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مخاطب گرامــی، بــا توجه به 

شرایطی که از خود شرح دادید  

حتما در وضعیت آزار دهنده‌ای 

هستید. سربازی رفتن الزاما 

درمان تمام مشکلات شما نمی‌تواند باشد. 

گاهی نظم بیرونی)ســاعت خــواب، برنامه 

اجباری، ســاختار روزانه( می‌توانــد به طور 

موقت تمرکز را بهتر کند، اما ریشه عدم تمرکز 

و حواس پرتی باید بررسی شود.

1. اضطراب یا درگیری ذهنی| اگر ذهنت 

دائما درگیر نگرانی، آینده، رابطه یا مقایسه 

با بقیه باشــد، تمرکز به صــورت طبیعی کم 

می‌شود.

2. افسردگی خفیف| بی انگیزگی به اضافه‌ 

خستگی ذهنی، به اضافه اهمال‌کاری، این 

نتیجه را می‌دهد که حواس پرتی دیده شود.

 |)ADHD(3. اختــال ای دی اچ دی

اختلال ذکر شــده فقــط مختص کــودکان 

نیست، کمبود توجه در بزرگسالان هم وجود 

دارد. اگر از ســن کودکی، حواست زود پرت 

می‌شــده و کارهــا را نیمــه رها می‌کــردی، 

درس‌هــا را دقیقه نود می‌خوانــدی، ذهنت 

پر از فکــر هم‌زمان بــوده، نگران نبــاش! در 

۲۳ســالگی کاملا قابــل مدیریــت و درمان 

است.

آیا رفتن به خدمت سربازی شرایط را بهتر 

می‌کند؟ 

ممکن است رفتن به سربازی شرایط را بهتر کند، 

اگر به نظم بیرونی نیاز داشــته باشــی. در حال 

حاضر که برنامه مشخصی نداری، ممکن است 

در یک محیط ساختارمند بهتر عمل کنی ولی 

اگر اضطراب اجتماعی داشته باشی ممکن است 

باز هم بدتر شود. 

چند سوال مهم از شما 

این مشکل از چه زمانی شروع شده است؟ آیا از 

دبیرستان هم همین طور بودی یا چند سال اخیر 

این طوری شدی؟ وقتی به کاری علاقه داری باز 

هم حواست پرت می‌شود؟ جواب این سوالات 

خیلی مهــم اســت. قبــل از هر تصمیمــی بهتر 

اســت این کارها را انجام بدهی: به جای این‌که 

اول سمت ســربازی بروی، پیشنهاد منطقی‌تر 

این اســت که یک ارزیابــی روان‌شناســی برای 

اضطــراب یــا ADHD  انجــام بدهی. خــواب و 

موبایل را بررسی کن. کم خوابی و اسکرول زیاد 

به شــدت تمرکــز را از بین می‌برند. بــه مدت دو 

هفته یک برنامه منظم آزمایش را  اجرا کن و ببین 

چه تغییری ایجاد می‌کند. در آخر فراموش نکن 

مشروطی نشانه بی‌عرضگی نیست، این یعنی 

سیستم فعلی مطالعه شــما جواب نمی‌دهد. با 

بررسی درست می‌توانید تغییرات خوبی ایجاد 

کنید.

حواسم همیشه پرت است!
حواسم همیشه پرت است و همیشه فکرم جای دیگری است. ترم پیش مشروط 

شــدم. به هیچ چیزی در زندگــی علاقه ندارم. ســربازی هم نرفتم و 23 ســاله 

هستم. کار نیمه‌وقت دارم که موقتی اســت. اگر به سربازی بروم شرایطم بهتر 

می‌شود؟ لطفا راهنمایی کنید. خیلی ناراحتم.

فریبا البرز| کارشناس ارشد روانشناسی

 مشاوره

چرا بدن درشب با غذاها مهربان نیست؟ 1

انسان‌ها دارای»ســاعت‌های بیولوژیک« 

درونی هستند.این ساعت‌ها چنان فیزیولوژی و 

رفتارمارا تنظیم می‌کنند که ما درواقع درساعات 

صبح، ازنظر بیوشیمیایی فردی متفاوت نسبت 

به ســاعات شــب هســتیم. این تفــاوت بــه این 

معناست که دقیقاً همان وعده غذایی می‌تواند 

بســته به زمان مصرف، اثرات متضــادی بربدن 

داشته باشد. اما چرا بدن درشب با غذاها مهربان 

نیســت؟ تحقیقات نشــان می‌دهــد ملاتونین 

هورمــون خــواب ،  نقش اصلــی را درایــن میان 

ایفا می‌کند. افزایش ســطح ملاتونین درخون 

به نظرمی‌رســد که درتوانایی بدن برای تنظیم 

قند خون اختــال ایجاد می‌کنــد. این تداخل 

هورمونی باعث می‌شود قند خون پس ازصرف 

شام دیرهنگام، برای مدت طولانی‌تری درسطح 

بالا باقی بماند. 

دیروقت شام بخوریم اتفاقی می‌افتد؟2 

کســی که شــام خود را دیرمیــل می‌کند، 

درمعــرض خطربســیاربالاتری بــرای ابتــا به 

اختلالات متابولیــک، ازجمله دیابت نــوع ۲ و 

چاقی مفرط قراردارد. جالب اینجاست که تأثیر 

زمان‌بندی غذا تنها به وزن محدود نمی‌شــود. 

یک مطالعه تکان‌دهنده درسال۲۰۲۴نشــان 

داد غذا خــوردن دراواخرشــب ممکن اســت با 

افزایش خطرمرگ زودهنگام مرتبط باشد. پیام 

نهایی دانشــمندان روشن اســت: برای بیشتر 

مردم، محدود کردن ورودی غذا درساعات شب، 

بهترین استراتژی برای بقا و سلامت است.

ساعت جادویی شام خوردن 3

اگرچه دانشــمندان یک ســاعت جادویی 

و واحــد را بــه عنوان»بهتریــن زمــان« تعییــن 

نکرده‌انــد، اما اجمــاع علمــی براین اســت که 

اجتناب ازخوردن درســاعات پایانی شب برای 

متابولیسم حیاتی اســت. توصیه کلی پزشکان 

این است که حداقل 2ساعت و درحالت ایده‌آل 

زمان بیشــتری، بین وعده شــام و زمــان خواب 

فاصله بگذاریــد. آن‌ها پیشــنهاد می‌کنند بازه 

زمانی۵ تا۷عصر یک هدف‌گذاری عالی برای 

صرف شام است. البته اگر گاهی به دلیل مشغله 

مجبورشــدید دیرترغذا بخورید، نگران نشوید؛ 

اما سعی کنید درآن ساعات ازخوردن وعده‌های 

بسیارحجیم و سنگین خودداری کنید. برخلاف 

استانداردهای مدرن که شام را بزرگترین وعده 

روزمی‌دانند، علم پیشنهاد می‌کند که بیشترین 

کالری دریافتی باید درساعات اولیه روز و نزدیک 

به زمان بیداری باشد.

ــادت کنیم شــام را زودتــر 4 چــطــور عـ

بخوریم؟

تغییر الگوی غذایی| این تغییــر را از ابتدای 

روز شروع کنید. اگر صبحانه را نادیده بگیرید 

و ناهارمختصری میل کنید، قطعــاً درهنگام 

عصر با گرسنگی شدیدی روبرو خواهیدشد که 

شما را به سمت شام سنگین می‌برد. وعده‌های 

پروتئینی و فیبردار درطول روز، اشتهای کاذب 

شبانه را مهارمی‌کند.

تعیین زمان »خاموشی آشپزخانه«| به جای 

این که فقط سعی کنید زودترغذا بخورید، یک 

ساعت مشخص )مثلًا ۸ شب( را تعیین کنید 

که پس از آن دیگر هیچ غذایی مصرف نشود.

اگر این کارســخت اســت، ازگام‌های کوچک 

شــروع کنید؛مثــا ۳۰ دقیقه قبــل از خواب 

آشپزخانه را ببندید.

هماهنگ کردن عادات غذایی با ساعت 

درونی بدن| قدرتمندترین ابزاربرای محافظت 

از ســامت متابولیک، بهبود کیفیت خواب و 

افزایش طول عمر همین مورد است. سلامت 

ما با تیک‌تاک ساعت گره خورده است.
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زنان و مردان مثل هم نمی‌شنوند
در طول سال‌ها، شنوایی انســان اغلب به عنوان یک توانایی 

ثابــت و مشــابه در همه افــراد در نظر گرفته شــده اســت. اما 

شواهد علمی جدید نشان می‌دهد که این تصور ساده‌انگارانه 

اســت و عوامــل زیســتی، بــه ویــژه تفاوت‌هــای جنســیتی، 

می‌تواننــد تجربه شــنیدن صــدا را بــه شــکل‌های گوناگون 

تغییر دهند.

این پژوهش کــه بر تنوع شــنوایی و ارتباط آن بــا رویدادهای 

زیســتی تمرکز دارد، به بررســی این موضوع می‌پــردازد که 

شــنوایی تنها به میزان شــنیدن صــدا محدود نیســت، بلکه 

در طــول زمــان و همزمــان با تغییــرات زیســتی بــدن دچار 

نوسان می‌شــود. یافته‌های پژوهش نشــان می‌دهند که در 

آزمون‌های ســاده شــنوایی، مردان معمولًا افت شــنوایی را 

زودتر اما به‌صورت تدریجی تجربه می‌کنند. در مقابل، زنان 

با نوسان‌های منظم شنوایی در طول چرخه ماهانه و تغییرات 

ناگهانی‌تر در دوران یائسگی روبه‌رو هستند. این نتایج بیانگر 

آن است که شنوایی زنان بیشتر تحت تأثیر تغییرات هورمونی 

کوتاه‌مدت و بلندمدت قرار دارد.

بر این اســاس، توجه به تفاوت‌های جنســی می‌تواند مســیر 

مطالعــات شــنوایی را دقیق‌تــر و کاربردی‌تر کنــد. محققان 

پیشنهاد می‌کنند از دستورالعمل‌هایی که در سایر حوزه‌های 

زیست‌پزشــکی برای بررســی تفاوت‌های جنســی استفاده 

می‌شود، در مطالعات شــنوایی نیز بهره گرفته شود. این کار 

می‌تواند به استانداردســازی روش‌ها و قابل‌مقایســه شــدن 

نتایج در آزمایشگاه‌های مختلف کمک کند. 

� �

درحالی که خیلی ازما تمام تمرکزمان را روی»چه خوردن« گذاشته‌ایم، علم جدید پزشکی 

هشدارمی‌دهد اهمیت»چه زمانی خوردن« ازآن بیشترنباشدکمترنیست. درواقع این که 

»چه زمانی می‌خوریم« درسلامت فیزیولوژیک‌مان تعیین کننده است. یکی از این زمان‌های 

مهم، وقت خوردن شــام اســت. درحالی که بیشــترما زمان این وعده غذایی را زیاد جدی 

نمی‌گیریم وگاهی صرفا برای این که شام خورده باشیم! درساعت‌های مختلفی ازشب به 

سراغ این وعده می‌رویم. اما چرااین کاراشتباه است؟

اکرم انتصاری| روزنامه‌نگار

 گرفتاری‌های دقیقه‌نودی
  خوردن شام

اگرجزوکسانی هستیدکه همیشه وعده شام را برای آخرین لحظات شب 
می‌گذارید دارید با بدن‌تان نامهربانی می‌کنید
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