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  قانون: ارقــام 1 تا 9 را در خانه‌های خالی بنویســید طوری 
که  در هر سطر، در هر ستون و در هر مربع 3در3 هیچ رقمی 

تکراری نباشد.
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 ضرب‌المثل رو حدس بزنین 
خیلی وقت‌ها بعضی از ما که می‌خوایم یک اتفاق 
ســاده رو برای دوســت‌مون تعریف کنیــم چنان 
بهش پروبال میدیم که ماجرا یه چیز دیگه میشه. 
بعد هم نفــر بعدی چند 
تا تغییر تو ماجرا میده و 
در نهایت کل داســتان 
کامــاً متفاوت میشــه. 
این‌جور وقت‌هــا از یک 
ضرب‌المثــل اســتفاده 
می‌کنــن کــه بــا کمــی 
 دقــت در این تصویــر می‌تونین حدســش بزنین.

خواندنی

خمیازه کشیدم، دلار 5 تومن گرون شد. می‌ترسم یه چرت 
بزنم، بدبخت بشیم!

توانیر: بخش اداری امســال ملزم شدند در ســاعت اداری 
۲۰ درصد از مصرف برق خود و بعد از ساعت ۱۳ به میزان ۷۰ 

درصد از برق خود را کاهش دهند
ارباب رجوع: خب دیگه بهانه جور شد که کارمندها برای صرفه 

جویی در مصرف برق، سیستم‌هاشون رو اصلا روشن نکنن!

تیتر خند

خودروی سفید را با کمترین تعداد حرکت مستقیم و 
فقط یک دور زدن، از پارکینگ خارج کنید. خودروی 

پلیس حرکت نمی کند، موتور در همه جهت ها و 
تاکسی فقط مستقیم حرکت می کند.

اعدا 1 تا 4 را طوری در 
خانه‌های غیر از سیاه 
این مکعب بنویسید 
که جمع اعداد هر 
رنگ مساوی با عدد 
کنار مکعب شود.
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دست فرمون مکعب اعداد
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یک کلاغ و چهل کلاغ
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شاید برای بسیاری از ما پیش آمده باشد که پس از دیدن یک ویدئوی تلخ، شنیدن خبر 
حادثه‌ای ناگوار یا دنبال کردن گزارش‌های حوادث، حال‌وهوای‌مان برای ســاعاتی یا 
حتی روزها تغییر کند. بی‌خوابی، افــکار مزاحم، دل‌گرفتگی یــا عصبانیتی که دلیل 
روشــنی ندارد، واکنش‌هایی آشنا در چنین موقعیت‌هایی هســتند. در این تجربه، ما 
مستقیماً در دل حادثه نبوده‌ایم، اما ذهن و بدن‌مان به‌گونه‌ای واکنش نشان می‌دهد 
که گویی خودمان آسیب دیده‌ایم. روان‌شناسی این پدیده را »ترومای ثانویه« می‌نامد؛ 

زخمی ناپیدا که از مواجهه مکرر با رنج دیگران شکل می‌گیرد.

�

�

�

خسته از دیدن رنج دیگران

ترومای ثانویــه بیش از همه در میــان افرادی 

دیده می‌شــود که به‌طــور مداوم بــا درد و رنج 

انســان‌ها ســروکار دارنــد. از کادر درمــان و 

روان‌شناسان گرفته تا خبرنگاران، نیروهای 

امدادی، معلمــان در مناطق محــروم و حتی 

اعضــای خانــواده‌ای کــه ســال‌ها از بیماری 

مراقبــت کرده‌انــد. بــا ایــن حــال، در جهان 

امروز که اخبــار و تصاویر با ســرعتی بی‌وقفه 

در دســترس‌اند، مرز ایــن تجربه گســترده‌تر 

شــده اســت. هــر کاربــری کــه ســاعت‌ها در 

شــبکه‌های اجتماعــی بــه تماشــای حوادث 

ناگوار می‌پردازد، ممکن اســت ناخواسته در 

معرض این نوع آسیب روانی قرار گیرد.

از کجا بفهمیم دچار ترومای ثانویه شدیم؟

نشــانه‌های ترومــای ثانویــه گاه ظریــف و 

تدریجی‌اند. افــکار مزاحمی که مــدام تکرار 

می‌شــوند، کابوس‌هــا، اختــال در خــواب، 

محرک‌هــا،  بــه  حــد  از  بیــش  حساســیت 

بی‌حوصلگــی یــا حتــی خشــم ناگهانــی، از 

جمله این علایم هستند. برخی افراد ترجیح 

می‌دهند از موقعیت‌ها، اخبار یا حتی افرادی 

که یادآور حادثه‌اند، فاصله بگیرند. 

بدن هم خبرها را می‌فهمد 

در کنــار ایــن واکنش‌هــای روانی، بــدن هم 

بی‌پاســخ نمی‌مانــد؛ ســردرد، مشــکلات 

گوارشی یا نوعی بی‌حسی عاطفی که فرد را 

از احساساتش دور می‌کند، می‌تواند بخشی 

از این تجربه باشد. مهم‌تر آن‌که این واکنش‌ها 

نشــانه ضعف نیســتند، بلکــه پیامــد طبیعی 

همدلی انسانی‌اند. همان قابلیتی که ما را به 

دیگران نزدیک می‌کند.

لازم نیست همه درد دنیا را بدانیم

پیشــگیری و مدیریت این وضعیت، از آگاهی 

آغــاز می‌شــود. نخســتین گام آن اســت کــه 

بپذیریم ظرفیت روانی انســان محدود اســت 

و مواجهــه مــداوم بــا رنــج دیگــران، نیازمند 

مراقبت آگاهانه است. وقتی خستگی ذهنی، 

بی‌قراری یا اختلال خواب ادامه‌دار می‌شود، 

باید از خود بپرسیم آیا ذهن‌مان زیر فشار انبوه 

تجربه‌های دردناک قرار گرفته است. همین 

نام‌گذاری و توجه به احساسات، بخش مهمی 

از مسیر بهبود را شکل می‌دهد.

فاصله گرفتن بی‌احساسی نیست

در چنیــن شــرایطی، تعییــن مرزهای ســالم 

ضروری اســت. دنبال نکــردن مــداوم اخبار 

تلخ یا پرهیز از دیدن تصاویر آســیب‌زا، نشانه 

بی‌تفاوتی نیســت، بلکــه اقدامی مســئولانه 

برای حفــظ ســامت روان اســت. همان‌قدر 

کــه آگاهی اهمیــت دارد، فاصله‌گــذاری هم 

اهمیت دارد. در کنار آن، گفت‌وگو درباره 

احساسات با یک فرد قابل اعتماد )دوست، 

همکار یا شــریک زندگی( می‌تواند فشــار 

روانی را کاهش دهد و احســاس تنهایی را 

کم‌رنگ‌تر کند.

وقتی مغز فرق خیال و واقعیت را گم 

می‌کند 

نکته کلیــدی، تمایز میان همدلــی و غرق 

شدن در رنج دیگران است. همدلی یعنی 

درک و همراهی، نه تحمل کامل بار عاطفی 

دیگری. اگر مواجهه با درد دیگران به‌طور 

مداوم عملکرد روزمره ما را مختل می‌کند، 

مراجعه به مشاور یا روان‌درمانگر می‌تواند 

راهکارهای مؤثری برای تنظیم هیجانات 

و بازســازی تعادل روانی ارائه دهد. اصول 

ســاده امــا بنیادیــن مراقبت از خــود نقش 

تعیین‌کننــده‌ای دارنــد: خــواب کافــی، 

تغذیه مناســب، فعالیت بدنی و اختصاص 

زمانی حتی کوتاه برای لذت‌های روزمره. 

این‌ها نه تجمل، بلکه پیش‌نیاز حفظ توان 

همدلی‌اند.

شاید برایتان عجیب باشد اما تحقیقات جدید نشان می‌دهد 

در ارتفاعات بالا، گلبول‌هــای قرمز مقادیر زیــادی قند خون 

را از جریان خون جذب و مانند »اسفنج قند« عمل می‌کنند.

ســاکنان کوهســتان شــاید فقط هوای پاک‌تر تنفس نکنند؛ 

به‌نظر می‌رسد خون آن‌ها نیز متفاوت عمل می‌کند. پژوهشی 

تازه نشــان می‌دهــد گلبول‌های قرمــز خــون در محیط‌های 

کم‌اکســیژن ماننــد مناطق کوهســتانی رفتــاری متفاوتی از 

خود نشان می‌دهند. وقتی سطح اکســیژن کاهش می‌یابد، 

این ســلول‌ها متابولیســم خود را تغییر می‌دهند تا اکســیژن 

را کارآمدتر به بافت‌ها برســانند. این تغییــر، به‌طور همزمان 

باعــث کاهش قنــد در گــردش خــون می‌شــود موضوعی که 

می‌تواند توضیح دهد چرا میزان دیابت در جمعیت‌های ساکن 

کوهستان کمتر است.

در واقع گلبول‌های قرمز بخشــی پنهان از متابولیسم گلوکز 

را تشــکیل می‌دهنــد کــه تاکنون چنــدان مــورد توجــه قرار 

نگرفته بود. این کشف می‌تواند راه‌های کاملًا جدیدی برای 

کنترل قند خون پیش روی ما بگذارد. در ابتدا پژوهشــگران 

نمی‌دانســتند این قند جذب‌شــده بــه کجا مــی‌رود. اگر این 

مسیر پژوهشی به نتیجه برسد، شاید روزی بتوان بدون صعود 

به قله‌ها، از مزایای زیستی هوای رقیق برای مهار دیابت بهره 

برد.

 ما در صحنه نبودیم،
 اما زخمی شدیم!
مواجهه مداوم با رنج دیگران، حتی از پشت صفحه نمایش، می‌تواند ذهن و 
بدن ما را درگیر واکنش‌هایی کند که شبیه تجربه مستقیم آسیب است
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نــان واقعــی از آرد کامــل شــروع 1پرستو عادل  | ‌    کارشناسی ارشد روان شناسی
می‌شود

متخصصــان تغذیه می‌گوینــد مهم‌ترین 

نکتــه ایــن اســت کــه بــه لیســت مــواد 

تشــکیل‌دهنده نــگاه کنیم، نــه تبلیغات 

 whole « روی بســته. اگر نوشته باشــد

wheat«100درصد یعنی نــان از دانه 

کامل تهیه شده و تمام بخش‌های مغذی 

آن حفظ شــده اســت: فیبر، ویتامین‌ها 

و مــواد معدنــی. امــا اگــر فقــط نوشــته 

باشــد: گندم یا چندغله احتمال زیادی 

دارد که با آرد تصفیه‌شــده ســاخته شده 

باشــد؛ یعنی همــان چیزی که ســریع‌تر 

هضم می‌شــود، اما زودتر هم گرسنه‌ات 

می‌کند.

فیبر؛ یک معیار پنهان2 

نان خوب فقط خوشمزه نیست، باید »تو 

را سیر نگه دارد.« فیبر همان چیزی است که 

قند خون را آرام‌تر بالا می‌برد، احساس سیری 

طولانی‌تر ایجاد می‌کند، بــه گوارش کمک 

می‌کند و حتی می‌تواند روی سلامت قلب اثر 

مثبت بگذارد. اگر نان سبک، نرم و بیش از حد 

سفید باشد، معمولًا فیبر کمی دارد.

قند پنهان؛ مهمان ناخوانده نان‌ها3

خیلــی از نان‌هــا طعــم »بهتر« خــود را 

مدیون قند افزوده هســتند. اما مشــکل این 

جاست که این قندها همیشه واضح نیستند. 

گاهی پشت اسم‌ شیرین‌کننده‌های مختلف 

پنهان می‌شــوند. نان ســالم‌تر معمــولًا قند 

افزوده بسیار کم یا صفر دارد. 

نان یکی از ســاده‌ترین غذاهای روزمره اســت، امــا وقتی وارد راهــروی نان در 
فروشگاه می‌شــویم، انتخابش می‌تواند از هر غذایی پیچیده‌تر شود. بسته‌هایی 
با نوشــته‌های »ســبوس‌دار«، »چندغله«، »سنتی« یا »سالم« همه شــبیه هم به نظر 
می‌رسند اما واقعیت همیشه روی بسته نوشته نشده است. پشت این ظاهر ساده، 

یک انتخاب مهم برای سلامت قلب، وزن و انرژی روزانه پنهان است.

 چطور در سوپرمارکت
 نان سالم انتخاب کنیم؟

�

تازه ها

بیشتر بدانیم

داده تصویری

زندگی در کوهستان می‌تواند خطر ابتلا به دیابت را کاهش دهد
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