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 امید کوکب پیک ـ  سیدمحمدلوح موسوی  
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علی حسین پور ـ دکتر منصوره شیرازی 

هیلا رضائیان

همراهان مشاور خانواده سلام
از این پس با مجموعه ای خواندنی مهمان خانه های تان 
انتقادات تان ما را در  خواهیم بود. بیان نقطه نظرات و 
بهتر بودن یاری خواهد کرد بنابر این نظرات، پیشنهادات 

و انتقادات خود را از طریق آدرس الکترونیکی
تلگرام  شماره  یا  و   mbabyaneh@gmail.com
منتقل  خانواده  مشاور  تحریریه  به   09203527258
و  حقوقی  و  روان شناسی  مشاورین  همچنین  کنید. 
کسانی که دوست دارند مطالب و مقالات شان در نشریه 
مشاور خانواده به چاپ برسد می توانند از طریق مکاتبه 
با شماره تلگرام و آدرس الکترونیکی فوق و یا تماس با 
شماره 71-02166565268 در این مورد اقدام نمایند. 
از  می توانند  تمایل  صورت  در  نیز  نویسان  داستان  اما 
مشاور  تحریریه  برای  را  داستان های شان  فوق  راه های 

خانواده ارسال نمایند. 
منتظر دریافت مطالب و داستان های شما هستیم.

مشاور سلامت و زیبایی

مشاوران حقوقی

مشاور روان شناسی

24 خانواده ها بخوانند، یک خطر رو به رشد!
جالب اســت بدانید که انجام جراحی زیبایی بینی از اواخر دهه شصت شتاب روز 
افزونی گرفت که عمده مشــتریان آن را زنان تشــکیل می دادند اما در ســال های 

اخیرمردان نیز در زمره افراد خواستار جراحی زیبایی بینی قرار گرفته اند.
25 جوان باشید و جوان بمانید

افزایش ســن و پیری، روی پوســت، عضله زیر پوست و اســکلت استخوانی تاثیر 
می گــذارد. مطالعــات جدید در روند پیری و افزایش ســن در صــورت، به نتایج 
شــگفت انگیزی منجر شده اســت، به طوری که تغییرات تکنیک عمل جراحی در 

شرایط فعلی مبتنی به همین مطالعات آناتومیک است. 

20 آیا می دانید حقوقی
مســائل حقوقی و قضایی از جمله موارد تخصصی اســت که برای بسیاری از افراد 
مبهم است. بسیاری از خانواده ها و افراد به دلیل عدم آگاهی از مسائل حقوقی دچار 

سردرگمی می شوند.
21 اجرت المثل و مستندات قانونی آن

خانواده این اجتماع کوچک از تولد تا مرگ دچار فرازها و فرودهایی است که گاه و 
بی گاه بس پیچیده و عجیب می نمایند که انصافا باید در کتب تاریخی تجربیات به 

دست آمده از آنها را به عنوان عبرت برای آیندگان به تصویر کشید. 

 7  چطور خودمان را بهتر بشناسیم 
 حتما برای همه شما اتفاق افتاده است که در برخی مراحل زندگی خود بگویید: چرا 

این اتفاق برای من افتاد؟ چرا همیشه مشکلات وجود دارند؟
 10   آنچه باید خانم ها از مغز آقایان بدانند

مغز مردها در طول عمرشان تغییرات زیادی می کند. اینجا درمورد باورهای نادرست 
متداول صحبت می کنیم.

14  روان شناسان مقصرند یا موثر؟
ابتدا چند سال قبل، با سخنرانی های صاحب نظری! معلوم شد که روان شناسی یعنی 
فروید! و فرویــد یعنی ترویج بی بند و باری! و به عبارتی، روان شناســان به عنوان 

مروجین بی بند و باری هستند!

info@moshaverekhanevade.ir

Director@moshaverkhanevade.ir

Editor@moshaverkhanevade.ir

Press@moshaverkhanevade.ir

ارتباط با نشریه
ارتباط با مدیرمسئول

ارتباط با سردبیر
ارتباط با خبرنگاران و نویسندگان

چاپخانه آرش

آدرس نشریه: تهران میدان جمهوری، خیابان جمهوری، بعد از اسکندری جنوبی کوچه نفر پلاک 11 طبقه اول
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روز هفتـم صفـر مصـادف اسـت بـا روز بزرگداشـت مـردی کـه 
مایـه افتخـار ما ایرانیان اسـت؛ کسـی که پیامبـر)ص( به بودنش 
مباهـات می کـرد و امـت خـود را از فرزنـدان و هموطنـان وی 
می خوانـد؛ سـلمان فارسـی. حدود 612 سـال قبـل از هجرت در 
روسـتای جـی از روسـتاهای اصفهـان فرزنـدی بـه دنیـا آمد که 
نـام او را »روزبـه« گذاشـتند و بعدهـا پیامبـر)ص( نام سـلمان را 
بـر وی نهـاد. سـلمان به معنی سـلامت روح و جسـم اسـت. پدر 
سـلمان بدخشـان کاهن)روحانـی زرتشـتی( بـود و سـلمان را به 
آتش پرسـتی دعـوت می کـرد ولـی سـلمان از کودکـی در برابـر 
آتـش سـرفرود نیـاورد به همیـن دلیـل می خواسـتند او را اعدام 
کننـد ولی توانسـت فرار کند و بـا یک کاروان تجاری راهی شـام 
شـد. یـک تاجـر او را بـه عنـوان بـرده خویـش پذیرفـت. بعدهـا 
پیامبـر)ص( او را از تاجـر خرید و سـلمان یکـی از صحابه نزدیک 
پیامبـر)ص( شـد. هر گروهی سـلمان را برای خود می خواسـتند 
ولـی پیامبـر)ص( فرمود: سـلمان از اهل بیت من اسـت. سـلمان 
بسـیار عالـم و بـا دانـش بـود و در جنـگ خندق سـلمان نقشـه 
خنـدق را بـه پیامبـر)ص(  گفـت و در روز هفتـم صفر آن نقشـه 
اجـرا و بـه پیروزی سـپاه پیامبـر انجامید. به همیـن دلیل هفتم 
صفـر را بزرگداشـت ایـن بزرگمرد اعـلام کردند. روایات بسـیاری 
در مـورد سـلمان موجـود می باشـد. در عبـادت و زهـد بی نظیـر 

بـود. تشـیع ایـران را همـه از تلاش پیگیـر سـلمان می دانند.
 و سـرانجام سـلمان پـس از عمـری طولانـی در اواخـر خلافـت 
عثمـان در سـال 53 ه.ق وفـات یافـت. مرقد شـریف سـلمان در 
شـهر مدائـن در پنج فرسـخی بغـداد نزدیـک طاق کسـری قرار 
دارد. زندگـی سـلمان بـرای مـا ایرانیـان الگویی شایسـته اسـت. 
پـس پـاس می داریـم روز بزرگداشـت چنیـن بزرگمـردی که نه 
تنهـا ایرانیـان بلکـه جهان اسـلام بـه وی افتخار می کنـد و مایه 

مباهات ایشـان اسـت.
مریم صادقی شاد

دبیر تحریریه    

به پاس 
بزرگداشت سلمان فارسی

رسانه های خانواده ساز
پیوند  اجتماعی،  نهاد  مهم ترین  عنوان  به  خانواده،  معیارهای  از  یکی 
عوامل  دستخوش  می تواند  عاطفی«  »پیوند  این  که  است  عاطفی 
گوناگونی قرار گیرد و استحکام آن متزلزل گردد. یکی از این عوامل، 
گسترش رسانه های جمعی و زیاده روی در استفاده از آنهاست. رسانه های 
جمعی به ویژه رسانه  های شنیداری که ارتباط آنها یک سویه است، به 

دلیل کارکرد متنوع خود و دگرگون سازی های پیوسته، رفته رفته جای ارتباط های دوطرفه از نوع 
چهره به چهره را گرفته و توانسته اند فضای انفرادی را جایگزین فضای اجتماعی خانواده کنند، به 
گونه ای که گسترش فنی رسانه های شنیداری و رایانه ای، ارتباط مستقیمی با فردگرایی و دوری 
از گروه دارد. جامعه شناسان این روزها تحقیقات گسترده ای در رابطه با تاثیر رسانه های پیشرفته 
امروزی بر روی روابط اعضای خانواده انجام داده اند و نتایج جالبی را اعلام می کنند. آنها معتقدند 
به دلیل برتری تکنولوژیکی و تجهیز فنی ابزارهای رسانه ای، نوعی بیم فرهنگی و انفعال شخصیتی 
در فرد ایجاد می شود. در نتیجه افراد خانواده به جای گفتگوی صمیمی با یکدیگر، با ابزارهای 
الکترونیکی ارتباط برقرار می کنند؛ ارتباطی که فاقد بار احساسی و عاطفی است. این آسیب در 
ارتباط میان فرزندان و والدین و ارتباط زن و شوهر، بیشتر خود را نشان می دهد همچنین تأثیر 
رسانه ها را می توان در معماری خانه، چیدمان و رنگ آمیزی منزل، فرهنگ غذا خوردن، مدل مو و 
آرایش صورت، نوع تفریحات و سرگرمی افراد، روابط عادی روزانه آنها و واژه گزینی شان دید. همه 
این ها عناصر فرهنگ سازند و اگر در نمایش این عناصر در برنامه ها از فرهنگ پربار بومی استفاده 
شود، افزون بر پربارتر شدن اثر از جنبه زیبایی شناختی، با تکرار این عنصرها در برنامه های مختلف، 
به ترویج فرهنگ بومی هم کمک بزرگی می شود، اما نباید از تاثیرات مثبت رسانه بر خانواده نیز 
غافل شد ؛ پیامدهایی همچون افزایش سطح آگاهی اعضای خانواده در زمینه های مختلف از جمله 

موضوعات و مسائل جسمی، روحی و اصلاح رفتار فردی و جمعی و...
بررسی پیامدهای مثبت و منفی رسانه ها بر خانواده می تواند چشم انداز روشنی از وضعیت و عملکرد 
آن رسانه را نشان دهد. جالب است بدانید که رسانه ها در جامعه ما در بسیاری از موارد به اصلاح 
و افزایش سطح آگاهی خانواده ها کمک کرده و در مواردی خود عامل ایجاد ناهنجاری ها در سطح 

خانواده بوده اند.
در حقیقت رسانه ها می توانند به صورتی پنهان قالب های خاص فرهنگی را در ذهن فرد ایجاد کنند. 
تأثیر گسترده رسانه ها از آنجاست که افراد، وقت زیادی را در حالی که سراپا چشم و گوش هستند 
با این رسانه ها می گذرانند و از سوی دیگر، کوچک ترین عنصر صوتی یا تصویری در رسانه، دارای 
کارکرد بیانی ویژه ای است و تأثیر خاصی بر مخاطب می گذارد. از این تأثیرگذاری عمیق و گسترده 
می توان برای کاهش اثرهای منفی رسانه بر فرد و خانواده استفاده کرد. به بیان دیگر، خود رسانه ها 
بهتر از هر عامل دیگری می توانند فرهنگ درست ارتباط با رسانه ها را رواج دهند و با فرهنگ سازی 
مثبت، آثار منفی فرهنگی حاصل از این رسانه ها را بی اثر سازند. برای عملی کردن این دو راهکار، 
نیاز به ساخت برنامه های ویژه نیست، بلکه می توان در قالب برنامه های معمول مثل سریال ها، 

مسابقه ها و... این فرهنگ را به سادگی و بسیار نامحسوس منتقل کرد.
دلایل و شواهد انکارناپذیری در مورد اثرگذاری رسانه های همگانی در زندگی افراد وجود دارد و 
حتی تاثیرگذاری برخی از این وسایل آن قدر برجسته و آنی است که نیاز به تحقیق و پژوهش 
اهداف و مقاصدی است که در  به  ندارد. تمام سعی و تلاش رسانه های جمعی، رسیدن  خاص 
عین حال، هر کدام به نحوی دارای رنگ و بوی تربیتی اند؛ زیرا این رسانه ها در اموری نظیر رشد 
شخصیت افراد در ابعاد مختلف، ایجاد ارتباط بین افراد و جامعه، کمک به افراد در فرایند سازگاری 

با جهان متغیر پیرامون و... دخالت دارند.
 تحقیقات جدید نشانگر این امر است که تمام افراد - چه کوچک و چه بزرگ - در برابر محصولات 
تولیدی رسانه ها منفعل و متأثر محض نیستند؛ بلکه این محصولات پس از دریافت توسط مخاطبان 

عاقل و براساس اندوخته های ذهنی به یک فهم و درک و معرفت تبدیل می شود.
برخی از دانشمندان حتی آن قدر نقش و تاثیرگذاری وسایل ارتباط جمعی را در زندگی بشر مهم 
و حیاتی می خوانند که از آن به عنوان یک تمدن مهم یاد کرده اند. آنان می گویند: »گسترش 
رسانه های همگانی فرایندی را تسهیل کرده  که فن آوری به کمک آن، زندگی آدم را در کام 
خود بلعیده است.« انسان وقتی از راه مشاهده، مطلبی را یاد می گیرد، به ویژگی های معنادار آن 
توجه می کند و آن را به درستی می فهمد تا در غیاب الگو از آن بهره مند باشد و در مواقع لزوم، به 
حرکت ها و فعالیت های مناسب تبدیل کند و اگر با انگیزش باشد در موقعیت مناسب ، آن را به رفتار 
در می آورد. پس باید رسانه الگوی مثبت و حقیقی ارائه دهد همچنان که امام صادق )ع( به پیروان 
خود می فرمایند: » با غیر از کلام و زبان خود مردم را به دین الهی دعوت کنید. لازم است مردم 

تقوا، تلاش، نماز و کارهای خیر را در رفتار شما ببینند این سبب دعوت آنان می شود.« 
محمدرضا محمدیوسفی
مدیرعامل

Mreza.yousefi110@gmail.com

پاییز، سرد و بی رحم نیست. فقط، جسارت زمستـان را ندارد. 
ذره ذره زرد  می شود. اندک اندک جان می سِتاند. قطره قطره 

می گِریاند. پاییــــز سرد نیست
نامـــهربان هم نیست. 

بیچاره پاییز …، دستش نمک ندارد!
به آدم ها باران می بخشد اما همین آدم ها تهمت ناروای خزان را 

به او می زنند …
پاییز وفادارترین فصل خداست. حافظه خیس خیابان های شهر 

را، همیشه همراهی می کند.
دوباره پاییز...

اما نه ))فصل خزان(( زرد!
دوباره پاییز...

اما نه فصل اندوه و درد!
دوباره پاییز...

فصل زیبای سادگی
دوباره پاییز...

پر از رنگ های زیبا
پاییز هزار رنگ و هزار برگ

هدی جاویدی 
جانشین سردبیر

دوباره پاییز... پاییز هزار رنگ
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آینه درون

هـر سـاختاری دارای پنـداری، گفتـاری، کرداری و رفتاری اسـت حکیمانـه. یعنی هر 
انـدام واره ای از ریزتریـن فیزیکـی آنها)نوترینـو( گرفته تا پهناورتریـن متافیزیکی آنها 

)روح( هوشـمندی و شـعور متناسـب بـا هدف خلقتی خـود دارد.
بقول شاعر:   هر گیاهی که از زمین روید                         وحده لا شریک له گوید

وسِ  ـمَاوَاتِ وَمَـا فيِ الْرَْضِ المَْلـِکِ القُْدُّ ّ مَا فيِ السَّ حُ لَِ در قـرآن هم آمده اسـت: یسَُـبِّ
الحَْکِیمِ العَْزِیزِ 

ـاعَةَ أنَْ تأَتْیَِهُـمْ بغَْتَـةً وَ هُـمْ لا  یـا در آیـه دیگـری آمـده اسـت: هَـلْ ینَْظُـرُونَ إلِاَّ السَّ
نَ و یشَْعُرُ

امروزه تا بدانجا معرفت بشـری کشـیده شـده اسـت که عـلاوه بر علـم، ادب، اخلاق و 
عرفـان زمینه هـای کاربـردی آنها هم بصـورت تکنیکال مطرح می باشـد که به ترتیب 

بنام هـای: تکنولوژی، فرهنـگ، حقوق و هنر نامیده می شـوند.
همـه ایـن سـاحت ها درحـال انبسـاط هسـتند همانگونـه کـه کل کائنـات در حـال 
انبسـاط می باشـند، پـس بـا بیـش از اندکی تعمـق می توان بـه عمـق پدیده های هر 

دو، از جملـه بـه زبـان حـال بـدن خود پـی برد.
بـدن مـا، در نگاهـی کلـی، دارای جسـم و روح و نفـس و فئـواد اسـت و آنهـا دارای 
دو حالـت زنـده و مـرده هسـتند کـه بـه ترتیب به آنهـا جـان، روان، وجـدان و جانان 
گفتـه می شـود. از دیـدگاه زیبایی شناسـی هم بـه حـالات والای آنها توانایـی، دانایی، 
شـکیبایی و زیبایی گفته می شـود. بنابراین باید شـعر فردوسـی را دستکاری بکنیم و 

بگوییـم کـه: اولاً »خداونـد« یعنـی انسـان و ثانیـاً او دارای چهار وجه اسـت.
»بنام خداوند جان و خرد«            کز این برتر اندیشه ها بگذرد )باهر(

زبـان بـدن »بـدن« مـا بطـور کلی مثنـوی معنـوی اسـت یعنـی دو پـا روی زمین و 
یک سـر تا بی نهایت هسـتی، پس انسـان موجودی اسـت متناهی از نظر جسـمی و 

نامتناهی از نظر غیرجسـمی:
رسد آدمی به جایی که بجز خدا نبیند  / بنگر که تا چه حد است مکان آدمیت

بـه هرجهـت از نظـر اندام هـا، انسـان در بهترین شـکل مخلوقات آفریده شـده اسـت: 
لقـد خلقنا الانسـان فی احسـن تقویـم )قرآن(

البتـه در اولیـن پله نردبان، نفسـانیت قرار داده شـده تا با انتخاب خـودش به بالاترین 
پلـه و سـقف حرکـت کنـد: ثـم رددنـاه اسـفل سـافلین *الا الذیـن ءامنـوا و عملـوا 

آناتومی شخصیت

زبان بدن »بدن«
الصالحـات فلهـم اجر غیـر ممنـون* )قرآن(

از سـوی دیگـر نـه تنهـا هـر اندامـی بلکـه هـر اندامـواره ای هـم حکمتـی دارد و لـذا 
حکمـی. از ناخـن پـا گرفتـه تا نوک موی سـر شـکل و شـمایل، قـد و قـواره، ظاهر و 
باطـن، فعـل و عمـل، رشـد و نمـو، رنگ و بـو، انـدام و صـدا، درونی و بیرونـی، پهن و 
غیـر پهـن، عمـودی و افقـی. البتـه این هـا هم کلیات اسـت مثـلا اگر چهار سیسـتم 
گوارشـی، تنفسـی، خونی و عصبی را در نظر بگیریم و در سیسـتم عصبی دقت کنیم 
خواهیـم دیـد کـه این سیسـتم خـود بـه تنهایی شـامل مغز، نخـاع، سلسـله اعصاب 
و سـلول های عصبـی اسـت. بـاز اگـر در مغـز دقـت کنیم می بینیـم از چهار قسـمت 
تشـکیل شـده اسـت: دو نیمکره فوقانی، مخچـه و بصل النخاع که هرکـدام حکایت از 

دورانـی می کننـد کـه مراحل تکامل را پشـت سـر گذاشـته اند.
بقول مولانا:

      از جمادی مُردم و نامی شدم                 وز نما مُردم به حیوان بر زدم
        مُردم از حیوانی و آدم شدم                 پس چه ترسم کی ز مُردن کم شدم

           حمله دیگر بمیرم از بشر                 تا بر آرم از ملائک پر و سر
   وز ملک هم بایدم جستن ز جو                 کل شیء هالک الا وجهه

         بار دیگر از ملک پران شوم                 آنچه اندر وهم ناید آن شوم
پس عدم گردم عدم چون ارغنون                  گویدم که انا الیه راجعون

کاربست
انسـان وجـود کاملـی اسـت کـه از ابتدایی تریـن پدیده هـا)آب، خـاک، آتـش و هـوا( 
تشـکیل شـده و تـا متلاطف تریـن آنها)خداگونگـی( ارتفـاع می یابد: یـا أیَهَُّا الْنِسْـانُ 

إنِـَّکَ کادِحٌ إلِـی رَبـِّکَ کَدْحـاً فَمُلاقیِهِ)قرآن(

نتیجه آن که بقول مولانا:
یک دهان خواهم به پهنای فلک          تا بگویم وصف آن رشک ملک

بـرای پـی بردن به اسـرار نهان، چهـار معرفت وجـود دارد: علم، ادب، اخـلاق و عرفان 
کـه بـرای آدمـی ایجـاد خودآگاهـی، ناخودآگاهـی و خداآگاهـی می کنند و سـرانجام 

پنـدار نیـک را بـه ترتیـب به گفتـار نیک، کـردار نیـک و رفتار نیک می کشـانند. 
قـرآن مـی فرمایـد: نفـس را از امارگی سـوء به لوامگـی و ملهمگـی و مطمئنگی)الم( 
سـوق می دهـد تـا با کشـف قوانیـن هسـتی)حقایق( بـه خالق هسـتی)حق( برسـد: 
سَـنُرِیهِمْ آیاَتنَِـا فـِي الْفَاقِ وَفيِ أنَفُْسِـهِمْ حَتَّی یتََبَیَّنَ لهَُـمْ أنَهَُّ الحَْقُّ أوََلـَمْ یکَْفِ برَِبکَِّ 
أنَـَّهُ عَلیَ کُلِّ شَـيْءٍ شَـهِیدٌ- آنقدر نشـانه های خدایی را در آفـاق و انفس ببیند تا اقرار 

بـه حقانیت خداونـدی کند.
تا جایی که سعدی گونه با حیرانی اعتراف کند:

همه عمر بر ندارم سر از این خمار مستی
که هنوز من نبودم که تو در دلم نشستی

واجدیـن چنیـن معرفتـی را »عارف بـال« گویند و بـدون آن که خودشـان ادعا کنند 
می بینیـم کـه به اصـل، وصل شـده اند: 

پروفسـور حسـابی)باتفکر(، پروفسور انیشـتین)با تصور(، اسـتیو جابز)با تعقل(، ابوعلی 
سـینا )با توکل(و... و لذا توانسـته اند سـر از اسـراری در بیاورند.

بقول حافظ: 
عارفی کو که کند فهم زبان سوسن               تا بپرسد که چرا رفت و چرا باز آمد

ی 
س

نا
ش

وان
ر

پروفسور حسین باهر
روان شناس و عضو هیئت علمی دانشگاه 



زندگی خود  مراحل  برخی  افتاده است که در  اتفاق  برای همه شما   حتما 
بگویید: چرا این اتفاق برای من افتاد؟ چرا همیشه مشکلات وجود دارند؟ 
سوالاتی  دست  آن  از  سوالات  این  می شوم؟   سرخورده  همیشه  من  چرا 
هستند که فرد را مجاب می کند به دنبال پاسخ هایی باشد تا زندگی خود 
را تغییر دهد. این تغییرات از خودمان شروع می شود و موضوع یادداشت 
ما این است که چطور خودمان را بهتر بشناسیم؟  عدم دریافت پاسخ های 
منطقی، باعث می شود فرد در چرخه ای زندگی کند که مرتبا با چالش های 
گذشته و حال خود دست و پنجه نرم کند و به مرور زمان دور نمای آینده 
خود را از دست می دهد. دانستن نکاتی درباره خود می تواند به شما کمک 

کند تا جایگاه واقعی خود را در جهان بهتر بشناسید:

بدانید که عاشق چه چیزهایی هستید.

شما عاشق چه مواردی هستید؟ مردم، اشیاء و مکان های مختلف؟  چیزی که به 
آن عشق می ورزید، بخشی از زندگی شما را می سازد. چیزی که شما به آن عشق 
می ورزید، زمان شما را در بر می گیرد. وقتی فردی در زندگی عشقی ندارد، به این 
معناست که معنا و مفهوم زندگی را در بازه  ای از زمان، از دست می دهد و این خود 

دلیلی است برای شروع سرخوردگی فرد. 

بدانید که مسئولیت چه مواردی را بر عهده دارید.

برای هر جنبه از زندگی خود، مسئولیتی تعریف کنید. وقتی در زمینه ای خاص، 
مسئولیتی را می پذیرید، این بدین معناست که قصد دارید رفتار و نگرش خود را 
کنترل کنید. مسئولیت پذیری را با شروع کارهای کوچک اما موثر، آغاز کنید و 
سعی کنید کنترل رفتار خود را هر چند محدود زیر نظر داشته باشید. افرادی که 

مسئولیت پذیر نیستند، تجربه کافی برای حل مسائل مختلف را ندارند.

بدانید که چه چیزی به شما  انگیزه می دهد. 

جستجو کنید و  بدنبال مواردی باشید که به شما  کمک می کنند تا از نظر 
احساسی، قوی و پرانرژی باشید. چه چیزی شما را تحت تاثیر قرار می دهد و باعث 
می شود که برای بیرون آمدن از رختخواب، امیدوارانه صبح خود را آغاز کنید؟  آیا 
رویایی دارید که شما را وادار کند برای رسیدن روزی دیگر لحظه شماری کنید؟  
یا اینکه می ترسید با چالش های زندگی روبرو شوید؟ ترس انگیزه شما را از بین 

می برد. 

بدانید که در چه مواردی بهترین هستید. 

هر فردی استعدادها و پتانسیل هایی دارد که او را با دیگران متفاوت می سازد. 
بعضی افراد به سختی می توانند استعدادها و نقاط قوت خود را شناسایی کنند. 
توجه داشته باشید که استعدادهای طلایی شما، به سادگی قابل کشف هستند و 

به زیبایی احساسات شما را شکوفا می کنند. کاری را که واقعا دوست دارید انجام 
دهید. در انجام هر کار و فعالیت جدیدی، شما با ناشناخته های درونی خود آشنا 

می شوید و این مقدمه ای است برای کشف استعدادهای شما.

بدانید که با چه افرادی در ارتباط هستید.
چه افرادی در ارتباط های شما نقش اساسی را ایفا می کنند؟ جیم ران می گوید: 
شما میانگین 5 نفر از افرادی هستید که بیشتر با آنها در ارتباطید. افراد اطراف خود 
را تغییر دهید تا روابط شما تغییر کند. تغییر در روابط، شما را در جایگاهی قرار 
می دهد که بیشتر به خود و پیشرفت های تان اهمیت دهید. برای شناخت خود و 
کم کردن مشکلات سعی کنید دایره دوستان خود را با  افراد موفق و رو به رشد 

شکل دهید. 

بدانید که در زندگی چه هدف هایی دارید؟ 

اگر شما در زندگی خود هدفی نداشته باشید، باید برای تحقق اهداف دیگران تلاش 
کنید. آیا این منطقی است؟ 

شما برای یک سال بعد و سه سال بعد خود چه برنامه ای دارید؟ چه مراحل و 
راهکارهایی برای رسیدن به اهداف وجود دارد؟  هدف ها باعث می شوند که شما با 
عنصر »برنامه ریزی« آشنا شوید. به کار گرفتن نظم و داشتن برنامه ای منظم، باعث 

می شود سریع تر از دیگران حرکت کنید. 

بدانید که چگونه می توانید به خود اعتماد کنید؟ 

وقتی بتوانید به خودتان اعتماد کنید، اعتماد به نفس و ارزش های درونی شما به 
مرور زمان رشد می کنند. بهترین تصمیم ها را می گیرید، چون به خودتان اعتماد 
دارید که می توانید. با قضاوت های اطرافیان دلسرد نمی شوید چون به ارزش های 
درونی خود واقف هستید. وقتی به خود اعتماد داشته باشید گزینه مناسبی برای 
دوستی هستید. مردم به سمت فردی می روند که برای رشد و حفظ ارزش های 

درونی خود، سرمایه گذاری کرده است. 

سعی کنید هر ماه روی یکی از موارد بالا کار کرده و تغییرات رفتاری خود را هر 
روز یادداشت نمایید تا به مرور زمان یا شناخت هر چه بهتر از خود، راحت تر مسیر 
زندگی را طی کنید. اگر برای زندگی خود، مسیر مشخصی نداشته باشید، هر جایی 

می تواند پایان آن باشد.

چطور 
خودمان را بهتر بشناسیم؟

راضیه آدینه
نویسنده و سخنران انگیزشی
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برشی از یک زندگی

سـید عباس معزالسـلطنه پدرش و گوهرشـاد حسـابی مادرش بـود که هر دو 
اهل تفرش بودند. در سـال 1281 هجری شمسـی متولد شـد. او چهار سـال اول 
دوران کودکـی اش را در تهران سـپری نمود. سـپس به همراه والدیـن و برادرش 
عازم شـامات شـد. در هفت سـالگی تحصیلات ابتدایـی خود را در بیـروت، با 
تنگدسـتی و مرارتهای دوری از میهن، در مدرسـه کشـیش های فرانسوی آغاز 
کـرد. در همـان زمـان تعلیمـات مذهبی و ادبیـات فارسـی را نزد مـادرش فرا 
می گرفـت. او قـرآن کریـم و دیـوان حافظ را از حفـظ می دانسـت. وی اعتقادی 
ژرف به قران داشـت. او همچنین بر کتب بوسـتان، گلسـتان سـعدی، شاهنامه 
فردوسـی، مثنـوی مولوی و منشـات قائم مقام فراهانی اشـراف کامل داشـت. 

بـا آغـاز جنـگ جهانـی اول تحصیـلات دکتـر حسـابی آغاز شـد. آغاز جنـگ جهانی 
اول باعـث بسـته شـدن مـدارس بیـروت شـد. از این رو، به مـدت دو سـال در منزل به 
تحصیـل پرداخـت. پـس از آن در کالـج آمریکایی بیروت به تحصیلات خـود ادامه داد. 
در سـن هفده سـالگی لیسـانس ادبیات، و در سـن نوزده سـالگی لیسـانس بیولوژی 
را اخـذ نمـود. پـس از آن در رشـته مهندسـی راه و سـاختمان از دانشـکده فرانسـوی 
مهندسـی در بیـروت فـارغ التحصیل شـد. در آن دوران با اشـتغال در نقشـه کشـی و 
راهسـازی، به امرار معاش خانواده کمک می کرد. او همچنین در رشـته های پزشـکی، 

ریاضیات و سـتاره شناسـی بـه تحصیلات دانشـگاهی پرداخت.
دکتـر حسـابی در دانشـگاه سـوربن فرانسـه، در رشـته فیزیک به تحصیـل و تحقیق 
پرداخـت. در سـال 1927 میـلادی در سـن بیسـت و پنـج سـالگی دانشـنامه دکترای 
فیزیـک خـود را، با ارائه رسـاله ای تحت عنوان »حساسـیت سـلول های فتوالکتریک«، 
بـا درجـه عالـی دریافت نمود. وی همچنین در دانشـگاه پرینسـتون آمریکا تحت نظر 
پروفسـور انیشـتین فرضیاتی درباره »بی نهایـت بودن ذرات« و »عبور نـور از مجاورت 
مـاده« ارائـه نمود. سـپس در دانشـگاه شـیکاگو برای اثبـات فرضیه هایش آزمایشـاتی 
انجـام داد.  از طرفـی شـرکت راهسـازی فرانسـوی که او در آن مشـغول بـه کار بود، به 
پـاس قدردانـی از زحماتـش، وی را بـرای ادامه تحصیل به فرانسـه اعزام کرد. در سـال 
192۴ میـلادی بـه مدرسـه عالـی برق پاریـس راه یافت و در سـال 1925 میـلادی فارغ 
التحصیل شـد. حسـابی با شـعر و موسـیقی سنتی ایران و موسـیقی کلاسیک غرب 
بـه خوبی آشـنا بـود. وی با کمک تنـی چند از دانشـجویان خود در دانشسـرای عالی 
توانسـت تغییراتـی در کاسـه سـه تـار )سـاز ایرانـی( ایجاد نمایـد. وی در چند رشـته 
ورزشـی نیز موفقیت هایی کسـب کرد، از جمله کسـب مدرک نجات غریق در رشـته 
شـنا. اسـتاد همچنیـن سـبب تلاش هـای خسـتگی ناپذیر لقب پـدر علـم فیزیک و 
مهندسـی نویـن ایران در کشـور را کسـب نمود.  از طرفی ایشـان بـه دریافت بالاترین 
نشـان علمـی فرانسـه یعنـی لژیـون دونـور مفتخر گردیـد و درسـال 1990 بـه عنوان 

»مـرد اول علمـی جهان« برگزیده شـد.

ازدواج پروفسور حسابی
اسـتاد در سـن ۴7 سـالگی ودر سـال 1328 بـا خانم صدیقـه حائـری ازدواج می کند و 
یک سـال بعد صاحب پسـری می شـوند که نامش را ایرج گذاشـتند و سـال بعد هم 
ایـرج صاحـب خواهـری به نام انوشـه می شـود وسـال های بعدتر هم پریشـاد و پارسـا 

نوه  های اسـتاد می شـوند.

به مناسبت روز جهانی 
علم در خدمت صلح و توسعه

از کودکی تا 
ملاقات با انشتین

محسن باقری ابیانه
نویسنده

برخورد امام)ره( با پروفسور حسابی
نقـل قول هـا حاکی از آن اسـت زمانـی که امام)ره( بـه اتاقی که عـده ای از جمله دکتر 
حسـابی در آن حضور داشـتند، وارد شـد ابتدا به سـمت پروفسـور حسـابی آمد و وی 
را دعـوت به نشسـتن کرد و سـپس گفت: شـما 7 نسـل خدمـت ارزنده به ایـن مرز و 
بوم داشـته اید و 7 نسـل اسـتاد و دانشـجو برای کشـور تربیت کرده اید و صلاح نیست 

که من پیش از شـما بنشـینم.

اغراق هایی در مورد استاد
در زمینـه ارتبـاط اسـتاد بـا دانشـمندانی اغراق هایـی وجـود دارد  کـه در بیـان مرتبه 
علمـی دکتـر حسـابی و روابـط وی بـا دانشـمندان آن عصـر در نشـریات و کتاب های 
درسـی مطرح شده اسـت. عکسـی که به ادعای برخی منابع مربوط به دکتر حسـابی 
و انشـیتن می باشـد در واقـع متعلـق بـه گـودل، ریاضـی دان مشـهور، اسـت. مرحـوم 
حسـابی در بیـان خاطرات خـود به دیداری کوتاه با آلبرت انشـتین اشـاره می کند که 
طی آن نظریه خود را برای آن فیزیکدان بزرگ مطرح کرده و انشـتین از او خواسـته به 
تحقیقاتـش در آن زمینـه ادامـه دهد. دکتر هادی اکبرزاده رئیـس انجمن فیزیک ایران 
نیـز گفـت بخشـی از مطالبی کـه در مورد مرحوم دکتر حسـابی از جملـه همکاری و 

ارتبـاط وی بـا انشـتین مطرح می شـود اغراق آمیـز و غیر واقعی اسـت.

خاطره ای از پروفسور حسابی
پروفسـور حسـابی چنـد نظریه مهـم در علم فیزیک داشـتند که مهم تریـن و آخرین 
آنهـا نظریـه »بی نهایـت بـودن ذرات« بـود، در این ارتبـاط با چندین دانشـمند اروپایی 
مکاتبـه و ملاقـات می کننـد و همـه آنهـا توصیـه می کنند که بهتر اسـت کـه بطور 
مسـتقیم بـا دفتر پروفسـور انشـتین تماس بگیـرد بنابراین ایشـان نامه ای همـراه با 
محاسـبات مربوطـه را بـرای دفتر ایشـان در دانشـگاه پرینسـتون می فرسـتند بعد از 
مدتـی ایشـان بـه این دانشـگاه دعـوت می شـوند و وقت ملاقاتی با دسـتیار اینشـتن 
برای شـان مشـخص می شـود پـس از ملاقات با پروفسـور شـتراووس به ایشـان گفته 
می شـود کـه بـرای شـما وقـت ملاقاتـی بـا پروفسـور انشـتین تعییـن می شـود که 

نظریـه خـود را بـه صـورت حضوری با ایشـان مطـرح کنید.
پروفسور حسابی این ملاقات را چنین توصیف می کنند:

وقتـی بـرای اولیـن بـار بـا بزرگ تریـن دانشـمند فیزیـک جهان آلبـرت انشـتین روبه 
رو شـدم ایشـان را بی انـدازه سـاده، آرام و متواضـع یافتـم و البتـه فوق العـاده مـودب و 
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صمیمـی! زودتـر از مـن در اتـاق انتظـار دفتر خـودش، بـه انتظار من نشسـته بود 
و وقتـی مـن وارد شـدم بـا اسـتقبالی گـرم مرا بـه دفتر کارش بـرد و بـدون این که 
پشـت میـزش بنشـیند کنـار من روی مبـل نشسـت، نظریـه خـود را در ارتباط با 
بی نهایـت بـودن ذرات برای ایشـان توضیـح دادم، بعد از این که نگاهـی به برگه های 
محاسـباتی مـن انداختنـد، گفتنـد که مـا یک مـاه دیگر بـا هم ملاقـات خواهیم 

کرد.
یـک مـاه بعـد وقتی دوبـاره به ملاقـات انشـتین رفتم به مـن گفت: من بـه عنوان 
کسـی کـه در فیزیـک تجربـه ای دارم می توانـم بـه جـرات بگویـم نظریـه شـما در 
آینـده ای نـه چنـدان دور علـم فیزیـک را متحـول خواهـد کرد بـاورم نمی شـد که 
چه شـنیده ام، دیگر از خوشـحالی نمی توانسـتم نفس بکشـم، در ادامه اما توضیح 
دادنـد کـه البتـه نظریه شـما هنوز متقارن نیسـت بایـد بیشـتر روی آن کار کنید 
بـرای همیـن بهتر اسـت به تحقیقـات خـود ادامه دهید مـن به دسـتیارم خواهم 
گفـت همـه امکانـات لازم را در اختیـار شـما بگذارنـد، بـه ایـن ترتیب بـا پیگیری 
دسـتیار و ارسـال نامه ای با امضا انشـتین، بهترین آزمایشـگاه نور آمریکا در دانشگاه 
شـیکاگو، بـا امکانـات لازم در اختیـار من قرار دادنـد و در خوابگاه دانشـگاه نیز یک 

اتـاق بسـیار مجهـز مانند اتـاق یک هتـل در اختیار من گذاشـتند.
اولیـن روزی کـه کارم را در آزمایشـگاه شـروع کـردم و مشـغول جابجایـی وسـایل 
شـخصی بر روی میزم و کشـوهای آن بودم، متوجه شـدم یک دسـته چک سـفید 
کـه تمـام برگه هـای آن امضا شـده بود در داخل یکی از کشـوها جا مانده اسـت، به 
سـرعت آن را نزد رئیس آزمایشـگاه بردم و مسـئله را توضیح دادم، رئیس آزمایشـگاه 
گفـت ایـن دسـته چـک جـا نمانده متعلـق به شماسـت کـه تمـام نیازمندی های 
تحقیقاتـی خـود را بـدون تشـریفات اداری تهیـه کنیـد ایـن امـکان بـرای تمـام 
پژوهشـگران ایـن آزمایشـگاه فراهـم شـده اسـت، گفتـم امـا بـا ایـن روش امـکان 
سواسـتفاده هـم وجود دارد؟ او در پاسـخ گفت درصد پیشـرفت مـا از این اعتماد در 

مقابـل خطاهـای احتمالـی همـکاران خیلی ناچیز اسـت...
بعد از مدت ها تحقیق بالاخره نظریه ام آماده شـد و درخواسـت جلسـه دفاعیه را به 
دانشـگاه پرینسـتون فرسـتادم و بالاخره روز دفاع مشخص شـد. با تشویق حاضرین 
در جلسـه، وارد سـالن شدم و با کمال شـگفتی دیدم انشتین در مقابل من ایستاد 
و ابـراز احتـرام کـرد و به دنبال او سـایر اسـاتید و دانشـمندان هم برخواسـتند، من 
کـه کامـلا مضطرب شـده و دسـت و پـای خـود را گم کرده بودم با اشـاره انشـتین 
و نشتسـتن در کنـار ایشـان کمی آرام تر شـدم، سـپس بـه پای تخته رفتم شـروع 
کـردم به توضیح معادلات و محاسـباتم و سـعی کردم که با عجلـه نظراتم را بگویم 

کـه پروفسـور انشـتین من را صـدا کرده و گفتنـد که چرا این2همـه با عجله؟
گفتم نمی خواهم وقت شـما و اسـاتید را بگیرم ولی ایشـان با محبت گفتند خیر 
الن شـما پروفسـور حسـابی هسـتید و مـن و دیگـران در حال حاضر دانشـجویان 
شـما هسـتیم و وقـت مـا کامـلا در اختیار شماسـت.آن جلسـه دفاعیه بـرای من 
یکـی از شـیرین ترین و آموزنده تریـن لحظـات زندگـی ام بـود. من در نـزد بزرگ ترین 
دانشـمند فیزیـک جهـان یعنی آلبـرت انشـتین از نظریه خـودم دفاع می کـردم و 
مـردی بـا ایـن برجسـتگی، مـرا اسـتاد خود خطـاب کـرد و مـن بزرگ تریـن درس 
زندگـی ام را نیـز آنجـا آموختـم کـه هر چه انسـانی وجـود ارزشـمندتری دارد همان 
انـدازه متواضـع، مـودب و فروتـن نیز هسـت. بعد از کسـب درجه دکترا انشـتین به 
مـن اجـازه داد کـه در کنار او در دانشـگاه پرینسـتون به تدریـس و تحقیقاتم ادامه 

دهم.

زندگی از نگاه استاد
اسـتاد همیشـه به شـاگردانش مي گفت: »زندگي یعني پژوهش و فهمیدن چیزي 
جدیـد«. پروفسـور حسـابي معتقد بود که وقـت را نباید تلف کرد و مـا باید از همه 
فرصت هـا براي پیشـرفت و توسـعه کشـور اسـتفاده کنیـم. وي همچنیـن معتقد 
بـود: »ایـران جزیره هوش و ذکاوت اسـت اگر کار کنیم، زحمت بکشـیم، از سـرمایه 
چیـزي کـم نداریـم«. دکتـر حسـابي همـواره یـک جملـه را تکـرار مي کردنـد کـه 
جوانـان ایرانـي برپایـه ۴ ویژگـي که در امـام خمینـي )ره( مي دیدند یعنـي »صبر، 
محبـت، احتـرام و راسـتگویي« انقـلاب کردنـد. بدیهـي اسـت که اگـر مي خواهیم 
ایـن انقـلاب را حفـظ کنیـم باید این ۴ اصل از سـوي همـه مدیران ما رعایت شـود. 
پروفسـور حسـابي در آخریـن لحظـات حیـات خـود نیز بـه چیزي جـز مطالعه و 
افزایـش دانـش خویش نمي اندیشـید و درحالي که روي تخت بیمارسـتان دانشـگاه 
ژنـو واپسـین سـاعات عمر خـود را سـپري مي کـرد، در کمال حیـرت متخصصان 
و پزشـکان بیمارسـتان، حتـي یـک لحظـه مطالعـه را کنـار نگذاشـت. ایشـان در 

12شـهریور 1371 در بیمارسـتان قلـب ژنـو بـدرود حیات گفت.

1-  ببخشـید! معـذرت می خواهـم! ایـن دو جملـه کوتـاه، بیـن انگلیسـی ها خیلـی 
شـهرت دارد. انگلیسـی ها چـه کار مثبـت بـرای شـما انجام بدهنـد و چه احیانـا رفتار 
منفـی از آنها سـر بزنـد، همـواره می گوینـد:» excuse me!« همـواره حالت مهربانی 
داشـتن و تکریـم طـرف مقابل بـا بیان ادبیـات گفتاری محترمانـه و مودبانـه، می تواند 

روشـی بـرای افزایـش انرژی مثبت باشـد.
2-  بـرای کارهـای مثبـت خـود، بـه دنبال پـاداش گرفتن نباشـید. هر چقـدر کارها 
را بـرای دل خـود و راضـی نگـه داشـتن وجـدان خـود انجـام بدهیـد، در واقع تلاشـی 
مهمـی برای شـاد بودن تـان کرده اید. پـس، کادو دادن و هدیه دادن و خیـرات کردن و 
خیـر بـودن و منش و مسـلک لوطی گـری و مشـتی گری را فراموش نکنیـد. لوطی ها و 

مشـتی ها و پهلوانـان، افـراد انـرژی مثبت هسـتند. . . پهلـوان زندگی خود باشـید!
3- خیلـی از روان شناسـان معتقدنـد کـه برای کاهش اسـترس و شـاد بودن و شـاد 
زیسـتن و بـه قولـی انـرژی مثبـت بودن، بایـد همـواره از دیگـران به خاطـر لطف های 

مسـتقیم و غیرمستقیم شـان بـه خودمان قدردان باشـیم.
4- با گل دادن و گل گرفتن آشـتی کنید! گل خریدن دل شـما را شـاد و دل طرف 

مقاابـل را خوشـحال می کند. بـا گل و بوییدن گل، همواره عجین باشـید.
5- ورزش کـردن بـه مـدت نیـم سـاعت در روز، توصیـه همیشـگی پزشـکان بوده و 
هسـت. ورزش، سـبب بـاز شـدن عضـلات و خلـل و فرج هـای روحی و جسـمی شـما 
شـده و همان طـور کـه ذهن سـالم در بدن سـالم اسـت، بدن سـالم نیز مدیـون ورزش 

است.
6- آخـر هـر روز، بـه آن چـه در طـول روز بـر شـما گذشـت، فکر کنید. سـعی کنید 
فرهنـگ اندیشـه کـردن در سـبک زندگـی دیجیتالـی و ماشـینی شـده امروزی شـما 
جلـوه بیشـتری داشـته باشـد. بعضـی وقت هـا زمانی که بـه رویداد هـای در طـول روز 
فکـر می کنیـد، می بینیـد بـرای فـلان موضع و یا فـلان موقع یـا فلان برخـورد با فلان 
موضـوع، می توانسـتید بهتـر عمـل کنیـد و شـاید نیـاز بـه تندخویـی و تندمزاجـی و 
پرخاشـگری و... نبـود! حـالا بـا این درک، سـعی کنید فـردا، ناهنجاری هایی که سـبب 
شـده تا شـما دیروز انرژی منفی باشـید را نداشـته باشـید. هر روز، بهتر از دیروز بودن، 

عملی اسـت.
7- بـرای شـاد بـودن و انرژی مثبت بودن، نمی توان ادبیات زشـت و ناپسـند گفتاری 
و نوشـتاری داشـت. سـعی کنید، فرهنگ صحبت کردن شـما شـبیه فرهنگ صحبت 
کردن فردی فرهیخته باشـد. حتی در بدترین شـرایط که گسـتاخی یا سـخن ناپسـند 
و رکیکـی بـه شـما گفته می شـود، بـرای احترام بـه وجدان خـود و تلاش بـرای حفظ 
روحیـه آرام و صبـور انـرژی مثبت خود، تامل کرده و با ادبیات شایسـته و فاخر، پاسـخ 
طـرف مقابـل را بدهید. خیلی اوقات، پاسـخ محترمانـه و فاخر، طرف مقابـل را از رفتار 

ناهنجارش، پشـیمان می کند.
8- نوشـته های مثبت بخوانید و بنویسـید و جملات قشـنگ را همواره در ذهن خود 

کنید. مرور 
9-  اینسـتاگرام و فیـس بـوک و اینترنـت مملـو از مطالب نامطلوب اسـت از خواندن 
محتواهایـی کـه بـه درد شـما نمی خـورد و کمکـی به رشـد علمی و جسـمی و روحی 
شـما و تقویـت ذهـن زیبـای شـما نمی کنـد پرهیز کنید. شـما هیـچ وظیفـه ای برای 
خوانـدن همـه مطالـب بی ربط بـه زندگی خودتان نداریـد. به ذهن خـود آرامش دهید.
10- همراهـی بـا دوسـتان و وقـت گذاشـتن بـا خانـواده، راه حلی برای شـاد زیسـتن 
اسـت. فرار از افسـردگی که بیماری هزاره سـوم شـده است، با تعامل بیشـتر با خانواده 

و دوسـتان و اقـوام، بـه دسـت خواهد آمد. بـه این موضـوع توجه کنید.

10 کلید طلایی 

شاد زیستن

علی حسین پور
نویسنده



مردها هم دوست دارند ازدواج کنند
زن هـا دوسـت دارند زندگی شـان سـر و سـامان پیدا کنند ولـی مردها دوسـت ندارند 
متعهد شـوند و دل شـان می خواهد آزادی شـان دسـت خودشان باشـد. شاید این یکی 
از بزرگ تریـن باورهـای نادرسـت درمـورد مردها باشـد کـه از گرایـش آمریکایی ها به 
اسـتفاده از داوطلبـان بسـیار جـوان بـرای تحقیقات انجام گرفته ناشـی می شـود.یک 
تحقیـق انجـام گرفتـه در بولیـوی نشـان داده اسـت کـه خیانت هـا معمولا تـا قبل از 
سـن 30 سـالگی آقایان اتفاق می افتد. براسـاس این تحقیق، بعد از 30 سـالگی مردها 
دیگـر سـرگرم تامیـن معاش خانواده شـان می شـوند. البته متعهد شـدن بـرای بعضی 
از مردهـا سـخت تر از بقیـه اسـت. مشـکلی کـه براسـاس تحقیقـات می توانـد ریشـه 
ژنتیکـی داشـته باشـد. مردهایـی کـه »ژن بی بندوبـاری« ندارنـد، تقریبـاً 60 درصـد 

جامعـه را تشـکیل می دهنـد و احتمال ازدواج کردن شـان بیشـتر اسـت.

رئیس کیه؟
سلسـله  مراتـب  ناپایدار اضطـراب زیادی برای مردهـا ایجاد می کند. ولـی یک زنجیره 
مشـخص از دسـتورات، مثـل دسـتورانی که در ارتـش و بسـیاری از محیط های کاری 
وجـود دارد، سـطح تستسـترون آنهـا را پاییـن آورده و خشـونت مردهـا را کنتـرل 
می کنـد. درگیـر شـدن بـا ایجـاد سلسـله  مراتب  کـه از سـن 6 سـالگی بـرای مردها 
شـروع می شـود، باعـث می شـود مردهـا سـعی داشـته باشـند همیشـه خودشـان 

بالادسـت رفتـه و بقیـه را پایین دسـت خـود بدانند.

پدر شدن
مغـز مردهـا ماه هـا قبـل از اینکه پدر شـوند، آمـاده همکاری کـردن می شـود. در بدن 
پدرهـای آینـده تغییـرات هورمونـی اتفـاق می افتـد و همیـن باعـث می شـود رفتاری 
پدرانـه پیـدا کننـد. فرومون هـای زن بـاردار بـه همسـرش هـم سـرایت کـرده و باعث 
می شـود مردهـا هـم دچـار تغییراتـی اساسـی شـوند. حتـی قبـل از اینکـه زن حامله 
شـود، فرومون هـای مـرد باعث می شـود در مغـز زن نورون های مادر خوب فعال شـود.

مغز بالغ مردانه
در طـول دوره تکامـل، مردهـا در زمان جوانی نیاز به رقابت بر سـر مقام و همسـر و در 
زمـان بلـوغ نیـاز به تاکید بـر پیوند و همکاری داشـته اند. خود مردها هـم این را تایید 
می کنند و تحقیقات روان شـناختی نشـان داده اسـت که جلو افتادن از رقبا در سـنین 
بالاتـر جذابیتـی بـرای مردهـا نـدارد. درمقابـل، آنهـا توجه بیشـتری به روابط شـان و 
بهتـر کـردن جامعـه نشـان می دهنـد. این تغییـر احتمالا بـه خاطر کاهـش تدریجی 
سـطح تستسـترون بـا بـالا رفتـن سـن در آنها ایجـاد می شـود. تحقیقات نشـان داده 
اسـت کـه مردهایـی که سـطح هورمـون تستسـترون در آنها بالاتـر اسـت، در رقابت 
بهتـر هسـتند و آنهایی که سـطح پایین تـری از تستسـترون دارنـد در رقابت هایی که 

نیازمنـد همـکاری تیـم و گروه اسـت بهتر عمـل می کنند.

بازی کردن با بچه ها
تحقیقـات نشـان می دهـد روش های خـاص مردها برای بـازی کردن با بچه های شـان 
کـه در آنهـا حـرکات ناگهانی و اذیت کردن بیشـتر اسـت، باعث می شـود بچه ها بهتر 
یـاد بگیرنـد، اعتمادبه نفس بالاتری پیدا کنند و بتوانند خودشـان را بهتـر برای دنیای 
واقعـی آمـاده کننـد. تحقیقات متعددی نشـان می دهـد که پدرهایی کـه نقش فعالی 

در بـزرگ کـردن فرزندان شـان دارند سـطح پایین ترین از تستسـترون دارنـد. با اینکه 
هنـوز مشـخص نیسـت کـه سـطح هورمون اسـت که موجـب ایـن رفتار می شـود یا 
برعکـس ولـی محققـان بـر ایـن عقیده اند کـه تکامل بـه نفع این پـدران بوده اسـت. 
بچه هـای انسـان جـزو نیازمندتریـن بچه هـا بیـن موجـودات هسـتند و پـدران خوب 

شـانس ایـن را دارند کـه بچه ها و البته ژن شـان باقـی بماند.

دفاع از قلمرو
بـا اینکـه زنـان هـم احسـاس مالکیـت دارند، ولـی مردهـا وقتی بـا تهدیدی نسـبت 
بـه زندگـی عشـقی یـا قلمروشـان روبـه رو می شـوند، احتمـال برخورد خشـونت آمیز 

دارند. بیشـتری 

از دل برود هر آنکه از دیده شان برفت
تستسـترون کـه بیشـتر بـا خشـونت و دشـمنی مرتبـط دانسـته می شـود، هورمـون 
جنسـی هم هسـت. ایـن میل در مـردان شـش برابر زنان اسـت. محققـان دریافته اند 
کـه تستسـترون بخـش کنترل ضربـه در مغـز را دچار اخـلال می کند. بـا اینکه هنوز 
نیـاز بـه تحقیقات بیشـتر اسـت ولی همین توضیـح می دهد کـه مردها تـا زمانی که 
زنـی جلو چشم شـان اسـت به او فکـر می کنند و وقتی از دیدشـان خارج می شـود، از 

ذهن شـان هـم بیرون مـی رود.

تمرکز بر راه حل
با اینکه خیلی از تحقیقات نشـان می دهد که زن ها بسـیار دلسـوزتر از مردها هسـتند 
ولـی ایـن کامـلا صحـت نـدارد. سیسـتم دلسـوزی و همـدردی در مغز مردهـا وقتی 
کسـی اسـترس دارد یا دچار مشـکل شـده اسـت، واکنش می دهد. ولی بخش »حل 
کـردن مشـکل« بـر ذهن شـان خیلـی زود غلبـه می کنـد. این باعـث می شـود که به 
جـای نشسـتن بـا آن فرد و همدردی کردن بـا او، برایش به دنبال یک راه حل باشـند.

آسیب پذیری در برابر تنهایی
بـا اینکـه تنهایـی می توانـد برای سـلامتی و مغـز همه ایجاد مشـکل کند، مـردان در 
سـنین بالاتر آسـیب پذیرتر هسـتند. مردها برای مشکلات شـان کمتر از زن ها کمک 
می گیرنـد کـه ایـن موجب تنهاتر شـدن آنها می شـود و ایـن امر مدارهـای اجتماعی 
مغـز آنهـا را دچـار مشـکل می کنـد. زندگـی کـردن با زن هـا بـرای آنها بسـیار مفید 
اسـت. مردانـی کـه در روابط بادوام هسـتند، سـالم تر بوده، بیشـتر عمر کرده و سـطح 

هورمون های شـان نشـان می دهـد کـه میزان اضطـراب کمتـری دارند. 

احساسی تر
بـا اینکـه معمـولا زنـان جنسـیت احساسـی تر قلمـداد می شـوند، ولـی نوزادان پسـر 
معمولا واکنش های احساسـی بیشتری نسـبت به نوزادان دختر داده و احساسات شان 
را بیشـتر ابـراز می کنند. مردان بزرگسـال هم واکنش های احساسـی  قوی تـری دارند. 
وقتـی ایـن احساسـات بـه خودآگاه آنها می رسـد، سـعی می کننـد روی آن سـرپوش 
گذاشـته و نشـانش ندهنـد. پسـرها در جوانـی یـاد می گیرنـد کـه احساسات شـان را 
پنهـان کننـد، چـون اگر آنها را نشـان دهند، به نظـر فرهنگ و جامعه مردانه نیسـت. 
ولـی سـرپوش گذاشـتن بـر روی احساسـات هـم واکنش »جنـگ و گریـز« را در آنها 
فعـال می کنـد. واکنـش قـوی مرد و سـرکوب متعاقـب آن او را بـرای برخـورد با یک 

تهدیـد آمـاده می کند.

آنچه باید 

خانم ها از مغز 

آقایان بدانند

مـورد  در  متـداول  باورهـای  اکثـر 
تحقیقـات  براسـاس  مردهـا  مغـز 
انجـام گرفتـه روی مردهـای سـن 
19 تـا 22 سـال اسـت، کسـانی که 
دانشگاهی شـان  تحصیـلات  هنـوز 
را هـم بـه پایـان نرسـانده اند و در 
این تحقیقـات بـرای درآوردن خرج 
شـرکت  دانشگاه شـان  و  روزمـره 
می کننـد. ولـی مغز مردهـا در طول 
تغییرات زیـادی می کند.  عمرشـان 
اینجـا درمـورد باورهـای نادرسـت 
متـداول صحبـت می کنیـم. آنوقت 
خواهیـد فهمیـد کـه مردهـا تا چه 
انـدازه دربرابـر تنهایی آسـیب پذیر 
هسـتند و چـرا تا ایـن انـدازه روی 

پیـدا کـردن راه حـل متمرکزند.

ورود آقایان ممنوع

رقیه صادق نژاد 
کارشناس روان شناسي
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روان شناسـان 

مقصرنـد یـا 

موثـر؟

هر روز بیش از پیش، ابعاد جدیدی از تقصیرات! روان شناسان آشکار می شود. 
ابتدا چند سال قبل، با سخنرانی های صاحب نظری! معلوم شد که روان شناسی یعنی فروید! و 
فروید یعنی ترویج بی بند و باری! و به عبارتی، روان شناسان به عنوان مروجین بی بند و باری 

هستند!
و اینک چندی قبل یک جامعه شناس! کشف کرد که روان شناسان عامل طلاق هستند!

خدا می داند روان شناسان، چه تقصیرات! دیگری دارند که هنوز کشف نشده است! اما سئوالی 
که مطرح می شود این است که اگر روان شناسان چنین خطاکارند، پس...

پروفسور حسین باهر
مشاوره خانواده و استاد دانشگاه 
هرروز صبح ساعت 10:30 الی 12:30 

و بعد از ظهرها  ساعت 15:30 الی 17:30 
223۴1618

دکتر منصوره شهریاری 
احمدی

دکترای روان شناسی، متخصص کودک 
و نوجوان و خانواده، عضو هیئت علمی 

دانشگاه
روزهای دوشنبه از ساعت 12الی 1۴

77296953

مریم ایزانلو
روان شناس )تحصیلی، خانواده، ازدواج، 

شغلی و ...(
چهارشنبه و  پنجشنبه ساعت 17 الی19
093532۴55۴3 و  02632755086

دکتر محمد طاهری
روانشناس بالینی و

 درمانگر نوروفیدبک
66561659-62

مشاوره تلفنی: 9092301357

محمدرضا ایمانی
وکیل پایه یک دادگستری

مشاورحقوقی در زمینه خانواده، 
اینترنتی و پزشکی

دوشنبه و چهارشنبه ساعت 16 الی 18
09123831066

مریم ناصری
کارشناس حقوقی

روزهای زوج ساعت 10 الی 12
09391298575

سولماز ناصری 
وکیل دادگستری و مشاور حقوقی 

روزهای زوج ساعت 16 الی 20
0912۴3۴2269

با مشاوران

مشکلات خود را با عضویت در تلگرام 
شماره

09203527258
 مطرح کنید تا 

کارشناسان ما پاسخگوی شما باشند.

دکتر حمید پورشریفی
دانشیار روانشناسی سلامت

 چـرا روزانـه، ده هـا هـزار نفر بـرای تصمیم گیـری در 
زمینه هـای مختلـف نظیـر ازدواج، مسـائل خانوادگـی، 
شـغلی و تحصیلی به روان شناسـان و مشـاوران مراجعه 
می کننـد، بابـت آن وقـت و پـول هزینـه می کننـد و 
حتـی ایـن متخصصـان را به دوسـتان و آشـنایان خود 

معرفـی می نماینـد؟
  چـرا روزانـه، هـزاران نفـر کـه از اختلالاتـی همچون 
افسـردگی، اضطـراب و وسـواس رنـج می برنـد، در کنار 
دریافـت درمان هـای دارویـی و یـا بـه جـای آن، بـه 
روان شناسـان بالینـی مراجعـه می کننـد و گاهی حاضر 
می شـوند هفته هـا و حتـی ماه هـا در انتظـار رسـیدن 
بالینـی مـورد نظـر خـود  وقـت ویزیـت روان شـناس 

شند؟ با
 چـرا روزانه صدها مدیـر در سـازمان ها و کارخانجات، 
سـعی دارنـد بـرای امـوری نظیـر گزینـش کارمنـدان 
مشـارکت  جلـب  در صـدد  بهـره وری،  افزایـش  یـا  و 

روان شناسـان صنعتـی- سـازمانی باشـند؟
 چـرا روزانـه ده هـا متخصـص پزشـکی، در ارتقـای 
سـلامت و کیفیـت زندگـی بیمـاران مبتـلا بـه دیابت، 
بیمـاری قلبـی، سـرطان و...،  از روان شناسـان سـلامت 

می گیرنـد؟ یـاری 
 و چرا ...؟

بـه نظـر می رسـد دو حالـت بیشـتر متصـور نیسـت. یا 
متقاضیـان دریافـت خدمـات روان شناسـی و مشـاوره 
متوجـه تقصیرهای! روان شناسـان نیسـتند و یـا این که 
و  تحریف هـا  دچـار  روان شناسـان،  نقدکننـده  افـراد 

خطاهـای شـناختی هسـتند. 
خطای شناختی به زبان ساده یعنی کج دیدن. 

بعضـی مواقع مغز ما انسـان ها برداشـت های درسـتی از 
واقعیت های موجـود ندارند:

  افراد افسـرده، موفقیت های خود را کوچک پنداشـته 
و شکسـت های خود را بـزرگ می بینند.

  افـراد اضطرابـی، خطرهـا را بیش از حـد واقعی درک 
. می کنند

 افراد ...
 و افـراد بدبیـن، جنبه هـای منفـی را بیـش از حـد 
واقعـی ادراک می کننـد و ایـن جنبه هـا را بـا تعمیـم و 

می کننـد.  بیـان  کلی سـازی 
البتـه یـک احتمـال دیگـر نیـز وجـود دارد و آن این که 
افـراد نقدکننـده، دچار تحریف شـناختی نیسـتند بلکه 
واقعیات و اثربخشـی های روان شناسـان را می بینند ولی 
دوسـت ندارنـد آنها را بیـان کنند! یعنی یک سـوگیری 

عمدی.
از طرفی دیگر، شـکی نیسـت که در میان روان شناسان 

نیز همانند اعضـای هر حرفه...
  ممکـن اسـت برخـی از آنهـا آموزش هـای لازم را 
ندیـده و بـدون دریافت مجـوز لازم ارائـه خدمات کنند.

  ممکـن اسـت برخـی از آنهـا مرزهـای صلاحیـت را 
رعایـت نکـرده و در حوزه هایـی غیـر از تخصص خود به 

ارائـه خدمـات بپردازند. 

فـارغ از احتمال ها و کاسـتی های احتمالـی، در مجموع 
چـه شـواهد جهانـی و چـه شـواهدی کشـوری، گویای 
اثربخشـی روان شناسـان در کاهـش رنـج انسـان ها و 

افزایـش کیفیـت زندگی آنهاسـت.
همان طـوری کـه خوشـبختانه دیرزمانـی اسـت که در 
فضاهـای عمومـی و مجـازی، شـرایط به گونـه ای پیش 
رفتـه اسـت که طرح تفکـرات قالبی در مـورد قومیت ها 
فرصتی نمی یابـد و فرهنـگ احتـرام بـه همـه قومیت ها 

رو به رشـد اسـت. 
امیـد مـی رود بـا افزایـش بیـش از پیـش تفکـر نقادانه 
در میـان آحـاد جامعـه، صحبت هـای افـرادی کـه از 
تعمیم های افراطـی، قضاوت های نابجا و یکسـونگری ها 
در مـورد حرفه هـای مختلـف اسـتفاده می کننـد با نقد 
مواجـه شـود و جامعه بـا اتخاذ گفتمان علمـی، موثق و 
مبتنی بر شـواهد، اجـازه ندهد تـوان تخصصی حرفه ها 
بـا گفتمان هـای عامیانـه، کلی گویـی و ابـراز نظرهـای 

شـخصی زیر سـئوال رود.
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گزارش

دکتر لوح موسوی: چگونه فرزندمان را از موبایل جدا کنیم؟
بـا فرارسـیدن فصـل بازگشـایی مـدارس و همچنیـن بـا توجه به غیـر قانونـی بودن 
اسـتفاده از تلفـن همـراه توسـط دانـش آمـوزان در مـدارس، متقاعد کـردن فرزندان 
جهـت کنار گذاشـتن موبایل بـرای مدت طولانـی در روز یکی از دغدغه هـای والدین 
در دنیـای مـدرن می باشـد. ایـن دغدغـه برای عـده ای از والدیـن که فرزندان شـان به 
موبایـل وابسـتگی زیـادی دارنـد بیشـتر اسـت. در این بخـش می خواهیم به بررسـی 
چنـد راهـکار علمی و کاربـردی بپردازیم تا بتوانیـم با این معضل دنیای مـدرن روبرو 

شویم:
1- بـه وابسـتگی فرزندمان احتـرام بگذاریم. عـده ای از والدین قصـد دارند با تحقیر و 
سـرزنش، ایـن وابسـتگی را به پایان برسـانند بی خبـر از این که این مسـئله جز ایجاد 
حساسـیت و لجبـازی نتیجـه دیگـری در بـر نخواهـد داشـت. بهتر اسـت وابسـتگی 

فرزندمـان را درک کنیـم و به آن احتـرام بگذاریم.

می خواهند  والدین  از  ای  عده  باشیم.  صبور  مشکل  این  حل  برای   -2
یک شبه وابستگی فرزندان به موبایل را حل کنند و این یک امر امکان 
ناپذیر است. به یاد داشته باشیم هر تغییری زمان بر می باشد و ما باید به 

فرزندمان زمان بدهیم.
3- علـت قوانیـن مدرسـه را بـرای فرزندمـان توضیـح دهیـم. از آنجـا که عمـده ای از 
مـدارس هنـوز بـه این فهم مشـترک دسـت نیافته انـد که مسـائل را بطـور عاقلانه و 
منطقـی بـرای دانـش آمـوزان توضیح دهند، شـما به عنـوان والدین فرزنـدان موظف 

هسـتید کـه علـت و بنیـان این قوانیـن را بـرای فرزندتان توضیـح دهید.

وقتی جنس شیطنت ها تغییر می کند

یـادش بخیـر زمـان ما وقتی سـه ماه تعطیلات تابسـتان را پشـت سـر 
می گذاشـتیم و فصـل مـدارس فرا می رسـید تنهـا دغدغه مـان این بود 
کـه چگونـه بایـد از خواب نـاز صبحگاهی بیـدار شـویم یا باز هـم باید 
دوسـتان بچه محـل را کمتـر ببینیـم و بیشـتر زمان مـان را در مدرسـه 
سـپری کنیـم. انـگار با گذشـت زمـان دغدغه های مان هم دسـت خوش 

دنیـای مدرنیته قـرار گرفته. 
یـادم می آیـد در آن زمان چند روز قبل از بازگشـایی مـدارس تلویزیون 
بـه عنوان یـک رسـانه، تبلیغات بسـیاری در مـورد بازگشـایی مدارس 
تلویزیونـی،  ویژه برنامه هـای  و  تبلیغـات  ایـن  بـا  همزمـان  می کـرد. 
والدیـن راهـی بـازار خرید کیـف و کفش می شـدند و برای خیلـی از ما 
دانش آمـوزان آن دوران همیـن خریدهـا دل خوش کنکی بـود تا راحت 

تـر بتوانیم سـختی های روزهـای اول مدرسـه را بـه جان بخریـم. واقعا 
بعد از سـه ماه تعطیلی و خوشـگذرانی سـخت بـود که بازیگوشـی ها را 
کنـار بگذاریـم و راهی مدرسـه شـویم. گفتم بازیگوشـی؛ اما انـگار نوع 
بازیگوشـی ها هـم این روزها تغییر کـرده. »بازیگوشـی« آن زمان تبدیل 
بـه »بازی با گوشـی« شـده اسـت. درگیری با تلگـرام و اینسـتاگرام و... 
جـای بدوبدوهـای خیابانـی، فوتبال بـازی کردن هـای وسـط کوچه که 
بـا عبـور یـک اتومبیل اعصـاب همه مـان را به هـم مـی زد و... را گرفته. 
بچه هـا و بزرگ ترها به شـدت سـزگرم تلفن همـراه و تبلت و...شـده اند؛ 

جنـس شـیطنت های مان هم عـوض ده.
بـرای ایـن منظور به سـراغ متخصصـان رفتیـم و در این مورد بـا آنها به 

نشستیم: بحث 

اگـر فرزندتـان وابسـتگی به موبایـل دارد مطمئن باشـید کـه در روابـط عمومی خود 
دچار مشـکل می باشـد. اکثر کسـانی کـه اعتیاد به اسـتفاده از موبایل دارنـد از کمبود 
اعتمـاد بـه نفـس و مهارت هـای اجتماعـی رنج می برند. پیشـنهاد می شـود از مشـاور 

مدرسـه و در مرحلـه بعـد از یک مشـاور توانمنـد راهنمایی بگیرید.

 5- سـعی کنیـد اسـتفاده از موبایل را بـرای فرزندتان هدفمند کنید. بـرای او توضیح 
دهیـد که علت و فلسـفه سـاخته شـدن موبایل چیسـت. بـرای او چندین نـرم افزار و 
برنامـه آموزشـی جـذاب خریـداری کنیـد و بـر روی موبایل او نصب کنیـد. همچنین 
می توانیـد او را بـه خوانـدن مقـالات علمـی در موبایـل و یـا اسـتفاده از برنامه هـای 

آمـوزش زبان تشـویق کنید.

سخن آخر:
 اینکـه موبایـل یکی از ضـروری ترین لوازم زندگـی در دنیای مدرن می باشـد و وجود 
آن می توانـد بسـیاری از مشـکلات را حـل کنـد.  اگر بـه فرزندمان راه و روش درسـت 
اسـتفاده کـردن از موبایـل را آمـوزش بدهیـم، یـک قدم در مسـیر پیشـرفت و ارتقاء 

برداشـته ایم. فرزندمان 

الگو گرفتن از دنیای مجازی
خانواده هـا بـا جوانانـی و نوجوانانی که فقط از تلگرام و اینسـتاگرام و... الگو 

می گیرنـد چـه باید بکنند؟
پاسـخ پروفسـور باهـر، روان شـناس رفتارگـرا بـه این پرسـش برای تان خالـی از لطف 

نخواهـد بود:

محسن باقری
خبرنگار و نویسنده
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مـا اکنـون در جامعـه خـود در بحران انتقال سـنت به مدرنیته هسـتیم. سـنت که هرچه 
بـوده گذشـته و فقـط مـا می توانیـم آثـارش را مثـل میـراث فرهنگـی حفـظ کنیـم و به 
نسـل جدیـد هـم القا نکنیم چـون در این صـورت هم مـورد توهین قـرار می گیریم و هم 
بـه عقـب ماندگی مـان مهـر تاییـد می زننـد. به نظر مـن در مـدارس معلمین بایـد به روز 
باشـند و فقط از سـنت و گذشـته نگویند. در حال حاضر دیگر نسـل جدید را باید در یک 
خانـواده مجـازی پـرورش دهیم امـا این خانـواده و الگو نباید غربی باشـد؛ بایـد همگام با 
المان هـای جامعـه خودمـان باشـد. ما بایـد بتوانیم الگوی مثبـت فراهم کنیـم. هرچیزی 
کـه انتخـاب خـود فـرد باشـد پذیرفتنـی اسـت و هر چیـزی که تحمیـل شـود دلزدگی 
مـی آورد و بـه آن چیـزی که منع شـوند حریص می شـوند. چون الن در سـطح جامعه ما 

دوره ای نیسـت کـه یک نفر دسـتور دهـد و دیگـران اطاعت کنند.

یک تحقیق
تحلیلگـران ژاپنـی میـزان تاثیرات تلفن همـراه را برتحصیـل دانش آموزان مورد بررسـی 
قـرار داده انـد و معتقدنـد کـه این ابـزار ارتباطی تاثیـرات مثبت و منفی مختلفـی بر روند 
تحصیلی افراد دارد. بررسـی ها نشـان داده اسـت که تلفن همراه تنها تاثیرات منفی روی 

تحصیـل دانـش آمـوزان نـدارد و در برخی موارد بـه آموزش آنها کمـک می کند.
نکتـه مهـم و قابـل توجـه این اسـت که تاثیـرات منفـی تلفن همـراه از نـکات مثبت آن 
در آمـوزش دانـش آمـوزان بیشـتر اسـت. بـه عبـارت دیگر چـون نمی توان به طـور کامل 
اسـتفاده دانش آموزان از تلفن همراه را کنترل و سـازمان دهی کرد، اثرات سـوء آن نکات 
مثبـت را خنثـی می کنـد. در برخـی موارد در دبیرسـتان ها تلفـن همراه را بـه عنوان یک 
وسـیله کمک آموزشـی مورد استفاده قرار داده و سـوالات و تست های مختلف را از طریق 
سـرویس های گوناگـون در اختیـار دانـش آمـوزان قرار می دهنـد و حتی برخـی آزمون ها 
نیـز از طریـق تلفـن همـراه گرفتـه می شـود. با وجـود این، مسـئله ای که در حـال حاضر 
بسـیار شـایع اسـت اسـتفاده های غیراخلاقـی دانش آموزان مبنـی بر گرفتـن عکس های 
نادرسـت و به اشـتراک گذاشـتن آن در کلاس های درسی می باشـد و چون کنترل قطعی 
ایـن اعمـال توسـط والدین و مسـئولان آموزشـی تقریبا غیر ممکن اسـت، مربیـان و اولیا 

مـدارس از خیـر منفعت های آموزشـی تلفن همراه گذشـته و آن را ممنـوع کردند.
اسـتفاده از تلفـن همـراه مثل چاقو اسـت که بـه کار گرفتـن آن هم می توانـد در مواردی 
صحیـح باشـد و به حیات آدمی کمک کنـد و هم می تواند جان آدمی را بگیرد. متاسـفانه 
بـه دلایـل مختلـف در گروه های سـنی نوجوانان و جوانان اسـتفاده صحیح از این وسـیله 
ارتباطـی جـا نیافتـاده اسـت و علاوه بـر مـوارد غیراخلاقی اسـتفاده بیش از حـد از تلفن 
همـراه در کلاس درس موجـب بـر هم خـوردن تمرکز دانش آمـوزان و افت تحصیلی آنها 
می شـود.  در حـال حاضـر بسـیاری از دولت هـا اسـتفاده از تلفـن همـراه را بـرای دانـش 

آمـوزان در مـدارس و محیط های آموزشـی ممنـوع کرده اند.

کـودکان بایـد در طـول زندگی مهارت هـای اجتماعی مختلفی را یـاد بگیرند در 
ایـن میـان نقـش والدین در آموزش درسـت این مهارت ها بسـیار کلیدی اسـت. 
از جملـه مهارت هایی که بر شـخصیت کـودک نیز تاثیر می گـذارد »عذرخواهی 
کـردن« اسـت. عذرخواهـی بـه کودک کمک می کند تا مسـئولیت اشـتباه خود 

را بپذیـرد و سـعی کند تـا آن کار را مجددا درسـت انجام دهد.
البتـه بـرای آمـوزش عذرخواهـی بـه کـودک ابتـدا شـما به عنـوان پدر یـا مادر 
بایـد الگو باشـید. وقتی رفتار اشـتباهی از شـما سـر زد آن را بپذیریـد و معذرت 
بخواهیـد. چـرا؟ چون کودک شـما بـا خودش فکـر می کند که وقتـی بزرگ ترم 
از مـن بابـت کار اشـتباهش عذرخواهی می کند چـرا من ایـن کار راانجام ندهم.
عذرخواهـی از کـودک نشـانه ضعـف شـما نیسـت بلکـه قـدرت شـما را نشـان 
می دهـد. کودکـی کـه هیـچ کسـی از او عذرخواهی نکرده اسـت هرگـز این کار 
را نمی آمـوزد. دقـت داشـته باشـید کـه بهتر اسـت از همـان اوایـل کودکی این 
مهـارت را بـه او آمـوزش دهیـد. چـرا کـه بـا گذشـت زمان آمـوزش ایـن رفتار 
بـه کـودک دشـوارتر می شـود و در اجتماعـات بزرگ تر مثل مدرسـه با مشـکل 
مواجـه خواهـد شـد و بـه همـراه آن، برای خانـواده نیز مشکل سـاز خواهـد بود. 
آمـوزش عذرخواهـی بـه همدلـی بیـن طرفیـن نیازمنـد اسـت. بایـد رفتارها و 
حرف هـای خـود را بـاور داشـته باشـید تـا بتوانید ایـن مهـارت را به گونـه ای به 

کـودک آمـوزش دهید. 

ناخن جویدن چرا 
اتفاق می افتد

ناخـن جویـدن اختـلال یـا واکنـش روانـی 
اسـت کـه در کـودکان معمـولا در سـنین 
خردسـالی اتفـاق می افتـد و اغلـب ناشـی 
از هیجـان و اضطـراب اسـت. ایـن واکنـش 
ابـراز  بـرای  روشـی  می توانـد  همچنیـن 
توجـه،  جلـب  دلخوری هـا،  دلگیری هـا، 
استرسـی کـه کـودک در خانـه دارد، باشـد.

تنهـا  را  خـود  خانـواده  در  کـه  کودکانـی 
می داننـد ایـن احسـاس را با ناخـن جویدن 
اغلـب  ناخـن  جویـدن  می کننـد.  جبـران 
کاهـش اعتمـاد بـه نفس را بـه همـراه دارد 
چـون کودکانی کـه ناخن می جونـد معمولا 

نـزد همسـالان خودشـان دست های شـان را مخفـی می کننـد تـا آنهـا پـی بـه 
نبرند. کارشـان 

والدیـن فکـر می کننـد کـه ایـن کار یـک عادت شـده اسـت و گاهی بـرای منع 
کـودک از این رفتار دسـت به خشـونت می زنند. یک تحقیق در اسـترالیا نشـان 
داده کـه 75 کودکـی کـه اقـدام بـه جویدن ناخن های شـان می کردنـد کودکانی 
بودنـد کـه در محیـط زندگی شـان بین والدیـن اختلاف وجود داشـته اسـت. در 
واقـع وقتـی پـدر و مـادر با هـم درگیر می شـوند کودک احسـاس خطر کـرده و 

اقـدام بـه جویدن ناخـن می کند.

عذرخواهی را به کودک بیاموزیم

زهره ساجدی مقدم
کارشناس ارشد روان شناسی کودک

طاهره علیمردانی
کارشناس ارشد روان شناسی کودک
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کلاس اولی ها

بدخوابی کودک
امـا بعضـی مواقـع کـودک در اتاق خـود می خوابـد و به هـر علتی در نیمه های شـب 
بی خـواب می شـود و همیـن مسـئله باعث می شـود کـه صبح نتوانـد از خـواب بیدار 
شـود و بـاز هـم معضـل دیر رسـیدن به مدرسـه. بـرای جلوگیـری از بدخواب شـدن 

کـودکان در شـب والدیـن چه کارهایـی باید انجـام دهند؟

یک تحقیق
تحقیقـات جدیـد نشـان می دهد کـودکان و نوجوانان باید قبل از سـاعت 10 شـب به 

رختخواب بروند تا دچار افسـردگی نشـوند.
بررسـی ها نشـان می دهـد نوجوانانـی کـه تـا دیـر وقـت بیـدار می ماننـد نسـبت بـه 
دیگـران بـا احتمال 2۴ درصد بیشـتر به افسـردگی دچار می شـوند و بـه احتمال 20 

درصـد بیشـتر بـه فکر آسـیب زدن بـه خـود می افتند.
نویسـینده ایـن تحقیـق کـه آن را در نشـریه »خواب« به چاپ رسـانده اسـت در این 
بـاره گفـت: »هرچـه قـدر نوجوانـان خواب بهتر و بیشـتری داشـته باشـند بـه همان 

میـزان سـلامت مغزی آنها بیشـتر اسـت.«
محققـان بیـش از 15 هـزار دانش آمـوز بین 12 تا 17 سـاله و والدین آنها را در کشـور 
آمریـکا مـورد مطالعـه قرار دادند و متوجه شـدند نوجوانانی که 5 سـاعت یـا کم تر در 
طـول شـبانه روز می خوابند 71 درصد بیشـتر دچار افسـردگی می شـوند و ۴8 درصد 

بیشـتر ممکن اسـت به فکر خودکشـی بیفتند.
در حـال حاضـر کارشناسـان معتقدنـد نوجوانـان بایـد 9 سـاعت در طول شـبانه روز 
بخوابنـد، امـا تحقیقات نشـان می دهد بـه طور متوسـط میزیان خواب آنها 7 سـاعت 

و 53 دقیقه اسـت.
نوجوانانـی کـه از سـاعت 10 یـا زودتـر می خوابند نسـبت به کودکانی که سـاعت 11 
بـه رختخـواب می رونـد نزدیک بـه 33 دقیقه و نسـبت به کودکانی که در نیمه شـب 

می خوابنـد نزدیک بـه ۴0 دقیقه بیشـتر می خوابند.
دکتـر جیمـز گانـگ ویش اسـتاد دانشـگاه کلمبیـا در این بـاره گفت: تحقیقـات ما با 
ایـن نظریـه کـه کمبود خواب ممکن اسـت منجر به افسـردگی شـود سـازگار اسـت. 
بنابـر ایـن خـواب کافی می توانـد به عنوان یک عامل پیشـگیرانه از ابتلا به افسـردگی 
در کودکان به حسـاب بیاید و با کمک آن می توان بسـیاری از افسـردگی ها را درمان 

کرد.
محققـان معتقدنـد کمبـود خواب باعث می شـود نوجوانان بیشـتر به فکر خودکشـی 
بیفتنـد. یکـی از دلایـل ایـن موضوع این اسـت که نوجوانانـی که خواب کافـی ندارند 
قـادر نیسـتد بـا اسـترس های روزانه خود بـه خوبی کنار بیاینـد و در برقـراری ارتباط 

خواب یکی از 
ضروری ترین نیازهای انسان 

است که اهمیت آن خصوصا در 
دوران کودکی و رشد بسیار مهم است. 
زمان خواب می تواند برای کودک اوقات 

شیرینی باشد و از طرفی هم که تازه 
می خواهند به مدرسه بروند ممکن است 

جدایی از اعضای خانواده، هراس و 
نگرانی زیادی را برای او به همراه 

داشته باشد.

باز هم مدرسم دیر شد...

محسن باقری ابیانه
نویسنده

علـل  از  دیگـر  یکـی  معتقدنـد  متخصصـان 
بدخوابـی در کودکانی که تازه به سـن مدرسـه 
رسـیده اند ایـن اسـت که تـا این سـن کودک 
نـزد والدینـش می خوابیـده و والدیـن قصـد 
دارند با شـروع فصـل مدرسـه او را از خود جدا 
نماینـد. در واقـع مقاومت و ترس آنهـا به خاطر 
جـدا خوابیـدن از والدیـن اسـت. ایـن حالـت 
باعـث می شـود کـه کـودک، خـواب منقطع و 
ناآرامـی داشـته باشـد.چنین بچه هایـی اصولا 
از چیـزی می ترسـند کـه رایج تریـن آن دوری 

از مـادر اسـت. بـرای جدایـی آنها بایـد قدم به 
قـدم پیـش رفـت. اگـر هـر شـب پیش شـما 
می خوابـد، در شـب های بعـد کم کـم فاصله او 
را از خود بیشـتر کنید. در واقع باید حساسـیت 

او را نسـبت بـه این مسـئله از بیـن ببرید.
اول بـا او صحبـت کنیـد، برایش داسـتان هایی 
بـا همیـن مضمـون تعریـف کنیـد، اگـر تنهـا 
خوابیـد پاداشـی در نظـر بگیریـد تـا بـه این 
صـورت بتواند بر مشـکلش غلبه کنـد. عوامل 
کمک کننـده به خـواب بهتر بچه هـا قصه گویی 

پیـش از خواب اسـت کـه تأثیر بسـیار مثبتی 
در خـواب دارد. بچه هـا خیلـی دوسـت دارنـد 

خودشـان قهرمان داسـتان باشـند. 
داسـتان های تخیلی یـا حتی اتفاقاتـی که طی 
روز روی داده را در قالـب شـخصیت خـودش 

تعریـف کنید. 
خاطـرات دوران نـوزادی و عکس هـای آن زمان 
برای او بسـیار خوشـایند اسـت. قـدرت تخیل 
کودک بالاسـت، بـه همین خاطر تجسم سـازی 

بـه او کمـک می کند.

1- سعی نکنید هر ساعت از روز، او را مجبور کنید که بخوابد.
2-  در طول روز، سعی کنید با بازی کردن، او را خسته کنید.

3- تـا شـب صبرکنیـد تا در وقت مناسـب و پـس از آن کـه غذایش را 
خـورد، او را به اتاقـش ببرید.

4- او را در تخت خودش بخوابانید و چراغ را خاموش کنید.
5-  حـالا، برایـش یـک داسـتان تعریـف کنیـد. بهتراسـت کـه یک 

داسـتان تخیلـی باشـد تـا توجهـش کامـلا جلب شـود.
6- از نـوازش کردنش، غافل نشـوید و توجه داشـته باشـید که به خاطر 

بدقلقی کردنش، از کـوره در نروید!
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بـا دوسـتان خـود و پـدر و مادر و معلمان خود مشـکلات بیشـتری دارند.
کارشناسـان معتقدنـد بی خوابـی می توانـد باعـث بـروز بیماری هایی مانند مشـکلات 

روانـی، کاهش توجه، اسـترس و افسـردگی شـدید شـود.

خواب دانش آموزان
ایـن روزهـا وقت شناسـی دانش آمـوزان و حاضـر شـدن آنهـا در وقـت تعییـن شـده 
در مدرسـه یکـی از مهم تریـن دغدغه هـای مسـئولین و والدیـن شـده اسـت. والدین 
دوسـت دارند فرزندان آنها وقت شـناس باشـند و مسـئولین مدرسـه نیز بـرای اجرای 
هرچـه بهتـر قوانیـن و انضباط مدرسـه به این وقت شناسـی نیـاز دارنـد. از طرفی دیر 
رسـیدن به مدرسـه موجـب بالا رفتن اضطـراب دانش آمـوزان و پاییـن آمدن کیفیت 
آمـوزش می شـود. زمانـی کـه دانش آمـوز دیر به مدرسـه می رسـد، تا لحظه رسـیدن 
بـه مدرسـه دائـم در حـال تصویرسـازی ناظم و مسـئولان مدرسـه اسـت کـه او را به 
خاطـر تاخیـر توبیـخ می کننـد. زمانـی کـه به مدرسـه می رسـد نیـز توبیخ شـدن یا 
کسـر انضبـاط موجب تحقیر می شـود و تمامـی این ها کیفیت آمـوزش و مهم تر از آن 
سـلامت روانـی دانش آمـوز را  تهدیـد می کنـد. بنابراین سـری به دکتر لوح موسـوی؛ 

روان شـناس زدیـم و نظـر وی را در مـورد خـواب دانش آموزان جویا شـدیم:  
»از نظـر آسیب شناسـی روانی، دیر رسـیدن به مدرسـه بـرای دانش آمـوزان علت های 
بسـیار مهمـی دارد کـه اصلی تریـن آنهـا عـدم خـواب کافـی و مناسـب می باشـد. 
دانش آموزانـی کـه خـواب مناسـبی ندارند صبح ها به سـختی بلند می شـوند و بالطبع 
دیـر بـه مدرسـه می رونـد. در ایـن مطلـب چندین راهـکار و تکنیـک کاربـردی برای 
والدیـن ارائـه می شـود تا با عملی کـردن آنها، از خـواب ماندن و دیر رسـیدن فرزندان 

به مدرسـه جلوگیـری کنند:

1- بـه فرزندان تـان بیاموزیـد تـا قبـل از غـروب آفتـاب تکالیـف 
مدرسه شـان را انجـام دهنـد. این مسـئله موجب کاهـش اضطراب و 

آرامـش فرزنـدان می شـود.
2- از انجـام بازی هـای فیزیکـی و هیجانی فرزندتان 3 سـاعت قبل از 
خـواب جلوگیری کنیـد. بازی های فیزیکـی موجب ترشـح اندروفین 

و دیرخوابـی تا چند سـاعت می شـود.
3- از خوردن شـام سـنگین دوری کنیـد. خوردن غذای سـنگین در 

شـب موجب بدخوابـی فرزندتان می شـود.
4- از خـوردن چـای، قهوه و نوشـابه توسـط فرزندتان بعـد از غروب 
جلوگیـری کنیـد. کافئیـن و تئین موجـود در ایـن خوراکی ها موجب 

می شـوند. بدخوابی 
5- گرفتـن دوش آب گـرم قبل از خـواب برای فرزندتان مفید اسـت. 

دوش آب گـرم آرامبخش و خواب آور می باشـد.
6- تماشـای تلویزیـون قبـل از خـواب، سیسـتم خـواب فرزندتان را 
آشـفته می کنـد. سـعی کنیـد چنـد سـاعت قبـل از سـاعت خواب 

فرزندتـان، تلویزیـون تماشـا نکنید.
7- یـک سـاعت خـواب مشـترک در خانـواده تعیین کنیـد و همگی 
باهـم بخوابیـد. والدینـی کـه دیرتـر از فرزندان شـان بـه رختخواب 

می رونـد نمی تواننـد الگـوی خـواب مناسـبی بـرای آنها باشـند.
8- چراغ هـای خانـه را بـه تدریـج خامـوش کنیـد. خامـوش کردن 

چراغ هـا بطـور دفعـی موجـب آشـفتگی ذهـن می شـود.
9- اتـاق خـواب فرزندتـان را طبق سـلیقه خودش بچینیـد. علاقه به 

اتاق خـواب موجب بهبـود کیفیت خـواب فرزندان می شـود.
10- بـا یکدیگـر وارد اتاق خواب شـوید. والدینی که جداگانـه به اتاق 
خـواب می روند موجـب ایجاد اضطـراب در فرزندان شـان می شـوند. 
به یاد داشـته باشـید فرزندان بر روی روابط زناشـویی والدین بسـیار 
حسـاس هسـتند. زمانی کـه آنها عشـق و محبت بین والدین شـان را 

ببیننـد آرام می خوابند.
11- مراسـم مسـواک برگزار کنیـد. همگی با هم مسـواک بزنید و پس 

از آن بـه فرزندان تان شـب بخیر بگویید.
12- قبـل از خـواب حتما فرزنـدان خود را ببوسـید. ایـن کار آرامش 

ذهنـی آنهـا را بـالا می برد.
یقیـن داشـته باشـید بـا اجـرای ایـن تکنیک هـا فرزند شـما خـواب مناسـبی خواهد 

داشـت و هیچـگاه دیـر از خـواب بیـدار نخواهد شـد.
در نظـر داشـته باشـید کـه اگر فرزندتـان دچار بدخوابی اسـت باید بـه او زمان بدهید 

و بـا اجـرای این تکنیک هـا بتدریج او را یـاری دهید.«

هـر چنـد کـه ممکـن اسـت مـا ایـن کار را هـر روز انجـام دهیم امـا نوشـتن یکی از 
پیچیده تریـن کارهایـی اسـت که انسـان انجام می دهـد! این کار مسـتلزم مهارت های 

حرکتـی و ذهنـی به صـورت همزمان اسـت.
جـای تعجـب ندارد که یادگیری نوشـتن نیاز به چند سـال تمرین مـداوم دارد. مانند 
خوانـدن، نوشـتن نیـز یکی از کارهایی اسـت که کـودکان از همـان دوران طفولیت با 
آن آشـنا می شـوند. البتـه میـزان و شـدت این آشـنایی در مـورد هر کـودک متفاوت 
اسـت. هـر چـه بـرای کـودک کتاب هـای بیشـتری خوانـده شـود و هـر چـه کودک 
بیشـتر شـاهد نوشـتن توسـط اطرافیان خود باشـد، فهم او از حروف و کلمات، بیشتر 
و بهتـر خواهـد بـود. تمام کـودکان قبل از اینکه بتوانند بنویسـند، از خطـوط نامرتب 
و ناهماهنـگ اسـتفاده می کننـد. ایـن کار بـرای آنها پـر از لذت اسـت و فکر می کنند 
کار بـه همیـن سادگی هاسـت و وقتی مراحل پیش دبسـتانی را پشـت سـر می گذارند 
و بـه مرحلـه کلاس اول می رسـند و شـروع بـه نوشـتن حـروف به صـورت قانون مند 
می کننـد تـازه متوجـه سـختی کار می شـوند. در ایـن مرحلـه وقتـی والدیـن دسـت 
فرزندان شـان را می گیرنـد و مـداد را بـه روی کاغذ فشـار می دهند، کودکان احسـاس 

می کنند که نوشـتن برای شـان آسـان شـد.
فاطمه مولایی
روان شناس کودک 

بهبود دست خط 

کودک

پر
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برای آشنایی بیشتر با این روش به سراغ دکتر محمد طاهری روان شناس بالینی و 
درمانگر نوروفیدبک رفتیم و با ایشان گفتگویی داشتیم که در زیر می خوانید:

به نظر شما علت این مقاومت چیست؟
علت مقاوت در واقع، احساس ناامنی است. مراجع فکر می کند اگر اطلاعات را در اختیار 
مشاور یا روان شناس قرار دهد وجودش از بین می رود. در نوروفیدبک ما می توانیم 
مستقیما روی اعصاب تاثیر گذار باشیم بنابراین مقاومتی هم از سوی مراجع صورت 
این  همه  نهایت  در  و  است  گرفته  گسترده ای صورت  تحقیقات  دنیا  در  نمی گیرد. 

تحقیقات به نوروفیدبک ختم شدند. 
مکانیسم این روش به چه شکلی است؟

فرضیه نوروفیدبک این است که مغز با برق کار می کند و اگر ولتاژ این برق کمتر یا 
بیشتر از حد استاندارد باشد شخص دچار آسیب می شود. برای همین مغز را بررسی 
کردند و امواجی را در مغز شناختند به نام های آلفا، بتا، گاما، دلتا و فتا. این امواج، مثل 
برق شهری است یعنی در برق شهری در ایران اگر ولتاژ بیشتر از 220 ولت باشد وسیله 
الکتریکی را می سوزاند و اگر کمتر باشد وسیله کار نمی کند. حالا ما باید وسیله ای را 
داخل مغز بگذاریم که بتواند این ولتاژ را کنترل کند تا بیشتر یا کمتر نشود و در دامنه 
استاندارد بماند.  بنابراین سخت افزارهایی تعبیه کردند که امواج مغزی را ثبت می کند 
و کار نوار مغز را انجام می دهد. تحقیقات بیشتر در این روش منجر به راه هایی شد که 
توانستند این امواج مغزی را تجزیه و تحلیل کنند؛ در حقیقت مثل اینکه ما روبروی آینه 
ایستاده باشیم و هرچه آینه صاف تر باشد تصویر ما را بهتر و با کیفیت تر نشان می دهد. با 
این کار گویی ما آینه را در برابر مغز قرار می دهیم تا بتواند خودش را ببیند. این کار برای 
مغز بسیار لذت بخش است. سپس امواج دریافت شده از مغز وارد رایانه می شوند و بنابر 
موج مغز هر شخصی، یک سری تنظیماتی صورت می گیرد و دستگاه بنا به آن امواج 
گرفته شده از شخص تکلیفی به مغز می دهد. مثلا در رایانه به شخص نشان می دهیم 
که سه قایق انیمیشن وجود دارد که یکی خود شخص است و دو تای دیگر رقبای او 
هستند ما به فرد می گوییم که باید راهی پیدا کند که سرعت قایق را بیشتر نماید اگر 
بتواند که باید آن راه را تکرار کند و اگر نتواند باید با تمرکز و آرامش به صفحه مانیتور 
نگاه کند تا متوجه شود کهرایانه چگونه این کار را انجام می دهد. مغز بعد از چند جلسه 
خودش را هماهنگ می کند تا  صحیح به مقصد برسد. در این مرحله خود فرد به این 
نتیجه می رسد که دیگر می تواند خودش کنترل حرکت قایق را به دست بگیرد و به 
کمک کسی احتیاج ندارد و همه این ها با تمرین امکانپذیر است. این تمرین ها در فرد 

شرطی سازی می شود و در تمام موارد زندگی می تواند به کار بگیرد. 
 نوروفیدبک بیشتر بر روی چه اختلالاتی تاثیرگذار است؟

نوروفیدبک روش درمانی نیست بلکه روشی برای ارتقاء عملکرد است یعنی من هرآنچه 
که هستم می خواهم یک رتبه بهتر شوم و از این سیستم استفاده می کنم به طوری که 
در حال حاضر بسیاری از ورزشکاران و بازیگران در دنیا از این روش استفاده می کنند. 
در حال حاضر نوروفیدبک بیشتر بر روی کودکان بیش فعال اثر می گذارد؛ یعنی تمرکز 
را زیاد و فعالیت های خطرناک را کم می کند. همچنین بر روی اضطراب، افسردگی 

مینور، بدخوابی یا بی خوابی، اختلالات یادگیری، ترک اعتیاد و...تاثیرگذار است. این 
روش زمانی مورد استفاده قرار می گیرد که فرد اظهار می کند »من به دارو حساسیت 
دارم«، »من نمی خواهم دارو مصرف کنم«، »من دارو مصرف کردم و اثری نداشته و 
هنوز حالم خوب نیست« یا مواردی که هنوز در فرد حاد نشده که بخواهد دارو مصرف 

کند و می تواند از شیوه های غیر دارویی استفاده نماید. 
 مقایسه ای داشته باشید بین دارودرمانی و نوروفیدبک؟

در مورد این سیستم بین روان پزشکان و روان شناسان اختلاف نظر وجود دارد. عده ای 
جبهه می گیرند و مصرف دارو را حتمی می دانند و عده ای دیگر نوع درمان با این سیستم 
را تایید می کنند. نوروفیدبک یک کار آموزشی است یعنی مغز بعد از چند جلسه با دیدن 
و تمرکز، خودش را با سیستم هماهنگ می کند و یاد می گیرد که چگونه باید کنترل و 
هدایت کند. هرچه سن کمتر، هوش بیشتر و فرد از لحاظ اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی 
در مرتبه بهتری قرار داشته باشد این روش هم اثرگذاری بهتری خواهد داشت و هم 

مدت این اثر گذاری بیشتر و طولانی تر خواهد بود.
 پس از درمان با این شیوه آیا احتمال بازگشت بیماری وجود دارد؟

 البته در هر درمانی و در هر بیماری امکان بازگشت بیماری وجود دارد؛ نه فقط در 
حیطه روان بلکه در تمام درمان ها هم این اتفاق ممکن است بیفتد.در این صورت 
می توان دوباره از نورو استفاده کرد. البته در دنیا هیچ شیوه درمانی نیست که به تنهایی 
بتواند کل درمان را انجام دهد از یک حدی که می گذرد با یک شیوه درمانی دیگر 

میکس می شود و هر دو را باهم ادامه می دهند. 

ولتاژمغزتان 
را کنترل کنید

»نوروفیدبک« در فارسی به معنی پسخوراند زیستی است که نام های دیگری بر روی این روش گذاشتند 
مثل ورزش مغز، آینه مغز، تمرین ذهنی و... تا بار روانی از روی این نوع درمان برداشته شود. نوروفیدبک 
درمان جدیدی در بخش روان شناختی است. این نوع درمان بدون دارو انجام می شود و هرچه بتوانیم 
حیطه ناهشیار یا همان قسمت هایی که خود شخص بر آنها واقف نیست را تحت تاثیر قرار دهیم اثر گذاری 
درمان از این روش بشتر و بهتر است. در درمان های دیگر مقاومت از سوی مراجع بسیار دیده می شود 
یعنی فرد با تمایل خودش برای درمان مراجعه می کند و مایل به درمان است ولی در بخش ناخودآگاهش، 
در برابر درمان مقاومت می کند. در واقع مراجع قصد دارد یک سری از کارهایی را که برای درمان ملزم به 

انجامدادن شان است را انجام ندهد و حتی شاید خودش هم بر این مسئله وقوفی نداشته باشد.
محسن باقری

خبرنگار

مرکز خدمات روانشناسی و مشاوره

 تدبیر 

دکتر محمد طاهری 
روانشناس بالینی و  درمانگر نوروفیدبک 

تلفن : 66561659-62     
مشاوره تلفنی : 9092301357



عـــزت نفس کـــودکان 
مي گوینـد کـودکان بزهـکار بـه توجـه، محبت و پذیـرش بیشـتري نیاز دارنـد. اغلب 
آنـان احسـاس انـزوا و جدایـي مي کنند کـه این امر آسـیب پذیري آنان را نیـز افزایش 
مي دهـد. بـه عبـارت دیگر کودکاني کـه داراي حس خودارزشـي هسـتند کمتر دچار 
بزهـکاري مي شـوند. بنابرایـن چـه بایـد بکنیـد تا عـزت نفـس را در کـودکان تقویت 
کنیـد. بـراي انجـام این مهم چهار رکـن وجـود دارد. محبت، زمان، انضبـاط، پذیرش. 
بیشـتر اوقات دوسـت داشـتن کودکان خیلي سـاده و آسـان اسـت و در برخي مواقع 

مشکل.
ابـراز محبـت بـه کودکي کـه پیوسـته بي تربیـت، ناسـازگار و بدخلق اسـت، همچون 
بیشـتر کودکاني که دوران بلوغ را سـپري مي کنند، سـخت اسـت. جالب اسـت بدانیم 
در ایـن زمـان اسـت کـه او بـه محبت بیشـتري نیـاز دارد. والدینـي که هـم در دوران 
سرکشـي و سـتیز کـودکان و هـم در دوراني که کودکان نوپا مي باشـند و از شـیریني 
خاصـي برخوردارنـد بـه آنـان توجـه مي کننـد در واقع پایـه عزت نفس کودکان شـان 
را مي سـازند. وقتـي را کـه بـا کودک تـان مي گذرانید یکي دیگـر از مواردي اسـت که 
بـراي تقویـت عـزت نفس او مهم اسـت. کـودکان به زمان بـا کیفیت نیاز دارنـد. آنان 
بـه شـما نیـاز دارنـد تا در حیاط مدرسـه و بـازي و حتي در برخـي زمان هاي معمولي 
در کنارشـان باشـید. این بدین معنا نیسـت که شـما باید کاملا در همه احوال مراقب 
کودکان تـان باشـید. اغلب براي بیشـتر کـودکان فقط حضور والدیـن در خانواده کافي 
اسـت. گاهـي اوقات مشـغله کاري در بیـرون از خانه به قدري زیاد اسـت که مجبوریم 
زمـان خیلـي کمـي را با کودکان مـان بگذرانیم هیچ چیز مشـکل تر از این نیسـت که 
بـراي بـودن بـا کـودک زمان کافـي پیدا کنیـم، ولي بایـد بدانیم کـه این زمـان براي 

رشـد کودک اهمیت دارد.

انضباط در خانواده 
حکمفرمـا کردن انضباط در خانواده کاري بس مشـکل اسـت. تنظیم قوانین منصفانه 
و بـه کار بسـتن آنهـا بـه طـور منطقـي مي توانـد مهارت هـاي هـر پـدر و مـادري را 
آزمایـش کنـد. مهـم نیسـت کـه شـما چـه حـد و حـدودي را در مـورد کودکان تـان 
بـکار مي بریـد زیـرا آنـان همـواره در جسـتجوي راه هایـي بـراي شکسـتن ایـن حد و 
حـدود هسـتند. ایـن امـر طبیعي اسـت. ولـي کودکانـي کـه از قوانین و حـد و حدود 
آن تبعیـت مي کننـد، احسـاس مهـم بـودن مي کننـد. مهم نیسـت کـه تا چـه اندازه 
آنـان ممکـن اسـت از خـود مقاومت نشـان دهنـد. قوانین روشـني را تنظیم کـرده و 
آنـان را اجـرا کنیـد. سـعي نکنیـد در اجـراي آن از تنبیه هاي مختلف اسـتفاده کنید. 
کـودکان اشـتباه خواهنـد کـرد و هیچ کـس همیشـه از تمـام قوانین پیـروي نخواهد 

کـرد. محدودیت هـا را اسـتوار ولـي دوسـتانه اجـرا کنید.
بـه کـودکان خـود امیدوار باشـید. به جاي نصیحت کـردن آنان بـراي انتخاب هاي بد، 
انتخـاب خـود آنـان را مورد تمجید قـرار دهید. همه کودکان دچار اشـتباه مي شـوند. 
بـه کـودکان کمـک کنیـد کـه از اشـتباهات خـود پلـي بـراي موفقیـت بسـازند. بـه 

تقویت عزت نفس 

با کودکان چگونه برخورد کنیم؟!
یکي از روش هاي مهم تقویت عزت نفس در کودکان، پذیرش آنان در 
همه شرایط است. همه کودکان به ویژه کودکاني که پا به مرحله رشد 
مي گذارند باید از آزادي و استقلال نسبي برخوردار باشند. ولي آنچه 
که آنان باید بدانند این است که در این جهان افرادي زندگي مي کنند 
که ممکن است به آنان صدمه بزنند و آنچه که والدین انجام مي دهند 
حفظ آنان از دست این افراد است. فراموش نکنید که التیام احساسات 
سرکوب شده دوران کودکي به ویژه کودک بزهکار مشکل و سخت است.

دکتر حسن همتی 
متخصص روان شناسی بالینی
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   آدرس: گیشا - نبش خیابان دوازدهم- ساختمان پزشکان خاتم

   طبقه چهارم واحد 2

احساسـات کودکان تـان احتـرام بگذاریـد. هرگـز نسـبت بـه تردیدها، ترس هـا، عقاید 
و افـکار آنـان بي اهمیت نباشـید.

پذیرش کودکان 
یکـي دیگـر از ارکان عـزت نفـس در کـودکان پذیـرش اسـت کـه انجـام آن دشـوار 
مي باشـد. بـراي والدیـن طبیعي اسـت که نسـبت بـه کودکان شـان امیـدواري زیادي 
داشـته باشـند. همـه ما دوسـت داریم کـه کودکان مـان داراي تحصیلات دانشـگاهي 
بـوده و یـا بهترین شـاگرد در کلاس درس باشـند. مـا از کودکان مان انتظـارات زیادي 
داریـم ولـي آنـان بیشـتر انتظـارات مـا را بـرآورده نمي کنند. یکـي از روش هـاي مهم 
تقویـت عـزت نفـس، پذیـرش کـودکان در همـه شـرایط اسـت. هـر کودکـي داراي 
مشـخصه منحصـر بـه فرد خویـش مي باشـد و از نقاط ضعـف و قوت برخوردار اسـت. 
بـه طـور یقیـن مـا باید انتظار داشـته باشـیم کـه کودکان مان تـا آنجا که مـي توانند 
تـلاش کننـد. در هـر صورت چـه آنـان در کاري به راحتي موفق شـوند یا به سـختي 
ازآن عبـور کننـد، تشـویق کارهاي شـان و تصدیـق قوه خودارزشـي براي آنان بسـیار 

ضروري اسـت.
پیشرفت کودکان تان را ارج نهید. کودکان تان باید بدانند که شما از آنان انتظارتلاش 

فراوان دارید ولي ظرفیت هاي آنان را نیز مي شناسید. پیشرفت هاي آنان را تمجید 
کرده و هرگز آنها را به خاطر اشتباهات شان شرمسار نمي کنید.

عقایـد و ارزش هـاي خـود را بـا کودکان تـان در میـان بگذاریـد. با آنـان صحبت کنید 
و بـه صحبت هاي شـان گـوش فـرا دهیـد تـا بدیـن وسـیله بـه آنهـا اعتماد بـه نفس 

بدهید.

برای کودک تان وقت بگذارید
تـا آنجایـي کـه مي توانیـد وقـت زیـادي را بـا کودک تـان بگذرانیـد. اگر شـما بیش از 
یـک فرزنـد داریـد سـعي کنیـد طـوري وقـت خـود را تقسـیم کنیـد که بـه هر یک 
از فرزندان تـان زمـان کافـي اختصـاص یابـد. گرچـه تنظیـم زمان بنـدي بدین شـکل 
مشـکل اسـت، ولـي ایـن مسـئله براي رشـد کـودک ضـروري اسـت، حتي اگـر لازم 
باشـد از فعالیت هـاي دیگـر زندگـي خـود صـرف نظر کنید. همیشـه سـعي کنید در 
لحظه هـاي مهـم زندگـي فرزندان تان حاضر باشـید. حضـور در بازي هاي مدرسـه اي، 
مراسـم اعطـاي جوایـز و… لحظات مهمي هسـتند که طبیعتـا کودکان دوسـت دارند 

با شـما سـهیم شوند.
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قلم مشاور

هنوزبسـیاری از مـردم در جهـان پیشـرفته امـروزی و در عصـر ارتباطـات،  به جایگاه 
روانشناسـی و مشـاوره در زندگی خود واقف نیسـتند و این در حالیست که اکثر مردم، 
بـه دلیـل پیامدهـای زندگـی صنعتی و مـدرن، گرفتار مسـائل و مشـکلات عدیده ای 
هسـتند که، قطعا  ریشـه روانشناختی آن محکم تر از سـایردلایل و علت های آن است. 
بیشـتر این مسـائل و مشـکلات از درون خانواده و ارتباطات خانوادگی، بی مهارتی های 
روانشـناختی در زمینـه نگـرش به معنـا و محتوای ازدواج، انتخاب همسـر و تشـکیل 
خانـواده، بی مهارتـی در زمینـه برنامه ریـزی کارآمـد بـرای زندگـی، فرزند دار شـدن، 
تربیـت فرزنـدان و... نشـأت می گیـرد. به عبارتی خانـواده و مهارت های روانشـناختی 
زندگـی و ارتباطـی  اعضـای خانـواده از اهمیت حیاتی برخوردار اسـت . روانشـناس و 
مشـاور کودک و نوجوان  وخانواده،  در جنبه های متعددی می تواند اثرگذار باشـد. در 
بحث پیشـگیری ضروری اسـت که از هنگام بلوغ فرزندان تان، توسـط یک روانشـناس 
مجـرب کـه از دو زاویـه علمـی و تجربـی، با بحران بلوغ آشناسـت، آنـان را با تغییرات 
ایـن دوره آشـنا نمـوده و آمادگـی ورود و عبورازایـن دوره به ویژه دربعد کسـب هویت 
مسـتقل را،  ایجـاد نمایـد. هویـت افراد ارتبـاط تنگاتنگی با خـود پنـداره و اعتماد به 
نفـس آنـان دارد و خـود پنـداره عامـل اصلـی در پـردازش منطقـی وتصمیـم گیـری 
درسـت در رابطـه بـا مسـائل وانتخاب هـای زندگـی اسـت. روانشـناس خانـواده  مـی 
توانـد در جهـت ارزیابی میزان آمادگـی جوانان برای ازدواج و تشـکیل خانواده، دانش، 
نیازها، سـلایق، علایق و... آنان  را راجع به مفهوم ازدواج و تشـکیل خانواده به چالش 
بکشـد و در رابطـه بـا این متغیرها آمـوزش  و راهکارهای موثـر را ارائه نماید. هنگامی 
کـه جوانـان موردی را به عنوان همسـر آینده خود در نظر بگیرند، روانشـناس خانواده 
می توانـد از طریـق مشـاوره ازدواج، ظرفیت هـا و آمادگـی فردی و مشـترک دو نفر را، 
ارزیابـی نمـوده و در صـورت تاییـد وقـوع ازدواج، مهارت هـای اولیـه زندگی مشـترک 
را در جهـت دسـتیابی به شـادکامی و خوشـبختی  به آنـان آموزش دهد. روانشـناس 
خانـواده الزامـی اسـت تـا در موضـوع  فرزنـد دار شـدن و فرزند پروری و مشـکلات و 
اختـلالات روانشـناختی رایـج در کـودکان و نوجوانـان مداخله نماید زیـرا فرزند ادامه 
والدیـن و مکمـل معنـا و مفهوم خانواده اسـت. طبیعتا اگر همسـران به ویـژه زنان در 
زمینـه آشـنایی بـا ویژگی های کـودکان در مراحل رشـد، شـیوه های فرزند پـروری و 
مهارت هـای ارتباطـی بـا فرزند، اختلالات و مشـکلات روانی - عاطفـی - رفتاری مثل 
بیـش فعالـی، اختلالات تحصیلـی و یادگیـری، را ه های افزایش خلاقیت واسـتعدادها 
و... خـود را ملـزم بداننـد قطعـا فرزنـد پـروری بهتـر و خانـواده سـالم تر و موفق تـری 
خواهنـد داشـت  و طبیعتـا اثر گـذاری این گونـه خانواده هـا بر روی جامعـه در جهت 
مثبـت خواهـد بـود. پـس یکـی از برنامه های اساسـی هر خانـواده، بایـد بهره گیری از 
دانـش تخصصـی »روانشناسـان خانـواده و کـودک و نوجـوان«  از طریـق کلاس هـا و 
کارگاه های آموزشـی و در صورت بروز مشـکل و اختلال و سـایر موارد فردی، مراجعه 

بـه روانشـناس و ارزیابـی و حل مشـکل و درمان اختلال، توسـط او باشـد .

          خانواده 
روانشناسی،  مشاوره

مرکز روانشناسی و مشاوره 
نگاه سبز 

نخستین مرکز تخصصی
 ))روانشناسی کودک و نوجوان و 

خانواده((

در شرق تهران زیرنظر دکتر منصوره شهریاری احمدی 
روانشناس، استاد دانشگاه و کارشناس برنامه های تلویزیونی، به 

منظور پیشگیری و درمان وحل مشکلات، آماده ارائه خدمات زیر 
به شما و خانواده های گرامی تان می باشد    

* مشاوره وراهنمایی خانواده 
پروری،  فرزند  همسران،  مشکلات  ازدواج-   *

تحصیلی
* تشخیص و درمان اختلالات روانشناختی

کودک و نوجوان و بزرگسال :
مشکلات  وسواس،  واضطراب،  ترس  افسردگی، 

تحصیلی و اختلال یادگیری
بیش فعالی، اوتیسم، مشکلات ارتباطی و رفتاری و...

* ارزیابی هوش و شخصیت 
افزایش  بزرگسالان،کارگاه   ویژه  تحلیل شخصیت  

خلاقیت  ویژه کودکان  ونوجوانان
ویژه  بلوغ   فرایند  با  آشنایی  کارگاه  برگزاری   *

نوجوانان
* استعداد یابی وغربالگری اختلالات دانش آموزان 

مدارس

برگزاری کارگاه های دائمی 

مهارت های زندگی، ارتباطی، آشنایی با 
شیوه های فرزندپروری و مراحل رشد فرزندان، 

ویژه مادران و مربیان
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همـه مـا دوسـت داریـم خوابـی آرام داشـته باشـیم؛ خوابـی کـه بتوانـد 
آشـفتگی ها و خسـتگی یـک روز مـا را از مـا دور کنـد. امـروزه پزشـکان 
منشـا بسـیاری از بیماری هـا را نداشـتن خواب کافـی می داننـد از چاقی 

گرفتـه تـا انواع امـراض پوسـتی و...
بـرای داشـتن خوابـی آرام بایـد قوانینـی را در رخت خواب بـرای خودمان 
وضـع کنیـم و بـا رعایـت آن قوانیـن آرامش را بـرای ذهن مان بـه ارمغان 

بیاوریـم. اهـم این قوانین شـامل:

تماشای تلویزیون
بـرای بسـیاری از آدم هـا تماشـای تلویزیـون جـزو یکـی از آداب و رسـوم 
خوابیـدن اسـت و اهمیتش کمتر از مسـواک زدن نیسـت. ولـی با این که 
به نظر می رسـد روشـنایی ضعیـف تلویزیون و ریتـم یکنواخت برنامه های 
شـبانه، راه را بـرای رفتـن به سـرزمین خواب و خیال همـوار می کند، این 

کار تقریبا تاثیـر معکوس دارد.
بـه گفتـه  متخصـص خـواب، دکتـر دبلیـو. کریسـتوفر وینتر، همـان نور 
یکنواخـت صفحـه  تلویزیـون کـه تصـور می کنیـم آرامش دهنـده اسـت، 
در حقیقـت مغـز را تحریـک و از ترشـح ملاتونیـن جلوگیـری می کنـد؛ 
ملاتونیـن هورمونـی اسـت کـه بـرای سـلامتی و خـواب کامـل شـبانه 
ضـروری اسـت. بـه ویژه اگـر برنامـه ای که در حال تماشـای آن هسـتید 
خشـن و پرهیجـان باشـد، اوضـاع بدتـر می شـود و سـخت تر بـه خـواب 
می رویـد. بنابرایـن تلویزیـون را حداقـل یـک سـاعت قبـل از این کـه بـه 
رختخواب تـان برویـد خامـوش کنیـد تـا به مغزتـان فرصـت دهید کمی 

بـه آرامش برسـد.

سرزدن به شبکه های اجتماعی
بیشـتر آدم ها گوشی های شـان و همه  راه های ارتباطی موجود را همیشـه 
و همـه جـا در دسـترس خـود نگه می دارنـد. رختخواب هـم از این قضیه 
مسـتثنی نیسـت. همیشـه شـدیدا وسوسـه می شـویم یک بار هم قبل از 
خوابیـدن ایمیل هـا، پیام هـا یـا تلگرام مـان را بازدیـد کنیـم، ولـی جلوی 
ایـن وسوسـه را بایـد گرفـت. دکتر اریـک کِزاریـان، متخصص خـواب در 
دانشـگاه کالیفرنیای جنوبی، به این نکته اشـاره می کند که دسـتگاه های 
برقـی بـه مقـدار خاصی از خود نور سـاتع می کننـد، به ویـژه در اتاق های 

تاریک.
وی می گویـد:  اسـتفاده از این دسـتگاه ها در شـب باعث ایجـاد اختلال در 
آگاهی بدن از روز و شـب و در نتیجه دشـواری در خوابیدن می شـود.  این 
نـور آبی بیش از هر طول موج دیگری بر سـطح ترشـح هورمـون خواب آور 
ملاتونیـن تاثیـر می گذارد و سـاعت داخلی بدن را که به سـاعت زیسـتی 
معروف اسـت، مختـل می کند. بهترین کار این اسـت که گوشـی های تان 

را هرگز به رختخـواب راه ندهید.

خوردن شیرینی و شکلاتی
تنقـلات آخـر شـب یـا صبحانـه  عاشـقانه در رختخـواب خیلـی زیبـا 
و دوست داشـتنی بـه نظـر می رسـند، ولـی ممکـن اسـت پیامدهـای 
بالقوه زیادی در بر داشـته باشـند. پل بللو، کارشـناس شـرکت مشاور دفع 
آفـات و حشـرات پی جی بـی، هشـدار می دهـد حتـی خرده هـای بسـیار 
کوچـک ایـن خوراکی هـا کـه در ملحفه تـان می ریـزد می توانـد حشـرات 
مـوذی نظیـر مورچه، مگـس و حتی سوسـک را بـه رختخواب تان جذب 
کنـد. حتی یک حشره شـناس قانونی و دسـتیار علمی ارشـد مـوزه  تاریخ 
طبیعـی آمریکا نیـز با این عقیده موافق اسـت. وی می گوید:  خوراکی های 
شـیرین نظیر نوشـابه، آب میـوه، کیک و بیسـکوییت می تواننـد مورچه و 
برخـی مگس هـا از قبیـل مگس هـای خانگی، مگـس فیـروزه ای و مگس 
سـبز را بـه رختخواب تـان بکشـانند. اگـر دعـوت حشـرات مـوذی بـه 
رختخواب تـان آن چنـان هم بد نیسـت، خطر دیگری نیز وجـود دارد و آن 
ایـن اسـت امـکان دارد بدون مسـواک و نخ دنـدان زدن، با همان وضعیت 
بـه خـواب بروید. دندان پزشـکان هشـدار می دهنـد باقی مانده هـای غذا و 
باکتری ها در طول هشـت سـاعتی که دهان تان بسـته اسـت، با همکاری 

هـم دسـت بـه تخریـب و ویران گـری دندان های تـان می زننـد.

جر و بحث شدید
 بسـیاری از ما بخصوص بعد از یک روز پراسـترس ممکن اسـت وسوسـه 
شـویم جـر و بحـث راه بیندازیم و فضا را قبـل از خواب ملتهب کنیم. ولی 
بونـی ایکِـر ویِل، کارشـناس روابط زناشـویی توصیه می کنـد مطلقا از این 
کارهـا فاصلـه بگیریـد. وی می گوید: »موکول کردن جـر و بحث برای بعد 
و تـلاش بـرای خلاصـی از هیجان های منفـی قبل از رفتن بـه رختخواب 
راهـی خـوب بـرای حـل اختلافـات اسـت و ایـن شـانس وجـود دارد که 
بعـد از خـواب کامـل و راحت شـبانه، وقتـی از خواب بیدار می شـود دیگر 
از دسـت همسـرتان بابت روشـن نکردن ماشـین لباسشـویی یا پرداخت 
نکـردن قبـض آب عصبانـی نباشـید و حـالا می توانید با منطـق و آرامش 

بـا وی صحبت کنید.«

کارکردن
برخـی آدم هـا فکـر می کننـد کار کـردن در رختخـواب باعـث می شـود 
بهره وری شـان بالاتـر برود، در حالی که لورن اسـتک، مربی بهـره وری، در 
مصاحبـه اش بـا وال اسـتریت ژورنال خـلاف این عقیـده را بازگو می کند: 
»بسـیاری فکر می کننـد این کار باعث بالا رفتن بهره وری شـان می شـود. 
اگـر چـه غالبـا بهانه  خوبی هـم به برخی آدم هـا می دهد کـه کل روز فردا 
را بـا چـرت زدن سـپری کنند. » به عـلاوه، به اعتقاد موسسـه  ملی خواب، 
کار کـردن در رختخـواب می توانـد به تدریـج باعث ایجاد پیونـد میان کار 

و خـواب و در نتیجـه وخیـم شـدن وضعیت بی خوابی تان شـود.

خواب شبانه 
را 

جدی بگیرید!

بیشتر آدم ها 
گوشی های شان 
و همه  راه های 
ارتباطی موجود 

را همیشه و 
همه جا در 

دسترس خود 
نگه می دارند. 
رختخواب هم 
از این قضیه 

مستثنی 
نیست. همیشه 
شدیدا وسوسه 
می شویم یک 
بار هم قبل 
از خوابیدن 

ایمیل ها، پیام ها 
یا تلگرام مان را 
بازدید کنیم، 
ولی جلوی این 
وسوسه را باید 

گرفت.

صدیقه آل طاها
نویسنده
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مشاور حقوقی

  درسـت اسـت که بسـیاری از موارد 
حقوقـی، جنبـه تخصصـی دارد و شـاید افـرادی که در 

ایـن رشـته تخصصـی نداشـته باشـند نتوانند بـه راحتـی آنها را 
تجزیـه و تحلیـل کننـد امـا دانسـتن بعضـی از آنهـا برای هر کسـی 

ضـروری اسـت. مـوارد زیـر را حتمـا بخوانیـد:

 آیـا می دانیـد کـه هیـچ کـس نمی توانـد وصیـت کنـد، کـه از میـان 
وراثیـن، تمامـی  اموالـش فقـط بـه یـک نفر برسـد؟ 

در قانـون مدنـی، در مـاده 8۴3 ذکـر شـده، وصیـت زیادتـر از ثلث تـَرک نافذ 
نیسـت. مگـر بـه اجـازه وراث و اگـر بعضی از ورثـه اجازه دهند، فقط نسـبت به 

سـهم همـان ورثه نافذ اسـت.

آیـا می دانیـد کـه همـه افـراد می تواننـد اموال شـان را تا قبـل از مرگ 
مـورد اسـتفاده قـرار دهنـد و در عین حـال هنـگام زنده بـودن همان 
امـوال را بـه شـخصی انتقـال دهنـد. )البتـه انتقـال از نظر قانـون فقط 
خریـد و فروش نیسـت، بلکه شـامل صلح و مـوارد دیگـری از قراردادها 
هـم می شـود.( بـه هـر حـال سـخن از این اسـت، کـه هر کـس ممکن 
اسـت از روی لطـف بخواهـد اموالـش را فقط به یک شـخص به خصوصی 
قبـل از مرگـش انتقـال دهـد، ولـی از اینکـه بـه وی اعتماد نـدارد که 
ممکـن اسـت در زمان حیات، شـخص انتقـال گیرنـده او را از اسـتفاده 
اموالـش محـروم و خـارج کنـد، منصـرف می شـود. در این مـوارد برای 

تفهیـم این مطلـب بهتر اسـت مثالـی بزنیم:
آقـای علـوی می خواهـد پـس از مرگش فقط همسـرش مالـک دارایی او باشـد 
از سـویی نگـران اسـت کـه شـاید اگـر در زمان حیـات، اموالـم را بنام همسـرم 
انتقـال دهیـد بـر اثـر تحریـک دیگـری یا در صـورت اختـلاف فی مابیـن زن و 

شـوهری آقـای علـوی را از اسـتفاده از اموالش محـروم کند.
در اینجـا قانـون مدنـی ایـران در مـواد ۴0 بـه بعـد، ایـن مـوارد را پیش بینـی 
نمـوده کـه شـخص می توانـد اموالـش را به دیگـری انتقـال دهد ولی تـا زمانی 
کـه زنـده اسـت از آن اسـتفاده کنـد، کـه به آن حـق انتفـاع می گوینـد. یعنی 
آقـای علـوی کـه می خواهـد اموالـش را به همسـرش انتقـال دهد )امـوال غیر 

منقـول مثـل ملـک، زمیـن ، خانـه( بـه همـراه همسـرش به 
یـک دفتـر اسـناد رسـمی  مراجعـه و اعـلام می کنـد کـه این 
ملـک را بـرای همسـرم سـند بزنیـد کـه بنـام وی شـود، ولـی 
تـا زمـان مرگـم در تصـرف مـن باشـد کـه بـه آن حـق انتفـاع 
)عمـری( بـه طـول عمـر آقـای علـوی محسـوب می شـود و تـا 
زمانـی کـه آقـای علوی زنده اسـت، همسـرش بر آن مال تسـلط 
نـدارد یـا آن را نمی توانـد بـه شـخص دیگری بفروشـد یـا صلح یا 

هبـه کند.

 آیـا می دانیـد مالـکان در چه صورتـی می توانند فـورا ملک خـود را که 
در تصرف مسـتأجر اسـت، تخلیه نمایند؟ 

برای تخلیه فوری به شرایط ذیل توجه فرمایید:
قـرار داد اجـاره غیررسـمی ) یعنی در دفتـر خانـه اسـناد رسـمی  تنظیـم نشـده 
باشـد( حـال این قـرارداد توسـط موجر و مسـتاجر روی یک بـرگ کاغذ تنظیم 
شـده باشـد یـا توسـط دفاتـر آژانـس امـلاک ) بنگاه هـای امـلاک( تنظیم شـده 
باشـد، در ایـن صـورت فرقـی نمی کنـد، اما حتمـاً بایـد در انتهای آن عـلاوه بر 

موجـر و مسـتاجر دو نفـر شـاهد هـم آن را امضا کرده باشـند.
در ایـن صـورت موجـر می توانـد در عریضـه خـود ) دادخواسـت به شـورای حل 
اختـلاف( محـل وقـوع ملـک مراجعـه کنـد و خواسـته خـود را دسـتور تخلیـه 
بنویسـید نـه حکـم تخلیه و پـس از بررسـی این مرجـع قضایی، دسـتور تخلیه 
ملـک صـادر می شـود. شـایان ذکـر اسـت اگـر تقاضـای »حکـم« کنـد، حکـم 
تخلیـه صـادر می شـود کـه با صـدور ایـن حکم بـا مهلـت 20 روز حـق تجدید 
نظرخواهـی اعتـراض ایجـاد می شـود و پـس از طـی مـدت طولانـی، چنانچـه 
حکـم بـه نفـع مالک صادر شـود پـس از آن مالک بایـد تقاضای صـدور اجرائیه 
کنـد. در اجرائیـه بـاز مهلـت 10 روز اعتـراض باید طی شـود. چنانچـه اعتراض 
بـه اجرائیـه نشـود و یـا اعتـراض شـد امـا اعتـراض او پذیرفتـه نشـود، در ایـن 

صـورت تخلیـه ملـک انجـام می پذیرد.
بنابرایـن بـا قـدری تأمـل میـان خواسـته »دسـتور تخلیـه« و »حکـم تخلیـه« 

درانجـام تخلیـه و فوریـت آن خواهیـد دیـد کـه چقـدر تفـاوت وجـود دارد:
 1- مدت اجاره منقضی شده باشد

 2- مستاجر از پرداخت بیش از سه ماه امتناع ورزد
 3-  در صورت شرط عدم انتقال به غیر اجاره داد باشد

۴-  محـل مـورد اجـاره را مـورد اسـتفاده ) غیر مشـروع( کرده باشـد و یـا به هر 
علـت دیگر...

 آیا می دانید در معاملات، »سکوت« علامت رضا نیست؟ 
در میـان عـوام ایـن مطلـب چنیـن شـده کـه سـکوت علامـت رضایـت اسـت 

آیا می دانید حقوقی...
دادسرا وظیفه اش تحقیق و تعقیب 
به منظور جمع آوری دلایل بر علیه 

متهم می باشد.
لذا دادخواست ضرر و زیان باید به 

دادگاه کیفری تقدیم شود

سولماز ناصری 
وکیل  دادگستری و

 مشاور حقوقی
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اجرت المثل و
 مستندات 
قانونی آن

مستندات قانونی
حـق زوجـه بـرای گرفتـن اجرت المثل ایـام زوجیـت به دو 

مـاده قانونی اسـت:
1- مـاده 336 قانـون مدنی: هر کس بر حسـب امر دیگری، 
اقـدام بـه علمـی کند کـه عرفا بـرای آن عمل اجرتـی بوده، 
عامـل )کسـی کـه کار را انجـام می دهـد( مسـتحق اجـرت 
عمـل خـود خواهـد بـود مگـر این که معلوم شـود کـه قصد  

تبرع )رایگان( داشـته اسـت.

2- بنـد الـف تبصـره 6 واحد قانـون اصلاح مقـررات مربوط 
بـه طـلاق مصـوب 28 آبـان سـال 1371 مجمع تشـخیص 
مصلحـت نظام مقرر مـی دارد چنانچه زوجـه کارهایی را که 
شـرعا بر عهده وی نبوده به دسـتور زوج و با نداشـتن قصد 
تبـرع )مجانـی( انجام داده باشـد و برای دادگاه ثابت شـود، 
دادگاه اجرت المثـل کارهـای انجـام شـده را محاسـبه و بـه 

پرداخـت آن حکـم می کند.
 اما برای تعلق اجرت المثل باید شرایطی موجود باشد:

1- بایـد توجـه داشـت کـه اجرت المثـل در طـول شـرط 
مالـی ضمـن عقد در مـورد کارهای زوجه در امـر خانه داری 
اسـت یعنـی اگر زوجـه در امور خانه داری شـرط ضمن عقد 

داشـته باشـد نوبـت بـه اجرت المثل نمی رسـد.  

  2- زوجـه نبایـد قصـد تبرع داشـته باشـد چرا کـه اگر در 
کارهـای خانـه داری از ابتـدا قصد و نیت تبـرع و به اصطلاح 
رایـگان داشـته باشـد نمی توانـد اجرت المثـل ایـام زوجیت 

بگیرد. را 

3- در خواسـت طـلاق نبایـد از سـوی زوجـه باشـد و لازم 
اسـت کـه شـوهر قصـد طـلاق داشـته باشـد. البتـه اگـر 

تقاضـای طـلاق کـه از سـوی زوج شـده اسـت ناشـی از 
تخلـف زن از وظایـف همسـری یـا سـوء اخـلاق و رفتـار 
تعلـق  اجرت المثـل  نیـز  ایـن صـورت  در  باشـد  زوجـه 

نمی گیـرد.

چگونگی تعیین اجرت المثل
در اجرت المثـل وضـع مالـی مـرد مـلاک تعییـن مبلـغ 
اجرت المثـل نیسـت بلکـه بـا ارجـاع امـر به کارشناسـی، 
حق الزحمـه زن در امـور خانـه داری مشـخص می شـود.

اجرت المثـل بـه تمامـی کارهایـی که زن در خانه همسـر 
انجـام  و...  منـزل  کارهـای  و  بچـه داری  قبیـل  از  خـود 
می دهـد تعلـق می گیـرد البته به شـرطی کـه زوجه قصد 
تبـرع )مجانی( نداشـته باشـد و این موضـوع یعنی مجانی 

بـودن در ضمن عقد شـرط نداشـته باشـد. 
البتـه امید اسـت هیـچ کانون گـرم خانـواده ای در معرض 
پاشـیدگی قرار نگیرد و همیشـه سرشـار از عشـق باشد.                             

خانـواده ایـن اجتماع کوچـک از تولد تا مرگ دچـار فرازها و فرودهایی اسـت کـه گاه و بی گاه بس 
پیچیـده و عجیـب می نماینـد کـه انصافا بایـد در کتـب تاریخی تجربیات به دسـت آمـده از آنها را 
بـه عنـوان عبـرت بـرای آیندگان بـه تصویر کشـید. گرچه جدایـی زن و مـرد به از هم پاشـیدگی 
نهـاد خانـواده و تحمـل آثـار زیان بـاری منجر می شـود ولیکن هـر چند تلـخ طبق قوانیـن جاری 
یکـی از حقوقـی که از ازدواج ناشـی می شـود علاوه بـر مهریه و نفقـه و تمکین نحلـه، اجرت المثل 

اسـت که بـه تعریف و شـرایط اخـذ اجرت المثـل می پردازیم.
اگـر زوجـه کارهایـی را کـه شـرعا بـر عهـده وی نبـوده و بـه دسـتور زوج و یـا قصد عـدم تبرع 
)مجانـی( انجـام دهـد می توانـد از دادگاه تقاضای دریافـت اجرت المثـل نماید. زن وقتـی می تواند 
مطالبـه اجرت المثـل نماید کـه تقاضای طلاق از شـوهرش باشـد. مطالبه اجرت المثـل زمان زوجیت 
مسـتند بـه قانون اسـت؛ در واقـع اگـر زن در طول زندگی مشـترک و در خانه همسـر خـود کاری 
را بـه دسـتور شـوهر انجام دهد مسـتحق پاداشـی اسـت کـه بـه آن اجرت المثل  گفته می شـود.

حـال آنکـه قانون مدنـی در ماده 2۴8 
چنیـن بیـان کرده اسـت:

در  حضـور  بـا  ولـو  مالـک  سـکوت 
قـرارداد  کـه  )محلـی  عقـد  مجلـس 
محسـوب  می شـود(،اجازه  تنظیـم 

. نمی شـود 

آیـا می دانیـد در معامـلات، معامله 
فضولـی هم وجـود دارد؟ 

در قوانیـن مدنـی هـر معاملـه ای کـه 
بـرای خود شـخص مالـک نباشـد و یا 
بـه عنوان ولـی )سرپرسـت اولاد مانند 
پـدر یـا پدر پـزرگ( معاملـه نکند و به 
عنـوان وکیـل شـخص هم نباشـد و یا 

وصـی اوهم نباشـد فضولی اسـت.
کـه  علـوی  آقـای  مثـال  عنـوان  بـه 
مـردی مورد اعتمـاد محلـه و براردش 
هـم اسـت و همیشـه امـوال خـود و 
بـرادرش را یکـی عنـوان کـرده روزی 
ملـک یـا مـال بـرادرش را بـه فـروش 
بـرادرش  می رسـاند ولـی زمانـی کـه 
علـوی  آقـای  بـه  می شـود  متوجـه 
می گویـد مـن قصـد فروش را نداشـتم 
اختـلاف،  مدتـی  از  پـس  بلاخـره  و 
خریـدار از موضـوع بـا خبـر می شـود. 
در قانـون مدنـی ایـن نـوع معاملـه را 

می گوینـد. فضولـی  معاملـه 

آیا می دانیـد برخـی از جرائم مالی 
فقط منجـر به مجازات می شـود؟ 

در جرایـم مالـی مانند چـک و خیانت 
در امانـت، زمانـی کـه رای محکومیت 
مجـرم منجـر به اجرای حکم می شـود 
شـاکی بـه حقـوق مالی از دسـت رفته 
خـود نائـل نمی شـود و نتیجـه دعاوی 
کیفـری چک و خیانـت در امانت فقط 
زیـان  کـه  شـاکی  و  اسـت  مجـازات 
دیـده اسـت بـرای نیـل بـه تحصیـل 
بایـد عـلاوه  از دسـت رفتـه اش  مـال 
بـر دعـاوی کیفـری مبـادرت بـه اقامه 
دعـوای حقوقـی )مطالبه حـق مالی از 
دسـت رفتـه اش ( نمایـد کـه آن به دو 

صـورت می باشـد:
شـایان ذکر اسـت با توجـه به صراحت 
ارائـه  مـاده  ایـن  در  دادگاه  کلمـه 
دادخواسـت از طریـق دادسـرا  قابلیت 
اسـتماع نـدارد زیرا دادسـرا وظیفه اش 
تحقیـق و تعقیـب بـه منظـور جمـع 
آوری دلایـل بـر علیه متهم می باشـد.
لـذا دادخواسـت ضـرر و زیـان بایـد به 
دادگاه کیفـری تقدیم شـود)یعنی پس 
از صدور قرار مجرمیت و کیفرخواسـت 
و ارسـال پرونـده از دادسـرا بـه دادگاه 
(و  شـود  ارائه  دادخواسـت  کیفـری 
در ایـن صـورت اسـت کـه زیان دیـده 
بـه حقـوق از دسـت رفتـه خـود نائـل 

می شـود.
 

مریم  ناصری 
مشاور حقوقی
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هشدار پزشک

بـه طـور کلـی می بینـد و ترغیـب می شـود  و بر خـود واجب می دانـد که ایـن کار را 
حتما انجـام دهد. 

 منظورتان از اهداف اشتباه چیست؟
شـاید دسـتکاری کردن اعضای صورت و بدن که طبیعی هسـتند کار درسـتی نباشد. 
بـه هـر حال عـده ای هسـتند کـه ایراداتـی در صورت شـان دیـده می شـود و واقعا به 
ایـن گونـه جراحی هـا نیـاز دارنـد ولـی بعضی هـا شـاید ایـن ایـرادات فقط برداشـت 
ذهنـی خودشـان باشـد و حتـی عمـل جراحـی هم کمکـی به آنهـا نمی کنـد؛ چون 
ذهنیت شـان درسـت نیسـت و هر روز یک ایرادی از ظاهرشـان درمی آورند. خیلی از 
آنهـا معتقدنـد کـه تغییراتی کـه مد نظرشـان بوده حتی پـس از جراحـی زیبایی نیز 

بـه دسـت نیاورده اند. خـب چرا؟ 
بـه دلیـل اینکـه تفکر آنها شـدنی نیسـت. در واقع مـا باید تفکـرات را اصلاح 
کنیـم و ایـن نـوع افـراد که به دنبـال زیباترشـدن هسـتند باید یک 
نکتـه مهـم را بداننـد کـه جراحـی ای کـه بـر روی آنهـا انجـام 
می شـود نبایـد سلامتی شـان را در طـول زمـان بـه خطـر 
بیانـدازد. مثـل گونه گـذاری کـه ممکـن اسـت عـوارض 
بعدی داشـته باشـد. خوشـبختانه  امروزه نگاه جراحان 
زیبایـی در جامعـه بـه گونـه ای اسـت کـه آسـیبی به 
فـرد نرسـد و سـلامتی فـرد در اثر جراحـی زیبایی با 

گذشـت زمـان با خظـر مواجه نگـردد.

 شـما به اصـلاح تفکـرات اشـاره داشـتید این 
اصـلاح بایـد از جانب متخصص جراحـی زیبایی 
صورت بگیـرد یا باید به مشـاورین روان شـناس 

ارجاع داده شـوند؟
اولیـن کسـی کـه می توانـد در ایـن مـورد کمـک کنـد 
جامعه شـناس اسـت چـون یـک جامعه شـناس می توانـد 
تفکـرات جامعـه را تغییـر دهـد و به همین نسـبت رسـانه ها 
تبلیغـات،  و  برنامه سـازی  طریـق  از  می تواننـد  مطبوعـات  و 

فرهنگ سـازی داشـته باشـند.

 حـالا کمـی در مـورد لـوازم آرایشـی و بهداشـتی صحبـت کنیـم. بـه نظـر 
شـما لـوازم و محصـولات آرایشـی و بهداشـتی تولیـد داخل بهتر هسـتند یا 

محصـولات وارداتـی تولیـد کشـورهای خارجی؟ 
البته بهتر اسـت بگوییم کیفیت مرغوب یا کیفیت نامرغوب. یک سـری لوازم آرایشـی 
و بهداشـتی هسـتند مثـل ژل هـا، بوتاکس ها، پرکننده هـا و غیره که جدید هسـتند و 
هنـوز در داخـل کشـور تولید آنهـا را نداریم و مجبوریـم از تولیدات خارجی اسـتفاده 
کنیـم ولـی محصـولات دیگری مثـل ضدآفتاب هـا، روشـن کننده ها و... را می تـوان از 
تولیـدات داخلـی اسـتفاده کرد. لازم اسـت بدانید کـه تقریبا تمـام محصولاتی که در 

خـارج تولیـد می شـوند را ما در داخل کشـور تولیـد می کنیم. 

 پس چرا تمایل به استفاده از محصولات خارجی بیشتر است؟ 
همـه این هـا بـه یـک سـری تبلیغـات برمی گـردد. مـا در تولیـدات داخلـی کیفیـت 
مرغـوب داریـم تـا جایـی کـه برندهـای ایرانـی در دنیا هم شـناخته شـده هسـتند و 
حرفـی بـرای گفتـن دارنـد. ولـی یک سـری محصـولات هسـتند کـه هنوز مـا توان 
تولیـد آنهـا را پیـدا نکردیـم. ولـی خیلی از محصولات بهداشـتی و آرایشـی هسـتند 
کـه در داخـل تولیـد می شـوند و حتی قـدرت رقابت با محصـولات خارجـی را دارند.

جراحـی زیبایـی بینی یکی از شـایع ترین جراحی هـای پلاسـتیک در ایران اسـت که روند 
رو بـه افزایش آن بخصوص در بین زنان و مردان میانسـال، شـرایط ناخوشـایندی را رقم زده 

اسـت که تبعـات اجتماعـی آن به مراتب نگران کننده تر از آسـیب های پزشـکی آن اسـت.

و 
 م

 و
ت

س
پو

خانواده ها بخوانند؛
یک خطر رو به رشد!

ایـن در حالی اسـت کـه گزارش هـا از مطب هـای جراحان پلاسـتیک، نشـان 
می دهـد هزینـه جراحـی زیبایـی بینـی در حـال حاضر بیـن 4 تـا 7 میلیون 
تومـان و در بعضـی مـوارد حتی بیشـتر از این مبالغ تخمین زده شـده اسـت. 
البتـه مبالغ کمتر از ایـن رقم ها نیـز از متقاضیان جراحی زیبایـی بینی گرفته 
می شـود که جراحی ها توسـط پزشـکان خـارج از رشـته رینوپلاسـتی انجام 
می شـود. بـه طوری کـه در مـواردی، این هزینه تـا 2 میلیون تومـان هم تنزل 
می یابـد. جالـب اسـت بدانید کـه انجام جراحـی زیبایـی بینـی از اواخر دهه 
شـصت شـتاب روز افزونـی گرفـت که عمـده مشـتریان آن را زنان تشـکیل 
می دادنـد امـا در سـال های اخیرمـردان نیـز در زمره افـراد خواسـتار جراحی 

زیبایی بینـی قـرار گرفته اند.
 از سـوی دیگر پایین آمدن سـن اسـتفاده از لـوازم آرایش در میـان دختران، 

نگرانی هـای بسـیاری بـه همـراه داشـته اسـت. از ایـن رو به سـراغ 
امیررضـا حنیـف  نیـا متخصـص پوسـت، مـو، زیبایـی و لیزر 

رفتیـم و در ایـن مورد بـا وی گفتگویی داشـتیم:

چند سـالی اسـت که سـن جراحـی زیبایـی پایین 
آمـده اسـت بـه نظـر شـما چـه علتـی می تواند 

باشد؟ داشـته 
امـروزه نـگاه جامعـه به جوانـی تغییر یافتـه و طول 
میانسـالی افزایـش پیـدا کـرده اسـت. ایـن یکی از 
علـل تمایـل به جراحـی زیبایـی در سـنین پایین 
اسـت. علـت بعـدی تبلیغـات و معیارهـای جدیـد 
اجتماعـی می باشـد. این هـا باعـث توجـه بیـش از 
انـدازه بـه جراحی هـای زیبایـی اسـت. البتـه نباید 

فرامـوش کـرد که جراحی هـای زیبایی ممکن اسـت 
بـرای جراحـان و متخصصیـن خوب باشـد امـا در کل 

بـرای جامعـه خیلی فکر خوبی نیسـت. منابـع اجتماعی 
و تولیـدات درمانـی بـه جـای اینکـه صـرف درمان هـای 

نجات دهنـده زندگی شـود، صـرف جراحی زیبایی می شـود. به 
طـور کلـی باید گفت ایـن جراحی هاتاحـدی خوب اسـت ولی بیش 

از آن نـه بـرای فـرد مـورد جراحـی گرفتـه خـوب اسـت و نه بـرای جامعه.

زمانـی بود کـه این جراحی هـا فقط بـرای ناهنجاری هـا انجـام می گرفت مثل 
کودکانـی کـه در زمان بـه دنیا آمدن مشـکلات ظاهـری صورت داشـتند ولی 
امـروزه جراحی هـای زیبایـی عادی شـده یعنی بینـی طبیعی را بـرای فانتزی 
شـدن به دسـت جراح می سـپارند یـا دیگـر اعضـای صـورت را جراحی های 
فانتـزی و غیرضـروری می کننـد و حتـی گزارش هایی از مشـکلات بـه وجود 
آمـده پـس از جراحـی وجود دارد. به نظر شـما ادامـه این روند بـه کجا خواهد 

انجامید؟
البتـه درمـان ناهنجاری هـا با جراحـی زیبایی متفاوت اسـت. ناهنجـاری باید جراحی 
شـود و تکنیک هـای پیشـرفته ای هم جدیدا وارد این مقوله شـده که همـکاران جراح 
در امـر جراحی پلاسـتیک از آن اسـتفاده می کنند و بسـیار هم موفقنـد. ولی جراحی 
زیبایـی، بیـش از حـد شـده و حتـی تا حـدودی اشـتباها و فقـط صرفا بـرای زیبایی 
فانتـزی ایـن کار انجـام می شـود. بـرای همیـن قبـل از عمـل که فـرد بـرای جراحی 
مراجعـه می کنـد بـه او مشـاوره می دهیـم و سـعی می کنیـم فـرد اگـر دچـار اهداف 
اشـتباه اسـت و تمایلات اشـتباه دارد او را منصرف کنیم. ولی متاسـفانه به علت تبی 
کـه در اجتمـاع بـه وجود آمـده و فرد در اطرافیـان خودش، در تبلیغـات و در اجتماع 

دکتر امیر رضا حنیف نیا متخصص پوست، مو، زیبایی و لیزر
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افزایـش سـن و پیری، روی پوسـت، عضله زیر پوسـت و اسـکلت اسـتخوانی 
تاثیـر می گـذارد. مطالعات جدیـد در روند پیـری و افزایش سـن در صورت، به 
نتایج شـگفت انگیزی منجر شـده اسـت، به طـوری که تغییـرات تکنیک عمل 

جراحی در شـرایط فعلـی مبتنی به همیـن مطالعات آناتومیک اسـت. 
مشـاهده شـده که بر اثر افزایش سـن، بافت هـای صورت اعـم از عضله، چربی 
و پوسـت به سـمت پاییـن و جلو حرکـت می کند. حـال هرچه در یـک ناحیه، 
بافـت چربی بیشـتری وجود داشـته باشـد، بـه دلیـل افزایـش وزن تغییرات 
بیشـتری در آن دیـده می شـود. مثلا پیـری در دور چشـم ها و پلک هـا، روی 
تجمـع چربـی گونه هـا و پایین تر در گوشـه های دهـان و برجسـتگی صورت و 

در ناحیـه گـردن بـه صورت غبغـب نمایش پیـدا می کند.
جراحـی لیفـت پیشـرفته صورت بـر این اصـل علمی  مبتنی اسـت کـه تمام 
بافت هایـی کـه از صـورت بـه دلیـل پیری و افزایش سـن جابجا شـده اسـت 
به جـای اصلی و قبلـی خود برگردانـده شـود. در واقع مجموعـه ای از کارهای 
ترکیبـی روی پیشـانی، ابـرو، کنـار چشـم، گونه، میانـه صورت، ناحیـه لب ها 
و گـردن صـورت می گیـرد تـا تمـام بافت های صـورت اعـم از پوسـت، عضله 
زیـر پوسـت، چربی هـا و بافت هـای عمقـی را بـه محـل سـابق و قدیمی خود 

برگردانـد، ایـن را لیفت پیشـرفته صـورت می گویند. 

چرا لیفت پیشرفته صورت؟
دلیل افتادگی پوسـت، کشـیدگی به پایین و داخل بافت های سـطحی و مهم تر از آن 
بافت هـای عمقی پوسـت اسـت. رفـع افتادگی با روش هـای غیر از جراحـی تنها باعث 

کشـیدگی بافت های سـطحی می شـود و تاثیری کوتاه مدت دارد. 
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	رفع شلی عضلات و غلاف های نگهدارنده پوست صورت
	 برگرداندن پوست، عضله و غلاف های نگهدارنده به جای قبلی
	رفع چین و چروک های صورت
	معکوس کردن روند پیری پوست از 10 تا 20 سال
	  برگردانـدن صـورت به حالـت جوانی بدون بی حالتی و غیرطبیعی شـدن

فـرم آناتومیک صورت
صـورت نماد شـخصیت و هویت انسـان اسـت. تمام احساسـات، افـکار، روش زندگی، 
هویـت مـا و حـالات روانـی مـا در چهـره نمایـان می شـود. سـن و سـال تاثیر بسـیار 
عمیقـی بـر صـورت دارد. هیچ یـک از اعضـای بدن مانند صـورت در سـنین متفاوت 
تغییـر نمی کنـد. سـن و سـال تاثیـر بسـیار زیادی بـر ایـن رونـد دارد. روند پیـری از 
جوانـی شـروع و بـه مرگ ختم می شـود. مـا نمی توانیم جلـوی روند پیـری را بگیریم. 
بـه هرحـال سـن مـا افزایش پیـدا می کنـد. کاری که مـا می توانیـم انجـام دهیم این 
اسـت کـه بـا کارهایـی نظیـر زندگـی مرتـب، ورزش، آزادی فکـر، دوری از اسـترس، 
خـواب مناسـب، مصرف میـوه جات و سـبزیجات، نوشـیدن آب فراوان به مـرور زمان 
از شـدت تاثیـرات سـن و پیـری در صورت مـان جلوگیـری کنیـم و آن را بـه عقـب 

بیاندازیم. 

جوان سازی صورت و تقارن
در جـوان سـازی و تقـارن صـورت، رونـد چین و چروک پوسـت صـورت در نواحی ای 
کـه دچـار چیـن و چـروک اسـت را می توانیـم با اقدامـات اولیـه کندتر کنیـم و یا به 
عقـب برگردانیـم. با اسـتفاده از تکنیک های جدید، لیـزر، تزریـق ژل، چربی، بوتاکس 
و پـی آر پـی تا حد زیادی جوان سـازی، جـوان ماندن و ایجاد بافت هـای انعطاف پذیر 
کـه سـفتی پوسـت را تشـکیل می دهنـد، ایجـاد می کنیم. بخـش دیگـری از جراحی 
زیبایـی صـورت، تقارن سـازی اسـت. به طـوری که تقارن هـا وقتی در صـورت از بین 
مـی رود مـا یک عـدم زیبایی را شـاهد هسـتیم. ایجاد تقـارن و هارمونی بیـن اعضای 
مختلـف صورت، نقش بسـیار زیادی در زیبایـی و فروغ صـورت دارد. مثلا اگر چانه ای 
کوچـک باشـد، زشـتی در صـورت دیـده می شـود. پیشـانی کـه بیش از حد کشـیده 
باشـد، پلکـی کـه افتـاده باشـد، لبـی که نـازک باشـد یا گونـه ای کـه زیاد فـرو رفته 
باشـد، هرکـدام از ایـن عـدم تقارن هـا یک عـدم زیبایی اسـت که هیچ ربطی به سـن 

و سـال نـدارد. این هـا مسـتقل از رونـد پیری و سـن و سـال باید اصلاح شـود.
نکات مثبت جوان سازی صورت و تقارن

در تقـارن و جـوان سـازی صـورت گاهـی اوقات جراحـی روی پلک فوقانـی و تحتانی 
صـورت می گیـرد و پوسـت اضافـه و پـف برداشـته می شـود، گاهـی اوقـات جراحـی 
روی لالـه گـوش صـورت می گیـرد، گاهی اوقـات ابروها در تمـام ناحیه و در گوشـه و 

قسـمتی از ابـرو بالا کشـیده می شـود.
یکـی از مهم تریـن و شـایع ترین اعمـال روی تقـارن سـازی و زیبـا سـازی صـورت، 
برجسـته کـردن گونـه هاسـت، به طـوری کـه فرورفتگی گونه هـا و عدم برجسـتگی 
آن، صـورت را کـم فـروغ نشـان می دهد. مـا می توانیم با اسـتفاده از پروتزهـای گونه، 
تزریـق چربـی و یـا تغییـرات دیگـری کـه در صـورت ایجـاد می کنیـم ایـن تقـارن و 
زیبایـی را بـه صورت برگردانیم. شـاید بزرگ تریـن هنر یک جراح زیبایـی صورت این 
باشـد کـه ایـن تقارن هـا را بشناسـد و به هر صورتـی که نـگاه می کنـد در اولین نگاه 
متوجـه شـود بـا چـه تغییراتی در صـورت، شـادابی و زیبایـی را بـه آن برمی گرداند. 

لیفت پیشرفته صورت در مردان
لیفـت صـورت در مـردان به مراتـب از زنان به لحاظ تکنیکی مشـکل تر اسـت. میزان 
خطـر خونریـزی در حین و بعد از عمل جراحی بسـیار زیادتر اسـت بـه علاوه به دلیل 
وجـود خـط ریـش در مـردان که باید حفظ شـود این جراحی از نظـر تکنیکی در آنها 

پیچیده تر از زنان اسـت.

خط برش جراحی در لیفت پیشرفته صورت
یکـی از دغدغه هـای بیمـاران لیفـت صـورت، جای خط برش جراحی اسـت. بخشـی 
از هنـر جراحـی لیفـت صورت، مهارت جـراح در محو کردن و مشـاهده نشـدن برش 
جراحـی اسـت. در تکنیک هـای جدیـد، برش در پشـت گـوش، داخل گـوش و داخل 

موهـا بـه صورتـی طراحی می شـود که پـس از عمـل هرگز دیده نشـود.    

جوان باشید
 و جوان بمانید

دکتر جواد خلیلی پویا
عضو هیئت علمی دانشگاه تهران
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گفتگو
چـرا نمـک پتاسـیم کـه امـروزه در اروپـا و آمریـکا جایگزیـن نمک معمولی شـده در 

کشـور مـا مـورد اسـتفاده قـرار نمی گیرد؟
رورت اسـتفاده از نمـک پتاسـیم عـلاوه بـر درمـان و جلوگیـری از کاهـش سـطح 
پتاسـیم، در افـرادی مـورد اسـتفاده قـرار می گیـرد کـه بـر اثر مصـرف برخـی داروها 
و یـا بیماری هـای خـاص ممکن اسـت دچار افت پتاسـیم خون شـده باشـند. امروزه 
بـه دلیـل شـیوع بالای فشـار خون کـه علت اصلـی آن مصـرف زیاد نمک می باشـد، 
از دیـدگاه پیشـگیری در جهـان مورد بررسـی قرار گرفته اسـت. با جایگزینی بخشـی 
از سـدیم نمـک بـا پتاسـیم، در واقـع نمکـی در دسـترس مـردم قـرار می گیـرد کـه 
ضررهـای مصـرف نمـک سـدیم را نـدارد.  ایـن نـوع نمک که نمـک پتاسـیم نامیده 
می شـود امـروزه در کشـور مـا هـم  قابـل دسـترس اسـت ولـی از دلایل مهـم این که 
مـورد اسـتقبال عمومی قـرار نگرفته، هزینه بـالای آن اسـت، لذا دولت بایـد یارانه ای 
را بـرای تولیدکننـدگان ایـن نـوع نمـک در نظـر بگیرد تا هزینـه تمام شـده آن برای 

جامعـه مناسـب و به صرفه باشـد.

فرهنگ سـازی تغذیـه ای چگونـه باید آغاز شـود بخصـوص در مورد کـودکان چطور و 
چگونـه باید انجام شـود؟

فرهنگ سـازی تغذیـه و ایجـاد عـادات و رفتارهـای غذایی درسـت از سـنین کودکی 
بایـد آغـاز شـود. در مورد نمک، براسـاس دسـتورالعمل های وزارت بهداشـت به غذای 
کمکـی کـودکان زیـر یـک سـال نباید نمـک اضافه شـود تا ذائقـه آنها به طعم شـور 
عـادت نکنـد. آمـوزش کـودکان در مهد کودک هـا و مدارس و همچنیـن جلوگیری از 
عرضـه تنقـلات شـور و پرنمک در بوفـه مدارس از اقداماتی اسـت کـه در حال حاضر 
در دسـت اجراسـت. از آن جـا که صدا و سـیما بیشـترین نفـوذ را در خانواده هـا دارد، 
تأثیـر دانـش تغذیـه ای از این طریق امکان پذیر اسـت، لـذا دفتر بهبـود تغذیه جامعه 
از طریـق سـاخت تیزرهـای تبلیغاتـی و تأثیـر بـر الگـوی صحیـح تغذیـه والدین که 
نقـش بسـیار مؤثـری بر تغذیـه کودکان دارنـد ایـن کار را انجام داده اسـت. همچنین 
بسـیج های آمـوزش همگانـی تغذیه، هر سـال با هدف فرهنگ سـازی تغذیه صحیح و 
کاهـش مصرف نمـک، چربی و مواد قندی بـا همکاری آموزش و پرورش، شـهرداری، 

صـدا و سـیما و رسـانه های جمعـی اجرا می شـود .

چـرا مـدام گفتـه می شـود سـرانه مصـرف نمـک درکشـور ایران بالاسـت ولـی هیچ 
اقدامـی صـورت نمی گیـرد؟

این کـه اقدامـی صـورت نگرفته درسـت نیسـت. دفتـر بهبود تغذیـه وزارت بهداشـت 
از سـال ها پیـش کار خـود را آغـاز کـرده؛ بخصـوص در مـورد کاهـش مصـرف نمک 
با تشـکیل یـک کمیته تخصصی، اسـتاندارد محصـولات غذایی پرمصـرف بازنگری و 
میـزان نمـک آنهـا کاهش یافته اسـت. همچنیـن با تصویب شـورای عالی سـلامت و 
امنیـت غذایـی، میزان نمـک در نان که مهم تریـن منبع دریافت نمک مردم اسـت به 
کمتـر از یـک درصـد کاهش یافته اسـت. برگزاری بسـیج های سـالانه کاهش مصرف 
نمـک، آمـوزش چهـره بـه چهـره و آموزش های گروهـی توسـط کارکنان بهـورزان و 
مراقبیـن سـلامت و کارشناسـان تغذیـه در مراکـز خدمـات جامعـه سـلامت در حال 

حاضر در دسـت اجراسـت. 

چه باید کرد که الگوی تغذیه ای در کشور رو به سلامت پیش برود؟
پیام هـای بـا اسـتفاده از آمـوزش تغذیـه  حـذف  رسـانه ها،  طریـق  از  صحیـح 

غذایـی که تهدیدکننده سـلامت تغذیه ای جامعه تبلیغاتی محصولات 
اسـت از جمله تبلیغ نکـردن محصولات غذایی 
پرنمـک، مواد قندی و شـیرین و انـواع روغن، 
آمـوزش دانش آمـوزان و معلمیـن مـدارس، 
مربیان مهدکودک ها، حذف یارانه قند و شـکر 
و روغـن و اختصـاص یارانـه به شـیر و لبنیات، 
حبوبـات و...، ترویـج غذاهـای سـنتی، تشـویق 
صنایـع غذایـی بـرای تولیـد محصـولات غذایی 
کم قنـد، کم نمـک و کم چربـی، فرهنگسـازی و 
اطلاع رسـانی در خصـوص تغذیه صحیـح از طریق 

صـدا و سـیما و رسـانه های جمعـی. 

همان طـور کـه همه مـا می دانیـم مصرف نوشـابه 
باعـث اضافـه  وزن می شـود. بـه نظر شـما چه باید 

کـرد تـا مصرف نوشـابه در بیـن افراد کم شـود؟
عـلاوه بـر آمـوزش و فرهنگ سـازی در خصـوص 
مضـرات مصرف زیـاد نوشـابه های گازدار، کاهش 

این روزها اخبار متنوعی در 
ناشی  زیان های  و  ضرر  مورد 
بر  نمک  و  شکر  مصرف  از 
و شنیده می شود  دیده  بدن، 
از آنها به عنوان  به طوری که 
پودرهای کشنده یاد می شود. 
اصلاح  با  اروپایی  جوامع  اما 
این  جای  به  مصرف،  الگوی 
مواد، از مواد دیگری که گفته 
می شود حتی برای بدن مفید 
هستند استفاده می کنند مثلا 
اروپایی  کشورهای  از  خیلی 
به جای نمک سدیم از نمک 
می کنند  استفاده  پتاسیم 
که  معتقدند  متخصصین  و 
زیانی  نه تنها  پتاسیم  نمک 
موثر  بلکه  ندارد  بدن  برای 
رابطه  این  در  می باشد.  نیز 
عبداللهی«  »زهرا  دکتر  با 
بهبود  دفتر  ارشد  کارشناس 
تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
پزشکی  آموزش  و  درمان 

گفتگویی داشتیم:
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دکتر »زهرا عبداللهی« کارشناس ارشد دفتر بهبود تغذیه 
جامعه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
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میـزان قنـد در اسـتاندارد نوشـابه ها )که 
البتـه در سـال 95، بازنگری اسـتاندارد و 
کاهـش 10 درصدی قند نوشـابه ها انجام 
و تصویـب شـد(، تشـویق صنایـع غذایی 
برای تولید نوشـیدنی های سـالم، افزایش 
مالیـات نوشـابه بـه نحـوی کـه افزایـش 
قیمـت موجـب کاهش تقاضا بشـود حائز 

اهمیت اسـت.

جایـگاه کارشناسـان تغذیـه در جامعه ما 
؟ چیست

در شـرایطی کـه اضافـه وزن و چاقـی و 
بیماری هـای منتسـب بـه آن از جملـه 
و  عروقـی  قلبـی  بیماری هـای  دیابـت، 
سـرطان ها علـل عمـده مـرگ و میـر در 
مهم تریـن  و  می رونـد  بشـمار  کشـور 
علـت آن الگـوی نادرسـت غذایـی مـردم 
و چربـی،  قنـد  نمـک،  زیـاد  و مصـرف 
فسـت فودهـا، نوشـابه های گازدار و کمی 
می باشـد،  میوه هـا  و  سـبزی ها  مصـرف 
کارشناسـان تغذیـه بـدون شـک نقـش 
مهمـی در اصـلاح الگـوی غذایـی مردم و 
ارتقاء سـطح سـلامت آنها به عهده دارند. 
در طـرح تحـول نظـام سـلامت در حوزه 
بهداشـت، در حـال حاضـر کارشناسـان 
تغذیـه در مراکـز سـلامت جامعـه بـکار 
گرفتـه شـده اند. ایـن کارشناسـان علاوه 
بـر آمـوزش و مشـاوره تغذیـه بـرای افراد 
مراجعه کننـده بـه پایگاه هـای سـلامت، 
آموزش هـای گروهـی و مدیریـت تغذیـه 
جامعـه در منطقـه تحـت پوشـش خـود 
را بـه عهـده دارنـد. کارشناسـان تغذیـه 
در بیمارسـتان نیـز نقـش بسـیار مهمـی 
در زمینـه رژیـم صحیـح و مناسـب بـه 
بیمـاران ایفـا می کننـد. انتظـار مـی رود 
کـه بـا بکارگیـری کارشناسـان تغذیه در 
شـبکه های بهداشـتی درمانـی کشـور به زودی شـاهد تغییـرات مطلـوب در وضعیت 
تغذیـه جامعـه باشـیم. لازم بـه یادآوری اسـت کـه طی جلسـات کارگـروه در کمیته 

ملـی اسـتاندارد مصـوب شـده اسـت کـه قنـد نوشـابه ها کاهـش یابـد.

تغذیه نامناسب چه سهمی از مرگ و میر را در جامعه ما به خود اختصاص داده؟
پاسـخ به این سـؤال مشـکل اسـت زیـرا نمی تـوان آمار دقیقـی از میزان مـرگ و میر 
بـه علـت تغذیـه نامناسـب را ارائـه کـرد. می تـوان گفت کـه بیـش از 75 درصد علت 
مـرگ و میـر مربـوط بـه بیماری هـای غیرواگیـر می باشـد کـه مهم ترین فاکتـور آن 
الگـوی غذایی نامناسـب از جملـه افزایش مصرف قند، نمک، چربـی و کاهش مصرف 

میوه و سـبزی است.

بـه نظـر شـما علـت این کـه فقـط 12درصـد از مـردم کشـور میـوه و سـبزی مصرف 
می کننـد، گـران بـودن و پاییـن بـودن کیفیـت میوه اسـت؟

در واقع آمار درسـت این اسـت که 12 درصد مردم بیشـتر از 5 واحد سـبزی و میوه 
در روز مصـرف می کننـد. این کـه مـردم کمتـر از میـوه و سـبزی اسـتفاده می کننـد 
بـه علـت عـدم آگاهـی آنهاسـت که سال هاسـت از سـوی دفتـر بهبود تغذیـه جامعه 
وزارت بهداشـت برنامه هـای آموزشـی و بسـیج همگانـی در خصـوص ترویـج مصرف 
میـوه و سـبزی درحـال انجـام اسـت. اگر آگاهـی مردم در خصـوص ضـرورت و فواید 
مصـرف سـبزی و میـوه افزایش یابد می توان انتظار داشـت که مصرف سـرانه سـبزی 
و میـوه بیشـتر شـود کـه این هم نیـاز به همکاری همـه بخش ها از جمله رسـانه های 
جمعیـت، صـدا و سـیما، آموزش و پـرورش، شـهرداری و.. دارد. بنابرایـن بحث گرانی 
مطـرح نیسـت و عامـل مهم تـر، آگاهی مردم اسـت و این موضوع نیاز بـه فعالیت های 

گسـترده و فرهنگ سـازی توسـط همـه بخش های ذیربـط دارد.

هـوا کـم کم رو به سـرما می رود و سـرو کله میوه های پاییزی و زمسـتانی پدیدار 
می شـود. در ایـن میـان نبایـد از خواص معجزه آسـای لیموترش غافل شـد. لیمو 
تـرش به علت داشـتن خـواص اسـیدی، ضدعفونی کننـده قوی اسـت. حتی اگر 
در مسـافرت ها به آب آشـامیدنی مشـکوک هسـتید و می ترسـید از آن بنوشـید 
کافـی اسـت چنـد قطره آب لیمـو تـرش را در آن بریزید. آب ر ا کاملا اسـترلیزه 

کـرده و میکروب هـای موجـود در آب را از بیـن می برد.
کسـانی کـه می خواهنـد خـود را لاغـر کنند اگر صبح ناشـتا آب لیمو تـرش را با 
یـک لیـوان آب مخلـوط کننـد و مقدار کمی عسـل بـه آن اضافه نماینـد و آن را 
بنوشـند تـا ظهر گرسـنه نخواهند شـد و بدین ترتیب از شـر چربی هـای اضافی 

راحت خواهند شـد.
بهتریـن کلسـیم آن اسـت کـه از پوسـت تخـم مـرغ و آب لیمو تهیـه می کنند. 
بـرای تهیـه کلسـیم طبیعـی، یـک تخـم مـرغ را تمیـز شسـته و در یـک لیوان 
بگذاریـد و روی آن آبّ یـک لیمـو تـرش را بریزیـد و آن را مدت دو سـه سـاعت 
در جـای خنکـی بگذاریـد سـپس تخـم مـرغ را در آورده و آب لیمو را کـه دارای 
مقـدار زیـادی کلسـیم اسـت می توانید روی سـالاد ریخته و یا با عسـل یا شـکر 

شـیرین کرده بنوشـید.
بـرای گلـو درد بهتریـن دارو لیمـو تـرش اسـت. یک قاشـق چایخـوری آب لیمو 
تـرش را در آب نیـم گـرم بریزیـد و بـا آن غرغره کنیـد؛ ورم گلو و گلـو درد را بر 

طـرف خواهـد کرد .
بـرای گرفتگـی بینـی و زکام کافـی اسـت چنـد قطـره آب لیمو را با یک قاشـق 
چایخـوری آب مخلـوط کرده و در بینی بچکانید. بـرای رفع ورم معده و روده باید 
یـک لیمـو ترش را با پوسـت و هسـته لـه کنیـد و آن را با یک لیوان آب سـرد و 
یـک قاشـق عسـل مخلوط کرده و بـه مدت یک سـاعت قبل از خواب بنوشـید .

بـرای جلوگیـری از خونریـزی بینـی کافی اسـت که یـک تکه پنبه را آغشـته به 
آب لیمـو کـرده و در سـوراخ بینـی بگذاریـد. خونریـزی بینی را برطـرف خواهد 

کرد.
اگـر در صـورت شـما لکـه و جوش قرمـز رنگ وجـود دارد درمان آن بـا آب لیمو 
و نمـک اسـت. بدیـن ترتیب که در مقـداری آب لیمو نمک بزنیـد و آن را با پنبه 

روی صـورت خـود بمالیـد؛ لکه هـا و جوش ها را برطـرف می کند.
بهتریـن دارو بـرای پوسـت دسـت شـما مخلـوط گلیسـیرین و آب لیمـو اسـت. 
آب لیمـو و گلیسـرین را به نسـبت مسـاوی مخلـوط کنید و به دسـت های خود 
بمالیـد ببینیـد کـه چقـدر پوسـت دسـت ها صـاف می شـود. در زمسـتان بـرای 
جلوگیـری از سـرما زدگی، دسـت های خـود را با آ ب لیمو ماسـاژ دهید. خوردن 

آب لیمـو سـنگ های کلیـه را نیـز دفـع می کند.

از سرما خودرگی تا لطافت پوست
نسخه عطارباشی

مهناز افشار
کارشناس داروهای گیاهی
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 ندارند رایگان صورت می گیرد افرادی که توان مالیدر این مطب ویزیت برای

چنـد وقـت پیـش یکـی از آشـنایان بـه مطـب پزشـک قلـب مراجعـه کـرد و زمـان 
بازگشـت موضـوع جالبـی را عنـوان کـرد. او گفـت: در مطـب دکتـری که رفتـه بودم 
روی دیـوار کاغـذی را نصـب کـرده بودند و نوشـته بودند: »در این مطـب ویزیت برای 

افـرادی کـه تـوان مالی ندارنـد رایـگان صـورت می گیرد.«
پـس از شـنیدن این موضوع کنجـکاوی  خبرنگاری مان گل کرد بـا آقای دکتر تماس 
گرفتیم و از ایشـان خواسـتیم قرار مصاحبه ای را به ما دهند تا توضیحات بیشـتر را از 

زبان خودشـان بشـنویم و گپی درباره قلب شـکننده آدم ها داشـته باشیم.
دکتـر رضـا سـادات افجه ای فـوق تخصص جراحی قلب، عروق، قفسـه سـینه 
و جـراح قلـب اطفال و کـودکان اسـت. وی فـارغ التحصیل مقطع دبیرسـتان 
از شـهر ویـن اتریـش، فـارغ التحصیل مقطـع پزشـکی عمومی از شـهر وین 
اتریـش، فـارغ التحصیـل دوره فلوشـیب جراحـی عمومـی از آلمـان، فـارغ 
التحصیـل دوره فـوق تخصـص جراحی قلـب ، عروق و قفسـه سـینه از آلمان 

و جـراح برخـی از بیمارسـتان های تهـران می باشـد.
دکتر موضوع این نوشته از کجا نشات کرده؟

جریـان طولانـی نـدارد. مـن در بیمارسـتان دولتی مشـغول به فعالیت هسـتم و گاها 
بیمارانـی را می بینـم کـه از نظـر مالـی حتی تـوان خریـد داروهای شـان را ندارند چه 
برسـد بـه اینکـه بخواهند ویزیـت پرداخت کنند. بـرای همین از ابتدا  حدود ده سـال 
پیـش کـه مطـب را راه انـدازی کـردم تصمیـم گرفتم بـه عزیزانـی که تـوان پرداخت 

ویزیـت را ندارنـد کمـک کنم تـا دغدغه ای برای مداوا نداشـته باشـند.
نبایـد سـلامت مـردم بـه تـوان مالی شـان ربطی پیـدا کند چون سـلامت عـده ای به 
خطـر می افتـد. بـه خصـوص دربـاره قلـب کـه خیلی حیاتـی اسـت. بعضی مـردم به 
قلـب کـه عضو بسـیار مهمی اسـت اهمیـت نمی دهنـد در مقابل بـه زیبایـی و ظاهر 

خـود رسـیدگی می کنند.

بـه نظـر می رسـد این تصمیـم شـما ممکن اسـت گاهی مورد سـوء اسـتفاده 
قـرار گیـرد. این طور نیسـت؟

حتمـا ایـن اتفـاق افتاده. ما بـه قولی کـه داده ایم عمـل کرده ایم. حتـی گاهی متوجه 
هـم شـدم ولی بـه روی فرد نیـاورده ام دیگر خـودش می دانـد و وجدانش.

در مـورد چطور می شـود فرهنگ سـازی کـرد تا عـده ای جهت سوءاسـتفاده 
تظاهـر نکنند؟

در  را  مـردم  آسـایش  و  راحتـی  مـا  وقتـی  کـرد.  فرهنگ سـازی  می شـود  قطعـا 
نظـر گرفته ایـم آنهـا هـم بایـد کمـی بـه ایـن موضـوع فکر کننـد. اگـر ایـن موضوع 
فرهنگ سـازی شـود. مـردم درمـان را جدی تـر می گیرنـد و بـه سـلامتی خودشـان 
بیشـتر اهمیـت می دهند و آن وقت شـاهد کمتر شـدن بیماری ها می شـویم. هر چند 
مـن بـه تنهایـی نمی  توانـم خیلـی موثر باشـم باید همه پزشـکان یـاری کننـد تا این 
موضـوع فراگیر شـود. البتـه در مطب برخی از همـکاران هم چنین چیـزی را دیده ام. 
هـر چنـد نمی تـوان از همـه توقع داشـت کـه ایـن روش را اجرا کنند. درسـت اسـت 
کـه درآمد پزشـکان خوب اسـت ولی مخارجی مثـل اداره کردن یک مطب و پرسـنل 

هزینه هـای سـنگینی را برایشـان در بـر دارد.

دکتر بیماری های قلبی و عمل های باز قلب چرا زیاد شده؟
دلایـل زیـادی دارد. در هـر جای دنیا هم دلایل جداگانـه ای دارد چون عوامل محیطی 
و شـرایط زندگـی در همـه جـای دنیا با هـم فـرق دارد. مثلا همه  می دانیـم که هوای 

شـهر تهـران آلـوده و ناپـاک اسـت ولـی کاری نمی شـود کرد. مگـر اینکـه همه کوچ 
کننـد و بـه جـای دیگـری برونـد و این هم منطقی و سـاده نیسـت پـس همه همین 

هـوا را استنشـاق می کننـد و دچار عوارض می شـوند.
پـس بایـد عوامـل دیگر که برای سـلامتی و قلب خطـر آفرین هسـتند را کاهش داده 
و بـه حداقل برسـانیم تـا عواملی مثل آلودگـی هوا که تحت کنترل ما نیسـتند اثرات 
منفـی کمتـری را به ما برسـانند. یکـی از مهم ترین عوامل بعد از آلودگی هوا اسـترس 
و فشـارهای عصبی اسـت کـه در زندگی امروزه خیلی به چشـم می خـورد. عامل دوم 
بی تحرکـی اسـت کـه حتی در کشـورهای اروپایی و آمریکایی هم به چشـم می خورد. 
مـوردی کـه در آمریـکا خیلـی همه گیر شـده اسـتفاده بیـش از حد از فسـت فودها و 
مسـائل تغذیـه ای اسـت و بیماران زیادی دارند که وزن شـان بیـش از حد معمول زیاد 
اسـت تـا جایـی کـه قابل مقایسـه با ایـران نیسـت و عمل های قلبـی باز هـم در آنجا 

بیشـتر اتفاق می افتد.

بیمـاری قلبـی می توانـد از فرهنگی بـه فرهنگی دیگـر متفاوت باشـد و یا به 
سـوابق خانوادگی ارتباط داشـته باشد؟

کـه  قدیـم  زمان هـای  در  کـه  می شـوید  متوجـه  کنیـد  دقـت  شـما  حتمـا.  بلـه 
پدربزرگ هـای مـا که فعالیت جسـمی بیشـتری داشـته اند و آلودگی هوا و فشـارهای 
عصبـی زیـادی نداشـتند، از تغذیـه سـالم تری اسـتفاده می کردند و در کل شـرایطی 
بهتـر از الان را داشـته اند بازهـم دچـار بیماری هـای قلبـی می شـدند. البتـه نـه بـه 
شـدتی که الان شـاهد هسـتیم. یکی از عواملی که در قدیم گرفتار می شـدند عفونت 
دریچـه ای بـود، امـا الان بـا وجود داروهایی که سـاخته شـده این مشـکل بـه حداقل 
رسـیده. حدود بیسـت سـال پیش که در اروپا بودم بیشـترین مشـکلات قلبی مربوط 
بـه دریچه هـای قلـب بود ولـی الان بالعکس شـده و بیشـتر عروق قلب دچار مشـکل 

شـده است .
یکسـری عامل هایـی وجـود دارد که هنوز به درسـتی شـناخته نشـده اند، مثلا یکی از 
ایـن  عوامـل باکتری هـای خاصی هسـتند کـه روی رگ هـای قلب اثـر می گذارند و یا 
ارتعاشـاتی کـه الان وجـود دارد در زمان پدربزرگ و مادربزرگ هـای ما نبوده و همین 
ارتعاشـات سـبب بیماری های مادرزادی می شـود که شـاهد بیشـتر شدنش هستیم. 

اینکـه می گوینـد پیشـگیری بهتـر از درمـان اسـت. شـما چـه توصیه هـای 
سـاده ای جهـت پیشـگیری بیماری هـای قلبـی داریـد؟

حـدود هفـت سـال اسـت پزشـکان قلـب در همایش هـا و گردهمایی هایی کـه دارند، 
تـلاش می کننـد فرهنگ سـازی کننـد کـه مـردم بـه پیشـگیری روی آورنـد. البتـه 
فرهنگ سـازی کاری بسـیار دشـوار اسـت کـه نیـاز بـه زمـان و تـلاش بسـیار دارد. 
همان طـور کـه در خیابان هـا می بینیـد بنرهایی جهـت توصیه های پیشـگیرانه جهت 
سـلامتی بیشـتر نصـب شـده و وزارت بهداشـت هـم دارد تمـام سـعی خـود را در به 

نتیجـه رسـاند ایـن امـر انجـام می دهد. 
وقتـی دقیـق می شـویم می بینیم نسـبت بـه چند سـال قبل چقـدر درباره سـلامتی 
بـه مـردم هشـدار و اطلاع رسـانی می شـود. مـردم هـم از آگاهی بیشـتری برخـوردار 
شـده اند. مـردم بایـد خودشـان هـم بیشـتر به فکر سلامتی شـان باشـند. از سـیگار و 
قلیـان دوری کننـد. فسـت فود مصـرف نکنند و بیشـتر بـه ورزش و تحـرک بپردازند. 
متاسـفانه شـاهد به فروش رسـیدن غذاهای آماده و کنسـرو شـده در مغازه ها هستیم 
بـرای سـلامتی مضـر اسـت. پس هر چقـدر از اینها را کمتر اسـتفاده کنیم و مـوارد را 

رعایـت کنیـم به طبـع سـالم تر زندگـی می کنیم.

هدی جاویدی/ محسن باقری
خبرنگار

 قلب شکننده آدم ها 
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برشی از 
زندگی

رزیتا فیروزان
نویسنده

دکتـر حسـین میرشمسـی، فرزنـد مرحـوم سـید 
محمد در سـال 1293 در اصفهان متولد شد. او پس 
از دریافـت مدرک دیپلم در سـال 131۴ تحصیلات 
دانشـگاهی خود را در دانشـکده دامپزشکی دانشگاه 

تهران آغـاز نمود. 
ایشـان پـس از اخـذ مـدرک دکتـرا در سـال 1320 
بعنوان کارمند فنی در موسسـه سرم و واکسن سازی 
رازی در حصـارک بـه خدمت پرداخـت. پس از طی 
9 سـال در ایـن موسسـه بـا عناویـن کارمنـد فنی، 
کارورز و دسـتیار آزمایشـگاه، در سـال 1329 بـرای 

کسـب تخصص عازم کشـور فرانسـه شد. 
دکتر حسین میرشمسـی در سال تحصیلی 1951-

1950 )1329( در انسـتیتو پاسـتور پاریـس پس از 
طـی دوره میکروب شناسـی و ایمنی شناسـی، دیپلم 
ایـن رشـته را دریافت کرد. سـپس، در همین سـال 
در دانشـکده دامپزشـکی آلفرد، وابسـته به دانشـگاه 
پاریـس بعنـوان دانشـجوی اکسـترن ثبـت نـام و 
پـس از طـی دوره و شـرکت در امتحانـات نهایـی 
آن دانشـکده، مـدرک دیپلـم دکتـرای دامپزشـکی 

دانشـگاه پاریـس را اخـذ کرد. 
آمریـکا  در  موسسـه   3 در  مـاه  چهـار  بمـدت  او 
دوره هایـی را در زمینـه تهیه واکسـن های میکروبی 
و توکسـوئیدها گذرانـد و پـس از مهاجرت بـه ایران 
واکسـن های  تولیـد  بـه  بخـش،  رئیـس  بعنـوان 
باکتریایـی و سـرم های درمانـی بـه خدمـت خـود 
در موسسـه رازی ادامـه داد. در سـال 133۴ پسـت 
معاونـت فنـی موسسـه و مسـئول واحد تولیـد مواد 
زیسـتی مصـرف پزشـکی موسسـه رازی را احـراز 

. د نمو
تولیـد  آنکـه  از  پـس   )1960(  1339 سـال  در 
واکسـن های ضـد دیفتـری، کـزاز و سـیاه سـرفه به 
مـرز تولیـد انبـوه رسـیده بـود و بـا توجه بـه علاقه 
شـخصی وی به پژوهـش در زمینـه ویروس ها، برای 
اسـتفاده از دو بـورس در کشـور آمریـکا، عـازم ایـن 
کشـور شـد. در طـی یـک سـال اول، بـا اسـتفاده از 
بورس موسسـه بهداشـت آمریکا و در چهـار ماه بعد 
بـا اسـتفاده از بـورس سـازمان خواربار و کشـاورزی 
جهانـی )F.A.O( به فراگیری علـوم جدید در زمینه 

پرداخـت. ویروس شناسـی 
او از اولیـن روزهـای سـال 1960 تـا سـال 1961 
در واحـد ویروس شناسـی موسسـه بهداشـت ایالـت 
ادامـه  ویروس شناسـی  فراگیـری  بـه  نیویـورک 
داد و از آن پـس، بـه مـدت چهـار مـاه در شـورای 

پژوهـش پزشـکی لنـدن، در یـک برنامـه پژوهشـی 
کـرد. شـرکت  ویروس شناسـی 

او پـس از بازگشـت بـه ایـران، فعالیت های وسـیعی 
انجـام  ویروس شناسـی  پژوهش هـای  زمینـه  در  را 
داد و در اوایـل تیرمـاه بـه منظـور ادامـه تحقیقـات 
خـود و همچنین تهیـه مقدمات تولید واکسـن ضد 
سـرخک، بـا اسـتفاده از بـورس پژوهشـی از طـرف 
سـازمان جهانـی بهداشـت دوره ای نـه ماهـه را در 
دانشـکده پزشـکی دانشـگاه بایلور در شهر هوستون 
امریـکا گذراند. او سـپس سـه ماه دیگر در دانشـگاه 
توکیـو و موسسـه واکسن سـازی شـیبا کارآمـوزی 

نمود.
از اواسـط سـال 13۴8 به تولید واکسن ضد سرخک 
در موسسـه رازی پرداخت و از سـال 1352 پژوهش 
در زمینـه تولیـد واکسـن ضد فلج اطفـال را نیز آغاز 
نمـود بطـوری کـه تولید انبـوه ایـن واکسـن نیز به 
فهرسـت واکسـن های تهیـه شـده در ایـن موسسـه 
افـزوده شـد. دکتر میرشمسـی در سـال های 1365 
و 1366 موفـق بـه تولیـد دو واکسـن جدیـد ضـد 
اوریـون و ضـد سـرخچه نیز در این موسسـه شـد. 

او در طـول دوره کاری خـود بارها بعنـوان نماینده و 
مشـاور سـازمان جهانی بهداشت مسـئولیت مشاوره 
یـا راه انـدازی را در مراکز تولید واکسـن کشـورهای 

مختلف عهـده دار بود. 
او در سـال 1962 بـه نمایندگـی از طـرف سـازمان 
جهانی بهداشـت، مرکز تولید واکسن کشـور اردن را 
تاسـیس کرد. همچنین او از سال 1980 در انستیتو 
پاسـتور کشـور تونس بعنـوان مشـاور و کارشـناس 
سـازمان بهداشـت جهانی همکاری داشـت و از سال 
1970 نیز بعنوان نماینده سـازمان جهانی بهداشـت 
در منطقـه خاورمیانـه و خـاور نزدیـک در کمیتـه 
اسـتانداردهای بیولوژیـک وابسـته بـه این سـازمان 
فعالیـت کـرد. وی همچنیـن بـه عضویـت آکادمـی 
علوم نیویـورک و مجمع بین المللی زیست شناسـان 

درآمد. 
در سـال 137۴ پـس از 5۴ سـال خدمـت صادقانـه 
در زمینه هـای علمی-پژوهشـی، لوح تقدیر و نشـان 
درجـه اول پژوهشـی توسـط رئیس جمهـوری وقت 

بـه او اعطا شـد.
دکتر حسین میرشمسـی در 23 آذرماه سال 1387 

در سـن 9۴ سالگی درگذشت.

 روح شان شاد و یادشان گرامی

پدر واکسن ایران

چه نوع ورزشی به سلامت قلب بیشتر کمک می کند؟
پیاده رویـی تنهـا ورزش مفید نیسـت بلکه ورزش هـای هوازی 
بـرای قلـب مفیـد هسـتند. هـر کـس بایـد بـه فکـر خـودش 
باشـد و مقـدار کالـری کـه هـر روز وارد بـدن می شـود معادل 
آن کالـری را هـر روز بسـوزاند. ایـن باعث می شـود که فشـار، 
چربی و قندخون نداشـته باشـد، پـس در نتیجه بیماری قلبی 

نمی گیرد. هـم 

از سیگار کمتر است درست  اینکه می گویند ضرر قلیان 
است؟

بلـه. ولـی باید ایـن را در نظر بگیرید که ضررش کمتر نیسـت 
بلکـه بـه خاطـر عـدم سـهولت در اسـتعامل کمتـر مصـرف 
می شـود. سـیگار همیشـه در دسـترس افـراد هسـت ولـی 
قلیـان سـادگی دسترسـی نـدارد. مـورد دوم اینکـه اعتیـاد به 
سـیگار از مـواد مخـدر هـم بیشـتر اسـت. قلیـان خیلـی ضرر 
دارد ولـی اعتیادش از سـیگار کمتر اسـت ولی متاسـفانه الان 
در سـنین خیلـی پاییـن نوجوانان بـه سـیگار روی آورده اند و 
ایـن موضوعی اسـت که ده سـال پیـش در اروپا شـاهد بودیم.

ایـن موضـوع نیـاز بـه رسـیدگی سـریع و جـدی دارد کـه 
پروژه هـای سـالم سـازی و سـلامت اجـرا شـود و ایـن موضوع 
مسـتلزم زمـان و صـرف هزینـه زیـادی اسـت. در ژاپـن بحث 
فرهنگ سـازی طـی 50 سـال اتفـاق افتـاد. پـس بـرای ما هم 
شـاید خیلی سال طول بکشـد ولی بالاخره به سرانجام خواهد 
رسـید. به طور مثال اسـتفاده کـردن از کمربند ایمنـی خودرو 
کـه تـا چند سـال پیش حتـی برخـی از خودروها نداشـتند و 
آنهایـی هم که داشـتند اسـتفاده نمی کردند الان فراگیر شـده 

و حتـی گاهـی الزامـا هـم که شـده اسـتفاده می کنند.

و  برسد  خودش  اوج  به  که  زمانی  عموما  قلبی  بیماری 
آیا  می کند.  پیدا  نمود  شد  سبب  را  عروق  گرفتگی  مثلا 
نشانه هایی وجود دارد که فرد از روی آنها متوجه شود که 

دارد به بیماری قلبی دچار می شود؟
صددرصـد. علائـم خیلی زیاد اسـت ولی همه عوامـل در همه 
بیمـاران دیـده نمی شـود. بارزترین آنها دردهای قفسـه سـینه  
اسـت کـه بـه دسـت چـپ، راسـت، گـردن و دردهایـی که به 
پشـت و فـک می زند. عده ای هم هسـتند بـدون هیچ علائمی 
دچـار بیماری قلبی می شـوند مثـل بیماران دیابتی کـه در اثر 
ایـن بیمـاری علائـم بـروز نمی کنـد و یا علائـم کمـی دارند و 

یـک دفعـه سـکته می کننـد و یا فـوت می کنند.
نظـر مـا بـر ایـن اسـت کـه فـرد بـه جایـی نرسـد کـه بیمار 
و دارای علائـم شـود بعـد بـرای مـداوا اقـدام کنـد بلکـه فـرد 
موظـف اسـت از سـن 35 سـالگی بـه بعـد در ایـران بـه طـور 
منظـم چـک آپ قلبی از جمله نـوار قلب، تسـت ورزش، اکوی 
قلـب و ... را سـالی یـک بـار انجـام دهـد. اینطـوری به محض 
اینکه احسـاس شـود که در معرض بیماری قلبی اسـت شروع 

بـه رعایـت کـردن مـوارد و پیشـگیری می کند.
اگـر سـالی یکبـار آزمایـش خـون انجـام دهید از مبتلا شـدن 
شـما بـه چربـی خـون، فشـار خـون و خیلـی مـوارد دیگـر 
جلوگیری می شـود. چون شـما بـه وضعیت جسـمی خودتان 
تجویـز  دارو  بیمارانـم  از  بـرای خیلـی  مـن  آگاه می شـوید. 
نمی کنـم بلکـه کنتـرل شـرایط را برایشـان تجویـز می کنـم. 
مثـلا بیمار قلبی داشـتم که قند داشـت و 5نوع دارو اسـتفاده 
می کـرد ولـی مـا بـا اسـتفاده از ورزش و تغذیـه سـالم و کـم 
اسـترس بـودن مصـرف داروی او را بـه یک نوع دارو رسـاندیم 
و یـا بیمـاری داشـتیم کـه یازده سـال پیـش نیاز بـه عمل باز 
قلب داشـته ولی به واسـطه ورزش و تغذیه سـالم تاکنون عمل 
انجـام نـداده. البتـه لازم بـه ذکـر اسـت عمـل جراحـی انجام 
نـدادن خوب نیسـت بلکه خوب اسـت عمل جراحـی به موقع 
انجـام شـود ولی وقتـی از زمان آن گذشـت ریسـک عمل بالا 
مـی رود و بیمـار از انجـام عمل جراحی می ترسـد پـس باید با 

عوامـل دیگـر آن را کنتـرل کرد.
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   توجه                                           توجه 
کودک.  آتلیه های  و  ابتدایی  دوره  مدارس  مهدکودک ها،  والدین، 
شماره  به  را  خود  آموزان  دانش  و  کودکان  عکس  تمایل  صورت  در 
09370570142  ارسال نمایید تا به صورت رایگان در نشریه مشاور 
خانواده به چاپ برسد. فراموش نکید که عکس های ارسالی  حتما 

همراه با نام و نام خانوادگی کودک باشد. 

سید پرهام قاسمی محمد سام ذوالفقاری نگار طلوعی هستی مظفری

علیرضا انوش ایلین رجبی علیرضا علیپور

محمدامین میرزا نوه سی مهرگان دانشفرروژان نیک روان

پانیذ دانشمند

عسل دهقانی

مهیار رضائیان

مهدی جان تولدت مبارک/ از طرف عمو مجید و سمیه

غنچه ها
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محمدعلی رضائیان

محمد طاها نقشینی

سامیار پهلوان

سارینا باقری 

هدیه ما به شما
هزینه پست شما را ما 

می پردازیم
حتما با ما تماس بگیرید . 

02166565268-71
09212363270

     اشتراک سه ماهه            20 درصد تخفیف               12/000 تومان

     اشتراک شش ماهه         40 درصد تخفیف               18/000 تومان

    
     اشتراک یکساله              60 درصد تخفیف             24/000 تومان
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ذهن خلاق

هـوش معنـوی مجموعـه ای از توانایی هایی اسـت که افـراد به منظور بکارگیـری، ابزار 
و صورت بنـدی کـردن منابـع، ارزش هـا و ویژگی هـای معنوی به شـیوه ای که عملکرد 

روزانـه و بهزیسـتی را افزایش دهد از آن اسـتفاده می کننـد) امرم،2007(
هوش معنوی از دیدگاه اسلام در سه مقوله مهم و بهم پیوسته مطرح می شود. 

1- ارتباط انسان با خود
2- ارتباط انسان با دنیای اطراف

3- ارتباط انسان با خدا 
یکـی از بحث هایـی کـه در موضوع هوش معنوی مطرح اسـت پرسـش درباره مباحث 

بنیادی و درک معنای وجودی اسـت.
اساسی ترین پرسش انسان به قول مولانا 

از کجا آمده ام آمدنم بهر چه بود                        به کجا میروم آخر ننمایی وطنم
طبق آیات قرآن کریم، آفرینش، بیهوده و بازیچه نیست

* آیـا پنداشـتید شـمارا بیهـوده آفریده ایـم و این کـه شـما بسـوی مـا بازگردانـده 
نمی شـوید ؟)سـوره مومنـون، آیـه 23(

خلاصـه کلام این کـه خداونـد رحمـان و رحیـم آدمی را کامـلا هدفمند آفریـده و در 
وجـود هـر انسـان زمینه هایـی از هـوش معنـوی را به وضـوح می توان یافـت بعضی از 

فاکتورهـای هـوش معنوی به شـرح زیر اسـت:
1- صبرو شکیبایی

2- توکل بر خدا کردن
3- شرح صدر)ظرفیت روانی(

۴- نیکوکاری
5- سپاسگزاری

6- عبادت
7- اعتقاد  و ایمان فطری به خدا 

این هـا اجمـالا نشـان دهنده هـوش معنـوی در هر انسـانی هسـتند. البته ایـن فاکتور 
هـوش نیـز مثـل بقیـه فاکتورها نیازمند بسـتر تربیتی مناسـب بـرای از قـوه به فعل 
تبدیل شـدن اسـت. یکی از مناسـب ترین بسـترها برای تقویت این هـوش آموزه های 

دینی و اخلاقی اسـت.  
در این بین دین اسـلام چنانچه پیامبر اکرم)ص( نیز عنوان فرمودند »دین سـازندگی 
اخلاق انسـانی« اسـت لـذا با توجه به داسـتان های قرآن کریم متوجـه اهمیت و تاثیر 

تربیت دینی در ارتقاء سـطح هوش معنوی در انسـان می شـویم.
اگـر به داسـتان های قـرآن توجه کنیم عمیقا رد پـای هوش معنوی را در سرگذشـت 

پیشـینیان بخصوص پیامبـران در این داسـتان ها می یابیم.
همان طـور کـه همه ما می دانیم قرآن از یکصد و چهارده سـوره تشـکیل شـده اسـت. 
جالـب توجـه این کـه در ایـن کتـاب بالـغ بـر یکصـد و ده قصـه بیان شـده اسـت که 
نشـان دهنـده اهمیـت قصـه در ارتقـا هوش معنوی انسـان می باشـد. در شـماره های 
بعـدی  بـه شناسـایی فاکتورهـای هـوش معنـوی در بیـن قصه هـای قرآنـی خواهیم 

پرداخت. 
ادامه دارد...

هوش معنوی

ی 
هب

ذ
م

موسسه خیریه یاس نیلی 
شماره ثبت39624

اگر می خواهی جامعه ای را به سعادت برسانی دختران و زنان آن 
را خوب تربیت کن )فیلسوف تاریخ ارسطو(

اهداف موسسه:
1- آموزش زنان به منظور رفع محرومیت خانواده

2- تحت پوشش قرار دادن خانواده های بد سرپرست و بی سرپرست
3- حمایت از افراد نیازمند آسـیب دیده اجتماعی و مسـتمندان از طریق 
پرداخـت هزینه های مسـکن، معاش، تحصیـل، جهیزیه عـروس، کاریابی 
جهـت خانواده هـای نیازمنـد تحت پوشـش و پرداخت مخـارج تحصیلی 

بی بضاعت مسـتعد  افراد 
4- ارائه خدمات آموزشـی، مددکاری، مشـاوره اجتماعـی افراد در معرض 

آسیب یا آسـیب دید
5- کمک به تاسیس مراکز علمی، آموزشی، فنی وحرفه ای

6- نگهداری شـبانه روزی از دختران بی سرپرسـت، بدسرپرست و آسیب 
دیده

7- آموزش های لازم در جهت تقویت فاکتور هوش معنوی
8- نگهداری از سـالمندان بی بضاعت و ایجاد کار و سـرگرمی در حد توان 

بـا هدف بـالا بردن سـطح امید به زندگـی و ایجاد باور سود بخشی شـان
9- آمـوزش و مشـاوره پیشـگیرانه بـه منظـور جلوگیری از آسـیب های 
اجتماعـی بـا مشـاوره تخصصـی و برگـزاری کارگاه های مهـارت زندگی

10- انجام کلیه امور خیریه
11- بهسازی بناهای آموزشی دختران آسیب دیده

فعالیت های انجام شده تاکنون 
1- آموزش حرفه و هنرهای متناسـب با توان و سـلیقه افراد و ایجاد فضای مناسـب 
جهـت اشـتغال ایـن عزیـزان بـا تاسـیس کارگاه هـای مختلـف از جملـه، قالی بافی، 

خیاطی، هنرهای دسـتی و...
2- آمـوزش دروس پایـه و ارتقـا سـطح تحصیلی و تعیین رشـته و هدایت تحصیلی 

شایسـته و در خـور این عزیزان
3- تسـهیل رونـد ازدواج و تشـکیل خانـواده و آموزش  مهارت هـای زندگی، آموزش 
پیـش از ازدواج، مشـاوره های لازم در زمینـه بهبـود سـبک زندگـی و پایه گـذاری 
سـبک زندگی اسـلامی بـه عنـوان اصلی ترین بخش تربیتـی اهـداف در نظر گرفته 

می باشد. شـده 
سـرمایه انسـانی موجـود حـدود 350 نفر از اسـاتید، دبیـران، معلمان، دانشـجویان، 
افـراد عـادی و دانش آموزان خیر و علاقمند می باشـندکه موسسـه خیریه یاس نیلی 

بـه این عزیـزان افتخـار می کند.
نیازمندی هـای موسسـه در کلیـه زمینه هـا بـه منظـور راه انـدازی و بهبـود کمیـت 

وکیفیـت اهـداف فـوق می باشـد. 
جزئیـات فراینـد فعالیت هـای این موسسـه از بدو تاسـیس تاکنون شـامل برگزاری 
کلاس هـا وکارگاه هـای درسـی، حرفه آموزی، ازدواج، سـفرهای زیارتی و سـیاحتی و 
برگـزاری بازارچـه خیریـه در تابسـتان 95 بـوده کـه در کانال و سـایت موسسـه به 

آدرس زیـر می توانیـد مشـاهده فرمایید: 
شماره حساب موسسه:  

0104043131003
شماره کارت: 

 6037991899710663
با تشکر از افکار، احساس 
و رفتار خیرخواهانه همه 

عزیزان
افتخار می کنیم که 

سرمایه هایی چون شما داریم

نیلوفر صدری
روان شناس
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از تردید تا استخاره
حقیقـت امـر ایـن اسـت که انسـان وقتـی بخواهد بـه کاری دسـت بزند ناچار اسـت 
زیـر و روی آن کار را بررسـی نمـوده و تـا آن جا کـه می تواند فکر خـود را که غریزه و 
موهبتـی اسـت خـدادادی به کار بینـدازد و چنان چه از این راه نتوانسـت صلاح خود 
را در آن کار، تشـخیص دهـد ناگزیـر بایـد از دیگـران کمک فکـری گرفته و تصمیم 
خـود را بـا کسـانی کـه صلاحیـت مشـورت و قوه تشـخیص صـلاح و فسـاد را دارند 
در میـان بگـذارد تـا بـه کمک فکـر آنها خیر خـود را در انجـام دادن و تـرک آن کار، 
تشـخیص دهـد و اگـر از ایـن راه هـم چیزی دسـتگیرش نشـد، چاره ای جـز این که 
متوسـل بـه خـدای خود شـده و خیر خـود را از او مسـالت نماید، نـدارد و این همان 

اسـتخاره است.
بنابـر ایـن، هیـچ مانعـی از تفـال زدن بـا قـرآن کریـم و امثـال آن به نظر نمی رسـد؛ 
اگـر اسـتخاره خـوب بود، صاحب اسـتخاره، عمل را بـا طیب نفس و دل پـاک، انجام 

می دهـد و اگـر بـد بـود، توکل بـه خدا کـرده و در پـی کار خـود می رود.
پـس اسـتخاره بـا قرآن، جز همان آسـودگی خاطـر و رفع تردید و سـرگردانی و امید 

بـه نفع و سـعادت، اثر دیگـری ندارد.
و امـا شـهید مطهـری در کتـاب خاتمیـت  صفحـه 11۴نیـز فرمودنـد: »مـن خودم 
اسـتخاره می کنـم و بـا آن مخالف نیسـتم، ولی بهتر این اسـت که هـر کس خودش 
اسـتخاره کنـد، حتـی بعضـی می گوینـد اسـتخاره شـخصی بـرای دیگـری درسـت 
نیسـت و هـر کس بایـد خودش اسـتخاره کند نه این کـه علما یکی از وظایف شـان، 

اسـتخاره کردن اسـت.
علامـه مجلسـی در جلـد 91 صفحـه 285 در این بـاره می گویـد: »شایسـته اسـت و 
احتیـاط در آن اسـت کـه هر کس برای خودش اسـتخاره کند، زیـرا ما هیچ حدیثی 
نداریـم کـه شـخصی بـه وکالت از دیگری اسـتخاره نمایـد و اگر وکالت در اسـتخاره، 
جایـز و یـا بهتـر بـود، شایسـته و سـزاوار بـود کـه اصحـاب، از امامان علیهم السـلام 
تقاضـای اسـتخاره نماینـد و اگـر چنیـن چیـزی می بـود، نقل می شـد و دسـت کم، 
یـک روایـت در ایـن مورد به ما می رسـید. به عـلاوه آن کس که مضطـر و حاجتمند 
اسـت، اگـر خودش اسـتخاره کنـد به اجابـت، نزدیک تر اسـت و دعـای او به اخلاص 

در نیـت، نزدیک تر اسـت.« 

نتیجه بحث 
1-  استخاره به معنی تعطیلی عقل و تدبر و تدبیر نیست. 

2- دین اسـلام سـفارش فراوان بر روی فکر و اندیشـه و خرد کرده و احادیث فراوان 
در فضیلت عقل و شـعور داریم که موهبت خدا و پیامبر درونی هر انسـانی اسـت. 

اسـلام عزیز مکرر سـفارش و توصیه نموده اسـت از مشـورت و بهره مندی از نظرات 
دیگـران در کارهـا غافـل نشـوید. جلسـات مشـورتی و برخـورداری از آراء دیگـران و 
شـنیدن راهکارهای افراد مختلف در پیشـرفت و رشـد و تعالی انسـان نقش ویژه ای 

دارد. 
3- طبیعتـا زمانـی که اندیشـه کنیـم و از نظرات دیگران اسـتفاده کنیـم بهترین راه 
و مسـیر را انتخـاب خواهیـم کـرد امـا گاهی ایـن تفکـرات و نظرات موجـب تحیر و 

بسـیاری از افـراد در مـورد اسـتخاره شـبهاتی دارنـد 
و می خواهنـد بداننـد کـه در چـه زمـان و موقعیتـی 

می تـوان از اسـتخاره بهـره بـرد. بنابراین قبـل از هر 
گفتـه ای نظـر شـما را بـه کلام متقن و کارشناسـی 
شـده مفسـر بزرگ قـرآن کریم علامـه طباطبایی 

و متفکر شـهید اسـتاد مطهـری جلـب می کنم.
علامـه طباطبایـی در تفسـیر شـریف المیـزان 

ذیـل آیه نود سـوره مائـده مرقـوم فرموده اند: 
»از روایات اسـتفاده می گردد فـال گرفتن در 
زمـان پیامبـر این طـور بـوده که سـه عدد 

چـوب نـازک و شـبیه به هـم نظیـر چوبه 
تیـر، تهیـه کـرده و بـه یکی می نوشـتند 

افعـل )انجـام بـده( و بـه دیگری می نوشـتند 
لا تفعـل )انجام مـده(، آن گاه شـخص فالگیر، ایـن دو را 

بـا چوبـه سـومی، بدون ایـن که چیـزی در آن نوشـته باشـند، در 
»کیسـه ای« کـه همراه داشـته می ریخته. کسـانی کـه فال می خواسـتند به 

او مراجعـه کـرده و او یکی از آن سـه چوبه را از کیسـه، بیرون می کشـید، اگر 
بـه آن نوشـته بود »انجام بـده « آن شـخص تصمیم قطعی می گرفـت و در پی 
انجـام آن کار می رفـت و اگـر نوشـته بـود »انجـام مـده « از آن کار صرف نظر 

مـی کـرد و اگـر چیزی بـر آن نوشـته نبـود، بـار دیگر فـال می گرفـت و این 
عمـل را آن قـدر تکرار می کـرد تا یکی از آن چوبه ها که نوشـته داشـت، 
بیـرون آیـد.« آنـان ایـن عمـل را »استقسـام« می گفته انـد 
و دلیـل نام گـذاری اش هـم ایـن بـوده کـه بـا ایـن 
عمـل، بـه خیـال خـود، قسـمت و سـهم 
خـود را از روزی و خیـرات، طلـب 

می کرده انـد.  استخاره، 

چرا و چگونه؟

سـرگردانی بیشـتر انسـان شـده و هیـچ دلیلی برای انتخـاب یک نظر یا یک مسـیر و 
راه از میـان آنهـا یافـت نمی شـود و انسـان نمی دانـد کدام نظـر و راه را انتخـاب کند. 
اینجاسـت که در آیین آسـمانی و کامل اسـلام راهی برای دور شـدن از سـرگردانی و 
تحیـر در پیـش روی انسـان قرار داده شـده اسـت و آن اسـتخاره اسـت... هـر چند در 
بین علما مخالفین اندکی هسـتند که اساسـا منکر اسـتخاره می شـوند ولی ادله آنان 

بـرای رد این عمـل کافی و دقیق نیسـت. 
۴-  اسـتخاره در فرهنـگ لغـت همـان دعاسـت و بـه معنـای طلـب خیـر کـردن از 
خداونـد قـادر و حکیـم اسـت اما در اصطـلاح به معنای تفـأل زدن به کتـاب خدا و یا 
اسـتفاده از تسـبیح جهت انتخاب مسـیر درسـت و راه پرمنفعت و بی خطر و نیز برای 

رفـع تحیـر و دودلـی  و محکـم شـدن در انجام یا عـدم انجام کاری اسـت. 
5-  توصیـه مـا این اسـت کـه مقداری بـا قرآن انس پیـدا کنیم. قرآن کلام خداسـت 
بـرای ارتبـاط با بندگانش و هر کسـی به اندازه دانش و فهـم و ظرفیتش از آن بهرمند 
می شـود. قـرآن بـرای طاقچه ها و کتابخانه ها نیسـت، قـرآن برای تزئین سـفره عقد و 
رد شـدن مسـافر از زیر آن نیسـت، قرآن برای روی سر گذاشـتن در شب احیا نیست، 

در یک کلام قرآن فقط برای اسـتخاره نیسـت. 
کتـاب آسـمانی قـرآن برنامـه ای مـدون و جامع اسـت برای رشـد و سـعادت دنیوی و 
اخـروی مـا. قـرآن کتابـی روشـنگر اسـت بـرای عزت و سـربلندی ما. بیشـتر بـه این 
هدیـه آسـمانی توجـه کنیـم. تنهـا راه تغییر سـبک زندگـی و خلاصـی از معظلات و 
مشـکلات خانوادگی بازگشـت به سـوی قرآن و عمل به دسـتورات آن اسـت. توصیه 
مـا بـه شـما خواننده محتـرم مطالعه روزی یک صفحـه از معانی و ترجمـه آیات قرآن 

اسـت کـه بی شـک نگاه مان را بـه زندگـی تغییر خواهـد داد.
6-  اسـتخاره بـرای انجـام آنچـه خـدا صریحـا نهی کـرده و یا تـرک آنچه خـدا به آن 
امـر کـرده صحیح نیسـت. مثلا اسـتخاره کنیم فلان فرد مسـلمان را بکشـیم یا نه؟ و 

یـا اینکـه اسـتخاره کنیم نمـاز را ترک کنیـم یا نه؟  
7-  استخاره برای اطلاع از آینده و پیشگویی نیست. 

8-  در امـر ازدواج هـم بعـد از گفتگـوی خانواده طرفین و نیز شـناخت نسـبی دختر 
و پسـر و بعـد از تحقیـق غیرمحسـوس و دقیـق از اخـلاق و دینـداری پسـر و دختر و 
مشـورت بـا عقـلا و صاحب نظران و کارشناسـان و بعد از دعا و طلـب خیر کردن برای 
طرفیـن وصلـت، فقـط و فقط جهـت رفع دودلـی و سـرگردانی و یا بـرای ایجاد قوت 
قلـب و مصمـم شـدن در انجـام ایـن امر مقدس بلا اشـکال اسـت و الا در ابتـدای امر 

تفـال بـه کتاب خدا زدن توصیه نشـده اسـت. 
حـال بـا رعایـت مقدمـات فوق با قلبی معتقد و پـاک و با طهارت روبه قبله شـده و دو 
رکعـت نمـاز مسـتحبی خوانـده و بعـد از نماز و در سـجده از خدا طلب خیـر و برکت 
کـرده و بـرای رفـع دودلی و سـرگردانی قرآن را بـاز نموده و به معانی آیـات نورانی آن 
توجـه می کنیـم کـه قطعا راهگشـا خواهد بـود. این عمل نیـاز به اخلاص، ممارسـت، 
تمریـن، دقـت و توجه به معانـی آیات نورانی قـرآن دارد و هرچه قدر میـزان انُس ما با 
ایـن کتاب الهی بیشـتر باشـد آنچـه از آیات خـدا در ارتبـاط با نیت خودمـان متوجه 

می شـویم دقیق تر خواهـد بود.

عباس روزمه
کارشناس مذهبی

تلنگر
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تیتر یک

ایـن روزها صاحبان رسـانه های کاغذی و نوشـتاری دل خوشـی از رسـانه های مجازی 
و اینترنتـی ندارنـد. آنهـا معتقدنـد کـه رسـانه های مجازی بـه دلیل سـرعت بالاتر در 
نشـر اخبار و هزینه های پایین تر گوی سـبقت را از رسـانه های نوشـتاری ربوده اند. در 
حالـی کـه بـه اخبار فضای مجـازی از جمله تلگـرام و... نمی تـوان اعتماد داشـت. این 
در حالـی اسـت که حسـین انتظامـی معاون امور مطبوعاتی وزارت ارشـاد در نشسـت 
خبری بیسـت و دومین نمایشـگاه مطبوعات و خبرگزاری ها گفت: »شـعار نمایشـگاه 
امسـال صداقت و شـفافیت اسـت و این شـعار در تداوم شـعارهای سـال های گذشـته 
انتخاب شـده اسـت و ما به عنوان نماینده رسـانه ها تلاش می کنیم این شـفافیت هر 
چـه بیشـتر افزایش پیدا کند.« انتظامـی ادامه داد: »به طور یقین با افزایش شـفافیت، 
فسـاد در جامعـه کمتـر می شـود و دولت هـا هـم باید به تحقـق این امـر کمک کنند 

چـرا کـه در این صورت در راسـتای توسـعه مردم سـالاری گام بـر می داریم.«
سـال گذشـته در بیسـت و یکمیـن نمایشـگاه مطبوعات بـا تعـدادی از مخاطبان که 
بـه غرفـه مشـاور خانواده مراجعـه می کردند در ایـن مورد به گفتگو نشسـتیم. عده ای 
معتقـد بودنـد کـه دوره رسـانه های نوشـتاری بـه پایـان راه رسـیده  اسـت و فضـای 
مجـازی بـه سـرعت جایگزیـن آن خواهـد شـد ولی عـده ای بر ایـن اعتقـاد بودند که 
رسـانه های نوشـتاری بـه این زودی ها جای شـان را به رسـانه های مجـازی نمی دهند. 
بعضی هـا هـم لـذت مطالعـه را در ورق زدن مجـلات می دانسـتند و معتقـد بودند که 
گشـت و گـذار در فضـای مجـازی بـه هیچ  عنـوان نمی تواند لـذت خوانـدن ورق های 

کاغذی نشـریات نوشـتاری را بگیرد. 

امان از این تلگرام
یکـی از مخاطبیـن مـا کـه بـه شـدت از دسـت گوشـی های تلفن همـراه شـاکی بود 
مصرانـه اعتقاد داشـت کـه بایـد نرم افزارهای فضای مجـازی از روی تلفن هـای همراه 
برداشـته شـود. او می گفـت: »زندگـی ایـن روزهای همـه خانواده ها به نوعـی به تلفن 
همـراه و اخبـار تلگرامـی گره خورده به طـوری که حتی اعضای خانـواده را از یکدیگر 

دور سـاخته اند.« 
شـاید بـرای همه مـا تابحال پیش آمده باشـد که برای گذشـته دل تنگ شـویم؛ برای 
روزهایـی کـه ارتباطـات میـان انسـان ها چهره بـه چهـره و رو در رو بـود. روزهایی که 
خیلی از نشـریات بر روی کیوسـک ها فروش می رفت، حتی اسـامی پذیرفته شـدگان 
دانشـگاه ها. یـادش بخیر صبـح روزی که نتایج کنکور اعلام می شـد شـرکت کنندگان 
کنکـور و برخـی خانواده های شـان جلوی کیسوسـک روزنامه جمع شـده بودنـد. انگار 
آن زمان هـا حـال و هوایی دیگر داشـت. مطبوعات کار خودشـان را می کردند و رقابتی 
عادلانـه میـان آنها حکم فرما بود. یکدفعه سـیل فضاهای مجـازی آرامش مطبوعات را 
برهـم زد و همـه گرفتـار دنیای مجازی شـدند. فضاهـای مجازی تا جایـی پیش رفت 

کـه خانواده ها را از هـم دور کرد.  

مهشاد صادقی شاد
مترجم زبان انگلیسی

       

بـاز هـم نمایشـگاه مطبوعات و شـور و شـوق میان دوسـتان 
و همـکاران مطبوعاتـی. نمی دانـم چـه چیـزی در نمایشـگاه 
مطبوعـات وجـود دارد کـه ناخـودآگاه همـکاران مطبوعاتی و 
هموطنـان غیرمطبوعاتی را جـذب خود می کنـد. گزارش های 
رسـیده حاکی از آن اسـت این دوره از نمایشـگاه، با رشـد 25 
درصـدی حضـور متقاضیان همراه اسـت، به طوری کـه از میان 
700 متقاضـی، تعداد 16 موسسـه مطبوعاتـی، 22 خبرگزاری، 
85 روزنامـه، 87 هفتـه نامـه، 45 دوهفته نامـه، 145 ماهنامه، 
30 دوماهنامـه، 57 فصلنامه، 7 فصلنامـه، 125 پایگاه خبری با 
درخواسـت 14 هـزار متر مربع برای شـرکت در این نمایشـگاه 
ثبـت شـده اند ولی جـای بسـی تعجب اسـت که با ایـن همه 
اسـتقبال چـرا روز بـه روز رکود مطبوعاتی بیشـتر می شـود!!! 
وارد نمایشـگاه مطبوعـات کـه می شـوی غرفه هـای متعـدد 
بـا رنـگ و لعاب هـای مختلـف و جـذاب، چشـم را نـوازش 
می دهـد. در آنجـا می توانـی هـم رسـانه های نوشـتاری و بـه 
اصطـلاح کاغـذی را ببینـی و هم رسـانه های جـازی را، گفتیم 

مجازی!  رسـانه های 

 تلگرام، کابوس نشریات
شاید دانستن اینکه تلگرام چگونه و از کجا آمد برای تان جالب باشد:

»پـاول دورف« مهنـدس رایانـه اهـل اتحـاد جماهیـر سوسیالیسـتی شـوروی اسـت. 
او یـک کارآفریـن اسـت که بیشـتر برای تاسـیس شـبکه اجتماعـی وی کـی)VK( و 

پیام رسـان تلگـرام شـهرت دارد. 
نیـکلای دورف بـرادر کوچک تر پاول اسـت. پاول دورف در شـهر لینگـراد در 10 اکتبر 
198۴ متولـد شـد امـا دوران کودکـی خـودش را در ایتالیـا در شـهر توریـن گذراند. 
پـدرش والـری دکتـرای فلسـفه و زبان شناسـی دارد. او یکـی از نویسـندگان بـزرگ 
روسـی در حـوزه روم باسـتان اسـت و کتاب هایـی دربـاره نـرو امپراطـور روم و سـزار 
نوشـته اسـت. پـاول دوران دبسـتان خـود را در مدرسـه ابتدایـی ایتالیایـی در تورین 
سـپری کرد و در سـال 2001 به روسـیه بازگشـت. به دانشگاه سـنت پترزبورگ رفت 
و در سـال 2006 از بخش فلسـفه دانشـگاه سـنت پترزبورگ فارغ التحصیل شـد. وی 
فعالیت کاری خود را از سـال 2006 آغاز کرد و در همان سـال VK را تاسـیس نمود. 

دارایـی کنونـی او 260 میلیون دلار اسـت. 
ایـن روزهـا همه از تلگرام اسـتفاده می کننـد و راه اندازی تلگرام داسـتانی طولانی دارد 

که شـنیدنی است. 
پـاول دورف را »زاکربـرگ« روسـیه مـی داننـد. زیـرا بـا خلـق تلگـرام توانسـته گوی 
سـبقت را از فیـس بـوک بربایـد. مـارک زاکربـرگ نیـز در سـال 2007 در حالـی که 
23 سـاله بـود توانسـت فیس بـوک را در خوابگاه دانشـگاهش خلق کنـد و به یکی از 

میلیاردرهـای جـوان در جهان شـهرت یابد.
 پـاول دورف در 31 سـالگی نیـز بـه یکـی از جوانـان موفق جهان مبدل شـده اسـت. 
او همیشـه مشـکی می پوشـید و اینگونه مورد توجه رسـانه ها قرار گرفته اسـت. او در 
سـن 26 سـالگی نـرم افزار پیام رسـان VKontakt معـروف به VK را راه انـدازی کرد. 
ایـن نـرم افزار در روسـیه بسـیار فراگیر شـد و برای او موفقیت چشـمگیری به شـمار 
می آمـد. او تصـور می کـرد این نـرم افزار پیام رسـان می توانـد او را تا پایـان زندگی اش 
تامیـن کنـد امـا اختلافات سیاسـی در شـرکت ادامه کار را برای وی دشـوار سـاخت. 
شـرکت او همـکاری نزدیکـی با دولت روسـیه نداشـت و همین مسـئله دردسـرهایی 
برایـش ایجاد کرد اما مشـکل جـدی وقتی رخ داد که او در درگیری روسـیه و اوکراین 
اظهاراتی به نفع اوکراین ارائه داد که سـبب ناخوشـنودی شـرکایش شـد. او به عنوان 
دروغ آوریـل و در حـد شـوخی اسـتعفایی بـه هیات مدیره نوشـت اما بلافاصلـه آن را 
پـس گرفـت ولی هیئت مدیره که طرفـدار پوتین بودند، این اسـتعفا را جدی گرفتند 
و او را اخـراج کردنـد. آنـان دنبـال بهانه ای می گشـتند کـه او را اخراج کننـد و به این 

ترتیب پاول به سـادگی کارش را در شـرکتش از دسـت داد. 
نشـریه کرنـل بـه نقـل از مصاحبـه اش با پـاول توضیح می دهـد که چنیـن چیزی در 

روسـیه عجیب نیست.
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شخصیت پاول
در مـورد شـخصیت پـاول مـواردی وجود 
از  خالـی  برای تـان  خواندنـش  کـه  دارد 

نیسـت: لطف 
- دیدگاه های سیاسـی و اقتصـادی آزادی 

دارد.  خواهانه ای 
- او گیاه خوار است. 

- پاول همیشه لباس سیاه می پوشد.
- رشته ورزشی مورد علاقه وی شناست.

- از کودکـی بـه حیوانـات خانگـی علاقه 
داشت.

- تنهـا روزنامـه ای که به صـورت کاغذی 
 Financial Times می کنـد،  مطالعـه 

Us Edition اسـت.
- قهرمـان مـورد علاقه اش ادوارد اسـتوان 

است.
- او قصد بازگشت به روسیه را ندارد. 

- در روز تولد 27 سـالگی اش یک میلیون 
بـه موسسـه Wikimedia هدیـه  دلار 

کرد. 
لقـب  او  بـه   201۴ آگوسـت  -در 
سـال   30 زیـر  رهبـر  امیدبخش تریـن 

دادنـد.  شـمالی  اروپـای 
- او خلـق شـبکه اجتماعـی VKرا مدیون 
بـرادرش نیـکلای اسـت کـه ایـن شـبکه 
در سـال 201۴، 280 میلیـون کاربـر در 
نیـکلای  اسـت. -  سراسـر دنیـا داشـته 
برنامه نویـس و ریاضـی دان اسـت. وی در 
سـال هـای 1995، 1996، 1997، 1998 
در چهـار المپیک جهانی انفورماتیک یک 
مـدال طلا و سـه مـدال نقره کسـب کرد. 
- نیـکلای دو مـدرک دکتـرای ریاضـی 
در کارنامـه خـودش دارد و عضـو هیئـت 
علمـی دانشـگاه سـنت پترزبـورگ بـوده 

ست. ا
- نیـکلای و پـاول اخیـرا اعـلام کرده انـد 
کـه کاربران شـان در روز 10 میلیـارد پیام 
می فرسـتند که از 8 مـاه پیش تاکنون ده 

برابر شـده است.  

محدودیت و خلاقیت
همـکاری نکـردن پاول بـا کرملین برایش ارزان تمام نشـد. یک بار پلیـس به خانه اش 
مراجعـه کـرد، یـک بـار متهم شـد کـه با ماشـین پلیس تصـادف کـرده و بـه دادگاه 
فراخوانـده شـد. او نیـز تصمیـم گرفت به جـای حضـور در دادگاه از روسـیه مهاجرت 
کنـد. از نتایـج ایـن سـختی تولـد تلگـرام بـود.  او تاکید داشـت کـه می خواهد محل 
امنـی بـرای گفتگـو بـا بـرادرش طراحی کنـد. او می گویـد: »هـر راه ارتباطی توسـط 
پلیـس مـورد نظارت قـرار می گرفت. موبایل روشـن موقعیتم را نشـان مـی داد و برای 

اطمینـان از نداشـتن شـنود باید چیـزی را درسـت می کردیم.« 
او بـه همـراه بـرادر کوچکـش نیکلای دسـت به طراحی تلگـرام زد. محـل دقیق پاول 
و تیمـش مشـخص نبـود. او سـال 201۴ یعنـی یـک سـال بعـد از راه انـدازی تلگرام 
در فیـس بـوک خـود نوشـت کـه او و 12 همـکارش فعـلا در اروپای مرکزی هسـتند 
و بـه دنبـال کشـوری می گردنـد کـه در آنجـا مسـتقر شـوند. پـاول از فشـار پلیـس 
فـرار می کـرد. او می گفـت: »سـخت گیری های دولت مانع از دسترسـی رایـگان مردم 
بـه یکدیگـر می شـود.« تحلیلگـران اجتماعی یکـی از موفقیت هـای تلگـرام را رایگان 
بـودن، امکان ارسـال فایل و نسـخه دسـکتاپ و باز بـودن کد آن برای برنامه نویسـان 
می داننـد. پروتـکل رمزنـگاری تلگـرام را بـرادر پـاول یعنـی نیـکلای طراحی کـرده و 
نـام آن را MTproto گذاشـته اسـت و تـا کنون در چند مسـابقه شـرکت نمـوده اما 
ناموفـق بـوده اسـت.  چنـدی پیـش کـه واتـس آپ به مدت چهار سـاعت قطع شـد، 
حـدود 5 میلیـون نفـر تلگرام را روی گوشـی خـود نصب کردند که یکـی از نقطه های 

کلیدی رشـد تلگرام شـد.

پـاول بارهـا تاکیـد کـرده اسـت که نـرم افزارهـای پیام رسـان بایـد رایگان باشـند. او 
بـا تبلیغـات داخـل برنامه هـا و هزینه اشـتراک و فروش اطلاعـات کاربران بـه دیگران 
مخالـف اسـت: »مـن فقـط می خواهـم بـه انـدازه هزینه مـان درآمـد داشـته باشـیم. 
مهندسـان مـن بهترین مهندسـان جهان هسـتند. آنها هـر روز گـوگل و فیس بوک را 
رد می کننـد و حـق دارنـد که حقوق خوب بگیرنـد. حتی واتس آپ که حق اشـتراک 
می فروشـد، 25 میلیـون دلار درآمـد و 28 میلیـون دلار هزینـه دارد و ایـن مشـخص 
می کنـد کـه نرم افـزاری کـه نتواند هزینـه اش را تامین کنـد بدهکار دیگـران خواهد 
شـد. مـن فعـلا از جیبـم هزینـه می کنم تـا بفهمیم چـه باید کـرد. کرملیـن نیز بعد 
از موفقیت هـای پـاول اعـلام کـرده کـه اتهامی علیه پـاول وجـود نـدارد و او می تواند 

بازگـردد. پـاول نیـز بـا لبخند این جملـه را می شـنود و سـکوت می کند.

چند توصیه از سوی پاول دورف  
- هرگز تلویزیون نبینید.

- اگر می خواهید زبان خارجی یاد بگیرید حتما انگلیسی بیاموزید.
- شـبکه های اجتماعی را فقط به منابع شـخصی که مورد اسـتفاده شماسـت محدود 

کنید.
- هر روز بهتر شوید و کار خود را ارتقا دهید.

- برای آدم های احمق وقت نگذارید.
- سراغ دخانیات و الکل نروید.

- ارزش های بالاتر از کسب پول داشته باشید. 
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حال و گذشته
پدر می شه کمکم کنید؟ ماشین 
اسباب بازی جدیدم نیاز به باطری 
داره.

پسرم من این تبلت و لپ تاپ رو 
باهم برنده شدم. تبلت رو به تو 
هدیه می دم.

قبل از هوشمند شدن تلفن های همراه 

در یک جمع همه با هم صحبت می کردند و از احوال هم با خبر می شدند.

در یک جمع همه با گوشی های خود مشغولند.  اکنون

این مسئله حتی در بزرگان ما هم تاثیرگذار بوده است به طوری که از زمان 
ارسطو جملات طولانی تر بوده و مردم به حرف های هم عمیق تر گوش می دادند 
و سعی می کردند مفهوم حرف های شان را به طور کامل به مخاطب بفهمانند 

ولی حالا کمتر با هم صحبت می کنند حتی در یک کلمه.

ارسطو: یک فرد خوب به چه معناست؟

دیسکارت: به چه معنی است؟

نیچه: چه مفهومی دارد؟

لیوایز: چه می کند؟

لیل جان: چی؟

 تلویزیون ها بزرگ بودند و آدم ها لاغر  

 سال 1990
سال 2008 

تلویزیون ها باریک و آدم ها چاق شدند

تلفن جد ما بوده است.

گذشته
من توانستم در بازی کامپیوتری به 

مراحل بالاتر برسم و قفل ها را باز کنم

اکنون
من توانستم پرداخت ها و 

فعالیت های بانکی ام را انجام دهم

کارتون

مهشاد صادقی شاد
مترجم زبان انگلیسی

       

ده سال پیش همه در رایانه به دنبال گرفتن پیام 
بودند.

پیام  مرتب  خود  همراه  تلفن  گوشی های  در  الآن 
دریافت می کنند.

سال 1960

نمره ایه  چه  این  بچه 
که گرفتی

سال 2010
خانم معلم این چه 

نمره ایه که به بچه ما 
دادی؟ 

در گذشته تلفن های 
همراه با دکمه کار 

می کرد 
 اکنون با صفحه 

نمایش.

از سال 1960 تا 1990 همه به بازی های آتاری و کامپیوتری می پرداختند  
در سال 2000درگیر فیس بوک شدند  و در حال حاضر همه با گوشی های شان مشغولند. 

در سال 1980
 مانیتور رایانه ها بزرگ بودند و آدم ها لاغر

در سال 2010 
مانیتورها باریک و آدم ها چاق شدند 

سال 1994 

در سال 2014 

افراد به ورزش می پرداختند.

در حال ورزش هم موبایل به دست دارند و مرتب از 

خود سلفی می گیرند و دائم در حال چت هستند. 
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اتیسـم، یکـی از انـواع اختلال هـای عصب-تحولـی اسـت که معمولا در سـه 
سـال اول زندگـی کودک ظاهـر می گردد و موجـب محدویت عمیـق و ماندگار 
در بسـیاری از ابعـاد رشـدی و تکاملی بویـژه توانایی های ارتباطـی و اجتماعی 
می شـود. در خصـوص علت شناسـی اختـلال اگرچه مطالعات بسـیاری شـده 
امـا هنـوز علـت یا علـل قطعـی وجـود نـدارد و گفته می شـود کـه مجموعه 
عوامـل بیولوژی، عصب شـناختی)به عنـوان عوامـل زمینه سـاز( و در مواردی 
عوامـل محیطی)بـه عنـوان عوامـل تجلی سـاز(، روند رشـد و تکامـل مغز را 
متاثـر می کننـد و نهایتـا موجب پدیدار شـدن نشـانه های اتیسـم می شـوند. 

بـرای این کـه بـا این اختلال بیشـتر آشـنا شـوید و بدانیـد که مراکـز نگهـداری ویژه 
کـودکان بـا اختـلال اتیسـم و همچنیـن مربیـان ایـن مراکز با چه مشـکلاتی دسـت 
به گریباننـد دکتـر سـعید رضایـی مدیـر مرکـز دوم آوریـل، توضیحاتـی بـه خبرنگار 

نشـریه مشـاور خانـواده داد کـه در زیـر می خوانید:
بـدون تردیـد آرزوی قلبی همه مادران و پدران داشـتن نوزاد و فرزندانی سـالم و بدون 
نقـص اسـت. وقتـی والدیـن متوجه می شـوند کـه فرزندشـان دچار نقص جسـمی  یا 
ذهنی اسـت به شـدت متاثر می شـوند. واکنـش والدین در روبرو شـدن بـا بچه معلول 
جسـمی  و ذهنـی کـم و بیـش مشـابه هم اسـت بـا این تفـاوت کـه در برخـی از آنها 
فراینـد پذیـرش و کنـار آمـدن با مشـکلات فرزندشـان زودتـر اتفاق می افتـد و برخی 
دیگـر بـا چالـش و کشـمکش های بسـیار بـا ایـن وضعیـت کنـار می آینـد. اگرچه در 
مـوارد معـدودی یکـی از والدیـن معمـولا نمی توانـد ایـن مسـئله را بپذیـرد و بعضـا 
خانـواده را تـرک می کند. درهرحال همـه خانواده های دارای کودک معلول مشـکلات 
و گرفتاری هـای زیـادی را تجربـه می کننـد و ناگزیـر هزینه هـای مـادی و عاطفـی 
زیـادی را متقبـل می شـوند امـا بـا توجه به خـاص بودن اختـلال اتیسـم، والدین این 
دسـته از کـودکان واقعا دچـار بحران مالی، اجتماعی و خانوادگی شـدیدی می شـوند. 
هزینه های مسـتمر و همه جانبه )حسـی، حرکتی، شـناختی و..(، مشکلات نگهداری، 
ایـاب و ذهـاب، نگاه ها و تفسـیرهای اجتماعی نامطلوب، عدم دسترسـی یا مشـکلات 
دسترسـی به مراکز ویژه توانبخشـی اختلال اتیسـم )بویژه در شهرسـتان ها( و هزاران 

مشـکل و مصائـب دیگـر کام زندگی ایـن والدین را تلـخ می کند.

مشکلات مراکز اتیسم 
در خصـوص مشـکلات مراکـز ویـژه اختـلال اتیسـم بایـد بگویم کـه اگرچه سـازمان 
بهزیسـتی سـعی دارد مراکز ویژه اتیسـم را پشـتیبانی کند اما واقعیت این اسـت که 
بـا توجـه بـه گسـتره جامعه هـدف بهزیسـتی و نیز نداشـتن بودجـه کافی و مسـائل 
دیگـر، شـاید آن طـوری که ضـرورت ایجـاب می کنـد مراکز توانبخشـی بویـژه مراکز 

ویژه اتیسم حال و روز خوبی ندارند. هزینه های روزمره، نگهداری، اجاره بها،
 و... گاهـی امـکان ادامـه اداره ایـن مراکـز را دشـوار می کنـد. امیدوارم بـا حمایت های 
دولـت، بخـش خصـوص، خیرین و... شـرایط به گونه ای باشـد که مراکز توانبخشـی با 

حداکثـر ظرفیـت خـود بتوانند بـه فعالیت خود ادامـه دهند.

ویژگی های یک کودک اتیسم
کـودکان اتیسـم از نظـر ویژگی هـای جسـمی  نظیـر قـد، وزن و انـدام هماننـد دیگـر 
کـودکان هسـتند. کـودک اتیسـم هـم ماننـد کـودکان دیگـر بـزرگ می شـود. امروز 
یـک کـودک اتیسـم در آغـوش ماسـت، همیـن کـودک در آینـده یک جـوان خواهد 
شـد ماننـد دیگـر جوانـان، در واقـع مشـکلات یـک کـودک اتیسـم هـم بـا او بزرگ 
می شـود. کـودکان اتیسـتیک یـک سـری ویژگی هایـی دارنـد کـه گاهـی والدیـن از 
خردسـالی نسـبت به آنها حسـاس می شـوند، مثـلا وقتی اسم شـان را صـدا می کنند 
بـر نمی گردنـد، تنهایی را ترجیح می دهند و... اگرچه بسـیاری از ایـن کودکان مراحل 

رشـد را هماننـد کـودکان عـادی طـی می کننـد و بعدهـا در فراینـد رشـد علائـم و 
نشـانه های اختـلال را نشـان می دهنـد.

افـراد بـا اختـلال اتیسـم در بسـیاری از جنبه هـای تکاملی)جنبه هـای شـناختی، 
اجتماعـی، ارتباطـی- زبانی، حسـی، حرکتی، عاطفی- هیجانی(، دچـار نقص و تاخیر 
قابـل توجـه هسـتند. شـدت و حدت ایـن نقایص با توجه به شـدت اختلال اتیسـم و 
حمایت هـای محیطـی می توانـد در کـودکان مبتـلا به اتیسـم متفاوت باشـد. یکی از 
ویژگی هـای برجسـته افـراد بـا اختلال اتیسـم نقـص در مهارت های زبانـی و ارتباطی 
اسـت. کـودکان بـا اختـلال اتیسـم در مهارت هـای ارتباطـی و زبانی در هر دو شـکل 
بیان)کلامـی  و غیـر کلامـی( و دریافتـی مشـکلاتی دارنـد که یکـی از جنبه های مهم 
تشـخیصی محسـوب می شـود. طبـق تحقیقـات انجـام شـده اولیـن دلیـل مراجعـه 
والدیـن، متفـاوت بـودن کلام یـا نداشـتن کلام در دوره هـای آغازیـن کودکـی اسـت 
کـه والدیـن را نگـران وجـود اختـلال می کنـد. یکـی از مهم تریـن و بارزتریـن ویژگی 
کـودکان دارای اتیسـم، نارسـایی در ارتباطـات و تعاملات اجتماعی اسـت که می توان 
بـه عـدم وجـود لبخنـد اجتماعـی در دو ماهگـی کـودک و فقـدان یا نقـص ارتباط با 
نـگاه در آنهـا اشـاره کـرد. یکـی از ویژگی های بارز کـودکان با اختلال اتیسـم متفاوت 
بـودن آنهـا از نظـر تجربـه حسـی اسـت. بسـیاری از ایـن کـودکان دارای حساسـیت 
حسـی بیـش از حـد، کمتر از حد یا حس آشـفته، هسـتند و شـاید دلیـل اصلی بهم 
ریختگی هـا و آشـفتگی های ایـن کـودکان نیـز همین مشـکل آنهاسـت. بـرای مثال 
ممکـن اسـت نـور، صـدا، بـو و... کـه برای دیگـران عادی اسـت آنهـا را دچـار رنجش 
کنـد و در پـی آن منجـر بـه بـروز رفتاری هـای چالشـی و کلیشـه ای بشـود. نقص در 
مهارت هـای همدلـی، تقلید، همـکاری، درک و ابـراز عواطف و هیجانـات، مهارت های 
حرکتـی ریز و درشـت، مهارت های حل مسـئله اجتماعـی، تعامل متقابل بـا دیگران، 
دوسـت یابی و توسـعه روابـط دوسـتانه، مهارت های خودیـاری، خودمراقبتـی، نقص و 
مشـکلات شـناختی مثل؛ توجه)توجه مشـترک(، حافظه)حافظه کاری(، تمرکز، حل 

مسـئله و... نیـز از دیگـر ویژگی هـای افـراد با اختلال اتیسـم اسـت. 

اتیسم از شعار تا عمل
سحر اسماعیلی

خبرنگار
دکتر سعید رضایی 

متخصص روانشناس و
 استاد یار دانشگاه
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پلیس فتا 

مراقب شگرد جدید بزهکاران سایبري باشید
رئیـس پلیـس فتـا گیـلان بـه کاربـران شـبکه هاي اجتماعـي در خصـوص شـگرد 
جدیـد بزهـکاران سـایبري در سـوء اسـتفاده از نـام و اکانـت کاربـران در شـبکه هاي 
اجتماعـي هشـدار داد. سـرهنگ ایـرج محمدخانـي ارسـال پیامک هاي جعلـي برنده 
شـدن در قرعه کشـي ها را یکي از شـگردهاي مجرمانه عنوان کـرد وگفت: جدیدترین 
پیامک هـاي ارسـالي بـا هـدف دسترسـي بـه کدهـاي فعال سـازي در شـبکه هاي 

اجتماعـي، بـه کاربران ارسـال مي شـود.
 سـرهنگ ایـرج محمدخانـي ارسـال پیامک هاي جعلي برنده شـدن در قرعه کشـي ها 
را یکـي از شـگردهاي مجرمانـه عنوان کرد وگفـت: جدیدترین پیامک هاي ارسـالي با 
هـدف دسترسـي به کدهاي فعال سـازي در شـبکه هاي اجتماعـي، به کاربران ارسـال 

مي شود. 
وي بـه شـهروندان توصیـه کـرد: برنـده شـدن کاربـران در قرعه کشـي مي توانـد یک 
شـگرد مجرمانـه بـراي فریـب و بـه دام انداختـن هموطنـان باشـد بنابراین هـرگاه از 
سـوي افـراد ناشـناس که خـود را در قالب کارمند دسـتگاه یا نهـادي دولتي معرفي و 
ادعاي برنده شـدن شـما در قرعه کشـي را مطرح مي کنند، روبرو شـدید، تردید کرده 

بـه هیچ عنـوان اطلاعات درخواسـتي را بـه آنها ارسـال نکنید.

سارق اینترنتي به خواهرش هم رحم نکرد
بـرادر ۴7 سـاله اي کـه هنـگام بسـتري شـدن خواهـرش در بیمارسـتان، از حسـاب 
بانکي وي 76 میلیون ریال سـرقت کرده بود، توسـط پلیس فتا سـمنان شناسـایي و 
دسـتگیر شـد. رئیس پلیس فتاي اسـتان سـمنان اظهار داشـت: خانمي اهل سـمنان 
و سـاکن سـوئد کـه مدتي اسـت بـراي دیدار بسـتگانش به ایـران آمده، بـا مراجعه به 
پلیـس فتا از برداشـت غیرقانوني مبلـغ 76 میلیون ریال از حسـاب بانکي اش  خبر داد 

و اعلام شـکایت کرد. 
سـرهنگ »سـیدعلي میراحمـدي« افزود: شـاکي 69 سـاله این پرونـده مدعي بود که 
ایـن مبلـغ به صورت اینترنتي از حسـاب بانکي وي خارج شـده که رسـیدگي سـریع 
بـه موضـوع در دسـتور کار ماموران پلیس فتـا قرار گرفت. در بررسـي کامل تر موضوع 
مشـخص شـد، متهـم ۴7 سـاله بـرادر شـاکي اسـت و در زمانـي که خواهـرش بیمار 
شـده و در بیمارسـتان سـمنان بسـتري بوده اسـت، براي تسویه حسـاب بیمارستان، 
کارت بانکـي شـاکي و رمـز آن را در اختیـار مي گیـرد. میراحمدي ادامـه داد: متهم از 
ایـن فرصـت اسـتفاده کرده و با تعیین رمـز دوم، پس از مدتي مبلـغ 76 میلیون ریال 

از حسـاب بانکي شـاکي برداشـت مي کند.

اخاذ اینستاگرامي در پلیس فتا
کاراگاهـان پلیـس فتـا سیسـتان و بلوچسـتان، فـردي کـه در اینسـتاگرام با انتشـار 
عکس هـاي شـخصي یکـي از شـهروندان، قصـد اخـاذي از وي را داشـت در زاهـدان 
دسـتگیر کردنـد. سـرگرد »علي سـرحدي« در تشـریح این خبر گفـت: چندي پیش 
و بـه دنبـال مراجعـه یکي از شـهروندان به ایـن پلیس و طرح شـکایت مبني بر اینکه 
فـردي در اینسـتاگرام بـا به دسـت آوردن عکس هـاي وي قصد اخـاذي 800 میلیون 
ریالـي از او را داشـته، پرونـده اي تشـکیل و بـا توجـه به حساسـیت موضـوع بلافاصله 
در دسـتور کار کارشناسـان ایـن پلیـس قرار گرفـت. کارآگاهان این پلیس بـا اقدامات 
فنـي و تخصصـي خـود ظرف72 سـاعت متهم را شناسـایي و در عملیاتـي غافلگیرانه 

نگاهی به جرائم 
اینترنتی

دسـتگیر کـرده و بـه پلیس فتـا انتقال دادنـد. متهم کـه در ابتدا منکـر هرگونه عمل 
مجرمانـه در فضـاي مجـازي شـده بـود پـس از رویـت مسـتندات و ادلـه دیجیتـال 
متخصصیـن ایـن پلیس لب به سـخن گشـود و نسـبت به بزه انتسـابي اعتـراف کرد.

برداشت غیرمجاز 120 میلیوني دختر از حساب مادر
سـرگرد »مرتضـي ابوطالبـي« رئیـس پلیـس فتـا اسـتان یزد گفـت: در پي شـکایت 
خانم مسـني مبني بر برداشـت مبالغي از حسـاب کارت عابربانکش، بررسـي موضوع 
در دسـتور کار قـرار گرفـت. کاراگاهـان پلیـس فتـا بـا انجـام کار اطلاعاتـي، متهم را 
شناسـایي و پـس از اخـذ دسـتور قضایـي، وي را بـراي انجـام بازجویي بـه پلیس فتا 
احضـار کردنـد. متهـم که دختر شـاکي بـود در بازجویي هاي انجام شـده به برداشـت 
مبلغ 120 میلیون ریال در مدت دو سـال به طور مخفیانه از حسـاب مادرش اعتراف 

و همـراه پرونـده به دادسـرا معرفي شـد.

عشق هاي مجازي در اینترنت
رئیس پلیس فتا فارس در مورد عشق هاي مجازي در اینترنت هشدارداد.

سـرهنگ »سیدموسـي حسـیني« با بیان اینکه یکي از روش هاي جدید دوسـت یابي 
و ایجـاد ارتبـاط با سـایرین اسـتفاده از اینترنت اسـت گفـت: در این مقولـه، اتاق هاي 
گفـت و گـو که به چت روم ها معروف هسـتند و در سـایت هاي گوناگون در دسـترس 

همـگان قـرار دارند، بیشـترین نقـش را ایفا مي کنند. 
وي ادامـه داد: سـایت  هاي قدرتمنـدي نظیـر یاهـو، گـوگل، شـبکه هاي اجتماعـي 
موبایلـي و... مرتبـا در حـال ارتقـاء و افزایش قـدرت مانور در چت روم ها و سـایت هاي 

زیـر مجموعـه دوسـت  یابي و همسـریابي خود هسـتند. 
رئیـس پلیـس فتـا اسـتان فـارس افـزود: افزایـش امکانات تصویـري در این سـایت  ها 
باعـث شـده اسـت تا با نصب یـک دوربین کوچـک روي مانیتور، امـکان ارتباط چهره 

بـه چهـره نیـز فراهم شـود تا فضـاي ارتباطـي حالتـي طبیعي  تر به خـود بگیرد. 
سـرهنگ حسـیني بیان کرد: این فناوري پیشـرفته، انقلابي در نزدیک تر شـدن افراد 
در سراسـر دنیـا بـه یکدیگـر ایجـاد کـرده اسـت، امـا ایـن ارتبـاط در چت روم هـا و از 
طریـق اینترنـت، نـوع جدیـدي از عشـق هاي مجازي را ایجـاد کرده که به عشـق هاي 

اینترنتي معروف اسـت. 
وي دختـران را قشـر آسـیب پذیر در ایـن حـوزه معرفـي کـرد و هشـدار داد: در ایــن 
میـان، دخــتران بـه لحــاظ احــساس خطـر یا بـروز حالت شـرم در حضـور جنس 
مخالـف، ترجیـح مي دهنـد تـا در دنیاي مجـازي و فـارغ از دغدغه هاي حضـور واقعي 

بـه گفـت و گـو بپردازند. 
رئیس پلیس فتا استان فارس تصریح کرد: دختران در این شرایط به لــحاظ غلیــان 
احساسـات و گرایشـات جدیـد و ناملموس در خـود، علاقه کثیري به ایـن نوع ارتباط 
نشـان مي دهنـد و به طـور معمـول از هویت هـا و شناسـه هاي غیر واقعي بـراي حضور 

و معرفـي خود اسـتفاده مي  کنند. 
سـرهنگ حسـیني خاطرنشـان کرد: این ارتباطات معمولا از طریق پسـت الکترونیک 
)ایمیـل( ادامـه مي یابـد و پـس از مدتـي با ارتباطـات تصویـري )اسـتفاده از وب کم( 
شـکل تـازه اي بـه خـود مي گیـرد کـه سـرانجام بـه ملاقـات حضـوري مي  انجامـد و 
متأسـفانه در اغلـب مـوارد افـراد با انگیزه هـاي متفاوتـي در این ارتباط وارد مي  شـوند 

کـه عواقـب سـوء آن متوجه فـرد نوجـوان، به خصـوص دختران خواهـد بود.

آرزو خاکپور
روابط عمومی پلیس فتا
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پندهاوآموزهها

داروخانه ومرد کارگر
وارد داروخانـه شـدم و منتظـر بـودم تا نسـخه ام را تحویـل دهند. فردی وارد شـد و با 

لهجه ای سـاده و روسـتایی پرسید:
کرم ضد سیمان دارین؟

فروشنده با لحنی تمسخر آمیز پرسید: 
کـرم ضـد سـیمان؟ بلـه داریـم. کـرم ضـد تیرآهـن و آجـر هـم دارم حـالا ایرانیشـو 

می خـوای یـا خارجـی؟ امـا گفتـه باشـم خارجیـش گرونه هـا.
مرد نگاهش را به دستانش دوخت و آنها را رو به صورت فروشنده گرفت و گفت:

از وقتـی کارگـر سـاختمون شـدم دسـتام زبـر شـده، نمی تونـم صـورت دخترمـو ناز 
کنـم... اگـه خارجیـش بهتـره، خارجـی بده.
متصدی داروخانه لبخند روی لبانش یخ زد...

زاهد و آسیابان
زاهدی کیسـه ای گندم نزد آسـیابان برد. آسـیابان گندم او را در کنار سـایر کیسـه ها 

گذاشـت تا به نوبـت آرد کند.
زاهد گفت: »اگر گندم مرا زودتر آرد نکنی دعا می کنم خرت سنگ بشود.«

آسیابان گفت: »تو که چنین مستجاب الدعوه هستی دعا کن گندمت آرد بشود.«
ماجرای دزد و نامه 

روزی دزدی در راهـی بسـته ای یافـت کـه در آن چیـز گرانب هایـی بـود و دعایی نیز 
پیوسـت آن بـود. آن شـخص بسـته را بـه صاحبـش بازگردانـد. او را گفتند: چـرا این 

همه مـال را از دسـت دادی؟
گفـت: صاحـب مـال عقیـده داشـت که ایـن دعا مـال او را حفـظ می کند و مـن دزد 
مـال او هسـتم، نـه دزد دیـن او! اگـر آن را پـس نمـی دادم و عقیـده صاحـب آن مال 
خللـی می یافـت، آن وقت مـن، دزد باورهای او نیز بودم و این کار دور از انصاف اسـت.

شاگردی حکیم ژاپنی
حکیـم ژاپنـی در صحرایـی روی شـن ها نشسـته و در حـال مراقبـه بود. مـردی به او 
نزدیـک شـد و گفـت مرا به شـاگردی بپذیـر! حکیم با انگشـت خطی راسـت بر روی 
شـن کشـید و گفـت: کوتاهـش کـن. مـرد بـا کـف دسـت نصـف خـط را پـاک کرد. 
حکیـم گفـت: بـرو یـک سـال بعـد بیـا. یـک سـال بعـد بـاز حکیـم خطی کشـید و 
گفـت: کوتاهـش کـن. مـرد این بار نصـف خط را با کف دسـت و آرنج پوشـان. حکیم 

نپذیرفـت و گفـت بـرو یک سـال بعـد بیا!
سـال بعد باز حکیم خطی روی شـن کشـید و از مرد خواسـت آن را کوتاه کند. مرد 
ایـن بـار گفـت: نمی دانـم و خواهـش کـرد پاسـخ را بگویـد. حکیـم خطی بلنـد کنار 
آن خـط کشـید و گفـت حـالا کوتـاه شـد. ایـن حکایـت، فرهنـگ ژاپنی ها را نشـان 

می دهـد. 
نیـازی بـه درگیـری و دشـمنی بـا دیگـران نیسـت. بـا رشـد و پیشـرفت، دیگـران را 

شکسـت می دهنـد. بـه دیگـران کار نداشـته بـاش کار خـودت را بکـن. 

گهی پشت بر زین، گهی زین بر پشت
رسـتم، پهلـوان نامـدار ایرانی، در یک بـاغ خوش آب و هوا توقف کرد تا هم خسـتگی 
نبرد سـنگینش با افراسـیاب را از تن به در کند و هم اسـب با وفایش رخش، نفسـی 
تـازه کنـد. پـس از خـوردن نهار، پلک هایش سـنگین شـد و کنـار آتش خوابـش برد. 

رخـش هـم بدون اینکه افسـارش به جایی بسـته باشـد، تنها ماند. 
افراسـیاب بـا خـودش فکـر کـرد کـه موفقیت رسـتم تنهـا بـه خاطر قـدرت خودش 

نیسـت بلکـه اسـب او در ایـن پیـروزی خیلی نقش داشـته.
پـس سـربازانش را بـرای دزدیـدن رخـش فرسـتاد. آنهـا کـه از قـدرت رخـش خبـر 

داشـتند بـرای بـه دام انداختنـش یـک طنـاب بسـیار بلنـد و محکـم آورده بودنـد.
وقتـی رخـش حسـابی از رسـتم دور شـد، طنـاب بلنـد را به سـمتش پرتـاب کردند. 
رخـش کـه بسـیار باهـوش و قوی بـود با حرکتـی جانانه خـودش را نجـات داد و فرار 

کرد. 
رسـتم بیـدار شـد. جای خالی رخـش را دید. زیـن او را در دسـت و از روی رد پاهایی 
کـه بـه جـا مانـده بـود توانسـت او را پیدا کنـد. بعد بـا صـدای بلند به رخـش گفت: 

»می دانـی در حالـی کـه زیـن تـو را به دوش داشـته ام چـه قدر راه آمـده ام؟« 
بعـد بـرای دلـداری خـودش دوباره گفـت: »عیبی ندارد، رسـم زمانه این اسـت گاهی 

مـن باید سـوار زیـن بشـوم و گاهی زین سـوار من.«
از زمانی که فردوسـی این داسـتان را روایت کرد و این بیت را سـرود، هر وقت کسـی 

به سـختی و مشـکل دچار شـود به او چنین می گویند: 
چنین است رسم سرای درشت                  گهی پشت بر زین، گهی زین بر پشت

معیار 
یـک مهندس روسـی تعدادی کارگـر ایرانی را برای کار اسـتخدام کرده بـود. کارگران 
بنـا بـه وظیفـه شـرعی، وقـت اذان کـه می شـد بـرای خوانـدن نمـاز دسـت از کار 
می کشـیدند. یـک روز مهنـدس بـه آنان اخطـار کرد که اگـر هنگام کار نمـاز بخوانند 
آخر ماه از حقوق شـان کسـر می شـود. کسـانی که ایمان ضعیف و سسـت داشـتند از 
تـرس کـم شـدن حقوق شـان، نمـاز را آخر وقـت می خواندند امـا عده ای بـدون ترس 
از کم شـدن حقوق شـان، همچنان در اول وقت نماز ظهر و عصرشـان را می خواندند.

آخـر مـاه مهنـدس بـه کارگرانی کـه همچنـان نمازشـان را اول وقـت خوانـده بودند 
بیشـتر از حقـوق عـادی ماهیانـه پرداخـت کرد. کسـانی کـه نماز خـود را بعـد از کار 
خوانـده بودنـد بـه مهنـدس اعتـراض کردند که چـرا حقـوق آن کارگرهـا را برخلاف 
انتظارشـان زیـاد داده اسـت. مهندس می گویـد: »اهمیت دادن ایـن کارگرها به نماز و 
صرف نظر کردن از کسـر حقوق، نشـانگر آن اسـت که ایمان شـان بیشـتر از شماست 
و ایـن قبیـل آدم هـا هرگـز در کار خیانت نمی کنند. همچنان که بـه نماز خود خیانت 

نکردند.«

مرد ثروتمند
روزی مـرد ثروتمنـدی در اتومبیـل جدیـد و گران قیمـت خـود بـا سـرعت فـراوان از 
خیابـان کـم رفت و آمدی می گذشـت. ناگهـان از بین دو اتومبیل پارک شـده در کنار 
خیابـان، یـک پسـر بچـه پاره آجـری به سـمت او پرتـاب کرد. پـاره آجر بـه اتومبیل 
او برخـورد کـرد. مـرد پایـش را روی ترمـز گذاشـت و سـریع پیـاده شـد و دیـد کـه 
اتومبیلـش صدمـه زیـادی دیده اسـت. به طرف پسـرک رفت تا او را به سـختی تنبیه 
کنـد. پسـرک گریان، بـا تلاش فراوان بالاخره توانسـت توجه مرد را به سـمت پیاده رو 
- جایـی کـه بـرادر فلجـش از روی صندلی چرخدار بـه زمین افتاده بـود- جلب کند. 
پسـرک گفـت: »اینجـا خیابـان خلوتی اسـت و به نـدرت کسـی از آن عبـور می کند 
هرچه منتظر ایسـتادم و از رانندگان کمک خواسـتم، کسـی توجه نکرد. برادر بزرگم 
از روی صندلـی چرخـدارش به زمیـن افتاده و من زور کافی بـرای بلند کردنش ندارم 

بـرای اینکـه شـمارا متوقف کنم، ناچار شـدم از ایـن پاره آجر اسـتفاده کنم.«
مـرد متاثـر شـد و بـه فکر فـرو رفت. بـرادر پسـرک را روی صندلی اش نشـاند، سـوار 

ماشـینش شـد و بـه راه افتاد.
در زندگـی چنـان بـا سـرعت حرکـت نکنیـد کـه دیگـران مجبور شـوند بـرای جلب 

توجـه شـما پـاره آجر بـه طرف تـان پرتـاب کنند!

مناره کج
می گوینـد چنـد صـد سـال پیـش، در اصفهـان مسـجدی می سـاختند. روز قبـل از 
افتتـاح مسـجد کارگرها و معماران جمع شـده بودند و آخرین خـرده کاری ها را انجام 
می دادنـد. پیرزنـی از آنجـا رد می شـد. وقتی مسـجد را دید به یکـی از کارگران گفت: 

فکر کنـم یکـی از مناره ها کمـی کجه!
کارگرهـا خندیدنـد امـا معمـار که ایـن حرف را شـنید، سـریع گفت: چـوب بیاورید! 
کارگـر بیاوریـد! چـوب را بـه منـاره تکیه بدهید و فشـار دهیـد در حالی کـه کارگران 
بـا چـوب به منـاره فشـار می آوردند معمـار مـدام از پیرزن می پرسـید: مادر، درسـت 

شد؟!
مدتـی طـول کشـید تـا پیـرزن گفـت: بلـه درسـت شـد. تشـکر و دعـا کـرد و رفت. 
کارگرهـا حکمـت ایـن کار بیهـوده و فشـار دادن بـه منـاره ای کـه اصـلا کج نبـود را 
پرسـیدند. معمـار گفـت: اگـر ایـن پیـرزن راجع بـه کج بـودن این منـاره بـا دیگران 
صحبـت می کـرد و شـایعه پـا می گرفـت، ایـن منـاره تـا ابـد کـج می مانـد و دیگـر 
نمی توانسـتیم اثـرات منفـی ایـن شـایعه را پـاک کنیـم. این اسـت که مـن گفتم در 

همیـن ابتـدا جلـوی آن را بگیرم.

در ایـن بخـش شـما را بـه خوانـدن حکایـات و داسـتانک های آموزنده ای 
دعـوت می کنیـم کـه در عیـن سـادگی، حرف های بسـیاری بـرای گفتن 
دارنـد. شـاید همیـن حکایت هـای سـاده دریچه ای باشـد به سـوی تغییر 

زندگی های مـان. سـبک 
تلگـرام  شـماره  بـه  مـا  بـرای  زا  کوتاه تـان  داسـتانک های  هـم  شـما 
09370570142 ارسـال کنیـد تـا بـا نـام خودتان بـه چاپ برسـد. منتظر 

ارسـال داسـتانک های آموزنـده شـما هسـتیم:
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ایـن مـاه بایـد بـه تصمیمات مهمـی دربـاره سـرمایه گذاری، پس انداز یا سـایر 
موضوعـات مالـی فکـر کنید. اما نگرانی بـه خودتان راه ندهید. در زمینه کسـب 
و کار اسـتعداد خوبـی داریـد و می توانیـد ذهن تـان را به خوبـی متمرکز کنید. 
حتـی اگـر امـروز حوصلـه فکـر کـردن بـه ایـن موضوعـات را نداریـد، به شـما 
توصیـه می شـود کـه هر طور شـده ایـن کار را انجـام دهید، چون فـردا ممکن 

اسـت بـه انـدازه امروز تمرکز کافی نداشـته باشـید.

افکارتـان راجـع بـه آینده بیشـتر شـبیه خـواب و خیال اسـت تـا واقعیـت. اما 
بـا ایـن حـال خوش بین هسـتید و تمایـل دارید کـه افکارتـان را با دیگـران در 
میـان بگذاریـد، امـا انتظـار نداشـته باشـید کـه دیگـران همـه ایده های شـما 
را تاییـد کننـد. کاری انجـام دهیـد تـا انـرژی کافـی بگیریـد. بـرای ایـن کـه 
خسـتگی های تان را از تـن بیـرون کنیـد، کافی اسـت فقـط به یک پیـاده روی 

بروید. سـاده 

اگـر چـه دل تـان می خواهـد از کار فـرار کنیـد و بـه درون لاک خودتـان پنـاه 
ببریـد، امـا موقعیت طوری اسـت که باید بـا دیگران درآمیزید. سرشـار از انرژی 
هسـتید، امـا بـه شـما توصیـه می شـود کـه یـک کار جسـمی انجـام دهید تا 
مقـداری از انرژی های تـان تخلیـه شـود. وقتـی کمـی از انرژی های تـان تخلیـه 

شـد، آن وقـت می توانیـد از تعاملات تـان لـذت ببرید.

در رویاهـای آینـده غـرق شـده ایـد، امـا مـدام اتفاقاتـی می افتد کـه مجبورید 
دوبـاره بـه زمـان حـال برگردیـد. احسـاس می کنیـد کـه هـر چـه زودتـر باید 
دسـت به کار شـوید و همین احسـاس ضرورت باعث می شـود که حس و حال 
تـان بـه هم بریـزد. با این کـه می دانید باید زودتر دسـت به کار شـوید، اما هیچ 
راه حلـی هـم بـه نظرتـان نمی آید. بهتر اسـت تصمیمـات مهم تان را بـه زمان 

دیگـری موکـول کنید تا کمـی فشـاها فروکش کند.

بـا اشـتیاق بـه فکـر یـک فرصـت هسـتید تـا کار نکنیـد، امـا بایـد بدانیـد که 
وظایف تـان حالاهـا حالاها تمامی ندارند. امروز به سـختی می توانیـد به آرامش 
ذهـن دسـت پیـدا کنید. بهتر اسـت در برابـر چیزی کـه اجتناب ناپذیر اسـت 
مقاومـت نکنیـد . شـاید اگـر ناشـناخته ها را بپذیریـد بـرای خودتـان هم بهتر 

باشد.

بـا ایـن کـه انتخاب هـای محـدودی پیـش رو داریـد، امـا بـاز هـم دل تـان 
می خواسـت کـه اتفاقـات طـور دیگـری پیـش می رفتنـد. خوشـبختانه، امروز 
می توانیـد راه هـای زیـادی برای خوشـحالی کردن پیـدا کنید، اما انـگار دل تان 
می خواهـد کـه بعضـی از انتظارات تـان را کنـار بگذاریـد. هیـچ راهـی بـرای 
دریافـت تجربه هـای تمـام و کمال وجود نـدارد، پس بهتر اسـت موقعیت فعلی 

را بپذیریـد. یادتـان باشـد کـه هـر کجـا باشـید می توانید شـادکام باشـید.

انـرژی احساسـاتی شـما قابـل مدیریـت نیسـت. متاسـفانه مثل این اسـت که 
داریـد روی یک جاده یخی سـربالایی می روید. به سـختی می توانید مسـیرتان 
را پیدا کنید. به خودتان سـخت نگیرید، اگر دیدید که پیشـرفتی حاصل نشـد 
می توانیـد دیرتر در شـرایط مناسـب تر همـه چیز را از نو امتحـان کنید. اگر هم 

فرصتـی پیـش آمد یادتان باشـد که انـرژی ذخیره کنید.

مسـائل بیـرون از خانـه و خانواده باعث شـده که از مسـایل شـخصی تان فاصله 
بگیرید.  باید یک بار و برای همیشـه با مشـکلات تان روبرو شـوید. بهتر اسـت 
کمـی بـه چیزهایی غیر از موضوعات شـخصی فکر کنید تا کمـی زمان بگذرد. 
خلاقیـت شـما می تواند دیگران را تحـت تاثیر بگذارد و حتـی می توانید طوری 

بـه آن ها کمک کنید کـه اصلا انتظـارش را ندارند.

گاهـی نمی توانیـد جلـوی افـکار و ایده هایـی را کـه به سـرتان می زنـد بگیرید. 
امـا قسـمت تلخ قضیه این جاسـت کـه متوجه خواهید شـد افکاری که در سـر 
داریـد نمی تواننـد شـما را به شـاد زندگی کـردن نزدیک کنند. به شـما توصیه 
می شـود کـه یـک مسـیر را انتخـاب کنیـد و همـان را برویـد، اما یادتان باشـد 
کـه خیلـی به پایـان کار دل نبندید. انتخاب تـان را انجام دهید و بقیـه کار را به 

سرنوشـت واگذار کنید.

سرشـار از انگیزه هسـتید و می توانید تمام خواسـته های تان را به هر ترتیبی شـده 
توجیـه کنیـد. اکنون احسـاس می کنید کـه می توانید از همه موانـع پیش روی تان 
عبـور کنیـد، امـا بـا ایـن حـال جانـب احتیـاط را بگیریـد. نـه ایـن کـه راهـی که 
می رویـد اشـتباه باشـد، فقط ایـن که باید بین عقل و احسـاس تعـادل برقرار کنید 
. بـا احتیـاط جلـو برویـد و وعده هایـی ندهیـد کـه عمـل کـردن به آن هـا ممکن 
نیسـت. می توانیـد بـه هر چیـزی که دل تـان می خواهد فکـر کنید، امـا حواس تان 
بـه ایـن نکته باشـد کـه کدام یـک از آن هـا را می توانید بـه واقعیـت تبدیل کنید.

کنتـرل همـه افکارتـان دسـت شـما نیسـت و هـر چـه قـدر کـه سـعی مـی 
کنیـد اوضـاع را تحـت کنتـرل درآوریـد همه چیز سـخت تر می شـود. کاری از 
دسـت تان سـاخته نیسـت و عقل و احسـاس تان با هم هماهنگ نیستند. سعی 
کنیـد بـه نـدای درون تـان گوش دهیـد تا این فشـارها کـم کم فروکـش کند. 
یـک نفـس عمیق بکشـید و بـه خودتان یادآور شـوید کـه قرار نیسـت به همه 

افکارتـان جامه عمل بپوشـانید.

وقتـی بفهمیـد که می توانیـد رویاهای تـان را بـه واقعیت تبدیـل کنید هیجان 
زده خواهیـد شـد. در دنیـای ذهن شـما همه اتفاقات ممکن اسـت. بهتر اسـت 
همـه چیـز را چند بار بررسـی کنیـد تا دچار اشـتباه نشـوید. از عقل تان کمک 
بگیریـد تـا بـه دام توهم نیفتید. اما خودتـان از همه بیشـتر می دانید که خیلی 
وقـت هـا اگـر بـه نـدای درون تان گـوش دهید مسـیر درسـت را پیـدا خواهید 

کرد.
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کار رو خوبه خدا درست کنه...

   و اما بعد...

چنــد ســال پیــش آقــای دکتــر کــه اون زمــان هنــوز دکتــر نبــود بــا هــزار نیرنــگ و فریــب مــا رو از شــریک 

ســابق کاریــش جــدا کــرد و پیــش خــودش بــرد. بــه اصطــلاح خیلــی باهامــون رفیــق بــود و خاطرمــون رو می خواســت 

امــا تملق گویــی یــه عــده، ایــن خاطرخواهــی رو خیلــی زود بــه یــه خاطــره تبدیــل کــرد؛ یــه خاطــره کــه بعضــی وقتــا 

اصــلا حوصلــه فکــر کــردن بهــش رو هــم نــدارم. از اون دفتــر و دســتک حــدود بیســت ســی نفــری کــه دور هــم کنــار 

آقــای دکتــر جمــع بــودن فقــط یکــی دو نفــر دیگــه باقــی مونــدن. خنــده داره!! یادمــه می گفــت فقــط روزی تــو رو مــن 
ــدم!! ــم ب می تون

چنــد وقــت پیــش دوســتی بــرام تــو تلگــرام یــه فایــل صوتــی تصویــری فرســتاد کــه ماجــرای ســلطان محمــود و دو گــدا 

رو بازگــو می کــرد. خیلــی بــه حکایــت مــا و آقــای دکتــر نزدیکــه:

ــود. یــک گــدا متملــق  ــود کــه ســر هــر راهــش یــک گــدا نشســته ب »در مســیر کاخ ســلطان محمــود یــک دو راهــی ب

ــدون  ــاده و ب ــری س ــود و دیگ ــرده ب ــوف ک ــود معط ــه خ ــان را ب ــاه و درباری ــه ش ــی، توج ــا تملق گوی ــه ب ــوس ک و چاپل

ــرا  ــت: »چ ــه او می گف ــرد و ب ــرزنش می ک ــاده را س ــدای س ــر روز گ ــق ه ــدای متمل ــد. گ ــی روزگار می گذران تملق گوی

تملــق شــاه و درباریــان را نمی گویــی تــا بــه تــو کمــک کننــد.« گــدای ســاده در جــواب می گفــت: »کار رو خوبــه خــدا 

درســت کنــه، ســلطان محمــود کیــه«

روزگار بــه همیــن منــوال ســپری شــد. روزی در دربــار، میــان درباریــان صحبــت از شــخصیت دو گــدا شــد. همــه معتقــد 

ــا دیــدن درباریــان از آنهــا بســیار تعریــف و تمجیــد می  کنــد ولــی دیگــری خیلــی ســاده و  بودنــد کــه یکــی از گداهــا ب

ــه  ــه کلامــی دارد ک ــد کــه گــدای ســاده تکی ــه ســلطان محمــود اطــلاع دادن ــد. ب ــگاه می کن ــا ن ــه آنه بی حــرف فقــط ب

همیشــه ورد زبانــش اســت: »کار رو خوبــه خــدا درســت کنــه...«

ســلطان محمــود کــه از شــنیدن تکیــه کلام گــدای ســاده و ســاکت بســیار عصبانــی شــده بــود از درباریــان خواســت کــه 

بــرای تنبیــه او مقــداری از جواهــرات قصــر را در شــکم مــرغ بریانــی بگذارنــد و بــرای گــدای متملــق بفرســتند تــا بخــورد 

و گــدای ســاده از گفتــه خــود متنبــه شــود. 

ــا شــکمی پــر از جواهــرات بــرای گــدای متملــق فرســتاده شــد. از قضــا قبــل از او وزیــر  طبــق دســتور، مرغــی بریــان ب

برایــش یــک بوقلمــون بریــان فرســتاده بــود و گــدای متملــق بــه دلیــل ســیر بــودن، تصمیــم گرفــت غذایــش را کــه از 

ــد آن خــودداری کــرد و گــدای متملــق چــون  ــه گــدای ســاده بفروشــد. گــدای ســاده از خری ــود ب داخــل آن بی خبــر ب

نگــران فاســد شــدن غــذا بــود آن را رایــگان در اختیــار گــدای ســاده قــرار داد. گــدای ســاده غــذا را خــورد و جواهــرات 

را در شــکم مــرغ بریــان یافــت. نگاهــی بــه گــدای متملــق کــرد و گفــت: »ممکنــه دیگــه منــو نبینــی ولــی اینــو همیشــه 

ــردای آن روز از  ــت. ف ــه، ســلطان محمــود کیــه«  و خداحافظــی کــرد و رف ــه خــدا درســت کن ــادت باشــه؛ کار رو خوب ی

ــا  ــت: چــرا ب ــه او گف ــد ب ــق را دی ــدای متمل ــه از آنجــا می گذشــت و گ ــود. ســلطان محمــود ک ــری نب ــدای ســاده خب گ

وجــود این کــه آن جواهــرات را در داخــل مــرغ بریــان برایــت فرســتادم بــاز هــم در ایــن شــرایط هســتی. گــدای متملــق 

هــم جریــان را بــرای او تعریــف کــرد. ســلطان محمــود کــه خیلــی عصبانــی شــده بــود دســتور داد تــا او را دســتگیر کننــد 

و بــه فلــک ببندنــد. ســپس گفــت: تــا فــردا صبــح هــر چــه را کــه مــن می گویــم بــا مــن تکــرار کــن؛»کار رو خوبــه خــدا 

درســت کنــه، ســلطان محمــود کیــه«
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