طعم ها عاقه داشتند، از سامت روان و احساس 
رضایت درونی بیشتری برخوردار بودند و در آزمون های شناختی، نسبت به افراد بدغذا 

که تنها خوراکی های محدودی می خورند، بهتر عمل کردند.

خیانت» بدغذاها« به سامت روان شان؟

 

 

* معلمی که ۲ ســاعت و نیم بایــد هر روز 
پیــاده روی کند تــا به مدرســه برســد و به 
دانش آموزهایــش درس بدهــد، بســیار 

متعهد است و باید قدرش را بدانیم.
* هنــگ گایــدری خیلــی ترســناک بــه 
نظر میاد. آخه تو آســمان، آدم دستش به 
هیچی بند نیســت. این خیلی ترســناکه. 

مربوط به صفحه جوانه.
بــرای  نبــرد  پرونــده »۱۲7ســاعت   *
زندگــی« بــرای من کــه فیلمــش رو دیده 

بودم، جالب بــود. نمی دونســتم واقعیت 
داشــته. تاثیرگذارترین لحظــه فیلم هم، 
اون بخشیه که دســتش رو قطع می کنه تا 

زنده بمونه.
* عادت های به ظاهر سالم اما مضر برای 
بدن که در صفحه سامت نوشتین، خیلی 

عجیب بود! به خصوص ورزش روزانه.
* زندگی ســام. چــه کســی فکــرش را 
می کرد که چند نفر در مشــهد، آن هم در 

وسط شهر به خاطر سیل فوت کنند؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

اولیــن قــدم، همدلــی بــا همــکار 
فضول اســت. به یاد داشــته باشید 
کــه فضولــی ریشــه در کنجــکاوی 
و میــل بــه ارتبــاط دارد. شــاید 
همکارتان احســاس تنهایی یا انــزوا می کند و از این 
طریــق ســعی دارد با دیگــران ارتبــاط برقــرار کند. 
بنابراین او را درک کنید تا بتوانید نگاه منطقی تری 

به ماجرا داشته باشید.
مرزها را مشخص کنید

به طــور واضــح و مودبانــه بــه همکارتــان بگویید که 
درباره چه مســائلی حاضر به صحبت هســتید و چه 
مســائلی جزو حریم خصوصی شــما هســتند. برای 
مثــال، می توانیــد بگوییــد: »مــن در مــورد زندگی 
شخصی ام صحبت نمی کنم، اما خوشحال می شوم 
درباره مسائل کاری با شما صحبت کنم«. همچنین 
کنیــد.  اســتفاده  جرئت منــدی  تکنیک هــای  از 
جرئت مندی مهارتی است که به شما کمک می کند 
تا در موقعیت های چالش برانگیز، به طور قاطع و در 

عین حال احترام آمیز از خودتان دفاع کنید.
یاد بگیرید که »نه« بگویید

اگر همکارتان اصرار به فضولی درباره مسائلی دارد که 

به او ربطی ندارد، به طور واضح و قاطع به او بگویید 
که »نه« مایل به پاسخگویی نیستید. در صورت لزوم، 
از کمک همکاران یا مدیر خود استفاده کنید. اگر با 
وجود تاش های شــما، همکارتان به فضولی خود 
ادامه می دهد، می توانید از همــکاران یا مدیر خود 

برای حل این مشکل کمک بگیرید.
خونسردی تان را حفظ کنید

در کنــار توجــه به مــوارد مطرح شــده، بــه خاطر 
داشــته باشــید که حفــظ خونســردی و صبر در 
هنگام صحبت بــا همکار فضول تان بســیار مهم 
است. همچنین از برچسب زدن به همکارتان یا 
استفاده از الفاظ توهین آمیز خودداری کنید. بر 
نکات مثبت و همکاری های تان با همکار مذکور 
تمرکــز کنیــد. در صــورت تمایــل، می توانیــد با 
همکارتان در مورد عایق و موضوعات مشترک 
صحبت کنید تا  زمینه را بــرای ایجاد یک رابطه 
مثبت و سازنده فراهم کنید. شما با کمی حوصله 
و  اســتفاده از  تکنیک هــای  صحبــت  قاطعانه، 
می توانید به همکارتان بفهمانیــد که فضولی او 
مورد قبول شما نیست و از او بخواهید که به حریم  

خصوصی شما احترام بگذارد.

همکاری دارم که خیلی فضول است. مدام در زندگی همه همکاران سرک می کشد. از رو هم 
نمی رود. با او چطور رفتار کنم؟

همکارم مدام در زندگی همه سرک می کشد

 مشاوره 
شغلی

دکترنجمهعابدیشرق|روانشناسبالینی

 

 

اتاق مشاوره

متداول ترین کابوس ها|پنج موضوع متداول کابو س ها در سرتاسر جهان و در 
گذر زمان ثابت بوده: شکست و درماندگی، پرخاشگری فیزیکی، تعقیب شدن، 
تصادف و نگرانی های مرتبط با سامتی یا مرگ. در کابوس همچنین   بیشتر  نسبت 

به رویاهای معمولی، افراد ناآشنا می بینیم.
راهکارهای متوقف کردن کابوس ها|برای کسانی که با کابوس های مکرر 
مشکل دارند، مسئله مهم این است که چه کاری می توانند انجام دهند تا آن ها را به 
حداقل برســانند و ترجیحــاً آن ها را به طــور کامل متوقــف کنند. بــرای مقابله با 
کابوس های تکــراری، ابتدا باید به یاد داشــته باشــیم که رویاهــا یک عمل تخیل 
خارق العاده هستند. وقتی خواب می بینیم، توجه ما به درون معطوف   و شبکه تخیل 
در مغز ما فعال می شود. اما این بدان معنا نیست که کابوس به طور مستقل عمل 
می کند، این محصول مغز ما و تحت تأثیر وضعیت ذهنی ماســت. این بدان معنی 
است که ما می توانیم از طریق تلقین ذهنی نقش فعالی در رویاهای خود ایفا کنیم تا 
رویاها را به ســمت خاصی هدایت کنیم. این کار به این صورت اســت: وقتی برای 
خواب به تختخواب می روید یک جمله ساده را با خود بگویید: »می خواهم درباره 
ایکس خــواب ببینم« یــا بهتر این کــه یک تصویــر ذهنی از شــخص یــا چیزی که 
می خواهید درباره آن خواب ببینید ایجاد کنید. باتوجه به این که رویاها وضعیت 
عاطفی را منعکس می کنند، تصور می شــود که ایجاد لحظــات آرام بخش قبل از 

خواب می تواند کمک کننده باشد.

روان شناسی

رایج ترین کابوس ها و ترفندهای متوقف کردن آن ها 

 

کابوس ها معمولاً تهدیدی برای بقا، تمامیت جسمانی، امنیت یا عزت نفس   
هستند و ما را پر از ترس می کنند. آن ها همچنین می توانند احساسات شدید 
ترس، خشم، غم، سردرگمی و حتی انزجار ایجاد کنند. به گزارش »عصرایران«، 
با این حال ما نباید استرس ناشی از کابوس را دست کم بگیریم زیرا آمیگدال، 
بخشی از مغز که تجربیات عاطفی را پردازش می کند، با فعال شدن تنفس 
سریع و نامنظم می شود، ممکن است شروع به تعریق کنیم و ضربان قلب ما به 
طور نگران کننده ای افزایش می یابد. اما بیشتر کابوس ها هیچ اثر ماندگاری در 
بدن ما باقی نمی گذارند، حتی زمانی که محتوای آن ها بر روان ما نقش می بندد.

 

اتفاقات عجیب و غریبی توسط بعضی دختر و پسرهای دم بخت برای جلب رضایت والدین شان رخ می دهد که برای 
همه متعجب کننده است. داستان دختری که خود را ربود تا به خواستگارش کمک کند، از این حکایت هاست. ماجرا 
از چند روز قبل شروع شده که خانواده دختری جوان با مراجعه به دادسرای جنایی تهران از ربوده شدن فرزند خود 
به نام کتایون خبر دادند. در ادامه، مروری کوتاه بر این پرونده جنایی خواهیم داشت و چند نکته از منظر روان شناسی 

در همین باره خواهیم گفت.

 

 

 

دکترمهدیسودآوری|روانشناسومدرسدانشگاه

مخالفت های بی دلیل واقعا خودداری کنند چون فرزندشان تا 
آخر عمر آن ها را مقصر نرسیدن به عشقش خواهد دانست.

رسیدن به خواسته با تحت فشار گذاشتن والدین
از نگاه دختر، احساس استیصال و چاره نداشتن احتمالا باعث 
این مدل رفتار شده است.  شاید خانواده دختر همیشه به خاطر 
قهر کردن او، اسباب بازی مدنظر را برایش خریداری کرده اند که 
او با این ذهنیت مواجه شده که هر چیزی را می توان با تحت فشار 
گذاشتن والدین به دست آورد. این یکی از بدترین چیزهاست که 
والدین ناخواســته به کودکان خود می آموزند که اگر قهر کنی، 
گریه کنی و ... حتما به خواسته خود خواهی رسید. مورد بعدی، 
ضعف در تنظیم هیجانی دختر اســت که به جای یافتن راه حل 
منطقی، بر اساس اولین راه حلی که به ذهنش رسیده، عمل کرده 
است. اگر احساس کرده که والدینش بی دلیل مخالفت می کنند، 
می توانست از بزرگ تری در فامیل یا مشــاور کمک بگیرد. این 

رفتارها بیشتر رگه جلب توجه دارند تا حل کردن واقعی مشکل.
خواستگاری که عاقبت اندیش نبوده است

در مورد خواستگار، سوال اصلی این جاست که چرا قبول کرده 
در این نقشه نقشــی ایفا کند؟! اگر بی خبر بوده که هیچ. اما اگر 
همدست دختر بوده است، جای صحبت دارد. درست است که 
نرسیدن به معشوق بسیار سخت است، اما آیا رسیدن به معشوق 
از هر راهی درســت اســت؟ عاقبت اندیشــی یکی از موارد مهم 
تصمیم گیری است. بعد از این چه خواهد شد؟! که گویا هم دختر، 

هم پسر اصا به عاقبت رفتار خود فکر نکرده اند.
3دسته خانواده برای مخالفت با ازدواج فرزند

در نهایت باید گفت که مخالفت خانواده ها با ازدواج فرزندان با 
فرد دلخواه، بسیار رایج است.  این مخالفت سه دسته متفاوت 
هستند. دسته اول، با دلایل واضح و منطقی. دسته دوم، صرفا 
برای ســنجش میــزان عاقه و تــاش طرفین بــرای همدیگر 
و دســته ســوم، لجبازی والدین با فرزند یــا خودخواهی های 
ناشی از ترس از دست دادن فرزند. در این جا توصیه می شود 
در صورت مواجهه با مخالفت خانواده، تاش بیشــتری برای 
جلب موافقت آن ها انجام شــود. وارد یــک گفت وگوی بزرگ 
ســال-بزرگ ســال با والدین خود شــوید. اگر مثــل کودکان 
قهر می کنید، اعتصاب غذا می کنیــد و ... هنوز برای ازدواج 
به بلوغ کافی نرسیده اید. همیشــه می توانید با انجام مشاوره 
پیش از ازدواج، هم خودتان از انتخاب خود مطمئن تر شوید و 
هم خانواده را با ادله راضی کنید. فراموش نکنید هیچ گاه بار 

کج به منزل نمی رسد.

 همدستی با خواستگار برای اخاذی از والدین

بعد از اعام ربوده شدن دختر جوان، کارآگاهان با شروع تحقیقات 
و در جریان رصد تلفن همراه و بررسی سوابق تماس های دختر 
جوان پی بردند او در فضای مجازی با پسری آشنا شده است که 
با هم قول و قرارهایی گذاشــته بودند و پس از هماهنگی با هم، 
پسر جوان به خواســتگاری او هم رفته بود اما خانواده جواب رد 
به پسر داده  و اعام کرده اند که جواب فعاً منفی است و اگر پسر 
حداقل یک خودروی شاسی بلند داشته باشد امکان تجدید نظر 
وجود دارد. به این ترتیب، ماموران به پسر خواستگار شک کردند 
و وقتی با دستور قضایی برای دستگیری او اقدام کردند، در خانه 
او دختر جوان را هم پیدا کردند و به این ترتیب پرونده آدم ربایی 
مختومه شد، چون اصاً آدم ربایی رخ نداده بود و دختر جوان با 
خواستگارش همدســت شــده بود تا از پدر و مادرش دو میلیارد 

برای پسر جوان بگیرند تا ماشین بخرد و بتواند رضایت خانواده 
دختر را جلب کند.

بررسی این اتفاق در چندین لایه
این اتفاق را می توان در چند لایه بررسی کرد. رفتار دختر، رفتار 
خواســتگار و رفتارهای والدین دختــر. هرکــدام از آن ها در این 

ماجرا، اشتباهاتی داشتند که قابل کتمان نیست.
دلیل و راهکار خانواده دختر منطقی نبوده است

گویا تنها علت رد کردن خواســتگار مورد بحث توســط خانواده 
دختر، مسائل مالی بوده است. درست است که بی پولی خیلی 
وقت ها مشکل زاست اما داشــتن پول و خودروی شاسی بلند و 
... تضمینی برای خوشــبختی نیســت.  در قدم اول خانواده ها 
باید منطقی تر با این موارد برخورد کنند. اگر واقعا دلیل محکمی 
بــرای مخالفــت دارنــد، آن را واضــح و بی ابهام مطــرح کنند. از 

محوری

خودربایی 
به عشق 

خواستگار!
 بررسی روان شناسانه ماجرای پربازدید 

دختر جوانی که برای کمک به خواستگارش و 
مجاب کردن والدینش برای جواب مثبت به او، 

خودش را ربود و نقشه اخاذی اش را اجرا کرد

از دنیای روان شناسی


