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پنجره

چگونه بعد از طلاق به زندگی معنا دهیم؟
پنج راهکار موثر برای تغییر رنگ زندگی

غلامرضا میناخانی/ کار شناس ارشد روان شناسی- برای بعضی از افرادی که 
طلاق گرفته اند، زندگی معنای خود را از دست می دهد. این فکر ها مدام در سر 
آن ها می چرخد: »آیا قرار زندگی همین بود کــه تلاش کنم و زندگی را به جایی 
برسانم و بعد طلاق بگیرم و همه چیز تمام شود؟«، »اصلًا قرار است این زندگی 
به کجا برسد؟«، »چرا زندگی می کنم؟«، »برای چه زنده ام؟«، »از این به بعد باید 
بر چه اساســی زندگی کنم؟« و عموماً جوابی برای این سوال ها پیدا نمی کنند. 
اگر شما هم با این سوال ها درگیری ذهنی دارید، این نوشته به دردتان می خورد.
احتمالًا شما هم این جمله ی آشنا را شنیده اید که »برای زندگی ات معنایی پیدا 
کن، وگرنه رنج می کشی«. ولی »معنا« یعنی چه؟ بعضی ها فکر می کنند، »معنا«   
همان »هدف« است. یعنی من اگر هدفی در زندگی داشته باشم و تلاش کنم که 
به آن برسم، در واقع به زندگی معنا داده ام. این لزوماً نمی تواند درست باشد. اجازه 
دهید من فرق این دو را برای شما تشریح کنم. هدف به »مقصود«، »منظور«، 
»پیامد« و »نتیجه« اشــاره دارد، این در حالی اســت که »معنا« به »جریان« یا 

»سیالی« اشاره دارد. 
در یافتن معنای زندگی، شــما در پی »نتیجه« و »پیامد« نیســتید، بلکه معنای 
زندگی به »زندگی پرشــور« اشــاره دارد، بــه زندگی ای که در هــر لحظه از آن، 
احســاس رضایت به شما دســت می دهد، فارغ از این که »نتیجه« چه باشد و یا 
به »مقصودی« که داشــتید رسیده  باشــید یا نه. برای همین اهدافی همچون 
»رســیدن به فلان مقام شــغلی«، »کســب مدرک تحصیلی«، »داشتن اندام 
جذاب«، یا »خریدن خانه در منطقه ای خــوش آب و هوا« نمی توانند »معنای 
زندگی« باشــند، چرا که امکان دارد شــما به این اهداف دســت پیدا کنید، ولی 
احساس رضایت نکنید. بیشتر اوقات ما به این اهداف دست پیدا می کنیم ولی 

لذت نمی بریم، خوشحال نیستیم و احساس رضایت نمی کنیم.

»معنای زندگی« چیست؟
جواب دادن به این سوال، یکی از سخت ترین کارهای دنیاست! امیدوارم ناامید 
نشــوید اگر بگویم در طی قرون گذشته، تلاش فیلســوفان و روان شناسان به 
نتیجه نرسیده و هیچ جواب مشــخصی برای این سوال پیدا نشده است. گفتم 
»مشــخص« برای این که جواب های مختلفی برای این سوال وجود دارد. مثلًا 
بعضی ها می گویند باور داشــتن به یک »قادر مطلق« یا یک »ناجی« به زندگی 
معنا می دهد )که به آن »معنای کیهانی« گفته می شود(، بعضی ها می گویند که 
»هیچ معنایی وجود ندارد و در واقع جست وجو برای »پیدا کردن معنای زندگی«، 
خود به زندگــی معنا می دهد!«، اما در   نهایت ما روان شناســان بــه این نتیجه 
رســیده ایم که نمی توان یک معنای »واحد« برای تمــام آدم ها در نظر گرفت و 

افراد باید تلاش کنند که خودشان برای خودشان معنایی بسازند.

چگونه به زندگی بعد از طلاق »معنا« دهیم؟
موقعیتی که شــما در آن قرار دارید، موقعیت دشواری است. احتمالًا چیزهایی 
خوانده اید یا شــنیده اید که بهتر است بعد از طلاق انجام دهید. مثلاً این که ابتدا 
»دســت از انکار بردارید و باور کنید که زندگی مشــترک شما تمام شده است«، 
بعد »به اندازه ی کافی برای رابطه از دســت رفته، ســوگواری کنید«، ســپس 
»حمایت های اجتماعیتان را گسترش دهید«. این روند، سالم ترین روند سپری 
کردن فرایند بعد از طلاق اســت. حالا باید مواردی را پیدا کنیم که زندگیمان را 
پرشور کند. من پیشنهادهایی برای شما دارم. احتمالًا این جمله ی من با بحث 
اولی یعنی »وجود نداشتن نســخه ی واحد معنا برای آدم ها و تلاش برای پیدا 
کردن معنای شــخصی« در تضاد اســت، ولی روان شــناس ها فهمیده اند که 
بعضــی چیزها می توانند معنای زندگی بســیاری از آدم ها باشــند، این موارد به 

شرح زیر هستند:

۱- ارتباط با آدم های جدید را تجربه کنید!
»ارتباط اجتماعی« یکی از مهم ترین شیوه های معنا بخشیدن به زندگی است. 
مطالعات نشان می دهند که مواردی مثل »پول«، »سلامتی« و »احساس های 
خوب«، شادی را به زندگی هدیه می دهند ولی هیچ کدام لزوماً زندگی را معنادار 
نمی کنند و این خبر غم انگیزی اســت که آدم های شاد، الزاماً زندگی پرمعنایی 
ندارند. ولــی از بین این موارد، »ارتباط اجتماعی« هم شــادی می آورد و هم به 
زندگی معنا می دهد. ارتباط اجتماعی می تواند شامل رابطه با دوستان، خانواده، 

گروه های جدید و یا حتی برقراری ارتباط عاطفی با یک فرد جدید باشد.

۲- مسئولانه زندگی کنید!
بسیاری از آدم ها در دوره های سنی خاصی، دچار یک جور احساس گناه نسبت 
به زندگی خودشان می شوند که اصطلاحاً به آن »احساس گناه وجودی« گفته 
می شــود. مثلًا به این فکر می کنند کــه چه کارهایی می توانســتند بکنند ولی 
نکردند، چه پتانسیل هایی داشــتند ولی به فعلیت نرساندند، چه توانمندی ها و 
استعدادهایی داشتند ولی شکوفا نکردند. احتمالًا شما بعد از طلاق خیلی به این 
مسائل فکر کرده اید. به واقع »طلاق« یکی از موقعیت هایی است که انسان ها را 
با این احساس گناه مواجه می کند. مسئولانه زندگی کردن، یعنی شما مسئول 
تمام اتفاق های زندگیتان هستید و البته این شما هستید که نویسنده ی داستان 
زندگیتان هســتید؛ بنابراین، مسئولیت زندگیتان را بپذیرید و به شیوه ای زندگی 
کنید، که بعد ها دچار احساس گناه وجودی نشــوید، یعنی حالا فرصت خوبی 

است که از تمام توانمندی هایی که دارید استفاده کنید.

۳- طرح ها و پروژه های جدیدی برای زندگی ترتیب دهید
یکی از روش هایی که موجب می شود زندگی پرشور تر و معنادار تر دنبال شود، این 
اســت که پروژه های جدیدی در زندگی داشته باشید. برخی از افرادی که طلاق 
می گیرند، »منفعل« می شوند و اختیار زندگیشان را به دست »تقدیر« می سپارند 
و کنترل کمی روی زندگیشــان دارند. برنامه ریزی کنید، علایق و ســلیقه های 

فراموش شده تان را بازیابی کنید و به زندگیتان »موج« بیاندازید، یعنی کارهایی را 
انجام دهید که مثل موج به تمام زندگی خودتان )یا احیاناً فرزندانتان( سرایت کند.

۴- نوع دوستی را فراموش نکنید
افراد نوع دوســت، دیدگاه خوبی نسبت به دنیا و آدم ها و تمام موجودات زنده ی 
دنیــا دارند. آن ها تمایل دارند که به هر شــکل ممکن نســبت به »حال خوب« 
دیگران حساس باشــند. لزومی ندارد که حتماً کمک های مالی بکنید یا عضو 
»موسسه ها« یا »خیریه ها« باشید تا نوع دوستی کنید. همین که »مهربانیتان« 
را به دیگران گسترش دهید، همین که »عاطفه تان« را به دیگران هدیه کنید، 
همین که دیگران را دوســت داشــته باشید، شــما آدم بخشــنده ای هستید. 
نوع دوســتی و بخشــنده گی به زندگــی آدم ها معنــا می دهد. حتــی می توانید 
تجربه هــای بعد از طلاقتان را در اختیار افرادی کــه تازه طلاق گرفته اند، قرار 
دهید تا آن ها نیز دوره ی بعد از طلاق را به خوبی سپری کنند. بسیاری از آدم ها 
از این که شنیده شوند و کسی باشد که »دنیا را از دید آن ها« نگاه کند و »همدلی« 

کند، احساس خوبی پیدا می کنند و لذت می برند.

۵- خلق کنید و عشق بورزید
»آفرینش« نیز یکی از آن مواردی است که به زندگی آدم ها معنا می دهد. پرورش 
گل در یک گلدان کوچک، یا اگر فرزندی دارید، تلاش برای رشــد شــکوفای 
فرزندتان، همگی انواعی از »خلق کردن« و »آفرینش« هستند. »عشق ورزی« 
نیز نوعی خلق به حساب می آید. به آدم ها عشق بورزید و هیجان را در آن ها زنده 
کنید. در واقع قصد دارم بگویم که بهانه هایی برای »بودن« در زندگی بســازید. 
بهانه هایی هرچند کوچک، ولی »لذت بخش«. یادتان باشد که زندگی صرفاً »به 
دست آوردن« چیز ها نیست، زندگی لذت بردن از همین لحظه ای است که در 
آن هستید. زندگی یک هدیه است، که حداقل در این دنیا یک بار نصیب هرکس 
می شــود، این هدیه را دریافت کنید، قدرش را بدانید و از آن   نهایت اســتفاده را 

ببرید تا از زندگی لذت ببرید.

عوارض "آدامس" برای دهان و دندان
ایســنا- دکتر محمدهادی شــفق دندانپزشــک گفت : افرادی که به صورت مســتمر آدامس 
می جوند، ممکن است دچار بیماری های مفصل فک شوند. همچنین گلوکز و ساکاروز موجود 
در آدامس ها موجب پوسیدگی دندان ها می شود. امروزه آدامس ها دارای طعم ها و اسانس های 
مختلفی هســتند که برای ســلامت دهان مضر است و گاهی موجب ایجاد حساسیت بر روی 
گونه، زبان و لثه ها می شــود. وی افزود: در بازار آدامس هایی با عنوان آدامس های بدون قند 
به فروش می رســد، اما در واقع تشــخیص آنکه به طور حتم بدون قند اســت یا نه کار دشواری 
است. تفاوتی میان مارک آدامس های خارجی و ایرانی وجود ندارد و همگی آنها برای سلامت 
دهان و دندان ها مضر هستند و آنچه درباره فواید آدامس برای دندان شنیده می شود، چیزی 
جز تبلیغات نیست. عوارض مخرب جویدن آدامس برای کسانی است که به طور مستمر اقدام 
به اینکار می کنند و فرد تنها با یک یا دو بار جویدن، دچار عوارض پوسیدگی دندان نخواهید شد.

سکته مغزی را در عادات خواب شبانه خود بجویید
شــفا آنلاین- پژوهشگران هشدار می دهند اختلال در خواب شبانه و بی خوابی می تواند افراد 
را در معرض ریســک بالای ســکته مغزی قرار دهد. براساس تحقیقات بی خوابی های مکرر و 
خواب ســبک می تواند تا 27 درصد باعث گرفتگی عروق مغزی و در نتیجه پیامد سکته مغزی 
در افراد شــود. بررسی ها نشان می دهند، سکته مغزی ناشی از لخته شدن خون در 87 درصد 
از موارد سکته مغزی موثر است، لخته شدن و گرفتگی عروق مغزی معمولا ناشی از التهاب و 
افزایش چربی در بافت ها اســت. کارشناسان با مشاهده مغز افراد سالمند متوفی در اثر سکته 
مغــزی دریافته اند این افراد دچار بی خوابی های مکرر بوده اند و این یکی از دلایل بروز ســکته 
در آنها بوده اســت. در عین حال علاوه بر بی خوابی ســایر عوامل از جمله شــاخص توده بدن 
)dmi(، سابقه مصرف سیگار، دیابت، فشار خون بالا، بیماری آلزایمر، وجود دردهای مزمن، 

افسردگی و نارسایی قلبی نیز در بروز سکته مغزی موثر است.

عامل بوی بد دهان چیست؟
فارس- یکی از دلایل بوی بد دهان پلاک های دهانی است.بنابراین نیم ساعت بعد از هر غذا 
مسواک بزنید اما اگر پلاک دهانی بیشتری دارید در طول روز به اندازه یک عدس جوش شیرین 
روی مســواک ریخته و با آن دندان ها را مســواک کنید.بررســی ها نشان می دهند، کافئین، 
شــیرینی مصنوعی، چربی موجود در خوراکی ها و غذاهای ســرخ شده همگی باعث خشک 

شدن دهان، ایجاد طعم اسیدی در دهان و بوی بد می شوند.
گفتنی اســت، بهترین نوشــیدنی آب و بهترین شیرینی ها خوراکی هایی مانند کشمش و توت 
و خرما هســتند و مطالعات اخیر نشان می دهند نوشــابه باعث ایجاد واکنش هایی در معده و 
سطح دهان می شود که باعث ایجاد بوی بد می شود. نتایج مطالعات نشان می دهند، التهاب 
لثه و گرســنگی طولانی مدت نیز از دیگر علائم بوی بد دهان هســتند که افراد باید همواره به 

آن ها نیز توجه داشته باشند.

نخستین علت بیماری های معده
تســنیم- آیت الله تبریزیان محقق 
طب اسلامی گفت: معده کیسه ای 
سخت و عصبانی است و آماده هضم 
غذاست ولی چند کار سبب آسیب به 
آن می شود. خوب نجویدن غذا اولین 
علت بیماری های معده است چرا که 
جویدن مناسب غذا، کمک به معده 

برای هضم غذاست همچنین خوردن آب بین غذا نیز 
به معده آســیب وارد می کند, در صورت خوردن آب بین 
غذا، غذا جذب بدن نمی شود و غذا در معده هضم نشده 
می ماند؛ بعد از غذای گوشتی و غذای چرب، آب خوردن 

ممنوع است. نوشــیدن آب سرد در 
حمام و حمــام رفتن با معــده خالی 
بســیار به معده آســیب وارد می کند 
چرا که مقدار غذای موجود در معده، 
گرمای آن را کاهش می دهد که گرما 
موجب هضم غذا می شود. مصرف 
بی رویــه غذاهای ســرد و تــر مانند 
ماست، دوغ، سالاد، آب خوردن بیش از حد و .... از جمله 
مواردی هستند که رطوبت معده را افزایش می دهند که 
ازدیاد رطوبت معده مانع هضم خوب غذا و موجب بروز 

بیماری های معده می شود.

قره قروت، خوشمزه و پرخاصیت
باشــگاه خبرنــگاران- قره قروت یا 
قره قروت یکی از فرآورده های فرعی 
شیر است که به روش سنتی از کشک 
تولید می شود. هر 100 گرم قره قروت 
حاوی240 کیلوکالری انرژی است 
که می تواند بخشی از انرژی مورد نیاز 
روزانه را تأمین کند. قره قروت حاوی 

پروتئین، کربوهیدرات و چربی است. پروتئین موجود در 
این فرآورده نقش ساختاری و استحکامی در بدن )به ویژه 

عضلات( دارد و به رشد و نمو کمک می کند.
قند موجود در قره قروت از نوع لاکتوز است که از بهترین 

قندهای طبیعی می باشــد و انرژی 
کمتری نسبت به قند معمولی دارد. 
لاکتوز در طی فرآیند تولید قره قروت 
شکسته شده و به قند ساده تر تبدیل 
می شود، بنابراین مصرف قره قروت 
برای افرادی که دچــار عدم تحمل 
لاکتوز شــیر می باشــند، مشکلی 
ایجاد نمی کند. از مهم تریــن خواص قره قروت، درصد 
پایین چربی آن است که این محصول را به یک محصول 
رژیمــی برای افراد دچار اضافــه وزن و چربی خون بالا 

تبدیل کرده است. 
 5 سبزی سالم که باید 

در زمستان مصرف کنید
در طول ماه های زمســتان بدن شــما برای مبارزه با 
بیماری های ناشــی از آب و هوای سرد نیاز به تامین 
ویتامین ها و مواد معدنی اضافه دارد. این ویتامین ها 
را از راه مکمل ها می توان به دســت آورد اما به جای 
روی آوردن به قرص، بهتر است از منابع طبیعی بهره 
بگیرید. در اینجا فهرستی از 5 نوع سبزیجات مناسب 

فصل سرد معرفی شده است:

کنگر فرنگی
این ســبزی منبع بســیار خوبی از فیبر و ویتامین ث 
است که می تواند به جریان صفرا و هضم سریع تر غذا 
کمک کند. برگ  های کنگر فرنگی دارای اینولین و 
ماده ای تلخ بنام سینارین بوده و حاوی پروتئین، آهن، 
فسفر، پتاسیم، سدیم، کلسیم، ویتامین آ، ب1، ب2 
و ب3 است. افرادی که قصد دارند وزن کم کنند، می 
توانند هر روز کنگر فرنگی بخورند. بهتر اســت زنان 
شیرده از مصرف کنگر فرنگی خودداری کنند ممکن 

است ترشح شیر را کاهش دهد.

کلم پیچ
سرشار از بتاکاروتن، ویتامین ث، ویتامین کا و کلسیم 
اســت. این ویتامین هــا و املاح معدنــی در کنترل 
فرایندهــای التهابی بــدن و تقویت سیســتم ایمنی 
نقش موثری دارند و حتی با سرطان مبارزه می کنند. 
همچنین این ســبزی یک ماده غذایی ایده آل برای 
مقابله با یبوست و سرشار از فیبر است. اگر بخواهیم 
دقیق تر بگوییم، هر 200 گــرم کلم پیچ بیش از 20 

درصد نیاز روزانه ما به فیبر را تامین می کند.

کلم
در انواع و اشکال مختلف وجود دارد مانند کلم قرمز، 
گل کلم، کلم بروکسل و ...این سبزی حاوی ویتامین 
ب، ویتامین ث، کلسیم، منیزیم، فسفر، پروتئین و روی 
است و به عنوان یک ضد التهاب برای جلوگیری از تورم 
در بدن موثر است. همچنین برای درمان سردرد، زخم 

معده و بیماری های پوستی کاربرد فراوان دارد.

منداب
 یک ســبزی برگ ســبز از خانواده کلم بروکلی و گل 
کلم است و سرشــار از ویتامین های آ و ث، ویتامین 
کا، کلسیم و آهن اســت. علاوه بر این منداب برای 
جلوگیری از سرطان و دژنراسیون ماکولا بسیار موثر 
اســت. از آن جا که گیاه منــداب دارای مقدار کمی 
کالری بوده و نیز سرشــار از مواد مغذی است گزینه 
خوبی برای کاهش وزن و افزودن آن به برنامه سالم 

غذایی محسوب می  شود.

کدو تنبل
 کدو حلوایی منبع آنتی اکسیدان  ها است و به خوبی 
از عهــده  تقویت سیســتم ایمنی بدنتــان بر می  آید. 
بتاکاروتــن موجود در آن در بدن بــه ویتامین آ تبدیل 
می  شود. همان طور که می  دانید این ویتامین برای 
سلامت چشــم  ها و رشد اســتخوان  ها لازم است. 
پتاســیم موجود در این کدو خطر ابتلا به فشار خون 

بالا را نیز کاهش می  دهد.

سلامت


