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راه‌های کاهش وزن بدون انجام حرکات ورزشی
فعالیت  بدون  آیا  که  پرسش  این 
به کاهش وزن  نیز می‌توان  ورزشی 
دست یافت، یکی از دغدغه‌های رایج 
در حوزه سلامت است. پاسخ علمی 
به این پرسش مثبت است، مشروط 
بر رعایت اصول مشخصی در سبک 

زندگی و تغذیه.
به گزارش ایسنا، کاهش وزن اساساً 
مبتنی بر ایجاد کسری انرژی است به 
این معنا که میزان کالری مصرف‌شده 
بدن  که  باشد  کالری‌  از  کمتر  باید 

می‌سوزاند. در غیاب ورزش این کسری تنها از طریق تغذیه هدفمند، تنظیم کالری 
دریافتی و تغییرات رفتاری ایجاد می‌شود.

از مهم‌ترین راهکارها، حذف منابع پنهان کالری نظیر نوشیدنی‌های قندی، 
سس‌ها و میان‌وعده‌های پرکالری است که بدون احساس سیری انرژی زیادی 
به بدن وارد می‌کنند. در کنار آن، ساختار وعده‌های غذایی باید به گونه‌ای باشد 
که حاوی پروتئین کافی، فیبر و چربی‌های مفید باشد؛ ترکیبی که به ایجاد حس 

سیری طولانی‌تر و کاهش تمایل به پرخوری کمک می‌کند.
توجه به شیوه غذا خوردن نیز اهمیت دارد. صرف غذا با آرامش، بدون 
عوامل مزاحم و با تمرکز می‌تواند به تنظیم طبیعی اشتها و جلوگیری از مصرف 
بیش‌ازحد منجر شود. همچنین خواب کافی و مدیریت استرس از عوامل 
کلیدی در تنظیم هورمون‌های اشتها به شمار می‌روند زیرا کم‌خوابی و اضطراب 
می‌توانند محرک‌های پرخوری و تمایل به غذاهای پرکالری باشند. به گزارش 
یورونیوز، در نهایت تحرک غیرورزشی مانند پیاده‌روی‌های روزانه، فعالیت‌های 
منزل یا حتی ایستادن بیشتر در طول روز نقش مهمی در سوزاندن انرژی و 
حفظ سوخت‌وساز بدن ایفا می‌کند. اگرچه ورزش مزایای فراوانی در سلامت 
عمومی دارد، اما حتی در نبود آن نیز با بهره‌گیری از این اصول می‌توان به 
شکل مؤثر، ایمن و پایدار وزن کم کرد مشروط بر استمرار، نظم و آگاهی در 

این مسیر.

انتشار »دیوان مجدالدّین همگر شیرازی«
همگر  مجدالدیّن  »دیوان  کتاب 
شیرازی« تصحیح و تحقیق روح‌الله 

خادمی منتشر شد.
در  کتاب  این  ایسنا،  گزارش  به 
۸۳۹ صفحه با قیمت یک میلیون و 
۳۵۰ هزار تومان در بنیاد موقوفات 
همکاری  با  افشار  محمود  دکتر 
انتشارات سخن منتشر شده است.

 در معرفی این کتاب آمده است: 
شاعر  شیرازی،  همگر  مجدالدیّن 
ملک‌الشعرای  هفتم،  قرن  پرآوازۀ 

چند تن از اتابکان فارس بوده است. دلبستگی مجد همگر به میراث ایرانی 
و اسلامی همراه با آراء انتقادی او در باب مسائل شعر و جامعه دیوانش را 
علاوه بر ارزش ادبی، به لحاظ پژوهشی واجد اهمیت کرده است. دیوان او 
که دربردارندۀ بیش از ۷۶۰۰ بیت در قوالب رباعی، قصیده، قطعه، غزل و 
ترکیب‌بند است با مقابلۀ بیست منبع اصلی و بهره‌گیری از حدود سی منبع 
فرعی تصحیح شده است. مصحح در مقدمه به بررسی زندگی، شخصیت 
و جایگاه ادبی، سفرها و ممدوحان و مهجوان مجد همگر و مسائلی از این 
دست پرداخته است. به گفته ناشر، علاقه‌مندان می‌توانند به مدت هفتاد و 

دو ساعت این کتاب را با ده درصد تخفیف ویژه و ارسال رایگان تهیه کنند.

زندگی بهتر

کتابخانه

» اتحادملت« تأثیرات روانشناختی فضای مجازی و رفتارهای نمایشی را بررسی می‌کند

اعتمادبه نفس مجازی!
اتحادملت - گروه جامعه؛  باید نگاهی دقیق‌تر 
آن داشته  اجتماعی  تبعات  و  به فضای مجازی 
باشیم. از آغاز تمدن بشر، میل به تأیید شدن 
یکی از نیازهای ذاتی انسان بوده است؛ اما با ظهور 
شبکه‌های اجتماعی، این نیاز دیگر صرفاً در حد 
تمایل باقی نمانده و به رقابت دائمی برای جلب 

توجه تبدیل شده است.  
امروزه تلفن‌های همراه و اپلیکیشن‌های اجتماعی 
به ابزاری فراتر از ارتباطات تبدیل شده‌اند؛ آن‌ها 
معروف  دیده شدن،  برای  حالا سکویی هستند 
شدن و حتی تغییر الگوهای رفتاری جامعه. در 
این عرصه، لایک‌ها و کامنت‌ها نقشی مشابه یک 
معیار ارزش پیدا کرده‌اند، و بسیاری از افراد در 
تلاش هستند تا به هر قیمتی این "تأیید اجتماعی" 

را کسب کنند.  
فضای مجازی مأمن کسانی شده که برای دیده 
شدن دست به هر کاری می‌زنند. از عکس‌های 
اشتراک‌گذاری  تا  گرفته  گرافیکی  نقص  بدون 
که  چالش‌هایی  حتی  و  شخصی  لحظات 
همه  می‌گذارند،  سر  پشت  را  خصوصی  حریم 
توجه  جلب  برای  عمومی  عطش  نشان‌دهنده 
است. اما در این بین، چیزی که بیش از همه 
که  هویتی  است؛  افراد  هویت  می‌بیند،  آسیب 
با تغییر سبک زندگی، باورها و حتی ارزش‌های 

فردی، به خطر می‌افتد.  
این  کنند  بسیاری ممکن است تصور  هرچند 
فعالیت‌ها جالب یا بی‌ضرر هستند، اما حقیقت 
این است که میل افراطی به دیده شدن می‌تواند 
کیفیت زندگی را کاهش دهد. لحظات ناب زندگی 
دیگر تجربه نمی‌شوند، بلکه تنها مستند می‌شوند 
تا بازخورد عمومی کسب کنند؛ به عبارتی، زندگی 
واقعی جای خود را به زندگی دیجیتال داده است.  
حسین  مسئله،  این  بیشتر  بررسی  برای 
دانشگاه  استاد  و  بالینی  روانشناس  روزبهانی، 
آزاد، در گفت‌وگویی اعلام کرد که ریشه چنین 
رفتارهایی عمدتاً در عزت نفس پایین افراد نهفته 
است. او توضیح داد که عزت نفس با اعتماد به 
نفس متفاوت است؛ اعتماد به نفس یعنی تلاش 
عزت  اما  جمع،  در  برتری  و  بیرونی  تایید  برای 
نفس یعنی پذیرش توانمندی فردی فارغ از نیاز به 

مقایسه یا تأیید دیگران.  
پایین  نفس  عزت  با  افراد  که  افزود  روزبهانی 
معمولاً تلاش زیادی می‌کنند تا در فضای مجازی 
از  ناشی  خوشایند  احساس  کنند.  جلب  توجه 

ترشح  از  ناشی  شدن  دیده  و  لایک‌ها  دریافت 
دوپامین در مغز است؛ یک چرخه اعتیادگونه که 
رابطه مستقیم با مسائل روانی مانند عدم پذیرش 

خود دارد.  
مجازی  فضای  گفت  بتوان  شاید  نهایت،  در 
انعکاسی از دغدغه‌های پیچیده انسانی است؛ اما 
اینکه افراد چگونه با این فضا برخورد کنند و تا چه 
حد اجازه دهند بر زندگی واقعی آن‌ها اثر بگذارد، 
نکته‌ای است که نیازمند آگاهی بیشتر و بازنگری 

عمیق است.
موضوع تأثیرات روانشناختی فضای مجازی و 
رفتارهای نمایشی از جمله موضوعاتی است که 
امروز بیش از پیش اهمیت پیدا کرده است. در 
این میان، روزبهانی با دقت به تشریح دلایل بروز 
که  تربیتی  و سبک‌های  کاذب  نفس  به  اعتماد 
منجر به نمایش‌گری در رفتار انسان‌ها می‌شود، 

پرداخته و راهکارهایی را ارائه کرده است. 
او بر این نکته تأکید می‌کند که وقتی افراد برای 
تأیید دیگران تلاش می‌کنند و این تأیید به تدریج 
به یک عادت تبدیل می‌شود، اعتماد به نفس‌شان 
افزایش یافته، اما گاهی این اعتماد به نفس شکل 
این حالت ممکن است  پیدا می‌کند.  غیرواقعی 
باشد؛  تربیت خانوادگی داشته  ریشه در سبک 
به خصوص زمانی که عزت نفس در خانواده با 
معیارهایی ظاهری مانند پوشیدن لباس شیک یا 

جلب توجه تعریف شده باشد. در چنین محیطی، 
کودکان با باورهای اشتباهی بزرگ می‌شوند که 
دیگران  تحسین  به  وابسته  را  خود  ارزشمندی 
می‌بینند. این باور غلط، بعدها روی سبک زندگی 

آن‌ها و حتی روابط اجتماعی‌شان تأثیر می‌گذارد.
که  می‌کند  اشاره  همچنین  روزبهانی 
شخصیت‌های نمایشی در بزرگسالی تمایل دارند 
دیده شوند و معیار ارزشمندی خود را بر  دائماً 
تربیتی  او سبک  بنا کنند.  تایید عمومی  اساس 
خانواده‌ها و نقش رسانه‌ها را از عوامل مهم مؤثر 
بر این موضوع می‌داند؛ چراکه فضای مجازی با 
ارائه یک منبع سریع برای دریافت تأیید دیگران، 
زمینه وابستگی شدید روانی را فراهم می‌کند. این 
وابستگی از نظر روانی مشابه اعتیاد بوده و ترشح 
دوپامین ناشی از تأیید اجتماعی، افراد را به سوی 

رفتارهای افراطی سوق می‌دهد.
صحیح  برخورد  نحوه  از  نمونه‌ای  ارائه  با  وی 
یا  خانواده  از  عضوی  اگر  که  می‌کند  یادآوری 
از  ناشی  نمایشی  رفتارهای  دچار  دوستان‌مان 
فضای مجازی باشد، باید نسبت به واکنش‌های 
و  مستقیم  برخورد  باشیم.  حساس  خودمان 
سرزنش، اغلب نتیجه معکوس دارد و ممکن است 
فرد را بیشتر به رفتار نادرست خود ترغیب کند. 
مثلاً  پیشنهاد می‌دهد؛  غیرمستقیم  راهکاری  او 
کاهش بازخوردهای مثبت بدون تخریب، مانند 

کمتر لایک کردن یا تحسین کمتر عکس‌هایشان 
در فضای مجازی تا تمایل آن‌ها به جلب توجه 

کاهش یابد.
او هشدار می‌دهد که چنین رفتارهایی اگر ادامه 
از حالت طبیعی خارج  را  فرد  پیدا کند، زندگی 
کرده و تفاوت بین برخورد بیرونی و احساسات 
درونی بالاخره مشکلات روانی ایجاد خواهد کرد. 
نوع زندگی‌ای که در آن همه‌چیز برای جلب توجه 
دیگران انجام می‌شود، حس رضایت واقعی را از 
بین برده و شخصیت فرد را به یک پوسته مصنوعی 

تبدیل می‌کند.
روزبهانی  صحبت‌هایش،  پایانی  بخش  در 
اهمیت آموزش سواد رسانه‌ای را برجسته می‌کند. 
و  مدارس  در  آموزش  این  می‌دهد  پیشنهاد  او 
دانشگاه‌ها گنجانده شود تا جوانان بتوانند مهارت 
بگیرند.  فرا  را  از فضای مجازی  استفاده صحیح 
علاوه بر این، وی معتقد است مطالعه شخصی 
از  قبل  منتشرشده  مطالب  درباره  تحقیق  یا 
واکنش هیجانی یا اشتراک‌گذاری آن‌ها در فضای 
مجازی، گامی حیاتی برای پیشگیری از آسیب‌های 

روانشناختی است.
این مباحث تلنگری است برای همه ما تا به تأثیر 
سبک‌های تربیتی و قدرت رسانه‌ای بیشتر توجه 
کنیم و یاد بگیریم با آگاهی و مسئولیت‌پذیری 
مسیر خودمان را در فضای مجازی هدایت کنیم.

فضای مجازی مأمن 
کسانی شده که برای دیده 

شدن دست به هر کاری 
می‌زنند. از عکس‌های 

بدون نقص گرافیکی گرفته 
تا اشتراک‌گذاری لحظات 

شخصی و حتی چالش‌هایی 
که حریم خصوصی را 

پشت سر می‌گذارند، همه 
نشان‌دهنده عطش عمومی 

برای جلب توجه است

چگونه گذرنامه زیارتی اربعین را بگیریم؟جستجوی خدا / هنرمند: 

اینفوگرافهنرمند: احسان گنجیداستان مصور


