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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

زبان فارسی به شعر گره‌ خورده ‌است و اگر به تاریخ ادبیات ایران نگاه‌ کنیم شاعران سرشناسی مانند فردوسی، حافظ، 

مولانا، ســعدی و ... را در این فهرســت پیدامی‌کنیم. شــعر بعضی وقت‌ها زبان حال ماست و بیشــتر ما در منطقه و شهر 

خودمان یک سری اشعار محلی داریم و معمولا آن‌ها را از زبان مادربزرگ و پدربزرگ یا بزرگ ترهایمان می‌شنویم. شاید 

بعضی وقت‌ها معنی این اشعار را نفهمیم، اما امروز می‌خواهیم پرونده اشعار محلی را باز کنیم و درباره این اشعار، شاعران 

و معنی و مفهوم آن برای نوجوان‌ها بیشتر بگوییم.
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    من کی‌ام؟
من مــژگان دبیریان هســتم. 29ســاله‌ام و 
کارشناس هوشبری. الان هم در بیمارستان 
در دوره تمدیــد طــرح به عنوان کارشــناس 

بیهوشی در بالین مشغول به کار هستم.

   در رشته‌ هوشبری چه خبر است؟ 

هوشــبری در مقطــع کارشناســی پیوســته 
اســت  پیراپزشــکی  علــم  از  شــاخه‌ای 
و دانش‌آموختــگان ایــن رشــته بــا وســایل، 
تجهیزات و داروهای بیهوشی و کاربردهای 
آن آشــنا می‌شــوند. کار اصلــی هوشــبر 
آرام‌کــردن درد بیمــار حیــن و بعــد از عمل 
جراحی اســت. دوره کارشناسی هوشبری 
۴ ساله اســت و  دانشــجویان این رشته باید 
۱۳۴ واحد درســی را بــرای گرفتن مدرک 
کارشناسی هوشبری بگذرانند که 34 واحد 
آن مربوط بــه واحد درس‌هــای کارآموزی‌ و 
عملی است. آرامش و امنیت روانی  در رشته 
هوشبری متوسط اســت، بازار کار به نسبت 
خوب اســت و زمــان کمی طول‌می‌کشــد تا 
وارد بازار کار شوید. سختی کارتان متوسط 
اســت و شــانس قبولــی زیــر 200 ‌ نفــر در 
دانشگاه‌های برتر کشور را دارید و می‌توانید 

به بورسیه تحصیلی هم فکرکنید.

   بعد از دانش‌آموختگی چه چیزی در 

انتظار شماست؟

دانش‌آموختــگان رشــته هوشــبری ماننــد 
دانش‌آموختگان پزشکی و بعضی رشته‌های 
پیراپزشکی بعد از پایان تحصیل باید طرح دو 
ساله هوشبری در مناطق محروم را بگذرانند 
که دربــاره آقایــان بــه عنــوان دوره خدمت 
سربازی به حســاب ‌می‌آید. گذراندن طرح 
هوشــبری اجباری و غیرقابل خرید اســت. 
این دانش‌آموختگان می‌توانند در هرجایی 

که به بیهوشی بیماران نیاز است مشغول‌کار 
شوند، پس می‌شود گفت محیط کاری 

ما بیمارســتان‌ها، مراکز درمانی، 
درمانگاه‌هــای  کلینیک‌هــا، 

دولتی و خصوصی اســت. با 
وجود این‌که همه تیم‌های 

پزشــکی در اتــاق عمل به 
دســتیار هوشــبری نیــاز 
دارند می‌تــوان گفت این 

رشــته از بــازار کار نســبتا 
خوبی برخوردار است.

   رشته هوشبری به درد چه 

کسانی می‌خورد؟ 

رویــای  کــه  کســانی  بــرای  رشــته  ایــن 
پزشک‌شــدن دارنــد، امــا رتبــه مناســب را 
نمی‌آورنــد خوب اســت، امــا یکــی از بزرگ 
ترین عیب‌های این رشــته، اضطــراب بالای 
آن اســت. هوشــبران پابه‌پای ســایر پرسنل 
اتاق عمــل باید مراقــب وضع بیمار باشــند و 
این ســرعت و تســلط فرد را می‌طلبد. برای 
همین کســانی باید به سراغ رشته هوشبری 
برونــد که می‌تواننــد هوش و ســرعت خوبی 
در انجام کارهــا داشــته‌ و بــا اعتمادبه‌نفس 
باشــند. دانشــجویان رشــته هوشــبری باید 
از روابط‌عمومــی خوبــی برخــوردار باشــند 
تــا بتوانند با بیمــار خوب ارتبــاط ‌بگیرند و او 
را از رونــد بیهوشــی باخبر‌کننــد. همچنین 
باید طاقت‌شــان زیاد باشــد و تحمــل دیدن 
صحنه‌های ناخوشــایند و خون‌ریــزی را هم 

داشته ‌باشند.

   در این رشته چه چالش‌ها و دردسرهایی 

دارید؟

دســتیاران بیهوشــی زیــر نظــر متخصــص 
بیهوشــی کار می‌کننــد؛ بایــد تابــع نظرات 
متخصص بیهوشــی باشــند و بدون دســتور 
او کاری انجــام‌ ندهند. در صورتــی که برای 
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بیمار از لحاظ بیهوشــی اتفاقــی بیفتد در 
درجــه اول متخصص بیهوشــی و بعد 
هــم کارشــناس بیهوشــی بایــد 
پاسخگو باشــد. کارشناسان 
بــا  متناســب  بیهوشــی 
حجــم کار و اضطرابی که 
در  متحمل‌می‌شــوند 
مقایسه با سایر رشته‌های 
پزشــکی حقــوق کمــی 
پــس  دریافت‌می‌کننــد، 
هوشــبری  کارشناســی 
پراســترس‌ترین  از  یکــی 

شغل‌هاست.

   چطور می‌توان در رشته هوشبری به 

مقاطع بالاتر تحصیلی و موفقیت رسید؟

قبل‌تــر تحصیــل در رشــته هوشــبری در 
مقطع کارشناســی ارشــد امکان‌نداشت 
و دانشــجویان رشــته هوشــبری بــرای 
تحصیــل در مقاطــع بالاتر می‌توانســتند 
برخــی زیرشــاخه‌های رشــته‌های علــوم 
پزشــکی  مهندســی  شــامل  پزشــکی 
)بیوالکتریک(،مهندسی پزشکی )زیست 
مــواد (، اپیدمیولــوژی، آمــار زیســتی، 
آموزش بهداشت، پرستاری مراقبت‌های 
ویــژه، نانــو کنولــوژی پزشــکی و... را 
انتخاب‌کنند. اما اکنون چند سالی ا‌ست 
که کارشناسی ارشد آموزش بیهوشی به 
مواردی کــه نام بردم، اضافه‌شده‌اســت. 
دانش‌آموخته‌هــا می‌تواننــد بــا گرفتــن 
مدرک کارشناســی ارشــد به تدریس در 
دانشــگاه بپردازند و حتی اگر خواســتار 
استادی نباشــند می‌توانند در بالین کار 
کنند، اما برای گرفتن مدرک دکترا باید 
رشته‌ای به‌جز بیهوشی را در نظر بگیرند، 
زیــرا متخصص‌ها اجــازه گرفتــن مدرک 
دکتــرای بیهوشــی را بــه کارشناســان 

نمی‌دهند.

پردل‌وجرئت‌ها به هوشبری بیایند!
آشنایی با چالش‌های رشته هوشبری یکی از رشته‌های کاربردی علوم پزشکی و پراسترس در اتاق عمل

کسانی باید به سراغ 
رشته هوشبری بروند 
که می‌توانند هوش 
و سرعت خوبی در 
انجام کارها داشته‌ 
و با اعتمادبه‌نفس 
باشند. همچنین 
باید طاقت‌شان 

زیاد باشد و تحمل 
دیدن صحنه‌های 

ناخوشایند و 
خون‌ریزی را هم 

داشته‌باشند.

همه ساکنان میاکجیما 
مجبورند به دلیل 

گازهای آتشفشان 
صورت‌شان را با 

ماسک‌های مجهز 
بپوشانند!

بدون شرح

 هزاران تصمیم بسیار سریع!

فیــدل دروازه‌بان ســابق لیگ برتــر انگلیــس یک بار 
گفته ‌بود برای این که بتوانید در محوطه جریمه خوب 
کارکنید باید بتوانید خــارج از چهارچوب فکرکنید. 
حالا داده‌های علمــی می‌گوید این ایده تــا اندازه‌ای 
درســت اســت! محققان می‌گویند مغز دروازه‌بان‌ها 
می‌تواند ســیگنال‌های حــواس مختلف را با ســرعت 
بیشــتری ترکیب‌کند و همین زیربنــای توانایی‌های 
خــاص آن‌هــا در زمیــن فوتبــال اســت. دروازه‌بانــی 
تخصصی‌ترین پست در فوتبال اســت و دروازه‌بان‌ها 
برخلاف بقیــه بازیکنان بایــد هزاران تصمیم بســیار 
سریع را براســاس اطلاعات حســی محدود یا ناقص 
بگیرند و همین موضوع کارشــان را حســابی ســخت 
می‌کند. آن‌ها باید تصمیــم ‌بگیرند در هنگام برخورد 
با توپ، آن را بگیرند یا دفع‌کنند. آن‌هم وقتی توپ‌ها 
با ســرعت زیادی به سمت‌شــان می‌آید و زمان زیادی 

برای تصمیم‌گیری ندارند.
 تخمین‌‌‌زدن مثل برق‌و‌باد!

در پســت دروازه‌بانــی ، دروازه بــان باید خیلی ســریع 
مسیر توپ را تجزیه و تحلیل‌ کند و زودتر از توپ به آن جا 

برسد. در واقع باید پرواز توپ را ردیابی‌کند و بداند توپ 
قرار است کجا روی زمین فرود بیاید. محققان دانشگاه 
شــهر دوبلین بــرای ایــن کــه بیشــتر از کار دروازه‌بان 
ســر دربیاورنــد 60 دروازه‌بــان حرفــه‌ای، بازیکنــان 
غیردروازه‌بــان و افــراد غیربازیکــن هم‌سن‌وســال را 
برای انجام یک‌سری آزمایش به‌کار گرفتند. محققان 
می‌خواستند بدانند آن‌ها چه تفاوت‌هایی در تشخیص 
صداها و جلوه‌های جدا از هم دارند. در واقع محققان 
با این کار می‌خواستند دریچه اتصال زمانی داوطلبان 
را تخمین ‌بزننــد. دریچه اتصــال آن بازه زمانی اســت 
کــه در آن ســیگنال‌های حســی مختلف در مغــز با هم 
ترکیــب‌ می‌شــوند. نتیجــه این شــد کــه دروازه‌بان‌ها 
نسبت به بازیکنان دیگر و افراد غیرفوتبالی دریچه‌ای 
باریک‌تر دارند. این دریچه زمانی کوتاه باعث می‌شود 
دروازه‌بان‌هــا تخمیــن ســریع‌تری از ســیگنال‌های 
مختلفی که دریافت‌می‌کنند، داشته‌باشند. همچنین 
آن‌ها بــه جداســازی این ســیگنال‌های حســی علاقه 

بیشتری داشتند.
 ترکیب اطلاعات شنیداری و تصویری

دروازه‌بــان بودن یــک کار چندحســی اســت، یعنی 

هم به اطلاعات تصویری نیــاز دارد و هم به اطلاعات 
شــنیداری. در بعضــی مــوارد آن‌هــا بــه هیچ‌وجــه 
نمی‌توانند توپ را ببیننــد. بنابراین فقط باید از تصور 
ضربه‌زدن توپ اســتفاده کنند تا بهترین حدس خود 
را دربــاره جایی که تــوپ می‌تواند وارد دروازه شــود، 
داشته باشند. دانشمندان می‌گویند کم پیش می آید 
که دروازه‌بان‌ها اطلاعات‌شان را با هم ترکیب‌کنند و 
بیشتر با حسی پیش‌می‌روند که در سریع‌ترین زمان، 
اطلاعات را به آن‌ها می‌دهد. این اولین بار اســت که 
شــواهد علمــی بــرای متفاوت‌بــودن دروازه‌بان‌ها با 
دیگر پســت‌های فوتبال منتشــر شده ‌اســت اما هنوز 
مشخص نیست که آیا این تفاوت‌ها ناشی از تمرینات 
سخت دروازه‌بانان حرفه‌ای اســت یا توانایی طبیعی 
که بازیکنان جوان را به‌سمت دروازه‌بان‌شدن جذب 
می‌کند. این تیم مطالعاتــی، تحقیق درباره بازیکنان 
زن فوتبالیســت را در نوبــت دارد و قصــد دارد ایــن 
موضوع را بررســی کند که آیا بازیکنان در پست‌های 
تخصصی دیگر، ماننــد مهاجمــان و مدافعان میانی، 

تفاوت‌های ادراکی دارند یا نه.
digiato :منبع
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Silvano Mello :اثری از

کارگاه 

برای هم توضیح بدین و یه لبخند بزنین. این‌جوری ناخودآگاه چشماتون بوده. با خودتون روراست باشین تا بتونین این اختلاف رو بین خودتون حل‌کنید. بذاریم. نظرت؟« اول این که باید بگردین چرا با هم قهرکردین و دلیل اختلاف‌تون چی قهرم. دلمون می‌خواد آشتی‌کنیم ولی هیچ‌کدوم نمی‌تونیم پا پیش »جوانه با یکی از صمیمی‌ترین دوستای مدرسه‌ام رفقا سلام!
می‎خنده و آشتی، آشتی آشتی.
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پیشنهاد 

این کتاب را ممنوع کنید
نویسنده: الن گرتز

مترجم: سارا عاشوری
انتشارات: پرتقال

گروه سنی: بالای 12 سال

 
همه چیز از روزی شروع می‌شــود که »ایمی آن« وقتی میان قفسه‌ کتاب‌ها می‌گردد تا کتاب 

محبوبش را پیدا کند تا برای چندمین بــار آن را امانت بگیرد، کتــاب را پیدا نمی‌کند. »ایمی 
آن«دختر نوجوانی خجالتی و عاشق مطالعه است. کتابدار به او می‌گوید: »کتاب به پیشنهاد 
انجمن اولیا از کتابخانه حذف شده است« خانم کتابدار توضیح می‌دهد خیلی از کتاب‌های 

دیگر هم به همین سرنوشــت دچار شــده‌اند. او می‌خواهد در انجمن 
اولیا و مدرســه به آن‌ها بگوید که تصمیمشــان اشتباه اســت و نباید 
درباره‌ کتاب‌ها، ســلیقه‌ای تصمیم بگیرند و از این دختر می‌خواهد 
کمکش کنــد. او یک متن ســخنرانی برای دفــاع از کتاب محبوبش 
آمــاده می‌کنــد، اما آن قــدر خجالتی اســت که حتی بــرای صحبت 
کردن در جلسه داوطلب نمی‌شــود. این ماجرا ادامه پیدا می‌کند و 
کتاب‌های بیشتری از کتابخانه حذف می‌شوند. »ایمی آن« تصمیم 
می‌گیرد برخلاف همیشه که ساکت و حرف گوش کن بود و اعتراضی 
نمی‌کرد، کاری بکند. دوستانش هم در این راه به او کمک می‌کنند.

اگر می‌خواهید بدانید آیا »ایمی آن« و دوســتانش موفق می‌شوند یا 
نه؟ به شما پیشــنهاد می‌کنم کتاب جذاب و پرماجرای »این کتاب را 

ممنوع کنید« را بخوانید.

عفت زینلی | روزنامه نگار

دروازه‌بان‌ها دنیا را مثل 
ما نمی‌بینند!

اطلاعات عمومی 

هم معنی
alone

تنها )شرایط فیزیکی بدون حضور دیگران (
lonely

احساس تنهایی )معمولا همراه با ناراحتی(

مثال:

My   mother   gets   lonely   now   that   all   the 

kids   have   left   home.

 ترجمه: مادرم حالا که همه بچه‌ها خانه را 
ترک کرده‌اند، احساس تنهایی می‌کند.

مثال:

We   can   discuss   your   proposal   when 

we're   alone.

ترجمه:وقتی تنها بودیم می‌توانیم درباره پیشنهادت 
گفت وگو کنیم. 

کلاس زبان

بدانیم 
سفرنامه

شعر محلی در کارنامه شاعران فارسی

دارید یک مسابقه فوتبال تماشا می‌کنید یا در ورزشگاه نشسته‌اید و منتظرید 
دروازه تیــم حریف‌ باز شــود، اما در عرض چنــد ثانیه یک ضدحمله شــروع 
می‌شود و گل! چه کسی مقصر است؟ دروازه‌بان! مسابقه حساسی است و کار 
به ضربات پنالتی می‌کشد. نفس‌ها در سینه حبس ‌می‌شود و آرزو‌ می‌کنید که 
دروازه‌بان تیم محبوب‌تان پنالی را بگیرد اما نمی‌شود و باز هم مقصر کیست؟ 
دروازه‌بان! البته ماجرا به این ســادگی نیست. بیشــتر ما از حساسیت‌های 
این پســت باخبریم اما از این که دروازه‌بان‌ها چطور دروازه هفت‌و‌نیم متری 
را مدیریت‌می‌کنند، اطلاعات زیادی نداریم. مطالعه تازه‌ای نشان‌می‌دهد 
دروازه‌بان‌ها دنیا را به شکل متفاوت می‌بینند و درک می‌کنند. می‌توانید در 

اطلاعات عمومی امروز درباره این موضوع بخوانید.

اکرم انتصاری | روزنامه نگار

بگونگو 

     جوانه من واقعاً با خواب‌هام مشکل 

دارم، همه‌اش از وسط شروع می شه، مثلًا 

یه‌بار دیدم تو فینال جام جهانی هستم، 

فقط نمی‌دونستم خبرنگارم، فیلم بردارم، 

بازیکنم یا مربی و داور؟ خــودم رو هم که 

نمی‌دیدم. آخه چرا همچینه؟

   درســته خیلی خفنم اما دیگــه راجع به 
خواب جناب‌عالی که چرا سکانس آغازینش 
منطقی نیست که خبر ندارم. خوب نگاه کنین 
شاید اطلاعات زیرنویس بشه یا کسی نریشن 
بگه روی خواب. شــایدم یک آن‌چه گذشــت 
براساس خواب‌های شــب قبل داشته. هیچ 
کدوم نبود عیب نــداره. خودت یه ذره فشــار 
بیاری تو خــواب می‌تونی فلش بــک بزنی به 
گذشــته و یک چیزهایی ببینــی. خوابه دیگه 

همه چی ممکنه.
 

     جوانه، دقت کــردی آدم تو روزهــای 

سرد همه‌اش کسله و خوابش میاد؟

   آره موافقــم، چون زمســتون ســرده آدم 
خوابــش می‌گیــره، البته بهــار هم کــه واقعاً 
خواب‌آور و دل‌انگیزه. تابســتون کــه آدم بعد 
غذا ســنگین می شــه و خواب می‌چسبه. اما 
در پاییز برگ‌ریز و غم‌انگیز هیچ کاری اندازه 

خواب نمی‌چسبه.

      جوانه یک سوال فلسفی و خاص. چرا 
خاله من هر وقت سر صبح یا آخر شب زنگ 

می‌زنه خونه‌مون و همه رو از خواب می‌پرونه 

تازه با تعجب می‌پرسه خواب بودین؟

   امروز یه سوال درباره خواب جواب دادم 
دیگه از پاســخ بــه این ســوال معــذورم. البته 
جوابــی هم بــراش نداشــتم راســتش، الکی 

بهونه آوردم.
 

     جوانه، بذار اعتراف کنم منم حامی 

حیوانات هستم؛ تا وقتی که سوسک پرواز 

نکرده باشه.

   باشه گذاشتم اعتراف کنی، اما سوسک 
حیــوان نیســت، حشــره اســت. ببــر و خــر و 

کانگورو می‌شن حیوان.
 

     جوانه به نظرت حق کدوم تیمه قهرمان 

جام ملت‌ها بشه؟

   بــه نظــرم یکــی از دو تیمی که تــا فینال 
می‌رن. یــا یکــی از 4 تیمی که تــا نیمه‌نهایی 
می‌ره. ولی قطعاً عربستان قهرمان نمی‌شه. 

این خط، این نشون.

دقیق‌ترین پیش‌بینی از قهرمان جام ملت‌ها

دانیال دایی داووداینا |  طنزپرداز

جزیره میاکجیما  یکی از آلوده‌ترین مناطق  
دنیاست. همه ســاکنان این جزیره  همیشه 
ماســک‌های مجهــزی کــه صورت‌شــان را 
کامل می‌پوشــاند، می‌زنند و آن‌ها را شبیه 

به موجودات فرازمینی می‌کند.
جزیره میاکجیما در فاصله ۱۶۰ کیلومتری 
توکیو قــرار گرفتــه و آتشفشــان معروفی به 
دلیــل  فعالیتــش  کــه  دارد  نــام  همیــن 
آلودگی شهر اســت. از آن جایی که شهر در 
دامنه‌های این کوه بنا شــده ،همیشه ابری 
از دی‌اکسیدگوگرد آن را فراگرفته تا حدی 
که گاهی  پرواز به ســمت این جزیــره را هم 
غیرممکن کرده است. براساس مطالعاتی 
که روی میاکجیما انجام‌شده، این آتشفشان 
هر ۲۰ ســال یک بار فوران و گاهــی روزانه 
حدود ۴۲ هزار تن گاز دی‌اکسید کربن در 
هوا منتشر می‌کند. در سال ۲۰۰۰ اهالی 
این  جزیره  یکی از بدترین ســال‌ها را تجربه 
کردند کــه دیگر حتی ماســک‌های ضدگاز 
هم پاســخگوی این حجــم از آلودگی نبود و 
مجبور به ترک شــهر شــدند. فوران عجیب 

کوه در این ســال منجــر به ۱۷ هــزار زلزله و 
باعث شد که ورود به جزیره به مدت حدود ۵ 

سال ممنوع شود.
جالب اســت بدانید کــه با وجود این شــدت 
از آلودگی، گردشــگران به این جزیره ســفر 
می‌کنند تــا هــم ظاهــر اهالــی جزیــره را با 
ماسک ببینند و هم فعالیت‌های آتشفشانی 
این کوه عجیب را تماشا کنند. از طرفی این 
فعالیت‌هــای آتشفشــانی‌ منجر به تشــکیل 

 یک جزیره
 پر از آدم‌های 

ماسک‌دار!

ســاختمان‌های مخروبــه و بناهــای ذوب 
شــده زیــادی شــده کــه تماشــای آن‌هــا 
بــرای ماجراجویــان جــذاب اســت. البته 
گردشــگران لازم اســت پیــش از ورود بــه 
شهر درباره گاز سمی دی اکسید گوگرد و 
عوارض آن مطالعه کنند و گواهی سلامت 
ریــه و دســتگاه تنفســی از پزشــک همراه 

داشته باشند.

بــرای بیشــترمان پیش آمده ‌اســت کــه پاکت 
چیپس را برداشــتیم و همه آن را در یک چشم 
به‌هم‌زدن خوردیم، منتها نه از روی گرسنگی. 
به این حالت گرســنگی عاطفی یا احساســی 
می‌گویند. این حالت بیشتر وقتی به سراغ‌مان 
می‌آید که کسل هستیم، داریم خودمان را برای 
امتحان مهمی آمــاده ‌می‌کنیــم و مضطربیم. 
شاید بعد از چیپس به ســراغ کلوچه‌ها برویم و 
هر خوراکی را که اطراف‌مان اســت،یکی بعد 
از دیگــری بخوریــم. درک ایــن کــه چه‌چیزی 
باعث‌ رفتار احساســی خوردن می‌شــود به ما 
کمک‌می‌کند تــا بتوانیم جلــوی ایــن اتفاق را 
بگیریم. سایت تخصصی »kidshealth« راهش 

را به ما نشان‌می‌دهد.
  فرق گرسنگی فیزیکی و عاطفی چیه؟

محققــان می‌گوینــد همــه مــا تــا حــدودی 
احساسی‌خوار هستیم، اما برای بعضی آدم‌ها 
خوردن احساسی می‌تواند یک مشکل واقعی 

و باعث افزایش وزن یا چرخه‌های پرخوری 
شــود. بهتر اســت تفاوت بین گرســنگی 
فیزیکــی و صرفــا احساســی را بدانیــم 

تا دفعه بعد کــه دل‌مان یــک میان‌وعده 
می‌خواهد بفهمیم چه نوع گرســنگی 
دارد رفتارمــان را هدایــت‌ می‌کند. در 
گرسنگی عاطفی، احساس‌ نیاز فوری 
یا اجباری به خوردن دارید که می‌تواند 

باعث‌ شود خوراکی خاصی مانند پیتزا 
یا بستنی هوس ‌کنید، بیشتر از آن‌چه 
که همیشه می‌خورید بخورید و وقتی 

تمام می‌شــود هم ممکن اســت احساس گناه 
داشته ‌باشید.

  سوالاتی که باید از خودت بپرسی

ســوال اصلی که باید از خودتان بپرســید، این 
اســت که آیا رفتــار غذایی شــما ناشــی از یک 
موقعیت یا خلق‌و‌خوی خاص است؟ سوال‌های 

بعدی می‌تواند این‌ها باشد:
درباره چیزی مانند مدرسه، موقعیت اجتماعی 
یا چیزی که در خانه می‌گذرد اســترس دارم یا 

غمگین، مضطرب یا عصبی هستم؟
اتفاق مهمی در زندگی من رخ داده است که به 

سختی می‌توانم با آن کنار بیایم؟
بیشتر از حد معمول غذا می خورم؟

در ساعات غیرمعمول غذا می‌خورم، مثل آخر 
شب؟

 افراد دیگری در خانواده من هستند که از غذا 
برای آرام کردن احساســات خود استفاده می 

کنند؟
اگــر پاســخ شــما بــه برخــی از ایــن ســؤالات 
مثبت اســت، ممکن اســت غذا خوردن به یک 
مکانیسم مقابله تبدیل شده ‌باشد تا راهی برای 

سوخت‌رسانی به بدن شما.
  چرخه را بشکنید

کنتــرل رفتــار عاطفی خــوردن شــامل یافتن 
راه‌هــای دیگری بــرای مقابله بــا موقعیت‌ها و 
احساســاتی‌ اســت که باعث می‌شــود بــه غذا 
پناه‌ ببرید. به عنوان مثال، آیا شــما از کســانی 
هستید که هر روز وقتی به خانه می‌آیید به طور 
خودکار به آشــپزخانه می روید؟ بایســتید و از 
خود بپرســید: »آیا من واقعا گرســنه هستم؟« 
آیا به صداهــای معمولی گرســنگی در گودال 
شکم خود توجه می‌کنید؟ آیا در تمرکز مشکل 
دارید؟ اگر این علایم به گرسنگی اشاره دارد، 
چیزی ســبک و ســالم بــرای از بین‌بــردن این 
احســاس را تا وعده بعدی انتخاب ‌کنید. واقعا 
گرســنه نیســتی؟ اگر آوردن غذا از آشپزخانه 
بعد از مدرســه جزئی از کارهای روزمره شــما 
شــده اســت، به این فکــر کنید که چــرا. به 
جای این که وقتــی به خانــه می‌آیید غذا 
بخوریــد، چنــد دقیقــه وقــت بگذارید و 
چیزهایــی را کــه در آن روز بــرای شــما 
اتفــاق افتــاده، مــرور کنید. بپذیریــد 
که آن هــا چه احساســی در شــما ایجاد 
 کرده‌اند: خوشحالی؟ ســپاس گزاری؟ 
  ؟ نی ا نگر   ؟ خشــم   ؟ نگیختگی ا بر   

حسادت؟

چرخه گرسنگی عاطفی!

 شهریار؛ حیدربابا و کوه کودکی

شــعرهای محلــی و ترکی محمدحســین 
بهجت تبریزی یا همان شهریار همان‌قدر 
محبــوب و معــروف اســت کــه شــعرهای 
فارســی‌اش. در فارســی اشــعار زیادی از 
او را شــنیده‌ایم. »علــی ای همای رحمت 
تو چه آیتی خــدا را/ که به ما ســوا فکندی 
همــه ســایه همــا را« و »آمــدی جانــم بــه 
قربانــت ولی حــالا چــرا/ بی‌وفا حــالا که 
من افتاده‌ام از پا چرا« را شــاید از شــهریار 
شنیده‌باشید. این شاعر، اهل تبریز است 
و به همین دلیل تســلط خوبــی روی زبان 
ترکی داشــته. »حیدربابایه سلام« یکی از 
شــعرهای معروف شــهریار به زبان ترکی 
اســت. او در ایــن شــعر کــه مــردم آن را به 
حیدربابا می‌شناســند بــا توصیف کوهی 
به همیــن نام دربــاره طبیعــت و مردمان و 
فرهنگ روستای خشکناب گفته‌است که 

کودکی‌اش را آن جا گذرانده.

نیما یوشیج؛ اهل مازندرانم!

 »تورا من چشم در راهم/ شباهنگام....« 
ایــن یکــی از معروف‌تریــن اشــعار علــی 
اســفندیاری است که برای شــاعری لقب 
»نیمــا یوشــیج« را انتخاب کرده‌اســت. او 
اهل روســتای یــوش از توابع شهرســتان 
نــور در اســتان مازنــدران اســت و زبــان 
محلی مازندرانی‌ها یعنــی مازنی را خوب 
می‌شــناخته. شــعرهای محلی او به زبان 
مازنی در کتابی به نام »روجا« که یک اسم 
محلی اســت، چاپ‌شــده. »روجا« شــامل 
454 قطعه از اشــعار مازندرانی)طبری( 
نيما به همــراه آوانگاری و ترجمه فارســی 
است. برای مثال در اشعار او در این کتاب 
چِــکاو به معنــی یــک نــوع ماهــی دریای 
شــمال، خاخور به معنی خواهــر، داروگ 
به معنی قورباغه درختی کــه از باران خبر 
می‌دهد، سِــما یک نــوع رقــص، کلیکه به 

معنی سوخته و کِلا به معنای کوزه است.

ملک‌الشعرای بهار؛ ما رِ مِخی؟!

خیلی‌هــا ملک‌الشــعرای بهــار را بــا »ای 
کوه ســپید پــای در بند/ ای گنبــد گیتی 
ای دماونــد«   کــه در وصــف قلــه باشــکوه 
دماوند سروده، می‌شناسند. ملک‌الشعرا 
که لقب بهــار را برای ســرودن اشــعارش 
انتخاب‌ کرده ‌بود، اشعار محلی هم دارد. 
او متولد مشهد و طبیعی‌ اســت که اشعار 
محلی‌ را بــا لهجه مشــهدی گفته ‌باشــد. 
این یکــی از شــعرهای مشــهدی اوســت 
کــه زنده‌یــاد محمدرضــا شــجریان آن را 
خوانده و در آلبوم خراسانیات منتشر شده 
‌اســت: »زلقای قجری رِ درهم و بِشکسته 
مکن واز/ درهای سِــامت رِ به روم بسته 
مکن واز/ گــر ما رِ مِخــی، هــا، نِمِخی نه، 
دو کلیمه/ ای بار مُو رِ مثل همه‌بار خسته 
مکن واز« شــاعر  مختصر و مفید می‌گوید 
اگر ما را می‌خواهید یا نه، در یک کلمه آن 

را بگویید و خلاص!


