
9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت 
- هوش هیجانی یــا هوش عاطفی 
)EQ( از فــردی بــه فــرد دیگــر 
متفاوت است؛ درست مانند آی کیو. 
افرادی که هوش هیجانی پایین‌تری 
دارند، ممکن اســت تشخیص دقیق 
عواطف، تشخیص احساس دیگران 
یا بیان و احتــرام به نیاز‌های عاطفی 
برایشان سخت‌تر باشد. درست است 
که این حالات می‌توانند مشــکلاتی 
را در روابــط ایجاد کنند. با این حال، 
پیش از تلاش برای بهبود، باید علائم 

هوش هیجانی پایین را بدانید.
هــوش  کلیــدی  علائــم 

هیجانی پایین
بــه طور کلی، هــوش هیجانی 
پایین بــه این معنا اســت که اغلب 

برای شما سخت است که:
– احساسات خود را رمزگشایی 

و مدیریت کنید.
– احســاس دیگــران را درک 

کنید.
هوش هیجانــی پایین می‌تواند 
به طرق مختلف خود را نشــان دهد. 
برخی از این حالات بر افراد پیرامون 
شما تاثیر می‌گذارند؛ بنابراین ممکن 
اســت متوجه برخــی چالش‌ها در 

حفظ روابط خود شوید.
ســایر علائم کلیدی هوش 

هیجانی پایین عبارتند از:
– مشکل در درک چیز‌هایی که 
باعث ایجاد برخی احساسات خاص 

می‌شوند.
– طغیان‌هــای عاطفی مکرر یا 

تغییرات خلقی
– مشــکل در اظهــار نظر یا به 
عهــده گرفتــن مســئولیت در یک 

موقعیت
– عــدم تمایل به یافتن راه‌های 
جدید برای حل مشــکلات از علائم 

هوش هیجانی پایین است.
– مشــکل در پذیــرش انتقاد، 

سازنده یا غیرسازنده
– مشکل در بیان واضح ایده‌ها 

یا بیان یک نکته
– عــادت به گفتــن چیز‌های 

اشتباه در زمان نامناسب
– عــدم توجه به نشــانه‌های 

احساسی دیگران
– تمایــل به قفل کــردن روی 
اشــتباهات به جای درس گرفتن از 

آن‌ها و ادامه دادن
– بدبینی و از دست دادن انگیزه 
پــس از شکســت از علائم هوش 

هیجانی پایین است.
آیا هــوش هیجانی اهمیت 

خیلی زیادی دارد؟
هوش هیجانی طیف گسترده‌ای 
از مزایای شــخصی و حرفه‌ای را به 
هر کسی ارائه می‌دهد. وقتی بتوانید 
احساسات را به طور دقیق شناسایی 
کنیــد، ممکــن اســت راحت‌تر با 
احساســات ناراحت کننــده‌ای که 
ممکن است بر خلق و خو یا عملکرد 

شما تاثیر بگذارند، کنار بیایید.
آمیــز  موفقیــت  مدیریــت 
احساســات به نوبه خود، می‌تواند 
روابــط را بهبود بخشــد و شــانس 
موفقیــت حرفه‌ای شــما را افزایش 

دهد.
مثال

شــما به تازگی یک شکســت 
عاطفــی را تجربه کرده اید. آســیب 
دیــده، ناامید و تنهــا، برای دریافت 
حمایت از بهترین دوســت خود به 

او پیامک می‌فرستید.
پاسخ او این است: "چرا نمیای 
پیش ما؟ می‌خوایم بیرون بریم و یک 

فیلم ببینیم."
این پیشــنهاد شــما را وسوسه 
می‌کنــد؛ امــا متوجه ضمیــر "ما" 
می‌شــوید، به این معنا که شــریک 
زندگــی او نیز آن جــا خواهد بود. 
می‌دانیــد کــه گذرانــدن وقت با 
یــک زوج خوشــبخت احتمــالاً 
حسادت را در شــما زنده می‌کند و 
نمی‌خواهید خلق و خوی بد خود را 
به آن‌ها تحمیل کنید؛ بنابراین پاســخ 
می‌دهید: "فکر می‌کنم فقط می‌خوام 
با تو حــرف بزنم. بیا فردا همدیگرو 

ببینیم."
بعد تصمیم می‌گیرید قدم بزنید. 
وقتی برمی‌گردید، کتاب مورد علاقه‌ 
خــود را می‌خوانید تــا ذهنتان را از 

مسائل دور کند.
در این مثال، هوش هیجانی 

سبب می‌شود که آسان‌تر:
– تکانه‌ها را مهار کنید.

– کنتــرل بــر خــود را هنگام 
درگیــری و موقعیت‌هــای پرتنش 

تمرین کنید.
– خوشــبین و با انگیزه در پی 
دنبــال کردن اهدافتان باشــید، حتی 
زمانی که با شکست مواجه می‌شوید.
هــوش عاطفــی همچنیــن با 
همدلی یا توانایی درک احساســات 

دیگران مرتبط است.
بسیاری از کارشناسان، همدلی 
را جزء ارزشمندی از موضوع رهبری 
می‌دانند. برخی از مدیران استخدام به 
طــور خاص به دنبال هوش هیجانی 

در کارکنان جدید هستند.

هــوش عاطفی یــا هیجانی با 
کیفیــت بالاتر زندگــی و رضایت 

شغلی مرتبط است.
از ســوی دیگر، هوش هیجانی 
پایین اغلب منجر به مشــکلاتی در 
ارتباطــات ما با افــراد دیگر یا درک 

احساسات خودمان می‌شود.
ممکن اســت حــل تعارض را 
چالــش برانگیز بدانید یــا در انتقال 
ایده‌هــا به همــکاران، دوســتان و 
عزیزانتان مشــکل داشــته باشــید. 
وقتی ناراحت هســتید، ممکن است 
احساسات خود را نادیده بگیرید؛ اما 
این نادیده گرفتن می‌تواند اســترس 
بیشــتری ایجاد کند و به طور بالقوه 
به افزایش علائم ســامت روان، از 
جمله اضطراب یا افســردگی کمک 

کند.
با در نظر گرفتــن همه این ها، 

ممکن اســت متوجه شده باشید که 
چرا بســیاری از افراد هوش هیجانی 

پایین را یک نقطه ضعف می‌دانند.
در این جا دیدگاه دیگری وجود 
دارد که بایــد در نظر گرفت: هوش 
هیجانی بالاتر تاثیرگذاری بر دیگران 

را آسان‌تر می‌کند.
از سوی دیگر، افرادی که دارای 
قدرت هستند یا صرفاً می‌خواهند بر 
دیگران کنترل داشــته باشند، از نظر 
تئــوری، می‌توانند از هوش هیجانی 
خود با بازی با احساسات دیگران و 
دستکاری آن‌ها برای دریافت پاداش 

شخصی سوء استفاده کنند.
به طور خلاصه، هوش هیجانی 
بــالا به طور خــودکار به معنای یک 
"انســان نمونه" نیســت و فردی با 
هــوش هیجانی پاییــن "آدم بدی" 

محسوب نمی‌شود.

نحوه برخورد با کسانی که 
هوش هیجانی پایین دارند

چطــور با کســی کــه گمان 
می‌کنیــد هوش هیجانی پایینی دارد، 
برخــورد کنید؟ این نکات می‌توانند 
به شــما کمــک کنند تــا تعاملات 
موفقیت‌آمیزتــری با آن‌ها داشــته 

باشید:
۱. پذیرای آن‌ها باشید

به یاد داشــته باشــید، هر کسی 
چیز متفاوتی را مطرح می‌کند. سعی 
کنید به جــای تمرکز بر مهارت‌های 
عاطفــی، بــه دنبــال ویژگی‌های 
شــخصیتی منحصر به فــرد و نقاط 
قوت آن‌ها باشــید و به آن‌ها احترام 
بگذارید. شــما نمی‌توانید کسی را 
تغییــر دهید؛ امــا می‌توانید آن‌ها را 
تشویق کنید تا خودشان روی تنظیم 

احساساتشان کار کنند.

وقتی نوبــت به حمایت از 
کسی می‌رســد که روی تغییر 
خودش کار می‌کند، تشویق به 
اندازه همیشــه بر انتقاد غالب 

است:
– بپرســید وقتی استرس دارند 

چه احساسی دارند.
– با حفظ آرامش و دلســوزانه، 

مثال‌های مثبتی ارائه دهید.
– آن‌هــا را تشــویق کنیــد تا 
راهکار‌های تنظیمی را با شما تمرین 
کنند، مانند پیاده روی یا امتحان کردن 

نفس عمیق.
۲. بکوشید گوش شنوایی 

برایشان باشید
ایــن طبیعی اســت کــه وقتی 
فکــر می‌کنید هیچ کــس چیزی را 
که می‌خواهیــد بگویید، نمی‌پذیرد؛ 
ناامید شــوید. اکثر مردم در مقطعی 

در این موقعیت بوده اند.
بــا گوش دادن فعــال و تمرکز 
واقعی بر آن چه که به شما می‌گویند 
بــه آن‌ها کمک کنید احســاس کنند 

شنیده و درک می‌شوند.
۳. برای جلوگیری از سوء 
تفاهم ســوالات روشن کننده 

بپرسید
آن چه را کــه گفته‌اند خلاصه 
کنید یا رویش تامل کنید )به‌جای این 
کــه به ســادگی آن را تکرار کنید( تا 
به آن‌ها نشــان دهید که معنای پشت 

کلمات آن‌ها را پردازش کرده‌اید.
۴. منطقی باشید

وقتی کسی رویکرد‌های منطقی 
را به رویکرد‌های احساســی ترجیح 
می‌دهد، استفاده از منطق می‌تواند به 
شما کمک کند تا ارتباط سازنده‌تری 

با او داشته باشید.
به جای تمرکز بر احساســات، 
روی حقایق تمرکــز کنید. این بدان 
معنی اســت که شما ممکن است به 
جــای رد کردن، یک رویداد را دقیقاً 
همــان طور که اتفاق افتاده اســت، 
توصیف کنیــد به جای این که روی 

تاثیر احساسی موضوع تاکید کنید.
بیــان افکارتان به طور واضح و 
گفتن آن چه مد نظرتان بوده اســت، 
به جــای این که امیدوار باشــید که 
آن‌ها لحن یا زبان بدن شــما را درک 
کنند، می‌تواند به داشــتن تعاملات و 

گفت‌وگو‌های موثر کمک کند.
چگونه هــوش هیجانی را 

افزایش دهیم
حالا که با علائم هوش هیجانی 
پایین آشــنا شــدیم، وقت پرداختن 
به شــیوه‌های افزایش آن می‌رســد. 

هوش هیجانی ثابت نیست، بنابراین 
می‌توانیــد برای افزایش آن گام‌هایی 
بردارید و در تشــخیص احساسات 

خود و دیگران بهتر شوید.
افزایش هوش هیجانی می‌تواند 
به شما کمک کند دوستی‌ها و روابط 
قوی تــری با دیگران ایجــاد کنید. 
می‌تواند انعطاف‌پذیری را در مواجهه 
با مشــکلات افزایش دهد و توانایی 
شما را برای مقابله با استرس و سایر 

احساسات ناخواسته بهبود بخشد.
۱. تعیین کنیــد که تا کجا 

می‌خواهید پیش بروید
هوش هیجانی دارای پنج 

مؤلفه اصلی است:
– خودآگاهی

– تنظیم عاطفی
– یکدلی
– انگیزه

و  ارتباطــی  مهارت‌هــای   –
اجتماعی

ممکن است از قبل مهارت‌های 
قابــل قبولــی در زمینه‌های خاصی 
داشته باشید. شــاید برای مدیریت 
احساسات خود مشکل داشته باشید؛ 
اما در تشــخیص ایــن که چه زمانی 
چیــزی در ذهن عزیزانتــان وجود 

دارد، مشکل زیادی ندارید.
یا شــاید انگیزه شخصی زیادی 
دارید؛ امــا همدلی با دیگران برایتان 

دشوار است.
شناخت حوزه‌هایی که باید در 
آن‌ها رشــد کنید، می‌تواند به شما در 
کشف اســتراتژی‌هایی که بیشترین 

تاثیر را دارند کمک کند.
به عنــوان مثال، مدیتیشــن به 
بســیاری از افراد کمــک می‌کند تا 
خودآگاهــی را بهبــود بخشــند و 
در کنترل احساســات بهتر شــوند. 
تمرین مراقبه همراه با در نظر گرفتن 
دیدگاه‌های دیگران می‌تواند به ایجاد 

همدلی کمک کند.
۲. این نکته را به یاد داشته 

باشید: تمرین یعنی پیشرفت
افزایش هوش هیجانی معمولاً 
زمــان می‌بــرد. اگر عادت بــه ابراز 
احساســات خــود ندارید، صحبت 
کردن درباره احساسات ممکن است 

سخت و ناخوشایند باشد.
بــا این حــال، هرچــه آگاهی 
عاطفی خــود را منعطف‌تــر کنید، 
تنظیم احساســات و استفاده از آن‌ها 

به نفع خودتان آسان‌تر می‌شود.
برای این منظور:

الــف. احساســات خود را 
بشناسید

به جای نادیده گرفتن احساساتی 
کــه به وجود می‌آینــد، چیزی را که 
احســاس می‌کنید، خوشایند یا غیر 
خوشایند، تایید کنید؛ حتی اگر هنوز 

نامی برای آن ندارید.
ب. درک کنید که چه چیزی 

سبب بروز آن‌ها می‌شود
ردیابــی احساســات خاص تا 
کار‌هایی که انجام می‌دادید، موقعیت 
مکانی یا افرادی که با آن‌ها هســتید 
می‌تواند به شما کمک کند تا بفهمید 
که چرا ممکن است احساس خاصی 

داشته باشید.
پ. به آن‌ها برچسب بزنید

تــا جایی کــه ممکن اســت 
احساســات خود را مشخص کنید. 
آیــا در یافتن برچســب مناســب 
مشــکل دارید؟ یک چرخ عاطفی را 
بررسی کنید تا با طیف وسیع تری از 

احساسات آشنا شوید.
د. آن‌ها را بیان کنید

به جــای انکار احساســات یا 
محــو کــردن آن‌ها صحبــت کنید. 
موقعیت‌هــای مختلــف بــه انواع 
مختلفی از شــیوه بیان نیــاز دارند؛ 
شما احتمالاً احساسات را به بهترین 
دوست خود به همان روشی که برای 
والدین ابراز می‌کنید، ابراز نمی‌کنید.

روزنگاری و هنــر می‌تواند به 
شــما کمک کند احساساتتان را بهتر 

بیان کنید.
از دیگــران بپرســید کــه چه 
احساســی دارنــد و از آن‌ها دعوت 
کنید تا احساســات خود را با شما در 

میان بگذارند.
ر. آن‌ها را متعادل کنید

یادگیری مدیریت احساســات 
ممکن است دشوار به نظر برسد، اما 
در واقع گزینه‌های زیادی در دســت 
دارید. شــما می‌توانید موارد زیر را 

امتحان کنید:
– یــک پیــاده روی کوتــاه یا 

مدیتیشن سریع
– موســیقی یــا ویدیو‌هــای 

خنده‌دار
– پیام دادن به یک دوســت یا 
یکی از عزیزان برای حمایت عاطفی

– انجام سرگرمی مورد علاقه
همه احساســاتی دارنــد؛ اما 
پذیرش و درک آن‌ها برای همه آسان 
نیســت. بهبود هوش هیجانی شــما 
می‌تواند کمی سخت باشد، اما کاملًا 
ممکن و شدنی است. اگر شروع این 
کار به تنهایی برایتان مشــکل است 
می‌توانیــد از یــک درمانگر کمک 

بگیرید.

هوش هیجانی پایین، شما را به یک فرد بد تبدیل نمی‌کند؛ اما می‌توانید برای رشد و بهبود آن تلاش کنید.

علائم هوش هیجانی پایین و 
راهکارهای مواجهه با آن  

بهداشــت و سلامت- گروه 
درمان به دست آمده از جعفری و لیمو 
که دارای محتوای غنی اســت؛ برای 
بسیاری از مشکلات سلامتی به ویژه 

وزن و درد مفاصل مفید خواهد بود.
جعفری که طعم دهنده غذا‌ها و 
ســالادها است، نقش بسیار مهمی در 
سلامت انسان دارد. در کنار جعفری، 
لیمو نیز به خودی خود یک غذای سالم 
اســت. درمان به دست آمده از لیمو و 
جعفری که دارای محتوای غنی از مواد 
معدنی و ویتامین است، برای بسیاری 
از مشکلات ســامتی به ویژه وزن و 

چربی کبد مفید است.
در حالی که این درمان از سیستم 
ایمنی بدن شما پشتیبانی می‌کند، هم به 
شما احساس شادابی می‌دهد و هم به 
سرعت متابولیسم شما کمک می‌کند. 
با این حال، اســتفاده منظم از آن برای 

مشــاهده فواید این درمان ضروری 
است که به دلیل تهیه آسان آن اغلب 

ترجیح داده می‌شود.
 این ترکیــب به خصوص 

برای کسانی که می‌خواهند از شر وزن 
زیاد خلاص شــوند و متابولیسم خود 

را افزایش دهند، مفید است.
درمان لیمو جعفری که در مواردی 
مانند سردرد، درد استخوان و مفاصل 
موثر است؛ طبیعی‌ترین مسکنی است 
کــه می‌توانید در خانه تهیه کنید. برای 
زنانــی کــه در دوران قاعدگی دچار 
درد می‌شــوند، بسیار مهم است؛ زیرا 

خاصیت خلط آور قاعدگی دارد.
درمان لیمــو جعفری که حاوی 
ویتامین‌های A، C و K است، سیستم 
ایمنی شما را تقویت کرده و مقاومت 
بدن را افزایــش می‌دهد. درمان لیمو 

جعفری به پوست شما کمک می‌کند 
تــا راحت‌تر نفس بکشــد؛ زیرا مواد 
مضر انباشــته شــده در بدن شما را از 
بیــن می‌برد. درمان لیمــو جعفری از 
ایجاد آکنه و لک جلوگیری می‌کند. به 
پوست شما کمک می‌کند تا روشن‌تر 

و شاداب‌تر به نظر برسد.
مصرف منظم لیمو جعفری، سطح 
کلسترول را به نقطه ایده آل می‌رساند. 
درمان جعفری همچنیــن به مقابله با 
اســترس کمک می‌کند. این خاصیت 
متعادل کردن فشــار خون بالا را دارد. 
درمان لیمو جعفــری نیز طبیعی‌ترین 
درمــان بــرای کبد چرب اســت. در 
دستگاه ادراری و سایر التهابات بسیار 

بــه موثر اســت. احتمال ابتلا 

بیماری‌هــای قلبی عروقــی را از بین 
می‌برد. درمان جعفری و لیمو که دارای 
خواص آنتی اکســیدانی اســت؛ در 
صورت استفاده صحیح فواید بسیاری 
را به همــراه دارد. این درمان ویژه که 
توســط بسیاری از پزشــکان توصیه 

می‌شود نیز بسیار ساده است.
یک دسته جعفری تمیز را کاملا 
بشــویید. سپس یک فنجان آب لیمو و 
یک لیــوان آب را با هم مخلوط کنید. 
آب ، آب لیمــو و جعفری را کاملا له 
کنید تــا مخلوط غلیظ شــود. درمان 
لیمو جعفری شــما که منبع شفابخش 
است، آماده است. هر زمان که بخواهید 
می‌توانید این دارویی را که آماده کرده 

اید، بنوشید.
درمــان لیمو جعفــری می‌تواند 
نتایج نامطلوبی داشــته باشد؛ بنابراین 
احتیــاط در هنگام مصــرف مفید 
اســت. توصیه می‌شود افراد مبتلا به 
بیماری‌های مزمــن، زنان باردار و 
مادران شیرده با مشورت پزشک از 

این دارو استفاده کنند.

گروه بهداشت و سلامت- اگر 
کســی بخواهد ســردرد را از دیدگاه 
دیگران توصیف کند، یافتن یک پاسخ 
یکسان دشوار خواهد بود. به این دلیل 
که ســردرد را هر کسی متفاوت تجربه 
می‌کند. برای برخی ســردرد می‌تواند 
شدید و تکان‌دهنده باشد، در حالی که 
برای برخی دیگــر می‌تواند مانند یک 
احساس ضربان آهسته و در حال رشد 
باشــد. سردرد می‌تواند تنها چند دقیقه 
یا چند روز طول بکشــد اما علی‌رغم 
تفاوت‌ها همه ســردردها را می‌توان به‌ 
عنوان درد تجربه شده در هر نقطه از سر 
طبقه‌بندی کرد. وقتی صحبت از علت 
ســردرد می شود، دلایل آن می‌تواند به 
اندازه خود سردرد متفاوت باشد. بیشتر 
سردردها ناشی از سفت شدن عضلات 
گردن و سر است که به نام »سردرد تنشی« 
شناخته می‌شود. این سردردها ناشی از 
گرســنگی، استرس، کم‌خوابی یا حتی 

تغییرات آب‌ و هواست. میگرن در حالی 
که شبیه سردرد است، نتیجه درد ناشی 
از پایانه‌های عصبی بیش از حد حساس 
در مغز اســت و اغلب به‌عنوان شکل 
شدیدتر سردرد تجربه می‌شود. میگرن 
ممکن اســت توســط دود یا نورهای 
روشن همچنین برخی مواد غذایی مانند 
پنیــر، آووکادو، کره بادام زمینی و خامه 
تــرش ایجاد شــود. ترکیبات مختلف 
ممکن اســت سردرد را بهبود بخشد یا 
بدتر کند. در یک ارزیابی در سال ۲۰۲۰ 
که در مجله علمی Nutrients منتشر 
شد، محققان با بررسی نتایج مطالعات 
گذشته ادعاهای بیماران را مبنی بر اینکه 
شکلات مهمترین محرک غذایی برای 

میگرن آنان است را بررسی کردند.
در این تحقیق شــواهدی مبنی بر 
اینکه آیا شکلات عامل مستقیم سردرد 
اســت یا خیر به اندازه کافی قابل‌توجه 
نبود تا نتایج مشخصی ارائه شود. با این 

حال کارشناسان بر این باورند که برخی 
از مواد تشــکیل‌دهنده شکلات مانند 
کافئین می‌تواند یک عامل کمک‌کننده 
در بروز سردرد باشد. نتایج تحقیق روی 
ماده اضافی موجود در شکلات به نام بتا 
فنیل اتیل آمین نشان داده شده که این ماده 
بر جریان خون مغزی تاثیر می‌گذارد و 
ارتباط بالقوه‌ای با شــروع میگرن دارد. 
از ســوی دیگر شکلات حاوی کاکائو 
است؛ ماده‌ای که کارشناسان بنیاد ملی 
سردرد معتقدند ممکن است به تسکین 

سردرد کمک کند.
پل دورهام، محقــق این تحقیق 

از مرکز علوم زیســتی دانشگاه 
ایالتی میسوری، می‌گوید: 

داده‌هــای مــا اولین 

شــواهدی اســت که نشــان می‌دهد 
رژیم‌های غذایی غنی‌شــده با کاکائو 
پروتئین‌هایــی را افزایش می‌دهد که از 
تحریک سلول‌های عصبی و آزاد کردن 
مولکول‌های التهابی جلوگیری می‌کنند 
که تصور می‌شــود در آسیب‌شناســی 
میگرن دخیل است. در حالی که مبتلایان 
به میگرن به انواع مختلف غذاها واکنش 
متفاوتی نشــان می‌دهنــد، بنیاد ملی 
ســردرد شکلات را به‌ عنوان وسیله‌ای 
برای تسکین علائم توصیه نمی‌کند زیرا 
محتــوای کاکائو در آن کم اســت و در 
عوض کافئین و تیرامین موجود احتمالا 

سردرد را تحریک می‌کند.

۱۲ خاصیت لیمو و جعفری؛ از تسکین درد تا کاهش وزن

چه نوع شکلاتی عامل سردرد است؟

هــوش هیجانی یا هــوش عاطفــی )EQ( از فردی به فرد دیگر متفاوت اســت؛ درســت 
ماننــد آی کیــو. افرادی که هوش هیجانی پایین‌تری دارند، ممکن اســت تشــخیص دقیق 
عواطف، تشــخیص احســاس دیگران یــا بیان و احتــرام به نیاز‌های عاطفی برایشــان 
ســخت‌تر باشــد. درســت اســت که این حالات می‌توانند مشــکلاتی را در روابط ایجاد 
کننــد. با این حال، پیــش از تلاش برای بهبود، باید علائم هــوش هیجانی پایین را بدانید.
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