
گروه تغذیه و ســامت - مریم 
بختیــاری عضو هیأت علمی دانشــکده 
روانشناســی اظهار کرد: ترس از کرونا، 
ترس درســتی اســت؛ چرا که این مسله 
یک پاندمــی خطرناک بــوده و رعایت 
پروتکل‌هــای بهداشــتی و توصیــه ها، 
وســواس و یا اختلال روانی محســوب 
نمی شــود چــرا که ماهیــت کنترل این 
ویروس احتیاط ورعایت بهداشت است. 
وی با بیان اینکه کرونا درمان و یا واکسن 
مشخصی ندارد، تاکید کرد: این موضوع 
به میزان قابل توجهــی ترس و دلهره در 

افراد ایجاد کرده است.
این روانشــناس با اشاره به مستعد 
بــودن روان برخــی از افراد نســبت به 
اختلالاتی نظیر وســواس و یا افسردگی، 
گفت: علائم وسواس در این دسته از افراد 
زمانی که با بحران کرونا همزمان می‌شود، 
بیش از دیگران اســت به شکلی که نیاز به 
درمان‌های مداخله‌ای تخصصی تر دارند.
بختیــاری توضیح داد: به طور مثال 
فردی که از منزل خارج شــده و علیرغم 
اطمینــان از پاکیزه بودن فضای خانه و یا 
افراد در منزل همچنان در حال گندزدایی 
و ضدعفونی سطوح مختلف است یا در 
خانه هم از دســتکش و ماســک استفاده 
می‌کند؛ در حالی که فرد بیماری و دارای 
علامتی در منزل نیســت زنگ هشداری 
برای ایجاد رفتارهای وسواس گونه دارد.
این روانشناسی بالینی تاکید کرد: در 
مواردی که برخــی از افراد حتی پیش از 
بروز کرونا نیز پیش زمینه‌ها و یا زمینه‌هایی 
از اختلال افسردگی و یا وسواس داشته‌اند 
نیــز باید همچنان درمان های دارویی و یا 

روان درمانی را ادامه دهند.
عضو هیأت علمی دانشگاه، ترس از 
ابتلا به بیماری و یا اضطراب از ســامت 
را یکــی از بحران‌هــای روانی پاندمی‌ها 
دانســت و توضیح داد: حوزه بهداشــت 
کشــور می‌تواند ضمن اطلاع رسانی به 
موقع در راستای آگاهی بخشی و افزایش 
سطح سواد سلامت جامعه اثر گذار باشد.
وی نسبت به ارائه پیام‌های متضاد از 
سوی مسئولان بهداشتی و درمانی به مردم 
هشدار داد و گفت: باید وحدت رویه‌ای 
در نحوه اطلاع رســانی از سوی دولت‌ها 
وجود داشته باشــد تا بتوان توصیه‌های 
مختصــر، مفید و معجز به مردم ارائه کرد.
سیســتم بهداشتی باید صراحت بیشتری 
در ارائه مطالب علمی را در دســتور کار 

خود قرار دهد.
بختیــاری دربــاره افســردگی در 
دوران کرونا نیز توضیح داد: مشــکلاتی 
کــه در پی قرنطینه‌های کرونایی و اعمال 
محدودیت‌ها ایجاد می‌شــود اصطلاحا 
مشکلات ســازگاری می‌گویند؛ چراکه 
واکنشی است که در پی ایجاد مشکل و یا 

مسئله‌ای ایجاد می‌شود.
این روانشــناس با بیان اینکه علل 
افســردگی معمولا ناشــناخته اســت، 
تاکیدکرد: افســردگی بــه عوامل متعدد 
روانشــناختی، زیســتی و مغزی وابسته 
است. به طور کلی به نظر می‌رسد افرادی 
کــه در حال حاضر دچــار خلق تنگ و 
غمگین هســتند اگر ســابقه اختلالات 
روحی و روانی نداشته باشند و دوره‌هایی 
از بیماری را تجربه نکرده‌اند و فقط بعد از 
پاندمی و بحران‌های آن رنج می‌برند با تیتر 

اختلال ســازگاری، خلقی و یا اضطراب 
مواجه هســتند که این مــوارد خیلی به  

درمان‌های تخصصی نیاز ندارد.
وی ادامه داد: چنانچه مجموعه‌ای از 
ناکامی‌ها به نشــانه ها و علائم افسردگی 
مبدل شــود، نیازمند مداخلات پزشکی 

است.
این روانشناس یادآور شد: بیشترین 
نکتــه‌ای که عموم مردم در دوران پاندمی 
کرونــا با آن روبــرو هســتند، اختلال 
ســازگاری یا خلق افسرده است؛ به این 
معنی که نســبت به یک تغییر سخت در 
زندگی واکنشی به یک مسئله و بحران از 

خود نشان می‌دهند.
وی تغییــر دیــدگاه و اســتفاده از 
پتانســیل‌هایی نظیر بهره مندی از فضای 
مجازی بــرای ارتباط با اطرافیان را یکی 
از راه‌های کاهش بار مشــکلات خلقی 

دانســت و ادامه داد: افراد می‌توانند 
مسائلی را وارد زندگی خود کنند که 

دچار خلق افسرده نشوند.
افســردگی در اولین فرصت 

باید درمان شود
بختیــاری با بیــان اینکــه تجربه 
دوهفته‌ای تنگــی خلق و غمگینی بدون 
علت در تعریف افسردگی می‌گنجد، تاکید 
کرد: هر فردی که احساس افسردگی دارد 
یا نمی‌تواند فعالیت‌های گذشته و معمول 
را انجــام دهد؛ به طوری که عملکرد وی 
در زندگی شخصی و حرفه‌ای مختل شده 
واین موضوع به تایید پزشــک هم رسیده 
باید هرچه ســریعتر مداخلات درمانی را 

انجام دهد.
وی ادامه داد: در ســریعترین زمان 
مداخلات پزشکی برای درمان افراد دچار 
بیماری افسردگی و یا وسواس باید انجام 
شود؛ چرا که پاسخ به این درمانها اثربخش 
تر خواهد بود. وی استفاده از بستر فضای 
مجــازی برای ارتباط با روانشناســان و 
روانپزشکان را راه حل مناسبی برای 

کاهش تردد در سطح شهر در دوران شیوع 
ویروس کووید ۱۹ ذکر کرد.

عضو هیأت علمی دانشــگاه تاکید 
کــرد: خدمات منحصربه فردی در حوزه 
آنلاین وجــود دارد و افراد می‌توانند این 
خدمــات را در بالاترین ســطح دریافت 

کنند.
وی گفــت: با انجام برخی مولفه‌ها 
و تکنیک‌ها و با تشــخیص و نظر پزشک 

می‌توان اختلال سازگاری را درمان کرد.
بختیاری با اشــاره به اینکه یکی از 
بیشترین مشکلاتی که کودکان در بحران 
کرونا دچار آن شده اند مشکلات جسمی 
اســت، توضیح  داد: ممکن است کودکان 
در ابعاد رشدی حوزه‌های مختلفی نظیر 
بعد شــناختی، جسمی، عاطفی، هیجانی 
و اجتماعــی دچار چالش‌هایی شــوند؛ 
چــرا که ماهیت قرنطینــه و بحران کرونا 
می‌تواند مشــکلاتی را در ابعاد مختلف 
شــناختی ایجاد کند. وی بــا بیان اینکه 
به دنبال تعطیل شــدن مدارس و کاهش 
تعاملات کودکان با همسالانشان ممکن 
اســت کودکان در این زمینه با مشکلاتی 
روبرو شوند، توضیح داد:به دلیل محدود 
بودن تعامل در کلاس‌های آنلاین ممکن 
است در دراز مدت کودکان با مشکلاتی 

در ابعاد اجتماعی نیز روبرو شوند.
این روانشــناس مشکلات خلقی 
کودکان در کلان شــهرهای بزرگی نظیر 
تهران را بــا توجه به ماهیت زندگی‌های 

آپارتمان نشینی دوچندان دانست.
بختیاری گفت: بطور کلی کودکان 
در مواجه با رویدادهایی همانند تعطیلی 
مدارس و لغو برنامه‌ها و دوری از دوستان 

بیش از گذشته به حمایت‌های عاطفی نیز 
دارند؛ بنابراین باید والدین وقت بیشتری 
برای بازی، تعامل و گفت‌وگو با کودکان 
اختصاص دهند. وی تاکید کرد: بزرگترها 
بایــد ایــن واقعیت را که ممکن اســت 
کودکان به دلیل شرایط قرنطینه و ترس و 
استرس از بیماری، عصبی و نگران باشند 
را درک کنند و با کودکان همدلی داشــته 

باشند.
این روانشــناس پیــروی و حفظ 
یــک برنامه منظم روزانــه را یکی دیگر 
از راهکارهــای ایجاد احســاس آرامش 
در کودکان ذکــر کرد و گفت: حتما باید 
زمان‌هایــی را دور از تکنولــوژی با این 
رویکرد که اختصــاص این زمان به چه 
میزان دارای اهمیت اســت، در نظر داشته 

باشید.
بختیاری مشــارکت دادن کودکان 
در کارهــا را یکی دیگر از ابزارهای ایجاد 
احســاس آرامــش و امینیــت خاطر در 
کودکان ذکر کرد و افزود: در شــرایط  که 
کــودکان از زندگی عادی و روزمره خود 
به دور هستند سعی کنید شرایط با همدلی 
و حمایت ســعی کنید تحمل شــرایط را 

عادی تر کنید.
عضــو هیــأت علمی دانشــگاه با 
اشــاره به آشــپزی و انجــام بازی‌های 
خانوادگی،گفــت: به طور کلی نوجوانان 
را محــدود نکنیــد ولــی در عین حال 
دسترســی بی وقفه بــه صفحات فضای 
مجازی و رســانه های اجتماعی هم ایده 
چندان خوبی به نظر نمی‌رســد؛ بنابراین 
ســعی کنید ضمن تعامل بیشتر شرایط را 

مدیریت کنید.
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بهداشت و سلامت

  عضو هیأت علمی دانشــکده روانشناســی با بیان اینکه علل افسردگی معمولا ناشناخته است، گفت: افسردگی به عوامل متعدد روان‌شناختی، 
زیستی و مغزی وابسته است و افرادی که دچار خلق تنگ شده‌اند، اگر سابقه اختلالات روحی ندارند و صرفا از بحران‌های پاندمی رنج می‌برند، به 

درمان‌های تخصصی نیاز ندارند.

تفاوت افسردگی با خلق تنگ 
چیست؟

دوشنبه 27 مرداد 1399، 27 ذی الحجه 1441، 17 آگوست 2020، شماره 3552، صفحه

علت سرگیجه در روزهای گرم تابستان ، روش پیشگیری
 و درمان آن چیست ؟

گــروه تغذیه و ســامت - آیا مــی دانید چرا در 
روزهای گرم دچار ســرگیجه می شوید؟ در این مطلب، 
با علت ســرگیجه در روزهای داغ تابستان آشنا خواهید 
شد.آیا شــما عاشق آفتاب گرفتن هستید ، اما هنگام بلند 
شــدن از صندلی در ساحل سرگیجه می گیرید؟ یا اگر در 
یــک روز گرم پیاده روی یــا ورزش می کنید مریض می 
شوید؟ مطمئنا این تنها شما نیستید که دچار این حالت می 
شوید. در ادامه ، نظر یک متخصص درباره علت سرگیجه 

در روزهای گــرم را خواهید خواند. 
او به شــما می گویــد که برای 

درمان ســرگیجه و پیشگیری 
از بروز این حالت چه کاری 

می‌توانید انجام دهید.

فشار خون پایین
قبل از هر چیز، خوب اســت بدانید سرگیجه ای که 
در یک روز گرم تابستانی احساس می کنید می تواند ناشی 
از پایین آمدن فشــار خونتان باشد. برای تنظیم دمای بدن 
در یک روز گرم ، رگ های خونی شــما گشاد می شوند. 
جریان خون توســط مغز شما کنترل می شود تا پوست و 
بدن شــما خنک شود. این تغییر جریان خون می تواند در 

شما احساس سرسبکی و سرگیجه کند.
عرق کردن

دومیــن علــت ســرگیجه در دمای بــالا و ظهر و 
عصرهای داغ و هلاک کننده تابستان، از بین رفتن زیاد 
رطوبت بدن اســت. شما در روزهای گرم زیاد عرق 
می کنید ، بنابراین بیشتر از حد معمول رطوبت بدن 
خود را از دست می دهید. اگر به اندازه کافی مایعات 
ننوشید تا رطوبت از دست رفته بدن را جبران کنید 
، ممکن است سرگیجه ناشی از این کمبود 

را تجربه کنید.
آفتاب زدگی

احساس سرگیجه در یک روز گرم 
همیشــه بی ضرر نیست. آیا شما علاوه بر 
ســرگیجه ، از سردرد ، کاهش اشتها 
، تعریــق بیش از حــد ، انقباض 
عضلانی ، تنفس سریع ، عطش زیاد 
و دمای بالای بدن نیز رنج می برید؟ 
اینها علائم بارز گرمازدگی هستند. 
در این حالت ، هرچه سریعتر سایه 

ای پیدا کنید و مقدار زیادی آب )ولرم( بنوشــید. در موارد 
شــدید ، ممکن است در اثر گرمازدگی از حال بروید. اگر 
این اتفاق برای شــخصی در پیرامون شما افتاد ، با شماره 
۱۱۰ پلیــس یا ۱۱۵ برای کمک گرفتن از اورژانس تماس 

بگیرید.
روش درمان سرگیجه ناشی از گرما

علائم گرمازدگی در شــما وجود نــدارد ، اما هنوز 
هم احســاس ســرگیجه می کنید؟ خوشبختانه ، مواردی 
وجــود دارد که می توانید برای جلوگیــری از  بروز این 
احســاس تهوع از گرما اســتفاده کنید. مثلا می توانید به 
محض احســاس سرگیجه آب انار بنوشید. این نوشیدنی 
بدن شــما را هیدراته یا آب رسانی می کند و برای گردش 

خون مفید است. 
علاوه بر این ، نوشــیدن آب کافی در یک روز گرم 
تابستانی بسیار حائز اهمیت است. مصرف الکل و کافئین 
زودتر باعث کمبود آب بدن شــما می شود . بنابراین ، اگر 
دوســت دارید یک لیوان نوشیدنی مثل آبجو یا قهوه سرد 

بنوشید ، لازم است آب بیشتری بنوشید.
 نکتــه دیگر این اســت که باید از  قــرار گرفتن در 
معرض آفتاب بین ســاعت هــای ۱۲ ظهر تا ۴ بعدازظهر 
خــودداری کرده، از کلاه و عینک آفتابی اســتفاده کنید و 

لباس سبک بپوشید. 
در نهایت، به شما توصیه می کنیم وعده های غذایی 
ســبک تر بخورید. متابولیسم یا سوخت و ساز بدن شما 
مجبور نیســت با سرعت کامل انجام شود. بنابراین ، بدن 

شما با سرعت کمتری گرم خواهد شد.

حذف وعده‌های اصلی مانع سوخت و ساز بدن خواهد شد
گروه تغذیه و ســامت - یــک متخصص تغذیه 
گفت: حذف وعده‌های غذایی باعث مشکلات گوناگون 
از قبیل افزایش وزن و کاهش سوخت و ساز بدن خواهد 

شد.
نرگس جوزدانــی متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
دربــاره رژیم غذایی با حذف صبحانه و شــام اظهار کرد: 
افرادی که قصــد گرفتن رژیم غذایی با حذف صبحانه و 
شــام و جایگزینی مولتی ویتامین‌ها به جای آن‌ها را دارند 

باید بدانند که این روش بسیار نادرست است.
او افزود: با مصرف صبحانه موتور متابولیســم بدن 
روشــن می‌شــود و توصیه بنده این است که حتما تا یک 
ســاعت بعد از بیدار شــدن به مصرف صبحانه مغذی و 
کامل اقدام شود تا دچار نقص سیستم ایمنی بدن نشوید.

جوزدانی تصریح کرد: برای داشــتن یک متابولیسم 
قوی و درســت کردن ســوخت و ساز بدن به هیچ عنوان 

نباید از مصرف صبحانه غافل شد.
ایــن متخصص تغذیه و رژیــم درمانی با بیان اینکه 
حــذف وعده‌هــای اصلی غذایی باعث از دســت رفتن 
بخــش عمده‌ای از مواد غذایی می‌شــود، تاکید کرد: همه 
مــواد غذایی در مولتی ویتامین‌ها نیســتند؛ چرا که مولتی 

ویتامین‌ها به عنوان مکمل مصرف می‌شــوند و قرار است 
که تکمیل کننده رژیم غذایی افراد باشند نه اینکه جایگزین 

مواد غذایی اصلی شوند.
مولتــی ویتامین‌ها نمی‌تواننــد جایگزین 

مناسبی برای وعده‌های اصلی غذایی باشند
جوزدانــی ادامه داد: برای مثال، اگــر افرادی ۱۰ یا 
۲۰ درصــد در دریافت ریز مغذی‌هــا مانند آهن، روی، 
اسیدفولیک و ... با مشکل مواجه شدند، می‌توانند از طریق 
مکمل یا مولتی ویتامین کمبود خود را رفع کنند؛ بنابراین 

تجویز این مکمل‌ها برای رفع کمبود است.
او گفــت: افراد به هیچ عنوان از طریق ریز مغذی‌ها 
نمی‌توانند درشــت مغذی‌های بدن خــود را تامین کنند؛ 
چرا که همه به حد مجازی از پروتئین، اســید‌های چرب 
مفید، سبزیجات و میوه جات احتیاج دارند و باید دانست 
که تنها دریافت مکمل باعــث جایگزینی فیبر، پروتئین، 
کربوهیدارت و ... نخواهد شد؛ بنابراین حذف وعده‌های 
غذایی و اســتفاده از مکمل‌های غذایی کار بسیار اشتباهی 

خواهد بود که عواقب جبران ناپذیری خواهد داشت.
ایــن متخصص تغذیه و رژیــم درمانی اضافه کرد: 
حذف وعده‌های اصلی غذا مانند صبحانه، ناهار و شام در 

هیچ کدام از رژیم‌های غذایی توصیه نمی‌شود و حتی اگر 
افراد به حذف یک وعده از ســه وعده غذایی خود اقدام 
کنند به علت گرســنگی به سیستم ایمنی بدن خود آسیب 

جدی وارد کرده اند.
جوزدانی با بیان اینکه افراد بعد از اتمام رژیم خود در 
صورت حذف یکی از سه وعده‌های اصلی غذایی مجدد 
به مصرف هر ســه وعده اقدام خواهنــد کرد، تاکید کرد: 
مصرف هر ۳ وعده غذایی در هر رژیمی توصیه می‌شود، 
در غیر اینصورت باید منتظر عملکرد مخالف بدن، افزایش 
وزن، کاهش ســوخت و ساز، کاهش متابولیسم بدن و ... 

باشیم که بهتر است از انجام این کار پرهیز کنیم.
ایــن متخصص تغذیــه و رژیم درمانــی در پایان 
یادآوری کرد: بیشــترین مواد مغــذی برای بدن از طریق 
صبحانــه دریافت خواهد شــد، درواقع نان، شــیر، پنیر، 
کره بادام زمینــی، تخم مرغ و... که در وعده صبحانه میل 
می‌شود، دارای خواص فراوانی است؛ بنابراین باید بدانیم 
که با حذف صبحانه بخش مهمی از پروتئین‌های دریافتی 
بدن را از دست می دهیم و لازم است که مصرف صبحانه 
را در تمام روزهای سال مورد توجه قرار دهیم و از اهمیت 

آن غافل نشویم.

چند راهکار ساده برای تقویت حافظه
گــروه تغذیــه و ســامت - 
برخورداری از یک حافظه خوب همواره 
از دغدغه‌های افراد بوده است که می‌توان 
با چند راهکار ســاده ظرف مدت ۱۰ روز 
به آن دســت یافت. انســان امروز به دلیل 
مشغله‌های بســیاری که دارد گاهی دچار 
فراموشــی شــده و حافظه‌اش کمرنگ 
می‌شــود به طوری که برخی اوقات حتی 
چیز‌های کوچک را هم به خاطر نمی‌آورد 
و اگر این فراموشــی‌ها ادامه یابد می‌تواند 
تبدیل به یک دغدغه برای افراد شــود. در 
ادامه چند راهکار ساده ارائه شده است که 
می‌تواند به شــما کمک تا ظرف مدت ۱۰ 
روز حافظه خود را تقویت کرده و ذهنتان 

را تیزتر کنید.
روز اول: یادگیری سریع را 

امتحان کنید
یادگیری چیز جدیــد یک راهکار 
عالی برای تقویت عملکرد مغز اســت که 
آن هــم روش‌های خاص خــود را دارد؛ 
یکی از نکات اصلی یادگیری این است که 
مواردی را که حواس شما را پرت می‌کنند، 
حذف کرده و در عوض ســعی کنید آنچه 

که از پیش در ذهن دارید، تثبیت کنید.
نباید در یادگیری حالت منفعل داشته 
باشید، تلاش کنید در زمینه یادگیری فعال 
باشید؛ برای این منظور می‌توانید با یکی از 
دوســتان خود یادگیری را تمرین و تکرار 
کنید. قبل از شــروع یک جلسه یادگیری، 
لحظاتی را به یــادآوری آنچه آخرین بار 
آموختــه اید، بپردازید. افکار و حالت بدن 
شما می‌تواند در روند یادگیری تاثیرگذار 
باشد، بنابراین سعی کنید حالت بدن خود 
را تغییــر داده و با یک نفس عمیق تصمیم 
به یک یادگیری آگاهانه بگیرید تا شــاد و 
کنجکاو باشــید. تدریس یکــی دیگر از 
روش‌هــای خوب یادگیری اســت، اگر 
می‌خواهیــد آنچــه آموخته‌اید در ذهن و 
حافظه‌تان تثبیت شود، تدریس کنید. اگر 
برای خود زمان شــروع را در تقویم ثبت 
نکنید، شــانس خوبی بــرای موفقیت در 
زمینه یادگیری و تقویت حافظه نخواهید 
داشــت؛ از این رو تــاش کنید در طول 
روز حتــی به مــدت ۱۰ دقیقه زمان برای 
یادگیری اختصــاص دهید. نقد و تحلیل 
آنچه آموخته‌اید نیز بسیار موثر است، سعی 

کنید پس از پایان هر جلسه یادگیری، یک 
تحلیل سریع نســبت به آنچه آموخته‌اید 

داشته باشید.
روز دوم: مورچه‌هــای ذهن خود را 

بکشید
صدا‌هایی در ذهن شــما وجود دارد 
که مدام به شما می‌گوید نمی‌توانید کاری 
را که روی آن تمرکز کرده‌اید، انجام دهید؛ 
روی آن افکار منفی خودکار متمرکز شده 
و دوباره با آن‌ها صحبت کنید؛ اینکه شــما 
قبلا در انجام کاری موفق نبودید به این معنا 
نیست که دوباره شکست خواهید خورد.

روز سوم: سوالات خود را
 مطرح کنید

در مورد قدرت سؤالات غالب تأمل 
کنیــد، آن موارد منفی که شــما هر روز به 
صورت ناخودآگاه از خودتان می‌پرسید. 
سوالات را مشخص کنید و به این فکر کنید 
که چگونــه می‌توانید آن‌ها را تغییر دهید؛ 
مثلا به جای اینکه از خود بپرســید: "چرا 
هرگز نمی‌توانم این کار را انجام دهم؟ "، 
اینطور سوال کنید که "چگونه می‌توانم از 
این اطلاعات اســتفاده کنم؟ "یا "چگونه 

می‌توانم این را بهتر انجام دهم؟ "
روز چهارم: به رویا‌های خود 

بیشتر فکر کنید
اندیشــیدن به رویاهایتــان یکی از 
راه‌های موثر آموزش مغز و تقویت حافظه 
اســت. تکرار جملاتی از قبیل اینکه "من 
ادامه خواهم داد" بســیار تاثیر گذار است. 
در مرحله بعدی، با جملات دیگری مانند 
"من می‌توانم با اطمینان یاد بگیرم" یا "من 
یک کار عالی خواهم کرد" به آموختن ادامه 
دهیــد. آن را ببینید، آن را احســاس کنید، 
به آن ایمان داشــته باشید و سپس برای آن 

کار کنید.
روز پنجم: هدف خود را 

مشخص کنید
هدفتان چیســت؟ چــه چیزی را 
می‌خواهید با جهان به اشتراک بگذارید؟ 
این همان چیزی است که باید به شما انگیزه 
دهد. به یاد داشته باشید که چه کسی روی 
شما حساب می‌کند تا در فکر خود بی حد 
و مرز باشید. این می‌تواند خانواده، دوستان 
یا همکاران شــما باشــد؛ به این فکر کنید 
که چگونه آموزش مغز شــما باعث بهبود 

زندگی آن‌ها خواهد شد. اکنون هدف خود 
را پیدا کرده‌اید.

روز ششم: یک عادت سالم را 
شروع کنید

یک عادت سالم ایجاد کنید که شما را 
به سمت موفقیت سوق دهد. این می‌تواند 
چیزی شبیه به ورزش روزانه یا ترک میان 
وعده باشــد؛ و آن را به مراحل کوچک و 
ســاده تقسیم کنید. به یاد داشته باشید، اگر 
در مورد خواســته‌تان ســماجت به خرج 
دهید می‌توانید به آن برسید و اگر سازگار 

باشید می‌توانید آن را حفظ کنید.
روز هفتم: مغز خود را تغذیه کنید

داشــتن یک رژیم غذایی سالم، مغز 
شــما را تغذیه می‌کند. از خود بپرسید که 
آیا غذایی که میل می‌کنید، به شــما انرژی 
می‌دهد یــا انرژی‌تــان را از بین می‌برد، 
سپس دستور‌العمل‌هایی را برای استفاده از 
غذا‌های تقویت کننده مغز مانند آووکادو، 
زغال اخته، کلم بروکلی، شــکلات تلخ، 
تخم مرغ، سبزیجات، سالمون و گردو به 

کار گیرید.
روز هشــتم: چگونه گوش کردن را 

بیاموزید
هرگونه حواس پرتی مانند موسیقی 
یا علائم هشدار دهنده تلفن خود را حذف 
کنید. منبع صدایی را که می‌شــنوید بیابید، 
سپس با دقت گوش کنید و سعی کنید آنچه 
را که گفته می‌شود، پیش بینی کنید تا کاملا 
درگیر شــوید و بعد آنچه را که گفته شد 

بازبینی کرده و بر روی آن تأمل کنید.
روز نهم: واژه امر را به یاد

 داشته باشید
کلیــد واژه امر )انگیزه، مشــاهده و 
روش‌ها( حافظه شــما را تقویت می‌کند. 
مثلا اگر با اشــخاص جدیدی آشنا شدید، 
انگیزه شما برای یادآوری نام آن‌ها چیست 
و در مورد آن‌هــا چه نظری دارید؟ به یاد 
داشته باشید منظور از حافظه خوب، توجه 
است نه حفظ کردن. روش‌های حافظه را 
مانند یادآوری نام افــراد از طریق ارتباط 
دادن آن‌ها با چیزی، تمرین کنید. اســامی 
را به افراد غریبه‌ای که می‌بینید اختصاص 
دهید و تعداد زیــادی از آن‌ها را به خاطر 

سپرده و آزمایش کنید.
روز دهم: خواندن را جدی‌تر 

تمرین کنید 
خواندن یــک تمرین 
عالی برای ذهن شماســت. 

با خوانــدن تنها یــک کتاب 
می‌توانیــد چندیــن دهه تجربه 
کسب کنید؛ زمانی را به خواندن 

روزانه اختصاص دهید حتی 
اگــر فقط ۱۰ دقیقه باشــد. 
کتابــی را کــه می‌خواهید 

بخوانید انتخــاب کنید، یک 
تایمر را به مدت ۱۰ دقیقه تنظیم 
کنید و همه حــواس پرتی‌ها را 

کنــار بگذارید و هــر روز برنامه ریزی 
کنیــد. آن را در تقویم خود به عنوان 

قرار ملاقات با خود مشخص کنید.


