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هرآنچه که در رابطه با  سبک زندگی می خواهید بدانید

زنــدگــی

در شـــرایطی کـــه وضـــع اقتصـــادی جامعـــه دچـــار 
پیچیدگی  اســـت و افزایش تورم نیازهـــای خانواده ها 
و افـــراد را بـــه کف هرم مازلو تقلیـــل می دهند، میزان 
رضایـــت از زندگـــی ما کاهـــش می یابـــد و این کاهش 
رضایـــت باعث کـــم شـــدن کیفیت زندگی می شـــود.

بایـــد توجـــه داشـــته باشـــیم کـــه ایـــن روزهایـــی کـــه 

می گذرد بخشـــی از زندگی ماســـت و قابل جایگزینی 
نیســـت، اگرچـــه ایـــن تـــلاش مـــا نافی وظیفـــه دولت 
و حاکمیـــت در اصـــلاح وضعیـــت اقتصـــادی کشـــور 
نیســـت امـــا دقـــت کنیـــم کـــه حتـــی در شـــرایط بـــالا 
رفتـــن شـــاخص های اقتصـــادی اگر چیزهایـــی در ما 
اصلاح نشـــود زندگی لذت بخشـــی نخواهیم داشـــت 
و مـــا در این شـــرایط که حال خوش نداشـــته باشـــیم 
نمی توانیم در تربیت فرزندان و اعتلای فردی مان آن 
طور که شاید انرژی و زمان بگذاریم.حالا بیایید به راه 
حل هایـــی فکر کنیم که در عین فشـــار جاری زندگی، 
حـــال خوش مان را حـــذف نکنیم بلکـــه ارتقا بدهیم.

مـــا در زمانـــه ای زندگـــی می کنیـــم کـــه به خیالمـــان کیفیـــت زندگی بالاتـــر رفته و 
مـــردم از زندگی راحت تری برخوردارند، ولـــی در واقع هرچه امکانات و تکنولوژی 
بالاتـــر رفتـــه پیچیدگی آن بیشـــتر شـــده اســـت. از همین وســـیله 
ارتبـــاط  جمعـــی یعنـــی گوشـــی موبایـــل و اینترنت شـــروع کنیم تا 
بوروکراسی های اداری و شرایط کلی جامعه، همه دچار پیچیدگی 
شـــده اســـت. صبح که از خواب بیدار می شویم اولین حرکت پیدا 
کردن گوشـــی و نگاه کردن به آن اســـت، گشت و گذار در اینستا گرام و واتس اپ. 
از خانـــه کـــه بیـــرون می رویم مرتب زنگ تلفـــن به صدا در می آید، هرجا باشـــیم، 
تاکســـی، اتوبـــوس، ســـرکار یا... باید جـــواب بدهیم وگرنه نگران می شـــوند. یکی 
از دوســـتانم تعریـــف می کـــرد وقتی بیـــرون از خانه و در راه برگشـــت از دانشـــگاه 
بـــودم، مـــادرم آنقـــدر زنگ مـــی زد که خـــلاف رویه معمولـــم جـــواب دادم و موقع 

جواب دادن حواســـم پرت شـــد، افتادم و پایم شکســـت.
ظاهراً کیفیت ارتباط بالاتر رفته ولی، در دورانی هستیم که کیفیت ارتباطات 
در پایین تریـــن و ســـطحی ترین موقعیت خود قـــرار دارد. همه مان به نوعی در 
تنهایـــی بـــه ســـر می بریم، بجای دیـــدن هم با یک پیام و یـــک ایموجی لبخند، 
بـــوس و قلـــب از حـــال هم خبر می گیریم. امـــا قبل از آمدن ایـــن تکنولوژی به 
هـــم ســـر می زدیم، همدیگـــر را بغل می کردیم، دســـت هـــم را می گرفتیم، در 

چشـــمان هم نگاه می کردیم وغم و شـــادی هـــم را می فهمیدیم.
ایـــن بعـــد کیفیـــت در دنیـــای امـــروز که نمـــره خوبـــی نمی گیرد. برویم ســـراغ 

بعـــد دیگر یعنـــی تغذیه.
بـــه لطـــف معجـــزه اینترنـــت و دنیای مـــدرن، همه مـــا یک کارشـــناس تغذیه 
هســـتیم. چه چیزی بخوریم، مواد ارگانیک کدام اســـت، سالم خوری و تغذیه 
ســـالم چیســـت می دانیـــم با ایـــن حـــال اغلب مان از کبـــد چرب، کلســـترول، 
چاقی، ناراحتی های قلبی و عروقی، مشکلات بی خوابی، استرس و اضطراب 
فراوان رنج می بریم. سبزیجات با کود شیمیایی و ناسالم رشد پیدا می کنند، 
کیفیـــت هـــوا بـــه نقطه فاجعه رســـیده ولایـــه اوزون رو به نابودی اســـت. پس 
کیفیـــت بـــالای زندگی مان دقیقاً کجاســـت؟ چرا پیشـــرفت تکنولـــوژی کاری 
بـــرای آب، هـــوا و زمیـــن نمی کند؟ چـــرا کیفیت باطنـــی زندگی ما آنقـــدر پایین 
اســـت؟ چـــرا در دنیـــا خشـــم، غم و افســـردگی بیـــداد می کند؟ چرا مـــا هر روز 

بیشـــتر احســـاس تنهایی می کنیم؟
پیشـــنهاد مـــن بـــرای این همـــه بی کیفیتی این اســـت که هر فردی شـــروع به 
تصحیـــح رفتـــار و اخـــلاق اجتماعـــی و فردی خودش داشـــته باشـــد. هر کدام 
از مـــا مســـئول نگهـــداری از طبیعت، پرنـــدگان، آب، هوا، خاک، دشـــت، کویر 

و کوه هســـتیم.
مـــا مســـئول ایجـــاد ارتباط صحیـــح بین خانـــواده و جامعه هســـتیم. اگر همه 
مـــا این وظیفه خطیر را درســـت انجام دهیم، کیفیت زندگـــی خود، خانواده و 

جامعـــه، حتی در گســـتره وســـیع تر جهان را  ارتقـــا می دهیم.
بـــرای شـــروع این تغییر رفتار، شـــاید بهتر باشـــد از جزئیات شـــخصی روزمان، 
مثلاً غذایی که می خوریم شـــروع کنیم و نســـبت به آن مسئولیت پذیر باشیم.
بیاییـــد تـــا یک دســـتورغذای بـــا کیفیت بـــرای این روزهایـــی کـــه  آرام آرام هوا 

ســـرد می شـــود دارم.
»مســـما کـــدو تنبل« غذای ســـاده و خوشـــمزه ای اســـت که اگر غـــذای ملس 

دوســـت دارید حتماً عاشـــقش می شـــوید.

کدو حلوایی ..................................................................... یک عدد
..........................................................................  250 گرم گوشت
........................................................................  یک عدد بزرگ پیاز
...........................................................................  20 عدد آلو بخارا
..........................................................  3 تا 4 قاشق زعفران دم کرده
........................................................................  2 قاشق رب گوجه
لیمو ترش.......................................................................  یک عدد
نمک، زردچوبه، فلفل، دارچین و هل................................ به مقدار لازم
........................................................................ به مقدار لازم شکر

پیاز را ریز خرد کرده و درروغن تفت بدهید، ســـبک که شـــد گوشـــت را اضافه 
کنیـــد و بـــا پیـــاز تفت بدهیـــد. حالا زردچوبـــه،  فلفل و رب را با گوشـــت اضافه 
کنیـــد و تفـــت بدهید.چهار لیـــوان آب اضافه کنید، بگذارید بپـــزد. بعد از یک 

ســـاعت، نمک را به گوشـــت اضافه کنید تـــا طعم بگیرد.
کدوهـــا را پوســـت گرفتـــه و هفت تا هشـــت قســـمت کنید )تکه ها بـــه اندازه 
یـــک نعلبکـــی کوچکتـــر یـــا بزرگ بـــه دلخـــواه( کدوهـــا را در کـــره و روغن تفت 

دهیـــد و کمی داچیـــن زده کنـــار بگذارید.
گوشـــت کـــه پخـــت، آلوهـــا و هل را به گوشـــت اضافـــه کنید، آبلیمو و شـــکر را 
هـــم جـــدا مخلوط کنید، بچشـــید مطمئن شـــوید طعم ملســـی دارد. ترکیب 
آبلیمـــو و شـــکر را بـــه خورشـــت اضافه کنیـــد. باید مراقب باشـــید شـــکر زیاد 
نریزیـــد چـــون آلـــو و کدو هردو طعم شـــیرینی دارند و ممکن اســـت غذا بیش 

از اندازه شـــیرین شـــود.
آلوهـــا کـــه نیم پز شـــد، کدو و زعفـــران را اضافه کـــرده و مراقب باشـــید کدوها 
لـــه نشـــود، حـــدود 20 تا 25 دقیقـــه با حرارت کـــم بپزد. حواس تان باشـــد این 
خورشـــت نباید خیلی آب داشـــته باشـــد. با پلو زعفرانی و عشـــق ســـرو کنید.

 

آشپزی می تواند 
مراقبه باشد

شیرین شاه نظری
نویسنده

آشپزخانه

مواد لازم مسما کدو حلوایی برای 4 نفر

طرز تهیه:

به لطف معجزه 
اینترنت و دنیای 
مدرن، همه ما 
یک کارشناس 

تغذیه هستیم. 
چه چیزی بخوریم، 
مواد ارگانیک کدام 

است، سالم خوری و 
تغذیه سالم چیست 

را می دانیم با این 
حال اغلب مان 

از کبد چرب، 
کلسترول، چاقی، 
ناراحتی های قلبی 

و عروقی، مشکلات 
بی خوابی، استرس 
و اضطراب فراوان 

رنج می بریم

دوســـتی دارم کـــه در آســـتانه 40 ســـالگی وقتـــی از ســـن و 
ســـال حـــرف می زنـــد می گوید هنـــوز مثل 20 ســـالگی حس 
جوانـــی دارم وقتـــی از رمز و راز این حس خوش می پرســـند، 
می گویـــد مـــن تا وقتـــی بتوانم یاد بگیرم جوانـــم حتی اگر دو 
برابر ســـن امروزم را داشـــته باشـــم. یادگیری این حس را در 

آدم ایجـــاد می کنـــد. از یادگرفتـــن دســـتور پخت یـــک غذا یا 
کیـــک بگیـــر تا آموختـــن یک حرفـــه جدید، همـــه اینها برای 
شـــما حـــس رو به جلو بـــودن ایجـــاد می کند. نگـــران هزینه 
 هـــم نباشـــید اینترنت پر اســـت از دوره های رایگان فارســـی 

و انگلیسی.

یکـــی از چیزهایـــی که به حس ما نســـبت بـــه خودمان 
و شـــرایط ربـــط دارد، نـــگاه بقیـــه به ما اســـت. این نگاه 
بیشـــتر از اینکـــه به قیمت لباس و ملزومات شـــخصی 
ما باشـــد، به تناسب آن بســـتگی دارد. همه ما از قدیم 
تـــا امـــروز لباس هـــای زیـــادی داریم کـــه یا بـــه نظرمان 
زیبا نیســـتند یا به خاطر آســـیب های کوچکی از چرخه 
مصـــرف بیرون افتاده اند. این لباس هـــا را یک بار دوره 
کنیـــد، یـــک خیاط خـــوش ذوق پیدا کنیـــد و لباس ها را 
بـــه او بســـپارید و بعـــد با ترکیـــب کردن ایـــن لباس ها با 

هم به یک پوشـــش متناســـب برسید.

من و همســـرم عادت داشـــتیم قبل از آمدن دخترمان 
جمعه شـــب ها را به کافه نشینی بگذرانیم. یک شب 
در هفته تمام مشـــکلات را بیرون، کنار خودرو پارک 
می کردیم و داخل می رفتیم. بســـته به شـــرایط  مان 
هـــم ســـفارش مان را مدیریـــت می کردیـــم. مثـــلاً 
بعضـــی اوقـــات فقـــط چـــای می خوردیم یا اگـــر اول 
مـــاه بـــود ســـالاد و پاســـتا هـــم اضافـــه می شـــد. اما 
لیســـت ســـفارش مهم نبود، مهم این ساعت هایی 
بـــود کـــه فارغ از دنیا و ما فیهـــا می گذراندیم. این یک 
مثـــال بود، ممکن اســـت شـــما به عنوان یـــک خانواده 
بچـــه دار یـــا یک فـــرد مجرد بـــه راهکارهـــای دیگری فکر 
کنیـــد. ســـینما رفتـــن و پیک نیک های با غـــذای خانگی و ... 
ممکـــن اســـت از این دســـت مثال ها باشـــد که قابـــل تعمیم و 

گســـترش و شخصی ســـازی است.

برای بهتر شدن حالتان معطل نشوید
7 راه برای افزایش کیفیت زندگی در شرایط سخت اقتصادی

سیدعلی حسینی
نویسنده

به سر و وضع تان برسیداز تفریح غافل نشوید

یادگیری را توی دستور بگذارید
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33
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خانم ها در هر ســـن و ســـالی که باشند 
یک دختر بچه 4- 5 ســـاله درون شـــان 
هســـت، آقایـــان هـــم یـــک پســـر بچـــه 
تخس قبل از دبســـتان. بـــه این بچه ها 
اهمیـــت بدهیـــد. بـــرای بـــازی بهشـــان 
وقـــت بدهیـــد، حتـــی اگـــر متأهلیـــد 
شـــرایطی را برای خودتان و همســـرتان 
فراهـــم کنید که وقتـــی برای بازی کردن 
داشـــته باشـــید. قـــرار هم نیســـت این 
بـــازی هزینه داشـــته باشـــد از آب بازی 
داخـــل خانـــه بگیـــر تا بالشـــت بـــازی و 
بـــازی موبایلـــی همـــه راه حل هســـتند. 
البتـــه مراقـــب باشـــید کـــه خـــود بـــازی 
تبدیـــل به مشـــکل نشـــود. دور از جان 
خـــودم و همـــه خواننـــدگان این مطلب 
مـــن، خانواده هایـــی را دیده ام که ســـر 
بـــازی کـــردن افراطـــی از هـــم پاشـــیده 

. ست ا

بازی کنید
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همیشـــه هزینه هـــا آن جـــوری کـــه بـــه 
نظـــر می رســـند نیســـتند. مثـــلاً اگـــر 
شـــما کارمند هســـتید و هـــر روز با مترو 
می رویـــد و روزانه 2 ســـاعت در مســـیر 
رفـــت و برگشـــت هســـتید در واقـــع دو 
ســـاعت کمتـــر کار می کنیـــد و ایـــن از 
اضافه کاری شـــما کم می کند. حســـاب 
کنیـــد ایـــن اضافـــه کاری چقـــدر درآمد 
اضافـــه ایجاد می کند. یـــک وقت هایی 
رفـــت و آمـــد با تاکســـی موتورها یا حتی 
تاکســـی های اینترنتـــی به صرفه تـــر از 
رفـــت و آمد با مترو اســـت. خلاصه جور 

دیگـــری فکـــر کنید.

جور دیگری به هزینه ها نگاه کنید

55

ایـــن بنـــد یـــک جورهایـــی بـــه بقیـــه 
مطلـــب نمی خـــورد، امـــا حـــس ما یک 
وقت هایـــی منطـــق نـــدارد. خیلـــی از 
مـــا بـــا خریـــد درمانـــی حال مـــان خوب 
می شـــود، بـــرای ایـــن کار ماهانـــه یـــک 
چیزی کنـــار بگذارید )می دانم ســـخت 
اســـت امـــا یک راهـــی پیدا کنیـــد( و هر 
چنـــد ماه یک بـــار به خریـــد بروید. این 
خریـــد الزامـــاً قـــرار نیســـت چیزهـــای 
ضـــروری باشـــد، امـــا مهـــم اســـت کـــه 
مـــورد علاقـــه ما باشـــد. دقـــت کنید که 
این حـــال خوب بـــه زندگـــی برمی گردد 
و انـــرژی شـــما را برای کار زیـــاد می کند. 
قرار هم نیســـت چندین میلیون تومان 
پـــول انباشـــته شـــود، گاهـــی خرید یک 
گل ســـر یـــا یک تیشـــرت هـــم ایـــن کار 

را می کنـــد.

 مبلغی را 
برای خرج عطینا کنار بگذارید
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تصویـــر هزینه هـــای ســـفر یـــک چیـــز 
ترســـناکی اســـت، امـــا می شـــود ارزان 
ســـفر کرد. مثلاً اگر ماشـــین شـــخصی 
داریـــد می توانیـــد دو خانـــواده شـــوید، 
این طور هزینه بنزین نصف می شـــود، 
غـــذا را هـــم بـــا یـــک پیک نیکی یـــا یک 
کیســـه زغـــال می شـــود درســـت کـــرد. 
چـــادر بـــرای فصل هـــای خـــوش آب و 
هـــوا و خانه هایـــی کـــه یـــک اتاقشـــان 
را اجـــاره می دهنـــد بـــرای فصل هـــای 
ســـردتر گزینـــه مناســـبی هســـتند. 
خلاصـــه ایـــده آل گرایـــی نکنید و ســـفر 
ماجراجویانـــه برویـــد ایـــن جـــوری هـــم 
ســـری ســـبک می کنید  و هم جیب تان 

زیـــاد ســـبک نمی شـــود.
ایـــن هفـــت راه حـــل بـــه ذهـــن مـــن 
نویســـنده این متن رسیده، احتمالاً 70 
راه دیگر هم هســـت که مـــن نمی دانم 
یـــا به خاطرم نیامده. اضافه کردن خود 
ایـــن راه حل هـــا و فکـــر بـــه آن هم یکی 
از چیزهایـــی اســـت کـــه حـــس خـــوش 
ایجـــاد می کنـــد. خلاصه لااقـــل در حد 
همین اندیشـــه خوش بعـــد از خواندن 
ایـــن متـــن، کیفیـــت زندگی تـــان را بـــالا 
ببریـــد و دقـــت کنید که ایـــن تیک تاک 
 ســـاعت، عمـــر مـــا اســـت کـــه دارد طی 

می شود.

به سفر بروید

77


