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چگونه خریدمان را مدیریت کنیم
برخی خریدها ناشی از نیازهای کاذب است با راهکارهایی می توان آنها را کنترل کرد

آنچه باید از عضلات مرکزی بدن  بدانید
انجام فعالیت های روزمره مانند خم شدن برای پوشیدن کفش 
یا برداشتن یک بسته، چرخش برای نگاه کردن به پشت سر یا 
تمیز کردن زمین، کارهای پیش پا افتاده ای هستند که به قدرت 
عضلات مرکزی ما متکی هستند. ماهیچه های مرکزی بدن خود 
را به عنوان زنجیری محکم تجسم کنید که بالا و پایین تنه شما را 
به هم وصل می کنند. چه در حال پوشیدن کفش باشید چه در 
حال تمیز کردن زمین، نیروی لازم یا از عضلات مرکزی نشات 

می گیرد یا از میان این عضلات جریان می یابد.
عضلات مرکزی دو وظیفه اصلی دارند: محافظت از ســتون 
فقرات در برابر فشــار و انتقال نیرو از پایین تنــه به بالاتنه و 

برعکس.
عضلات مرکزی بدن با ظرافت و پیچیدگی خاصی قادر به حفظ 
ساختار قامتی بدن ما هستند. داشتن یک هسته قوی و پایدار 
به ما کمک می کند تا از آسیب دیدگی جلوگیری کنیم و بهترین 
عملکرد بدنی را داشته باشــیم. گروه عضلات مرکزی بدن ما 
مانند یک جعبه  استوانه ای شکل بالا و پایین و دور تا دور شکم و 
ستون فقرات مان را در بر گرفته اند. این جعبه ۲۹ جفت عضله 

در خود جای داده است.
عضلات مرکزی بدن شامل دیافراگم، عرضی شکمی، مورب 
شکمی، مربع کمری، راست کننده ستون مهره ها، سرینی و کف 
لگنی می شوند. هنگامی که این سیستم عملکرد درستی داشته 

باشد، به انتقال مؤثر نیرو در زنجیره  حرکتی منجر می شود.
از نظر مکانیکی ضعف در عضلات هسته مرکزی بدن، باعث وقفه 
در انتقال انرژی از تنه و اندام های انتهایی به یکدیگر شده که این 
امر منجر به کاهش عملکرد ورزشی، بی ثباتی در ستون فقرات 

و افزایش احتمال آسیب می شود.
بنابراین ما بــرای ایجاد حرکــت به ثبات در ســتون فقرات 
نیازمندیم و این ثبات به قدرت، توان، اســتقامت و تعادل در 
عضلات مرکزی وابسته است. در نتیجه عضلات مرکزی بدن 
برای ایجاد یک ســطح اتکای باثبات و انجام هر حرکت بدنی 
ضروری هســتند. عضلات مرکزی ما را در حالت ایستاده نگه 
می دارند، به بازوها و پاهای ما نیرو می دهند و حتی می توانند به 
تنظیم تنفس و عملکرد مثانه هم کمک کنند. یک هسته قوی، 
ساختار قامتی مناسبی را برای ما به ارمغان می آورد و می تواند به 
ما کمک کند تا از برخی از دردهای آزاردهنده مانند درد گردن 
و درد کمر که ناشی از ساختار بدنی نامناسب است نجات یابیم. 
داشتن هسته قوی به شما کمک می کند تا هنگام دویدن یا راه 
رفتن فرم صحیح را حفظ کنید. عضلات مرکزی قوی به لگن و 
کمر اجازه می دهد تا با تکان خوردن کمتر و صرف انرژی کمتر 

راندمان حرکتی ما را افزایش دهد.
هسته  قوی، به وجود آورنده قدرت در طول زندگی ماست؛ چرا 
که ساختار قامتی ما را تثبیت می کند یا تعادل مان را افزایش 
می دهد. پس به جای اینکه در کهنسالی قامتی خمیده داشته 
باشــیم، یا شــانه های افتاده و درد کمر و… صاف و تنومند 

خواهیم بود.

زمان نوشیدن آب
گفته می شــود روزانه 8لیوان آب بنوشید اما به موقع 
نوشیدن آن همان اندازه مهم اســت که کارکردش؛ 
مثلا بسیار شنیده ایم که نوشیدن آب قبل، همراه و بعد 
از غذا برای اغلب افراد ممنوع است و دست کم فاصله 
زمانی بین صرف غذا و نوشیدن باید به میزانی باشد که 
غذا از دهانه معده گذر کند و در قعر معده قرار بگیرد که 
علامت آن احساس سبکی معده است. نوشیدن مایعات 
حین خوردن غذا باعث جدایی بخش های مختلف غذا و 
در نتیجه فساد در هضم می شود. دانستن زمان مناسب 
نوشیدن آب و مهم تر از آن، زمان های ممنوع نوشیدن 
آب و مایعات از اهمیت ویژه ای برخوردار است. به همین 
علت در ایــن موارد هرگز آب ننوشــید: زمان عطش 
کاذب، در حالت ناشتا  ، پس از استحمام، پس از فعالیت 
جنسی، پس از مصرف داروهای مسهل، پس از صرف 
شیرینی و بیشتر میوه ها، پس از مصرف خوراکی های 
ترش، قابض و گس مزه و پس از صرف غذاهای مرطوب 

و غلیظ مثل کله پاچه.

 توصیه های دینی
 برای رفع عصبانیت 

همه به خوبی می  دانند که عصبانیت بد است و مادر صفات ناپسند  اما 
در توصیه های دینی و احادیث به راهکارهایی برای رفع این خصلت 

و کاهش آن به موارد متعددی اشاره شده است که از این جمله اند: 
ســجده کردن: رســول خدا)ص( می فرماینــد: » در زمان بروز 

عصبانیت سجده کنید.« 
ذکر صلوات:  در زمان عصبانیت،  به جای داد زدن صلوات بفرستید.

نذر کردن: نذر کنید که اگر عصبانی شــدید کاری را انجام دهید. 
به عنوان مثال چند روز روزه بگیرید. سختی گرفتن روزه شما را از 

بروز دوباره عصبانیت دور می کند.
وضو گرفتن: رسول خدا فرموده اند عصبانیت از آتش است،  وقتی 

عصبانی می شوید وضو بگیرید تا آرام شوید.
غسل کردن: غسل کردن نیز عصبانیت را کاهش خواهد داد. در 
کتاب العروه الوثقی نقل شده اســت که حضرت علی)ع( غسل 

نشاط می گرفتند.
اذان گفتن: در شرایط مناسب،  در گوش کسی که عصبانی است، 
آرام اذان بگوییــد. از دیگران بخواهید برای شــما نیز این کار را 

انجام دهند.
برگرفته از سخنان حجت الاسلام والمسلمین دکتر ناصر رفیعی

روشنا

حکیم باشی

حرکت

خرید کردن و تماشای ویترین 
مغازه ها یا جســت و جو در 
صفحه های مختلف مجازی از 
آن دست کارهایی است که افراد با توجه به روحیات و شخصیت 
خود یا بســیار به آن علاقه مند هســتند یا تمایلی به آن ندارند. 
پرداختن بیش از اندازه به این کار باعث می شود در دام خرید  های 
کاذبی بیفتیم که در بسیاری موارد هیچ نیازی هم به آنها نداریم. اما 
عده ای آن قدر به این گشت و گذار ها عادت کرده اند که ساعت ها از 
وقت خود را به آن اختصاص می دهند و می توان گفت به نوعی به این 
کار معتاد شده اند. بسیاری از معتادان به خرید، بارها به خود قول 
می دهند تا مدت ها چیزی نخرند اما خیلی زود دوباره اسیر همان 
وسوسه های همیشــگی برای خرید می شوند. البته همه ما گاهی 
اینطور رفتار کرده ایم. ولی چرا با وجود اینکه کمدمان جا ندارد و 
خانه پر از وسایلی است که بی استفاده گوشه ای افتاده، باز هم به 

فکر خرید چیزهایی هستیم که چندان کاربردی ندارند.

کمبود اعتماد به نفس 
سیما قدرتی، روانشناس و مشــاور، در مورد گرایش افراد به خرید  
کاذب می گوید:»معمولا گروه های مختلفــی از افراد به خریدهای 
غیرضروری و زائد علاقه مند هستند. اما بیشــتر این افراد کسانی 
هستند که اعتماد به نفس کافی ندارند. به همین خاطر سعی می کنند 
برای جبران این کمبود بیشتر خرید کنند. در واقع این افراد اغلب در 
مقایسه خود با دیگران به نوعی احساس خود کمتربینی می کنند.«

ترس های نهان
به گفته این روانشناس، وجود ترس یا اســترس می تواند منجر به 
علاقه مند شدن بیش از اندازه به کارهایی ازجمله خریدهای بی جا 
شود. که متأســفانه بعد از مدتی تبدیل به عادت می شودو مقابله 
با آن سخت خواهدشــد. در چنین مواقعی، راهکار اصلی آن است 
که هیچ گاه برای از بین رفتن احساســات منفی خود دست به کار 
اشتباهی نزنیم. چون درآینده احساس تأسف بیشتری خواهیم کرد. 

مکانیسم جبران 
به عقیده سیما قدرتی، مکانیسمی به نام مکانیسم جبران وجود دارد.
البته این مکانیسم هم جنبه مثبت دارد و هم منفی. در جنبه منفی 
آن ، افراد با توجه به احساس حقارتی که دارند فکر می کنند شاید با 

خریدن اجناس جدید بتوانند احساس بهتری داشته باشند.
آنها ســاعت ها ذهن خود را صرف دیدن اجنــاس جدید می کنند 
چون دوست دارند هر چیزی را که می بینند داشته باشند. در واقع 
می خواهند به این وسیله احساس کمبود خود را جبران کنند و به 

این ترتیب به خودشان محبت کنند.
 به نظر این افراد با خرید لباس های گران قیمت یا وسایل تجملاتی 
می توان اعتماد به نفس بیشتری پیدا کرد،  شاید اینگونه خرید ها تا 

مدتی باعث شود به احساس بهتری دست پیدا کنند اما در طولانی 
مدت باعث می شود خودشان را برای خرج های بیهوده شماتت کنند.
خود شــیفته ها و دوقطبی ها هم از جمله افراد دیگری هستند که 
تمایل بیشــتری به خرید کاذب دارند. خود شیفته ها دوست دارند 
همیشه خودشان خاص و منحصر به فرد باشند. بنابراین چیزهایی 
را انتخاب می کنند که متفاوت با دیگران باشد تا بیشتر جلب  توجه 
کنند. افرادی با اختلال دوقطبی هم علاقه زیادی به ریخت و پاش و 
خرید های کاذب دارند .ترس از کمبود کالا  نیز گاهی اوقات منجربه 

خریدکاذب می شود.

مراقب ترفند های تبلیغاتی باشید
تبلیغات وسوســه انگیز و ترفند ها و حیله های مختلف برای معرفی 
کالا نیز باعث می شوند که ما برای خرید آنها بیشتر ترغیب شویم.  
به گفته این روانشناس، معمولا کسانی که احساس خود کمتربینی 
دارند بیشــتر از چنین تبلیغاتی استقبال می کنند چون به نظر آنها 
به این وســیله می توانند به نوعی مورد تأیید دیگران واقع شــوند. 
البته عوامل اجتماعی هم می توانند در این مورد مؤثر باشند یعنی 
وقتــی مصرف گرایی در جامعــه بیش از اندازه تبلیغ شــودکالاها 
به صورت اغراق آمیزی در رسانه ها تبلیغ شوند؛ بسیاری از افراد هم 
بر اثرنداشتن آگاهی کافی و الگوهای غلط از آنها استقبال می کنند و 
دست به خرید های کاذب یا جمع آوری اجناس غیرضروری می زنند.

‌در‌برابر‌وسوسه‌های
‌خرید‌کاذب‌چه‌باید‌کرد؟‌ قدرتی می گوید نخستین کار در مقابل وسوسه های مکث

خرید کاذب این است که ریشــه مشکل را پیدا 
کرد.همچنین به جای خریدهایی که حتی جایی 
برای نگهداری از آنها نداریم بهتر است فهرستی 
از مایحتاج اساسی و ضروری خود تهیه و براساس 

اولویت به مرور آنها را خریداری کنیم.
به علاوه قبل از هر خریــدی باید به خودمان زمان 
بدهیم و صادقانه از خود سؤال کنیم که آیا واقعا به 

آن نیاز داریم یا ممکن است بعدا پشیمان شویم؟ 
داشتن الگوی صحیح پس انداز هم موضوع بسیار 
مهمی است که معمولا در خانواده ها باید الگو سازی  
و به آن توجه شود. چون اهمیت به داشتن پس انداز 
برای آینده به ما اجازه نمی دهد دست به خرید های 
کاذب بزنیم. البته آموزش آن به کودکان به تنهایی 
کافی نیست و خود والدین هم باید همانگونه که از 

فرزندشان انتظار دارند رفتار کنند.
ضمن آنکه میــزان خرید و انتخاب هایشــان در 
این زمینه باید متناســب با توان مالی و با توجه به 

موقعیت شان باشد.
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