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قوز نکنید
نوع قرار گرفتن شما پشت صندلی بسیار مهم است؛ به ویژه 
هنگامی که مجبور باشید مدت طولانی پشت میز قرار بگیرید. 
البته نوع صندلی و انتخاب مناسب آن برای کارهای مختلف 
هم موضوع مهمی است که باید به آن توجه شود. اما به طور 
کلی باید بسیار راحت باشد؛ به ویژه وقتی قرار است به مدت 

طولانی از آن استفاده شود.

ویژگی صندلی های راحت و سالم
فرقی نمی کند در اداره کار کنید یا در خانه؛ در هر صورت صندلی 
کامپیوتر شما یکی از مهم ترین وسایلی است که باعث بالا رفتن 
بهره وری، خستگی کمتر و راحتی کارتان می شود.توجه داشته 
باشید صندلی نامناسب می تواند بر سلامت شما تأثیر گذار باشد؛ 
همانگونه که صندلی مناسب هم می تواند به حفظ تمرکز بر کار و 
سلامت شما اثر بگذارد؛ البته خود شما هم باید از چگونگی نشستن 
صحیح اطلاع داشته باشــید.برای انتخاب صندلی مناسب باید 
نخست توجه داشته باشید ارتفاع آن قابل تنظیم باشد تا بتوانید 
آن را متناسب با قدتان تنظیم کنید. همچنین دقت کنید وقتی 
کف پای شما روی زمین قرار بگیرد، زانو باید زاویه ۹۰ درجه داشته 
باشد و ران ها نیز موازی با ســطح زمین باشند.نکته مهم دیگر، 
نشیمنگاه صندلی اســت که نباید خیلی نرم باشد چون در این 
صورت، قدرت حرکت و تغییر حالت از او سلب می شود. همچنین 
نباید خیلی هم سفت باشد تا باعث خســتگی لگن و اخلال در 
خون رسانی به پا شود.  لبه صندلی هم نباید به طوری باشد که بر 
عروقی که از پشت زانو رد می شود فشار بیاورد. چون می تواند باعث 

ایجاد خواب رفتگی در پاها شود.

نشستن صحیح روی صندلی
سعی کنید طوری روی صندلی قرار بگیرید که بتوانید به راحتی 
به پشتی صندلی تکیه بدهید. بنابراین بهتر است بخشی از فشار 
وزن خود را به جای عضلات کمر به پشت صندلی وارد آورید. نحوه 
قرار گرفتن زانوها نیز هنگام نشستن موضوع مهمی است که باید 
به آن توجه داشته باشــید. یعنی اگر زانوها بالاتر از حد معمول 
باشند مفصل زانوها زمان زیادی خمیده می ماند و بعد از مدتی 
دچار محدودیت حرکتی می شود.بسیاری از ما هنگام کار کردن 
و نشستن پشت میز ساعت ها در یک حالت قرار می گیریم و این 
موضوع یکی از مهم ترین مشکلاتی است که منجر به کمر درد، 
پادرد و خستگی و کوفتگی اعضای بدن خواهد شد. بهترین نوع 
نشستن روی صندلی به عوامل زیادی مانند قد فرد و نوع صندلی 
بستگی دارد. اما به طور کلی بهتر است هنگام نشستن پشت میز 
کار یا مطالعه دقت کنید فاصله کمی بین پشــت زانو و صندلی 
داشته باشید. شانه ها را شل کنید و ساعد و زانو را موازی با زمین 
نگه دارید.هنگام صاف قرار گرفتن روی صندلی نباید به گردن فشار 
بیاید. یعنی باید بتوان بدون فشار آوردن به گردن به جلو نگاه کرد.
سعی کنید موقع کار کردن طولانی با کامپیوتر چشم در راستای 
صفحه نمایش قرار بگیرد و هر چند وقت یک بار نیز حتما از جای 

خود بلند شوید و تغییر وضعیت بدهید.

تمیز کردن موبایل و تبلت 
صفحات موبایل و تبلت اغلــب به دلیل چرب بودن 
پوست صورت، قرار گرفتن در محیط آلوده، کارکردن 
با دســتان چرب و... ایجاد می شوند و اگر به درستی 
تمیز نشوند ممکن است به دلیل تجمع میکروب ها 
باعث بروز بیماری های پوســتی و دیگر بیماری ها 
شوند.به همین دلیل اســت که به محض ایجاد لک 
و آلودگی روی صفحات گوشی های هوشمند و تبلت 
باید به ســرعت آلودگی ها را رفع کنیم. استفاده از 
دســتمال مخصوص عینک و اسپری های کوچکی 
که برای تمیز کردن عینک استفاده می شود یکی از 
ساده ترین راه ها برای پاک کردن صفحات گوشی های 
هوشمند است. دقت کنید دســتمالی که استفاده 
می کنید هیچ گونه پرزی نداشته باشد تا روی گلس 
یا صفحه گوشــی خط و خش نیندازد.با استفاده از 
اسپری ابتدا صفحه نمایش گوشی خود را مرطوب 
کنید و سپس با استفاده از دستمال مخصوص شروع 

به تمیز کردن گوشی خود کنید.

بهبود خواب سالمندان
بی خوابی در سالمندان و بهبود خواب ســالمندان همواره 
یکی از مهم ترین دغدغه هایی است که افراد وقتی به سنین 
بالا می رسند با آن روبه رو می شوند. ســالمندانی که دچار 
مشــکلات روحی مانند اضطراب، افســردگی، اســترس و 
بسیاری از مشکلات دیگر هستند نمی توانند خواب راحتی 
را در طول شب داشته باشند. دلایل جسمی نیز از مهم ترین 
عواملی هستند که باعث بی خوابی در افراد سالمند می شوند، 
ازجمله این دلایل می توان به مشــکلات قلبــی، وزن بالا، 
بیماری های مختلف و … اشــاره کرد.بــرای اینکه خواب 
راحتی داشته باشید ســعی کنید به هیچ وجه قبل از خواب 
چای یا قهوه نخورید، کافئین موجود در این نوشــیدنی ها 
می تواند باعث بی خوابی شدید در افراد سالمند شود، دوش 
آب گرم باعث می شود تا تحریک قبل از خواب صورت گرفته 
و به همین دلیل افراد سالمند راحت تر به خواب روند. به هیچ 
وجه در وعده شام غذای سنگین میل نکنید و سعی کنید که 
یک غذای ساده را میل کنید تا بتوانید خواب بهتری داشته 
باشید. مصرف کمتر مایعات از عصر تا زمان خواب نیز در افراد 
سالمندی که دچار مشکلات ادراری هستند می تواند تأثیر 

بسیار زیادی روی خواب راحت داشته باشد.

سایه سار

ترفند

تندرست

همه ما خواسته ها و اهدافی داریم اما در بسیاری موارد، خودمان را برای 
رسیدن به آنها ناتوان احساس می کنیم. این در حالی است که بسیاری 
افراد معتقدند اگر واقعاً چیزی را بخواهیم توانایی به دست آوردن آن 
را هم خواهیم داشــت. اما آیا این موضوع می تواند واقعیت داشته باشد؟ ذهن بسیاری از ما پر است از 
کارهایی که باید انجام می دادیم. اما سال هاست فقط در اندیشه آنیم؛ این خواسته ها می توانند از تصمیم 
برای کاهش وزن تا داشتن برنامه ورزشی منظم، یادگیری یک زبان جدید، ادامه تحصیل و... متغیر باشند. 
اما یک چیز در همه آنها مشترک است و آن هم »خواستن« است؛ یعنی با وجود اینکه به نظرمان می رسد 

با تمام وجود خواهان دستیابی به آنها هستیم اما نتوانسته ایم به هیچ یک دست یابیم.

خواستن، همیشه توانستن است؟
گاهی نمی توانیم به آنچه می خواهیم برسیم

سدی در مقابل موانع
امیر خلعتبری، روانشناس و مشاور درمورد اینکه آیا 
واقعاً خواستن توانستن است می گوید: »توجه داشته 
باشیم وقتی واقعاً چیزی را بخواهیم توانایی هایی نیز 
در خودمان شناسایی می کنیم که شاید هرگز در خود 
سراغ نداشــته ایم. در واقع هیچ کس نمی تواند برای 
رسیدن به چیزهایی که واقعاً می خواهیم جلو دار ما 
باشد. اما مشکل اینجاست که وقتی انگیزه لازم برای 
اهداف خود نداریم نمی توانیم سدی مقابل موانع ایجاد 
کنیم؛ یعنی در بسیاری موارد یا خیلی زود در مقابل 

سد اول تسلیم می شویم.«
 این درست مانند آن اســت که هیچ کس نمی تواند 
جلودار تلاش ما برای نجات جان کســی باشــد که 
عمیقاً دوستش داریم. برای نجات دادن او فقط تلاش 
می کنیم؛ بدون اینکه شرایط سخت مسیر، آب و هوای 
نامناسب یا مشکلات مالی بتوانند لحظه ای ذهن ما را 

به هم بریزند و ما را از ادامه مسیر منصرف کنند. 

شناخت واقعی خود، خواسته ها و ترس هایمان
خلعتبری، نخستین گام برای دستیابی به اهداف را 
شــناخت واقعی افراد از خودشان و خواسته هایشان 
می داند. به عقیده او ما معمولاً چنین شــناختی را از 
خود نداریم و هنگامی که نمی توانیم به خواسته هایمان 
دســت یابیم خود را بی عرضه و ناتوان می پنداریم. 
گاهی نیز ریشه خواســته ها و انتخاب های ما ناشی 
از ترس های ما هســتند، نه خواسته های واقعی مان؛ 
همانگونه که در بسیاری موارد از ترس اینکه نکند در 
آینده نتوانیم به آنچه می خواهیم دست یابیم به هر 
آنچه در دسترسمان است رضایت می دهیم . اما وقتی 
اینگونه عمل می کنیم همیشه در حسرت آنچه واقعاً 
خواهان آن هستیم باقی خواهیم ماند. بنابراین اینکه 
ما پس از شناخت ترس هایمان آگاه باشیم خواسته 
واقعی ما چیست موضوع بسیار مهمی است که معمولاً 

نادیده گرفته می شود.

مرور عملکرد در گذشته
بهترین کار برای شــناخت واقعی خود، آن است که 
جست و جوی عمیقی در گذشــته خود از کودکی تا 
به حال داشته باشیم و ببینیم چه زمان توانسته ایم 
به خواسته هایمان دست یابیم؛ برای دست یافتن به 
آنها چگونه عمل کرده ایم. معمــولاً برای چیزی که 
واقعاً برایمان مهم بوده تمام تلاشــمان را به کار برده 
و به آن دست یافته ایم. درواقع وقتی ما تمام و کمال 
چیزی را طلب کنیم و مشتاق آن باشیم فقط به فکر آن 
نیستیم بلکه با آن زندگی می کنیم. ضمن آنکه فقط 
دوست داشتن کافی نیست؛ بلکه خواستن ما باید با 

تمام وجود باشد. 
خواستن توانستن نیست

خلعتبری می گوید که هر نوع خواستن به معنای 
توانستن نیست. چون خواستن فقط آغاز و مقدمه ای 
برای کسب توانایی و سپس تلاش و داشتن صبر و 
حوصله برای رسیدن به اهداف اســت. اما دانایی 
و توانایی ما درصورتی درســت عمل می کند که 
»خواستن« ما واقعی و از صمیم قلب باشد؛ آنگونه 
که بتواند جسم و روح و روان را برای گام برداشتن در 
مسیر رسیدن به آن هدف هماهنگ کند؛ درست 
مانند زمانی که می خواهیم حتماً در امتحان مهمی 
موفق شویم و تمام تلاش خود را در راستای رسیدن 
به آن به کار می بندیم و با تلاش زیاد، همه موانع را از 
پیش پای خود برمی داریم و اجازه نمی دهیم سختی 
مسیر، ما را ناامید و متوقف ســازد. در واقع میزان 
»انگیزه« عامل بسیار مهمی اســت. مثلًا ممکن 
است همه ما بخواهیم شــغل خوبی داشته باشیم 
اما واقعاً چند نفر از ما حاضر است برای رسیدن به 
آن تخصص و توانایی لازم را کسب و حتی کار فعلی 
خود را که هیچ وقت آن را دوست نداشته، ترک کند؟ 
ما در بسیاری مواقع حتی نمی خواهیم غرور خود را 
زیر پا بگذاریم و در واقع غرور ما مهم تر از خواسته 

ما خواهد بود.

یکتا فراهانیگزارش
روزنامه نگار

خواسته یا عقده  ؛ مسئله این است
به گفته این روانشناس، توجه به این نکته بسیار ضروری است که ما بتوانیم تشخیص 
دهیم اهداف مورد نظر ما حاصل خواسته های واقعی ما هستند یا ناشی از عقده های ما.  
مثلًا شاید همه ما خواهان داشتن خانه ای بزرگ و زیبا و ماشین آخرین مدل باشیم. 
ولی با بررسی زیاد متوجه می شویم گاهی خواسته های ما واقعی نیستند و با توجه به 
شرایط بیرونی و همچنین مشکلات خود ما و ناتوانی های گذشته در به دست آوردن 
آنچه خواهان آن بوده ایم و همچنین نداشته های زیادی که در ما ایجاد عقده کرده اند، 
چنین خواسته هایي داریم. ضمن آنکه ما هیچ گاه به خاطر عقده ها و ناتوانایی های وجود 
خود تن به تلاش زیاد برای رسیدن به اهداف مان نمی دهیم. در واقع انگیزه و خواستن 
واقعی برای رسیدن به جایی که خواهان آن هستیم و قبلًا آن را نداشته ایم، ما را تبدیل 
به فردی می کند که قبلاً نبوده ایم. به این ترتیب ما برای رسیدن به اهداف خود باید تغییر 

کنیم. تغییر هم کار آسانی نیست و قطعاً برای تغییر باید تلاش و انگیزه لازم را داشت.

مکث

برای دستیابی به هر هدفی ابتدا باید به آنالیز 
خواسته های خود و بررسی دلایل علاقه مندی  به آن 
اهداف بپردازیم و اینکه تا چه حد به آن نیاز داریم؟ 
در واقع ما باید بتوانیم با شناخت بازدارنده هایی 
که برای رسیدن به اهداف ما وجود دارند، آنها را از 
سر راه خود برداریم. گاهی بازدارنده های ما آن قدر 
قوی هستند که به ما اجازه هیچ گونه تغییری برای 
گام برداشتن در مسیر اهدافمان را نخواهند داد.


