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 تا چند سال پیش رشته مهندسی دریا جزو 
رشته‌هایی بود که کمتر از آن شنیده‌بودیم. 

اما در سال‌های گذشته این رشته جای خود 

را در میان داوطلبان گروه ریاضی‌و‌فیزیک 

باز کرده‌است.

 
   در رشته مهندسی دریا چه خبر است؟

مهندســی دریا بــه طــور خلاصه بــه آموزش 
طراحی، ساخت و تعمیر کشتی و سازه‌هایی 
می پردازد که در دریا استفاده‌می‌شود. فردی 
که در این رشــته تحصیل می‌کند مسئولیت 
عملیات، نگهــداری و تعمیر کلیــه تجهیزات 
اصلی مکانیکی و مهندسی‌شــده در کشتی 
را به عهــده‌دارد. این رشــته دارای 3 گرایش 
مهندسی کشتی، مهندسی کشتی‌سازی و 
مهندسی دریانوردی است و داوطلبان دختر 
در بین این گرایش‌ها تنها می‌توانند گرایش 
مهندسی کشتی‌ســازی را انتخاب‌کنند. در 
ایران می‌توانید این رشــته را تــا مقطع دکترا 

ادامه‌دهید.
     بعد از دانش‌آموختگی در این رشــته، 

چه چیزی در انتظار شماست؟
بیشتر مهندسان دریا بعد از دانش آموختگی به 
سمت کار در کشتی‌های مسافربری می‌روند 
و تعــداد کمــی کارهــای ســاحلی را انتخاب 
می‌کنند. در واقع کســانی کــه توانایی درک 
دانش فنی و قــدرت حل مســئله را دارند و به 
دنبال یک شغل کاملا حرفه‌ای و هیجان‌انگیز 

در حــوزه مهندســی هســتند، شــغل 
مهندسی دریا را انتخاب می‌کنند. 

کسی که این رشته را انتخاب 
می‌کنــد باید بداند بیشــتر 

کارش روی کشــتی و دریا 
انجام می‌شود.

     شــرایط کاری و 
درآمد مهندســی دریا 

به چه صورت است؟
بزرگ‌تریــن مزیــت رشــته 

مهندســی دریا حقوق نسبتا 
خوب آن است که می‌تواند از بار 

معایب آن کم‌کند. بازار کار این رشته 
در ایران هنوز اشباع‌ نشده‌است و می‌توانید 

در آن به عنوان فردی متخصص پیشرفت‌های 
شغلی خوبی داشته‌باشید. یک مهندس دریا 
بســته به آمــوزش و تخصص در زمینه ســوابق 
خود، می تواند انواع مختلفی از کشــتی‌های 
خشک، نفتکش، تجاری، مسافری، موقعیت 
پویا، ســکوها، کشــتی‌های دریایی، قایق‌ها و 
کشــتی‌های کمکی را برای کار انتخاب کند. 
یکی از شرط‌های لازم برای ورود به این رشته 
مانند رشته‌های مرتبط با صنعت هوانوردی این 
است که از لحاظ آزمایش های پزشکی کاملا 
سالم باشید. برای مثال قبل از پذیرش نهایی 
دراین رشــته دانشــجویان را از لحــاظ این‌که 
کوررنگی نداشته باشــند، معاینه می‌کنند. از 
لحاظ درسی هم دانشجویان رشــته دریا باید 
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پیشنهاد

بگونگو

در دروس فیزیک، ریاضی و به خصوص 
زبــان انگلیســی مهــارت زیــادی 

داشته‌باشند.
     در این رشته با چه 

دشواری‌هایی مواجه 
خواهید بود؟

کار روی کشــتی یعنــی 
مدت زیادی بایــد از خانه 
و خانــواده دور باشــید. به 
همین دلیل یــک مهندس 
دریا باید ســختی‌هایی مانند 
حجــم کاری زیــاد و غیرقابــل 
‌پیش‌بینــی را تحمل‌کنــد. مهنــدس 
دریــا بایــد بتوانــد روحیه خــود را با شــرایط 
ساحل و دریا تطبیق‌دهد. یکی دیگر از شرایط 
چالش‌برانگیز مهندس دریا ســاعت‌ها حضور 
در موتورخانه دارای سیستم مکانیکی پیچیده 
و محیط نامطلوب اســت. مهندسان بیشتر در 
شــیفت چهار ســاعته کار می‌کنند و مجبورند 
در ساعت‌های اضافی کار تعمیر و نگهداری را 
انجام دهند. با این همه  ، در مواقع اضطراری، 
ســاعات کار می‌تواند بدون هیچ اســتراحتی 
تمدید شــود تا این که ماشــین آلات/ سیستم 
به حالــت عــادی برگردانده‌شــود و هیچ‌گونه 
تهدیدی برای کشــتی به وجود نیاید. احتمال 
وقوع حادثه در دریا یکی از دیگر دشواری‌های 
کار در این رشــته اســت که مهنــدس دریا باید 

بتواند آن را مدیریت‌کند.

حل مسئله روی دریا  
رشته مهندسی دریا در چه حوزه‌هایی کاربرد دارد  و  برای چه کسانی مناسب است؟

سعی کن آهسته‌تر 
غذا بخوری چون 
معمولا 20دقیقه 
طول می‌کشد تا 
مغز، پیام سیر 

بودن دریافت کند

کسانی که توانایی 
درک دانش فنی 

و قدرت حل 
مسئله را دارند و 

به دنبال یک شغل 
کاملا حرفه‌ای و 
هیجان‌انگیز در 
حوزه مهندسی 
هستند شغل 

مهندسی دریا را 
انتخاب می‌کنند.

بدون شرح

 نقاط سیاه‌رنگ روی شیشه خودرو چه 

کاربردی دارند؟ ۱
تا حالا توجهتان به نوارهای مشکی‌رنگ 
روی شیشــه خــودرو جلــب شده‌اســت؟ قدمت این 
نقاط سیاه به دهه 50میلادی برمی‌گردد که برای 
محکــم کردن شیشــه‌ خودروهــا از چســب )به‌جای 
اتصالات فلزی( اســتفاده می‌شــد. نقاط سیاه روی 
شیشه‌ها نقاشی شدند تا رد چسب‌ها را پنهان کنند 
اما ایــن تنها دلیــل وجود آن‌ها نیســت. ایــن نقاط، 
به کنتــرل دما کمــک می‌کننــد. خم کردن شیشــه 
برای این‌کــه در قاب جــا بگیرد، به گرمــا نیاز دارد. 
ســیاه زودتر از بقیه رنگ‌ها گرم می‌شــود، به توزیع 
یکنواخــت گرمــا کمک می‌کنــد و از تاب برداشــتن 

شیشه جلوگیری می‌کند.

گوش‌ماهی‌ها چطور صدای اقیانوس را 

به گوش ما می‌‌رسانند؟ ۲
ف  صــد ل  د ر  د ر  چطــو ج  مــو ی  ا صــد
یــن  قعیــت ا ا ؟ و ســت ه‌ا هــی مخفــی شد ش‌ما گو
اســت که آن‌چه می‌شــنوید، صدای دریا نیســت. 
 ، ن ص‌شــا خا شــکل  لیــل  به‌د هی‌هــا  ش‌ما گو
می‌تواننــد صــدای محیــط را ضبــط و منعکــس و 

فرکانس‌هــای خاصــی را تقویــت کننــد. درواقع 
وقتــی یــک گوش‌ماهــی را بــه گوش‌تــان نزدیک 
می‌کنیــد، پــژواک صداهایــی را می‌شــنوید کــه 
شــما را احاطه کرده‌اند. هر شــیء دیگری با فرم 

مشــابه هم می‌تواند چنیــن تأثیری بگذارد.

چپ‌دســت  افــراد  از  بعضــی‌  چــرا   

هستند؟۳
حدود 90درصد از انسان‌ها راست‌دست 
هســتند و این نســبت معمولا درطول زمان همیشه 
پابرجاســت. اگر چپ‌دســت بــودن مزیــت تکاملی 
داشــت، خب طبعا باید افــراد بیشــتری این ویژگی 
را داشته‌باشــند. اگر هــم یک‌جــور نقطه‌ضعف بود، 
درطــول ســال‌ها ازبین می‌رفــت. ماجرا چیســت؟ 
آخرین نظریه دانشــمندان در توضیح چپ‌دســتی، 
این است که ژن‌های مختلف روی این موضوع تأثیر 
می‌گذارند. ژن‌هایی وجود دارند که در تقارن چپ 
و راســت بدن، نقش دارند و جهش‌هــای خاصی در 
آن‌هــا می‌تواند بــه جای‌گیــری غیرعــادی اندام‌ها 
مثل چپ‌دســت شــدن یا حتــی اتفاقاتی مثــل قرار 
گرفتن قلب در ســمت راســت بــدن به‌جای ســمت 

چپ، منجر شود.

 رنگ‌هــای چــراغ راهنمایــی از کجــا 

آمده‌اند؟۴
قرمز، طولانی‌ترین طول مــوج را در طیف 
نور مرئی دارد و نســبت به رنگ‌های دیگــر، از راه دور 
راحت‌تر دیده می‌شود. خیلی پیش از حضور خودروها 
در جاده‌هــا، راه‌آهــن از رنگ قرمز به‌عنوان ســیگنال 
توقف استفاده می‌کرد و نور سفید را به‌معنای دستور 
حرکت بــه‌کار می‌برد. تشــخیص رنــگ ســفید از نور 
ســتاره‌ها و فانو‌س‌هــا کار آســانی نبــود و راهبرهای 
قطار را به‌دردسر می‌انداخت. برای همین رنگ سبز، 
جای سفید را گرفت. خب رنگ زرد از کجا وارد چراغ 
راهنمایی شــد؟ زرد، دومین رنگ مناســبی است که 
طول موجش برای دیده شدن از راه دور، مناسب است. 

بدانیم

دیدار در فصل آلبالو

شاعر: مجموعه شاعران
ناشر: شرکت انتشارات علمی‌وفرهنگی

قیمت؛ ۲۸هزارتومان
عفت زینلی | روزنامه‌نگار     

تا حالا تلاش کرده‌اید شعر بگویید؟ حتما می‌دانید سرودن شعر خوب کار آسانی نیست و قواعد و 
قانون‌های مخصوص خودش را دارد. بعضی‌ها وقتی راجع به قواعد شعر سرودن حرف می‌زنیم، 
فکر می‌کنند شعر نو هیچ اصولی ندارد و سرودنش از شعر کلاسیک آسان‌تر است اما این‌طور نیست. 
در شعر نو باید نکاتی را رعایت کرد تا نتیجه تأثیرگذار، جذاب و دلنشــین شود. یکی از این نکات، 
داشتن دید شاعرانه است. خواندن مجموعه‌های شعر خوب و فکر کردن به آن‌ها، یکی دیگر از این 
نکته‌هاست. کتاب »دیدار در فصل آلبالو« مجموعه‌ شعرهای پنج شاعر است که کار سرودن، نقد و 

بازنویسی آن حدود شــش ماه طول کشیده‌است. هرکدام از 
شاعران این کتاب ۵ یا ۶ شعر در مجموعه دارند؛ شعرهایی تازه 
و جوان‌پسند. دوتا از این شعرها را که ســروده‌ »الهام فرجی« 

است، با هم می‌خوانیم؛
بی‌خیالی

قیژوقیــژ اره برقی‌ها/ چنــگال تیز جرثقیل‌ها/ ناله‌ کشــدار 
درخت‌هــا/ بی‌خیــال ایــن همــه هیاهــو/ کنــار رودخانــه 

نشسته‌بود/ و سیگارش را دود می‌کرد/ کارخانه‌ کاغذ
جنگ سرد

گلوله‌های بزرگ/ گلوله‌های کوچک/ شــلیک‌های آبدار/ 
انفجار خنده‌ها/ شهر در محاصره‌ آدم‌برفی‌هاست
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اطلاعات عمومی 

رفقا سلام!
شما رو با رفقاتون به‌اشتراک بذارن.»پیشنهاد« و »آثار شما« منتظرند که مطالبِ همیشه‌خفن برامون از تجربه‌هاتون توی تعطیلات بنویسین. ستون‌های تونستین بخونین؟ فرصت کردین این‌روزها دست‌به‌قلم بشین؟ فیلم خوب چی دیدین؟ کتاب‌هایی رو که توی فهرست‌تون مونده‌بود، تعریف کنین ببینم عید رو چطور گذروندین. خستگی از تن‌تون دررفت؟ حالتون چطوره؟ دلمون حسابی تنگ شده‌بود براتون. بیاین 
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ماری درحال فرورفتن در شن برای غافلگیر کردن طعمه

theguardian.com :عکس از

سوال‌های ساده‌ای که فقط کنجکاوها می‌پرسند
دوروبر مــا پر از علامت ســوال اســت. کنجکاوها، شــکارچیان این علامت 
سوال‌ها هستند. آن‌ها از کنار هیچ موضوعی به‌سادگی رد نمی‌شوند و هیچ 
چیزی را به‌راحتی نمی‌پذیرند مگر این‌که بدانند »چرا«. اطلاعات عمومی 

این‌هفته خوراک شماست که قلاب‌تان دایم به علامت سوال‌های پیرامون‌تان 
گیر می‌کند. پیشنهاد می‌کنم قبل از خواندن پاسخ هر سوال، سعی کنید 

خودتان جواب را حدس بزنید. 

  شناخت دقیق از سلیقه مخاطب  
چــه  می‌فهمنــد  چطــور  کارگردان‌هــا 
فیلمی بســازند که مخاطب، آن را دوســت 
داشته‌باشــد؟ از کجا معلوم کــه بعد از کلی 
تــاش و هزینــه، مــردم دل‌شــان بخواهــد 
فیلــم آن‌هــا را ببینند؟ خب دانــش و تجربه 
به‌کار می‌آیــد امــا نتیجه هیچ‌وقــت قطعی 
نیست. کم نیستند فیلم‌ســازهای باسابقه 
و سرشناســی که در جلب نظــر مخاطب‌ها 
شکست می‌خورند. این‌جاست که سروکله 
کلان‌داده پیدا می‌شود تا به عوامل صنعت 
ســینما کمک کنــد تــا الگوهای مربــوط به 
سلیقه و رفتار مصرف‌کنندگان را شناسایی 
کنند و داده‌هایی را که در این‌باره به‌دســت 
می‌آورنــد، تجزیه و تحلیــل کننــد. این کار 
چطــور انجــام می‌شــود؟ کجــا می‌شــود 
داده‌هــای مرتبــط را پیدا کــرد؟ تلفن‌های 
هوشــمند، تبلت‌هــا و رایانه‌های شــخصی 
مهم‌تریــن منابعی هســتند کــه عادت‌های 
تماشــای مــردم را می‌شــود در آن‌هــا رصد 
کرد. شــرکت‌های فیلم‌ســازی در گذشــته 
بــا نظرســنجی و اجــرای برنامه‌هایی روی 
مخاطبــان آزمایشــی، ســعی می‌کردنــد 
ســلیقه مخاطب را پیدا کنند؛ کاری سخت 

و زمان‌بــر و پرهزینــه. حــالا شــرکت‌هایی 
مثل نتفلکیس، به کمــک هوش مصنوعی، 
رفتار مخاطبان را زیرنظــر می‌گیرندکه چه 
فیلم‌هایی را  بیشتر می‌بینند؟ چه ژانرهایی 
می‌پسندند؟ کدام بازیگرها توجه بیشتری را 
جلب می‌کنند؟ بعد براساس داده‌هایی که 
به‌دست می‌آورند، به فیلم‌سازها می‌گویند 
چه چیزهایی در فیلم، مخاطب را جذب و چه 
چیزهایی او را ناامید می‌کند. تجزیه‌وتحلیل 
کلان‌داده‌ها همچنین می‌تواند پویش‌های 
تبلیغاتــی هدفمند ایجاد کند تــا گروه‌های 
مختلف، راحت‌تر فیلم‌های موردعلاقه‌شان 

را پیدا کنند.  
  کشف الگوهای تماشا

حالا که از کلیت ماجرا سردرآوردیم، برویم 
ببینیم نتفلکیس، چطور از رفتار مخاطبان، 
به نتایج مفید برای فیلم‌ســازها می‌رســد. 
این شرکت می‎داند که هر کاربر بین ۶۰ تا 
۹۰ ثانیه، وقت صرف انتخاب فیلم می‌کند 
و در این مدت چیزی بین 10 تا 12 عنوان 
فیلــم را ســریع و سرســری نــگاه می‌کند. 
همچنیــن می‌دانــد اگــر بیننده‌هــا بعد از 
دیدن 70درصد یــک فیلــم، آن را متوقف 
کنند و دیگر ســراغش را نگیرنــد، احتمالا 

آن‌قــدر فیلم ترســناکی بــوده کــه بیننده 
حاضر نشــده بــا پایــان فیلم مواجه شــود. 
بعضی‌وقت‌ها هم بیننده‌ها قبل از رسیدن 
به 70درصد فیلم، آن را رهــا می‌کنند و تا 
آخر نمی‌بینند. خــب نتفلیکس می‌فهمد 
این فیلــم، حوصلــه مخاطب را ســر برده، 
پــس احتمــالا فیلم‌هــای مشــابه آن هم به 
همین سرنوشــت دچار خواهندشــد. این 
شــرکت چندســال پیش یک جایزه نقدی 
جالب‌توجه تعییــن کرد برای کســانی که 
بتواننــد بهتریــن الگوریتم را پیــدا کنند تا 
بشــود براســاس آن، نحــوه انتخــاب فیلم 
کاربرهــا و امتیازدهی‌شــان را پیش‌بینــی 
کرد. حــالا براســاس آن تلاش‌هــا، هوش 
نتفلیکــس،  در  به‌کاررفتــه  مصنوعــی 
داده‌های مخاطبانــش را تحلیل می‌کند و 
براساس‌شان به آن‌ها فیلم‌هایی را پیشنهاد 
می‌دهد که دوست دارند. به‌علاوه خودش 
هــم از ایــن داد‌ه‌هــا اســتفاده می‌کنــد تــا 
آثــاری تولید کنــد کــه مخاطب بیشــتری 
داشته‌باشد. به این‌ترتیب با شناخت دقیق 

سلیقه مخاطب، از رقبا جلو می‌زند.
nofilmschool.com، 1pezeshk. :منابع

com

Fan Lianto :اثری از

نگرانــی دربــاره وزن و تناســب انــدام در 

نوجوانی، چالش خیلی از هم‌سن‌وسال‌های 

شماســت. دغدغه لاغر بــودن، اضافه‌وزن 

داشتن و رژیم گرفتن، از رایج‌ترین مسائلی 

است که ذهن نوجوان‌ها را درگیر می‌کند. در 

ادامه دو پرسش و پاسخ خوراکی از وب‌سایت 

»kidshealth.org« را با هم بررسی می‌کنیم. 

نوجوان‌هــا سوالات‌شــان را پرســیده‌اند و 

کارشناسان، جواب داده‌اند.

   من خیلی هــوس خوراکی‌هایی مثل 
چیپس، سیب‌زمینی سرخ‌کرده، آب‌نبات و 
بستنی می‌کنم. البته لاغر هستم اما نگرانم 

با خوردن این چیزها بعدا چاق شوم. 
مــداوم خــوردن خوراکی‌هایــی کــه نــام 
بــردی، بــرای ســامتی‌ات مضــر هســتند 
حتی اگر لاغر باشــی. آن‌ها چربی و کالری 
بــالا و خاصیــت تغذیــه‌ای پاییــن دارنــد 
و نبایــد جایگزیــن خوردنی‌هــای ســالم در 
رژیم غذایی‌ات شــوند. وقتی ســیب‌زمینی 
ســرخ‌کرده و بســتنی تــو را ســیر می‌کنــد، 
میوه‌ها و ســبزیجات و ســایر خوردنی‌های 
ســالم، کنار می‌روند بنابراین بدنت از مواد 

مغــذی لازم بــرای رشــد محــروم می‌شــود. 
به‌عــاوه همان‌طــور کــه حــدس زدی، زیاد 
خوردن این خوراکی‌ها در بلندمدت علاوه‌بر 
مشــکلات ســامتی، باعث اضافــه‌وزن هم 
می‌شــود. نمی‌خواهم بگویم آن‌هــا را کلا از 
رژیم حذف کن بلکه ســعی کن مصرف‌شان 
را محدود کنی. مثــا برای خودت برنامه‌ای 
تعیین کــن کــه ســیب‌زمینی ســرخ‌کرده را 
بیشــتر از هفتــه‌ای یک‌بار نخوری و بســتنی 
خــاص  مناســبت‌های  مخصــوص  فقــط 
گاه‌به‌گاه باشــد. به‌مــرور با عادت کــردن به 
رژیم غذایی ســالم، هوس کمتری برای این 

خوراکی‌ها خواهی‌داشت.

پرسش و پاسخ‌های خوراکی

   جوانــه، چــرا این‌قــدر تعطیــات زود 
گذشت؟ انگاری نصف روزهای دیگه بود.

   اصولًا وقتی یکی روزی 12 ساعت خواب 
باشه خب تعطیلاتش با سرعت دوبرابری نسبت 

به بقیه روزها می‌گذره دیگه.
   جوانه باورت نمی شــه، مردم دســت و 
دل باز شــدن. الان آگهی چســبوندن روی 
در خونه‌مــون، روش نوشــتن یــک طوطی 

گمشده، 50 هزار تومن مژدگونی...
   اون طوطی گم نشده، احتمال زیاد از دست 

صاحبش فرار کرده.
   جوانه، تو تعطیلات نون خ 4 رو دیدی یا 
اون‌یکی سریال که اسمش رو هم یادم رفته؟
   هیچ‌کدوم، نون خ 3 رو دانلــود کردم. اون 

رو دیدم.
    به‌نظرت چرا آرایشگاه‌ها از ما می‌پرسن 

چی مدلی دوست داریم؟
   برای این‌که بدونن دقیقاً خلاف چه چیزی 

عمل کنن.
    جوانــه دلــت بســوزه، مــا یــک میــز 
ناهارخوری 6 نفره برای خونه‌مون خریدیم.

   اشــتباه کردیــن، کاش میــز غذاخــوری 
می‌خریدین، چون پشت ناهارخوری شام نمی 

شه خورد.
   جوانه جــون زاویه عکس خیلی مهمه. 

مثلًا خود من از زاویه 90 درجه زشتم.
   بــازم خوبــه. مــن فقــط تــو 180 درجــه 

خوشگلم، چون فقط پس کله‌ام تو عکسه.
    جوانــه به‌نظرم قســمت آخر نــون خ ۴ 
مشــخص می شــه ماجرای مرگ جاناتان تو 
خــواب عمــو کاووس بــوده و جاناتــان واقعاً 
زنده‌است. و گرنه بدون جاناتان سریال دیگه 

دیدن نداره!
   جان؟ شما واقعاً نگران جاناتانی؟ البته حق 

هم داری. مرحوم دیالوگ‌های طلایی داشت.
   خطاب به اون دوستی که می گه جاناتان 
زنده است بگم شخصیتش تو سریال کشته 
شد اما خودش زنده است. پیشنهاد بازی تو 
یک فیلم رو بهش دادن، برای همین نقشش 

با این ترفند حذف شد.
   یا ذوالجــال و الاکرام. این حرف‌هــا رو از 

کجاتون در میارین؟   

اختصاصی: تیر عمو کاووس به جاناتان اصابت نکرد
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سینماتوگراف 

هم معنی Butter  fingers 
دست  ‌وپاچلفتی

بی‌دست‌  وپا 

To  be  all   fingers   and   
thumbs   

دست‌وپاچلفتی 

مثال:
 I'm   so   butter  fingered  this   
morning. I  keep   dropping   
things.

ترجمه: ‌من امروز صبح خیلی 
دست‌و‌پاچلفتی هستم، مدام 

چیزها  از دستم می‌افتند.

مثال:
Kian   could   never   be   a   
surgeon.  he's all   fingers   
and   thumbs.

ترجمه:   کیان هرگز نمی‌تواند 
یک جراح باشد. او 
بی‌دست‌و‌پاست.

کلان‌داده‌ چطور به‌کمک سینما می‌آید؟ 
این‌روزهــا دربــاره »کلان‌داده« یــا »Big Data« چیزهــای 
زیادی می‌شــنویم؛ داده‌های بــا حجم زیاد کــه در تنوع و 
سرعت بالایی تولید می‌شوند و آن‌ها را از جست‌وجوهای 
اینترنتــی کاربــران، رفتار آن‌هــا در فضای مجــازی و کلی 

منبع دیگر به‌دســت می‌آورنــد. تحلیــل کلان‌داده‌ها در 
صنعت حمل‌ونقل، بهداشت، آموزش، فروش و تقریبا همه 
حوزه‌های زندگی اجتماعی به‌کار می‌آید. اما کلان‌داده در 

سینما دقیقا چه کار می‌کند؟ برویم ببینیم.

     من پرخوری می‌کنم. می‌دانم اشــتباه 
است ولی نمی‌توانم جلوی خودم را بگیرم. 

پرخوری کردنــت هرچند وقت یک‌بــار اتفاق 
می‌افتد یــا اغلب؟ همــه مــا هرازگاهی، مثلا 
در روزهای تعطیــل، بیش‌ازحــد معمول غذا 
می‌خوریم. امــا اگر اغلب پرخــوری می‌کنی، 
چنــد پیشــنهاد برایــت دارم. هیچ‌کــدام از 
وعده‌های غذایی را حذف نکن. خیلی عادی 
است که وقتی زیادی گرسنه هستی، پرخوری 
کنــی. 3وعده اصلــی و یک میان‌وعده ســالم 
در روز برای کنترل میزان گرســنگی ضروری 
است. ســعی کن آهســته‌تر غذا بخوری چون 
معمولا 20دقیقه طول می‌کشــد تا مغز، پیام 
ســیر بودن دریافت کند. یک نــوع از پرخوری 
وجــود دارد کــه به‌عنــوان اختــال شــناخته 
می‌شــود. افــراد مبتلا بــه این اختــال، میل 
شدیدی به پرخوری احساس می‌کنند. به‌طور 
منظم مقادیر زیادی غذا می‌خورند و نمی‌توانند 
غذا خــوردن را متوقف کنند حتــی زمانی که 
احســاس ســیری ناراحت‌کننــده‌ای دارنــد. 
همچنین معمولا بعد از پرخوری احساس گناه 
یا شــرم می کنند. اگر تو هم تجربه مشــابهی 

داری، با یک متخصص مشورت کن. 


