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لاغری میانبر ندارد 
داشتن تناسب اندام، یکی از مواردی است که ممکن است ذهن 
طیف گسترده‌ای از افراد را به‌خود مشغول کند. پس در قدم اول 
لازم است به این باور برسید که تنها فردی نیستید که با این مشکل 

دست‌وپنجه نرم می‌کند. 
بدن شما مانند یک بانکدار امین، تمام مواد غذایی اضافی )بیشتر 
از میزان مورد نیاز برای متابولیسم پایه‌ بدن( را ذخیره می‌کند. 
طبیعی است که هر چه سپرده‌ بیشتری در اختیارش قرار دهید، 
سهم اندوخته‌ شما هم بیشتر خواهد بود. حقیقت این است که 
تناسب اندام، همیشه با اصلاح و رعایت تغذیه حاصل می‌شود و 
هیچ راه تقلبی یا جادویی وجود ندارد پس بدون داشتن رژیم و تنها 
با ورزش، شما به هدف‌تان نخواهید رسید. اما برای کنترل تغذیه 
چه کاری باید انجام داد؟‌صبح به‌صورت ناشتا، روی ترازو بروید؛ 
عددی که می‌بینید، وزن واقعی شماست. آن را یادداشت کنید یا 
به‌خاطر بسپارید. با استفاده از یک متر، قد خود را اندازه بگیرید. 
می‌توانید از یک نفر از اطرافیان‌تان بخواهید که به شما کمک کند. 
 ،BMR calculator با وارد کردن اعداد مربوط به قد و وزن خود در
میزان کالری مورد نیاز برای متابولیسم پایه‌ بدن‌تان را محاسبه 
کنید. چنانچه هدف شما کاهش وزن و لاغری است، میزان کالری 

دریافتی شما باید کمتر از میزان پایه باشد. 

محدود کردن کالری‌ها 
برای موفقیت بیشتر در این مســیر، مهم است که میزان کالری 
مصرفی خود را از میان مواد غذایی سالم، انتخاب کنید. مصرف 
قندهای ســاده )شــکلات و بیســکوئیت و تنقلات دارای قند 
مصنوعی( را به حداقل برسانید. در این زمینه افراطی و وسواسی 
عمل نکنید و فکر نکنید که هرچه کالری مصرفی‌تان را کم کنید، 
زودتر به هدف‌تان خواهید رسید. اگر کالری مصرفی‌تان را بیش 
از اندازه کاهش دهید، صدمات جبران‌ناپذیری را به سلامتی خود 
وارد خواهید کرد. اتفاقی که به وفــور در میان افرادی که درگیر 
اضافه وزن هستند، مشاهده می‌شود، پیروی از رژیم‌های غیراصولی 
و نادرست اســت. زمانی که افراد بدون درنظر گرفتن ترکیبات 
بدن خود اعم از درصد عضله و درصد چربی، شروع به رژیم‌های 

بی‌اساس می‌کنند، غالبا عضلات خود را از دست می‌دهند. 

کاهش وزن با ورزش
ورزش یکی از مهم‌ترین پارامترهای داشــتن یک سبک زندگی 
سالم است. به این معنی که شــما حتی اگر به‌دنبال کاهش وزن 
هم نباشــید، باید در هفته حداقل زمانی )حداقل ۳ســاعت در 
هفته - فعالیت متوسط( را برای سلامتی خود، صرف ورزش کنید. 
ورزش باعث افزایش کالری مصرفی شما می‌شود و اینگونه است 
که کاهش وزن با ورزش و رژیم، همراه با هم، ثمربخش خواهد بود. 
داستان از این قرار است که زمانی که شما میزان کالری مصرفی 
خود را کاهش می‌دهید، در واقع کمتر از مقدار مصرفی هر روز، 
به بدن خود مواد غذایی می‌رسانید. در این حالت بدن شما برای 
تأمین کالری مورد نیاز خود برای انجــام اعمال حیاتی، مجبور 
می‌شود از ذخایر و پس‌انداز خود )چربی‌ها( استفاده کند. این باعث 

می‌شود به مرور زمان، ذخایر چربی بدن شما کم و کمتر شود. 

شمشاد جنگلی 
از شمشــاد جنگلــی در تمام پارک‌هــا، باغ‌ها و 
فضاهای سبز استفاده می‌شود. این گیاه تزئینی 
پرکاربــرد به‌دلیل ظاهــر جــذاب و برگ‌های 
مستحکم خود، انتخاب مناسبی برای فضای باز 
است. شــکوفه‌های زردرنگ شمشاد جنگلی در 
تابستان زیبایی منحصر‌به‌فردی به آن می‌دهد؛ 
شــکوفه‌هایی که در پاییز بــه میوه‌های کوچک 
تبدیل می‌شوند و البته ســمی هستند. اگر برای 
تزئین باغچه خود از این گیاه اســتفاده می‌کنید 
فراموش نکنید کــه آبیاری بیــش از حد، آن‌را 
به‌نوعی قارچ مبتــا می‌کند که بلافاصله به تمام 
گیاه تسری پیدا می‌کند. با این حال در فصل‌های 
بهار و تابستان که زمان رشد این گیاه است آن را 
مرتبا آبیاری کنید و اجازه ندهید خاک آن خیلی 
خشک شود اما در زمستان از حجم آب کم کنید، 
همین که سطح خاک مرطوب باشد کافی است. 
اگر برگ‌ها طراوت کافی را نداشــتند، یعنی باید 

برنامه آبیاری را اصلاح کنید. 

اسراری برای سر نرفتن غذا 
برای همه ما ممکن است پیش بیاید که حواس‌مان به طبخ غذا 
نباشد و غذا سربرود و اجاق گاز را کثیف کند. رعایت چند راهکار 

ساده می‌تواند از کثیف شدن اجاق‌گاز جلوگیری کند.
  برای جلو‌گیری از سر رفتن غذاهایی مثل سوپ، خورش، شیر 
و... کافی است داخل قابلمه را به‌اندازه چندسانتی‌متر چرب کنید. 

به این ترتیب، غذاها سرنمی‌روند.
  برای آنکه شــیر هنگام جوشــیدن ســرنرود، می‌توانید از 
شیر‌جوش‌های مخصوص اســتفاده کنيد و اگرچنین ظرفی در 
اختیار ندارید، لبه ظرف یعنی قسمت بالای آن را با کمی روغن یا 

کره چرب کنید. کف شیر بالاتر از آن نخواهد آمد.
  قاشــق بزرگ و تمیزی مانند قاشــق‌های بزرگ چوبی  یا 
ملاقه داخل شیر بگذارید به‌طوری‌که دسته آن روی لبه‌ظرف 

قرار بگیرد.
  درپوش‌های توری یا مشــبک نیز از سر رفتن شیر جلوگیری 
خواهد کرد. در گذشــته، از اینگونه درپوش‌ها و ظرف دو طبقه 
برای گرفتن سر شــیر نیزاســتفاده می‌کردند.به این معنی که 
وقتی شیر کف می‌کرد، سرشیر آن در محفظه‌ای واقع در طبقه 

بالا جمع می‌شد.
  و بالاخره اگر شــعله  گاز را پایین بکشید وشیر را به آرامی و با 

حرارت ملایم بجوشانید، احتمال سررفتن آن کم خواهد شد.

ترفند

باغ گل

حسن موسوی؛ مربي ورزش و پژوهشگر سلامتتندرست

چرا شغل چیز مهمی است؟
آرامش می‌گوید در دنیای مدرن، بخش اعظم کمیت و کیفیت زندگی 
ما در بیداری، تابع آن است که تا چه حد از شغل خود راضی هستیم. 
در واقع این موضوع در رضایت کلی مــا از زندگی تأثیر زیادی دارد؛ 
چیزی که بسیاری از ما در هیاهوی زندگی کم‌کم به‌دست فراموشی 
ســپرده‌ایم و فکر می‌کنیم محکوم به انجام کاری هستیم که هیچ 
علاقه‌ای به آن نداریم و جز کسب درآمد، هیچ نکته رضایت‌بخشی 
در آن نمی‌بینیم. در واقع نارضایتی ما از شــغلمان می‌تواند بر تمام 
جنبه‌های دیگر زندگی و در مجموع بر کل زندگی ما تأثیر‌گذار باشد.

با شغلت زندگی کن!
آرامش معتقد اســت كه گاهی نگاه ما از منظر فردی به کار، بلایی 
است که هر روز منتظر تمام‌شــدن آن هستیم! بنابراین اگر نگاه ما 
به‌کار کردن چنین باشد بهتر است به فکر کاری باشیم که بتوانیم با 
آن زندگی کنیم و ارزش و فایده‌ای برای جامعه‌ای که در آن زندگی 
می‌کنیم هم داشته باشد. درصورتی که نگاه بسیاری از ما این است 
که فکر می‌کنیم هدف از داشتن شــغل فقط کسب درآمد است، 
درحالی‌که زندگی می‌تواند خیلی قشنگ‌تر از آن باشد که سال‌هاي 
عمرمان را صرف کاری کنیم که از آن متنفریم؛ به امید آنکه شاید 
وقتی بازنشسته شــدیم به دردمان بخورد یا در ساعات غیرکاری 

بتوانیم بهتر زندگی کنیم.

وقتی از شغل‌مان راضی نیستیم
آرامش در پاسخ به این سؤال که 
وقتی فردی به هر دلیلی از شغل 
خود راضی نیست چه باید بکند، 
می‌گوید گام نخست آن است که 
باید برای مهارتی به نام طراحی 

مسیر شغلی وقت بگذارد. در واقع ما 
باید بدانیم اساسا انجام چه کاری حال ما را خوب می‌کند. پاسخ به این سؤال 
منوط برآن است که بتوانیم علایق و استعدادهای واقعی خود را شناسایی 
کنیم و بدانیم چه مشاغلی در زمینه‌های مورد علاقه ما وجود دارند. ضمن 
آنکه شروع هر کاری نیز حتماً نیاز به سرمایه هنگفت ندارد. داشتن خلاقیت 

و مهارت نیز در این زمینه موضوع بسیار مهمی است.

توجه به تنوع شغلی در فضای مجازی
روش‌های بسیار زیادی برای کسب درآمد در اینترنت وجود دارد. بنابراین 
فردی که از شغل خود راضی نیست باید یاد بگیرد چگونه مسیر شغلی را 
برای خود طراحی کند که از آن رضایت داشته باشد. توجه داشته باشیم 
طراحی مسیر شغلی مطابق با علایق و سلایق ما چیزی نیست که یک‌شبه 
بتوانیم آن را شناسایی کنیم و در واقع برای رسیدن به جواب درست باید 
وقت زیادی صرف کرد. این معلم مسیر شغلی می‌گوید درواقع بهترین 
معلم، تجربه دیگران است؛ یعنی استفاده از تجربه افرادی که از شغل خود 

راضی هستند می‌تواند کمک مؤثری برای یافتن شغل مورد علاقه ما باشد. 
اگر هم چنین افرادی را اطراف خود سراغ نداریم، می‌توانیم با استفاده از 

اینترنت با نمونه‌های بسیار زیادی از آنها در کل دنیا آشنا شویم.

حال ما چطور خوب می‌شود؟
درنظر داشته باشــیم وقتی ما بخواهیم مسئله‌ای را مثل راضی‌نبودن از 
شــغل خود حل کنیم، ابتدا باید بدانیم پس چه شغلی را دوست داریم 
و از انجام چه کاری واقعا لذت می‌بریم. خودشناسی می‌تواند به ما برای 
پاسخ‌دادن به این سؤال کمک کند. البته خودشناسی و شناخت علایق 
واقعی هر فرد، کار چندان آسانی نیست و برای شناخت خود باید زمان و 
وقت زیادی صرف کرد. در واقع افرادی زیادی در دنیا حالشان خوب نیست 
ولی نمی‌دانند واقعا چه چیزی می‌تواند حال آنها را بهبود بخشد. هر فرد 
برای بهبود حال خود باید تلاش کند بعد از شناسایی کلی مسیر پیش‌رو، 

راه منحصر به فرد خود را بیابد.

وقتی از شغل خود لذت نمی‌برید
پيشنهادهايي براي نجات از نارضايتي شغلي

بیشتر ما روز خود را با رفتن به محل کار آغاز می‌کنیم و ساعات زیادی از 

یکتا فراهانیگزارش
خبرنگار

روز را به آن اختصاص می‌دهیم. بنابراین اگر علاقه‌ای به شغل‌مان نداشته 
باشیم، علاوه بر آنکه قطعا سپری‌کردن این اوقات بسیار سخت خواهد 
بود بلکه نمی‌توانیم تمام توان خودمان را هم برای انجام آن به‌کار گیریم. به همین‌خاطر شاید بهتر باشد قبل 
از آنکه خیلی دیر شود و تن‌دادن به‌کار اجباری تبدیل به عادتی شود که برای ترک آن نیاز به بهانه‌های زیادی 

داریم، فکری به حال آن کنیم. امین آرامش، معلم مسیر شغلی در رشته مکانیک تحصیل کرده و یکی از افرادی است 
که در جایی از زندگی خود تصمیم گرفته قدری تامل کند و ببیند واقعا انجام چه کاری می‌تواند علاوه بر آنکه موفقیت 

بیشتری برای او به ارمغان می‌آورد، حال بهتری را هم تجربه کند و از کار خود لذت ببرد.

ریشه نارضایتی شغلی خود را بشناسید

اولین گام، برای آنکه ریشه‌ها و دلایل ایجاد نارضایتی شغلی را بشناسیم، بررسی عوامل ایجادکننده‌ رضایت مکث
شغلی است. بررسی همین چند گزینه می‌تواند به شما، پاسخی قطعی‌تر به این پرسش کلیدی ارائه کند که 
»آیا من رضایتمندی شغلی دارم و یا نه؟« بعضی پارامترها، با تغییراتی جزئی قابل بهبود خواهند بود اما اگر 

به مواردی ریشه‌ای‌تر برخورد کردید، باید فکری اساسی به حال‌شان بکنید.
  محیطی که در آن کار می‌کنیم، نقشی محوری در رضایت شغلی‌مان دارد. از ساده‌ترین پارامترها مثل 
تامین تجهیزات لازم و سرمایش و گرمایش بهینه گرفته تا وجود فضای آرام و ایمن، لازمه‌های یک محیط 
کار است. طبعا، نبود حس آرامش و امنیت، نه‌تنها بر کیفیت عملکردتان اثر سوء دارد که موجب می‌شود 

رفته‌رفته نسبت به حرفه‌تان نیز بیزار شوید و رضایت شغلی‌تان کاهش یابد.
  آدم‌ها، قوای محرکه‌ هر کسب‌وکاری هستند. اگر در سازمانی کار می‌کنید که جو مرسوم و ارتباطات در آن 
باب‌طبع‌تان نیست و در کنار آنها احساس خوبی ندارید، احتمالا باید کمی دقیق‌تر در مورد مفهوم رضایت 

شغلی تامل کنید. در کنار همکاران و هم‌تیمی‌ها‌ی‌تان، ویژگی‌های رفتاری مدیران از اهمیت بیشتری 
برخوردار است. شما باید بتوانید به خوبی با مدیر خود گفت‌وگو کنید، مشکلات کاری‌تان را با او در میان 

بگذارید و از او کمک بگیرید. 
  ممکن است همکاران خوبی داشته باشید و در محیط کاری خوبی نیز فعال باشید، اما آنجا برای شما مناسب 
نباشد. اگر مسیر شغلی خود را به درستی تعریف نکرده باشید و یا شغلی که به آن مشغول هستيد در مسیر 

تعریف‌شده قرار نداشته باشد، دیر یا زود نارضایتی شغلی را تجربه خواهید کرد.
  پارامتر آخر، بی‌شک درآمد است. همواره باید تناسبی منطقی بین سابقه کاری، تخصص و زمانی که صرف 
کار می‌کنید برقرار باشد و اگر این موازنه بر هم بخورد، بی‌شک دچار نارضایتی شغلی خواهید شد. توجه 
داشته باشید که درآمد، هرقدر هم که زیاد باشد، به تنهايي نمی‌تواند رضایت شغلی را برای‌تان ایجاد کند. 

ممکن است در کوتاه‌مدت شما را خرسند سازد، اما بی‌شک در بلندمدت رضایت‌تان را تامین نمی‌کند. 


