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اکسیر جوانی کجاست؟ 
اهميت جواني و جوان ماندن تا جايي است كه در افسانه ها 
ما از اكسير جواني مي شنويم اما در دنياي واقعي و امروزي 

اكسير جواني را بايد در چه چيزهايي جست وجو كرد. 
آب بدنتان را تامين كنيد؛ زمانی كه بدن دهيدراته 
می شود يعنی به ميزان كافی آب دريافت نمی كند، بيشتر 
شبيه كشمش می شود تا يک انگور رسيده كه برای همين 
بايد به ميزان كافی آب بنوشيد. هيچ وقت نبايد احساس 
تشنگی كنيد. بايد قبل از آن آب كافی مصرف كرده باشيد. 
حتما مواد غذايی سرشار از آب مانند ميوه ها و سبزيجات 
تازه نيز مصرف كنيد تا بــه بهترين نحو آب بدنتان تأمين 

شود. 
فعال باشــيد؛ ورزش كردن از بروز پيــری زودرس 
پيشــگيری می كند اما بهتر اســت ورزش های سبک و 
منظم انجام دهيد؛ نه اينکه هرازگاهی ورزش های سنگين 
و حركات شديد داشته باشيد كه فشــار زيادی روی بدن 
می آورند. ورزش ســبک و دايمی تأثير بســيار خوبی در 
طولانی مدت ايجاد می كند. اگر ورزش های سنگين مانند 
دوی مسافت طولانی و يا وزنه برداری و غيره انجام می دهيد، 
حتما حواستان به تغذيه تان باشــد. قبل و بعد از جلسات 
ورزشی به ميزان كافی آب بنوشيد. سعی كنيد حتما تحت 

نظر يک متخصص تغذيه باشيد.
مصرف كافيين را محدود كنيد؛ به عقيده  بيشــتر 
متخصصان كافيين باعث دهيدراته شــدن بدن و پيری 
می شود برای همين لازم اســت كه مصرف آن را محدود 
كنيد. به جای مصرف نوشيدنی های كافيين دار بهتر است 

ميوه ميل كنيد. سيب بهترين گزينه است. 
خواب را فراموش نكنيد؛ البته منظورمان اين نيست 
كه تا لنگ ظهر بخوابيد؛ هر چند در اين دوره زمانه اين كار 
تقريبا غيرممکن شده است اما می خواهيم بگوييم كه در 
طول خواب بدن خود را احيا و ناخوشــی هايش را درمان 
می كند. ساعات مناســب خواب تنها روشی است كه هم 
عميقا بدن را سر حال می آورد و هم ظاهر ما را بهتر نشان 
می دهد. بايد بدانيد كه تمــام عملکردهای ترميمی بدن 
از احيای غــدد فوق كليوی گرفته تــا جوش های مزاحم 
صورت در طول خواب انجام می گيرد. چرت های گاه به گاه 
بعدازظهر يا گذراندن آخر هفته در رختخواب كمک كننده 
اســت اما بايد بدانيد كه كمبود خــواب روزانه باعث بروز 
مشکلاتی در سلامتی می شود و احتمال اينکه زودبه زود 
مريض شــويد را بالا می برد. درواقع اگر بــه ميزان كافی 
نخوابيد، سيســتم ايمنی بدنتان ضعيف خواهد شد. بدن 
ما به حدود 8 ســاعت خواب نياز دارد؛ اما اگر در شــرايط 
استرس زايی به سر می بريد يا بيمار شده ايد بايد بيشتر از اين 
بخوابيد. اگر می گوييد كه وقتش را نداريد بايد زمانی را در 

نظر بگيريد كه از بی خوابی مريض خواهيد شد.
به ســبزيجات برگ دار بها دهيد و در ليســت 
غذايي تان قرار بدهيد؛ سبزيجات برگ دار جزو منابع 
مواد مغذی متعددی هســتند. تا جايی كــه می توانيد از 
مصرف اين سبزيجات غافل نشويد. نوشيدن آب سبزيجات 
برگ دار مانند آب كلم يکی از ساده ترين روش هايی است كه 
می تواند پای مواد مغذی سبزيجات را به برنامه  غذايی تان 
باز كند. هميشه در كنار بشقابتان سبزيجات داشته باشيد. 
اسفناج را فراموش نکنيد. سبزيجات برگ دار را خرد كرده و 
به برنج كامل اضافه كنيد. داخل همبرگرتان را پر از كاهو و 

كلم كنيد. انواع كلم ها را به سالادتان اضافه كنيد.
موادغذايي آنتي اكسيدان دار را فراموش نكنيد؛ 
پيری و فرسودگی به دليل وجود راديکال های آزاد بروز كرده 
يا شديدتر می شود. راديکال های آزاد مولکول هايی هستند 
كه به سلول ها آسيب زده و باعث پيری آنها می شوند. برای 
مقابله با اثرات منفی راديکال هــای آزاد بايد مواد غذايی 
سرشار از آنتی اكســيدان مصرف كنيد؛ برای اين منظور 
بايد ميوه و سبزيجات زيادی ميل كنيد. توصيه می كنيم 
ميوه های ريز، گردو، تخمه كدو و ادويه هايی مانند زردچوبه، 
دارچين و غيره را دريابيد. تا جايی كه می توانيد از مصرف 

غذاهای صنعتی و فرآوری شده بپرهيزيد.
حواســتان به هواخوري و پياده روي باشــد؛ 
معمولا خيلی از ما بيشــتر وقتمان را در بين چهارديواری 
می گذرانيم؛ بدون توجه به اينکه بدن ما به هوای آزاد نياز 
دارد. به پياده روی برويد، دوچرخه سواری كنيد  يا بدويد؛ 
با اينکه ســموم موجود در هوای بيرون يکی از مشکلات 
سلامتی مانند پيری زودرس است اما آلودگی های موجود 
در داخل چهارديواری ها نيز به همان اندازه برای سلامتی 
ما مضر است. بهتر اســت به پارک و يا جاهايی كه آلودگی 

كمتری دارند، برويد.
از كارهاي روزانه تان لــذت ببريد؛ نفس عميق به 
كنترل عملکــرد مغز كمک می كنــد؛ در اين صورت هم 
استرستان كم می شود و احساس آرامش بيشتری می كنيد. 
از كارهايی كه انجام می دهيد لذت ببريد يا اينکه كارهايی 
را انجام دهيد كه از آنها لذت بيشتری می بريد. لذت هايتان 
را با شريک زندگی و عزيزانتان قسمت كنيد. به سلامتی و 

زندگی طولانی فکر كنيد.
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فريـزر،  يخچـال ،  آبگرمكـن ، 
و  بلنـد  اشـيای  و  گاز  اجـاق 
بسـيار سـنگين  بايد با بست 
يا تسـمه های مناسـب به كف 
و ديـوار منـزل محكم شـوند.

تامي لي جونز علاوه بر استعداد ذاتي در ورزش به ويژه فوتبال، زندگي خود را به تئاتر و سينما اختصاص داده است، 
به  طوري كه در 47سالگي با بازي در فيلم فراري برنده جايزه اســكار براي بهترين بازيگر نقش مكمل مرد شد. 
ساموئل ال جكسون پيش از رسيدن به 40سالگي بالغ بر يكصد فيلم بازي كرده بود، اما زماني توانست استعداد ذاتي 
خود را نشان دهد كه در فيلم پالپ فيكشن بازي كرد. لسي نيلسون هم در 54سالگي با بازي در يك فيلم كمدي 

توجه مردم جهان را به خود جلب كرد و به عنوان يك كمدين موفق نامش بر سر زبان ها افتاد. 

میانسال موفق 
در عرصه 

سینما

وقتی زنان به 30 سالگي و مردان به 40 سالگي می رسند، چه مسائلی دارند؟

 راه های عبور از
بحران بلوغ دوم

ليلا مهداد- »بحران 30سالگي؟! چيز جديد ي است؟ دوران ما اين چيزها مُد نبود.« نايلون خريدهايش را 
زمين مي گذارد تا نفسي تازه كند. با 49سال، مادر سه فرزند است. »بحران 30سالگي ام با افسردگي پس از 
زايمانم يكي شد. 30 سال داشتم كه فرزند آخرم را به دنيا آوردم.« اينها را با خنده مي گويد و دوباره نايلون ها 
را در دستانش جاگير مي كند و راه مي افتد. »محبوبه« در خانواده اي پرجمعيت به دنيا آمده و به رسم مادر 
و مادربزرگ هايش خيلي زود در 14سالگي لباس سفيد بخت بر تن كرده است.  اهل چهارمحال وبختياري 
است و 35سالي مي شود كه ساكن تهران شده است: »عروس كه شدم، آمدم تهران و از همان زمان ساكن 
اين شهر شلوغ ام« اما »ميترا« با 34سال سن تازه ازدواج كرده است: »شهريور 35ساله مي شوم و قرار 
است تا آخر سال مقدمات جشن ازدواج مان را مهيا كنيم.« منتظر تاكسي است و از گرماي هوا كلافه شده 
است. »به مرز 30سالگي كه رسيدم، پختگي رفتارها و صحبت هايم را احساس  كردم. حوصله قهركردن 
و غرزدن نداشتم، آن هم براي هر چيز بزرگ و كوچكي. زمان برايم ارزش پيدا كرده بود و كمتر به بطالت 
مي گذراندم. مي توانم بگويم هدفمندتر شدم.« »ميترا« در شركت داروسازي كار مي كند و توانسته جايگاه 
اجتماعي و اقتصادي خوبي براي خود دست وپا كند. »باور آدم ها زندگي شــان را مي سازد. مي توان از 
كوچک ترين چيزها مثل بالارفتن سن بحران ساخت و درعين حال مي توان با باوري درست، مشكلات و 
بحران هاي واقعي زندگي را پشت سر گذاشت.« او با شنيدن در مورد موي سفيد، اضافه وزن و... كه به گفته 
عامه مردم نشان هاي ميانسالي است، خنده اي عميق سر مي دهد. »هرچيزي راه حل خودش را دارد. موي 
سفيد به من اجازه مي دهد رنگ موهاي متنوعي را امتحان كنم. كسي كه ورزش نكند، چه در 20سالگي 
و چه در 30سالگي دچار اضافه وزن مي شود. در واقع بايد در سبک زندگي مان تجديدنظر كنيم.« »ميترا« 
از همكارش مي گويد كه سن وســال برايش اهميت زيادي دارد. »هميشه تاكيد دارد در مورد سن وسال 
صحبت نكنيم، حتي ما اجازه نداريم جشن تولدش را تبريک بگوييم.« انتظار »ميترا« به سر مي آيد و بالاخره 
تاكسي اي جلوي پايش مي ايستد. »نازنين« به همراه دوستانش با خنده و سروصدا وارد مترو مي شود. 25-
26سال دارند و براي مصاحبه كاري مي روند. بحران 30 سالگي برايشان خنده دار است. »نسل جديد كه به 
چنين چيزهايي اهميت نمي دهد. طرز فكر نسل جديد فرق كرده و بحران 30 يا 40سالگي بيشتر در جوامع 
درحال توسعه ديده مي شود. بايد تا فلان سن ديپلم بگيري، دانشگاهت تمام نشد؟ ازدواج برايت دارد دير 
مي شود، فلان قدر سن داري نمي خواهي بچه دار شوي؟ اينها كليشه ها و بايدهايي است كه جامعه به ما القا 

مي كند، درحالي كه در كشورهاي توسعه يافته اميد به زندگي بالاست و سن وسال اهميتي ندارد.«  

با این کارها بحران 30 و 40سالگی 
را پشت سر بگذارید

آرامشــتان را حفظ كنيد: بــا در نظر گرفتن 
ميانگين عمر يک انســان عادي با شرايط خودتان، 
هنوز وقت زيادي داريد، پس آرامشتان را حفظ كنيد 

و ثبات  نسبي زندگي تان را از بين نبريد.
حواستان به روانتان باشد: فهرستي از كارهايي 
كه خوشــحالتان مي كند، تهيه كنيد؛ فيلم  ديدن، 
خريدكردن، سفررفتن، آشپزي كردن و... يادتان نرود 

خطر افسردگي در كمين است.
تكرار نكنيد: افــراد معمولا اشــتباهات دوره 
نوجوانی و جوانی شان را ناشی از كمی سن و تجربه 
می دانند و معمولا به همين دليل با اين تصور كه حالا 
بزرگ و باتجربه شده اند، مجددا سراغ اشتباه هايشان 
می روند. با خودمان روراست باشيم، آيا 10 سال بعد 
از اين كه چندين  ســال از زندگی مان را صرف تکرار 
اشتباهاتمان كرده ايم، خوشحال خواهيم بود؟ بهتر 

نيست از يک سوراخ دوبار گزيده نشويم؟
 فكرهاي منفي، پر: »چند ســال ديگه به اين 
كارات می خندی!« حقيقت اين است كه در ابتدای 
30 سالگی شايد به كارهای گذشته تان نخنديد، اما 
حتما به بيهوده بودن بعضی از آنها يا اضافه بودن ميزان 
انرژی كه برايشان صرف كرده ايد، پی می بريد. برای 
هرچيزی به  اندازه خودش غصه بخوريد تا بعدها به 
نظرتان بيهوده نباشد. در شادی  كردن ولخرجی كنيد 

و در غصه خوردن خسيس باشيد.  
دوستان جدی داشته باشــيد:  دوره آزمون 
و خطای افراد مختلف برای انتخاب دوســت، تمام 
شده است. بهتر اســت به جای اين كه امروز در مورد 
دوستی با اين شــخص و فردا با شخص ديگری فکر 
كنيد، وقتتان را برای انتخاب دوستان جدی و پايدار 

بگذاريد.
تغيير ناگهانی ممنوع: تا ابتدای جوانی به دليل 
درگيربودن با بحران هويت، اين اجازه را داشتيد كه 
هرچند وقت يک بار دست به تغييری اساسی بزنيد. 
نوع پوششتان را عوض كنيد و... اما بعد از اين تغييرات 
ناگهاني ممنــوع، چون بعد از اين بــه دليل حضور 
پررنگ تر در اجتماع، تصوير خودتان را در ذهن مردم 
مخدوش خواهيد كرد و آنان از شــما تصوير فردی 

دمدمی را به ذهن خواهند سپرد.
وقت علاقه هاست: شــايد تا به  حــال به  دليل 
مشــغول بودن به دغدغه های روزمره زندگی دست 
از علاقه هايتان كشيده باشيد، اما حالا وقت مناسبی 
اســت كه دوباره به سمتشــان برويد. اين تصور كه 

»ديگه برای من ديره!« را از خودتان دور كنيد.
پيشگيری بهتر از درمان: بحران های زندگی 
مثل يک زنجير به يکديگر متصلند، يعنی اين طور 
نيســت كه پيش خودتان بگوييد ايــن يکی را رها 
می كنم تا خودش بگذرد و تمام شــود، چون در اين 
صورت اين مهره از زنجيره معيوب شده و مهره بعدی 
زنجيره تان را هم معيوب خواهد كرد. پس اگر هنوز 
شروع نکرده ايد، سريع تر دست به كار شويد و فکری 

برای عبور از پل 30سالگی تان كنيد.

نگرش هاي اجتماعي 
تعیین کننده است

بحران 40 ســالگي براي مردان و 30 ســالگي 
براي زنان امري اســت طبيعي كه اتفاق مي افتد 
و از آنجايي كه زنان و مردان اكثرا اطلاع كافي اي 
در مورد مراحل رشد ندارند، از تغييرات اين سن 
به عنوان بحران ياد مي كنند. ســارا گلســتاني، 
روانشناس در مورد بحران 40 سالگي و 30 سالگي 

براي »شهروند« مي گويد. 
 بحران ميانسالي براي زنان و مردان در چه 

سني اتفاق مي افتد؟
بحران هاي رشــدي مختص يک  سن نيست. 
سنين مختلفي اســت كه چه مردان، چه زنان از 
كودكي تا بزرگسالي شــان بحران هايي را تجربه 
مي كنند. اين هــم يکي از بحران هاي رشــدي 
اســت. در مورد مردان بايد گفت، اين بحران را در 
40 سالگي تجربه مي كنند، زنان حوالي 35سالگي. 
البته نمي شود اين سنين را به طور قطعي تعيين 
كرد. در واقع بيــن 35-40 اين بحران براي هر دو 

جنس اتفاق مي افتد.
 افراد در اين سنين دچار چه اختلالاتي 
مي شــوند كه از آن به عنــوان بحران نام 

مي بريم؟
ايــن بحران  هم چيزي اســت ماننــد تغيير و 
تحولات دوران نوجوانــي. در دوران نوجواني هم 
تغيير و تحولات براي فرد عجيب است و تغييراتي 
را مي بينــد كه نمي داند بايد با آنهــا چه كند. آن 
دوره زماني اي كه همه تغييــرات اتفاق بيفتد و 
آنها را درک كند و بپذيرد، دوراني است كه كمي 
بحراني مي شــود. بحران بزرگتر رشــدي همان 
دوران نوجواني اســت ولي بعد از نوجواني دوران 
35 تا40سالگي است. به اين دليل كه تغييراتي در 
مغز، نوع نگرش و... به وجود مي آيد كه به موجب 
آن، نيازهايشان تغيير مي كند و چيزي كه 10سال 
گذشته يعني از حوالي 25سالگي تا آن سن ثابت 
شــده بوده، شــروع به تغيير مي كند. اين تغيير 
كمي جديد است اگر در مورد آن نداند. البته اگر 
افراد كمي اطلاع از مراحل رشد داشته باشند، اين 
تغييرات برايشان خيلي بحراني نمي شود. در مورد 
مردان ترس از دســت دادن يا كم شــدن توانايي 
جنسي وجود دارد. در زنان هم ترس تغيير در قيافه 
و هيکل و... اســت؛ اگرچه از دست دادن گذشته 
و كارهاي انجام نشده بيشــتر برايشان برجسته 
مي شــود. اگرچه اين اضطراب ها و اســترس ها 
بي مورد اســت و اگر فردي تا 80سالگي هم عمر 
كند، در هر دهــه از زندگي اش دچار بحران هايي 

مي شود. 
 بيشــتر تغييرات اين سنين ديدگاهي 
و نگرشي اســت، در حالي كه افراد تنها 
تغييرات ظاهري را مدنظر قرار مي دهند و 

مضطرب مي شوند.
 بله. در اين ســنين مــا تغييــرات ظاهري و 
فيزيولوژيک را داريم، اما كم وبيش است. واقعيت 
امر اين است كه موضوع اصلي اين كه ادراک اين 
تغييرات يکدفعه اتفاق مي افتد. شــايد به دليل 
ذهنيت افراد به اين عدد سني باشد، ولي موضوع  
اين اســت كه از اوايل دهه 30 جســم به سمت 
جاافتادگي مي رود، اما چون اين تغييرات تدريجي 
است، افراد متوجه نمي شــوند، اما زماني كه عدد 
را روي شمع تولدشان مي بينند، متوجه همه آن 

تغييرات تدريجي مي شوند.
 اين بحران با توجه به جوامع تفاوت هايي 
دارد يا نه؟ در ميان جوامع توســعه يافته و 

جوامع درحال توسعه. 
مراحل رشد در همه جاي دنيا يکي است، ولي 
تفاوت در اين اســت كه با توجــه به فرهنگ هر 
جامعه اي نگرش به ويژگي هاي هر گروه ســني 
متفاوت است. آدم ها زماني كه از 45سال سنشان 
می گذرد، تصورشان اين است كه همه چيز را بايد 
جمع وجور كنند و منتظر پايان زندگي باشــند، 
ولي در جوامع ديگر شــاهديم كه افرادي بالاي 
80سال با كوله پشتي اي به سفر مي روند يا درواقع 
از 50ســال به بالا سفرهايشان را شروع مي كنند. 
بنابراين نگرش اجتماعي اهميت بالايي دارد در 
اين كه افــراد تا چه حد اين بحران ها را ســنگين 
احســاس كنند. هرقدر جامعه اي مسأله مراحل 
رشــد را تفهيم و در اين زمينه آگاه ســازي كند، 
طبيعتا اين سنين از شــکل بحراني بودن خارج 

مي شوند.  

سه ماهي مي شــود 41ســالگي را پشت سر گذاشته 
است. كارتونيست است و براي خودش اسم ورسمي پيدا 
كرده و »باران« نتيجه زندگي مشتركش است. »20، 30 
يا 40 ســالگي اعدادي بيش نيستند. كسي كه هدفمند 
زندگي كند و براي روزها و ماه هايش برنامه ريزي داشته 
باشد، فرقي ندارد در چه ســني قرار دارد. براي هر برهه 
از زندگي ام برنامه  داشتم و با تلاش به آنها دست يافته ام، 
البته بعضي موارد هم جبر بوده و محقق نشده است، اما 
عمرم كه به پايان نرسيده و مي توانم دوباره در زمينه هايي 
كه دوست دارم، تلاش كنم.« »هادي« جزو معدود مرداني 
است كه دچار بحران 40سالگي نشده است اما در اطراف 
خود مرداني را ديده كه اين بحران را تجربه كردند؛ مرداني 
كه بهانه گير و زودرنج شده اند. »دچار بحران نشدم. منتظر 
بحران بودم اما برايم اتفاق نيفتاد.« او بر اين باور است كه 
تنها تفاوت 40سالگي با ساير دهه هاي زندگي در سرعت 
گذر عمر است و بس. »شايد هم اين سرعت گذر عمر به 
اين مســأله برگردد كه آدم در اين سن وسال بيشتر قدر 

لحظاتش را مي داند. »حسين« اما در بحران به سر مي برد. 
»اول تيرماه شمع تولد 39سالگي ام را فوت كردم و وارد 
40سالگي شدم. هم حس خوبي است، هم بد.« افسردگي 
تعبيري اســت كه او از بحران 40ســالگي دارد. »حس 
عجيبي است، هم نااميدي، هم كورسويی از اميد داري. 
هم حس از دست دادن و به نيمه رسيدن داري، هم حس 
پختگي.« »حسين« هم مثل بسياري از مردان فکر مي كند 
كارهاي نکرده زيادي دارد؛ روياهاي برباد رفته. »جواني 
نکردم. چه زود دير شــد.« او كه مدير بازرگاني شركت 
بزرگي است، از درآمد و زندگي شخصي اش رضايت كامل 
دارد يا ســعي دارد خود را راضي نشــان بدهد. او ازدواج 
نکرده و بحران 40سالگي را به تنهايي پشت سر مي گذارد. 
»همين كه چنين حس هايي به سراغم آمد، شروع كردم 
به مطالعه و متوجه شدم اكثر مردان به اين بحران دچار 
مي شوند، براي همين مشــاوره رفتن را بهترين راه حل 
ديدم.« او هنوز نتوانســته بحران را به خوبي پشت ســر 

بگذارد اما همه چيز را تمام شده نمي بيند.

بحران  چل چلي مردان بحران نیست، تنها تغییر رشدي است
سعيد ايماني- روانشناس| بحــران 40 سالگي! به 
نظر مي رسد نبايد تغييرات اين سن را به عنوان بحران در 
نظر بگيريم، چون زنان و مــردان در هر دوره تغييراتي را 
تجربه مي كنند و به واسطه آن تجربياتي كسب مي كنند. 
اين تجارب كمک مي كند با پختگــي رفتار و در كنترل 
احساسات شــان موفق تر عمل كنند. بعضــي از موانع و 
مشکلاتي  هم وجود دارند كه مي توان از آنها به عنوان اين 
وضعيت نام برد، مثل عدم دسترسي به آمال و آرزوهايي كه 
افراد به دنبال آنها بودند و وضعيت اجتماعي و اقتصادي كه 
به نوبه خود تاثيرشان را مي گذارند، چون افراد براي خود 
موارد مختلفي را در نظر مي گيرند؛ در سن فارغ التحصيلي 
از دانشگاه، در فرآيندي اتمام دوران سربازي و در نهايت 
به دست آوردن كســب وكار و ازدواج و تشکيل خانواده. 
در هريک از ايــن مراحل هم مي تواننــد موفقيت ها يا 
ناكامي هايــي را تجربه كنند. همه اينهــا تاثيراتي را در 
دوره هاي سني مختلف به جا مي گذارند. البته افکار عامه 
هم در ايــن مراحل تاثير خــود را مي گذارند، مثل تفکر 
عامه اي كه مي گفت مرد بايد تا 40ســالگي به هر آن چه 
مي خواهد دست يافته باشد، در حالي كه اينگونه نيست، 
چون مردان در اين ســن دچار پختگي مي شوند، تعقل 
بهتري دارند، به موفقيت هاي نســبي اي دست يافته اند 
و از اين به بعد هــم مي توانند به دنبال فرآيندهايي بروند 
كه موفقيت هايشان را تکميل كند. در مورد زنان هم اين 
مســأله صدق مي كند. با به كار بردن واژه بحران شــکل 

منفي اي اين موضوع مي يابد كه اصلا درست نيست.


