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  نمی توان انکار کرد که استرس به میزان کم، مفید و ضروری است، اما خیلی اوقات کنترل آن از دست خارج 
می شود. استرس می تواند مانند یک قاتل خاموش، بر روی اعضای مختلف بدن تاثیر بگذارد و جان شما را به خطر بیندازد.

گروه تغذیه و ســامت - تا به حال شــده یکی از 
دوســتان یا آشــنایان را بعد از مدت ها ببینید و در دل خود 
بگویید که چقدر »شکســته« شــده است؟ شاید هم برای 
خودتان پیش آمده باشــد که پس از یک دوران ســخت و 
پراســترس جلوی آینه رفتــه و متوجه تغییراتی در حالت 

چهره تان شده باشید. 
»شکستگی چهره« میان عوام به حالتی گفته می شود 
که بدن در آن بر اثر فشــار روانی شــدید یا استرس مداوم 
دچار فرسودگی و آسیب دیدگی می شود. استرس می تواند 
مانند یک قاتل خاموش، بر روی اعضای مختلف بدن تاثیر 
بگذارد و جان شــما را به خطر بینــدازد. تعداد افرادی که 
به دنبال اضطراب دچار تشــدید تنگی عروق و سکته های 
قلبی-مغزی، ریزش مو، پیری زودرس پوست، مشکلات 

گوارشی و... شده اند، کم نیست.  
نمی توان انکار کرد که اســترس به میزان کم، مفید و 
ضروری اســت، اما خیلی اوقات کنترل آن از دست خارج 
می شــود. در ادامه با خواندن این مطلب متوجه می شوید 
هنگام تنش های روانی، ارگان های مختلف بدن دستخوش 

چه تغییراتی می شوند؟
پوست، مو و زیبایی

اســترس از عمر پوســت می کاهد و آن را پیرتر از 
ســن واقعی نشــان می دهد. حالت هایی مثل اخم کردن و 
فشردن چشم ها هنگام استرس نیز می تواند باعث پیدایش 
یا تشدید چین و چروک های پوستی شود. استرس همچنین 
بر فعالیت غدد سباســه پوست تاثیر می گذارد. این غدد با 
ترشح چربی، سلامت و شادابی پوست را حفظ می کنند، اما 
اگر ترشح آنها کمتر یا بیشتر از حد معمول باشد، فرد دچار 
خشکی یا جوش های پوستی می شود. استرس با ریزش مو 
نیز می تواند ارتباط مستقیم داشته باشد و موها را از چرخه 
رویش وارد چرخه ریزش کند. در این موارد معمولا ریزش 
مو مدتی بعد از بروز استرس به صورت منتشر در تمام سر 
اتفــاق می افتد. البته این نوع ریزش موقت اســت و بعد از 
رفع اســترس قطع می شود. موها نیز دوباره بعد از چند ماه 

رشد پیدا می کنند.
 هورمون ها

استرس بر ترشــح هورمون های مختلف بدن تاثیر 
می گذارد. یکی از این هورمون ها، کورتیزول اســت که در 
بازار دارویی به صورت مصنوعی تحت عنوان »پردنیزولون« 
یــا »کورتون« عرضه می شــود. این هورمــون قندخون، 
فشــارخون و ضربان قلب را بــالا می برد. همچنین باعث 
افزایش موهای زائد و اختلال در خواب می شــود. البته بالا 
رفتن کورتیزول بخشی از مکانیسم دفاعی بدن است. بدن 
در شرایط استرس زا با بالا بردن این هورمون و ظرفیت کار 
قلب و ریه و قندخون به شــما کمک می کند از این شرایط 
بیرون بیایید و جان خود را نجات دهید. بنابراین استرس در 
زمان لازم می تواند مفید باشد، اما اگر فرد به طور مداوم در 
استرس قرار بگیرد دچار آسیب می شود؛ مثل اتومبیلی که 

یک سره و تخته گاز از تپه بالا برود.

قلب و عروق
اســترس با تحریک دستگاه عصبی سمپاتیک باعث 
بالا رفتن ضربان قلب و فشــارخون می شود. این وضعیت 
بــرای افراد مبتلا به فشــارخون بــالا و بیماری های قلبی 
می تواند خطرناک باشــد؛ حتی اگر فــرد تحت درمان با 
داروهای فشــارخون قرار گرفته باشد. خیلی اوقات سکته 
به واسطه استرس های روانی شدید اتفاق می افتد. درواقع، 
اگر عروق کرونر از قبل دچار گرفتگی و تنگی باشند با بالا 
رفتن ضربان و فشــارخون، توانایی خونرسانی را از دست 
می دهند و فرد دچار ســکته قلبی حاد می شود. استرس در 
بعضی از افراد ممکن است فشارخون کاذب یا فشارخون 
»روپوش سفید« نیز ایجاد کند. این نوع فشارخون معمولا 
در مواجهه با کادر پزشــکی ایجاد می شود. در این شرایط، 
فشــارخون فرد در منزل طبیعی است، اما در مطب و مقابل 
پزشک افزایش می یابد. مطالعات نشان داده اند این گروه از 
افراد در آینده در معرض خطر بیماری های قلبی- عروقی 
قرار می گیرند. استرس در بعضی افراد به صورت درد قلبی 
نیز تظاهــر پیدا می کند. این افراد معمولا از داروهای قلبی 
جواب نمی گیرند، اما با مصــرف داروهای ضداضطراب 

بهبود می یابند.
مغز و حافظه

اســترس باعث افزایش یا کاهش ترشــح بعضی از 
هورمون ها در مغز و بدن می شــود. این تغییرات در مواقع 
لازم می تواند مفید باشــد. برای مثال در جلسات امتحان، 
استرس با کاهش ترشح ملاتونین )هورمون آرام بخش( از 

خواب آلودگی جلوگیری می کند. 
همچنین با افزایش هورمــون کورتیزول، قندخون 
را افزایــش می دهد تا مغز به اندازه کافی قند بســوزاند و 
کارکرد مطلوبی داشته باشــد، اما اگر استرس بیش از حد 
یا مداوم باشــد، دسترسی به اطلاعات و گروه بندی آنها در 
مغز دچار مشــکل می شود. به همین دلیل است که بعضی 
افراد در جلســه امتحان ناگهان تمام مطالب خوانده شده را 
فراموش می کنند. استرس همچنین می تواند باعث تشدید 
ســردردهای میگرنی شــود. خیلی اوقات پزشکان برای 
پیشگیری از حملات میگرن از داروهای ضداضطراب مثل 
»نورتریپتیلین« یا »آمی تریپتیلین« و داروهای ضدافسردگی 
استفاده می کنند. علاوه بر این، استرس خطر سکته مغزی را 

در افراد با فشارخون بالا، افزایش می دهد.

دستگاه ایمنی
استرس در مواقع لازم سیستم ایمنی را فعال می کند و 
در حالت آماده باش نگه می دارد، اما وقتی به صورت مزمن 
ایجاد می شــود، قدرت ایمنی بدن را مختل می کند. ضعف 
سیستم ایمنی خود را با بیماری های مختلفی نشان می دهد 
و فرد را در برابر انواع عوامل عفونی آســیب پذیر می کند. 
برای مثال خیلی اوقات افراد در اســترس های شدید دچار 
تبخال می شــوند. عامل تبخال نوعی ویروس است که در 
سیستم عصبی بدن بسیاری از افراد به صورت نهفته وجود 
دارد. سیستم ایمنی در حالت عادی این ویروس را سرکوب 
می کند و اجازه فعالیت به آن نمی دهد، اما وقتی دچار ضعف 
می شــود، ویروس فعال می شود و فرد تبخال می زند. این 
موضوع درمورد سایر عوامل ویروسی، باکتریایی و قارچی 
نیز صدق می کند. به طور کلی، افرادی که در استرس مزمن 
هســتند بیشــتر دچار انواع عفونت مثل سرماخوردگی، 
عفونت ادراری، ریوی و... می شوند. علاوه بر این، بسیاری 
از بیماری های خودایمنی مثل لوپوس و ام اس وابســته به 

استرس هستند و بر اثر آن تشدید می شوند.
دستگاه گوارش

استرس نه تنها بســیاری از بیماری های گوارشی را 
تشدید می کند، بلکه می تواند عامل بعضی از این بیماری ها 
باشــد. افراد در شرایط استرس زا معمولا دچار اختلال در 
هضم و جذب مواد غذایی می شوند. استرس حرکت روده را 
کند می کند و می تواند باعث یبوست یا اسهال شود. همچنین 
ترشــح اسید معده را بالا می برد و باعث درد و گاهی زخم 
گوارشی می شود. استرس مزمن می تواند خود را به صورت 
بیماری گوارشی مثل نشانگان روده تحریک پذیر نیز نشان 
دهد. درواقع، عامل اصلی این بیماری، اســترس است. در 
این نشــانگان فرد دچار یبوست یا اســهال بی دلیل و درد 
طول کشنده شکم )بیش از 3 ماه( می شود. کولونوسکوپی 
و آزمایش ها نیز مشــکلی نشان نمی دهند. درمان این افراد 
معمولا با داروهای ضداضطراب انجام می شود. یکی دیگر 
از آثار اســترس بر دستگاه گوارش، اختلال در کارکرد کبد 
و کیســه صفراست. استرس می تواند باعث کاهش ترشح 

صفرا و اختلال در هضم چربی ها شود.
سیستم اسکلتی- عضلانی

استرس در بروز و تشدید دردهای عضلانی-اسکلتی 
پراکنده نقش پررنگی دارد. فیبرومیالژیا یکی از بیماری هایی 
است که کاملا به استرس و اضطراب وابسته است و باعث 
دردهای پراکنده در نقاط مختلف بدن مثل زانو، کمر، گردن 

و... می شود. 
در معاینــه افراد مبتــلا به این بیمــاری هیچ عامل 
بیماری زایی یافت نمی شود. این افراد معمولا دچار اختلال 
خواب هستند و همیشه احساس خستگی می کنند. درمان 
آنها نیز با کمک داروهای ضداضطراب مثل »دولوکستین« 

انجام می شود.
غدد درون ریز

استرس شــدید و مزمن، ترشــح غدد درون ریز را 
مختل می کند. این مســاله می تواند باعث قطع یا بی نظمی 
عادت ماهانه و تغییر در میزان خونریزی عادت ماهانه شود. 
همچنین می تواند ترشح شیر مادر را کاهش دهد. استرس 
بر ترشــحات لوزالمعده نیز تاثیــر می گذارد و قندخون را 
به خصوص در بیماران دیابتی بالا می برد و از کنترل خارج 
می کند. یکی از عوامل خطر »گریوز« یا پرکاری تیروئید هم 
استرس است. علاوه براین، استرس می تواند باعث افزایش 
تعریق در نقاط مختلف بدن مثل کف دست شود. این نوع 
تعریق معمولا با مصــرف داروهای ضداضطراب کاهش 

پیدا می کند.
جریان خون

جریان خون در شرایط استرس  زا از ارگان هایی مثل 
کبد، معده، روده و کلیه ها به سمت اندام هایی مثل قلب و ریه 
افزایش پیدا می کند. برای مثال اگر استرس به واسطه حمله 
یک حیوان وحشی ایجاد شده باشد، بدن برای محافظت از 
فرد، عروق را منقبض و جریان خون را از سایر ارگان ها به 
سمت قلب و ریه هدایت می کند تا کارکرد آنها را افزایش 
دهــد. این وضعیت به فرار فرد کمــک می کند، اما اگر به 

صورت مزمن باشد، به ارگان های بدن آسیب می رساند.

کلیه ها
استرس باعث افزایش ترشح هورمون های بالابرنده 
فشارخون از کلیه ها می شود. همچنین سیستم دفع ادراری 
را ســرکوب می کند و باعث تنگی عروق کلیه می شود. در 
این شــرایط، جریان ورودی خون به کلیه و عملکرد کلیه 
در تصفیــه خون کاهش می یابــد. بعضی افراد نیز به دنبال 
اســترس دچار گرفتگی و انقباض مثانه می شوند. درنتیجه 

طی فواصل کوتاه نیاز به دفع ادرار پیدا می کنند.
اگر از دوا و درمان جواب نمی گیرید...

بیماری ها را می توان به دو گروه فیزیکی )سوماتیک( 
و فیزیکی-روانی )سایکوســوماتیک یا روان تنی( تقسیم 
کــرد. بیماری هــای فیزیکی با روش هــای مختلف مثل 
آزمایش خون، سونوگرافی، سی تی اسکن و... قابل مشاهده 
و اندازه گیری هستند؛ مثل فشارخون، قندخون، تومورها، 
کیســت ها و... . اما بیماری های سایکوسوماتیک به مسائل 
روانی وابســته هســتند و نمی توان آنها را با روش خاصی 
اندازه گیری یا مشــاهده کرد. خیلــی اوقات پیش می آید 
کــه افراد دچــار علائم بیمــاری فیزیکی می شــوند، اما 
آزمایش هایشــان بیماری خاصی را نشان نمی دهد. در این 
شرایط فرد از درمان های معمول نیز جواب نمی گیرد. این 

افراد را باید از لحاظ مشــکلات روانی، افسردگی و سطح 
اســترس و اضطراب مورد بررســی قرار داد، شاید علائم 

فیزیکی آنها ریشه در مسائل روانی داشته باشد.

6 راه ساده برای مقابله با استرس
 حال که از تاثیر استرس در بروز بیماری های مختلف آگاه 
شدید، وقت آن رسیده چند تغییر ساده در شیوه زندگی خود 

ایجاد کنید. برای شروع، توصیه های زیر را به خاطر بسپارید
ورزش کنید. فعالیت هایی ماننــد یوگا و پیاده روی 

در هوای آزاد می توانند نقش بســزایی در کاهش استرس 
داشته باشــند. حتی اگر شده روزی 30 دقیقه را به ورزش 

اختصاص دهید.
بیش از حد کار نکنید. شما کار می کنید که آسان تر و با 
لذت بیشتری زندگی کنید. پس تمام زندگی خود را تبدیل 
به کار نکنید. در محل کار نیز حتما اوقاتی را به استراحت، 

کشش عضلات و هواخوری اختصاص دهید.
در فهرست دوستان و اطرافیان خود تجدیدنظر کرده 
و از افراد منفی باف و بدبین دوری کنید. دیدارهای دوستانه 

و خانوادگی خود را افزایش دهید.
به تغذیه خود اهمیت بدهید. مصرف آب، سبزیجات 
و میوه هــا را بیشــتر کنید و عادت های بــد مانند مصرف 

دخانیات، الکل و فست فود را کنار بگذارید.
ارتباط خود را با خدا بیشــتر کنید و روزانه حداقل 5 

دقیقه تمرین تمرکز و آرام  سازی داشته باشید.
به آینده امیدوار باشید و آرامش تان را حفظ کنید. برای 
این منظور می توانید از کتاب های انگیزشی و روان شناسی 
کمک بگیرید. اگر از این راهکارها جواب نگرفتید حتما با 

مشاور روان شناس مشورت کنید.

آسیب هایی که استرس بر اندام های بدن 
وارد می کند

دكه مطبوعات اگر می خواهید قلبی جوان داشته باشید از این 10غذا غافل نشوید
گروه تغذیه و ســامت -   استفاده مداوم از پیاز در 
رژیم غذایی باعث کاهش سطح کلسترول و فشار خون بالا 
می  شود. مصرف پیاز خطر حمله قلبی را کاهش و کلسترول 
خوب را افزایش می  دهد. به علاوه خوردن منظم پیاز، خطر 

لخته شدن خون را در بیماران قلبی کاهش می  دهد.
بر اساس مطالعات دانشمندان آمریکایی از 50 درصد 
کل مرگ و میرهای ناشی از حمله قلبی،می توان با تغییرات 

کوچک در رژیم غذایی پیشگیری کرد.
سلامت قلب خود را در دستانتان قرار دهید و با اضافه 
کردن 10 گزینه غذایی موثر به رژیم روزانه خود، سن قلب 

تان را پایین بیاورید و به جوان ماندن آن کمک کنید:
پیاز قرمز: منبع مهمی از فیبر خوراکی، ویتامین  های 
ب 6 و ث، اسید فولیک، منگنز، پتاسیم، مس و فسفر است. 
پیاز قرمز برای قلب مفید است و به پیشگیری از بیماری قلبی 
کمک می  کند. اســتفاده مداوم از پیاز در رژیم غذایی باعث 
کاهش ســطح کلسترول و فشار خون بالا می  شود. مصرف 
پیاز خطر حمله قلبی را کاهش و کلسترول خوب را افزایش 
می  دهد. به علاوه خوردن منظم پیاز، خطر لخته شدن خون 

را در بیماران قلبی کاهش می  دهد.
ســیر:   بیمارانی که ســابقه ابتلا به بیماری ترومبوز 
)تشکیل لخته خونی در عروق یا قلب( را دارند، باید بدانند 
که سیر می  تواند تاثیر اندک، اما مهم روی تجمع پلاکت  ها 
داشته باشد. مصرف سیر در کاهش سطح کلسترول خون و 

فشار خون نقش اساسی  دارد.
بــادام زمینی: بادام زمینی علاوه بر محتوای چربی 
 ،Eمونواشــباع نشده، حاوی سایر مواد مغذی نظیر ویتامین
فــولات، پروتئین و منگنز اســت که همگی موجب بهبود 

سلامت قلب می شوند.
سیب زمینی شیرین: این نوع سیب زمینی با فیبر و 
مواد مغذی دیگری بارگذاری شده که همگی به شما کمک 
می کنند چربی بسوزانید. مواد مغذی موجود در سیب زمینی 
شــیرین به نام کاروتنوئیدها؛ آنتی اکسیدان هایی هستند که 

سطح قند خون و مقاومت به انسولین را پایین می آورند. این 
یعنی شما کمتر در معرض ابتلا به دیابت قرار می گیرید و در 

نتیجه سلامت قلب تان را بیشتر تضمین می کنید.
بذر کتان: فقط یک قاشق غذا خوری از این دانه های 
فوق العاده قدرتمند تقریبا 3 گرم فیبر و 55 کالری دارند. دانه 
های کتان ثروتمندترین منابع حاوی امگا 3 هســتند که به 
کاهش التهاب در بدن کمک می کنند و منجر به جلوگیری 
از تغییرات خلقی می شــوند. مصرف دانه های کتان عاملی 
موثر برای جلوگیری از بیماری های قلبی و دیابت اســت. 
ضمن این که منجر به افزایش کلسترول خوب یا همان اچ 

دی ال می شود.
گردو: سرشار از آنتی اکسیدان ها و اسیدهای چرب 
امگا 3 اســت که به طور قابل توجهی خطر ابتلا به بیماری 
های قلبی را کاهش می دهد. تنها مصرف یک اونس گردو 
برای بیشتر از 5 بار در هفته خطر ابتلا به بیماری های قلبی 

را تا 40 درصد کاهش می دهد.
گوجه فرنگی: محققان می گویند آمریکایی ها گوجه 
فرنگی و محصولات آن را بیشــتر از سایر سبزیجات غیر 

نشاســته ای مصرف می کنند و این خبر خوبی اســت زیرا 
گوجه فرنگی منبع غنی از آنتی اکسیدانی به نام لیکوپن است. 
ده ها مطالعه نشان داده اند که بین مصرف منظم گوجه فرنگی 
و کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی، آسیب های 

پوستی و برخی سرطان ها رابطه مستقیم وجود دارد.
بادام: اضافه کردن بادام به رژیم غذایی منجر به کاهش 
ســطوح کلسترول ال دی ال یا کلســترول بد می شود و از 
تشکیل پلاک در عروق و خطر ابتلا به حمله قلبی تا حد بسیار 
زیادی جلوگیری می کند. مطالعات بالینی نشان می دهد که 
مصرف بادام همچنین خطر ابتلا به مقاومت به انســولین و 
دیابت را نیز کاهش می دهد و منجر به بهبود حساســیت به 
انســولین می شــود. علاوه بر این، مصرف بادام راهی برای 
کاهش وزن اســت. در یک مطالعه نشان داده شد که اضافه 
کردن ۸4 گرم یا حدود سه اونس بادام روزانه به رژیم غذایی، 
منجر به کاهش 14 درصدی دور کمر می شــود و از چاقی 
شکمی نیز می کاهد. بین مصرف بادام و کاهش التهاب بدن 

نیز رابطه مستقیم وجود دارد.
پســته: اضافه کردن این آجیل به رژیم غذایی دارای 
مزایــای بالقوه برای قلب اســت. در افــراد مبتلا به دیابت، 
مصرف پسته باعث کاهش کلسترول تام و کلسترول ال دی 
ال یعنی دو فاکتور خطر ابتلا به بیماری های قلبی می شود. 
مصرف روزانه 6 تا 10 گرم پسته با بهبود سرعت پاسخ قلب به 
استرس، کاهش فشار خون، و بهبود عملکرد قلب می شود.

شکلات تیره: افراد مبتلا به کلسترول تام بالا با خطر 
افزایش ال دی ال یا لیپوپروتئین با چگالی کم مواجه هستند 
و خطر ابتلا به بیماری های قلبی به ویژه آترواســکلروز و 
حمله قلبی کرونر در آنها بیشــتر است. فلاوانول موجود در 
شــکلات تیره منجر به کاهش جذب کلســترول در مسیر 
دســتگاه گوارش و همچنین سنتز کلسترول ال دی ال می 
شود. مصرف این شکلات با افزایش لیپوپروتئین با چگالی 
بالا یا اچ دی ال نیز در ارتباط است؛ یعنی کلسترولی که منجر 

به محافظت در برابر بیماری های قلبی می شود.

گیاهان شادی آوری که استرس را از شما دور می کنند
گروه تغذیه و ســامت -   برخــی گیاهان علاوه 
بر داشــتن طعم خوب و دلچســب ذهنتان را آرام کرده و 

سرحالتان می آورند.
محمدرضا حاجی حیدری، متخصص طب ســنتی 
درباره مصرف دمنوش های شــادی آور اظهار کرد: گیاهان 
خــواص متعددی دارند که بدن را در مســیر ســلامتی و 
تندرســتی قرار می دهند و به درمان بسیاری از ناخوشی ها 
و مشکلات کمک می کنند. بعضی از این گیاهان می توانند 

احساس آرامش، آسودگی و خوشی ایجاد کنند.
او افزود: اغلب گیاهان دارویی خوش عطر و بو مانند 
بادرنجبویــه، گل گاو زبــان و گل محمدی اثرات مفرح و 
شــادی آور دارند که مصرف آنهــا به میزان تعادل توصیه 

می شود.
حاجی حیدری با بیان اینکه از دیدگاه طب سنتی ایران 
سه عضو اصلی در بدن وجود دارد، تاکید کرد: در اصطلاح 
به این 3 عضو اعضای رئیسه گفته می شود که شامل قلب، 

کبد و  مغز است. حالت روحی و روانی انسان عمدتا مربوط 
بــه دو عضو قلب و مغز اســت، بنابراین مصر گیاهانی که 
حالت شادی آور دارند، باعث انبساط روح و برطرف کردن 
ضعف، کسالت و افسردگی در افراد خواهد شد و عملکرد 

قلب را که منشا حیات و انرژی است، ارتقا می دهد.
او افزود: دمنوش ها هر یک خواص مخصوص خود 
را دارنــد که در ترکیب با هم یک نوشــیدنی آرامبخش و 

شادی آور برایتان خواهد بود.
گیاهانی برای رفع خستگی

این متخصص طب سنتی ادامه داد: داروهای شادی 
آور در طب ســنتی مانند بادرنجبویه، گل گاو زبان و گل 
محمدی اغلب منشا گیاهی داشته و برخی دیگر از گیاهان 
از قبیل مشــک، ابریشــم، مروارید و طلا منشا حیوانی و 
معدنی دارند. این دارو ها با مکانیســم های مختلفی باعث 

ایجاد شادی و نشاط می شوند.
حاجی حیدری گفت: از مهمترین گیاهان در دسترس 

می توان به بادرنجبویه، گل گاو زبان و اسطوخودوس اشاره 
کرد که معمولا به صورت دمنوش می توان روزی یک تا دو 

لیوان از آن را مصرف کرد.
او ادامه داد: استشمام عصاره خوش عطر گل محمدی 
و یا بوییدن مشک و عنبر حالت شادی آور داشته و انرژی و 

نشاط را افزایش می دهد.
این متخصص طب سنتی با اشاره به ارتباط استشمام 
عطر خــوش بو و کاهش غم در افــراد، بیان کرد: عطر ها 
و رایحه  های خوشــبو تاثیر بسیار زیادی بر روی سلول های 
مغــزی می گذارد و موجــی از افکار مثبت را در فرد ایجاد 

کرده، در نتیجه باعث کاهش استرس در فرد می  شود.
او تصریح کرد: از گیاهان شــادی آور دیگر می توان 
بــه دارچین، هل، زعفران و میوه هایی مانند انار و ســیب 
اشاره کرد. توصیه می شود قبل از مصرف سیب، ابتدا آن را 
بوییده و ســپس میل کنید چرا که بوییدن آن باعث تقویت 
مغز و حواس شده و حالت نشاط آوری نیز خواهد داشت.

گروه تغذیه و ســامت -  یک روانشناس بالینی گفت: 
هر گاه به درخواستی »نه« بگویید، می توانید به کار هایی »بله« 

بگویید که مزایای زیادی برایتان دارد.
لیلا شــقاقی، روانشناس بالینی درباره راهکار کلیدی نه 
گفتن در زندگی روزمره اظهار کرد: بسیاری از افراد نمی دانند 
که چگونه از روش نه گفتن در زندگی روزمرشــان اســتفاده 

کنند. 
همین امر موجب می شود که آنها با مشکلات  سختی رو 
به رو شوند. بهتر است تمام افراد روش نه گفتن را یاد بگیرند، 
هرگاه به درخواســتی نه بگویید، می توانید به کار های دیگری 

بله بگویید که مزایای زیادی برایتان دارد.

او افزود: همه ما می دانیم نه گفتن برای همه افراد آســان 
نیست و آنها  را با چالش های سختی رو به رو می کند. درست 
است که موافقت کردن و گفتن "بله" خیلی راحت تر از "نه" 

گفتن است، اما بهترین جواب نیست. 
همان طــور که مخالفت کردن و نه گفتــن پیامد دارد، 
موافقــت کردن نیز دارای پیامد های خودش اســت. واقعیت 
این اســت که افراد بیشتر به مواردی که دوست ندارند "بله" 

می گویند.
شــقاقی  بیــان کرد: اولین نکته ای کــه در نه گفتن به ما 
کمک می کند این اســت که بدانیم که اهداف زندگیمان مانند 
شغل، زندگی مشترک، موقعیت اجتماعی، تحصیل چیست؟. 

زمانی که اهداف و خواســته های خود را شناسایی کردیم، نه 
گفتن برایمان خیلی راحت تر می شود، زیرا دلیل خوبی برای 

نه گفتن خواهیم داشت. 
در واقــع هر چقدر افراد خود را بهتر بشناســند، راحت 
تر تصمیم می گیرند که چه چیز هایی به رویاهایشــان نزدیک 
تر است  و به چه مواردی باید نه بگویند. شناخت خود که به 
مهارت خودآگاهی معروف اســت، نیازمند دریافت آموزش 

و تمرین زیاد است.
او افزود: شــاید سبب شود که مدام با خودمان فکر کنیم 
که نکند فردی از دســتمان ناراحت شــده یا در نگاه و دیدگاه 
دیگران آدم بدی به نظر برسیم، یا خیلی دلایل دیگری که برای 

نه نگفتن داشته باشیم. 
این افکار نشــان دهنده خیرخواهی و حسن نیت افراد 
محسوب می شود. اما خیلی از این ترس هایی که وجود دارد، 

فقط زاده ذهن ما هستند. 
اگر طرف مقابل فردی با ملاحظه ای باشــد و از نه گفتن 
بــه موقع اســتفاده کند، حتما دلیل نه گفتــن او برای دیگران 

معقول تر خواهد بود.
این روانشناس بالینی تصریح کرد:کمک کردن به دیگران 
در صورتی خوب اســت که به کار ها و برنامه های خود بیشتر 
توجه کنیم. امور شــخصی و مراقبــت از خود، بهترین بهانه 

برای نه گفتن است. 

تصور کنید که برای حل یک مشکل در مدت زمان کوتاه 
درخواستی می شود، در این مواقع انجام این درخواست ها دو 

تا سه ساعت از وقت شما را اشغال خواهند کرد. 
در چنین وضعیتی متوجه عقب افتادن بســیاری از امور 
روزانه مان می شــویم، در حالی که با یک »نه« گفتن ســاده 

می توانیم آن را به زمان دیگری موکول کنیم.
او در پایان گفت: اگر بدون توضیح دادن، در خواستی را 
رد کنید، در واقع نشــان داده اید که آن درخواست غیرمنطقی 

و مشکل دار بوده است.  
پس بهتر اســت راه و روش نه گفتــن به موقع را یاد 

بگیرید و در زندگی خود استفاده کنید.

مهارت »نه« گفتن را قبل از صدمه خوردن بیاموزید


