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مخاطــب گرامی، حرفت 
پر از درد و سنگینی است 
و همیــن کــه بعــد ازیــک 
سال هنوز درگیر این زخم 
هســتی کاملًا طبیعــی و قابل درک اســت. 
تحقیردریکی ازحساس‌ترین موقعیت‌های 
زندگــی،  می‌توانــد ضربــه‌ای عمیــق بــه 

عزت‌نفس و احساس ارزشمندی بزند. 
بازتعریف یک تجربه تلخ

اجازه بده درمورد آن‌چه اتفــاق افتاده، چند 
نکته را با هم مرورکنیم:

1. این ضعف شــما نیســت| وقتی پدریک 
دختــر، به جای ســنجیدن شــما بــا احترام، 
از تحقیــر وتحکــم اســتفاده می‌کنــد، ایــن 
رفتاربیشترنشــانه‌ نگرش غلط و شــخصیت 
اوست، نه کم‌ارزشی شما. سن۲۵سال برای 
ازدواج کاملًا طبیعی و پذیرفته‌شــده‌ است و 
مهندس مکانیک بودن یعنی مسیرحرفه‌ای 
مشخصی دارید و آینده شما قابل اتکا و قابل 

رشد است. 
2.عزت نفس‌تان مختل  شده| شما دریک 
موقعیت رسمی، مقابل خانواده‌ای که دوست 
داشتید، ناگهان تحقیرشدید. مغز ما چنین 
لحظاتی را با »شرم« و »ترس از تکرار« ذخیره 
می‌کند. به همین دلیل است که یک اتفاق، 
می‌تواند یک ســال شــما را متوقف کند. این 
پارالیزه شــدن نشــانه ضعف نیســت، نشانه 

آسیب است. آسیب هم درمان دارد.
3. پرهیزموقت| وقتی انسان ازیک موقعیت 
زخم می‌خورد، مغز به اومی‌گوید:»پس همین 
کار را نکــن تــا دردت تکرارنشــود.« امــا این 
پرهیزکم‌کم تبدیل می‌شــود به یک قفل که 
اگــر بــازش نکنیــد، غل‌و‌زنجیر می‌شــود به 

آینده شما.
4. چطور ازاین قفل بیرون بیایی؟

قدم اول| تجربــه را بازتعریف کــن. به جای 
این‌که بگویی»من درخواســتگاری شکست 
خوردم«، برای خودت این جمله را جایگزین 
کن:»مــن دریــک خانــواده نامناســب قــدم 
گذاشتم و واکنش اشتباه دیدم.« با این تغییر 

زاویه نگاه، نیمی از راه را رفته‌ای.
قدم دوم| عزت‌نفس حرفه‌ای را تقویت کن. تو 
مهندس مکانیک هستی. چندکار کوچک اما 
واقعی می‌تواند اعتمادبه‌نفست را بازسازی 
کند:یک پروژه جدید یا آموزش فنی شــروع 
کن. رزومــه‌ات را به‌روزکن. یــک مهارت نرم 
)مثل بیان مؤثریا مذاکره( یاد بگیر. این کار‌ها 
مســتقیماً روی احساس»ارزشــمندی« تــو 

اثرمی‌گذارد.
قدم سوم| دوباره وارد تعاملات اجتماعی شو، 
نه لزوماً خواستگاری؛ دورهمی خانوادگی، 
قراردوســتانه، جمع‌های فامیلی‌این روابط 
زمینه‌ای‌ هســتند برای این‌کــه دوباره حس 

کنی»من توان تعامل سالم دارم«.
قــدم چهــارم| وقتــی خواســتی دوبــاره 
خواســتگاری بروی، اول یک جلسه ساده‌تر 
را انتخاب کن. لازم نیســت اولین تجربه بعد 
از ایــن اتفاق، پیچیده یا رســمی باشــد. یک 
خانــواده محتــرم امــا بــدون ســخت‌گیری، 
می‌تواند یــک تجربــه مثبــت و جایگزین آن 

تجربه تلخ باشد.
آنچه نباید فراموش کنی این است که مردان 
زیادی با تجربه‌هایی بسیارسنگین‌ترازاین، 
امروززندگی‌هــای آرام و موفــق دارند، فقط 
چون یــک روزتصمیــم گرفتند بایســتند و از 
نو شــروع کنند. تو هیچ ایــرادی نــداری. تو 
شکســت نخوردی. تو فقط زخمی شــدی و 

زخم خوب می‌شود؛ اگر بگذاری.

مهندس مکانیک هســتم و25 ســاله. پدردخترمورد علاقه‌ام درجلسه 
خواستگاری تحقیرم کرد وگفت که توهنوزعرضه ازدواج نداری. ازآن روز، 
یک سال گذشته، اما چون تحقیر شدم، دیگرهیچ‌وقت به خواستگاری نرفتم. 

راهنمایی‌ام کنید.

درجلسه خواستگاری تحقیرشدم و 
دیگرخواستگاری نرفتم!

مشاوره 
ازدواج

فائزه سجادی  |          روانشناس
�

فشارخون1 
عدد ایده‌آل:کمتر از۸۰/۱۲۰

بیشــتر مــا درخانه یــک دســتگاه فشارســنج 
داریم که با آن فشــارخون‌مان را اندازه‌گیری 
می‌کنیم. فشارخون نشان می‌دهد قلب با چه 
فشــاری خون را داخل رگ‌هــا پمپاژمی‌کند. 

اگربالا باشد یعنی رگ‌ها سفت یا تنگ شدند 
و قلب دارد بیشــتر ازحد طبیعی کار می‌کند. 
این اعداد درمورد میانســالان، ســالمندان و 
افراد دارای سابقه بیماری قلبی بیشتر اهمیت 
دارد. بایــد بدانیم فشــارخون بالا به مــرور به 
رگ‌هــا آســیب می‌زنــد و خطرســکته قلبی، 
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از دنیای روان شناسی�

PsyPost / پژوهش‌های جدید نشان می‌دهد که نحوه و سرعت 
تنفس می‌توانــد بر درک مــا از احساســات چهره دیگــران تأثیر 
بگذارد، یافته‌ای کــه باردیگرپیونــد عمیق میان بــدن و ذهن را 

برجسته می‌کند.
محققان دریافته‌اند که مرحله‌ تنفس، یعنی دم یا بازدم، می‌تواند 
دقت افراد درتشــخیص حالات هیجانی چهره‌ها را تغییر دهد. 
دراین مطالعه، شرکت‌کنندگان درحالی‌که با ریتم‌های مختلف 

نفس می‌کشیدند، تصاویری از چهره‌هایی را مشاهده کردند که 
به‌طور تدریجی از حالت خنثی به ترس تغییر می‌کرد. نتایج نشان 
داد زمانی که افراد درمرحله‌ »دم« قراردارند، توانایی آن‌ها برای 
تشخیص احساسات، به‌ویژه نشانه‌های ترس، افزایش می‌یابد.
درمقابل، درمرحلــه‌ »بازدم«، این دقت کاهــش پیدا می‌کند. به 
بیان دیگر، مغز در حین دم، حســاس‌تر و آماده‌تــر برای پردازش 
نشــانه‌های اجتماعــی عمــل می‌کند .بــه نظر می‌رســد تنفس 
به‌عنوان نوعی ریتم درونی، با فعالیت‌های عصبی مغز هماهنگ 
می‌شود و بر نحوه پردازش اطلاعات بصری تأثیر می‌گذارد. این 

هماهنگی می‌تواند توضیح دهد که چرا در برخی لحظات، درک 
ما از احساسات دیگران دقیق‌تر یا مبهم‌تر است. این یافته‌ها نشان 
می‌دهد که ادراک اجتماعی ما صرفاً به اطلاعات بیرونی وابسته 
نیست، بلکه وضعیت‌های بدنی، مانند نفس کشیدن، نیز در آن 
نقش دارند.  این موضوع می‌تواند پیامدهای مهمی برای درک 
تعاملات اجتماعی، اضطراب و حتی مداخلات درمانی داشــته 
باشــد .برای مثال، در موقعیت‌های استرس‌زا که الگوی تنفس 
تغییر می‌کند، ممکن است افراد در تفســیر احساسات دیگران 
دچار خطا شوند. بنابراین، توجه به تنظیم تنفس می‌تواند نه‌تنها 
به آرام‌ســازی فرد کمک کند، بلکه دقت در ارتباطات اجتماعی 
را نیز بهبود بخشد. این مطالعه گامی دیگر در جهت فهم ارتباط 

پیچیده میان بدن و ذهن به شمار می‌رود. 

�

�

خیلی وقت‌ها دوســت داریم بدانیم قلب‌مــان درچه وضعیتــی قراردارد بــدون این که 
چکاپ‌های طولانی وآزمایشات معمول قلب را انجام بدهیم. این‌طوروقت‌ها چه کارباید 
کرد؟کافی اســت 5فاکتورمهم را بررســی کنیــم وبدانیم اوضاع هرکدام چطوراســت؟ 
همین‌ها می‌توانند نشان بدهند بدن چقدر درمعرض سکته قلبی یا مغزی است و همین 

یعنی پیشگیری ازاتفاقات تلخ. اما این فاکتورهای مهم که ازآن حرف می‌زنیم چیست؟

اکرم انتصاری   |   روزنامه‌نگار

فائزه مهاجر   |    مترجم

اتاق مشاوره �

نفس کشیدن، برداشت ما از چهره دیگران را تغییر می‌دهد

 5 نکته طلایی برای آن‌ها
 که قلب‌شان را دوست دارند

برای باخبر بودن ازوضعیت سلامت قلب‌ دانستن وکنترل چند عدد 
ساده می‌تواند معجزه کند

نارســایی قلب و ســکته مغزی را بــالا می‌برد. 
می‌توانید بــرای کنتــرل فشــارخون مصرف 
نمک را کم کنید و میوه و ســبزیجات بیشتری 

بخورید. 

 2)LDL( کلسترول بد
عدد ایده‌آل:کمتر از۷۰

بیشــترمان می‌دانیم که کلســترول بــد تا چه 
اندازه می‌تواند خطرسازباشد و ما را به دردسر 
بیندازد. این نوع کلســترول اگــر بالاتر ازحد 
معمول باشــد می‌تواند داخل دیــواره رگ‌ها 
 LDL جمع و باعث گرفتگی آن‌ها شود. وقتی
بالا باشد، احتمال تشکیل پلاک و بسته شدن 
رگ‌ها بیشــتر می‌شــود. برای پاییــن آوردن، 
چربی‌های اشــباع مانندگوشت‌های چرب و 
لبنیات پرچرب را کمتر مصرف کنید و به جای 
آن از چربی‌هــای مفید مثل مغزهــا، دانه‌ها و 

روغن‌های گیاهی استفاده کنید.

تری‌گلیسرید3 
عدد ایده‌آل:کمتر از۱۵۰

ایــن چربــی ازکالــری و قنــد اضافــه در بــدن 
ســاخته می‌شــود پس اگر اهل خوراکی‌های 
پرکالری و شیرین هستید این قسمت را با دقت 
بیشــتری بخوانید. اگر بدن نتواند این انرژی 
را مصرف کند، آن را به صورت تری‌گلیســرید 
ذخیــره می‌کنــد. بــالا بــودن تری گلیســرید 
خطر سکته قلبی و مغزی را افزایش می‌دهد. 
پس اگرمی‌خواهیــد این عدد بالا نــرود برای 
کنترلش مصرف قند و شــیرینی را کم کرده  و 
غذاهای حاوی امگا ۳ مثل ماهی را بیشتر در 

برنامه غذایی‌‌تان بگذارید.

قند خون ناشتا4 
عدد ایده‌آل:کمتر از۱۰۰

اگر قند خون بالا باشــد، یعنی بدن درکنترل 
قنــد مشــکل دارد و ممکــن اســت به ســمت 
دیابت برود. دراین صورت قند بــالا به دیواره 
رگ‌ها آســیب می‌زند و احتمــال ایجاد لخته 
خــون را افزایــش می‌دهد. بــرای کنترل قند 
خون‌تــان، نوشــیدنی‌های شــیرین را حذف 
و به جــای آرد ســفید ازغلات کامــل مثل نان 

سبوس‌داراستفاده کنید.

دورکمر5 
عدد ایده‌آل: کمتر ازنصف قد

 عــدد مناســب دورکمر بــرای خانم‌هــا کمتر 
از۸۸ ســانتی‌متر و برای آقایان کمتر از۱۰۲ 
سانتی‌متر است. باید بدانیم چربی دورشکم 
ازخطرناک‌تریــن نــوع چربی‌هاســت چــون 
اطــراف اندام‌هــای داخلــی جمع می‌شــود. 
این نوع چربی باعث التهاب دربدن می‌شــود 
و ســامت قلــب را به خطــر می‌انــدازد. برای 
کاهش این فاکتور باید دورکالــری اضافی را 
خط بکشــید و از غذاهای فرآوری‌شده فاصله 

بگیرید.
نکته مهم| اگر حتی یکی از این عددها ازحد 
نرمال بالاتر باشد باید به آن توجه کنید. البته 
حواس‌تان باشد با چندتغییرساده می‌توانید 
همه این شــاخص‌ها را بهبــود دهید. فعالیت 
بدنی منظم مثل روزی۳۰ دقیقه پیاده‌روی، 
تغذیه سالم و بیشترگیاهی، خواب کافی بین 
۷ تا ۸ ساعت و مدیریت استرس، تاثیر زیادی 

روی سلامت قلب‌تان دارند.


