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طوطیا مهر یک برند ایرانی و یک 
نام پارسی کم رقیب در جهان 

و محصول هنر دست فرزندان 
ایران زمین است.

در بهبود و پیشرفت تولیدمان 
آماده دریافت نظرات و 

پیشنهادات شما هستیم

مشاور خانواده
سال  چهاردهم     شماره 93   تیرماه 95     قیمت 5000 تومان

 حق شما این نیست 
که عصبی شوید

عشق 
بیمارگونه با دارو درمان می شود!

مردان آرامش و
 زنان آسایش
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طوطیا مهر یک برند ایرانی و یک نام پارسی کم رقیب در جهان و محصول 
هنر دست فرزندان ایران زمین است.

در بهبود و پیشرفت تولیدمان آماده دریافت نظرات و پیشنهادات شما 
هستیم
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صاحب امتیاز: 
موسسه سیمای سروش پارسیان

مدیر عامل :  محمدرضا محمد یوسفی 
مدیر مسئول: محمدرضا معصوم بیگی

سر دبیر:  محسن باقری ابیانه 
جانشین سردبیر و مشاور بازرگانی : 

هدی جاویدی 
دبیر تحریریه : مریم صادقی شاد 

دبیر اجرایی : سحر ایزانلو 
مدیر هنری: هدی جاویدی

صفحه آرایی و گرافیک : رقیه کشگرانی 
مسئول بازرگانی : مریم صادقی شاد

شماره تماس بخش آگهی :
09212363270 -02166565268-71

مدیر اجرایی و روابط عمومی:
 هاجر داوودی فراهانی

همکاران این شماره :  
پرفسور حسین باهرـ  مریم ایزانلوـ مهشاد صادقی شاد  

امید کوکب پیک ـ  سیدمحمدلوح موسوی ـ  
خاطره فندرچی ـ  عاطفه فندرچی - رقیه پسیان  

فریبا لطفی ـ عسل لاجوردی ـ نفیسه ابراهیمی نایینی 
صدیقه آل طاها

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.

آدرس: تهران میدان جمهوری، خیابان جمهوری، بعد از 
اسکندری جنوبی کوچه نفر پلاک 11 طبقه اول

مشاور سلامت

مشاوران حقوقی

مشاور روان شناسی

28همراهانمهربانیکهچاقمیکنند
غــذا خوردن در زندگی یک لذت اســت. لذتی که در اغلب اوقات خصوصا برای ما 

ایرانی ها یک تفریح محسوب می شود.

29نسخهعطارباشی
درباره خواص عسل و لیمو بســیار شنیده ایم اما زنی به نام »کریستال دایوز« بعد 
از یک سال مصرف این معجون خوشمزه تجربیات جالب خود را بازگو کرده است.  

خانم دایوز که هر روز صبح مقدار مشــخصی از محلول آب لیمو و عســل در آب 
مصرف کرده است.

22آموزشزبان،آری،تغییرسبکزندگیخیر

23وقتیتوافقبرسرجداییاست

24 مهریه110عددسکه
بسیاری از بانوان در خصوص مهریه خود دچار سوالات ومشکلات بسیاری هستند. 
در این بخش قصد داریم به قوانین جدیدی که در این مورد وضع شــده بپردازیم و 

ابهامات در این مورد را برطرف نماییم. 

تحقیردرکودکان 9
تحقیر در ســنی باعث ایجاد مشکلاتی می شود که در برخی موارد تاثیرات جبران 

ناپذیری به همراه دارد.
10زندگيصلحجویانهبااقوامهمسر

بســیاری از جوانان پس از ازدواج نمی توانند ارتباط خــوب و صمیمانه ای با اقوام 
همسرشان برقرار کنند.

14هوشقابلجعلکردننیست!
دانشــمندان و روان شناسان در حال بررسی این موضوع هستند که چگونه افراد در 
اولیــن برخورد تحت تاثیر هوش دیگران قرار می گیرند و چقدر می توانند دیگران را 

تحت تاثیر هوش خود قرار دهند. 

مشاور زیبایی

32آنچهدرموردموهایتاننمیدانید!
این روزها هوا به شدت گرم شده و بسیاری از ما با بلند شدن زودهنگام موهای مان 
مشــکل داریم. به هرحال نگهداری و مراقبت از موهای کوتاه تر در این هوای گرم 

راحت تر است.

35خطرمحبوبجوانان
زیبایی و آراستگی دغدغه همیشــگی مردمان کره خاکی بوده است. این امر ذاتی 
از قدیم الایام در میان جوامع گوناگون وجود داشته اما به شکل های مختلف بوده 
است. امروزه زیبایی شکل خاصی در بین افراد دارد که با نسل های قبل بسیار فرق 

می کند. برنزه شدن یکی از زیبایی های خاصی است که رایج شده.

mailto:mbabyaneh@gmail.com
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سخن سردبیر

»آنان که گذشته را به خاطر نمی آورند مجبور به تکرار 
آن هستند«

جرج سانتایانا
تابستان و حضور بچه ها در کوچه و خیابان؛  باز هم 
نیمکت های  پشت  پیش  چندی  تا  که  بچه هایی 
مدرسه، وقت خود را در کلاس های گاها خسته کننده 
و  خیابان  و  کوچه  در  روزها  این  می گذراندند  درس 

پارک ها و... با دوستان وقت شان را سپری می کنند. 
گذارندن اوقات فراغت در هر جامعه به عوامل متعددی 
بستگی دارد که باید به فرهنگ، امکانات مالی فردی 
و اجتماعی به  عنوان دو عامل مهم اشاره نمود. امروزه 
روان شناسان عقیده دارند که تفریح و سرگرمی نقش 
و  اخلاقی  فکري،  قوای جسماني،  پرورش  در  مهمی 
رفتاری افراد دارد و چنانچه از این اوقات به  خوبی و 
به طرز صحیح استفاده شود در پیشگیری از انحرافات 

و کجروی ها می  تواند به  نحو چشم گیری مؤثر باشد.
فراغت  اوقات  بین  باشیم  داشته  مقایسه ای  بیاییم 
و  شصت  دهه  بچه های  برو  یعنی  دیروز  بچه های 

بچه های امروز!
رنگی  تلویزیون  و  آتاری  با  دوران  آن  بچه های  برو 
یعنی در آن  را سپری می کردند.  اینچ وقت شان   21
دوران که تبلت و کامپیوتر وجود نداشت، لوکس ترین 
وسایل سرگرمی بچه ها و خانواده ها آتاری و تلویزیون 
اوج  یک  شبکه  کودک  برنامه  بود.  اینچ   21 رنگی 
به همراه داشت؛  را  خوشحالی بچه های دهه شصتی 
نل، هادی و هدی،  نام  به  زنبور عسل، دختری  هاچ 
تفریح  نهایت  و...  مادربزرگه  خونه  با  جمعه  روزهای 
برو بچه های آن دوران بود. اما فوتبال بازی کردن با 
توپ پلاستیکی دو لایه در کوچه در سه ماهه تابستان 
از آن  تابستانه بود. پس  از فراغت  بخشی لذت بخش 
هم که به شهریور ماه می رسیدیم ذوق این را داشتیم 
که قرار است برای خرید وسایل مدرسه به بازار برویم 
شنبه  روزهای  می آید  یادم  بخریم.  نو  کفش  کیف  و 
ساعت 9 شب سریال »سال های دور از خانه« )اوشین( 
از شبکه دو سیما خیابان ها را خلوت می کرد و گاهی 
قطع شدن برق در بین سریال، فراغت مان را به هم 

می ریخت.
 اما این روزها فقط تبلت و گوشی های اندروید، خود به 
تنهایی همه اوقات فراغت بچه ها و خانواده ها را گرفته. 
بازی فوتبال اما نه با توپ پلاستیکی دو لایه و نه با 
همراهی بچه  محل ها بلکه به تنهایی؛ یک نفر با چند 
آدمک انیمیشنی در صفحه تبلت. در حالی که تحرک 
و هیجان، لازمه سلامت است. این روزها بچه ها بیشتر 
در خود فرو رفته هستند و سعی می کنند خود را در 
صفحه مانیتور تبلت و کامپیوتر محو کنند و همین 
بی تحرکی، هیجانات بچه ها را با تاخیر مواجه ساخته 
را  آن  و  نیستیم  پیشرفت  ما هم مخالف  البته  است. 

مضر یا بد نمی دانیم، ما هم مثل بقیه. اتفاقا، فناوری 
راحت تر  ما  زندگی  کند،  پیشرفت  بیشتر  چه  هر 
این که  با  است.  نسبی  هم  اعتقاد  این  اما  می شود 
مستقیم تری  ارتباط های  و  بیشتر  آسایش  فناوری، 
برای انسان ها مهیا کرده است، اما از طرفی بسیاری 
از لذت های زندگی عادی را نیز از بین برده است. تا 
همین چند سال پیش، مثلا وقتی نوروز می شد، همه 
تلفن ها را بر می داشتند تا به تک تک اعضای خانواده و 
فامیل زنگ بزنند و سال نو را به هم تبریک بگویند و 
بماند که چقدر هم پشت خط می ماندند اما همچنان 
مصرانه و با اشتیاق فراوان، شوق شنیدن صدای طرف 
اپلیکیشن های  انواع  با  اکنون،  اما  داشتند  را  مقابل 
بی روح  و  کوتاه  و  تکراری  متن  چند  به  پیام رسانی 
بسنده می کنند و این گونه همه وظایف اجتماعی خود 
را از سر باز می کنند. ا به جای این که آدم ها مثل قدیم 
دور هم جمع شوند و گپ وگفت های حضوری و رو در 
رو داشته باشند، به واسطه شبکه های اجتماعی گروه 
می سازند، عکس های شان را در اینستاگرام می گذارند 
و به خیال خودشان از احوال هم آگاه هستند. فناوری 
با همه خوبی ها و مزایایی که دارد، این ایراد را دارد که 
اعتیاد می آورد و آدم ها چون نمی دانند چگونه باید از 
آن استفاده کنند، از زندگی عادی خود دور می شوند 
به  را  جای شان  زندگی،  معمولی  رویدادهای  همه  و 

رفتارهای متناقض می دهند. 
که  داشت  خوشمزگی هایی  ظاهرا  ما  کودکی های 
اینترنت و  و  تبلت  و  امروز هیچ چیز حتی کامپیوتر 
هزاران بازی کامپیوتری هم نتوانسته است آن را برای 
بچه های امروز پر کند. متاسفانه بچه های امروز هرقدر 
که امکانات شان بیشتر شده در عوض به علل مختلفی 
البته  دارند.  فاصله  ما  کودکی  و جوش های  جنب  از 
باید به آنها حق داد. چرا که جایگزینی برای تفریحات 
در  گشتن  جای  به  آیا  نشده.  تعریف  آنها  اینچنینی 
با تبلت و گوشی های آنچنانی تلفن  بازی  اینترنت و 
همراه برای آنها فرصتی در نظر گرفته شده. بسیاری از 
والدین به تصور این که اوقات فراغت باید در کلاس های 
آموزشی پر شود فرزندان شان را در تعطیلات تابستان 
به کلاس های آموزشی می فرستند! در صورتی که باید 
تمایل کودک به شرکت در چنین کلاس هایی را در 
برطرف  را  خستگی شان  چیزی  چه  که  گرفت  نظر 
علاقه شان  مورد  کارهای  سمت  به  را  آنها  و  می کند 
سوق می دهد.  باید اندیشید به چنین اوقاتی که فقط 
اوقات فراغت نیست وشاید زمینه ای باشد برای آینده 

فرزندان مان. 
حق نگهدارتان و نسیم آرامش تقدیم تان
محسن باقری ابیانه
تیر 95
mbabyaneh@gmail.com

تابستان را دریابیم
و اما بعد...

چند روز پیش اتفاق جالبی افتاد که شاید دانستن 
منزل  در  نباشد.  لطف  از  خالی  نیز  شما  برای  آن 
به  تلفن  بودم که زنگ  مشغول کارهای همیشگی 
صدا در آمد. تلفن را برداشتم. دختری در آن سوی 

خط با صدای نازک و کمی کشو قوص دار گفت:
تماس   ... خانگی  لوازم  شرکت  از  من  »سلام، 
می گیرم، مبارک باشه، خط شما برنده 180 هزار 

تومان بن خرید کالا و یک سکه پارسیان شده.«
حدودی  تا  و  متعجب  خبر  این  از  که  هم  من 
نیمه خوشحال شده بودم پرسیدم که باید چه کار 
کنم؟! صدای دخترک باز هم در گوشم پیچید که 

می گفت:
بگیرید  تماس   4435.... شماره  با  می تونید  »شما 

همکاران من شما رو راهنمایی می کنند.«
با یک خداحافظی و تبریک مجدد گوشی قطع  و 
شد. خیلی سریع با شماره ای که دریافت کرده بودم 
یک  و  تومان  هزار   180 مبلغ  آخر  گرفتم.  تماس 
نیفتاده  این روزها در جوی آب  پارسیان که  سکه 
بار بوق  از چند  بعد  بیاید.  به دست  به راحتی  که 
و  ذوق  با  بود.  ما  جوابگوی  دیگر  خانمی  خوردن 
شوق صحبت های همکارش را برایش تعریف کردم. 

او گفت:
»شما خانم؟« 

خودم را معرفی کردم. باز دختر در حالی که خیلی 
سعی می کرد ادب را رعایت کند گفت:

»شماره شما چنده؟«
با تعجب از این که خانم قبلی خودش گفته بود که 
شماره ما برنده شده و طبیعتا باید شماره را داشته 
اما جواب دختر پشت  او دادم.  باشند شماره را به 

خط برایم خیلی جالب و به قولی باحال بود...
»پیک ما امروز به در منزل شما می آید و شش نمونه 
از لوازم آشپزخانه برند ما را برای شما می آورد. مبلغ 
با  و  می شود  تومان   425000 کالا  این شش  کل 
توجه به بنی که شما برنده شده اید 245000 تومان 
باقی می ماند، این مبلغ را به پیک پرداخت کنید تا 
هم کالاها را دریافت کنید و هم در قرعه کشی آخر 
محبت  را  آدرس تان  حالا  شوید.  داده  شرکت  ماه 

می کنید.« 
سعی کردم با رعایت ادب گوشی را قطع کنم. به 
نظر شما من برنده شده بودم؟ آیا این نوع تماس ها 
کلاهبرداری نیست؟ اگر بنده شده ام چرا باید مبلغ 
245000 تومان پرداخت کنم؟ اصلا من می خواهم 

به اندازه بن 180000 تومان کالا بردارم . چرا...
قضاوت با شما...

مریم صادقی شاد
دبیر تحریریه

قضاوت 
با شما...



/  مشاور خانواده  /  تیر  61395

 حق شما این نیست 
که عصبی شوید

طولانی  دوری  و  مداوم  کار  سختی  چطور   
همسرتان از منزل را پذیرفتید؟

به هر حال امید اینکه بعد از چند ماه کار مداوم، 
ممکن است یک ماه کاملا باشد و می توانیم با 
با  را  اوقات مان  بیشتر  و  برویم  مسافرت  به  هم 
هم بگذرانیم یک دلگرمی برای پذیرش شرایط 
دیگر  ولی  بود  سخت  خیلی  اوایل  البته  است. 
با کارهای هنری  را  یاد گرفته ام که سر خودم 

گرم کنم.

 چقدر همسرتان را در کارهایش نقد می کنید؟
خیلی زیاد. به صورت جزیی نگری و دقیق زیر 

برایم  او را نقد می کنم چون  ذربین می گذارم 
خیلی مهم است. 

ازدواج مان  از  قبل  همسرم  برق نورد(:  )هومن 
دانشکده  نبوده و خودش در  بیگانه  با هنر  هم 
داخلی  طراحی  و  خوانده  درس  تئاتر  و  سینما 
که  است  خاطر  همین  به  شاید  می دهد.  انجام 

سختی شغل من را درک می کند.
که  این  علت  می کنم  فکر  من  آریا(:  )نسیم 
ما  که  نیفتاده  جا  فرهنگ  این  ایران  در  هنوز 
می توانیم با هم ولی مستقل از هم باشیم، یعنی 
و  راه  هر کسی  ولی  کنیم  زندگی  کنار هم  در 
روش خودش را داشته باشد. در خانواده من و 

هومن زمان هایی را که در کنار اعضای خانواده هستیم بیشتر 
قشنگ ترین  و  دوستان  بهترین  که  گونه ای  به  می بریم.  لذت 
مهمانی هایمان دورهمی های خانوادگی است. باید به این درک 
دوست  آنها  نمی گیرند  را  خانواده  جای  دوستان  که  برسیم 
هستند و ممکن است روزی باشند و روزی دیگر نباشند این 

خانواده است که برای همیشه برایمان می ماند.
ما اگر قرار است به سفر برویم و آن سفر به ما خوش بگذرد 
حتما همراه خانواده هایمان می رویم چون یاد گرفته ایم که به 

دیدگاه ها و سن و سال هم احترام بگذاریم. 
نوع  و  مادرش  و  پدر  سن  از  درستی  درک  نمی تواند  جوان 
نباید  بچه ها  و  جوانان  از  پس  باشد  داشته  آنها  جهان بینی 
توقعات زیادی داشته باشیم این پدر و مادرها هستند که سنین 
آنها را تجربه کرده اند و  گذرانده اند. برای همین جوان نباید 
نصیحت و سرزنش شود بلکه باید با او همراه شد راه و رسم 

زندگی را به او نشان داد. 

 دوست دارم بدانم طنز و خنده در زندگی شخصی تان چقدر 
جای دارد؟

و  هستند  عامیانه  یا  هستند  نوع  دو  طنز  بازیگران  واقع  در 
اتفاقات طنزی که در زندگی شان می افتد را می برند به قصه ای 
که در حال بازی آن هستند و عده ای هم برعکس طنز کارشان 
را به زندگی شان می برند. من جز دسته دوم هستم اول کاراکتر 
را پیدا می کنم آن را ساخته و پرداخته و وارد زندگیم می کنم. 
چون معتقدم وارد شدن نقش به زندگی اصلی ات باعث قوام و 

شکل گیری بیشتر  نقش می شود
)نسیم آریا(: من فکر می کنم چون هومن ذاتا انسان طنازی 
یک  می شود  دقیق  آدم ها  گفتاری  و  رفتاری  نکات  به  است. 
سری از طنازی های افراد دور برش را جمع می کند و به آنها 
از  بیایند  به کارش  بازیگری  زمانی که جایی در  تا  می پردازد 

آنها استفاده کند. 
تبدیل  دیگر  الان  می کنم  فکر  و  دارد  هومن  که  ویژگی  یک 
به یک سریال 70 - 80 قسمتی است که در آن نکات ریز، 
با مزه و خنده دار شخصیتی من را بازی می کند. این را برای 
به  آنقدر  اجرا کرده.  فامیل وقتی دور هم جمع هستیم  تمام 
این موضوع اهمیت می دهد که دیگر تبدیل به اپیزود شده و 
وقتی هومن نقش نسیم را بازی می کند برای تمام سنین جالب 
اپیزودها  این  هومن  دادم  پیشنهاد  خودم  که  جایی  تا  است. 
را بنویسد شاید روزی آن را به یک کاراکتر عروسکی تبدیل 

کردی.

 از اینکه شما را این گونه نقد می کند ناراحت نمی شوید؟
نه اکثر آنها  را می پذیرم فقط آنهایی را دوست ندارم که سر تا 
سر انتقادهای کوبنده است و همه رفتارم زیر سوال رفته است.

هومن برق نورد و نسیم آریا زوج خوشبختی هستند که با تمام مشغله ای که داشتند 
دعوت ما را برای گفتگو پذیرفتند و ساعاتی را با ما گذراندند. من بعد از این گفتگو از 
آن دو چیزهای زیادی آموختم که باعث شد بر رفتارها و اتفاقات اطرافم دقیق شوم 

و بدانم زندگی آنقدرها هم که ما سخت می گیریم سخت نیست.

سوژه یک
خبرنگاران: محسن باقری ابیانه
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 طنز در زندگی آدم ها هم کاربرد دارد؟

نسیم آریا: بله دارد. خیلی از نقدهایی که به هومن 
دارم را با طنز می گویم، او هم می پذیرد. گاهی هم 
خود او ایراداتم را با طنز بازی می کند تا متوجه شوم 

و سعی در اصلاح آن داشته باشم.

کار دیگری هم  به  بازیگری  از  غیر  برق نورد  آقای   
مشغول هستید؟

الان نه ولی در گذشته ساز سه تار و سنتور می نواختم. 
سال ها پیش نزدیک دو سال این کار را انجام می دادم 
ولی الان ساز داخل خانه است ما را نگاه می کند و 
نکردم. موسیقی مثل  را! چون دیگر وقت  او  ما هم 
تمرین تئاتر می ماند، هر روز باید آن را تمرین کنی 
کنار  ماه  یک  کنی  کار  ماه  یک  نیست  این طور  و 
تمرین  به  نیاز  ساعت  یک  شبی  حداقل  بگذاریش. 
دارد. حالا تصور کنید بعد از 18 ساعت کار به خانه 
بنشینی ساز  بگیری  بیایی بخواهی ژست موزیسین 
تمرین کنی نمی شود، وقتی می آیم انقدر خسته ام که 
می خواهم فقط دراز بکشم. )باخنده می گوید( شاید 

شیپور را بشود در این حالت نواخت.

 خانم آریا ما در بازی های آقای برق نورد می بینیم 
وقتی عصبانی می شود یک باره مثل آتش فشان فوران 

می کند. آیا در زندگی هم این گونه هستند؟
خیلی به ندرت پیش می آید عصبانی شود ولی وقتی 

عصبانی شود به قول شما فوران می کند.
البته من خصوصیت اخلاقیم به گونه ای  برق نورد: 
است که زیاد هیجانی نمی شوم. یعنی به ندرت خیلی 

خوشحال و یا ناراحت می شوم.

 یعنی به اتفاقات دیدگاه خنثی دارید؟
خنثی نیست. در واقع ذهنم اینطوری عمل می کند 
مثلا اگر به مهمانی دعوتم و قبلش زمین می خورم 
بلند شوم  که  نیست  این  کثیف شود  لباس سفیدم 
جایی  تا  می شوم  بلند  بگویم.  بد  زمان  و  زمین  به 
و می گویم خب کثیف  را می تکانم  لباسم  بشود  که 
دیگر  شدم  بلند  وقتی  بکنم.  نمی توانم  کاریش  شد 
به آن فکر نمی کنم که اعصابم خرد شود وقتی هم 
و  می کنم  عذرخواهی  همه  از  وارد شوم  مهمانی  به 

می گویم زمین خورد، به همین سادگی!
قشم  به  دوستان  از  تن  چند  و  همسرم  با  بار  یک 
زیر  را  ماهی ها  که  بود  وسیعی  منطقه  بودیم  رفته 
تا خشک شوند و بوی خیلی  آفتاب پهن می کردند 
خانم ها  بود.  گرفته  را  فضا  نامطبوعی  و  وحشتناک 
اما  من  کلی اعتراض کردند و بینی شان را گرفتند 
متوجه  را  بو  واقعا  تو  گفتند  بودم.  نشسته  عادی 
نمی شوی؟! من هم مثل همه این بو را حس کردم 
ولی خب کاریش نمی شد کرد باید تحمل می کردیم 
با  انعطاف پذیریم است که  برای همین  تا رد شویم. 
اکثر شرایط کنار می آیم. اما چیزی که اذیتم می کند 

زمانی است حرف زور می شنوم.

معتقدند  همیشه  که  خانم ها  رانندگی  زمان  مثلا   
حق با آنهاست؟!

در  هیچ وقت  چون  نمی کند.  ناراحتم  اتفاقا  نه 

می دهم  راه  هم  همه  به  و  نمی کنم  عجله  رانندگی 
که رد شوند. وقتی همین چیزهای کوچک را رعایت 
می کنیم اعصاب خودمان هم آرام تر است. تا به حال 
به عصبانیت این مواقع دقت کرده اید؟ بعد که قائله 
بود.  بی خودی  می بینید  می شود  تمام  زدن ها  داد  و 
شما راه نمی دهید او برای این که با ماشینش بپیچد 
خرد  هم  را  دیگر  ماشین  چند  اعصاب  شما  جلوی 
می کند این بوق می زند او بوق می زند این وسط یکی 
هم سرش را از پنجره ماشینش بیرون می آورد حرفی 
می زند، شما چه جواب بدهید چه جوابش را ندهید تا 
دقایقی عصبی هستید. گاهی درگیری کوچک لفظی 
به درگیری فیزیکی می رسد. خب چه کاری است از 
همان اول راه بدهید برود. شاید حقش نباشد که رد 

شود ولی حق شما هم این نیست که عصبی شوید.

شکل  شما  در  زمان  مرور  به  شخصیت  نوع  این   
گرفته؟

برای رسیدن به این آرامش تلاشی نکردم بلکه درونی 
سعی  گرفته ام  قرار  سخت  شرایط  در  وقتی  و  بوده 
به  معمولا  درونی.  هم  ظاهری  هم  باشم  آرام  کردم 

شرایط زندگیم قانع هستم.

 آخرین باری که سوار وسیله نقلیه عمومی شدید 
را به خاطر دارید؟

خیلی سال است سوار نشدم اما قدیم ها زیاد سوار 
بار  یک  افتاده  راه  که  زمانی  از  هم  مترو  می شدم. 

استفاده کردم.

 از مردم فاصله می گیرید؟
با خنده می گوید: آخه مردم به خاطر علاقه شان زیاد 
فاصله شان را رعایت نمی کنند! البته این را برای مزاح 
با سرویس  زمانی که سرکار هستیم  ما  گفتم چون 

استفاده  وسیله شخصی  از  هم  اوقات  بقیه  می رویم 
می کنم.

با مردم در یک وسیله نقلیه عمومی  بار که  آخرین 
قرار گرفتم زمان پخش سریال دودکش بود که بعد 
از ضبط با همسرم به مسافرت رفتیم و اواسط سریال 
این  وقت  هر  بعد  به  موقع  آن  از  برگشتیم.  که  بود 
فقط  می گویم  شوخی  به  می کنم  تعریف  را  خاطره 
خلبان فرمان هواپیما را ول نکرد بیاید عکس بگیرد.

این اتفاق برایم خیلی عجیب و جالب بود که سریالی 
باز خورد بدهد که همه را مشتاق به عکس  اینقدر 

گرفتن کند.
یک بار هم با بهنام تشکر به شیراز رفته بودیم داخل 
رفتیم  ماشین  سمت  به  و  برگشتیم  وقتی  فرودگاه 
یکی از خدمه فرودگاه ما را شناخت. از من پرسید 
گفتم  تا  هستید.  سریال  فلان  هنرپیشه  همان  شما 
بله! پرید آویزان گردنم شد و شروع کرد به بوسیدن. 
بهنام کنار ماشینش ایستاده بود و داشت پشت سرم 
ما  سمت  به  دارند  هیجان  با  عده ای  که  می دید  را 
می آیند. گفت هومن بدو سوارشو وگرنه چند ساعتی 
اینجا گرفتار می شویم. شروع به دویدن کردم و آن 
آقا طوری دستش را دور گردنم انداخته بود که دقیقا 
سوارم شده بود و تا کنار ماشین روی کول من بود! 

واقعا تعجب زده شده بودم.

 خانم آریا با وجود این اتفاقات آرامش و آسایش در 
زندگی شما خدشه دار نمی شود؟

نسیم آریا: نه، چون حس آرامش، آسایش و امنیت 
به  که  نیست  این  منظورم  است.  درونی  حس  یک 
و  درون  اگر  بلکه  ندارد  ارتباطی  ما  اطراف  شرایط 
ذهن آرامی داشته باشیم می توانیم آن را به بیرون از 
خود هم منتقل کنیم و اطرافیان مان را هم در این 

آرامش سهیم کنیم.

سوژه یک
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های  ازدواج  فواید  و  مضرات  از   
سنتی و مدرن برای مان می گویید؟

قدیم  در  که  گونه ای  به  سنتی  ازدواج 
شکل می گرفت تکلیفش کاملا مشخص 
بود. مرد مسئول کار بیرون از خانه بود 
و ریاست می کرد و  زن اداره امور داخل 
مدیریت  و  داشت  عهده  به  را  خانه 
می کرد همچنین در مواقع ضروری هم 
به یکدیگر کمک می کردند. تمام موارد 
بر پایه قوانین مشخص و منظمی بود. 

قرآن  در  که  همان گونه 
مردان  است،  آمده  هم 
آرامش  درخت  همانند 
زنان  و  می کنند  فراهم 
آسایش.  گل  مانند  به 
با  مرد  و  زن  اصل  در 
نه  و  داشتند  رفاقت  هم 

رقابت. 
طی  زمان  گذشت  با 
تحولاتی که ایجاد شد و 
موضوع تساوی زن و مرد 
مسیر  از  زن  آمد،  پیش 
شد  خارج  عادی  زندگی 
پیشرفت های  دچار  و 

و  گردید  زندگی  تغییرات  و  اجتماعی 
کار  به  مشغول  و  پرداخت  تحصیل  به 
خارج از خانه شد. همه این مسائل به 
مشکلاتی از جمله تکبر و غرور و همراه 
نبودن زن با همسر خود  انجامید. اکنون 
اختلافات و طلاق هایی که  اکثر  محور 
صورت می گیرد براساس مسائل مادی 
است و رفاقت در قدیم به رقابت تبدیل 
دو  بین  ازدواج ها  اگر  است. حال  شده 
بگیرد  صورت  سنتی  و  مدرن  خانواده 

مشکلات بیشتری خواهند داشت. 
خانواده هایی  بین  ازدواج  دیگر  نوع 
به  و  هستند  مرفه  دو  هر  که  است 

مریم صادقی شاد
ازدواج امری است که شکل گرفتن و نوع ایجاد آن ممکن است در بین افراد خبرنگار

یک جامعه متفاوت باشد. در زمان های گذشته نوع ازدواج فقط به صورت 
سنتی برگزار می شد ولی در سال های اخیر نوع مدرن آن هم به وجود آمده 
که با قدیمی و سنتی آن تفاوت هایی دارد و همین تفاوت ها گاهی باعث 
اختلافاتی میان والدین و فرزندان می شود. حال برای رفع این مخالفت ها و 
اختلافاتی که زیاد در بین خانواده ها دیده می شود به سراغ صاحب نظری 
رفتیم و در این باب گفتگویی انجام دادیم. این شما و این مصاحبه ای که با 

پروفسور باهر  رفتارشناس برتر کشور در باب ازدواج صورت گرفته:

اینکه  آنها فقط می توانند نظر دهند یا حداقل 
راهنمایی  آنان  از  و  کنند  مراجعه  مشاور  به 
بخواهند، خودشان نظرات شان را اصلا تحمیل 

نکنند.
مورد بعدی برای پدر و مادرها اینکه هر کاری از 
دست شان برمی آید انجام دهند ولی منت برسر 
بچه ها نگذارند. به دلیل اینکه الان سن ازدواج 
بالا رفته پس نمی شود حکم کرد. البته دختر و 
پسر باید به حدی از رشد عقلی رسیده باشند 
و مسئولیت  بگیرند  بتوانند درست تصمیم  که 
عهده  به  را  زندگی  یک 
داشته باشند. باید از قبل 
با  مسائل  همه  مورد  در 
به  و  کنند  صحبت  هم 
توافق و هم فکری برسند 
حرکت  مسیر  یک  در  تا 
کنند و در آن صورت به 

نتیجه خواهند رسید. 
هم  باید  من  نظر  به 
جوانان  هم  و  خانواده ها 
به  ازدواج  حال  در 
کنند  مراجعه  مشاورین 
یا به سازمان ملی جوانان 
که آنها می توانند در این 
زمینه ها به افراد کمک و راهنمایی دهند. به این 
دلیل که افراد اگر ازدواج نکنند بسیار بهتر از 
آن است که ازدواج ناموفقی داشته باشند. پس 

مشاوره قبل از ازدواج بسیار مفید و بجاست.

 شما تا چه حد در خانواده های سنتی نظر 
پدر و مادرها را موثر می دانید؟

و  مرد  عقلی  رشد  لحاظ  به  باید  دختر  و  پسر 
زن کامل شده باشند. یعنی پسر توان مالی از 
خودش داشته باشد و دختر بتواند یک خانه را 
مدیریت کند. چون بحث زندگی است نه بازی. 
پدر و مادر فقط تا حدی می توانند کمک کنند 
اطلاع  فرزندان  ازدواج  از  و  باشند  محترم  که 

به  آنها  بین  رسیده اند.  مالی  اشباع  حد 
باز  که  می شود  شروع  کشیدن ها  رخ 
در  دارد. چون  دنبال  به  را  مسائلی  هم 
برخی از این نوع ازدواج ها بعد از مدتی 
جذابیتی  هیچ  و  می شود  پیدا  دلزدگی 
لحاظ  به  چون  ندارد  وجود  زندگی  در 
مالی اشباع هستند و هر چه خواسته اند 

به دست آورده ند. 
دارد  وجود  ازدواج  از  دیگری  نوع  ولی 
همگن  ازدواج  آن  و  است  دوام  با  که 

دانشجویی  ازدواج  آن  بارز  نمونه  است. 
است. چون در این نوع ازدواج دوطرف 
شناخت  به  و  می شناسند  را  همدیگر 
نسبی از یکدیگر می رسند و زندگی را با 
هم می سازند که نامش می شود زوجیت. 
ازدواج  باید فرهنگ  به نظر من  در کل 
را در جامعه آموزش داد. ازدواج نهادی 
است که باید تحت آموزش باشد، طرفین 
مسئولیت پذیری  بشناسند،  را  یکدیگر 
داشته باشند. در ضمن خانواده ها نباید 
سخت گیری کنند چون در حال حاضر 
نمی توانند در ازدواج های مدرن امروزی 
فرزندان شان دخالت کنند و مانع شوند، 

مردان آرامش و زنان آسایش
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فرهنگسازی

والدین باید بپذیرند که کودک شان علاوه بر نقاط قوت، دارای 
را  نکته  این  دیگر.  انسان های  مانند  هست؛  هم  ضعفی  نقاط 
فراموش نکنید که هیچ انسانی کامل نیست و همه ما در برخی 
زمینه ها استعداد و توانایی لازم را نداریم. شما می توانید با روشی 
جدید، روش ارتباط با فرزندان که برپایه احترام استوار است، جلو 
بروید. بر طبق این روش باید تمام صحبت های خود را با احترام 
به شخصیت فرزند، بیان کنید. بدون کنایه و سرزنش، حرف تان 
را به آنان بزنید و در نتیجه فرزندان بهتر می توانند خواسته های 

شما را درک کنند، بدون آن که تحقیری شکل بگیرد.

عسل لاجوردی
نویسنده

پیامدهای تحقیر کردن
1- خجالتی شدن 

2- ابتلا به افسردگی 
3- خودکم بینی

4- عدم توانایی در ارتباط با دیگران
5- کمبود اعتمادبنفس

6- خشونت 

تحقير در كودكان

ابزاری  عنوان  به  تحقیرکردن  از  والدین  بعضی 
برای تربیت فرزندان شان استفاده می کنند، که 
شاید تلنگری برای کودک باشد. تحقیر در سنی 
برخی  در  که  می شود  مشکلاتی  ایجاد  باعث 

موارد تاثیرات جبران ناپذیری به همراه دارد.
جملات تحقیرآمیز بر روح و روان کودک اثرات 
مخربی می گذارد؛ جملاتی از قبیل، تو در آینده 
پاچلفتی هستی  و  تو دست  نمی شوی،  چیزی 

و...
نمو نه ای دیگر از تحقیر، مقایسه کردن کودک با 
دیگر همسالانش است.کودک زمانی که با فرد 
از  را  نفسش  به  اعتماد  شود،  مقایسه  دیگری 

دست می دهد.
می افتد  اتفاق  زمانی  در  بیشتر  کردن  مقایسه 
که  والدینی  می شود.  مدرسه  وارد  کودک  که 
از سرزنش کردن به عنوان ابزاری برای تربیت 
آگاهی  اغلب  می کنند،  استفاده  خود  فرزند 
آینده  در  کردن  مقایسه  این  که  ندارند  کاملی 
به  را  پیامدهایی  چه  فرزندشان  برای  نزدیک 

همراه دارد.

داشته باشند. چون امروزه در این دوره 
و  جوامع  سریع  پیشرفت  این  وجود  با 
پدر  هیچ  گرفته  صورت  که  تغییراتی 
یا  کند  دخالت  نمی تواند  مادری  و 
نظرش را تحمیل کند یا مانع از ازدواج 
فرزندشان شوند در این مواقع که بین 
والدین و فرزندان برای ازدواج اختلاف 
پیش می آید فقط باید به مشاور رجوع 
درست تری  تصمیمات  به  تا  کنند 
مدرنیته  به  سنت  از  ما  چون  برسند. 
آمدیم پس پدر و مادر سنتی نمی تواند 
جوابگوی ازدواج مدرن باشد و مصلحت 
یک  باید  بنابراین  دهند.  تشخیص  را 
تا  گیرد  صورت  آموزش هایی  سری 
تصمیم گیری  برای  کافی  اطلاعات  به 

برسند.

ازدواج های مدرن خانواده ها  در   
عکس العمل هایی  چه  فرزندان  و 
که  دهند  نشان  باید  هم  به  نسبت 

ازدواج به صلح بی انجامد؟
در اینجا باز برمی گردیم به خود دختر 
و پسر که باید به رشد کافی شخصیتی 
را  مادر  و  پدر  بتوانند  و  باشند  رسیده 
زور  اینکه  نه  کنند  قانع  مورد  این  در 
و  پدر  باشد  این گونه  به  وقتی  بگویند. 
و  دارند  اطمینان  فرزندان  به  هم  مادر 

اعتماد می کنند. 

ازدواج های  مورد  در  نظرتان   
سفید چیست؟

نهی  را  سفید  ازدواج  که  مساله ای 
می کند این است که باعث فساد جامعه 

می شود.

به نظر شما چگونه می شود   حالا 
ازدواج دانشجویی را در دانشگاه ها 
گسترش داد و به سمت و سوی یک 

زندگی پیش برد؟
انجام  مساله  این  دانشگاه ها  برخی  در 
گرفته حتی در دانشگاه شهید بهشتی 
خوابگاه دانشجویی متاهلین ایجاد شده. 
افرادی  تا  باشد  دفتری  دانشگاه ها  در 
شوند  شناخته  هم هستند  مناسب  که 
صورت  ازدواج  تمایل  صورت  در  و 
نوع دانشجویان  این  برای  بگیرد. حتی 
را  کار  این  قائل  شوند.  تسهیلاتی 
گسترش  دانشگاه ها  در  هم  می شود 
خانه های  و  فرهنگسراها  در  هم  و  داد 
شهر  مختلف  محلات   در  که  فرهنگ 
هستند. برای افراد کارگاه های آموزشی 
برای  مسائل  همه  و  می شود  برپا 
خانواده ها روشن می گردد و مشکلات تا 
حد قابل توجهی از بین می رود.          

چه  است،  گفته  دروغ  شما  به  کودک تان  که  بفهمید  اگر 
می کنید؟ چه برخوردی در مقابل دروغگویی کودک به نظر 

درست می آید و برای ترک این عادت چه باید کرد؟ 
در وهله اول بهتر است به صورت غیرمستقیم با دروغ کودک 
مواجه شوید. به این صورت که وقتی متوجه دروغگویی او 
شدید با داستانگویی و طرح حکایت راجع به یک نفر دیگر 
که دروغ گفته است و این دروغ به ضرر خودش و بقیه تمام 
ایجاد کرده است،  اطرافیان دردسر  و  برای خودش  و  شده 
صحبت کنید و غیرمستقیم به تقبیح دروغگویی بپردازید.در 

حقیقت به در می گوییم که دیوار بشنود!
که  شود  باعث  داستان  و  حکایت  همین  که  دارد  امکان 
وجدان بچه درگیر شود و ابراز پشیمانی کند و عذر بخواهد. 
در این صورت کار شما هم آسان شده است در این شرایط 
انجام  به کاری که  راجع  با کودک مستقیما  باید  پدرومادر 
آنها  کنند.  صحبت  است،  گفته  که  دروغی  نتایج  و  داده 
می توانند از کودک بخواهند خودش راجع به احساسی که 
دروغگویی به او داده حرف بزند و اینکه به نظر خودش این 

کار چه فواید و مضراتی داشته است. این کار باعث می شود 
کای  بخواهد  که  جا  هر  آینده  موقعیت های  در  کودک  که 

انجام دهد یا دروغی بگوید به عواقب آن فکر کند. 
تنبیه کودک دروغگو

می توانیم خودمان را بی تفاوت نشان ندهیم اما باید برخورد 
ما متناسب با کار کودک باشد. در مورد دروغگویی کودک 
که خیلی حساس نباشد، شاید یک اخم یا تغییر حالت چهره 
بدی که کودک کرده  کار  با  ما  رفتار  بین  اگر  باشد.  کافی 
تناسب وجود نداشته باشد و به عنوان مثال برای دروغگویی 
او واکنشی شدید نشان دهیم کودک فکر می کند که دیگر 
پدرومادرش و محبت آنها را به کلی از دست داده است. او با 
خودش فکر می کند که شما دیگر دوستش ندارید و در این 
دنیا تنها شده است! چنین تفکری باعث می شود هیچ سد و 
مانعی برای کار بد جلوی او نباشد و دچار انزوا و مشکلات 

دیگر شود.
دکتر  پورشایگان
روانشناس کودک و نوجوان

یک كودک دروغگو 



/  مشاور خانواده  /  تیر  101395

بسیاری از جوانان پس از ازدواج نمی توانند ارتباط 
برقرار  همسرشان  اقوام  با  صمیمانه ای  و  خوب 
از  بتوانند پس  این که زوج های جوان  برای  کنند. 
ازدواج روابط خوبی با خانواده و اقوام همسرشان 
نظر  به  ضروری  و  لازم  زیر  موارد  باشند  داشته 

می رسد:

1-  مقایسه ها ناخوشایند است 
داماد خود را کوچک نکنید. وقتي او را با افراد دیگر 
حقارت  احساس  مي کنید،  مقایسه  واقوام  و  خانواده 
دیگران  از  مي کند  احساس  و  مي دهد  دست  او  به 
مهربان  خود  عروس  با  همچنین  و  است  کوچک تر 
باشید و او را با  دختر یا عروس ها و افراد دیگر فامیل 
را  آنها  نفس  به  اعتماد  رفتارها  این  نکنید.  مقایسه 
ضعیف مي کند و با این رفتارها تیشه به ریشه زندگي 
زندگي  در  متقابل  احترام  زده اید.  خود  جوان هاي 

زناشویي پایه و اساس مهمي محسوب مي شود. 

2 – سهم شما در دعواها چقدر است 
طرف  دو  هر  از  تقصیر  خانگي  دعواهاي  بیشتر  در 
این  ندارد.  صدا  دست  یک  گفته اند  قدیم  از  است. 
گفته چنین معنایي مي دهد که هر دعوا به دو طرف 
با خودش جنگ  نمي تواند  نفر  نیاز دارد، هرگز یک 
به  را  اگر 60 درصد تقصیرها  باشد  و جدالي داشته 
گردن عروس و داماد بیندازیم، سهم خود را که 40 
گاهي  است  لازم  کنیم.  فراموش  نباید  است  درصد 
رفتار خود را زیر ذره بین ببریم و به دقت اعمال خود 
را تجزیه و تحلیل کنیم و به یاد داشته باشیم گذشت 
زمان ممکن است مشکل را حل کند. افراد روي رفتار 

خود تجدید نظر کنند و به نوعي تغییر یابند. 

3 – خشم خود را مهار کنید
خشم، عقل را ناپدید مي کند. پس خشم خود را مهار 
کنید. مواظب چوب کبریت باشید که با کوچک ترین 
وسیله  یک  آن  مي گیرد  آتش  اصطکاک  و  تماس 
به  را  جا  همه  زودي  به  و  ندارد  مغز  است.  احتراق 
آتش خواهد کشید. شما از چراغ نفتي درس بگیرید 
که آرام آرام مي سوزد و تا آخرین قطره نفت به محفل 
با  بگیرید  یاد  هم  شما  مي بخشد،  روشني  انسان ها 
کوچک ترین تلنگر، آتش خشم خود را شعله ور نکنید، 

راه هاي ساده براي؛
زندگي صلح جويانه با اقوام همسر 

بلکه با صبر و بردباري با مسائل برخورد کرده سعي 
کنید آن را برطرف کنید.

4- درباره اقوام همسر خود بدگویي نکنید
آبرو و حیثیت خانوادگي  باشید و هرگز  محافظه کار 
نبرید،  سوال  زیر  دیگران  مقابل  در  را  خود  همسر 
دارید.  نگه  را محفوظ  اسرار خانواده  و  نکنید  غیبت 
وقتي ازدواج کردید اسرار خانواده همسر شما دقیقا 
اسرار شخصي شما نیز محسوب مي شود باید حرمت 
و  شان  حفظ  در  و  کنید  رعایت  را  همسر  خانواده 

جایگاه آن نهایت سعي را بکنید.
 

5 – مواظب اهریمن حسادت باشید 
مقابل حسادت ضعیف هستند. حسادت  در  خانم ها 
به مسائل  به تدریج  و  از چیزهاي ساده شروع شده 
ذهن  در  وقتي حسادت  مي شود.  منجر  زندگي  حاد 
آدمي جا مي گیرد، رشد مي کند و به صورت هیولایي 
تمام وجود او را پر مي کند آن وقت مهار کردن آن 
بسیار مشکل است زندگي را به کام خود و دیگران 

تلخ مي کند و موجب تفرقه و پراکندگي مي شود. 

6 - شاه را براي یک سرباز قرباني نکنید
یک  است.  شبیه  شطرنج  بازي  به  زناشویي  زندگي 
بازي کند  شطرنج باز حرفه اي، خوب مي داند چگونه 
تا به مخاطره نیفتد. وي مي داند که باید از بسیاري 
از مهره ها صرف نظر کند. گاهي چندین سرباز را از 
دست بدهد تا مهم ترین مهره هایش مثل رخ و وزیر 
این همه تلاش حتي  با  تازه  و  کند  را حفظ  شاه  و 
در  و  مي خورند  شکست  گاهي  شطرنج بازها  بهترین 
بنابراین  مي شوند.  خارج  از صحنه  دیگران  با  رقابت 
در  ندارد.  وجود  شدن  برنده  براي  تضمیني  هیچ 
برخي از بازي ها مي برید و در برخي از بازي ها بازنده 
مي شوید. برنده شدن مهم نیست مهم این است که 

چگونه بازي مي کنید. 

7- صداقت بسیار مي تواند مشکلات بزرگي به 
وجود آورد 

صداقت و راستي با عروس و داماد، گاهي مشکل ساز 

مي شود. از قدیم گفته اند حقیقت تلخ است. این مثل 
دوري  راستي  و  صداقت  از  که  نیست  معنا  این  به 
کنیم. بلکه منظور قدیمي ها از این سخن این است 
که حقیقت را باید با چاشني سیاست و فوت و فن 
کوزه گري درهم آمیخت و آن گاه آن را به کار بست. 

8-  عشق برخي مردها 
سازگاري  و  سازش  براي  معمولا  عروس ها  و  مادرها 
هم  و  مادرها  هم  این که  براي  دارند.  مشکل  هم  با 
عروس ها، یک مرد را دوست دارند. یکي مهر و علاقه 
و علاقه  دیگري عشق  و  دارد  فرزند خود  به  مادري 
این  اوقات  برخي  است.  نهفته  قلبش  در  همسري 
علاقه به حد افراط مي رسد و موجب کشمش و رقابت 
مادر  بگذارید.  کنار  را  افکار  این  است  بهتر  مي شود. 
شوهر و عروس هر کدام جایگاه خاص خود را دارند. 
این جایگاه با کمي تامل و بردباري حفظ خواهد شد. 

9- قضاوت یک جانبه نکنید 
در زندگي زناشویي، حفظ تعادل فوت و فن خاصي 
مي طلبد. باید به گفته هاي هر دو طرف خوب گوش 
کنید و بعد قضاوت کنید. دهن بین نباشید. شاید هم 
حق با هر دو طرف باشد. بهتر است صحبت هاي هر 

دو طرف را بررسي کنید و بعد قضاوت کنید. 

10 - غمگین نباشید، شاد باشید
سعي کنید افکار خود را از غم و غصه منصرف کنید و 
به چیزهاي خوب زندگي فکر کنید. سرگرمي تازه اي 
کامپیوتر،  بروید کلاس  کنید.  پا  و  براي خود دست 
کنید.  نام  ثبت  موسیقي  کلاس هاي  یا  و  زبان 
خوشبختي آن است که چنان سرگرم شوید که جایي 
آن  در  خوشبختي  رمز  نماند.  بدبختي  به  فکر  براي 
است که زندگي فعال و مفیدي را تجربه کنید. اگر 
در مقابل سختي هاي زندگي، غم و غصه به دل راه 
بدهید، زندگي شما سراسر تشویش و اضطراب خواهد 
شد اما اگر قبول کنید خوشبختي نوعي آرامش فکري 
است، ربطي به محیط فیزیکي اطراف شما ندارد. آن 
مي زنید.  لبخند  زندگي  به  آسوده  خاطري  با  وقت 

ورزش را فراموش نکنید. 

دنیای همسران

رقیه صادق نژاد 
کارشناس روان شناسي
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دکتر حافظ باجُغلی
روان پزشک و عضو کمیته بهداشت و سلامت جنسی 

انجمن روان پزشکان ایران

عشق 
بیمارگونه با 
دارو درمان 

می شود!

جستجو برای »شفا« یا »درمان« عشق به قدمت 
پیدایش خود عشق است. این نوع نگاه بیمارگونه 
نوشته های  در  حتی  عشق  تاریک  سویه های  به 
در  عشق پرداز  شاعر  برجسته ترین  که  شکسپیر 
ادبیات اروپایی است هم دیده می شود. ابوعلی سینا 

هم معتقد است عشق یک بیماری است.
ایرلندی  مشهور  نمایشنامه نویس  شاو،  برنارد 
دیوانه وارترین،  خشن ترین،  »عشق  می گوید: 

هذیانی ترین و گذراترین هیجان انسانی است«. 
آمبروز بیرس، نویسنده آمریکایی، با لحنی آمیخته 
به طنز می گوید: »عشق یک جنون موقتی است 

که با ازدواج درمان می شود«. 
عشق یکی از بحث انگیزترین مفاهیم انسانی است 
و رویکردهای مثبت و منفی زیادی در مورد آن 
بزرگ ترین  را  عشق  مردم  از  بعضی  دارد.  وجود 
موهبت هستی می دانند و بدون عشق همه چیز 
دیگر  گروهی  که  حالی  در  می بینند،  بی معنا  را 
را در طیف  به عشق دارند و آن  بدبینانه  نگاهی 

بیماری های روانی قرار می دهند. 
انسان  معنوی  جنبه  آرمانی ترین  را  آن  عده ای 
می پندارند و عده ای دیگر عشق را در حد هورمون ها 
و ناقلان عصبی- شیمیایی تقلیل می دهند. عشق 
تعریف خیلی مشخص و جامع ندارد. اما صرف نظر 
از تعریف آن و علت ها و زمینه هایی که انسان را 
به وادی عشق می کشاند، یک مساله وجود دارد 
که گمان نمی کنم کسی باشد که آن را نپذیرد. 
»بیمارگونه  و  بودن«  »غیرطبیعی  مساله  این 
بودن« عشق در شرایط خاصی است. برای روشن 
که  دختری  می زنم؛  مثال  چند  مطلب  شدن 
قرار  پیاپی  خشونت های  مورد  معشوقش  توسط 
از  نمی تواند  و  اوست  عاشق  و همچنان  می گیرد 
او دل بکند، پسری که سالیان سال است، خیال 
عشق ورزی یکطرفه با دختری را در سر می پروراند 
که او عاشقش نیست، مردی که دورادور عاشق و 
دلداده یک ستاره سینمایی شده و در این توهم 
از دست  را  اطرافیانش  با  ارتباط  برقراری  توانایی 
داده، دختر باهوشی که پیش از یک امتحان مهم 
و سرنوشت ساز عاشق پسری با تفاوت های عمده 
اجتماعی و فرهنگی می شود و مسیر زندگی اش به 
کلی متفاوت می شود و پسری که عاشق دختری 
می شود و پس از شنیدن پاسخ منفی او را به قتل 
است که من در طبابت  مواردی  اینها  می رساند. 

روان پزشکی، بار ها با آن مواجه شده ام. 

علم  که  می آید  پیش  سوال  این  حال 
این  به  نسبت  موضعی  چه  روان پزشکی 
موارد خاص عشق دارد؟ آیا آنها را در زمره 
تدبیر  و  می دهد  قرار  روانی  اختلال های 
است؟  اندیشیده  آنها  برای  خاصی  درمانی 
متاسفانه علم روان پزشکی نگاهی بسیار محتاطانه 
به مفهوم عشق دارد و هنوز »عشق بیمارگونه« را 
به عنوان یک اختلال روان پزشکی نپذیرفته است. 
روان پزشکان  ترس  از  ناشی  احتیاط  این  شاید 
به شدت  باشد که  مفاهیمی  به  وارد شدن  برای 
وابسته به فرهنگ هستند. هر جایی که صحبت 

علم  باشد،  انسان ها  مقدسات  و  اعتقاد ها  باورها،  از 
ماجرا  وارد  را  خودش  و  می کشد  پس  پا  روان پزشکی 
نمی کند. کافی است در یک کتاب روان پزشکی صحبت 
و  سر  که  است  آن وقت  شود.  بیمارگونه«  »عشق  از 
صدای دوستداران ادبیات و فرهنگ و هنر بلند می شود 
و  »لیلی  عشق  بگویید  می خواهید  یعنی  می گویند  و 
مجنون«، »شیرین و فرهاد«، »رومئو و ژولیت« و ده ها 
داستان عاشقانه دیگر که هویت و افتخار جوامع وابسته 
به آنهاست، »غیرطبیعی« و »بیمارگونه« هستند؟ شاید 
به همین دلیل »عشق بیمارگونه« به عنوان یک اختلال 
روان پزشکی در هیچ تقسیم بندی معتبر اختلالات روانی 
نیامده است. در حالی که این ملاحظه گری مثلا در مورد 
پدیده »سوگ« وجود ندارد و برای »سوگ بیمارگونه« 
است  این  واقعیت  دارد.  وجود  تشخیصی  معیارهای 
به  می کنند  تجربه  را  بیمارگونه  عشق های  که  افرادی 
کمک تخصصی نیاز دارند. بعضی مطالعات نشان داده اند 
اختصاصی  »مهارکننده های  گروه  در  که  داروهایی 
بازجذب سروتونین« هستند، غیر از عارضه کاهش میل 

جنسی، احساس وابستگی عاطفی را هم کم می کنند. 
شباهت های  اعتیاد،  و  بیمارگونه  عشق  که  آنجا  از 
نظر  از  هم  و  پدیدارشناختی  نظر  از  هم  زیادی 
علت شناسی با هم دارند، داروهای ترک اعتیاد، عشق 
و دلبستگی به معشوق را هم کم می کنند و این یافته 
در مطالعات مختلفی ثابت شده است. اکسی توسین، 

و دوپامین، هورمون هایی هستند که در  وازوپرسین 
اثر  که  داروهایی  بنابراین  دارند.  نقش  هیجان عشق 
درمان  در  می توانند  کنند،  خنثی  را  هورمون ها  این 
این  همه  اما  باشند  کمک کننده  بیمارگونه  عشق 
تا  و  هستند  تحقیقاتی  ایده های  حد  در  صحبت ها 
زمانی که علم روان پزشکی »عشق بیمارگونه« را به 
دارویی  درمان  هیچ  اجازه  حداقل  نشناسد  رسمیت 
برای کنترل عشق نداریم. در حال حاضر، روان درمانی 
می تواند به انسان ها کمک کند از عشق های بیمارگونه 
نجات پیدا کنند. علم عشق پژوهی در دوران طفولیت 
را  زیادی  واقعیت های  هنوز  و  می برد  سر  به  خود 
مطرح  روان پزشکان  امیدوارم  نمی دانیم.  آن  درباره 
واقعیت های  به  نسبت  منفعلانه  وضعیت  از  جهانی 
اجتماعی بیرون بیایند و به »عشق بیمارگونه« نگاه 

واقع گرایانه تری داشته باشند.

عشق یکی از بحث انگیزترین مفاهیم 
انسانی است و رویکردهای مثبت و منفی 

زیادی در مورد آن وجود دارد. بعضی از 
مردم عشق را بزرگ ترین موهبت هستی 

می دانند و بدون عشق همه چیز را 
بی معنا می بینند، در حالی که گروهی دیگر 
نگاهی بدبینانه به عشق دارند و آن را در 

طیف بیماری های روانی قرار می دهند
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خانم ها کارشناسان خوبی هستند
فراهانی:

* طراح های کفش توتیا از خودتان است؟
بله همان طور که گفتم کارهای طراحی هم خودمان 
انجام می دهیم. مدل ها را پیدا و اجرا می کنیم و در 
فصل های مختلف مدل کار ها را عوض می کنیم با این 
همکاران مان  بقیه  از  ماه  چند  همیشه  تقریبا  روش 
جلوتر هستیم. در حال حاضر که در فصل تابستان 
هستیم مدل های پاییز ما آماده ورود به بازار است؛ 

پاییز هم که بشود مدل زمستان مان آماده است.

* مدل ها را بر چه اساسی انتخاب می کنید؟
فرق  دیگر  تولیدکننده های  مدل  با  ما  مدل های 
و  می کنیم  تولید  را  کفشی  ما  مثال  برای  می کند. 
اگر  قرار می دهیم،  مغازه  ویترین  درون  مدتی  برای 
به  کفش  خرید  برای  که  کسانی  از  نفر   5 شب  تا 
میتوجه  انتخاب کردند  را  کار  این  آماده اند  مجتمع 
می شویم که این کار، کار خوبی بوده و باید به تولید 
تولید  مدل   10 برنامه  بدون  اگر  ولی  برسد.  بیشتر 
کنیم و هیچ کس نگاه می کند و قیمت نپرسد نشان 

از بی تدبیری است. 
باید سلیقه مردم را شناخت و دانست که چه مدل و 

طرحی می تواند متقاضی بیشتری داشته باشد.

* معمولا خانم ها چه کفش هایی می خرند؟
مهمانی  برای  و  مجلسی  که  کفش هایی  معمولا  ما 

»از 10 سالگی وارد حرفه کفاشی 
زیادی  سال های  اکنون  و  شدم 
حال  در  زمینه  این  در  که  است 

فعالیت هستم. 
دارم،  علاقه  خیلی  کارم  به 
مخصوصا به طراحی کفش خیلی 
تا  مواقع  اکثر  هستم.  علاقمند 
کفش ها  طرح  روی  بر  شب  نیمه 
یا  و  عکس ها  گاهی  می کنم.  کار 
آن  درباره  می بینم  را  مدل هایی 
فکر می کنم و طرحی نو را از آن 

می سازم. 
فروشگاه ما در خیابان سپهسالار 
کاملا شناخته شده است و پیش 
می آید همکاران از روی مدل های 
فروشگاه های شان  برای  ما 

استفاده  کنند. 
ویژگی های  از  یکی  همچنین 

راحت  که  کلاسیک  مدل های  یا  و  هستند  مناسب 
داشته  را  لازم  راحتی  تا  می کنیم  عرضه  را  هستند 
طرفدار  بیشتر  روزها  این  خانم ها  چون  باشند. 
این  از  بیشتر  و  راحت هستند  و  اسپرت  کفش های 
را  آرامش  و  راحتی  زیبایی  علاوه بر  که  کفش   نوع 
را خریداری  باشد  داشته  به همراه  پاهای شان  برای 

می کنند.

* کارهایتان بیشتر رنگ تیره هست؟
خیر. بیشتر از چرم های رنگی استفاده می کنیم چون 
می دانیم که کفش باید با لباس و مانتوها هماهنگ 
سال  رنگ های  از  کارهای مان  از  برخی  در  شود. 
استفاده می کنیم. چند سالی است که تنوع رنگ ها 
زیاد شده اما در گذشته یک یا دو رنگ بیشتر برای 
یکسال مد نبود مثلا همه سبز کله غازی می خریدند 

کار  که  است  این  ما  فروشگاه 
این  از  و  می دوزیم  هم  سفارشی 
بابت توانسته ایم رضایت مشتریان 
تهران  در  و  کنیم  جلب  را  زیادی 

تقریبا شناخته شده ایم. 
کوچک پا  و  بزرگ پا  سایز  با  افراد 
برای سفارش کفش های ویژه سایز 

پای شان به ما مراجعه می کنند. 
تهران  در  که  خانوم هایی  اکثر 
مزون دارند به ما مراجعه می کنند 
با  ست  کفش هایی  برای شان  تا 
حدود  و  بدوزیم  لباس های شان 
7-8 سال است که از خارج کشور 

هم سفارش دریافت می کنیم.«
آقای  ابتدایی  صحبت های  این ها 
بود.  توتیا  کفش  مدیر  فراهانی 
را  ایشان  با  ما  گفتگوی  ادامه  در 

می خوانید:

کاظم داوود آبادی فراهانی مدیر و طراح توتیا

بهمن کفایتی )پیشکار(، ابوذر داوود آبادی فراهانی )وردست(، اصغر خوشقد )وردست(،

علیرضا فراهانی )پرداخت چی(، زینال تبریزی )پیشکار(، علیرضا رضایی )وردست(، عباس رافعی 

)وردست(، سیف اله )پیشکار(، مصطفی داوودی )حسابدار(

هدی جاویدی
خبرنگار
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در صورتی که الآن سبز مد هست ولی قرمز، 
کرم و سایر رنگ ها را نیز می خرند. 

اینکه رنگ ها دارند وارد صنعت کفش می شود 
است.  خوب  خیلی  شده  بسیار  رنگ  تنوع  و 
تولید  برای  کننده  تولید  دست  هم  اینطوری 
متنوع  رنگ های  با  مختلف  مدل های  و  طرح 
را  گسترده تری  طیف  مشتری  هم  است  باز 
برای انتخاب پیش رو خواهد داشت. شما در 
گذشته کمتر مغازه ای را می دیدید که کفش 
قرمز داشته باشد اما الآن رنگ بندی ها زیاد و 
تنوع کفش بیشتر شده و بر مبنای نیاز، حق 

انتخاب مشتری بهتر و بیشتر شده است. 

* از کجا باید فهمید که کدام جنس چرم 
اصل است؟

دارد.  وجود  نرمی  چروک های  اصل  چرم  در 
البته فراموش نکنید که خانم ها در این زمینه 
مثلا  است.  آقایان  از  بهتر  کارشناسی شان 
تولید می کنیم  را  گاهی پیش می آید کفشی 
لحاظ  از  کارتان  این  می گوید  می آید  خانمی 
پاشنه ایراد دارد، او چون مصرف کننده است 
تولید  فقط  شاید  که  می دهد  را  اطلاعاتی 
این موضوع  باشد و  از آن خبر داشته  کننده 

را خانم ها کاملا متوجه می شوند.

* عمده فروشی هستید یا تک فروشی 
برای خرید عموم هم دارید؟

اصل کار ما عمده فروشی است و در این زمینه 
تمام  به  تقریبا  و  هستیم  شده ها  شناخته  از 
چندین  به  یکی  داریم.  دسترسی  ایران  نقاط 

نمایشگاه و موسسه کار تحویل می دهیم. 

* ورود اجناس غیر ایرانی روی کار شما 
هم اثر گذاشته؟

در گذشته کارهای چرمی که می دوختیم تیراژ 
زیادی داشت ولی کفش های نامرغوب چینی 

که وارد بازار شد کار ما را هم خراب کرد. در اوایل 
این وارادات تا مدتی نتوانستیم کار کنیم و فقط با 
شرایط دست و پنجه نرم می کردیم و حدود 10-
12 سال پیش تقریبا تا آستانه ورشکستگی پیش 

رفتیم. 
بعد از مدتی یک شروع دوباره را آغاز کردیم.  

از  با همکاران دست در دست هم دادیم و کار را 
نو شروع کردیم اما این از نو شروع کردن،  خیلی 
بود. ولی در حال حاضر خودمان  برای مان سخت 
بازار  به  خوبی  اجناس  و  هستیم  کننده  تولید 
عرضه می کنیم. وقتی جنس چرمی مرغوب تولید 
می کنیم دیگر جنس چینی نمی تواند با آن رقابت 
مدل،  همیشه  که  کنیم  فراموش  نباید  اما  کند. 
حرف اول را می زند. در حال حاضر کارهای مان به 
روز است و از همه جلوتر هستیم. به همین دلیل 
تا الآن موفق بوده ایم و خدا را شکر همه مشتری ها 
از کار ما راضی هستند چون خودمان کار را تولید 
می کنیم هیچ چیزی در تولید کار کم نمی گذاریم.
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روان شناسی هوش

چند نمونه جالب
در  شغلی  مشاوره  شرکت  یک  رئیس  پارکر،  لیزا   
نیویورک، می گوید: »آنها امیدوار هستند در رگبار کلمات 

پنهان شوند و کسی نفهمد که آنها چیزی نمی دانند.«

 خانم پارکر در دفتر خود یک ساعت دیواری دارد. گاهی 
اوقات برای افرادی که زیاد حرف می زنند، زمان می گیرد 
شگفت زده  را  آنها  طولانی،  زمان  این  دادن  نشان  با  و 
می کند. او به آنها توصیه می کند، این حرف زدن زیاد را 
متوقف کنند: »سؤالی بپرسید و بگذارید بقیه حرف بزنند 

و نفسی آرام و عمیق بکشد.«

 جوئل گارفینگکال، مربی مدیریت و نویسنده اوکلندی 
می گوید، ناظران معمولا این رفتار را به عنوان نشانه ای از 
اعتماد به  نفس پایین تلقی می کنند. نشانه دیگر، ظاهری 
آرام و با اعتماد به نفس است: براساس مطالعه ای در سال 
اجتماعی  روانشناسی  و  ژورنال شخصیت  در  2007 که 
منتشر شد، افرادی که سریع تر از اطرافیان خود حرکت 

می کنند،  کم هوش تر به نظر می رسند.

نیویورک،  در  فردی  برند سازی  مشاور  آردا،   ویلیام   
می گوید، هنوز هم برخی افراد فکر می کنند  نشان دادن 

هوش، مانند مسابقه است. 
او می گوید: »آنها در جلسات فکر می کنند همیشه من 
باید جواب را بدهم،  بنابراین باید اولین چیزی را که به 
عدم  از  نشانی  را  رفتار  این  بقیه  بگویم.«  رسید،  ذهنم 

اعتماد به نفس می شمارند. 
»نمی دانم«  گفتن  به  قادر  که  »افرادی  می گوید:  آردا 

هستند، هوش بهتری را به نمایش می گذارند.«

پیشین  عامل  مدیر  کاپلو،   دن  پیش  وقتی چند سال   

داوری هایی  دیگران  سوی  از  می تواند  ما  کردن  صحبت  مواقع  بسیاری  در 
در مورد شخصیت ما به همراه داشته باشد. دانشمندان و روان شناسان در 
حال بررسی این موضوع هستند که چگونه افراد در اولین برخورد تحت تاثیر 
هوش دیگران قرار می گیرند و چقدر می توانند دیگران را تحت تاثیر هوش 
خود قرار دهند. نشانه هایی که افراد برای ارزیابی هوش یکدیگر به دنبال آن 
هستند، ساده است، اما این نشانه ها در شرایطی که فرد تحت فشار است، 
خیلی قابل کنترل نیستند. این نشانه ها شامل اعتماد به نفس، حرف زدن واضح 

و آرام و پاسخ متفکرانه به گفته های دیگران است.
که  لس آنجلس،  مری مونت  لویولا  دانشگاه  روانشناس  دانشیار  مورفی،  نورا 
قدرتمندترین  از  »یکی  می گوید:  است  داده  انجام  زمینه  این  در  بررسی   6
و دقیق ترین نشانه های باهوش بودن،  نگاه کردن به دیگران هنگام صحبت 

کردن با آنهاست.« 
نشان  خود  از  افراد  که  رفتارهایی  بررسی ها،  این  از  یکی  در  مورفی،  دکتر 
می دهند تا باهوش به نظر برسند را با نشانه هایی که فرد بیننده در ارزیابی 

هوش یک نفر از آن استفاده می کند،  مقایسه کرد.

آنچه در مورد هوش نمی دانید
هوش قابل جعل کردن 

نیست!

 182 روی   2007 سال  در  بررسی،  یک  در 
آنها خواسته شد  از  ارشد،  کارشناسی  دانشجوی 
می شود،  فیلمبرداری  که  گفت و گویی  در  که 
سعی کنند تا باهوش به نظر برسند. از سایر افراد 
خواسته شد که این فیلم ها را تماشا و بهره  هوشی 

)IQ( شرکت کنندگان را قضاوت کنند. 
در یک بررسی جداگانه، محققان این ویدئوها را 
از لحاظ وجود 28 رفتار متفاوت مشاهده کردند. 
افرادی که سعی می کنند باهوش به نظر برسند، 

رفتارهای مشترک کمی داشتند. 
در میان این رفتارها،  نگاه کردن به یکدیگر حین 
حرف زدن و گوش دادن،  صاف نشستن،  گرفتن 
چهره ای جدی به خود و پرهیز از برخی حرکات 
مانند دست کشیدن به مو و صورت دیده می شد، 
افرادی  که  باعث شد  اول  رفتار  نوع  دو  فقط  اما 
نمره  آنها  به  بودند،  کرده  مشاهده  را  فیلم ها  که 
تماشاکنندگان  همچنین  بدهند.  بالایی  هوشی 
اعتماد  به نفس  و  بودند  راحت تر  که  به  افرادی 
بیشتری داشتند، نمره بهتری دادند. آنها افرادی 
و  تاثیرگذار  و  شاد  صدایی  با  اطمینان،  با  که  را 
خود  مقابل  طرف  جواب  و  می زدند  واضح حرف 
را با حرکات، تکان دادن سر می دادند، نسبت به 
آنهایی که در صورت خود حسی نشان نمی دادند، 

باهوش تر می دیدند.
این بررسی نشان می دهد که افرادی که در تلاش 
بودند تا باهوش به نظر برسند، در نمایش چیزی 
در  تماشاگران  می کردند.  خطر  نمی دانستند   که 
می کردند  سعی  که  افرادی  هوشی  بهره  تخمین 
پایین،  بهره هوشی  برسند، شامل  نظر  به  باهوش 
که  کنترل  گروه  بهره هوشی  تخمین  از  دقیق تر 
بود، عمل  نشده  داده  آنها هیچ دستورالعملی  به 

می کردند. 

دکتر مورفی می گوید: »هرچه بیشتر سعی کنید،  
بیشتر معلوم می شود دارید خودتان را باهوش تر 

جلوه می دهید.« 
در سال 2011  که  بررسی ای  براساس  همچنین 
به  شد،    منتشر  سوئیس  روانشناسی  ژورنال  در 
غریبه  افراد  می شود  موجب  عینک  زدن  چشم 
نخستین  این  اما  کنند،  تصور  باهوش تر  را  شما 
برداشت های مثبت، ممکن است به محض این که 
زبانی متظاهرانه را به کار ببرید که با توانایی درک 
و ارتباط برقرار کردن دیگران با شما تداخل ایجاد 

 کند، درهم شکسته شود. 
ژورنال  در   2006 سال  در  مطالعه ای  براساس 
روانشناسی شناختی کاربردی، خوانندگان افرادی 
را که در نوشته های خود از کلمات بلند و پیچیده 
البته  استفاده می کنند،  کمتر هوشمند می دانند. 
محل های کار پر از افرادی است که به شدت سعی 

می کنند باهوش دیده شوند. 
کسب  ارتباطات  مشاور  و  نویسنده  بوهر،  دیانا 
که  می داد  مشاوره  مدیری  به  تگزاس،  در   و  کار 
می خواست هر روز یک کلمه جدید یاد بگیرد و 
هر روز از آن استفاده کند تا دیگران را تحت تاثیر 

قرار دهد. 
خانم بوهر می گوید: »او می گفت، می خواهم امروز 
همه جا  معنای  )به   »ubiquitous« کلمه  از 
طریق   4 یا   3 به  آن  از  و  کنم  استفاده  حاضر( 
در جلسه ها و مکالمه ها استفاده می کنم که گاهی 
اوقات مناسب آن موقعیت بود و گاهی نه، اما به 
تمسخر  مورد  شود،  بهتر  تصویرش  این که  جای 
هوش  می کنند  سعی  گروهی  می گرفت.«  قرار 
بلند  خیلی  صدای  و  زیاد  زدن  حرف  با  را  خود 

نشان دهند. 

مریم ایزانلو
دانشجوی دکترای روان شناسی
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تولیدکنندگان  برای  تجهیزات  تولید  کارخانه  یک  بیمه،  یک شرکت 
تراشه خرید، چیزی درباره این صنعت نمی دانست. او تصمیم گرفت در 
جلسات اول، به این موضوع اقرار کند و با گفتن این موضوع 40 کارمند 
شرکت را شگفت زده کرد، او گفت: »من این را نمی فهمم. می توانید آن 
را برای من توضیح دهید؟« او می گوید،  به کارمندانش گفته که به یاد 
گرفتن تجارت علاقه دارد، ولی برای گسترش شرکتش تمرکز خود را 
روی توانایی اش در فروش و بازاریابی می گذارد. فروش این شرکت 10 

برابر بیشتر شد و تعداد کارمندانش به 300 نفر رسید.

 به گفته سوزان بیتس، مدیر اجرایی شرکت ارتباط بیتس در ولسلی، 
این نوع رفتار طبیعی و پاسخگو  که نشان دهنده هوش واقعی است، 
به دقت گوش دادن، پاسخی نشان  نیازمند  این رفتار  پیچیده است. 
او  است.  دیگران  نظرات  پذیرش  و  پرسیدن  دادن، سوال  فهمیدن  از 

می گوید: »واقعا نمی توانید این رفتار را جعل کنید.« 

 کارولین ساندانو،  هنگامی که چند سال پیش اولین شغل اصلی اش را 
در بیرون از دانشگاه به عنوان یک متخصص بازاریابی برای یک شرکت 
حقوقی آغاز کرد، نگران بود که همکارانش به دلیل این که او مدرک 

حقوق ندارد، نگاه تحقیرآمیزی به او داشته باشند. 
نرم افزاری  خرید  برای  توصیه نامه   یک  خواست  او  از  رئیسش  وقتی 
و  سنگین  کلمات  داده ها،   از  پر  صفحه ای   30 گزارش  یک  بنویسد، 

جمله های دانشمندانه نوشت. 
او می گوید: »می خواستم همه فکر کنند من باهوش هستم.« رئیسش 
به جای این که گزارش را بخواند، در جلسه به او گفت »فقط مطالب 

اصلی گزارش را به ما بگو.« 
»نیویورک سیتی«  بازاریابی  حقوقی-  شرکت  مدیرعامل  این  اکنون 
چیزهایی را که نمی داند، پنهان نمی کند و می گوید: »اگر اشتباه کرده 

باشم، به اشتباهم اعتراف می کنم.« 
او سوالات بسیاری را می پرسد و 75 درصد وقتش را به گوش دادن 
دقیق می گذراند، او می گوید: »هیچ کار در زندگی شما در حال حاضر 

مهم تر از مکالمه با دیگران نیست.«

این روزها اخبار بسیاری در رسانه های 
در  که  می شود  منتشر  جهان  سراسر 
تروریست  عنوان  تحت  گروه هایی  آنها 
به افراد دیگر و یا جوامع دیگر حمله ور 
با  مقابله  دیگر  سوی  از  می شوند. 
از  بسیاری  وحشی گری ها   گونه  این 
خدمت  به  را  بین المللی  سازمان های 
سویی  و  سمت  بیشتر  که  گرفته 
اما  دارند.  امنیتی  و  نظامی  سیاسی، 
»مدیکال دیلی« موضوع تروریسم را از 
از  و  کرده  بررسی  روانپزشکی  دیدگاه 
صاحبنظران مختلف در این باره پرس و 

جو کرده است.

ریشه های  دارند،  عقیده  روانپزشکان 
تروریسم صرفنظر از دلایل آن، در نیاز 
شدن«  »شناخته  و  بودن«  »مهم  به 

نهفته است. 
روانپزشکی  استاد  کروگلنسکیا،  آریا 
تیپ های  »برخی  می گوید:  مریلند 
تندروانه  عقاید  به  تمایل  شخصیتی 
دارند. برای آنها این عقاید نوید پیروزی 
گاه  بنابراین  می دهند.  را  تشخص  و 
در  عناصر  این  دنبال  به  که  مردمی 
این  جذب  می گردند،  خود  زندگی 
باورها می شوند. برخی از آنها هم برای 
هیجان نهفته در این نوع زندگی و فرار 
از روزمرگی به این باورها روی می آورند. 

یک تحقیق جذاب

ترور 
از دیدگاه روان پزشکان

رسانه های  فکر  اطاق  از  بارتلت«  »جیمی 
اجتماعی بریتانیا عقیده دارد: »بی شک یکی 
از انگیزه های مهم برخی افراد در پیوستن 
به القاعده یا داعش وجود هیجان نهفته در 

این کار است.«
بیماری  یک  تروریسم  گفت  باید  درواقع 
روانپزشکی  علم  نظر  از  و  نیست  روانی 
شخصیتی  تیپ  برای  تعریفی  نمی توان 
این  از  دیگر  برخی  داد.  ارائه  »تروریست« 
افراد را هم نومیدی و امید به وضعیت بهتر 
تروریسم  سمت  به  اجتماعی  و  اقتصادی 

جذب می کند. 
پروفسور مارتا کرنشاو از دانشگاه استنفورد 

هم عقیده دارد »انتقام از شرایط بد، یکی 
به  پیوستن  برای  انگیزه ها  مهم ترین  از 
انتشار  شاید  اما  است.  تروریسم  جریان 
باورهای توندرو در اینترنت نیز از عواملی 
باشد که آدم ها با برخی مشکلات روحی یا 
اجتماعی سیاسی جذب تروریسم می شوند. 
مثلا کالین لاروز، یک تروریست آمریکایی 
که به نام جین جهادی شناخته می شود، 
در تمام مدت زندگی خود درگیر افسردگی 
بوده و از طریق اینترنت با آموزه های تندرو 
آشنا می شود و برای انجام یک ترور آماده 
می شده که خوشبختانه قبل از آن به دست 

پلیس می افتد.«
منبع: مدیکال دیلی

روان شناسی هوش

مریم ایزانلو
دانشجوی دکترای روان شناسی
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گزارش

مهسا شیرانی
مترجم

وجود  بخشش  در  که  لذتی  می گویند 
دارد در انتقام نیست. شاید خیلی از ما 
به چنین تفکری اعتقاد نداشته باشیم 
جسمی  و  روحی  تاثیرات  امروزه  ولی 
و  اشتباهات  از  گذشتن  و  بخشش 
گناه دیگران ثابت شده است. در واقع 
باعث  دیگران  اشتباهات  بخشیدن 

ارتقای سلامت جسمی می شود.
محققان بارها نشان داده اند که جسم و 
ذهن ما به هم مرتبط هستند: استرس 
می کنند  خسته  را  بدن  افسردگی،  و 
را  ما  انرژی  زندگی،  در  مثبت  نگاه  و 

افزایش می دهد.

یک بررسی
نتایج یک بررسی جدید شاهدی دیگر 
بر این ارتباط واقعیت است. این بررسی 
نشان می دهد، کینه ورزی نه تنها روی 
از  بلکه  می کند،   سنگینی  شما  ذهن 
تاثیرگذار  شما  بر  نیز  جسمی  نظر 
عمل  تحقیق،  این  اساس  بر  است. 
بخشایش، بخشیدن کسی به دلیل عمل 
اشتباهش، نه تنها به طور استعاری باری 
برمی دارد،  شما  شانه های  روی  از  را 
اثر  نیز  لحاظ جسمی  از  بلکه می تواند 
این  نویسندگان  باشد.  داشته  مشابهی 
دانشگاه  مدیریت  دانشکده  از  بررسی 
اراسموس نوتردام هلند، 46 دانشجوی 
آزمایش  دو  در  را  خود  لیسانس  دوره 

شرکت دادند.
از  نیمی  از  بررسی،  نخستین  در 
زمانی  درباره  شد  خواسته  دانشجویان 
بنویسند که »از فرد دیگری به شدت 
رنجیده اند و آنها را به کلی بخشیده اند.« 
که  شد  خواسته  دانشجویان  بقیه  از 
همین داستان را درباره فردی بنویسند 
که نتوانسته اند او را ببخشند و همواره 
دیدی منفی به او داشته اند. بعد از این 
تمرین نوشتن، از هرکدام از دانشجویان 
خواسته شد به نقطه ای مشخص نزدیک 
یک تپه بروند و شیب آن تپه را تخمین 
مورد  در  که  آنهایی  بود،  جالب  بزنند. 
نسبت  بودند،  نوشته  بخشیدن  تجربه 
حس  به  داشتند  هنوز  که  گروهی  به 
نبخشیده اند  که  فردی  به  خود  منفی 
برای  را  کمتری  شیب  می کردند،  فکر 

تپه تخمین زدند.
در آزمایش دوم، 160 دانشجوی دوره 
دانشگاه  و  اراسموس  دانشگاه  لیسانس 
بین المللی سنگاپور،  به سه گروه تقسیم 
تجربه ای  درباره  گروه  اولین  شدند. 
نوشتند که به وسیله فردی آسیب دیده، 
اما او را بخشیده بودند. گروه دوم درباره 
همین شرایط نوشتند با این تفاوت که 
و  ببخشند  را  فرد  آن  بودند  نتوانسته 

تاثیر بخشش 
بر سلامت شما

گروه سوم درباره »یک تعامل میان فردی 
آسیب  شامل  لزوما  که  نوشتند  اخیر« 

دیدن یا بخشایش نبود. 
آشکار  آزمون  یک  مورد  آنها  سپس 
را  آنها  که  گرفتند  قرار  آمادگی جسمی 
می کرد.  ارزیابی  پرش  ارتفاع  اساس  بر 
محققان مشاهده کردند که دانشجویانی 
که در مورد تجربه بخشش نوشته بودند، 
به طور میانگین بلندتر از گروهی که روی 
حس منفی خود متمرکز بودند، پریدند. 
که  گروهی  میان  پرش  میزان  تفاوت 
بخشیده بودند و گروهی که درباره یک 
بودند،  نوشته  خنثی  میان فردی  تعامل 
کم بود و نشان می داد که این حس کینه 
است که به اصطلاح بر شانه افراد سنگینی 
»مزایای  نوشتند:  محققان  این  می کند. 
سازنده ای  پیامدهای  از  فراتر  بخشایش 
و  روان شناختی  حوزه های  در  که  است 
سلامت مشخص شده است. تحقیق های 
افرادی که می بخشند،  ما نشان می دهد 
وظایف  انجام  در  و  دارند  کمتری  دلهره 

جسمی چالش آفرین بهتر هستند.«

بخشش یا حس قدرت
تا  شود  انجام  باید  بیشتری  بررسی های 
باعث  چیزی  چه  شود  مشخص  کاملا 
به صورت  بخشایش  عدم  که  می شود 
شود  مانعی  یا  درآید  فرد  شانه  بر  باری 
اما  کند،  جلوگیری  او  پیشرفت  از  که 
اشاره  نویسندگان  این  که  آنچنان  شاید 
کرده اند، این امر مربوط به قدرت باشد: 
»افرادی که نمی توانند با کسانی که باعث 
رنجش آنها شده اند آشتی کنند، معمولا 

حسی از ناتوانی دارند.« 
 از طرفی بخشیدن حس قدرت و باارزش 
باعث  ایجاد می کند که  فرد  را در  بودن 
احتمال  می شود.  جسمی  توان  افزایش 
دیگر این است که کینه ورزی باعث فکر 
میزان  کاهش  نتیجه  در  و  زیاد  کردن 
بدن  در  گلوکز  مانند  شناختی  منابع  
می شود و در غیر این صورت می توانست 
و  پریدن  مانند  جسمی  فعالیت های  در 
بخشایش،  بگذارد.  اثر  تپه  از  رفتن  بالا 
جمله  از  دارد  زیادی  سلامتی  مزایای 
و  نگرانی  کاهش  ارتباطات،   افزایش 
استرس، کاهش فشارخون، کاهش خطر 
افسردگی، افزایش قدرت سیستم ایمنی 
احساسات  کردن  دور  قلب.  سلامتی  و 
روی  قابل توجهی  تاثیر  اغلب  منفی 
معتقدند  پژوهشگران  این  دارد.  بدن 
باری  حمل  مانند  بخشایش  عدم  حالت 
آن  قربانیان  که  باری  است.  سنگین 
دوش  بر  فیزیکی  جهان  پیمودن  هنگام 
بار  خود حمل می  کنند و بخشایش این 

را سبک می کند.

به گروه تلگرام مشاور 
خانواده بپیوندید. با 

ارسال عدد 1 به شماره 
 09203527258

عضو این خانواده شوید.  

افرادی که 
می بخشند، دلهره 

کمتری دارند
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روح و روان...

قرار دارند،  فروپاشی عصبی  افراد سالمی که در آستانه 
در معرض بیماری های قلبی قرار می گیرند. دزندگی این 
روزها پر شده است از اضطراب و تکرار و همین تکراری 
بودن و اضطراب های پیاپی بی حوصله گی را برای انسان 
این روزها به ارمغان می آورد. کسانی که این روزها دچار 
خستگی از زندگی شده اند؛ تلفیقی از خستگی، تحریک 
احتمال  که  داده اند  نشان  روحیه،  تضعیف  و  عصبی 
افزایش  درصد   36 را  قلبی  بیماری های  به  ابتلای شان 

داده است.
در  قلب  جراح  و  نویسنده  محقق،  کوهن،  راندی  دکتر 
نیویورک از نتایج تحقیقی که خودش انجام داده است، 
نشان  تحقیق  این  »نتایج  می گوید:  می دهد.کوهن  خبر 
هم ردیف  زندگی  از  ناامیدی  و  خستگی  که  می دهد 
دیگر بیماری های روانی قرار می گیردکه احتمال ابتلا به 
بیماری های قلبی را افزایش می دهد؛ بیماری هایی شبیه 

به اضطراب و افسردگی.«
تعریف »خستگی از زندگی«، تعریفی فراتر از »خستگی« 
است. این نوع از خستگی، زمانی خودش را نشان می دهد 
که استرسی عظیم، به شکلی بی رحمانه روی توانایی های 
کوهن  می گذارد.  تاثیر  خستگی  با  مبارزه  برای  فرد 
می گوید: »در  واقع ما از خستگی بیش از اندازه  و رو به  
گسترش و کمبود انرژی که حتی پس از خواب خوب و 
کافی نیز بر فرد غالب می شود صحبت می کنیم. آن هم 
در شرایطی که فرد با بیماری جسمی درگیر نیست. در 
نتیجه با این خستگی همواره رو به  رشد، افراد تحریک 
بیشتر  و  می گیرد  اوج  روحیه شان  تضعیف  و  می شوند 

می شود.«
محققان رابطه میان افرادی که دچار خستگی مفرط از 
زندگی هستند با نخستین بیماری قلبی شان را مقایسه 
کردند. آنها نتایج 11 تحقیق را با هم تلفیق کردند که 
بیش از 60 هزار نفر بدون بیماری قلبی را شامل می شد. 
و  به مدت 6  را  افراد  میانگین  به صورت  تحقیق ها  این 
نیم سال تحت نظر قرار داده بودند. محققان در نهایت 
به این نتیجه رسیدند که علیرغم درنظر گرفتن عوامل 
دیگری که میزان خطر ابتلا به بیماری های قلبی را بالا 
با قدرت و شتاب  از زندگی همچنان  می برند، خستگی 
روی سلامت قلبی افراد با نسبت یک سوم تاثیر می گذارد. 
که  گسترده ای  و  مستدل  مدارک  به  تحقیق  این  نتایج 
رابطه میان استرس و خستگی بر سلامت قلب را تایید 
می کند، اضافه می شود. دکتر ریچارد بکر، رئیس بخش 
بیماری و سلامت قلب و عروق در دانشگاه سین سیناتی 
همچنین می گوید: »از آنجایی که جامعه قلب و عروق از 

تاثیر ویژگی های فردی روی بیماری های قلبی آگاه بوده 
و هست، اطلاعاتی جدید برای ما به حساب نمی آید.« 
کوهن و بکر هر دو معتقدند: »استرس و خستگی با دو 
روش متفاوت روی قلب تاثیر می گذارند.« کارشناسان 
می تواند  از  اندازه  بیش   خستگی  می دهند؛  توضیح 
آدرنالین  به  شبیه  استرس  هورمون های  سطح  روی 
هورمون ها  این  بگذارد.  تاثیر  بدن  در  سروتونین  و 
می توانند با سیستم ایمنی بدن فرد تداخل ایجاد کنند 

و در بدن ایجاد التهاب کنند. ب
داستان  می توانید،  به راحتی  »شما  می  گوید:  کر 
بیولوژیکی خوشایندی درباره رابطه میان بیماری های 
صحیح  کاملا  و  کنید  تعریف  قلب  سلامت  با  روانی 

باشد.«
چه باید کرد؟

کوهن از سوی دیگر توضیح می دهد: »افرادی که تحت 
فشار بیش از اندازه خستگی و استرس هستند، شروع 
به بروز رفتارهایی می کنند که برای سلامت قلبی شان 
مضر است.« برای نمونه آنها ممکن است برای مبارزه 
بخورند.  یا غذای غیرسالم  بکشند  با خستگی، سیگار 
می توانیم  ما  که  پیامی  »واضح ترین  می گوید:  کوهن 
از  این است که کسانی که احساس می کنند  بدهیم، 
باید  به زندگی رنج می برند،  احساس خستگی نسبت 
برای کاهش استرس در زندگی شان کاری انجام دهند.« 
اما چطور؟ پاسخ ساده، اما واقعی است خوردن غذای 
سالم، فعالیت ورزشی و روش های کاهش استرس شبیه 

به یوگا یا مدیتیشن.
نکته  یک  در  اختلاف نظرشان  عین  در  کوهن  و  بکر 
در  دارند: »پزشکان عمومی  اشتراک عقیده  نیز  دیگر 
یافته ها  این  بر  تکیه  با  نیز  بیمارستان  اورژانس های 
بیماری های  از  پیشگیری  در  موثری  نقش  می توانند 

قلبی داشته باشند. 
دنبال  به  بیمار  معاینه  هنگام  در  می توانند  آنها 
بیمار  در  و...  افسردگی  خستگی،  استرس،  نشانه های 
بگردند.« بکر می گوید: »احتمالا با چک آپ سالیانه ای 
می توانند  به راحتی  می دهند،  انجام  پزشکان  این  که 
که  است  کافی  فقط  بگردند.  بیماری  علائم  دنبال  به 
تمامی تمرکزشان روی عوامل جسمی شبیه به سطح 
کلسترول یا بالا بودن فشار خون نباشد و عوامل روحی 
با  این پزشکان فقط  این موارد اضافه کنند.  به  نیز  را 
و  جسمی  موارد  این  به  روحی  عوامل  کردن  اضافه 
بااهمیت، می توانند مطمئن باشند که فرد را به صورت 

کامل معاینه کرده اند.«
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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 
22341618

دکتر منصوره شهریاری 
احمدی

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

دانشگاه
روزهای دوشنبه از ساعت 12الی 14

77296953

مریم ایزانلو
روان شناس )تحصیلی، خانواده، 

ازدواج، شغلی و ...(
چهارشنبه و  پنجشنبه ساعت 17 

الی19
09353245543 و  02632755086

دکتر مهرداد امینی 
کارشناس پوست ومو 
سه شنبه ها 4 الی 6 

09351682132

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
09124342269

با مشاوران

مشکلات خود را با عضویت در تلگرام 
شماره

09203527258
 مطرح کنید تا 

کارشناسان ما پاسخگوی شما باشند.
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مشاور شغلی

کارهارابابازدهیبالاانجامدهیم

هر یک از ما سعی داریم که کاری که وظیفه انجام آن را بر عهده داریم به نحو 
انجام دهیم. در واقع دوست داریم که »بازدهی« بالایی در فعالیت ها  احسن 
حتی  می دهد،  نشان  علمی  پژوهش های  نتایج  باشیم.  داشته  کارهای مان  و 
در شرایط آرمانی که عوامل خارجی پرت کننده حواس محدود هستند، افراد 
نمی توانند بیش از مدت 30 تا 60 دقیقه بر یک وظیفه خاص متمرکز شوند. 
تلاش برای انجام دادن الف تا یای یک کار به یکباره می تواند، بزرگ ترین مانع 
در برابر شما باشد، این موضوع به عاملی به نام اثر »زیگارنیک« مربوط می شود 
به  کارهای  از  بهتر  را  شده  قطع   یا  تمام  نشده  وظایف  افراد  آن  بر اساس  که 
پایان رسیده به یاد می آورند. اگر اصول پایه بازدهی را بدانید، می توانید اصلاحات 
مورد  نیاز برای افزایش بازدهی تان را انجام دهید. اولین چیزی که باید به یاد 
داشته باشید این است که فقط  داشتن »عزم راسخ« یا »قدرت اراده« برای 
بازدهی بیشتر کافی نیست. در واقع برخی از تحقیقات نشان داده است، »قدرت 
اراده« منبعی تمام  شدنی است که ممکن است ته بکشد؛ مفهومی که به آن 
»ته کشیدن خود« می گویند. بنابراین به جای این که برای کار کردن سخت تر 

به خود فشار بیاورید، شیوه ای موثر تر و کاراتر را باید به کار ببندید.
اولین گام این است که عزم تان را جزم کنید تا کارتان را شروع کنید.مرحله 
شروع، سخت  ترین مرحله انجام کار و بزرگ ترین مانع در برابر بازدهی است. 
پیش از شروع کردن یک کار، مغز ما شروع به حلاجی سخت ترین بخش های 

آن کار می کند و بر وظایف متعددی که باید انجام داد، متمرکز می شود، اما با  
توجه به »اثر زیگارنیک« که در بالا به آن اشاره کردیم، اگر بتوانید کار را شروع 
کنید، ساختار ذهنی تان شما را وادار خواهد کرد تا آن کار را به اتمام برسانید. 
اما درباره مدیریت زمان چه باید بکنید؟ بررسی نخبه ترین موسیقی دانان جهان 
نشان می دهد که آنها لزوما تمرین بیشتری نمی کنند، بلکه تمرین شان را به 
صورتی آگاهانه انجام می دهند. آنها بر سخت ترین بخش های کارشان متمرکز 
می شوند و به جای این که در تمام طول روز کار کنند، کارشان را در طول روز 
تقسیم می کنند و در فواصل دوره های کار شدید، به استراحت می پردازند. آنها 
نه بر قدرت اراده بلکه بر عادات شان و برنامه ریزی منظم تکیه می کنند. بررسی 
گروهی از نخبه ترین ویولون نوازان جهان نشان می دهد که آنها معمولا از برنامه 
»90دقیقه کار و 10 تا 20دقیقه استراحت« پیروی می کنند. بنابر این به جای 
کار مداوم باید برنامه ای از کار و استراحت برای خود تدوین کنید، اما چگونه 
انضباط روزانه را به صورتی روتین درآورید؟ یک جزء مهم در این  می توانید 
برنامه ریزی تعیین کردن یک سررسید یا مهلت برای پایان کار است. این مهلت 

پایانی را روی تقویم تان مشخص کنید. 

مختلف  نوشته های  در  حتی  و  شنیده ایم  را  صبور«  »سنگ  اصطلاح  بارها 
که  می دانید  آیا  کرده ایم.  دقت  آن  مفهوم  و  معنا  به  کمتر  ولی  خوانده ایم 

اصطلاح سنگ صبور از کجا آمده؟! مطلب زیر را تا انتهات بخوانید:
 

زمان های  در  که  آورده اند  گفتار  شیرین  شکن  شکر  طوطیان  و  داستان  راویان 
بسیار دور آدمیان وقتی به بن بست تنهایی، بی کسی و ناتوانی از حل مشکلات شان 
می رسیدند و دوست و مصاحبی پیدا نمی کردند تا در سایه همدلی و همراهی او 
بتوانند از فشار مشکلات شان بکاهند به بازار رفته و عروسک هایی را که مخصوص 
به عروسک سنگ صبور  و  بود  از سنگ  این کار ساخته می شدند و جنس شان 
معرف بودند می خریدند و با خود به خانه می بردند و در یک شب تاریک در تنهایی 
خود تمام درد دل خود را با عروسک می کردند. فروشندگان این عروسک ها در 
غم  حتما  می کند  مراجعه  عروسک  این  خرید  برای  که  کسی  می دانستند  بازار 
فلانی  که  می دادند  خبر  افراد  این  اطرافیان  به  معمولا  لذا  دارد  دل  در  بزرگی 
آمد و از ما عروسک خرید و توصیه می کردند در این شب ها مراقبش باشند. فرد 
دلشکسته و تنها  وقتی که همه در خواب ناز فرو می رفتند عروسک را روی طاقچه 
اتاق می گذاشت و خود روبرویش می نشست و در نهایت استیصال با عروسک درد 
انرژی منفی خود را به عروسک سنگی  و دل می کرد و به قول امروزی ها تمام 
منتقل می کرد. در نهایت آخرین جمله گفتگو با عروسک سنگ صبور این بود، 
»ای عروسک سنگ صبور حالا که تو از همه غصه های من با خبری، وقتشه که 

یا تو بترکی یا من می ترکم«.
در آن لحظه اگر کسی از دور مراقب داستان باشد و به صحبت های غم انگیز آن 
شخص با سنگ صبور گوش داده باشد، از تاریکی بیرون آمده و می گوید: »ای 
عروسک سنگ صبور تو بترک«، در این لحظه از چشمان عروسک سنگی دو قطره 
اشک جاری می شود دو نیم می شود و از درون سینه اش یک قطره خون می چکد  
و آن وقت است که فرد غمگین از بار مشکلات و غم ها آزاد می گردد؛ در غیر این 
صورت فرد از شدت غم ها می ترکید، در واقع این عروسک نمادی برای همدلی 
و همدردی است و در روند مشقت بار زندگی انسان امروزی، مشاور دلسوز، نقش 

عروسک سنگ صبور را ایفا می نماید.
 لذا از دیرباز در افسانه های کهن ایرانی این عروسک نقش مشاور و روان شناس را  
برای افراد داشته و استفاده افراد از آن به علامت و نشانه ای از غم پنهان و نیاز فرد 
به داشتن همراهی همدل که در سختی ها سنگ صبورش باشد را نشان می دهد. 

این افسانه تا به امروز همچنان در داستان های کهن ما بر سر زبان ها می چرخد.
قصه عروسک صبور را به رسم یادبود به مجله ارزشمند مشاور خانواده که طی 
سال ها فعالیت خود نقش سنگ صبور را برای ما ایفا کرده و مسئولین محترم آن 
و شما خوانندگان عزیز هدیه می نماییم و افتخار داریم که در صفحه سنگ صبور 

در خدمت شما خوانندگان محترم باشیم به امید دیدار در شماره های آتی.

سنگ صبور غم  هام

سنگصبورافسانهعروسک
نیلوفر صدری
روان شناس

صدیقه آل طاها
نویسنده
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تاییدطلبی مثل یک داروی کشنده عمل می کند. 
ایجاد می کند  اعتیاد  تاییدطلبی، در شما نوعی 
در  دیگران  تایید  نیازمند  زمان  مرور  به  شما  و 
در  دیگران  فکر  طرز  و  اعتقادتان  باورهای تان، 
تا  می تواند  وضعیت  این  می شوید.  خود  مورد 
جایی ادامه پیدا کند که دیدگاه دیگران در رابطه 
با شما، مهم تر از دیدگاه خودتان نسبت به خود 
باشد. تمام تصمیمات مهم زندگی شما در گرو 
تایید دیگران قرار می گیرد. به خودتان می آیید 
و می بینید که بدون تایید دیگران نمی توانید با 
اراده درونی گام بردارید. شما ممکن است آرزوها 
و خواسته های خود را فدای تاییدطلبی دیگران 
بکنید. نتایج منفی تاییدطلبی شامل موارد زیر 

است:
• عدم  موفقیت

• عدم رضایت شخصی
• پایین آمدن سطح عزت نفس و اعتماد به نفس

• کاهش سطح عملکرد فکری
• افزایش استرس

چهار راهکار زیر می تواند سطح تاییدطلبی شما 
توسط دیگران را کاهش دهد: 

1- توجه کنید که نیاز شما برای تاییدطلبی از 
کجا نشات می گیرد: در بسیاری از موارد، تمایل 
به تاییدطلبی، ناشی از گذشته فرد است. افرادی 
که در دوران کودکی و رشد، از والدین و محیط، 
نمی کنند،  دریافت  را  کافی  تایید  و  احترام 
و  جوانی  نوجوانی،  دوران  در  زمان  مرور  به 
محیط هایی مثل دانشگاه و محل کار، نیاز دارند 
تا به خاطر رشد علمی، کاری و اجتماعی، مورد 
در  که  چرا  بگیرند.  قرار  دیگران  تقدیر  و  تایید 
باید  که  آنطور  خود،  رشد  دوران  در  و  گذشته 
و شاید مورد تقدیر قرار نگرفته اند. در این مورد 
می توانیم به سرکوب کردن توانایی ها و جایگاه 
در  که  افرادی  باشیم.  داشته  اشاره ای  نیز  افراد 

تاییددیگران ارید؟آیاشماهمبه
نیازد

هر  که  داریم  نیاز  انسان ها،  ما  اکثر 
از  را  نشانه هایی  یا  جملات  گاهی  از 
اطرافیان خود دریافت کنیم، مخصوصا 
هستند.   ما  احترام  مورد  که  افرادی 
اما مسئله اینجاست که آیا شما تایید 
کردن را در ذهن خود تقاضا می کنید؟ 

آیا به آن اعتیاد پیدا کرده اید؟ 

سنین پایین تر مانند کودکی و نوجوانی، با سرکوب 
محیط  و  والدین  طرف  از  توانایی ها  و  احساسات 
قرار می گیرند، با نوعی حسرت درونی به استقبال 
افراد و شرایطی  جوانی می روند و دائما به دنبال 
کشف  را  شده  سرکوب  استعدادهای  که  هستند 
خود  خواسته  به  نتوانند  که  در  صورتی  و  کنند 
در  را  پررنگی  و  حیاتی  نقش  تاییدطلبی  برسند، 
رفته  دست  از  توانمندی های  و  شخصیت  احیای 
ایفا می کند. راهکار واقعی آن است که فرد با خود 
با گذشته خود صادق باشد. ضعف ها را بپذیرد  و 
ندهد.  قرار  گرو گذشته خود  در  را  آینده خود  و 
انتخاب های شما می تواند باعث رشد شما شود نه 

صرفا استعدادهای شما. 

2- شکست در برقراری روابط:  به زمانی برگردید 
استانداردهای  نداشتن  خاطر  به  را  رابطه ای  که 
کاری  شما  به  که  وقتی  دادید.  دست  از  کافی 
محول شد و در نهایت از شما خواسته شد که فرد 
از  دیگری جایگزین شما شده است. شما چگونه 
این بحران عبور کردید؟ چه درسی از آن گرفتید؟ 
از دست  است که  موارد مشاهده شده  بیشتر  در 
دادن می تواند منجر به ساختن جایگاهی محکم تر 

گردد، البته در صورتی که بخواهید رشد کنید. 
وقتی که یک ارتباط را به ناحق از دست می دهید، 
باشد.  روزگار  از  شما  انتقام  می تواند  تاییدطلبی 
از  جایگاه  تاییدطلبی،  کمک  با  می خواهید  شما 
دست رفته را با موقعیتی بهتر نصیب خود کنید. 
بازنگری  با  که  صورتی  در  تاییدطلبی،  نوع  این 
روی علایق، استعدادها و توانایی های شما همراه 
به  را  رشد  به  رو  حرکت  نوعی  می تواند  باشد 
از  عبور  و  جلو  سمت  به  حرکت  بیاورد.  ارمغان 
محدودیت های ذهنی، بهتر از ماندن در ناحیه امن 

ذهنی است. 

3- طرز فکر جدیدی را در آغوش بگیرید:  وقتی که 

بتوانید یادگیری و بهبود مستمر توانمندی های تان 
تاییدطلبی  به  شما  نیاز  دهید،  قرار  اولویت  در  را 
توسط دیگران کاهش می یابد. افرادی که به مهارت 
و توانایی به عنوان یک فاکتور رو به رشد در طول 
زمان نگاه می کنند، بجای تغییرات کاذب، به سمت 
کشف پتانسیل های درونی خود رهنمون می شوند و 
این عامل باعث می شود که رشد را در درون خود 
اساس  ساختن  یعنی  درونی،  رشد  کنند.  جستجو 
شما  فکر  طرز  می تواند  که  باورهایی  و  نفس  عزت 
را در ارتباط با دیگران تغییر دهد. افرادی که طرز 
فکر رو به رشد را در خود تقویت کنند، با احتمال 
بیشتری از چالش ها عبور می کنند و افرادی که طرز 
جایگاه  حفظ  برای  است  ممکن  دارند،  ثابتی  فکر 

خود، به تاییدطلبی توسط دیگران پناه آورند. 

نتایج  نه صرفا  توجه کنید  فرآیند  روند یک  بر   -4
توسط  تاییدطلبی  مستعد  اگر شما  آن:  از   حاصل 
بر روی روند و  بیشتر  دیگران هستید، سعی کنید 
اجرای یک فرآیند متمرکز باشید تا دستیابی به یک 
نتایج  به  از حد،  نتیجه خاص. وقتی که شما بیش 
پیشرفت  یا  ارتقا  گرفتن  جمله  از  فرد  به  منحصر 
ارزش های  است  ممکن  می شوید،  متمرکز  مقطعی 
درونی شما، تابع محیط قرار بگیرد و این وضعیت 
در آینده می تواند شما را از خود واقعی تان دور کند. 
بر روی فرآیندهایی تمرکز کنید که می توانید آنها را 
کنترل کنید. این کار باعث تقویت حس قدرت طلبی 
کاهش  را  تاییدطلبی  به  نیاز  و  می گردد  شما  در 
می دهد. در صورتی که روی نتایج مانور دهید، در 
صورت عدم دریافت نتیجه دلخواه، ممکن است به 

تایید دیگران نیازمند شوید. 
خود  باشد،  پاسخگو  باید  که  کسی  تنها  پایان،  در 
می تواند  خودتان،  توسط  تاییدطلبی  هستید.  شما 
با  بگذارد.  تاثیر  بهتر شما  و عملکرد  موفقیت  روی 
اهمیت دادن به ارزش های خود، افتخار و شادی را 

میهمان قلب تان کنید. 

راضیه آدینه 
نویسنده و سخنران انگیزشی

خودباوری
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کودک و نوجوان

تاثیر خواب در یادگیری کودکان 
شکایت  خود  کودک  زیاد  خواب  از  والدین  بعضی 
نتیجه  این  به  دانشمندان  که  حالی  در  می کنند 
اولیه  سال های  در  »یادگیری«  کلید  که  رسیده اند 
عمر، خواب طولانی و منظم است و کودکان برای 
شکل گیری حافظه دراز مدت به خواب کافی احتیاج 
نتیجه  این  به  شفیلد  دانشگاه  دانشمندان  دارند. 
درست  یادگیری  برای  زمان  بهترین  که  رسیده اند 
قبل از خواب است از این رو بر اهمیت مطالعه پیش 
یادگیری  در  خواب  تاثیر  کرده اند.  تاکید  خواب  از 
کودکان از مدت ها پیش شناخته شده بود، اما این 
اولین کارآزمایی تجربی است که این تاثیر را نشان 

داده است.

یک تحقیق
 216 روی  تحقیق  با  شفیلد  دانشگاه  دانشمندان 
کودک زیر یک سال به این نتیجه رسیدند که اگر 
از  بیش  آموزش،  از  بعد  ساعت   4 تا  کودکان  این 
یاد  آنها  به  را  آنچه  نمی توانند  نخوابند  ساعت  نیم 
 4 تا  کودکان  این  از  نیمی  دهند.  انجام  داده شده 
ساعت بعد از آموزش بیش از نیم ساعت خوابیدند، 
اما نیمی دیگر یا اصلا نخوابیدند یا فقط نیم ساعت 

خوابیدند.
شفیلد  دانشگاه  روان شناس  هربرت،  جین  دکتر 
خوب  خوابیدند  آموزش  از  بعد  که  »آنها  می گوید: 

یاد گرفتند، آنها که نخوابیدند اصلا یاد نگرفتند.«
دکتر هربرت ادامه می دهد تا به حال تصور می شد، 
بیداری کامل بهترین حالت برای یادگیری است، اما 
از  می افتد  اتفاق  از خواب  پیش  آنچه  است  ممکن 

همه چیز مهم تر باشد.«
دکتر هربرت به این نکته اشاره کرد که این تحقیق 
دقیقا به والدین نمی گوید که باید چه کار کنند: »به 
از ساعت  زیادی می شود  توصیه های  مادرها  و  پدر 
با  منعطف.  ساعت خواب  تا  گرفته  خواب مشخص 

توجه به این یافته ها می توان نوعی انعطاف را توصیه 
کرد، هر چند نمی توان به پدر و مادرها دقیقا گفت 

که چه کار باید بکنند.«
اما به عقیده دکتر هربرت این یافته ها نشان می دهد 
خواب  از  پیش  کودکان  برای  خواندن  کتاب  که 
می تواند در یادگیری آنها تاثیر زیادی بگذارد. با این 
حال همه متخصصان برداشت یکسانی از یافته های 

این تحقیق ندارند.
در  خواب  متخصص  دایک،  جان  درک  پروفسور 
در  خواب  است  »ممکن  می گوید:  ساری  دانشگاه 
این  اما  باشد،  دیگر  سنین  از  مهم تر  سنین  بعضی 

موضوع هنوز قاطعانه ثابت نشده است.«

خواب در سال های اول زندگی
بسیاری از متخصصان عقیده دارند که خواب مناسب 
در سال های اول زندگی مهم تر از سنین دیگر است 

به همین دلیل کودکان بیشتر می خوابند.
که  نیست  تردیدی  می گوید:»  دایک  پروفسور 
یادگیری  تا  بخوابند  کافی  اندازه  به  باید  کودکان 
زمان  در  آموزش  تمرکز  اما  باشند«  داشته  بهتری 
نباشد:  خوبی  راه حل  است  ممکن  خواب  از  پیش 
از  بعد  خوابیدن  که  می دهد  نشان  تحقیق  »این 
خواب  که  نمی دهد  نشان  اما  است،  مفید  آموزش 

آلودگی در زمان آموزش هم چیز مفیدی است.«
در سال های اخیر رابطه خواب با یادگیری و حافظه 
و همچنین سلامت مغز و دستگاه عصبی مورد توجه 
بسیار قرار گرفته است. با افزایش موارد بیماری های 
تخریب کننده دستگاه عصبی مثل آلزایمر، محققان 
نشان  توجه  پیری هم  تاثیر خواب در سال های  به 
داده اند و برخی تحقیقات هم رابطه نزدیک حافظه، 

یادگیری و خواب را نشان داده است. 
در  خوب  و  کافی  خواب  معتقدند  محققان  برخی 
مغز  توانایی های  حفظ  در  است  ممکن  سالمندی 

مفید باشد.
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آن  نتایج  که  نوجوان  10هزار  روی  مطالعه ای 
از 2 ساعت  بیش  نشان می دهد،  منتشر شده، 
کار خارج از مدرسه با وسایل الکترونیکی مانند 
سبب  و...  هوشمند  تلفن  تلویزیون،  کامپیوتر، 
می شود نوجوانان دیرتر به خواب بروند و نیز در 
طول شب خواب کافی نداشته باشند. براساس 
آمریکایی  نوجوانان  همه  تقریبا  گزارش ها، 
)97درصد( در تختخواب خود دست کم یکی از 

این وسایل را دارند. 
تا  کرده اند  تلاش  طرح  این  انجام  در  محققان 
الکترونیکی  وسایل  از  گسترده ای  طیف  تاثیر 
را بر خواب نوجوانان بررسی کنند. از داوطلبان 
مدرسه  از  خارج  در  ساعت  »چند  شد:  سوال 
)وسایل  می کنند؟  کار  الکترونیک  وسایل  با 
شد(.«  مشخص  پرسشنامه ها  در  تفکیک  به 
 4 بالای  تا  هیچ ساعت  از  داوطلبان  پاسخ های 

ساعت متفاوت بود. 
به  نوجوان  که  فاصله ای  با  پاسخ ها  این  سپس 
که  نوجوانانی  شد:  مقایسه  می روند،  خواب 
یا  ایمیل می فرستند  روز  در  از 2 ساعت  بیش 
که  دارد  احتمال  بیشتر  چت می کنند، 3  برابر 
نوجوانانی  در  نسبت  بخوابند.این  ساعت   5 زیر 
که بیش از 4 ساعت خارج از مدرسه با وسایل 
الکترونیکی کار می کنند، به 3/5 برابر هم ممکن 
حتی  دارند،  عقیده  طرح  محققان  برسد.  است 
تلویزیون را هم نباید در اطاق خواب قرار داد، 
چرا که می تواند همان تاثیر وسایل الکترونیکی 
دیگر را بر خواب داشته باشد. در نهایت گزارش 
نتیجه می گیرد که باید درکل استفاده از وسایل 

الکترونیکی را محدود کرد.
MNT :منبع

دشمنانی 

برای خواب 

نوجوانی

شیما نادری 
کارشناس روان شناسی
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فریبا لطفی
گردآورنده

کوتاه از دنیای روان شناسی

آیفون بازها را از گوشی شان جدا نکنيد

محصولات  تولید  و  عرضه  به  بسیاری  کمپانی های 
لپ تاپ  و  اسمارت فون  تبلت،  مانند  فناوری 
می پردازند، اما محققان در مطالعه جالبی نشان دادند 

که رفتار کاربران آیفون متفاوت از سایرین است.
تلفن های همراه تبدیل به جزئی جداناپذیر در زندگی 
امروز شده اند که نه تنها راهی برای ارتباطات هستند،  
انجام  فروشگاه ها،  در  پرداخت ها  از  بسیاری  بلکه 
کارها و فعالیت های روزمره نیز با کمک آنها صورت 
یکی  به  تبدیل  اسمارت فون ها  نتیجه  در  می گیرند، 
از وسایل مهم شده اند. اما در این میان کمپانی های 
مختلفی در تولید و عرضه محصولات فناوری فعالیت 
رفتار  و  اخلاق  روحیات،  بین  تفاوتی  آیا  اما  دارند، 
وجود  می کنند،  انتخاب  را  برند  یک  که  اشخاصی 

دارد؟
روحیه  دارای  آیفون  کاربران  معتقدند،  محققان 
همراه  تلفن های  کاربران  سایر  به  نسبت  متفاوتی 
از  جدایی  درصورت  آیفون  کاربران  هستند. 
مواجه  ذهنی  عملکرد  کاهش  با  خود  اسمارت فون 
می شوند. تحقیقات نشان داد، زمانی که صدای زنگ 
آیفون کاربران به صدا درآمده اما آنها به جای این که 
پازل  یک  حل  مشغول  دهند،  پاسخ  خود  تلفن  به 
ساده بودند، با تکرار صدای زنگ آیفون، ضربان قلب 
و فشار خون شان افزایش می یافت. به همین میزان 
مضاعفی  استرس  و  نگرانی  احساس  با  کاربران  نیز 
را  خود  تلفن  آنها  که  زمانی  اما  می شدند.  مواجه 
نه  می پرداختند  مسائل  حل  به  و  می دادند  پاسخ 
آنها  حیاتی  علائم  بلکه  بود،  بالاتر  سرعت شان  تنها 
پیدا  کاهش  خون  فشار  و  قلب  ضربان  مانند  نیز 
نشان  ما  »تحقیقات  می گویند:  محققان  می کرد. 
می دهد، آیفون وسیله ای ارتباطی است که کاربرانش 
با از دست دادن یا دور شدن از اسمارت فون خود با 
احساس کاهش اعتماد به نفس مواجه می شوند که 
می تواند با کاهش عملکرد ذهنی یا رفتاری آنها بروز 

کند.«

صورت  خواب  دنیای  مورد  در  بسیاری  تحقیقات 
گرفته است که جالب و شگفت انگیز به نظر می رسد. 
دانشمندان  برای  دور  سال های  از  خواب  دنیای 
جالبی  سوژه  و  جالب  بسیار  روان شناسان  بخصوص 
برای مطالعات آنان بوده است. زمانی که در خواب به 
سر می بریم ممکن است مانند سایر زمان های زندگی 
شاید  که  اتفاقاتی  بیفتد؛  اتفاق  عجیبی  پدیده های 
زبان تان نتواند آنها را بیان کند. شاید تا بحال در مورد 
باشید. به شما پیشنهاد  اتفاقات چیزی نشنیده  این 

می کنیم که مطلب زیر را تا انتها بخوانید:
1- فلج خواب: بدن  ما هنگام خواب با حرکت آهسته 
چشم در)خواب)REM اساسا در حالتی شبیه به فلج 
اجرا کردن  به  این صورت ما شروع  قرار دارد، در غیر 
جمعیت  از  درصد  پنج  اما  می کردیم(،  رویاهایمان 
خواب  به  که  هنگامی  گاه گاهی  به طور  که  هستند 
دچار  می آیند،  بیرون  آن  از  یا  می روند  فرو    REM
این حالت فلجی می شوند. در نتیجه بدن  این افراد در 
حالی که هنوز ذهن شان هوشیار است، فلج می  شود. این 
وضعیت به خصوص از این لحاظ ناراحت  کننده است 
که فلج خواب اغلب با »رویاهای بیداری« همراه است.

اصطلاح  که  بیداری  رویاهای  بيداری:  رویاهای   -2
از  )پیش  هیپناگوژیک  »توهم های  آنها  برای  علمی 
خواب( یا هیپنوپومپیک )پس از خواب( است، ممکن 
است شامل هر چیزی از صدای ضربه زدن شخصی به 
در یا دیدن هیولایی که به درون تخت خواب می خزد 
باشد. این رویاهای بیداری غریب که ممکن است از 
چند ثانیه تا چند دقیقه طول بکشد، می توانند ناشی 
از کم خوابی باشند )به خصوص اگر فرد زمینه ژنیتکی 

عجایب خواب
پژوهشگران  برخی  باشد(.  داشته  هم  را  عارضه  این 
داستان های  منشا  توهم ها  همین   که  دارند  اعتقاد 
بیگانه های  و  اشباح  جادوگران،  درباره  همیشگی 

فضایی هستند.
3- نشانگان انفجار سر : در این نشانگان برخلاف نامش 
سرتان نمی ترکد، بلکه توهم های شنیداری را هنگام 

خواب تجربه می کنید.
که  می شود  بیدار  حالی  در  شخص  عارضه  این  در 
احساس می کند صدای انفجاری چیزی مانند بمب را 
شنیده است، در محیط اطراف چیزی وجود ندارد که 
این صدا را ایجاد کند. این احساس کاملا درونی است. 
نشانگان  اما  نیست،  م  معلو  عارضه  این  اصلی  علت 

انفجار سر به احتمال زیاد با استرس بدتر می شود.
4-  خوابگردی: در این وضعیت بیماران بدون لباس 
دوش  می پزند،  غذا  می روند،  راه  خانه  از  بیرون  در 
می گیرند، برای رفتن به سرکار آماده می شوند و در 
به  می مانند.  باقی  عمیق  خواب  در  اوقات  این  تمام 
گفته کارشناسان این عارضه به علت استرس یا داروها 
یا علت های ناشناخته دیگر رخ می دهد. در این مورد 

هم به نظر می رسد زمینه ژنتیکی دخیل باشد.
۵- اختلال رفتاری REM: در این عارضه فرد رویاهایش 
را اجرا می کند، برای مثال ممکن است هنگام دیدن 
رویایی که فردی به آنها حمله می کند، از خود دفاع 
است،  کنارشان  در  که  را  همسرشان  گلوی  و  کنند 
افرادی  وسیله  به   قتل  ارتکاب  از  مواردی  بفشارند. 
رفتاری  اختلال  است.  شده  گزارش  خواب  هنگام 
REM می تواند ناشی از سکته مغزی، تومور یا یک 

ناهنجاری ژنتیکی باشد.

کاکائو ممکن است باعث تقویت مغز شوند. آیا شکلات برای تقویت مغز خوب است؟
بررسی های جدیدی نشان می دهد، چگونه 
ما در  به  از کاکائو  یک رژیم غذایی غنی 
حفظ سلامت شناختی مان با افزایش سن 

کمک می کند. 
شکلات ممکن است برای مغز خوب باشد. 
بررسی های قبلی نشان داده بود،  کاکائو 
در افرادی که از مشکلات خفیف شناختی 
رنج می برند، مفید است، اما این مطالعه 
به بررسی این اثرات در افت معمول ذهنی 
سالم  افراد  در  سن  افزایش  به  مربوط 
از  برخی  که  محققانی  است.  پرداخته 
آنها به وسیله شرکت شکلات سازی مارس  
از  گرفتن  کمک  با  بودند،  شده  استخدام 

مردان و زنان 61 تا 85 سال، بررسی خود 
را آغاز کردند. 

نوشیدنی حاوی مقادیر زیاد، متوسط و کم 
هفته   8 مدت  به  و  روزانه  به طور  کاکائو، 
که  افرادی  شد.  داده  شرکت کنندگان  به 
نوشیدنی های حاوی مقادیر بالا و متوسط 
از کاکائو را خوردند، تنها پس از 8 هفته، 
بهبودی قابل توجهی در عملکرد شناختی 
خود نشان دادند. علاوه بر این فشارخون 
مقاومت  و  کرد  پیدا  افراد کاهش  این  در 
به انسولین نیز بهبود یافت. این محققان 
نتیجه های  این  از  بخشی  معتقد هستند، 
مثبت شاید به دلیل بهبود عملکرد عروقی 

باشد. 
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اهمیت زبان مشترک بین المللی 
بر ملل جهان

با توجه به بیانات اخیر مقام معظم رهبری 
لازم  تاکید  و  معلمان  اساتیری  جمع  در 
و  فارسی  فرهنگ  و  زبان  حفظ  زمینه  در 
به  اندازه  از  بیش   توجه  زمینه  در  هشدار 
زبان های خارجی به  ویژه زبان انگلیسی، در 
این مقاله به گوشه هایی از علل این هشدار 

می پردازیم.
اما قبل از هرچیز نمی توان گمان کرد که 
زبان انگلیسی زبان رسمی اخبار و اطلاعات 
که،  ای  گونه  به  است  جوان  شده  مبادله 
زبان  به  روزنامه های جوان  از  نیمی  حدود 
تکس های  تله  درصد   75 است،  انگلیسی 
بیش  می شود،  فرستاده  انگلیسی  به  دنیا 
از 80 درصد از صفحه های اصلی سایت ها 
درصد   70 همچنین  هستند،  انگلیسی  به 
فرستاده  انگلیسی  به  دنیا  ایمیل های 
بین المللی  تجار  و  سیاسیون  و  می شود؛ 
و  می زنند  حرف  انگلیسی  زبان  به  عمدتا 
اهمیت  در  این  بنابر  دیگر.  فراوان  موارد 
زبان  عنوان  به  که  زبان  این  به  توجه 
تحمیل  ملل جهان  بر  بین المللی  مشترک 
شده، تردیدی نیست. تحمیل، از این جهت 
که پس از جنگ جهانی دوم وقتی ضرورت 
احساس  دنیا  در  مشترک  زبان  یک  وجود 
شده، زبان انگلیسی انتخاب شد نه به خاطر 
برتری آن بر بسیاری از زبان ها و ادبیات های 
رایج دنیا، بلکه از این جهت که قدرت در 
انگلیسی  زبان  به  که  بود  کسانی  دست 

سخن می گفتند.

هیچ کس با علم و دانش مخالفتی ندارد
هیچ کس  که  پیداست  ناگفته  حال  هر  به 
با علم و دانش مخالفتی ندارد، اما این که 
منجر  فرهنگی  نفوذ  به  یادگیری  فرایند 
نشود، محل بحث است و دقیقا هشدار مقام 

معظم رهبری به همین مسئله مربوط می شود.
زبان  آیا مدرسان و معلمان  برسی کنیم  باید 
انگلیسی بر نفوذ خزنده و پنهان در قالب این 

زبان اطلاع کافی دارند یا خیر؟
باید  کشور  در  آموزش  امر  متولیان  طرفی  از 
استاندارد های  و  اصول  رعایت  با  بکوشند 
زبان های  آموزشی  کتب  تدوین  به  جهانی 
انقلابی  دینی،  ارزش های  با  مطابق  خارجی، 
آموزش  تا  بپردازند،  اسلامی  ایران  ملی  و 
زبان های خارجی، ابزاری برای نفوذ فرهنگی و 
تغییر سبک زندگی ما قرار نگیرند. بلکه حتی 
می توان از این آموزش ها به عنوان یک فرصت 
برای انقال مفاهیم ارزشی خودمان به فرزندان 

این سرزمین و به سایر ملل نیر فکر کنیم.

نفوذ از طریق زبان، توهم نیست
و  زبان  راه  از  نفوذ  مسئله  که  این  برای 
یک  عنوان  به  را  آن  به  مربوط  آموزش های 
واقعیت قبول کنیم و به آن به عنوان یک توهم 
نگاه نکنیم در این قسمت به شواهدی که از 
عنوان)امپریالسم  تحت  محققان  برخی  سوی 
زبانی( مورد توجه قرار گرفت، اشاره می نماییم:
که  است  محققانی  جمله  از  سون(  )فیلیپ 
رویکرد  به  واکنش  در  1992.م  سال  در 
برای  زبان  انگلیسی  کشور های  نئواستعماری 
احیای سلطه خود از طریق گسترش و ترویج 
نظریه)  انگلیسی،  زبان  آموزش  مدل های 

امپریالسم زبانی( را مطرح کرد.
در سال 1994.م نیز )پنی کوک( با رویکردی 
را،  انگلیسی  زبان  آموزش  مدل های  مشابه، 
انعکاس خاستگاه شبه سیاسی طرفداران آنها 

بر شمرده است.
امپریالیسم  نظریه  به  اشاره  با  )ریچاردز( 
طرفداران  استدلال  می کند،  اظهار  زبانی، 
که  است  این  زبانی  امپریالیسم  نظریه 
زبان  آموزش  خصوصا  و  پرورش  و  آموزش 
نیستند.  فعالیت های خنثی سیاسی  انگلیسی 

آموزش زبان 
آری،

 تغییر سبک زندگی 
خیر

)ریچاردز-2002(.
سریلانکایی  نویسنده  ج(  کاناگارا  )سورش 
در سال 1999.م در کتاب) مقاومت در برابر 
امپریالیسم زبانی( تلاش کرده است معلم های 
زبان را نسبت به جنبه های سیاسی و زوایای 

پنهان آموزش زبان، آگاهی دهد.
دیگری  نام  نویسندگان صاحب  از  )شوهامی( 
در سال 2006.م گفته است: امپریالیسم زبانی، 
روشی است که به موجب آن، زبان، با ماهیت 
و  عقیدتی  مقاصد  برای  سیال  و  پویا  شفاف، 

سیاسی مورد سوء استفاده قرار می گیرد.
و بالاخره در این زمینه نویسندگان و محققان 
لازم  هشدار های  و  کرده  نظر  اظهار  متعددی 

را داده اند.
در کشور ما نیز در سال های اخیر تحقیقاتی 
در این زمینه انجام گرفت که از جمله تحقیق 
خانم دکتر)نسرین بحرینی(، استادیار دانشگاه 
تهران در مورد) ارزش های فرهنگی موجود در 

کتب آموزشی زبان انگلیسی( است.
کتاب ها،  این  محتوای  تحلیل  در  ایشان 
ارزش های منفی منتشر شده را شامل: اختلاف 
با والدین، روابط نا مشروع، مد و توجه افراطی 
جنسی  روابط  خواری،  مشروب  ظواهر،  به 
محیط کار، مصرف زدگی و موارد مشابه معرفی 
می نمایند و در نتایج خود اعلام می دارند که 
منفی  ارزش های  به  نسبت  مثبت،  ارزش های 
در این کتاب ها از فراوانی کمتری برخوردارند.

ماننده)مشکات(  دیگر  پژوهشگران  همچنین 
در رساله دکتری خود)عبدالله زاده و بنی اسد( 
داشتن)  واقعیت  مسئله  مشابه،  پژوهشی  در 
امپرالیسم زبانی( یا )هژمونیک( بودن یا همان 
سلطه جوئی از طریق زبان انگلیسی را خاطر 

نشان نموده اند.
امیدوارم این نوشتار مختصر، گامی در جهت 
آگاهی دادن به دانش پژوهان، نسبت به حقایق 
خارجی،  زبان های  آموزشی  پیرامون  موجود 

بویژه زبان انگلیسی، برداشته باشد.

محمد ابراهیم سراج 
استاد دانشگاه و مسئول نهاد 
نمایندگی مقام معظم رهبری 

در دانشگاه رودهن
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گفتگوی حقوقی...

به نظر شما که یک وکیل خانوادگی هستید بیشترین 
علت طلاق های در جامعه امروز ما چیست؟

از  یکی  ولی  دارد  وجود  زیادی  عوامل  من  نظر  به 
مهمترین آنها کم رنگ شدن اخلاقیات است و دلیل 
به  برمی گردد  هم  اخلاقیات  شدن  کم رنگ  همین 
که  جامعه  در  اجتماعی  و  فرهنگی  مالی،  مسائل 
بالای طلاق شده است. دوران قدیم در  آمار  باعث 
یک خانواده شاید یک نفر طلاق می گرفت یا طلاق 
می داد ولی متاسفانه در حال حاضر قبح این عمل از 
بین رفته و با وجودی که خانواده بسیار سعی بر این 
دارد که طلاق صورت نگیرد بخصوص زمانی که پای 
بچه یا بچه هایی در میان باشد ولی متاسفانه باز هم 
این اتفاق می افتد. امروزه طلاق یک روند عادی به 
خود گرفته. طلاق های توافقی ما کم نیستند. چون 
محاکم به راحتی طلاق نمی دهند و به خاطر این که 
نداشته  را  طلاق  اداری  مراحل  مشکلات  طرفین 
که  زمانی  می گیرند. خصوصا  توافقی طلاق  باشند، 
درخواست طلاق از سوی خانم باشد. در نتیجه زن 
از حق  هم  مرد  و  می بخشد  را  خود  حقوق  و  حق 
طلاق خود استفاده می کند و طلاق صورت می گیرد. 
درخواست  که  نمی کرد  فرقی  پیش  سال  چند  تا 
صورتی  هر  در  و  زن  یا  باشد  مرد  سوی  از  طلاق 
به  و  می کردند  مراجعه  داوری  واحد  به  مرد  و  زن 
نتیجه می رسیدند و دادگاه تا جایی که می توانست 
از طلاق جلوگیری می کرد ولی از سال 91 تفکیک 
صورت گرفت و قانون جدید مبنی بر این است که 
مراجعه  مشاوره  واحد  به  توافقی  طلاق های  باید 
کنند. در این واحد مشکلات کارشناسی می شود و 

حکایت دادگاه های خانواده؛

وقتی توافق بر سر جدایی است
علل اختلاف زن و مرد را علمی تر بررسی می کنند 
تا  ارائه می دهند  علمی تری  راهکارهای  و همچنین 
مشکلاتی که وجود دارد حل شود و منجر به طلاق 
و جدایی نگردد. زمانی که طلاق توافقی باشد یعنی 
واحد  در  و  نیست  منازعه ای  و  دارد  وجود  موافقت 
مشاوره حتما تاکید می کنند که زوج و زوجه هر دو 
حضور داشته باشند و با هر دو صحبت می کنند و 
در نهایت گزارش مشاوره به قاضی دادگاه ارجاع داده 

می شود و تصمیم گیری صورت می گیرد. 

چند درصد از زوج ها به صلح می رسند و بالعکس؟
در خیلی از موارد با مشاوره و راهکارهایی که مشاور 
می دهد به صلح می رسند و به زندگی ادامه می دهند 
پس  و  می رسند  صلح  به  ابتدا  موارد  بعضی  در  اما 
برخی  در  می شوند.  دادگاه  گرفتار  دوباره  مدتی  از 
موارد هم اصلا نمی توانند با هم به تفاهم برسند و 
همان جا طلاق توافقی صورت می گیرد. در واقع چون 
بر طلاق  را  رای  دادگاه  دارند پس  توافق  دو طرف 

صادر می کند. 

حقوق  که  اموالی  یا  مهریه  خانم ها  از  درصد  چند 
قانونی شان است را مطالبه نمی کنند؟

طلاق  توافقی  چون  نمی کنند  را  کار  این  اکثرا 
می گیرند. اگر بخواهند که حق و حقوق قانونی شان 
طی  را  زیادی  اداری  مراحل  باید  کنند  مطالبه  را 
کنند و مشکلاتی برای شان به همراه دارد پس بر سر 
مسائل مالی توافق می کنند تا سریع تر طلاق صورت 

بگیرد و عموما این گونه می باشد.      

این روزها اخبار نگران کننده ای از آمار بالای طلاق حکایت می کنند؛ حکایتی که شاید 
اگر به یک دهه گذشته برگردیم قبیح بودن آن را درمی یابیم. این آمار روان شناسان و 
جامعه شناسان را نگران ساخته. از این رو با ابوالفضل مرادی وکیل پایه یک دادگستری 

گفتگویی داشتیم تا علل طلاق های این روزهای جامعه ایران را بدانیم: 

ابوالفضل مرادی 
وکیل پایه یک دادگستری

گواهی تجرد چیست؟
گواهی تجرد برگه ای است که از طرف سازمان ثبت 
می توان  گواهی  این  طریق  از  می شود.  صادر  احوال 
نسبت به سابقه ازدواج سابق صاحب شناسنامه آگاه 

شد که در گذشته ازدواجی داشته یا خیر.
که  شناسنامه هایی  سابقه  به  می توان  برگه  این  با 

اصطلاحا سفید شده اند پی برد.
شناسنامه  صاحب  شخص  صرفا  را  تجرد  گواهی 

می تواند از ثبت احوال محل خود درخواست نماید.

شهادت دروغ
کسانی که در دادگاه به ضرر دیگری شهادت می دهند 
اگر مشخص شود شهادت آنها دروغ بوده چه مجازاتی 

در انتظارشان است؟
بخش  اسلامی  مجازات  قانون   649 ماده  استناد  به 
یا جزایی قسم  تعزیرات: هر کس در دعوی حقوقی 
ماه  به شش  نماید  یاد  او شده سوگند دروغ  متوجه 
تا دو سال حبس تعزیری محکوم می گردد همچنین 
در  کس  هر  موصوف  قانون   650 ماده  استناد  به 
دادگاه نزد مقامات رسمی شهادت دروغ دهد )به نفع 
تا دو سال حبس  نود و یک روز  به تحمل  دیگری( 
تعزیری و یا به پرداخت جزای نقدی از یک میلیون 
حق  در  ریال  میلیون  دوازده  تا  ریال  هزار  پانصد  و 

صندوق دولت محکوم می شود.

حبس تعزیری چیست 
حبس تعزیری حبسی است که در مقابل حبس حدی 
)یعنی حدود ا...( قرار دارد و در اختیار حاکم است. 
گاهی حبس تعزیری مقابل حبس تعلیقی است که 
در مورد متهم اجرا نمی شود. اما حبس تعزیری اجرا 
می شود و نوعی تأدیب به شمار می آید که طبق شرع 
و ماده 16 قانون مجازات اسلامی جمهوری اسلامی 

ایران به نظر حاکم واگذار شده است.
این نوع حبس برای جرائمی در نظر گرفته می شوند 
محسوب  حرام  اعمال  و  دارند  شرعی  ریشه  که 
می شوند اما مجازات معینی در شرع برای آن ها تعیین 
نشده است. بر خلاف یک باور رایج، حبس های تعزیری 
قابل فروش نیستند. بلکه قابل تبدیل به جزای نقدی 

می باشد.

نکات حقوقی

هدی جاویدی
نویسنده
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چالش

سه حالت می توان در این خصوص متصور شد:

حالت اول؛ مهریه کمتر از 110 سکه 
در این صورت باید تمامی مهریه پرداخت شود، در 
غیر این صورت برابر قانون رفتار خواهد شد. )مطابق 

ماده 3 قانون محکومیت های مالی(

حالت دوم؛مهریه دقیقا 110 سکه 
شود،  پرداخت  مهریه  تمامی  باید  اول  حالت  مانند 
شد.  خواهد  رفتار  قانون  برابر  صورت  این  غیر  در 
)طبق ماده 3 قانون محکومیت های مالی کسانی که 
زندان  راهی  نکنند،  اقدام  پرداخت 110 سکه  برای 

می شوند(

حالت سوم؛ مهریه بیش از 110 سکه تعیین 
شده است؛

در این وضعیت، در ابتدا باید 110 سکه مطابق قانون 
پرداخت گردد. )درصورت امتناع از پرداخت، مطابق 
در  زندان  مالی  اجرای محکومیت های  نحوه  ماده 3 
مالی  تمکن  دادگاه  است( سپس  خاطی  فرد  انتظار 
فرد را بررسی کرده و مطابق وضعیت مالی و تمکن 

وی تصمیم گیری خواهد کرد.
در ادامه شما را با ماده 3 قانون محکومیت های مالی 

مهریه 110عدد
 سکه 

بسیاری از بانوان در خصوص 
مهریه خود دچار سوالات 

ومشکلات بسیاری هستند. 
در این بخش قصد داریم به 

قوانین جدیدی که در این 
مورد وضع شده بپردازیم 
و ابهامات در این مورد را 

برطرف نماییم. 

آشنا می شوید:

ماده3 قانون نحوه اجرای محکومیت  های مالی
اگر استیفای محکومٌ به از طرق مذکور در این قانون 
تا  محکومٌ له  تقاضای  به  محکومٌ علیه  نگردد  ممکن 
او  اعسار  ادعای  پذیرفته  شدن  یا  اجرای حکم  زمان 
چنانچه  می شود.  حبس  محکومٌ له  رضایت  جلب  یا 
اجرائیه، ضمن  ابلاغ  از  روز پس  تا سی  محکومٌ علیه 
ارائه صورت کلیه اموال خود، دعوای اعسار خویش را 
اقامه کرده  باشد حبس نمی شود، مگر این که دعوای 

اعسار مسترد یا به موجب حکم قطعی رد شود.

تبصره1- چنانچه محکومٌ  علیه خارج از مهلت مقرر 
خود،  اموال  کلیه  صورت  ارائه  ضمن  ماده،  این  در 
محکومٌ له  هرگاه  کند،  اقامه  را  خود  اعسار  دعوای 
آزادی وی را بدون اخذ تأمین بپذیرد یا محکومٌ  علیه 
معادل  و  معتبر  وثیقه  یا  کفیل  دادگاه  تشخیص  به 
قبولی  قرار  صدور  با  دادگاه  نماید،  ارائه  محکومٌ به 
وثیقه یا کفیل تا روشن شدن وضعیت اعسار از حبس 
محکومٌ علیه خودداری و در صورت حبس، او را آزاد 

می کند. 
به موجب حکم قطعی،  اعسار  ردّ دعوای  در صورت 
به کفیل یا وثیقه گذار ابلاغ می شود که ظرف مهلت 

تسلیم  به  نسبت  واقعی  ابلاغ  از  پس  روز  بیست 
محکومٌ علیه اقدام کند. در صورت عدم تسلیم ظرف 
مهلت مذکور حسب مورد به دستور دادستان یا رئیس 
دادگاهی که حکم تحت نظر آن اجراء می شود نسبت 
محل  از  اجرایی  هزینه های  و  محکومٌ به  استیفای  به 

وثیقه یا وجه الکفاله اقدام می شود. 
در این مورد دستور دادگاه ظرف مهلت ده روز پس از 
ابلاغ واقعی قابل اعتراض در دادگاه تجدیدنظر است. 
نحوه صدور قرارهای تأمینی مزبور، مقررات اعتراض 
نسبت به دستور دادستان و سایر مقررات مربوط به 

این دستورها تابع قانون آیین دادرسی کیفری است.

اجرای  موانع  و  تعویق  به  راجع  مقررات  تبصره2- 
مجازات حبس در خصوص کسانی که به استناد این 

ماده حبس می شوند نیز مجری است.
مالی،  محکومیت های  اجرای  نحوه  قانون   3 )ماده 
زمان  تا  بدهکار  کردن  بازداشت  در  طلبکار  تقاضای 
پرداخت و حصول برائت ذمه را به رسمیت شناخته 

است( 
نکته:

چنانچه  محکوم علیه درخواست اعسار 
موضوع  گردد  ثابت  آن  اعسار  و  دهد 

حبس منتفی می گردد.

بانوان و سوالات حقوقی 
حائز  خانم ها  برای  که  متداول  سوال  چند  بخش  این  در 

اهمیت است را بررسی می کنیم:

اموال  می توانم  آیا  دارم،  را  خود  مهریه  گرفتن  قصد   *
همسرم را توقیف کنم؟

مالی   محکومیت های  اجرای  نحوه  قانون   24 ماده  طبق 
مستثنیات دین صرفا شامل موارد زیر است:

1 ـ منزل مسکونی که عرفا در شأن محکومٌ علیه در حالت 
اعسار او باشد.

رفع حوائج ضروری  برای  که  زندگی  نیاز  مورد  اثاثیه  2 ـ 
محکومٌ علیه و افراد تحت تکفل وی لازم است.

3 ـ آذوقه موجود به قدر احتیاج محکوم عٌلیه و افراد تحت 
تکفل وی برای مدتی که عرفاً آذوقه ذخیره می شود.

4- کتب و ابزار علمی و تحقیقاتی برای اهل علم و تحقیق 
متناسب با شأن آنها

5 ـ وسایل و ابزار کار کسبه، پیشه وران، کشاورزان و سایر 
تحت  افراد  و  آنها  ضروری  معاش  امرار  برای  که  اشخاص 

تکفلشان لازم است.
6 ـ تلفن مورد نیاز مدیون

7ـ مبلغی که در ضمن عقد اجاره به موجر پرداخت می شود، 
مشروط بر این که پرداخت اجاره بها بدون آن موجب عسر و 
حرج گردد و عین مستأجره مورد نیاز مدیون بوده و بالاتر 

از شأن او نباشد.
نیاز  از  چنانچه منزل مسکونی محکومٌ علیه بیش  تبصر1ـ 
از  مال دیگری  و  بوده  اعسارش  او در حالت  و شأن عرفی 
منزل  فروش  به  مشارٌالیه حاضر  و  نباشد  در دسترس  وی 
مسکونی خود تحت نظارت مرجع اجراءکننده رأی نباشد به 
تقاضای محکومٌ له به وسیله مرجع اجراءکننده حکم با رعایت 
منزل  قیمت  بر  مازاد  و  رفته  فروش  به  قانونی  تشریفات 

مناسب عرفی، صرف تأدیه دیون محکوم عٌلیه خواهد شد. 

محمدرضا ایمانی
هیئت علمی دانشگاه آزاد 

اسلامی رودهن و وکیل پایه 
یک دادگستری
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هدیه ما به شما
هزینه پست شما را ما 

می پردازیم
در هر کجای ایران که هستید نشریه مشاوره 

خانواده را فقط به قیمت روی جلد دریافت کنید 
حتما با ما تماس بگیرید . 

02166565268-71
09212363270
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مهشاد صادقی شاد
نویسنده

فرهنگ سلامت

همسرتان
با توجه به عاملی که دانشمندان آن را »محیط 
بودن  چاق  صورت  در  می نامند،  مشترک« 
همسرتان، شما با احتمال 37 درصد بیشتر در 

معرض خطر چاقی هستید.
چنین  از  جلوگیری  برای  کارشناسان  گفته  به 
تاثیری باید همسران به یکدیگر کمک کنند و 
اگر یکی از آنها چاق است و قرار است وزن کم 
کند، باید مواد غذایی هر کدام شان در قفسه های 
غذا خوردن همراه  هنگامی  داده،  قرار  جداگانه 
را   خانوادگی  غذای  دیس های  میز  پشت  هم 
در آشپزخانه باقی بگذارید و روی میز نیاورید، 
بگذارید هر کسی سهم خودش را از آنجا بردارد. 
به این ترتیب می توانید اندازه وعده غذایی تان را 
کنترل کنید و از وسوسه غذا خوردن بیشتر با پر 

کردن مجدد ظرفتان دور بمانید.

بچه های تان
یک بررسی نشان داد که مادران نسبت به زنانی 
که بچه ندارند، تقریبا 400 کالری بیشتر در روز 
غذا می خورند، پس اگر زمان میان وعده پس از 
مدرسه بچه ها فرا رسیده است، اسنک خودتان را 

ت 
لام

  س
ور

شا
م

از  اسنک آنها جدا کنید و برای مثال کمی 
اگر  کلی  طور  به  بخورید.  ماست  و  بادام 
چاق هستید و می خواهید وزن کم کنید 
با غذای بچه هایتان متفاوت  باید غذایتان 
باشد: برای مثال درحالی که بچه ها گوشت 
مرغ و پاستا می خورند، شما سینه مرغ و 

سبزی های بخارپزشده بخورید.

دوستان نزدیک تان
یکی  شما  اگر  می دهد،  نشان  پژوهش ها 
احتمال  باشد،  چاق  نزدیکتان  دوستان  از 
پیدا  افزایش  درصد   57 شما  چاق شدن 
قرار  دوستانتان  از  یکی  با  اگر  می کند. 
است در بیرون غذا بخورید به او بگویید که 
غذاهای  می خواهید  و  دارید  غذایی  رژیم 
کم کالری سفارش دهید یا وعده غذایی تان 
را با او تقسیم کنید و سالاد را به غذایتان 

اضافه کنید. 
در  پژوهشگران  به وسیله  بررسی  یک 
دانشگاه ایالتی آریزونا نشان داد که اغلب 
افراد در سفارش دادن غذا از دوستانشان 
پیروی می کنند. به عبارت دیگر اگر شما 

همراهان مهربانی 
كه چاق می كنند

غذا خوردن در زندگی یک لذت است. لذتی که در اغلب 
تفریح محسوب  ها یک  ایرانی  ما  برای  اوقات خصوصا 
می شود. وقتی به مسافرت یا پیک نیک می رویم اول 
فکر اذوقه برای خود و همراهان می کنیم. یا زمانی که با 
دوستان می خواهیم آخر هفته خوشی را بگذرانیم قبل 
از همه چیز می گوییم کجا غذا بخوریم یا چی بخوریم 
حالاممکن است این خوردن ها به چاقی و مشکلاتی در 
سلامتی منجر شود چون همراه بودن با دیگران به غذا 

خوردن اضافی می انجامد بدون اینکه خودمان متوجه 
شویم. پس در زیر به نکاتی جهت جلوگیری از مشکلات 
تغذیه ای جلب می کنیم. در واقع پژوهش نشان می دهد 
طور  به  بخورید،  غذا  دیگری  کس  همراه  شما  اگر  که 

میانگین 33 درصد بیشتر غذا خواهید خورد.
لذت  از  چگونگی  که  گفت  خواهیم  شما  به  ادامه  در 
کالری  اینکه  بدون  شوید،  برخودار  دیگران  مصاحبت 

اضافی دریافت کنید.

غذاهای  و  بگیرید  دست  به  را  رهبری 
دهید،  سفارش  کم کالری  و  سالم 
شما  از  زیاد  احتمال  به  هم  دوستتان 

پیروی خواهد کرد.

همکاران تان
همراه  به  اداره  از  خارج  غذاخوردن  
همکاران ممکن است خوشایند باشد، اما 
ممکن است مانع از موفقیت رژیم غذایی 
شما شود. بررسی دانشگاه ایالتی جورجیا 
با گروهی شامل  نشان داد که اگر شما 
ممکن  بخورید،  غذا  بیشتر  یا  نفر  هفت 
شرایط  از  بیشتر  درصد   96 تا  است 
بهترین  کنید.  دریافت  کالری  معمول 
شیوه مقابله در چنین مواردی طرح ریزی 

راهبردی است. 
و  کنید  مطالعه  را  رستوران  منوی  قبلا 
وقتی پیشخدمت به نزدتان آمد، غذایی 
آزاد  ماهی  مثلا  کالری  کم  و  سالم 
روغن سبک  با  یا سرخ شده  بخارپزشده 
به علاوه مقدار زیادی سبزیجات و اندکی  

سس سفارش دهید.

* درحالی که بچه ها گوشت مرغ 
سینه  شما  می خورند،  پاستا  و 
بخارپزشده  سبزی های  و  مرغ 

بخورید.

اضافه  غذایتان  به  را  سالاد   *
کنید. 
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فرهنگ غذایی...

نسخه عطار باشی

معجزه عسل و دارچین

مخلوطی از عسل و پودر دارچین را تهیه کنید، به جای 

مربا روی نان قرار دهید و به طور منظم در وعده صبحانه 

صرف کنید. این روش در کاهش کلسترول، جلوگیری از 

ب موثر 
ت و تقویت ضربان قل

بروز حمله قلبی، تنفس راح

روزانه  مصرف  با  نیز  ی 
قلب حمله  به  مبتلا  بیماران  است. 

بود.  خواهند  امان  در  بعدی  قلبی  حمله  از  مخلوط،  این 

و کانادا نشان داده است که با 
ن در آمریکا 

بررسی سالمندا

بالا رفتن سن، شاهرگ های حیاتی و سیاه رگ ها خاصیت 

ود را از دست می دهند. عسل و دارچین به 
انعطاف پذیری خ

ی تازه می بخشد.
شاهرگ ها و سیاه رگ ها قدرت

از بین برنده درد
شب،  وعده  یک  و  صبح  وعده  یک  منظم  طور  به  اگر  روزانه 
و  قاشق چایخوری عسل  دو  فنجان آب گرم،  از یک  مخلوطی 
آرتروئیت های  دارچین مصرف شود  پودر  قاشق چایخوری  یک 
بیماری  روی 200  اخیر  بررسی های  شد.  خواهد  درمان  مزمن 
که قبل از صرف صبحانه از این مخلوط استفاده کرده اند نشان 
داده که به طور کامل در عرض یک هفته از درد رهایی یافته اند 
و پس از یک ماه بیشتر افرادی که قادر به راه رفتن یا حرکت 
نبودند، بدون احساس هیچ دردی توانایی راه رفتن و تحرک خود 
را به دست آورده اند. همچنین مخلوطی از یک قاشق چایخوری 
و روی  تهیه کنید  قاشق چایخوری عسل  پنج  و  پودر دارچین 
تا  بار در روز تکرار کنید  دندان خراب بمالید. این عمل را سه 

درد تسکین یابد.

آفریقایی پوست کلفت
در  امروزه  که  آفریقاست  جنوب  بومي  میوه   هندوانه 
این میوه داراي پوستی  همه  کشورها کشت مي شود. 
کلفت اما درونی گوشتي دارد. هندوانه داراي پنج گونه 
مي باشد که تفاوت آنها در سایز و رنگ شان مي باشد. 
 A و C این خوراکی تابستانی منبع غني ویتامین هاي
نیز   B گروه  ویتامین هاي  لحاظ  از  هندوانه  مي باشد. 
غني است و داراي ویتامین هاي B6،B5 وB1  مي باشد. 
آن  است که مصرف  زیادي آب  مقدار  هندوانه حاوي 

بسیار سودمند بوده و طبیعت سرد و تر دارد. 

خواص درماني 
 هندوانه رقیق کننده خون، تصفیه کننده و پایین آورنده  فشار خون است. براي ورم 

مثانه و رفع سنگ کلیه مفید بوده و براي رفع بیماري هاي عفوني هندوانه بخورید. 
 هندوانه عطش و تشنگي را برطرف مي کند.

 آب هندوانه براي زیاد کردن شیر مادران بسیار مفید است.
 مصرف آن با تمبرهندي براي د رمان خارش بدن بسیار مفید است. 

 هندوانه مانند آب هاي معدني در درمان بیماري کبدي و کیسه صفرا موثر مي باشد. 
 به تنهایي یا با شیر خشت به عنوان خنکي براي بیماران مبتلا به تب و بیماري هاي 

عفوني مفید است. آب هندوانه براي درمان تب هاي عفوني تجویز مي شود. 
 چنانچه آن را با عسل و زنجبیل مصرف کنید، 

در قطع بلغم بسیار موثر مي باشد. 

از بین بردن اثر 
خارش

مخلوطی از یک سهم 
عسل، دو سهم آب 
ولرم و یک قاشق 

چایخوری پودر دارچین 
را روی قسمتی از 
بدن که احساس 

خارش می کند قرار 
دهید؛ خارش و درد 

عرض یک یا دو دقیقه 
فروکش می کند. 

معجزه لیمو و عسل
درباره خواص عسل و لیمو بسیار شنیده ایم اما زنی به نام »کریستال دایوز« بعد 
از یک سال مصرف این معجون خوشمزه تجربیات جالب خود را بازگو کرده است.  
خانم دایوز که هر روز صبح مقدار مشخصی از محلول آب لیمو و عسل در آب 
مصرف کرده است می گوید که بعد از یک سال این اتفاقات برای او رخ داده 

است: 
1- با آن که خانم دایوز از جمله کسانی بود که مرتب مریض می شوند اما در 
طول این یک سال هرگز دچار سرماخوردگی و آنفلوانزا نشد و مشکلات گوارشی 
برایش پیش نیامد. کمتر پیش می آمد که احساس کسالت و سردرد داشته باشد. 

2- تمایل وی به خوردن قهوه صبحگاهی کاهش یافت. 
3- علاقه او به صبح ها زیاد شد چون دیگر هنگام بیدار شدن احساس خواب 
بر  خواب  از  زیاد  نشاط  و  انرژی  با  برعکس  بلکه  نداشت  خستگی  و  آلودگی 

می خاست. 
4- پوست چهره اش روشن و درخشان شد و اثری از لک و جوش باقی نماند. 

5- این نسخه سحرآمیز برای نزدیکان خانم دایوز هم مفید بوده و با استفاده از 
آن وضعیت سلامتی آنان بهبود یافته و کمتر مریض شده اند. 

طرز تهیه معجون
 آب را بجوشانید و سپس به اندازه یک فنجان کنار بگذارید ولرم شود. آب نصف 
لیموترش و یک قاشق بزرگ عسل به آن بیفزایید. توجه داشته باشید که بهتر 
است لیموترش به شیوه ارگانیک کشت شده باشد و عسل نیز اصل باشد. در 
صورتی که عجله دارید می توانید کمی آب سرد به آن اضافه کنید تا زودتر خنک 

شود. این معجون را ناشتا بنوشید. 

مهناز افشار
کارشناس 
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آب سبزیجات
راز لاغرکنندگی سبزیجات، فیبرهای 
آنها است. در سبزیجات  موجود در 
فیبرهای  دارد:  وجود  فیبر  نوع  دو 

حلال و فیبرهای غیرحلال.
فیبرهای حلال: این فیبرها جذب 
چربی ها و قند را در سیستم گوارش 

کاهش می دهند.
فیبرها  این  غیرحلال:  فیبرهای 
دفع غذا را آسان تر کرده و با یبوست 

مقابله می کنند. 
کم خوری  باعث  فیبرها  مصرف 
را  گرسنگی  احساس  و  می شوند 
دیگر  خاصیت  می دهند.  کاهش 
سبزیجات  ویژه  به  سبزیجات 
سبزرنگ که در مقایسه با بعضی از 
میوه ها، کم کالری تر نیز هستند، این 
است که محدودیتی در مصرف آنها 
وجود ندارد البته به شرطی که تغذیه  

مناسب و متعادلی داشته باشید. 

چای شیرین نشده 
افزایش  در  سبز  چای  قدرت 
بدن  ساز  و  سوخت  میزان 
وزن،  کردن  کم  به  کمک  و 
ثابت شده است. می توانید آن 
به  گرم،  یا  سرد  به صورت  را 
همراه مقداری عسل یا شیرین 
کمی  قند  که  دیگری  کننده 
دارد، بنوشید. البته چای قرمز 
و اولونگ )چای سنتی چینی( 
هم همانند چای سبز، حاوی 
آنتی اکسیدان هایی هستند که 
به  کمک  بر  علاوه  می توانند 
انباشت  سموم  وزن،  کاهش 
پاکسازی  را  بدن  در  شده 
کنند. در واقع چاي سبز بستر 
جذب روده اي گلوکز و چربي 
را کاهش داده و به این وسیله 
افرادي  در  وزن  کاهش  باعث 
چاي  نوع  این  از  که  مي شود 

استفاده مي کنند.

قهوه 
نوشیدن یک فنجان قهوه در صبح می تواند منجر به افزایش کافئین 

زیاد  مقدار  البته مصرف  احساس گرسنگی شود.  و سرکوب 
آن خوب نیست، اما مصرف آن به افزایش سوخت و ساز 

بدن کمک می کند. همچنین اضافه کردن شیر و مقدار 
قهوه  می شود.   توصیه  قهوه،  به  شکر  کمی  بسیار 
برای همین  و  بالا می برد  را  انرژی در بدن  مصرف 
بسوزاند.  نیز  بیشتری  کالری  بدن  می شود  باعث 
علاوه بر این قهوه به هضم غذا کمک می کند. توجه 
داشته باشید که در مصرف قهوه دچار افراط نشوید. 
مصرف زیاد قهوه برعکس عمل می کند یعنی باعث 
افزایش وزن می شود. در واقع مصرف بیش از 4 یا 5 
فنجان در روز باعث افزایش وزن و همچنین افزایش 

احتمال ابتلا به مشکلات قلبی عروقی می شود.
نوع  این  است.  معمولی  قهوه های  از  مؤثرتر  قهوه  سبز 

آنتی اکسیدان های  و  می کند  تولید  بیشتری  انرژی  قهوه 
بیشتری نیز دارد.

نوشیدنی های لاغر کننده
آب           

عوامل کمک  بهترین  از  یکی  آب  همه می دانیم 
بگویید:  خود  با  شاید  اما  است  وزن  کاهش  به 
شاید حرف  نوشید!«  آب  همیشه  که  »نمی شود 
نوشیدنی  می خواهید  اگر  اما  باشد  صحیح  شما 
شما علاوه بر سلامتی، منجر به افزایش وزن تان 
برای  می توانید  است.  عالی  گزینه ای  آب  نشود، 
تنوع بخشیدن به طعم آب، چند قطره از یک لیمو 
را در آن بچکانید. حتی ترکیب مقداری آب گوجه 
نوشیدنی سالم،  نیز می تواند  یک  با آب  فرنگی 
آب  کنید.  امتحانش  باشد؛  گوارا  و  خوش طعم 
علاوه بر این که مایه  حیات است، بهترین کمک 
کالری  آب  می شود.  محسوب  نیز  لاغری  برای 
ندارد و زمانی که شما رژیم می گیرید آب باعث 
می شود که بدن ضایعاتی مثل اوره را دفع کند. 
می گیرد.  را  گرسنگی  جلوی  آب  گذشته  این  از 
زمانی که آب می نوشید بلافاصله اشتهای تان کم 
می شود. در گام بعدی آب باعث می شود که در 
زمان هضم غذا فیبرهای مواد غذایی مصرف شده، 
حجیم شوند و این امر باعث ایجاد احساس سیری 

طولانی مدت می شود.

راحت ترین  دنبال  به  دارند  زیادی  افرادی که وزن  از  بسیاری 
راه برای رسیدن به یک بدن خوب و لاغر شدن هستند. این 
کار را می توان با کمک نوشیدنی ها نیز انجام داد. نوشیدنی های 
بسیار زیادی هستند که می توانند خاصیت چربی سوزی را برای 
شما به همراه داشته باشند اما تنها تعدادی از آنها بسیار خوب و 
کارآمد هستند. راز کاهش وزن، این نیست که تنها به محتویات 
بشقاب غذا نگاه کنید. نوشیدنی های محبوب زیادی هستند که 
به خاطر وجود کربوهیدرات فراوان، کار را خراب می کنند. برخی 
آبمیوه ها و نوشابه های انرژی زا از این جمله هستند. در این مطلب 
قصد داریم به معرفی  نوشیدنی های مطلوب و خوش طعم بپردازیم 

که به کاهش وزن شما کمک شایانی می کنند:

به خاطر 
پوست تان 

آب 
بنوشید

و  پوست  موضعی  داشتن  نگه  مرطوب 
نوشیدن آب و رطوبت رسانی داخلی تاثیر 
اما  دارد،  پوست  زیبایی  در  قابل توجهی 
چه نوشیدنی هایی به زیبایی بیشتر پوست 
و  حرف  رابطه  این  در  می کنند؟  کمک 
در  که  دارد  وجود  بسیاری  حدیث های 
»تغذیه و زیبایی« این هفته به برخی از آنها 
اشاره می کنیم و قبل از سایر نوشیدنی ها به 

خواص آب می پردازیم.
به  که  است  پوستی  زیبا  و  سالم  پوست 
برای  باشد.  داشته  رطوبت  کافی  اندازه 
قدرت  با  و  چروک  بدون  پوستی  داشتن 
آب  اندازه  به  باید  مناسب  کشسانی 
بنوشید. نوشیدن کمتر آب باعث خشکی و 
چروکیدگی پوست و مصرف بیش از اندازه 
آن  و خستگی  کلیه  بیشتر  کارکرد  باعث 
اینجاست که پوست  خواهد شد. حقیقت 
برای زیبا و سالم بودن غیر از آب و رطوبت 
کافی به اسیدهای چرب ضروری هم نیاز 
و  امگا3  چرب  اسیدهای  مصرف  دارد. 
به کشسانی  زیادی  تا حد  امگا6 می تواند 
پوست  درضمن  کند.  کمک  پوست 
به  بلکه  درونی  رطوبت رسانی  به  نه تنها 

مرطوب کننده های خارجی نیازمند است.

قبل از تشنگی آب بنوشید!
زمانی که تشنه می شویم یعنی بدن دچار 
کم آبی شده است. توصیه بر این است که 

چای، قهوه و دمنوش ها
به  بدن  نیاز  رفع  به  نوشیدنی ها  نوع  این  گرچه 
نوشیدنی های  اما  می کنند  کمک  مایعات 
از  بیش  که  صورتی  در  کافئین  حاوی 
شوند  مصرف  روز  طول  در  فنجان   5
برای  نه تنها  و  هستند  اضطراب زا 
مضر  نیز  قلب  برای  بلکه  پوست، 
چای  قهوه،  برعکس  بود.  خواهند 
حاوی  سبز  چای  به خصوص  و 
همانند  و  هستند  آنتی اکسیدان  
گیاهی  دمنوش های  دیگر 
تاثیر  پوست  زیبایی  در  می توانند 
این  نوشیدن  باشند.  داشته  مثبت 
مایعات بعد از صرف غذا یا توام با آن 
می تواند در جذب آهن اختلال ایجاد 
چند  است  بهتر  دلیل  همین  به  کند. 

ساعت بعد از صرف غذا مصرف شوند.

تناسب اندام

رقیه پسیان
نویسنده



31مشاور خانواده  /  تیر  1395   /

آب درمانی...
آب  روز  طول  در  مرتب  طور  به 
متعادل  هوا  دمای  وقتی  بنوشید. 
در  آب  لیتر   1/5 نوشیدن  است، 
کفایت  لیوان   8 با  مساوی  روز 
می کند. این میزان آب در طول روز 
از  تنفس  و  تعریق  ادرار،  دنبال  به 
دست می رود. وقتی هوا گرم است 
انجام  شدید  و  سنگین  ورزش  یا 
می دهید مسلما میزان نیاز بدن به 
افراد مبتلا  آب بیشتر خواهد شد. 
مثل  آب  احتباسی  مشکل های  به 
افرادی که دچار ورم، سنگینی پاها 
و اضافه وزن هستند، نباید همراه با 
غذا آب بنوشند اما قبل و بعد از آن 

آزاد هستند.

نوشیدن آب بیشتر، دفع 
سموم بیشتر

نوشیدن آب باعث ادرار بیشتر و دفع 
اما  از این طریق می شود،  ضایعات 
نباید بیش از حد در نوشیدن آب و 
مایعات زیاده روی کرد زیرا این کار 
باعث خستگی کلیه ها می شود و در 
تاثیرگذار  پوست  زیبایی  بر  ضمن 
نیست. اگر می خواهید نوشیدن آب 
بیشتر  درخشش  و  شادابی  باعث 
ناشتا  صبح ها  باید  شود  پوست تان 
استکان  را در یک  لیمو  آب نصف 
این  بنوشید.  و  بچکانید  ولرم  آب 
بیشتر  درخشش  باعث  نوشیدنی 
پوست در عرض چند روز می شود.

خنک ننوشید!
معمولا زمستان ها آب یا نوشیدنی 
گرم و در تابستان نوشیدنی خنک 
می نوشیم، اما متخصصان می  گویند 
نوشیدن مایعات سرد می تواند روی 
دستگاه گوارش اثر منفی بگذارد و 
کند.  ایجاد  اختلال  غذا  هضم  در 
توصیه  سنتی  طب  متخصصان 
دمای  با  نوشیدنی هایی  می کنند 
تا  بنوشید  گرم  حتی  و  معمولی 
موضوع  این  شود.  بهتر  غذا  هضم 
زیبایی  بر  غیرمستقیم  به صورت 

پوست هم تاثیرگذار است.

بهترین نوشیدنی آب است
رطوبت  به  بدن  نیاز  نمی تواند  آب  از  بهتر  نوشیدنی ای  هیچ 
را برطرف کند و اثر مثبت بر زیبایی پوست داشته باشد. در 
دارید  دسترسی  را  تصفیه شده  لوله کشی  آب  به  که  صورتی 
این آب بهترین مایع برای نوشیدن است و در غیر این صورت 
می توانید از آب معدنی های غنی شده با منیزیم، کلسیم، سدیم، 
کلر، زینک و فلوئور استفاده کنید. مواد معدنی برای سلامت 
 pH پوست ضروری هستند و زمانی جذب بدن می شوند که
آب به pH بدن یعنی )8-7( نزدیک باشد. pH بدن به نوع 
تغذیه ما هم بستگی دارد. به همین دلیل توصیه می شود در 
طول روز به دفعات آب بنوشید تا مواد معدنی مورد نیاز بدن در 

شرایط مساعد جذب شود.

آب نارگیل
نه تنها  و  است  معدنی  مواد  و  ویتامین ها  از  غنی  نارگیل  آب 
آن  نوشیدن  بلکه  کند،  رفع  را  مایعات  به  بدن  نیاز  می تواند 
بروز جوش های پوستی  از  و  بیشتر پوست کمک  به سلامت 
پیشگیری می کند. البته پزشکان و متخصصان تغذیه، مصرف 
معمولا  صنعتی  انواع  زیرا  نمی کنند  توصیه  را  صنعتی  انواع 

خالص نیستند و حاوی قند و آب فراوانی هستند.

نوشیدنی های زیبایی
زیبایی  نوشیدنی های  عنوان  با  مایعاتی  از کشورها  برخی  در 
معدنی  مواد  با  غنی شده  نوشیدنی ها  این  می رسد.  فروش  به 
و ویتامین ها هستند که البته مقداری هم شکر دارند. برخی 
انواع چای هم هستند که خاصیت آنتی اکسیدانی طبیعی  از 

دارند. این نوشیدنی ها می توانند در عین تامین رطوبت مورد 
از  برخی  بگیرند.  را  پوست  زودهنگام  پیری  بدن، جلوی  نیاز 
انواع این نوشیدنی ها غنی شده با ویتامین های صنعتی هستند 
که به خوبی توسط دستگاه گوارش جذب نمی شود. به جای 

این نوشیدنی ها بهتر است آب سبزی ها و میوه ها را بنوشید.

سوداها
نتایج تحقیقات پژوهشگران آمریکایی نشان داده قند موجود 
افزایش  را  پوست  پیری  سرعت  می تواند  نوشیدنی ها  این  در 
دهد. قندها به قدری برای بدن سمی هستند که گروهی از 
پوست  بر  سیگار  عوارض  با  را  آن  عوارض  میزان  متخصصان 

برابر می دانند.

کفیر
کفیر با تنظیم باکتری های دستگاه گوارش و کبد و با داشتن 
مواد معدنی کمیابی مانند بیوتین باعث بهبود سلامت و زیبایی 
پوست و مو خواهد شد. برای دیدن این تغییر هر شب یک 
لیوان کفیر را قبل از خواب بنوشید و پس از یک ماه پوست و 
موی خود را با قبل مقایسه کنید. همچنین با استفاده از کفیر 
به عنوان ماسک، می توانید پوستی شفاف و بدون لک داشته 
باشید. برای این کار 2 قاشق غذاخوری کفیر را با یک قاشق 
چایخوری روغن بادام تلخ مخلوط کنید و هر شب روی پوست 

خود بزنید و پس از20 دقیقه صورتتان را بشویید.

aufeminin.fr :منبع
ترجمه: سمیه مقصودعلی

اگر می خواهید 
نوشیدن آب 

باعث شادابی و 
درخشش بیشتر 
پوست تان شود 

باید صبح ها 
ناشتا آب نصف 
لیمو را در یک 
استکان آب 

ولرم بچکانید 
و بنوشید.این 
نوشیدنی باعث 
درخشش بیشتر 

پوست در 
عرض چند روز 

می شود.

پوست سالم و زیبا پوستی است 
که به اندازه کافی رطوبت داشته 

باشد. برای داشتن پوستی 
بدون چروک و با قدرت کشسانی 

مناسب باید به اندازه آب 
بنوشید.
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کلینیک پوست و مو

آنچه در مورد موهای تان نمی دانید!

شدن  بلند  با  ما  از  بسیاری  و  شده  گرم  شدت  به  هوا  روزها  این 
زودهنگام موهای مان مشکل داریم. به هرحال نگهداری و مراقبت از 
موهای کوتاه تر در این هوای گرم راحت تر است. بنابر این لازم دیدیم 

تا در مورد میزان رشد مو برای تان بنویسیم.
میانگین سرعت رشد موها در اکثر انسان ها 15 سانتی متر در سال 
مو  رشد  سرعت  بررسی  به  که  مطالعاتی  بیشتر  در  هرچند  است. 

پرداخته اند، نژاد افراد مورد بررسی ذکر نشده است. 
نظر  از  سیاه پوستان  و  سفیدپوستان  در  مو  رشد  که  می دانیم 
ویژگی های مختلفی مانند حجم )نزدیکی رشته ها مو( و همچنین 
 Internationalزاویه رشد موها متفاوت است. در بررسی که در
Journal of Dermatology منتشر شد، دیده شد که سرعت 
رشد موها در نژادهای مختلف هم متفاوت است. برای مثال موهای 
آسیایی  ها با سرعت بیشتری رشد می کنند و موهای آفریقایی ها با 

سرعت کمتر.
میانگین سرعت رشد مو در زنان آسیای شرکت کننده در این بررسی 

15سانتی متر در سال و در آفریقایی ها 10 سانتیمتر در سال بود.
در این مطالعه سرعت رشد مو در شرکت کنندگان مرد و زن تفاوت 

چندانی باهم نداشت.
همچنین محققان می گویند، موها در تابستان سریع تر رشد می کنند 
که این به خاطر رژیم غذایی غنی از میوه و سبزیجات در این فصل و 
همچنین تغییرات هورمونی و در معرض بیشتر اشعه ماورای بنفش 
قرار گرفتن است. اما به گفته الیزابت فیلیپ، متخصص پوست و مو 
در کلینیک فیلیپ کینزلی نیویورک، هرگونه افزایش فصلی در رشد 

موها اندک است و قابل تشخیص نیست.
بنابر این اگر می بینید موهای تان در این هوای گرم زودتر از همیشه 

رشد می کند به آن خرده نگیرید.
LiveScience :منبع

سرعت رشد موهای تان را بیشتر کنید

1( روغن زیتون: قبل یا بعد از حمام می توانید کف سر را 
با روغن زیتون ماساژ دهید. این کار نه تنها سبب براق شدن 
موها می شود بلکه به رشد سریع تر موهای در حال رشد کمک 
می کند. اجازه دهید روغن به مدت 30 دقیقه روی موها باقی 

بماند و بعد با آب بشویید.

2( آلوئه ورا: ژل آلوئه ورا را با کمی عسل مخلوط کنید و روی 
پوست سر بزنید و 30 دقیقه به آن فرصت عمل دهید و بعد با 
آب ملایم بشویید. حتی می توانید مقداری ژل آلوئه ورا را درون 

شامپوی روزانه خود بریزید و استفاده کنید.

استفاده  ماسک  به عنوان  را  آووکادو  می توانید  آووکادو:   )3
کنید. کافی است مقداری از این میوه را رنده و با عسل مخلوط 
ماسک  این  از  دهید.  ماساژ  و  بزنید  سر  کف  را  آن  و  کنید 
می توانید 3 بار در ماه استفاده کنید و بعد از چند دقیقه آن را 

با آب ملایم شستشو دهید.

4( گوجه فرنگی: پوره گوجه فرنگی را با روغن زیتون مخلوط 
کنید و پوست سر را با آن ماساژ دهید. بعد از چند دقیقه آن 

را بشویید.

سفیده تخم مرغ حاوی ویتامین هایی  5( سفیده تخم مرغ: 
است که مو برای رشد به آنها نیاز دارد. چند سفیده تخم مرغ 
را خوب هم بزنید و کف سر بریزید و ماساژ دهید. برای این که 
بوی تخم مرغ آزاردهنده نباشد، این کار را چند دقیقه قبل از 

حمام رفتن انجام دهید.
Aufeminin :منبع
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نفیسه ابراهیمی نایینی
نویسنده
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...
عادت غذایی موثر 

در رشد مو

شاید فکر کنید تغذیه تاثیری بر سرعت رشد موها 
به  برای رشد  این است که موها  واقعیت  اما  ندارد 
مواد مغذی و ویتامین هایی نیاز دارند که کمبود آنها 
باعث کندی رشد یا حتی توقف و ریزش مو می شود 
در  بدن می تواند  به  مواد  نوع  این  کافی  و رسیدن 
داشته  قابل توجهی  تاثیر  موها  زیبایی  و  سلامت 
نیاز رشد مو را با  ادامه برخی مواد مورد  باشد. در 

هم مرور می کنیم:
رشد  برای  و  شده اند  تشکیل  پروتئین  از  موها   )1
به این ماده نیاز دارند.  مصرف پروتئین هایی مانند 
گوشت قرمز کم چرب یا گوشت مرغ و تخم مرغ و 
حتی محصولاتی بر پایه سویا یا نخودسبز می تواند 
به رشد سریع تر موها کمک کند. این محصولات به 
تولید کراتین که ساختمان اصلی مو را تشکیل داده 

کمک می کنند.
2( چربی های مفید در جذب بهتر برخی ویتامین ها 
از جمله A، D، E و K نقش دارند. در عین مصرف 
مراقب  باید  امگا3،  مثل  مفید  چربی های  اندازه  به 
مصرف چربی های اشباع و اسیدهای چرب ترانس و 

روغن های هیدروژنه باشید.
3( آهن وظیفه اکسیژن رسانی به سلول ها را برعهده 
دارد. بهترین منابع آهن، گوشت قرمز و ماهی است. 
غلات، حبوبات و محصولاتی بر پایه سویا هم حاوی 

آهن گیاهی هستند.
به ترمیم  یا زینک ماده دیگری است که  4( روی 
بافت ها کمک می کند و در کارکرد بهتر غدد اطراف 
فولیکول مو تاثیرگذار است. تخم مرغ، جوانه گندم و 

کاکائو سیاه حاوی زینک هستند.
5( کمبود ویتامین C باعث کدر و شکننده شدن 
موها می شود. در ضمن ویتامین C نه تنها در جذب 
در  کلاژن  تولید  پیش نیاز  بلکه  دارد،  نقش  آهن 
بدن است و کلاژن در رشد موها نقش دارد. بدن 
باید  و  ندارد  را  ویتامین  این  تولید  توانایی  ما خود 
با مصرف میوه و سبزیجات سالم و تازه میزان نیاز 
بدن را برطرف کنیم. کودکان 9 تا 13 سال به 45 
میلی گرم ویتامین C و نوجوانان 14 تا 18 سال به 
70 میلی گرم و افراد بزرگسال به 75 تا 90 میلی گرم 

ویتامین C نیاز دارند.
6( ویتامین A در سلامت پوست سر نقش دارد و 
در نتیجه می تواند فضای مناسبی برای رشد سریع تر 
اسفناج،  هویج،  در  ویتامین  این  کند.  فراهم  موها 

انبه، طالبی و توت سیاه و سفید موجود است.
7( ویتامین D در کنترل میزان ترشح سبوم نقش 
دارد و با این کار می تواند به سلامت و رشد سریع 

مو کمک کند.
8( ویتامین های گروه B و بیوتین در سلامت موها 
و پیشگیری از ریزش و رشد متناسب آنها دخیل اند. 
می توانید از مکمل این ویتامین ها که در داروخانه ها 

به فروش می رسد هم استفاده کنید.

راه های ساده برای حفظ پرپشتی موها

پر پشتی  همه ما دوست داریم که موهای 
که  می زنیم  دری  هر  به  و  باشیم  داشته 

پرپشتی موهای مان را حفظ کنیم. 
موثری  روش های  و  راه  دنبال  خیلی ها 
رشد  بتوانند  آنها  کمک  به  که  می گردند 

موهای خود را تسریع کنند. 
عادت های  می خوانید،  ادامه  در  آنچه 
افزایش  باعث  که  است  اثبات شده ای 

سرعت رشد موها می شود.

دکتر محمدعلی نیلفروش زاده
متخصص پوست 

رئیس انجمن متخصصان پوست و 
موی ایران

 دکتر حسین ایمانی
عضو هیات علمی دانشگاه تهران

8

ماساژ ملایم پوست سر
برای بهبود گردش خون در 

ناحیه سر و تسریع رشد مو معمولا 
توصیه می شود روزانه به کمک سر 

انگشتان، پوست سر را ماساژ دهید. به این 
ترتیب اکسیژن بیشتری به ریشه موها می رسد. 

البته این روش را برای برخی افراد چندان توصیه 
نمی کنیم زیرا در افرادی که پوست سر چربی 

دارند، ماساژ دادن کف سر یا شانه کردن 
بیش از حد باعث چرب شدن بیشتر 

موها و ریزش آن می شود.

پرهیز از بستن موها
برس زدن های تهاجمی و 

استفاده از کش موهای سفت یا بافت 
مو به صورتی که مو را در کشش قرار 

می دهد، مانع رشد مو می شود. استفاده از کش 
مو یا بستن و بافتن مو خوب است و مانع اصطکاک 
زیاد مو با لباس می شود اما باید مو را با شیوه ای 
درست و ابزار مناسب بست. در عین حال، باید 

اجازه داد موها هراز گاهی هوا بخورند. 
بستن مرتب موها باعث خفه شدن 

ریشه موها می شود.

پرهیز از مواد شیمیایی

رنگ و مش کردن موها، صاف و فر کردن 
و استفاده مرتب از سشوار و اتوی مو به ساقه 

مو آسیب می رساند و سبب خشکی و کدری آن 
می شود. در صورتی که به طور مرتب از این روش ها 

استفاده کنید، ممکن است حتی ریشه مو هم 
صدمه ببیند.

شتشوی درست و مرتب مو
هنگام شستشوی موی سر باید به 2 

نکته مهم توجه داشته باشید؛ خوب آب 
بکشید تا اثری از مواد شوینده روی پوست سر 
باقی نماند زیرا باقیمانده مواد شیمیایی می تواند 

سبب تحریک پوست سر و آسیب به ریشه و کندی 
رشد مو شود. درجه آب را هم کم کنید تا 
گردش خون تحریک و رشد موها تسریع 

شود.
مدیریت استرس

استرس و اضطراب بالا بدن را خسته 
می کند و سبب بی ثباتی و ضعف بدن می شود. 

این موضوع به شدت بر رشد موها اثر منفی دارد و 
سبب توقف یا کندی رشد موها می شود. مراقبت های فردی

استفاده مفرط از محصولات بهداشتی 
به نفع سلامت موها نیست و سبب خفه 

شدن ریشه موها و تحریک شدید پوست سر 
می شود.

معمولا شستشوی روزانه موها توصیه نمی شود زیرا 
این کار سبب خشکی پوست سر می شود و به 

رشد موها آسیب می رساند.

کلینیک پوست و مو
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تصمیم به تغییر دادن رنگ مو ممکن است کار سختی 
باشد. طبق برخی نتایج تغییر رنگ مو باعث افزایش 
خطر ابتلا به سرطان می باشد. درباره اغلب رنگ  موها 
ایمنی  اجباری  آزمایش  بازار  به  شدن  وارد  از  پیش 
مانند سایر افزودنی های رنگی آرایشی انجام نمی شود. 
این رنگ موها  باید خودشان دریابند که  اغلب  زنان 

بی خطر هستند یا نه.
هنگامی که برای اولین بار رنگ موها به بازار آمدند، جزء 
اصلی رنگ موهای ساخته شده از قطران زغال سنگ 
باعث ایجاد واکنش آلرژی در مصرف کنندگان شدند. 
ساخته  مواد نفتی  منشاء  از  موها  رنگ  اغلب  امروزه 
می شوند، اما حتی این رنگ موها نیز برخی از همان 

ترکیبات رنگ موهای قدیمی را دارند.
 سازندگان رنگ مو استفاده از موادی را که خطر آنها 
است،  شده  شناخته  حیوانات  در  سرطان  ایجاد  در 
متوقف  و یک مقدار مواد شیمیایی که موجود بوده را 
حذف کرده اند. برخی از کارشناسان معتقدند که مواد 
جدیدی که در رنگ موها به کار می روند، فرق چندانی 
با مواد قبلی ندارند. در مجموع کارشناسان پیشنهاد 
بهتر است رنگ  برای کاهش خطر سرطان  می کنند 
موی کمتری در طول زمان مصرف کنید. همچنین 
می توانید تا زمانی که موهایتان خاکستری نشده است 

از رنگ مو خودداری کنید.

نکاتی ایمنی که در هنگام استفاده باید رعایت شود
 رنگ مو را برای مدتی بیش از حد نیاز روی سر باقی 
نگذارید. پوست سرتان را پس از رنگ شدن مو کاملا 

با آب بشویید.
 هنگام کار با رنگ روی موهایتان دستکش بپوشید.

 به دقت دستورات روی بسته رنگ مو را رعایت کنید.
ترکیب  باهم  را  مو  رنگ  متفاوت  فراورده های  هرگز 

نکنید.
از لحاظ نداشتن  باید  از رنگ مو  از استفاده  پیش 
بروشور  دستورات  به  کنید..  آزمایش  را  آن  آلرژی 
کنید.  توجه  آزمایش  این  انجام  برای  محصول 
آرایشگرتان باید هر بار که موهایتان را رنگ می کند، 
این آزمایش را انجام دهد. اگر خودتان این آزمایش 
را انجام می دهید، مقداری اندکی از رنگ مو را پشت 
گوشتان آزمایش کنید، اگر پس از دو روز نشانه های 
آلرژی مانند خارش، سوزش، و قرمزی ظاهر نشد 
تا حدی می  توانید مطمئن باشید که  به رنگ مو 

حساسیت ندارید.
 هرگز ابروها و مژه هایتان را با رنگ مو رنگ نکنید. 
باعث  است  ممکن  رنگ  به  نسبت  آلرژی  واکنش 
تورم یا افزایش خطر عفونت در ناحیه چشم شود. 
این واکنش ممکن است به چشم شما صدمه بزند 
و حتی باعث نابینایی شود. ریختن اتفاقی رنگ مو 
به درون چشم نیز ممکن است آسیب دائمی ایجاد 

کند. 

رنگ مو برای زنان باردار
در  مو  کردن  رنگ  ایمنی  درباره  کاملی  اطلاعات   
که  دارد  احتمال  نیست.  دست  در  بارداری  هنگام 
هنگامی استفاده از رنگ مو، مقدار اندکی از آن به 
داخل بدن راه یابد. بنابراین مقادیر بسیار کمی از 
ماده شیمیایی ممکن است بتواند به جنین برسد، 
اگر اصولا چنین چیزی امکان پذیر باشد. در برخی 
از بررسی های حیوانی و انسانی، هیچ تغییری در اثر 
نشده  در حال رشد مشاهده  روی جنین  مو  رنگ 
است. در صورتی که در این مورد نگران هستید یا 

سوالی دارید با دکترتان مشورت کنید.
WebMD :منبع

در مورد رنگ مو احتیاط کنید

مو یکی از عوامل زیبایی چهره است. رنگ های متعدد بر آن 
می تواند این زیبایی را دوچندان کند ولی نکاتی را باید در 

مورد این زیبایی رعایت کنیم که حال به آن می پردازیم. 
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کره  مردمان  همیشگی  دغدغه  آراستگی  و  زیبایی 
خاکی بوده است. این امر ذاتی از قدیم الایام در میان 
جوامع گوناگون وجود داشته اما به شکل های مختلف 
بوده است. امروزه زیبایی شکل خاصی در بین افراد 
دارد که با نسل های قبل بسیار فرق می کند. برنزه 
شدن یکی از زیبایی های خاصی است که رایج شده؛ 
پر  هم  و  است  پر خطر  هم  که  دلیل  این  به  خاص 

هزینه در ضمن می تواند اعتیاد آور باشد.  
استفاده از سولاریوم برای برنزه شدن درمیان نوجوانان 
بیست  جلسه  هر  برای  آمریکا  در  است.  رایج  امری 
دقیقه ای برنزه شدن مصنوعی باید به طور متوسط بین 
در  کم خرج  و  روشی سریع  بپردازید،  دلار  تا 10   7
به همین  آفتاب در ساحل!  با گرفتن حمام  مقایسه 
جهت حتی دربسیاری از مراکز خرید سالن های مجهز 

به این دستگاه ها وجود دارد.
برنزه بودن نه تنها در بهار و تابستان مورد توجه است، 
بودن  روزآمد  و  نشانه شیک  زمستان  در طول  بلکه 
شمرده می شود. بنابراین در گوشه و کنار مراکز خرید 
سالن های برنزه با شکل های وسوسه کننده  وجود 
دارند که وعده های زیبایی و آراستگی را می دهند. 
تا جایی که علاوه بر شواهد موجود دال بر سرطان زا 
بودن این روش، آن را برای سلامتی مفید و ضروری 

می دانند. 

سرطان سولاریوم
دانشگاه میامی در سال 2014 مطالعه جامعی انجام 
تعداد  تابان  آفتاب  ایالت  در  که  کرده  واعلام  داده 
و  مک دونالد  رستوران های  از  سولاریوم  سالن های 

بانک ها بیشتر است.
برای چندین دهه پژوهشگران نگاه خود را بر تاثیرات 
گزارش  ولی  بودند،  کرده  متمرکز  سولاریوم  منفی 
مروری بر شواهد علمی که سال گذشته منتشر شد، 
هزاران  سالانه  کرد،  اعلام  صریحا  نخستین بار  برای 
ازروش  استفاده  اثر  بر  دنیا  در  پوست  مورد سرطان 
مصنوعی برنزه شدن گزارش می شود که 6هزار مورد 
پوست  سرطان  نوع  کشنده ترین  یعنی  ملانوما  آن 
است. بالا رفتن آمار ابتلا به ملانوما درخانم های کمتر 
از 40 سال مایه نگرانی پزشکان شده که البته به لطف 
تشخیص به موقع و بهتر شدن روش های درمانی، آمار 

مرگ و میر افزایش نداشته است.

کاهش سن مبتلایان
دانشگاه  درماتولوژی  بخش  رئیس  لینوز،  النی  دکتر 
پوست  سرطان  به  مبتلایان  سن  اینکه  از  کالیفرنیا، 

          برنزه شدن؛ خطــــــــــری که جدی نمی گیریم

مهشاد صادقی شاد              خطر محــــبوب جوانان 
مترجم

آیا رنگ مو بی خطر است؟
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هرساله کاهش می یابد، ابراز نگرانی کرده است. با بالا 
آفتاب  در  چه  برنزه شدن  نگران کننده،  علائم  رفتن 
طبیعی و چه به صورت مصنوعی، مردم را نگران کرده 
است. در اغلب کشور ها محدودیت سنی برای استفاده 
از این دستگاه ها را اعمال می کنند و 10درصد مالیات 
به نفع سیستم  این سالن ها  برای  اضافه هم  بردرآمد 

بیمه بهداشت همگانی وضع شده است.
با اینکه اعمال محدودیت های قانونی و اطلاع رسانی 
کم  می شوند  برنزه  دستگاه  با  که  نوجوانانی  ازتعداد 
کرده، هنوز این موضوع مشکلی است که با سماجت 
دستگاه ها  این  از  یکی  دختر  سه  هر  از  دارد.  ادامه 
نوجوانان  ازتعداد  تعدادبیش  می کند.این  استفاده 

سیگاری است. 
از سوی دیگر، صاحبان این صنعت پردرآمد هم ساکت 
ننشسته وتشکیلاتی را برای دفاع از آن به پا کرده اند. 
ارتباط  هیچ  هنوز  که  می کند  ادعا  آنان  سخنگوی 
علمی بین استفاده از اشعه ماورای بنفش ملایم که 
منجر به سوختگی نمی شود و ابتلا به ملانوما، وجود 
ندارد. بلکه مانند بسیاری از دیگرچیزها زیاده روی در 
استفاده آن مضر است. او می گوید در مورد مضرات 
برنزه شدن مصنوعی بزرگنمایی شده و اینکار ناقض 
به نظر  برنزه  دارند  دوست  که  است  افرادی  آزادی 

برسند.
اشعه  معرض  در  گرفتن  قرار  بین  مستقیم  ارتباط 
اواخر  همین  تا  سرطان  به  ابتلای  و  بنفش  ماورای 
نامشخص بود ولی امروزه به مدد روشن شدن نقشه 
با  مرتبط  ژنتیکی  جهش های  وشناخت  انسان  ژنوم 
به جا  آن  بودن  سرطان زا  در  شبهه ای  هیچ  سرطان 

نمانده است.

اعتیاد برنزه شدن
این  برنزه  از دستگاه  استفاده  در  مساله  بزرگ ترین   
زیاده روی  دچار  آن  از  استفاده کنندگان  که  است 
دختران  سطح  در  دولتی  آمار  یک  می شوند. 
استفاده کنندگان  برخی  که  داده  نشان  دبیرستانی 
ماه  باردر  از 10  بیش  این روش در سال گذشته  از 
نوزدهم  برنزه رفته اند. در قرن  به سراغ دستگاه های 
داشتن  غربی  کشورهای  در  بیستم  قرن  اوایل  تا 
پوست سفید علامت تمول بود و پوست آفتاب خورده 
علامت قشر کارگر که مجبور بودند در فضای باز کار 
کنند. پس از دهه 1920، پوست برنزه نشانه ورزش 
برای گذراندن  مالی  توانایی  و داشتن  آزاد  در هوای 
ترتیب  بدین  شده،  گرمسیری  سواحل  در  تعطیلات 
برنزه بودن کم کم به صورت مد در جامعه راه یافت 

و به دنبال آن دستگاه های نور ماورابنفش به عنوان 
وسیله دستیابی آسان و ارزان به این مد جدید وارد 
عمل شدند. بسیاری از خانم های جوان برای داشتن 
اعتماد به نفس پوست قهوه ای را ضروری می دانند و 
اینکار  از خطرات  آگاهی  با وجود  برخی می گویند 

توانایی ترک آن را ندارند، دقیقا مانند اعتیاد.
دخیل  زیادی  موارد  پوست  سرطان  به  ابتلای  در 
بنابر  ولی  افراد،  ژنتیکی  سوابق  جمله  از  هستند 

          برنزه شدن؛ خطــــــــــری که جدی نمی گیریم

              خطر محــــبوب جوانان 

برنزه بودن نه تنها در بهار و تابستان مورد 
توجه است، بلکه در طول زمستان نشانه 

شیک و روزآمد بودن شمرده می شود. 
بنابراین در گوشه و کنار مراکز خرید 

سالن های برنزه با شکل های وسوسه کننده  
وجود دارند که وعده های زیبایی و آراستگی 

را می دهند. تا جایی که علاوه بر شواهد 
موجود دال بر سرطان زا بودن این روش، آن 

را برای سلامتی مفید و ضروری می دانند. 

 ،2009 سال  در  بهداشت  جهانی  سازمان  گزارش 
پیش  شوند،  مبتلا  ملانوما  به  که  کسانی  75درصد 
استفاده  ماورابنفش  دستگاه های  از  سالگی  سی  از 

کرده اند.
ابعاد این موضوع از خطر سرطان پوست فراتر است، 
دارند  اعتیاد  شدن  برنزه  به  که  کسانی  معمولا  زیرا 
ناسالم  روش های  به  خود  اندام  تناسب  حفظ  برای 

چون مصرف مکمل های تاییدنشده روی می آورند.
طبق مطالعات موسسات مربوطه نتایج نگران کننده 
دختران  از  نیمی  از  »بیش  است:  آمده  بدست  ای 
نوجوانی که با دستگاه برنزه می شوند، سابقه مصرف 
مواد مخدر داشته اند. در بین پسران نوجوان مایل به 
مصرف  هم  ها  دستگاه  این  از  حد  از  بیش  استفاده 
خودکشی  به  اقدام  و  تمایل  و  مخدر  مواد  بی رویه 

مشاهده شده است.«
گذشته از تاثیرات سرطان زای این دستگاه ها تاثیرات 
سوء جانبی آن هم نگران کننده است و باید به دنبال 

اجرای اقدامات بازدارنده جدی تر بود.
منبع: نیویورک تایمز
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هدیه برای
 روز مادر

یکی بود یکی نبود زیر گنبد کبود غیر از خدا هیچ کس نبود
یه پسر بود به اسم سام، سام به حرف همه گوش مي کرد هیچ وقت 
به حرف شیطون گوش نمي کرد، تا یک روز خدا به او گفت یک کار 
انجام بدي همیشه ازت محافظت مي کنم؛ برو  اونو  بهت مي دم اگر 
براي مادرت یک تکه طلا بخر، سام هي پول هاش رو جمع کرد تا 
براي مادرش یه تیکه طلا بخره ولي وقتي پولاشو جمع می کرد طاقت 
نمي آورد و سریع مي رفت پولاشو خرج اسباب بازي و لگو مي کرد تا 
یک روز خدا از اون ناراحت شد و به او گفت منم دیگه از تو محافظت 

نمي کنم !! 
و  لگو  این همه  پولامو خرج  کاشکي  ناراحت شد گفت  سام خیلي 

اسباب بازي نمي کردم و از این کارش ناراحت شد.
هیچ  نتونست  سام  و  بود  مادرش  تولد  که  رسید  روزي  یه  خلاصه 
هدیه اي براي مادرش بخره و خیلي ناراحت شده بود و خدا هم ازش 

ناراحت بود.
یک ماه گذشت و سام همش ناراحت بود و مي گفت کاشکي به مامانم 
مي گفتم برام قلک می خرید تا پولامو بریزم تو قلک و خرج نمي کردم 
و براي مادرم یه هدیه مي خریدم و زحماتي رو  که برام مي کشه رو  یه 
طوري جبران مي کردم، تا این که دیگه به جاي ناراحت شدن تصمیم 
گرفت که از اون لحظه به بعد زیاد ولخرجي نکنه و به مادرش بگه 
براش قلک  بخره تا پولاشو بتونه جمع کنه و براي مادرش یه هدیه 
بخره، تازه به این فکر افتاد که حتي اگرم نتونه  براي مادرش هدیه 
بخره بازم دلیلي نداره هر دقیقه اسباب بازي بخره و اون ها رو تو خونه 
روي هم تلمبار کنه و از اون لحطه به بعد رو تصمیمش جدي بود و 
تمام این کارا رو انجام داد و حتي تونست براي مادرش روز مادر هدیه 

خوبي بخره و مادرش رو خوشحال کنه.
ازش  و همیشه  رو دوست داشت  اون  و  بود  راضي  از سام  خدا هم 

محافظت مي کرد.

شنتیاامیرمحمد صابری

کلاژ.محمد مهدی نادی و امیررضا مقیمی

محمد جواد شعبان زاده

امیر رضا

آرین معصومی

سید سام فندرچی
نویسنده
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امیرمهدی خلیلی

محمدجوادشعبان زاده

آبتین کریمی

امیررضا مقیمی امیرحسام برزین)اتُیسم(

بهار کرمی

محمد مهدی نادیعلی کشاورزی )اتُیسم(

آراد مرادیکسری مرادی هستي طاهر دولت آباد
8ساله از رشت

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

کودک باشد. 

گل های زندگی...

آسنا عزیزم تولدت مبارک
از طرف عمه مریم

جشن الفباي مدرسه شاهد فیرزو کوهي
با تشکر از خانم آل طاها )معلم(

یک روز شاد در شهر بازی برای فرشتگان اتیسم
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به سوی کمال

است  انبیاء  همه  عصاره  اسلام  پیامبر 
تکمیل  را  خود  رسالت  هدف  او  خود  که 
کردن کرامات اخلاقی انسان می داند. مگر 
انسان مزین به کرامات اخلاقی چه دارد که 
می شود هدف نهایی و غایی رسالت خاتم 

الانبیاء حضرت محمد مصطفی)ص(؟ 
وقتی انسان گناه می  کند یعنی در محضر 
خداوند سمیع و بصیر که هم او را می شنود 
گناه  می بیند  لحظه  به  لحظه  را  او  هم  و 
افراد  کرده است آیا می تواند در حالی که 
مهمی به او نگاه می کنند گناه کند؟! قطعا 
خیر. پس چرا انسان در حالی که خداوند 
بی نهایت و بزرگ مرتبه به او نگاه می کند، 
می گوید،  دروغ  می کند،  گناه  بی پروا 
او  از  ناپسند  افعال زشت و  دزدی می کند 
را  ادب خود  انسان  این  می زند؛ چون  سر 
نسبت به خدای خود از دست داده است. 
انسان ها  بین  رابطه  به  مربوط  تنها  ادب 
نیست بلکه اولین رابطه ادبی و اخلاقی و 
مهم ترین آنها رابطه انسان با خداوند است 
که بر اساس ادب و اخلاق پایه گذاری شده 
ارتباط  باب  در  )ع(  علی  حضرت   . است 
مکارم اخلاقی با دوری از گناه می فرماید: 

اگر خواهان کرامت ها و بزرگواری ها هستید از 
حرام ها دوری کنید. 

توبه، استغفار و درخواست بخشش از خداوند، 
باری تعالی  انسان است که خداوند  ادب  نشانه 
و  توبه  یعنی  ادب  نشانه  این  مقابل  در 
فرقان  سوره  در  قرآن  در  بخشش  درخواست 
آیه 70می فرماید: بدرستی که خداوند آمرزنده 
توبه کنندگان و ایمان آورندگان و کسانی است 
را  آنها  سپس  می دهند  انجام  صالح  عمل  که 

هدایت می کند. 
صیاد پی صید دویدن عجبی نیست            

صید از پی صیاد دویدن مزه دارد

به  قرآن  در  بار   90 آن  مشتقات  و  توبه  واژه 
صورت های گوناگون به کار رفته است و خداوند 
در  را  خدا  سوی  به  بندگان  بازگشت  و  توبه 
و  قرار داده است  جهات مختلف مورد خطاب 
جالب است بدانیم که خداوند توبه کنندگان را 
در  و  است  داده  قرار  پاکان  کنار  در  قرآن  در 
قرآن سوره بقره آیه 222 می فرماید: به راستی 
دارد.  را دوست  پاکان  و  توبه کنندگان  خداوند 
در احادیث قدسی داریم که خداوند می فرماید: 
اگر آنهایی که به من پشت کرده اند می دانستند 

توبه نردبانی به سمت خدا
که من چه اندازه انتظار آنها را می کشم و چه 
مقدار مشتاق توبه و بازگشت آنها هستم هر 
آینه از شدت شور و شوق نسبت به من جان 
می دادند و تمام بند بند اعضای شان به خاطر 

عشق به من از هم جدا می  شد. 
دلت را خانه ما کن مصفا کردنش با من

به من درد دل افشا کن مداوا کردنش با 
من

اگر عمری گنه کردی مشو نومید از رحمت
تو توبه نامه بنویس امضا کردنش با من

می کنیم  دوری  ادب  بی  افراد  از  همیشه  ما 
و  بی ادبی ها  به  نسبت  مهربان  خداوند  اما 
بی اخلاقی ها و اعمال زشت و ناپسند انسان ها 
بازگشت  منتظر  بی صبرانه  و  است  صبور 
آنها به سوی خود می باشد و شاعر چه زیبا 
و  شرمسار  بنده اش  وقتی  خداوند  می گوید 
پشیمان و گریان به سوی او باز می گردد  به 
فرشتگانش می فرماید من شرم دارم که این 
بنده گنهکار که به سوی من این چنین آمده، 

مورد بخشش و آمرزش قرار ندهم.
کرم بین لطف خداوندگار

گنه بنده کرده است او شرمسار

در  ادب  تاثیر  باب  در  مومنان  امیر  حضرت 
تزکیه نفس چنین می فرماید: ادب نیکو سبب 

تزکیه و اخلاق است.
اگر انسان خود را به ادب و اخلاق الهی زینت 
این  و  نمی رسد  نفس  تزکیه  به  قطعا  ندهد 
تزکیه  به  رسیدن  برای  که  معناست  بدان 
را  توبه  مسیر  می بایست  الهی  قرب  و  نفس 
پیش رو داشته باشیم و در مقابل خداوند خود 
ادب کنیم از خداوند برای تمام اشتباهات و 
کج رفتاری های خود طلب بخشش و استغفار 
کنیم. هر روز ذکر »اسَْتَغْفِرُ الّله رَبیِّ وَ اتَوُبُ 
الِیَهِ« را در آغاز روز و در ساعات بین روز هر 
وقت که فرق بال صورت گرفت تکرار کنیم 
و در مسیر والای ادب به خدای خود و قرب 
بشری  آفرینش  و  خلقت  هدف  که  الله  الی 

است گام برداریم. 
و  می فرماید:   3 آیه  هود  سوره  در  خداوند 
به  سپس  طلبید  آمرزش  خداوند  از  این که 

سوی او بازگردید 
جز وصل تو دل به هر چه بستم توبه

بی یاد تو هرکجا نشستم توبه
از حضرت تو توبه شکستم صد بار
زین توبه که صد بار شکستم توبه

هادی سلیمانی
نویسنده
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صله به معنای وصل، و در مقابل دوری کردن و قطع است و در اصطلاح به 
احسان و اظهار عطوفت و رعایت حال دیگران گفته می شود. رحِم به معنی 
جایگاه اولاد است و در اصطلاح فقه به معنای مطلق نزدیکان و بستگان 
می باشد، صله رحم یعنی رسیدگی و احسان به افرادی که با انسان، نسب 

مشترک داشته باشند؛ مانند عمو، عمّه، دایی، خاله و فرزندان آنها.
در سخنان امیرالمؤمنین علیه السلام توجه به نزدیکان و خویشان بسیار 
مهم شمرده شده است به طوری که در نهج البلاغه می فرمایند: »ای مردم! 
هیچ کس از طایفه و خویشان خود بی نیاز نیست هر چند صاحب مال و 
دارایی باشد، بدون شک به دست و زبان آنان برای این که از او دفاع کنند 
و به یاریش برخیزند نیازمند است، و نزدیکان شخص برای این که او را به 
هنگام نبودنش یاری دهند مهم ترین اشخاصند و بهتر می توانند پراکندگی 
و گرفتاری او را رفع کنند و در هنگام سختی و پیشامدهای ناگوار از همگان 
نسبت به او مهربان ترند، و نام نیکو که حضرت حق به شخص در میان 
مردم عطا فرماید بهتر است برای او از ثروت و دارایی که برای دیگری به 

ارث بگذارد.
بدانید که یک نفر از شما حقّ روگرداندن از خویشان خود را ندارد آنگاه 
که آنان را در فقر و پریشانی ببیند، بر او لازم است با مالی که به خاطر 
ماندنش زیاد نمی شود به آنان احسان کند، و کم نمی گردد اگر آن را به 
مصرف حق برساند. هر کس از اقوام خود دست بکشد از آنان یک دست 
گرفته شده، و از او دست های بسیار؛ و آن که نسبت به اقوامش متواضع 

باشد و مهربان و همراه، به طور دائم دوستی آنان را به طرف خود 
جلب خواهد کرد.«

و  بازدید  و  دید  تنها  را  رحم  صله  که  افرادی  نظر  خلاف  »بر 
احوالپرسی می دانند، صله رحم مهر و محبت و صفا و صمیمیت 
برقرار کردن میان خویشان است که با کمک های متفاوت به اقوام 

نیازمند می تواند برقرار شود.«

انواع صله رحم
صله رحم را میتوان به انواع گوناگون تقسیم کرد:

حضرت  گذشتگی  خود  از  مثل  جان.  وسیله  به  رحم  صله   -1
ابوالفضل العباس سلام الله علیه که با نثار جان خویش نسبت به 
اباعبدالله الحسین علیه السلام و خانواده اش صله کردند. این نوع 

صله رحم بالاترین نوع صله رحم است.
2- صله رحم به وسیله مال. گاهی در اقوام، افرادی هستند که 
احتیاجات مالی دارند که ما بایدبا صله مالی به آنها توجه داشته 

باشیم.
3- صله رحم به وسیله فکر. در مواقعی صله رحم با مشورت و 
هم فکری در حل مشکلات و تعارضات خویشان محقق می شود.

4- صله رحم به وسیله عطوفت. با خویشانمان هم با زبان هم با 
قلب مهربان باشیم.

حامد رفیعیصله رحم یا دید و بازدید؟
گردآورنده

جایگاه مشورت 
از  را  تو  که  نده،  دخالت  کردن،  مشورت  در  را  بخیل 
نیکوکاری باز می دارد، و از تنگدستی می ترساند، ترسو را 
در مشورت کردن دخالت نده، که در انجام کارها روحیه 
تو را سست می کند. حریص را در مشورت کردن دخالت 
نده، که حرص را با ستمکاری در نظرت زینت می دهد. 
همانا بخل و ترس و حرص، غریزه های گوناگونی هستند 

که ریشه آنها بدگمانی به خدای بزرگ است.
زندگی کردن در ترس

می کنند.  زندگی  فردا  از  هراس  در  انسان ها  از  خیلی 
سایه ترس روی زندگی آنها گسترده شده و مدام از این 
می ترسند که فردا چه خواهد شد. اما یک لحظه منطقی 
اما  کنید،  کنترل  را  فردا  نمی توانید  که  شما  کنید،  فکر 
چیزی که می توانید آن را کنترل کنید زندگی خودتان، در 
همین لحظه است. ترس تان در مورد آینده را کنار بگذارید 
و یاد بگیرید همین لحظه را دوست داشته باشید و از آن 
لذت ببرید. آنچه باید بدانید این است: این لحظه ای که در 

آن میباشید دیگر تکرار نمی شود، پس قدر آن را بدانید. 

محبت را هدیه دهید
اتوبوس با سر و صدای زیادی در حرکت بود. یکی 
از مسافران پیرمردی بود که دسته گل سرخ بسیار 
جوانی  دختر  او  نزدیک  داشت.  در دست  زیبایی 
نشسته بود که مرتب به گل های زیبای پیرمرد 

نگاه می کرد.
به نظر می رسید از آنها خیلی خوشش آمده است.

ساعتی بعد اتوبوس توقف کرد و پیرمرد باید پیاده 
می شد.

پیرمرد بدون مقدمه چینی دسته گل را به دختر 
جوان داد و گفت: مثل این که شما گل رز دوست 
باشد که  دارید. فکر می کنم همسرم هم موافق 
گل ها را به شما بدهم. به او خواهم گفت که این 

کار را کردم.
دختر جوان گل ها را گرفت خیلی خوشحال شده 
بود. پیرمرد پیاده شد و اتوبوس دوباره به راه افتاد.

دختر جوان که بیرون را نگاه می کرد؛ پیرمرد را 
دید که وارد قبرستان کنار جاده شد.

 بهترین و زیباترین چیزهای دنیا را نه می 
توان دید و نه می توان لمس کرد،  باید در 

درون احساسشان کرد.

ستانک
دا
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محمّد علی در لویی ویل دوران کودکی خود 
را سپری کرد. پدر و مادر او نام کاسیوس 
مارسلوس کلی را به احترام سیاستمدار و 
مبارز علیه نژادپرستی و برده داری با همین 
سن  در  بودند.  کرده  انتخاب  او  برای  نام 
12 سالگی هنگامی دوچرخه کوچکش به 
سرقت رفت، مثل بسیاری از کودکان دیگر 
گریه کنان نزد پدرش نرفت بلکه ماجرا را 
برای پلیس محلی شان جو مارتین که یک 
مربی بوکس هم بود گزارش کرد. مارتین 
پیشنهاد کرد که راه مبارزه کردن را تحت 
نظر او یاد بگیرد و این پسر بچه 12 ساله 
امر  در  مارتین  فرامین  تحت  سرعت  به 
زمانی  تا  کرد.  پیشرفت  بوکس  یادگیری 
موفق  کنتاکی  در  رفت  دبیرستان  به  که 
به کسب 6 عنوان شد و با این موفقیت ها 
مسئولین مدرسه در عوض، نمرات ضعیف 

درسی اش را نادیده گرفتند و اجازه دادند تا 
او فارغ التحصیل شود. محمد علی، قهرمان 
سه دوره بوکس سنگین وزن جهان بود که 
مدنی  جنبش  درجریان  وی  های  فعالیت 
آمریکایی های آفریقایی تبار، نام او را در 

تاریخ سیاسی آمریکا نیز ماندگار کرد. 
ان بی سی نیوز، در مقاله ای که در خروجی 
برای  بود نوشت: وی  سایت خود گذاشته 
بیش ازسه دهه ازبیماری پارکینسون رنج 
می برد که به تدریج میان او و دنیای حرفه 
همین  تا  کلی  انداخت.  فاصله  بوکس  ای 
دست  سیاسی  های  فعالیت  از  نیز  اواخر 
نکشید و ماه دسامبر گذشته طی بیانیه ای 
از دونالد ترامپ، نامزد احتمالی جمهوری 
به  انتخابات ریاست جمهوری  خواهان در 
الورود  »ممنوع  مورد  در  اظهاراتش  علت 

کردن مسلمانان به آمریکا« انتقاد کرد.

محمد علی پیش از مسلمان شدن
نامش  شدن  مسلمان  از  پیش  علی  محمد 
»کاسیاس کِلیِ« بود. او از دوازده سالگی مشت 
 )1964( بعد  سال   10 و  کرد  شروع  را  زنی 
تا   1960 سال  از  شد.  جهان  بوکس  قهرمان 
مسابقه   15 در  جوان  گر  مبارزه  این   1963
نفسگیر حریفانش را ناک اوت کرد. کسانی مثل 
تونی اسپرتی، جیم رابینسون، دانی فلیمن،داک 
ویلی  لوگان،  جرج  جانسون،  آلونزو  سابدانگ، 
بسمانف و لامار کلارککه در دوره اوج خود بیش 
هیجان  شاید  داشت.  قاطعانه  پیروزی   40 از 
انگیزترین و پر افتخارترین موفقیت کلی را در 
آن دوران پیروزی برابر سانی بنکس، آلخاندرو 
پیروزی  سابقه 200  که  مور  آرچی  و  لاورانته 
چشمگیر داشتند، باشد. اگرچه بنکس و لاورانته 
هر دو پس از این در مسابقات دیگر روی رینگ 
کشته شدند و کلی تنها مدعی عنوان قهرمانی 
سانی  با  رویارویی  شد.  لیستون  سانی  برابر 
لیستون رقابتی بود که همه بوکسورها با هراس 
از آن حرف می زدند و بوکسوری به سن و سال 
کم کلی نتوانسته بود او را تاکنون شکست دهد 
و این عنوان را کسب کند. سه سال بعد از کسب 
عنوان قهرمانی جهان، محمد علی از خدمت در 
مخالفت  بر  علاوه  او  زد.  باز  سر  آمریکا  ارتش 
علنی با جنگ ویتنام، گفت باورهای مذهبی اش 
به او اجازه حضور در ارتش را نمی دهد. پلیس 
آمریکا به همین علت محمد علی را بازداشت 
کرد و عناوین قهرمانی اش هم از او سلب شد. 
محمد علی که به اتهام فرار از خدمت گناهکار 
شناخته شده بود، چند سالی از رینگ بوکس 
میلادی   70 دهه  آغاز  در  این که  تا  ماند  دور 

دادگاه عالی آمریکا محکومیت وی را لغو کرد.

وقتی کلی مسلمان شد
کاسیوس تحت تأثیر مالکوم ایکس دین اسلام 
پوست«  سیاه  »مسلمانان  به  و  پذیرفت  را 
پیوست و نام خود را به محمد علی تغییر داد. 
عده  از سوی  فقط  مسئله  این  آغاز  در  اگرچه 
را محمد علی کلی  او  اندکی پذیرفته شد که 
بنامند. او همیشه تأکید داشت که تغییر نامش 
به »محمد علی«، یکی از مهم ترین اتفاقات در 
زندگی اش محسوب می شود و »کاسیوس کلی« 

را نام بردگی اش عنوان می کرد. 

دیدار کلی از ایران
برای  شمسی   72 سال  در  کلی  محمدعلی 
مانند  و  کرد  پیدا  حضور  ایران  در  بار  دومین 
بار نخست با استقبال شدید و صمیمانه جامعه 
ورزش ایران مواجه شد. این مشتزن بزرگ تاریخ 
با حضور در مرقد امام خمینی)ره( به بنیان گزار 
جمهوری اسلامی ادای احترام کرد. در عکس ها 
دیدار با آیت الله مدنی، سفر به مشهد و زیارت 
بارگاه امام رضا)ع(، همراهی ناطق نوری رییس 
چندین  یادگاری  عکس  و  بوکس  فدراسیون 

روزنامه نگار ورزشی قدیمی دیده می شوند.

کوتاه از مرد 

آهنین جهان

محمدعلی کلی ستاره سابق بوکس جهان به دلیل بیماری شدید در یکی از بیمارستان 
های آمریکا درگذشت. این خبری بود که چندی پیش در راس اخبار خبرگزاری های 
مطرح جهان قرار گرفت.  خبرگزاری فرانسه نوشت: خانواده محمد علی کلی در بیانیه 
شهر  بیمارستان  در  سالگی   74 سن  در  را  بوکس  آمریکایی  قهرمان  درگذشت  ای 
فینیکس در ایالت اریزونای آمریکا اعلام کرد. پاپ گونل سخنگوی خانواده گفت: محمد 
علی کلی پس از سال ها رویارویی با بیماری پارکینسون، در سن 74 سالگی درگذشت.

از کلی بیشتر بدانیم
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* »غیرممکن« تنها واژه ای بزرگ برای افراد 
حقیر است. برای این که آنها زندگی آسان تر 
را  قدرت  این  باید  باشند  داشته  بهتری  و 
داشته باشند که تغییراتی در زندگی خود 
حقیقت  یک  کنند.»غیرممکن«  ایجاد 
»غیرممکن«  است.  باور  یک  بلکه  نیست، 
است.  شهامت  بلکه  نیست  اظهارنظر 
»غیرممکن«  است.  بالقوه  »غیرممکن« 

زودگذر است. »غیرممکن« هیچ است.

* از هر لحظه تمرین کردن متنفرم اما به 
خودم گفته ام که دست از تمرین نکش، این 
سختی را به جان بخر تا باقی عمر خود را 

به عنوان یک قهرمان زندگی کنی.

* تنفر از مردم به خاطر رنگ پوست شان 
اشتباهی محض است. مسئله این نیست که 
مسئله  می آید،  بدتان  پوستی  رنگ  چه  از 
در  صددرصد  تفکر  این  با  که  است  این 

اشتباهید.

و  باش  شناور  آسمان  در  پروانه  همانند   *
مثل زنبور نیش بزن.

* هر روز طوری زندگی کن که انگار آخرین 
روزی  سرانجام  زیرا  است،  زندگی ات  روز 

وقت رفتن خواهد رسید.

می جنگید  خاصی  هدف  برای  وقتی   *
من  نظر  به  نداده اید.  دست  از  را  چیزی 
هدف  که  هستند  کسانی  واقعی  بازنده  

مشخصی ندارند.

* خدماتی که به دیگران ارائه می دهید در 
واقع اجاره بهایی است که بابت حضورتان 

در روی کره زمین پرداخت می کنید.

* بیشتر مواقع موانع بزرگی همچون کوه ها 
نیستند که سد راه شما می شوند بلکه گاهی 
می تواند  کفش تان  در  کوچک  ریگ  یک 
مانع رسیدن شما به هدف تان شود. کسی 
که در 50 سالگی همانند 20 سالگی اش به 
دنیا می نگرد در واقع 30 سال از عمرش را 

از دست داده است.

* هرگز به شکست خوردن فکر نکرده بودم 
افتاد و این تنها  برایم  اتفاق  ولی حالا این 
افتاد.  اتفاق  درستی  به  که  است  چیزی 

شکست جزئی از زندگی همه ماست.

فقط  من  است.  بزرگ ترین  »خداوند«   *
بزرگ ترین بوکسور هستم.

خواندنی هایی از زبان کلی

یکی از بخش های پربیننده در مجموعه خندوانه بخشی 
بود که سردار آزمون در آن حضور پیدا کرد. 

آزمون که برخلاف برخی مهمانان خیلی اهل پاسخ های 
صحبت هایش  از  قسمتی  در  نبود،  رامبد  به  طولانی 
ملی  تیم  در  بازی  اشاره کرد که طی 21  به 19 گلی 

نوجوانان زده بود.
از  همچنین  است،  کشورمان  ترکمن های  از  که  وی 
پدرش که 9 سال بازیکن تیم ملی والیبال بوده تعریف 
آن  به  ترکمن ها  که  ورزش هایی  از  یکی  گفت:  و  کرد 
می پردازند، والیبال است و علاوه بر پدر، خواهرم هم در 
این رشته فعال است، حتی خود من هم تا 14 سالگی 
والیبال بازی می کردم اما به دلایلی آن را کنار گذاشتم.

سردار در ادامه با اشاره به نگاه هایی که در زمان ابتدای 
به  داشت،  که  مالی  وضع  به جهت  فوتبال  به  ورودش 
کرده  ثبت  که  وجود گل هایی  با  کرد:  بیان  می شد،  او 
بودم، برخی ها بعد از بازی به کفش های من که اصل و 
گران نبودند نگاه می کردند و موفقیتم را امری عجیب 
می دیدند. یکی از دلایلی که این موضوع را مطرح کردم 
این بود که یادآور شوم که متأسفانه الان هم به همین 
کفش و ظاهر نگاه می کنند و این اتفاق بسیار بدی است 

که استعداد طرف را تحت الشعاع قرار می دهد.
 این فوتبالیست جوان که متولد دی ماه 73 است، بعد از 
خودش از اشکان دژاگه و علیرضا جهانبخش به عنوان 
برد  نام  کشورمان  حاضر  حال  فوتبالیست های  بهترین 
در  باشد  قرار  روزی  اگر  که  گفت  دیگری  جای  در  و 
ایران بازی کند، با وجود علاقه اش به پرسپولیس و البته 

استقلال تیم تراکتور را انتخاب می کند.
و  دورویی  از  صحبت  گفتگو  این  از  دیگری  بخش  در 
ورزش  ویژه  به  حوزه ای  هر  در  در  که  شد  دروغ هایی 
کرد  تأیید  جوان  که  بود  این جا  دارد،  وجود  سینما  و 
می گیرند  اوج  زمانی  نامطلوب  رفتارهای  همه  گفت:  و 
آن  کشیدنی،  قد  حال  در  تو  می بینند  همکارانت  که 

زمان است که به هر نحوی برایت می زنند و حتی در 
توسط  ما  برای  شده  منتشر  شایعات  غالب  حوزه  این 

همکاران  مان ساخته می شود.
تا ترکمانی بخواند و  او خواست  از  رامبد  این ها  از  بعد 
اجرا  را  المثل ها  بازی حدس ضرب  در قسمت دیگری 
جمهور  رئیس  »اگر  سوال  به  نوبت  این که  تا  کردند، 

بودی، چه می کردی؟« رسید.
منطقه  کرد:  عنوان  پرسش  این  به  پاسخ  در  آزمون 
ترکمن، منطقه مظلومی است و من اگر رئیس جمهور 

می شدم، به این قسمت بیشتر سر می زدم.
هم  خان«  »جناب  این که  تا  داشت  ادامه  گفتگو  این 
حاضر شد و اسب چوبی که گویا پسربچه ای فال فروش 
به اسم یوسف برای سردار درست کرده بود را به او داد.

فکر  آزمون  که  پرسید  سنی  از  جوان  بین  همین  در 
می کند تا آن موقع زنده است و جوابی که سردار داد، 

سن 37 یا 38 سال بود! 
آزمون در این مورد عنوان کرد: این واقعیتی است که 
من حس می کنم زیاد عمر نمی کنم و این را به پدر و 

خانواده ام هم گفته ام.
»جناب خان« با شنیدن این حرف گفت: من از حساب 
تو  به  را  سال   77 رامبد  حساب  از  و  سال   50 خودم 

تقدیم می کنم، برو خیالت راحت!
به  امید  بهانه  به  رامبد  آزمون،  سردار  پایان حضور  در 
زندگی از مهر، عشق و نیرویی تعریف کرد که همه ما 
از  یکی  دست  بعد  و  بدهیم  اطرافیان مان  به  می توانیم 
حاضران که به سرطان مبتلا بود را گرفت و از التماس 
در  گفت؛  داشت  اشکبارش  چشمان  با  او  که  دعایی 
همین حین سردار هم گریه اش گرفت و برای لحظاتی 

نتوانست صحبت کند.
بعد فضا با شعرخوانی جناب خان تلطیف شد و آزمون 
بعد از دریافت لوح خندوانه و هدیه اش صحنه را ترک 

کرد.

یک برش از خندوانه

اشک ها و لبخندهای سردار آزمون در خندوانه
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عکاسی آسانسلفی

عکاسی از کودک در منزل
منزل،  در  کودک  از  عکاسی  مثل  مواردی  در 
اضافه  وسایل  حذف  و  مناسب  محل  انتخاب 
اتاق کودک  در  اگر  مثلا  است.  مهم  تصویر  از 
که  اضافه  بازی های  اسباب  می کنید،  عکاسی 
به طور  و  پر می کنند  را  از تصویر  فقط بخشی 
تا  کنید  را حذف  کادر شما هستند  در  ناقص 
تمرکز روی سوژه اصلی باشد. پس زمینه )بک 
همیشه  اضافه،  لوازم  بدون  و  ساده  گراند( 
درهم  و  شلوغ  پس زمینه های  از  جذاب تر 
هستند. پس قبل از انجام عکاسی محل آن را 
منظم کنید و در ذهن خود تصویر مورد نظر را 

طراحی کنید.
ممکن است بار اول موفق به ثبت عکس خوبی 
و  مناسب  و چیدمان  برنامه ریزی  با  اما  نشوید 
انتخاب رنگ هایی که با لباس یا تزئینات منزل 
از  زیبایی  عکس های  می توان  دارند  هارمونی 

خود و خانواده در منزل داشته باشید.

امیر خدامی
عکاس

لذت 
عکاسی

به  یا سوژه خاص  از یک منظره  را داشته ایم که خواستیم  این تجربه  بارها  ما  از  خیلی 
آن  تماشای  از  عکس  گرفتن  از  پس  ولی  کنیم  ثبت  تصویری  عکاسی  دوربین  کمک 
لذت نبرده ایم. ما در این صفحه، قصد داریم به شما بیاموزیم که چگونه با ابتدایی ترین 
کنید.  ثبت  را  تصاویر  زیباترین  و  بهترین  خانگی  دوربین های  اصطلاح  به  و  دوربین ها 
می توانید  کنید  رعایت  دوربین تان  با  گرفتن عکس  هنگام  را  زیر  نکات  که  در صورتی 

زیباترین عکس ها را داشته باشید:

نور مناسب
در زمان عکاسی، نور مناسب را فراموش نکنید. 
عکاسی،  برای  مناسب  زمان  انتخاب  واقع  در 
نکته مهمی است. شما می توانید از نور طبیعی 
روز، نور لامپ یا هر منبع نوری دیگر استفاده 
کنید. زمانی که از نور پنجره استفاده می کنید 
نباشد.  زیاد  نور  باشید که شدت  داشته  توجه 
معمولا زمان مناسب برای این کار دو الی سه 
ساعت قبل از غروب آفتاب یا قبل از ظهر است. 
و  دارید  کودکی  منزل  در  اگر  مثال  طور  به 
می خواهید از او عکس بگیرید، سعی کنید او را 
به سمت پنجره نزدیک کنید و با انتخاب مکان 
مناسب و زاویه خوب از وی در حالات مختلف 
لازم  که  باشید  داشته  توجه  کنید.  عکاسی 
مثل  دیگری  هر سوژه  یا  کودک  نیست حتما 
پدربزرگ و مادربزرگ به دوربین نگاه کرده و 
افراد  اوقات تصاویری که  اکثر  بزند. در  لبخند 
را در حال بازی، فکر کردن، مطالعه و... نشان 

می دهد جذاب تر و ماندگارتر هستند. 
زمانی که از نور لامپ یا هر منبع نوری دیگری 
چراغ  یا  پرژکتور  )مثل  می کنید  استفاده 
سوژه  با  نور  فاصله  و  سرعت  انتخاب  مطالعه( 
و مکان عکاسی با شماست که با کمی حوصله 
و سلیقه می توان عکس خوبی ثبت کرد. مثلا 
را  او  ساله،  یک  کودک  یک  از  عکاسی  برای 
و  بنشانید  تخت  یا  کوچک  صندلی  یک  روی 
با استفاده از یک نور مصنوعی و قرار دادن آن 
یا راست کودک، تصویر خوبی  در سمت چپ 

ثبت کنید.
است  باشید عکس خوب عکسی  داشته  توجه 
از  می کنیم  توصیه  باشد.  داشته  موضوع  که 
عکاسی بی هدف بپرهیزید و برای خلق تصویر 

ارزش قائل شوید.

فلاش سرخود
فلاش  دارای  شما  دوربین  که  صورتی  در 
کنید.  دقت  آن  تنظیمات  به  است  سرخود 
هیچ وقت از سوژه خود با تمام قدرت فلاش 
با  می توانید  شما  نگیرید.  عکس  نزدیک  از  و 
قدرت  دوربین،  راهنمای  دفترچه  به  مراجعه 
به  ثبت سوژه  بر  تا علاوه  کرده  را کم  فلاش 
پوست  روی  را  انعکاس  حداقل  طبیعی،  طور 

داشته باشید.
نکته آخر این که نزدیک شدن زیاد به سوژه و 
فلاش زدن، نتیجه معکوس دارد. در این حالت 
شما  عکس  در  دفرمگی  زیاد،  رفله  بر  علاوه 
تصویرغیرطبیعی  آن  نتیجه  و  می شود  ایجاد 

است.

عکس های سلفی
تنها کاری که اکثر ما هنگام گرفتن عکس سِلفی 
می کنیم این است که دوربین جلویی گوشی را رو 
به خود گرفته و شاتر را می فشاریم و توقع داریم 
گوشی معجزه کند و یک عکس بی نظیر تحویل 

ما دهد!
پایین  کیفیت  گردن  را  تقصیر  هم  آخر  دست 

دوربین گوشی می اندازیم.
سلفی  یک  برداشت  برای  که  است  این  واقعیت 
با  آنگاه  کنیم.  توجه  مهمی  نکات  به  باید  خوب 
کمی تمرین و آزمون و خطا خواهیم دید که حتی 
با دوربین 1 و 2 مگاپیکسلی جلویی اغلب گوشی 

ها می توان سلفی های زیبایی گرفت.

به نور توجه کنید
میزان روشنایی می تواند تفاوت بین یک عکس خوب 
و عکس بد باشد، به همین دلیل باید در نور مناسب 
عکاسی کنید. دقت کنید که نور نور خورشید یا منبع 
نور قوی دیگری پشت شما وجود نداشته باشد، مگر این 

که قصد داشته باشید از خود یک شبح بسازید!

به دوربین نگاه کنید نه به صفحه نمایش
اغلب ما به جای دوربین به صفحه نمایش گوشی نگاه 
می کنیم. نتیجه در عکس نهایی اینگونه می شود که 

گویی به چیزی در پایین خیره شده ایم!

خلاق باشید
با  را  آنها  و  بگیرید  از خود  زیاد و متفاوتی  عکس های 
برچسب ها و افزونه های مختلف به تصاویر جالب تبدیل 

کنید. 
برروی عکس خودداری  زیاد  فیلتر های  کاربردن  به  از 

کنید

مراقب لرزش های ناخواسته باشید
لمس شاتر باعث برهم خوردن تمرکز و لرزش گوشی 
این  رفع  برای  کند.  می  خراب  را  شما  عکس  و  شده 
مشکل بهتر است از تایمر استفاده کنید. یک اختلاف 2 

ثانیه  ای هم کافی به نظر می رسد.

استفاده  اصلی  دوربین  از  امکان  صورت  در 
کنید

دشوار  کمی  حالت  این  در  عکاسی  که  داریم  قبول 
است و شاید مجبور باشید چندین عکس بگیرید تا به 
کادربندی مناسب برسید اما درنهایت کیفیت عکس ها 

شما را خشنود خواهد کرد.

لنز دوربین را تمیز کنید
شیشه  جلو دوربین بعد از چند تماس کوچک حسابی 
کثیف می شود. تفاوت عکس ها با یک لنز تمیز و لنز 

کثیف، از زمین تا آسمان است!
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همیاری...

نیلوفر صدری
موسس خیریه

معنای عملی آموزش کارآفرینی به دور از اصطلاحات و تئوری ها:
1- در مورد اشتغال افراد در جامعه باید پذیرفت که استخدام در مشاغل دولتی 
بسیار محدود هستند و از سوی دیگر به دلیل تکراری بودن وظایف و مسئولیت های 

این نوع مشاغل در بسیاری موارد انگیزه تلاش و خلاقیت افراد از بین می رود.
2- برای ورود افراد به بازار کار مشاغل آزاد، داشتن مهارت و تجربه کاری لازم 

است.
3- یکی از راه های مناسب مهارت آموزی این است که نوجوانان و جوانان با چند 
مهارت آشنا شوند و استعداد خود را در زمینه های مختلف آزمایش کنند. تا بعد از 

مدتی بتوانند رشته و زمینه مورد علاقه خود را پیدا کنند. 
4- یکی از برنامه های خیریه یاس نیلی آموزش چند نوع مهارت شامل قالی بافی، 
سرمه دوزی، کشاورزی و ... به دختران تحت پوشش است. نوجوانان و جوانان عزیز 
ما می توانند در حین آموزش با ارائه ایده های جدید در زمینه کار خود، تهیه مواد 

اولیه، بازار و نحوه فروش محصول خود و مسائلی از این دست آشنا شوند. 
5- این آشنایی با مشاغل گوناگون و نیز کسب مهارت های لازم برای ورود به بازار 
کاری  کردن شاخه های  پیدا  و  استعدادها  برای شکوفایی  را  زمینه  می تواند  کار 

دلخواه فراهم کند. 
6- این را هم می  توانیم اضافه کنیم که الزاما دختران تحت پوشش به مهارت های 
ارائه شده نخواهند پرداخت بلکه یاد می گیرند که چگونه باید شغل جدید را یاد 
گرفت، مهارت ها را تقویت کرد، چگونه باید وارد بازار شد، چگونه باید محصول را 

فروخت و... 
سواد رایانه ای

لزوم داشتن سواد رایانه
موثر  فناوری  و  رایانه ها  از  استفاده  برای  شخص  توانایی  و  علم  رایانه ای  سواد 
می باشد. سواد رایانه ای همچنین ترجیحا به سطحی اطلاق می گردد که به راحتی 
با رایانه ها  از برنامه های رایانه ای و قابلیت های دیگری که  افراد می توانند  بعضی 
ویژه  قابلیت  چندین  از  بیشتر  استفاده  توانایی  و  نمایند  استفاده  دارند  ارتباط 
)معمولا میکروسافت ورد، میکروسافت اینترنت اکسپلورر و میکروسافت اوتلوک( 

بهترین شاهد است بر عنایت فوق العاده اسلام به تعلیم و تعلم. الذی علم بالقلم. 
قلم )مظهر( سواد و نوشتن است.

تربیت عبارت است از پرورش دادن، یعنی استعدادهای درونی ای را که بالقوه در 
یک شی موجود است به فعلیت درآوردن و پروردن. 

روح دارای چهار بعد است که مقصود این است که دارای چهار استعداد است:
1- استعداد عقلی )علمی و حقیقت جویی(

2- استعداد اخلاقی )وجدان اخلاقی(
3- بعد دینی

4- بعد هنری و ذوقی یا بعد زیبایی
استعداد پنجمی هم می توان گفت و آن استعداد خلاقیت است که انسان آفریننده 
و مبتکر و مبدع آفریده شده و از جمله چیزهایی که هر کسی داراست و از آن لذت 

می برد قدرت ابداع و نوآوری است. 
با توجه به این نکته هدف گروه یاس نیلی پرورش استعدادهای بالقوه این عزیزان 

می باشد
و من الله توفیق
یاس نیلی 

اهداف موسسه خيریه

       یاس نیلی

تلفن: -22761109
  22761108

فکس:22550674
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تابستانی

...
....

1- یک باور غلط
شیشه  رنگ  هرچه  که  است  این  مردم  عموم  باور 
عینک تیره تر باشد، توانایی بیشتری در محافظت از 
چشم در برابر اشعه ماورای بنفش خورشید دارد، اما 
حقیقت اینجاست که شیشه های تیره تنها مناسب 
افرادی است که چشم های حساس به نور دارند یا 
در فضاهایی که نور خورشید بسیار شدید است، کار 
می کنند. برای سایر افراد عینک هایی با شیشه های 
از پشت آن دیده  رنگی نه چندان تیره که چشم ها 

شود، برای استفاده روزانه مناسب تر است.

2- ویژگی قاب عینک
تا  دور  که  هستند  بزرگی  انواع  قاب  نوع  بهترین 
به صورت  را محافظت می کنند و کاملا  دور چشم 
می چسبند. اگر برای ورزش عینک آفتابی می خرید 
از  جای شیشه  به  که  کنید  انتخاب  را  انواعی  باید 

پلی کربنات مقاوم ساخته شده اند.

3- عینک های فتوکرومیک بله یا نه!
از عینک های فتوکرومیک که در آفتاب رنگ شیشه 
عینک  عنوان  به  می توان  نیز  می شود  تیره تر  آنها 
آفتابی برای محافظت از چشمان در فصل تابستان 
استفاده کرد.  البته با تغییر در موقعیت و ورود از 
مکانی تاریک به روشن، چند دقیقه ای زمان می برد 
فاصله  همین  و  شود  تیره  عینک  شیشه  رنگ  تا 

می تواند تا حدودی به چشم آسیب بزند.

4- چه ساعاتی از روز

هر بار که از خانه خارج می شوید؛ چه در تابستان 
آفتابی، لازم  باشد، چه  ابری  چه زمستان، چه هوا 
که  افرادی  به خصوص  بزنید  به چشم  عینک  است 
به دلیل کار یا ورزش ساعات طولانی در معرض نور 
این موضوع توجه بیشتری  به  باید  طبیعی هستند 
داشته اند  چشم  جراحی  که  افرادی  باشند.  داشته 
یا  آرامبخش  داروهای  جمله  از  داروها  برخی  از  یا 
می کنند،  استفاده  بارداری  از  پیشگیری  داروهای 
باید  بنابراین  است  حساس تر  نور  به  چشم شان 

مراقبت بیشتری از چشم شان داشته باشند.

5-  عینک های آفتابی آینه ای 
اشعه  برابر  در  خوبی  محافظت  عینک ها  نوع  این 
آفتاب ندارند. در این نوع عینک ها یک لایه ظریف 
متالیک روی شیشه معمولی قرار گرفته است. این 
می شود،  تابیده  چشم  به  که  نوری  میزان  از  لایه 
می کاهد، اما تاثیر چندانی در محافظت از چشم در 

برابر اشعه های فرابنفش ندارد.

6- کودکان و عینک آفتابی 
بسیار  آفتاب  مضر  اشعه  برابر  در  کودکان  چشم 
حساس است. تا 21 سالگی چشم کودکان توانایی 
مواجهه طولانی  و  ندارد  را   VU اشعه  فیلتر کردن 
و  قرنیه  می تواند سبب چسبندگی  نور خورشید  با 
بازی  از منزل  پیرچشمی شود. کودکانی که خارج 
عینک  قاب  دارند.  نیاز  آفتابی  عینک  به  می کنند 
از  آن  و شیشه  نشکن  و  انعطاف پذیر  باید  کودکان 
 VU اشعه  از  خوبی  به  و  باشد  پلی کربنات  جنس 
محافظت کند. رنگ های قرمز، سبز و آبی مناسب 

کودکان نیست زیرا نور زیادی وارد چشم می کند. 
کودک  چشم  روی  را  عینک  حتما  خرید  از  قبل 
است.  راحت  آن  با  تا مطمئن شوید  کنید  امتحان 
دسته عینک باید سبک و از جنس الاستومر باشد. 
زیر 3  برای عینک در کودکان  بند هم  از  استفاده 
سال لازم است. هرچه چشم در تماس بیشتری با 
بیماری های  به  ابتلا  احتمال  باشد،  فرابنفش  اشعه 
چشمی در سنین بالا بیشتر می شود. به همین دلیل 
کودکانمان  چشمان  مراقب  کودکی  از  است  لازم 

باشیم.

7- رنگ شیشه عینک آفتابی 
مناسبی  رنگ های  سبز  و  خاکستری  قهوه ای، 
هستند. آکادمی چشم پزشکان آمریکا رنگ سبز را 
زیرا کنتراست  توصیه می کند  روزانه  استفاده  برای 
آبی  نارنجی،  قرمز،  رنگ های  می کند.  ایجاد  خوبی 
زیرا سبب پخش  نیستند  مناسب  بنفش چندان  و 
رنگ ها می شوند و نور زیادی را وارد چشم می کنند.

8- شیشه های آفتابی که روی شیشه عینک طبی 
می چسبند 

این نوع شیشه ها عملی و کارآمدند اما بدون عیب 
هم نیستند و لازم است قبل از انتخاب در مورد آن 
با متخصص چشم یا عینک ساز مشورت کنید. گاهی 
اندازه این شیشه ها متناسب با شیشه عینک طبی 
خراشیدگی  سبب  است  ممکن  ضمن  در  نیست. 
شیشه عینک طبی شما شوند یا بازتاب ایجاد کنند.
 ac.binc.www :منبع
 ترجمه: سمیه مقصودعلی

خرید برای چشمان تان را 

جدی بگیرید

یک 
عینک آفتابی مناسب

بهار هم با همه زیبایی هایش رو به پایان است و تابستان در حال فرا رسیدن. با رسیدن 
فصل گرما و شدت گرفتن نور و اشعه خورشید بسیاری از ما، از عینک آفتابی استفاده 
می کنیم ولی در خرید این نوع عینک ها در بسیاری از مواقع با مشکل مواجه هستیم. در 
زمینه خرید یک عینک آفتابی مناسب. موارد هشتگانه زیر را مراعات نمایید تا بتوانید 

عینکی مطابق با چهره خود و محافظ چشمان تان تهیه نمایید:

www.ssa-
visa

.com
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گزارش...

موسسه سپنتا ستاره اندیشه
موسسه »سپنتا ستاره اندیشه« با نام تجاری با مجوز رسمی از وزارت 
با داشتن نمایندگی انحصاری از معتبرترین کالج ها و  ایران و  علوم 
دانشگاه های سراسر دنیا  و همکارانی در کشورهای مختلف، فعالیت 
خود را در زمینه اعزام دانشجو از سال ها پیش آغاز کرده و موجبات 
موفقیت تحصیلی بسیاری از دانشجویان ایرانی را در کشور و دانشگاه 

مورد علاقه شان فراهم نموده است.
گروه مشاوران به دلیل داشتن سال ها تجربه در این زمینه، دانشجویان 
را از نخستین گام تا رسیدن به موفقیت تضمینی همراهی می کنند.  
ارائه خدمات  آنچه که ما را از سایرین متمایز کرده است، تنوع در 
کاملا  صورت  به  اتریش  و  فنلاند  کشورهای  از  تحصیلی  پذیرش 

تخصصی به کمک مشاوران و اساتید مجرب می باشد.
دانشجویان ما در این کشور همواره بهترین سفیر و معرف ما بوده و 
نیز موسسه همواره آماده کمک به دانشجویان پس از ورود به کشور 
را  اعتبار و صداقت  اندیشه  مقصد می باشند.  موسسه سپنتا ستاره 
سرلوحه کار خود قرارداده و رزومه کاری موسسه، صحت این مطلب 
را بازگو می نماید. وکلا، مشاورین و کارکنان این شرکت در تمامی 
سطوح کاری، صداقت و شفافیت را مبنا و جزء منشور اخلاقی این 
مجموعه قرار داده اند و همواره اصول حرفه ای مشتری مداری را حفظ 

می نمایند. 
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دانشگاه وین

           درباره اتریش و شرایط تحصیل در آن

 اتریش یکی از کشورهای اروپای غربی است. پایتخت آن وین است. این کشور از شمال با آلمان و جمهوری 
چک، از شرق با اسلوواکی و مجارستان، از جنوب با ایتالیا و اسلوونی و از غرب با سوئیس و لیختنشتاین هم مرز 
است. زبان رسمی مردم اتریش، آلمانی است. 98 درصد مردم این کشور به این زبان صحبت می کنند. درکنار 
آلمانی اقلیتی به زبان های کروات، اسلوونیای و مجارستانی صحبت می کنند. کشور اتریش با مساحت 855/83 
کیلومتر مربع از 9 ایالت تشکیل یافته است. در شرایط تحصیل در اتریش می توان بیان نمود که اخیرا قوانین 
تحصیل دراین کشور تغییر یافته است و فقط دانشگاه های دولتی ایران مورد تایید اغلب دانشگاه های این کشور 
برای ادامه تحصیل می باشند. تحصیل در مقطع کارشناسی نیازمند قبولی دردانشگاه دولتی یا گواهی اشتغال 
به تحصیل می باشد.لازم به ذکر است که کشور اتریش دارای فصول زمستانی بسیار سرد می باشد که جهت 
تحصیل در اتریش می بایست مبحث آب و هوا نیز در شرایط تحصیل در اتریش لحاظ گردد .کشور اتریش دارای 
هشت میلیون و سیصد و پنجاه هزار نفر جمعیت می باشد که این میزان درکشورهای اروپایی بسیار اندک است 

و می توان بیان نمود که از میان این جمعیت تنها بیست درصد در وین زندگی می کنند.

دانشگاه های پلی تکنیک 
این دانشگاه ها برای دوره  کارشناسی به زبان انگلیسی 
معدود  از  فنلاند  نظر  این  از  که  می گیرند  دانشجو 
لیسانس  دوره   در  که  می باشد  اروپایی  کشور های 
دانشجو می گیرد. این دانشگاه ها بیشتر به موارد عملی و 
حرفه ای می پردازند تا مسائل نظری و تئوریک. ترجمه  
که  می شود  حرفه  عالی  مدرسه  آنها  فنلاندی  اسم 
بسیاری از دانشجویان آنها افراد شاغل و دارای سنین 
بالا هستند. این دانشگاه ها مدرکی معادل لیسانس ارائه 

می دهند که مورد تایید وزارت علوم ایران نیز است.
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از وضعیت تحصیلی رضا برای مان بگویید؟
با استعداد بود، در  خواهر رضا: رضا بسیار باهوش و 
درس  خانه  در  مدرسه اش،  و  تحصیل  دورن  تمامی 
گفت:  می  او  به  عصبانیت  با  پدر  گاهی  نمی خواند. 
بدی  امتحان  می تونی  فردا  جوری  چه  تو  »پسرجان 

وقتی هیچی درس نخوندی!«
بابا جان شما از  در جواب پدر با خونسردی می گفت: 
من نمره خوب می خواهی و من برای شما نمره خوب 
می آورم. جالب است که همیشه هم شاگرد اول کلاس 

می شد.

خاطره ای ار رضا برای مان بگویید؟
خواهر عطاران: رضا در دوران نوجوانی علاقه وافری به 
تئاتر پیدا کرده بود. به یاد دارم که روزی رضا به همراه 
از پشت  من  آمد،  خانه  به  دوستش »حمید حقیقی« 
پنجره به حرف های آنها گوش می دادم و دقت می  کردم، 
برادرم رضا به دوستش می گفت: بهت ثابت می کنم که 

از همین تئاترها به صدا و سیما خواهم رفت!
دوستش هم که باور نمی کرد مدام از او می پرسید، تو 
واقعا می خواهی به تلویزیون بروی؟ اصلا مگر می توانی؟ 
و رضا هم با صدایی محکم و رسا رو به حمید کرد و 
گفت: حالا می بینی که می روم و معروف می شوم! و این 
کار را هم کرد، حرف رضا از همان اول هم حرف بود! 

)لبخند می زند(

پدر با بازیگر شدن رضا مشکلی نداشت؟
از  درکی  کرد.  مخالفت  بسیار  ابتدا  پدر  رضا:  خواهر 
این رشته نداشت اما وقتی شوق رضا رو نسبت به هنر 
بابا جان به کارت  بازیگری دید، گفت: خیلی خوب  و 

برس. )می خندد(

»من سالوادور نسیتم« فیلمی از منوچهر هادی 
پنج  فروش  رسانه ها  از  بسیاری  گفته  به  که 
فیلم  این  داد.  اختصاص  خود  به  را  میلیاردی 
سینماهای  در  گذشته  سال  اسفند   5 روز  از 
از  پس  حالا  و  شد  اکران  شهرستان  و  تهران 
گذشت بیش از یک ماه حبیب اسماعیلی مدیر 
رسانه  فیلمسازان گفته که فروش فیلم به پنج 
میلیارد تومان رسیده است. داستان فیلم »من 
ناصر  نام  به  فردی  درباره ی  نیستم  سالوادور 
آژانس  کرده،  پیدا  زیادی  پول  که  است  ایزدی 
تعطیلات رویایی او را به همراه خانواده اش برای 
سفری سیاحتی به برزیل دعوت می کند. در این 
با  را  ایزدی  ناصر  آنجل،  نام  به  دختری  کشور 
نامزد سابقش اشتباه می گیرد و ماجراهای فیلم  

شروع می شود. 
حبیب اسماعیلی مدیر رسانه فیلمسازان گفته: 
خوشبختانه سینمای ایران در سال 95 ]از لحاظ 
»من  فیلم  داشت،  خوبی  بسیار  فروش[شروع 
فیلم های  از  یکی  به عنوان  نیستم«  سالوادور 
نوروزی توانست بسیاری از رکورد فروش روزانه 
سینماها را به خود اختصاص دهد و حتی برخی 
بود  مدت ها  که  شهرستان ها  در  سینماها  از 
با این فیلم  فروش مناسبی نداشتند توانستند 

به فروش چشمگیری دست پیدا کنند.
این  فیلم  این  اصلی  بازیگر  عطاران  رضا  اما 
روزها حال و هوای خوبی ندارد اما نه به خاطر 
نسیتم«  سالوادور  »من  برای  که  حواشی ای 
ایجتد شد بلکه دلگیری عطاران بیماری سختی 
است که پدرش مدتی است با آن دست و پنجه 

نرم می کند و حال خوبی ندارد. 
از  زیادی  بخش  روزها  این  ما  شیرین  بازیگر 

وقتش را در بیمارستانی در مشهد، درکنار 
مشکل  این  وجود  با  می گذراد.«  پدرش 
گفتگویی  عطاران  خانواده  با  نتوانستیم 
رضا  پدر،  بیماری  به  توجه  با  ولی  داشتیم 

زمانی برای گفتگو  نداشت.
برای خانواده عطاران آرزوی سلامتی داریم.
خیابان  ضد،  میدان  در  عطاران  رضا 
کوشش )یکی از محله های قدیمی مشهد( 
متولدشده است. او که فرزند سوم خانواده 
و  بوده  کاخکی  اصالتا  شود  می  محسوب 
در  زلزله ای  اثر  بر  را  خود  مادر  کودکی  در 

کاخک از دست داده است.
برادر  یک  و  بزرگ تر  خواهر   2 که  رضا  آقا 
کوچک تر از خود دارد در خانواده ای گرم و 
به  حاضر  حال  در  و  یافته  پرورش  صمیمی 
همراه همسرش در تهران زندگی می کند، بنا 
به گفته دوستان هم محله ای، رضا عطاران 
و  پدر  دیدن  و  زیارت  برای  بار  چند  سالی 
اما این  خانواده اش به مشهد سفر می کند 
بار همان طور که گفته شد به دلیل بیماری 

پدر، بیش از همیشه به مشهد می رود.
متولد  مقدس  مشهد  در  سال 1347  در  او 
آورده  روی  تئاتر  به  سالگی   16 از  شده، 
بر درخواست های مکرر شما در  بنا  است. 
وی  طلایی  دوران  و  کودکی  به  شماره  این 
در مشهد مقدس و نحوه ورود او به دنیای 
هنر اشاره ای کرده ایم که امیدواریم مورد 
پسند شما قرار بگیرد، با ما همراه باشید تا 
سری به محله کودکی رضا عطاران بزنیم و 
البته گپی هم با پدر مهربانش، خواهرش و 

دوستانش زده ایم.
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و  هنر  دنیای  به  کودکی  همان  از  دوستانش  و  رضا 
بازیگری علاقمند بودند تا جایی که پدرم وقتی دید 
نمی تواند مانع او شود، پرده ای را در حیاط خانه تعبیه 
اجرا کند، رضا و  نمایش  آنجا  بتواند در  تا رضا  کرد 
دوستانش هم که از زرنگی کم نداشتند، نقشه هایی 

کشیدند و برای خودشان سینمایی راه انداختند.
اجرا  را  چاپلین  چارلی  نمایش های  خود  که  رضا 
تا  بود  کرده  فرستاده  را  دوستانش  از  یکی  می کرد، 
بلیت درست کند و از هر کسی که برای دیدن نمایش 
به خانه می آید 2 تومن پول بگیرد و به او بلیتی بدهد! 
)با خنده( این کار برای من و خانواده ام بسیار زیبا بود، 

چون عشق رضا به بازیگری را نشان می داد.

واکنش پدر نسبت به اولین بازی رضا چه بود؟
را  او »ساعت خوش«  اولین کار  خواهر رضا: وقتی 
از تلویزیون دیدیم کلی خندیدیم و خوشحال شدیم 
که او می تواند مردم را بخنداند، رضا بی دریغ، ساده 
و راحت بازی می کند و خودش را نمی گیرد و ما واقعا 

به او افتخار می کنیم.

چه قدر از پدرش حساب می برد؟
خواهر بزرگتر، فاطمه عطاران: رضا عصرها در کوچه 
خودمان به همراه دوستانش فوتبال بازی می کرد، یک 
روز بعد از بازی که به خانه آمد دیدم که لنگان لنگان 
راه می رود، نگو که یکی از بچه های قلدر محل روی 
از 3  بعد  بود،  رضا شکسته  پای  و  بود  افتاده  پایش 
از  پزشک  وقتی  برویم،  دکتر  به  شد  حاضر  که  روز 
به دکتر گفت: آخه  نگفتی  او پرسید که چرا زودتر 
از پدرم می ترسم، می ترسیدم که دیگر نگذارد بازی 

کنم!!! )با خنده(

در باره اولین تئاتر رضا بگویید؟
فاطمه عطاران: اولین تئاتری که رضا در آن ایفای 
در مشهد  داشت که  نام  عاشق«  کرد، »موش  نقش 
را  نمایش  »وقتی  پدر  رفت،  روی صحنه  به  مقدس 
تو خجالت  )یارو(  یره  او گفت،  به  ما دید،  به همراه 
نمی کشی؟دختر تو نمایش کم بود که تو عاشق موش 

شدی؟« )با خنده(
رضا چقدر سعی کرد که از پدر الگوبرداری کند؟

فاطمه عطاران: در سریال زیر آسمان شهر که رضا 
نویسنده آن بود تقریبا بابا را به نمایش گذاشته بود، 
زمانی که خشایار با چوب دستی خود به دنبال فولاد 
می کرد مانند کودکی ما بود که پدر نیز در کودکی 
ما چوبی برمی داشت و دنبالمان می دوید! )با خنده(

از سکانس ها  یکی  در  که  میاد«  فیلم »خوابم  در  یا 
و  می شدند  جمع  سرهنگی  خانه  در  بچه ها  همه 
تلویزیون می دیدند، آن هم به کودکی ما برمی گردد، 
آن زمان چون تلویزیون کم بود همه بچه های محل 
در خانه یکی از همسایه ها »که سرهنگ ارتش« بود 
برنامه کودک نگاه می کردیم، این  جمع می شدیم و 
تصویرها از کودکی در ذهن رضا مانده است که در 
حال حاضر او در ساخت فیلم هایش از آن خاطرات 

کمک می گیرد!

واکنش مردم در کوچه و خیابان وقتی با رضا روبرو 
می شوند چیست؟

برای  برادرم  و  فرزندانم  همراه  به  عطاران:  فاطمه 
ماشین  رضا  خود  پیشنهاد  با  رفتیم،  بازار  به  خرید 
وقتی  بخوریم.  هوا  و  کنیم  روی  پیاده  تا  نبردیم 
داشتیم برمی گشتیم مردم او را شناختند و صدها نفر 
یکباره دورمان را احاطه کردند تا با رضا عکس بگیرند!

این که مردم کشورم رضا را دوست دارند و برای او و 
کارهایش وقت می گذارند بسیار لذتبخش و خوشحال 
کننده است اما گاهی اوقات هم این توجه ها برای ما 
محدودیت هایی را به وجود می آورد که ما را موظف 
می کند بیشتر حواس مان به خودمان باشد تا در شأن 

رضا و موقعیت اجتماعی او رفتار کنیم!

با توجه که در طول سال از رضا دور هستید چه 
احساسی دارید؟

فاطمه عطاران: »رضا عاشق غذاهای سنتی است که 
از بین این غذاها کوکوسبزی و قورمه سبزی را ترجیح 
می دهد و هر وقت مشهد می آید ما بسیج می شویم، 
به  رضا  کنیم.  فراهم  دارد  که دوست  آنچه  او،  برای 
دلیل شرایط کاری بیشتر با غذاهای بیرون سر و کار 
دارد به همین دلیل دیگر از فست فود خسته شده و 

می توانم بگویم تمایلی به اینگونه غذاها نیز ندارد!«
حواشی من سالوادور نیستم.

* مسعود فراستی پرفروش ترین فیلم در حال اکران 
یعنی »من سالوادور نیستم« منوچهر هادی را »فیلم 
عقب افتاده« خطاب کرد. فراستی با اشاره به اظهارنظر 
اخیر منوچهر هادی خطاب به منتقدان فیلمش گفت: 
و  خواندم  هادی  منوچهر  درباره  را  مطلبی  اخیرا 
وحشت کردم از این همه بی ظرفیتی تو! منتقدی از 
فیلم انتقاد کرده بود و گفته بود این فیلم توهین به 
این  دادی،  او  به  تو  است. جوابی که  شعور مخاطب 
بود که آن منتقد خود بی شعور است. منتقد فارغ از 
درست یا غلط بودنش حرفش، درباره فیلم تو حرف 
می زند، اما تو درباره شخصیت او صحبت کردی. این 

فاجعه انگیز است!
بیان  فراستی  گفته های  به  پاسخ  در  هادی  منوچهر 
بلکه  نبودند،  منتقدان  من  جمله  خطاب  داشت: 
سینمایی  سایت های  در  که  بودند  تماشاچی هایی 
و  است  فیلم سخیف  این  که  بودند  گذاشته  کامنت 
توهین به شعور مخاطب است. لذا توهینی به جامعه 
فیلم  این  درباره  ادعایی  هیچ  من  نکردم.  منتقدان 
آن  مخاطب  که  ساختیم  کمدی  فیلم  یک  ندارم. 
مخاطب عام است. حرف من این بود کسی که چنین 
مخاطب  به  است  خودش  که  را  چیزی  زده،  حرفی 

نسبت ندهد.
انتشار  با  تلویزیون  و  سینما  بازیگر  عطاران  رضا   *
صفحه  در  نیستم"  سالوادور  "من  فیلم  از  ویدویی 
اینستاگرامش، به کنار گذاشتن  زود هنگام این فیلم 

از روی پرده های سینما واکنش نشان داد.
اگه  اکران،  آخر  روزهای  نوشت:»خداروشکر،  وی 

بذارن بازم میفروشه،نمی ذارن«
* پس از اکران فیلم »من سالوادور نیستم« به دلیل 
وجود عکس بازیگر زن برزیلی، بسیاری از بیلبوردهای 
فیلم بر سردر سینماها پاره شد. رضا عطاران بازیگر 
»من سالوادور نیستم« در واکنش به این اتفاق عکسی 
از بیلبورد پاره سردر یک سینما را در اینستاگرامش 
منتشر کرد و نوشت : »سردرهای فیلم سینمایي »من 
سالوادور نیستم« بخاطرحضور بازیگر زن برزیلی، به 
این روز درآمد. ................ این نقطه چین خیلی حرف 

توشه«

ناگفته هایی از من سالوادور نیستم
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مشاور سایبری

اطلاعات بانکی بر روی رایانه
سرهنگ کریمي معاون اجتماعي فرماندهي انتظامي استان اصفهان در 
پي شکایت یکي از شهروندان مبني بر اینکه فردي ناشناس مبلغ 400 
صورت  به  که  کاربراني  به  کرده  برداشت  وي  حساب  از  ریال  میلیون 
بر  را  بانکي خود  اطلاعات  توصیه کرد:  انجام مي دهند  اینترنتي خرید 
روي سیستم هاي رایانه اي ذخیره نکنند و کوکي ها و history مرورگر 
خود را نیز در فواصل زماني مناسب پاک کنند و جهت تعمیر رایانه خود 
حتما به مغازه هاي قابل اطمینان مراجعه کنید و از ذخیره اطلاعات مهم 

و ارزشمند بر روي کامپیوتر اجتناب نمایند.

حبس برای انتشاردهندگان اکاذیب
سرهنگ جواد جهانشیري رئیس پلیس فتا استان خراسان رضوي در پی 
شکایت زنی مبنب بر درج مطالب کذب در پروفایلي در شبکه اجتماعي 
تلگرام با مشخصات خودش گفت: با توجه به قانون جرایم رایانه اي هرگونه 
انتشار اکاذیب بر علیه فرد یا افراد حقیقي و حقوقي جرم تلقي شده و قانون 
گذار بر اساس همین قانون که مشمول جزاي نقدي و حبس بوده با مجرم 

رفتار خواهد کرد.

فریب اسامی را نخورید
رئیس پلیس فتا استان کرمان گفت: بیشتر صفحات ایجاد شده در شبکه هاي 
اجتماعي که به نام افراد مشهور است در واقع متعلق به افراد نیست و فقط 
به نام آنها و توسط مجرمان سایبري ساخته شده است. سرهنگ کامبیز 
اسماعیلي گفت: کاربران مراقب صفحه هاي جعلي چهره هاي معروف هنري 
و ورزشي باشند چرا که بسیاري از صفحات چهره هاي معروف جعلي است 
و با عضویت کاربران در این صفحه احتمال افتادن در دام مجرمان سایبري 

بسیار زیاد است.
وي افزود: خانواده ها ضمن نظارت بر فعالیت سایبري کودکان و نوجوانان، 
حتما به فرزندان خود آموزش هاي لازم در خصوص این صفحات را بدهند 

تا فرزندان شان قرباني سودجویان فضاي سایبر نشوند.
اسماعیلي تاکید کرد: یکي از مهم ترین قابلیت هاي فضاي سایبري جعل 
هویت است بنابراین کاربران به راحتي به افراد غریبه در فضاي سایبري 

اعتماد نکنند و روابط خود در این فضا را محدود کنند.
در  موجود  اطلاعات  اساس  بر  مجازي  فضاي  در  اعتماد  داد:  ادامه  وي 

صفحات و سایت ها مي تواند براي کاربران پیامدهاي ناگواري داشته باشد.
رئیس پلیس فتا کرمان اظهار کرد: متاسفانه قرباني این صفحات جعلي، 
اغلب کودکان و نوجوانان هستند که به راحتي اعتماد و فکر مي کنند که 
صفحه چهره مورد نظر آنها مربوط به خود وي است، غافل از این که این 

گونه نیست.
افراد در  این  تقاضاي  نقد طي  واریز وجه  از  توصیه کرد:  به کاربران  وي 
شبکه هاي اجتماعي تحت هر عنواني خودداري کنید و همچنین از ارسال 
عکس و مطالب شخصي و محرمانه براي این صفحات اجتناب کنند و به 

هیچ عنوان قرار ملاقات حضوري با این افراد نگذارند.

کلاهبرداري پیامکي، شبکه هاي ماهواره اي
رئیس پلیس فتا گیلان در باره کلاهبرداري مسابقه پیامکي ، شبکه هاي ماهواره 

اي فارسي زبان به هموطنان هشدار داد. 
سرهنگ محمدخاني رئیس پلیس فتا گیلان در تشریح این خبر گفت: برخي 
ماهواره اي  به مدیران شبکه هاي  پول  پرداخت  با  و فرصت طلب  افراد سودجو 
فارسي زبان و تهیه چند خط تلفن همراه اعتباري مبادرت به برگزاري مسابقه 
پیامکي کرده و با طرح سؤالات بسیار ساده و آسان، هموطنان را در مسابقه 

شرکت مي دهند.
پس  اشخاص  این  افزود:  گیلان  استان  انتظامي  فرماندهي  فتا  پلیس  رئیس 
آنان  با  مناسب  فرصت  یک  در  خود،  طعمه  تلفن  شماره  آوردن  دست  به  از 
تماس گرفته با اعلام اینکه برنده جایزه مسابقه پیامکي شده اید از صاحب خط 
تلفن همراه مي خواهند براي دریافت جایزه خود مبلغي را بابت هزینه گمرکي 

ترخیص جایزه و یا هزینه هاي پستي، به شماره حساب خاصي واریز کنند.
وي بیان داشت: این افراد پس از رسیدن به هدف خاص خود، دیگر تماسي با 
شهروند مورد نظر نگرفته و بدین طریق در یک بازه زماني کوتاه، مبالغ زیادي 

را از شهروندان کلاهبرداري مي کنند.
شبکه هاي  به  اعتماد  عدم  خصوص  در  شهروندان  به  محمدخاني  سرهنگ 
حساس  اطلاعات  که  تماس هایي  به  شد،  آور  یاد  و  داده  هشدار  ماهواره اي 
شهروندان، از جمله مشخصات اسمي و آدرس پستي را درخواست مي کنند، 
چنین  بروز  از  لازم  هوشیاري  حفظ  با  و  نکرده  اعتنایي  عنوان  هیچ  به 

کلاهبرداري هایي پیشگیري نمایند.

آرزو خاکپور
روابط عمومی پلیس فتا

وقتی کارت بانکی به سرقت می رود
از  برخی  به  اشاره  با  ناجا  فتا  پلیس  از جرائم سایبری  اداره پیشگیری  رئیس 
شگردهای برداشت غیر مجاز از حساب های بانکی هموطنان گفت: در یکی از 
این نوع برداشت ها می توان به برداشت از کارت های مسروقه یا گمشده اشاره 

کرد.
به گزارش پایگاه اطلاع رسانی پلیس فتا سرهنگ دوم علیرضا آذردرخش در 
تشریح این خبر اظهار داشت: برخی از افراد سود جو با سرقت کارت های بانکی 
اقدام به برداشت از حساب بانکی افراد می کنند. وی درادامه گفت: متاسفانه 
کم دقتی هموطنان و حسن اعتماد آنان در این امر بسیار موثر بوده به نحوی 
که اگر رمز کارت های بانکی را در کنار کارت بانکی نگذارند یا آن را به کسی 
وجود  روش  این  طریق  از  آنها  بانکی  از حساب  برداشت  امکان  نکنند،  اعلام 
نخواهد داشت. بنابراین استفاده کنندگان از کارت های بانکی باید رمزهای عبور 
خود را به صورت دوره ای تغییر داده و آن را به کسی اعلام نکنند. این مقام 
مسئول به مسدودسازی کارت های مسروقه یا مفقود شده اشاره کرد و افزود: 
تمامی بانک ها امکان مسدود سازی کارت های بانکی را در همان لحظه فراهم 
کرده اند، بدین صورت که با برقراری تماس تلفنی با شماره های اعلام شده و  
دادن مشخصات خود از قبیل شماره ملی، شماره شناسنامه و... می توان کارت 
مورد نظر را مسدود نمود و برداشت و انتقال وجه دیگر میسر نیست و برای 

فعال سازی باید با همراه داشتن کارت ملی به بانک مراجعه نمایید.
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تلگرام...

تلگرام مشاور خانواده
مدتی است که متن ها و نوشته های جالبی از طریق تلگرام مشاور خانواده به دستمان می رسد که شاید خواندن آنها 
برای تان خالی از لطف نباشد. با ارسال عدد 1 به شماره 09370570142 یا 09203527258 لینک عضویت در گروه 
مشاور خانواده برای تان ارسال خواهد شد. همچنین می توانید عکس فرزندتان را در تلگرام مشاور خانواده برای مان ارسال 
نمایید. تا در مجله شماره بعد به چاپ برسد. در زیر مطالبی را که از تلگرام نشریه مشاور خانواده برداشت شده می خوانید:

سخن شما را می شنویم

محافظت از کودک در برابر وای فای
وای فای از اجزای جدا نشدنی دنیای مدرن است 
به  را  ناپذیری  جبران  های  آسیب  تواند  می  که 
سلامتی وارد کند. بنابر مطالعات صورت گرفته این 
رهیاب ها تاثیرات مخربی بر رشد گیاهان و انسان 
ها دارند. قرار گرفتن طولانی مدت در معرض این 
کیفیت  کاهش  به  منجر  و  است  خطرناک  امواج 
خواب، بی خوابی، تشنج، عدم تمرکز، سردرد، بلوغ 
زودرس، سرطان، ناباروری، حمله قلبی، درد گوش 
و ... می شود. مسلما افراد نمی توانند بدون استفاده 
از فناوری های امروزی به راحتی زندگی کنند ولی 
تاثیرات  کاهش  جهت  در  راهکارهایی  توان  می 
مخرب آنها انجام داد از جمله: دورنگهداشتن این 
دستگاه ها از محل خواب، استراحت، غذا خوردن 
اتاق کودک و همچنین خاموش کردن دستگاه در 
زمانی که با آن کار نمی کنیم. در ضمن می توانیم 
به جای مودم های بی سیم از مودم های کابل دار 

استفاده نماییم.
 

از  است  قرار  که  را  چیزی  توانی  نمی  وقت  هیچ 
دست بدهی نگه داری تو فقط قادر هستی چیزی را 
که داری قبل از آنکه از دست برود عاشقانه دوست 

داشته باشی.   )کیت دی کامیلو(

کلاه مردم را که برداریم باید سر خودمان بگذاریم 
کلاه مردم را که بگذاریم سر خودمان بی کلاه می 
ماند و شاعر چه زیبا گفته: هر چه کنی به خود کنی 

گر همه نیک و بد کنی.

والدین شاغل 
از  روز  طول  در  طولانی  های  ساعت  که  والدینی 
مهم  کیفیت  بدانند  باید  هستند  جدا  فرزندشان 
تر از کمیت زمانی است. گاهی والدین 10 تا 12 
ساعت کنار فرزندشان هستند اما حتی نیم ساعت 
هم حوصله فرزندشان را ندارند در عوض والدینی 
فرزندشان  کنار  ساعت   2 فقط  که  هستند  هم 
حضور دارند اما در همین 2 ساعت رابطه مثبتی با 
فرزندشان برقرار می کنند. با هم حرف می زنند و 
وقت می گذرانند. متاسفانه فرزندانی که با والدین 
رابطه خوبی ندارند وقتی بزرگ می شوند، با تلفن 

همراه، رایانه و تلویزیون ربطه برقرار می کنند.

یک جمله حسابی از دکتر حسابی
حاصل ضرب توان در ادعا ثابت است هرچه توان 
و هرچه  است  بیشتر  او  ادعای  باشد  انسان کمتر 

توانش بیشتر ادعایش کمتر می شود.

داستانک آموزنده
او  از کوچه ای می گذشت شخصی  بهلول  روزی 
را صدا زد و گفت: ای بهلول دانا مبلغی پول دارم 

امسال چه بخرم که فایده کنم؟ 
بهلول: برو تنباکو بخر و مردک تنباکو خرید وقتی 
که زمستان شد تنباکو قیمت پیدا کرد و مرد همه 
تنباکوهایش را به قیمت خوبی فروخت و سرانجام 
بهلول در  سود بسیاری نصیبش شد. روزی دیگر 
حال رد شدن از کوچه ای بود که همان مرد دوباره 
اورا صدا و گفت: ای بعلول دیوانه پارسال پیشنهاد 
خوبی دادی حال امسال چه بخرم که سود بدهد؟ 

بهلول: برو پیاز بخر! مرد هم با اعتمادی که به حرف 
بهلول داشت رفت و همه سرمایه خود را پیاز خرید 
و منتظر نشست تا ببیند چقدر سود می کند ولی از 
آنجایی که روش نگهداری پیاز را نمی دانست همه 
پیاز ها گندید و خراب شد و او مجبور شد همه 
را دور بریزد مرد بیچاره خسارت دیده با ناراحتی 
به دنبال بهلول رفت وتا انتقام این ضرر را از وی 
بگیرد. وقتی به بهلول رسید با عصبانیت به او گفت 
ای بهلول چه پیشنهادی بود که تو به من دادی 
همه سرمایه ام از دست رفت در صورتی که سال 
گذشته تو پیشنهاد خوبی دادی و من سود فراوان 

کردم حال چه شد؟
بهلول هم گفت: دفعه اول تو مرا بهلول دانا صدا 
کردی و من از روی عقل و دانایی به تو پیشنهاد 
بهلول  مرا  تو  بعدی  دفعه  ولی  کردم  آوری  سود 
دیوانه خواندی و من از روی دیوانگی پاسخ دادم. 
مرد خجل زده شد و راه خود را در پیش گرفت و 

رفت.

قمپز چیست؟
قمپز توپ جنگی عثمانی بود که قدرت تخریبی 
دل  به  ترس  مهیبش  به خاطر صرای  اما  نداشت 
دشمن می انداخت. سربازان ایرانی هروقت این صدا 
را می شنیدند، می گفتند: »نترسید قمپز در می 

کنند.«

توصیه هایی از مرحوم آیت الله کشمیری من باب 

بهره مندی هرچه بیشتر از ضیافت الله

• حتما دقایقی از ساعات راز آمیز روزه داری خود 
را به برترین عبادت اختصاص دهید و آن هم چیزی 

نیست جز تفکر 
• یکی از مهم ترین حالت های بندگی خصوصا در 
هست،  نیز  اکرم  نبی  موکد  توصیه  که  رمضان  ماه 

سجده های طولانی داشته باشید.
روزه  خدا  برای  که  کنید  نیت  رمضان  ماه  آغاز   •
بگیرید فقط برای خدا. آداب را تا می توانید و توان 

دارید انجام دهید.
• حتی المقدور بر سفره خانه خود افطار کنید حتی 

در مساجد افطار نکنید. 
• رمز ماندگاری در ضیافت الهی رمضان حسن خلق 

است. با فرزندان و خویشان مهربانی کنید.
• کشتی رویایی رمضان سوار بر امواج اشک به ساحل 
نجات می رسد از خدای خصوصا در هنگام سحر با 

اشک و گریه درخواست کنید. 
بهره  تا  برای شب های قدر هدف گذاری کنید،   •

ببرید.
• این ماه ربیع القرآن است هر روز یک آیه از قرآن را 
انتخاب نمایید و تا افطار آن را تلاوت کنید و پیرامون 

ان تدبیر نمایید. 
• توجه حقیقی شما به نماز و روزه در این ماه به 
خدا.  به دست  ایشان  از  و  رسد  می  الزمان  صاحب 
پس توجه حقیقی داشته باشید و فقط گرسنگی و 

تشنگی نکشید. 

یک ستون صفحه 
آخر را 

از شماره بعد در 
مجله  مشاور خانواده 

بخوانید...



فروردین: سعی کنید زود قضاوت نکنید و زود 
از کوره در نروید که در نهایت، تحمل مشکلات 
و  دوستان  طرف  از  بود.  خواهد  نتیجه بخش 
برای  و  می  گیرید  قرار  لطف  مورد  اطرافیان تان 
آنان کارهایی انجام خواهید داد که شما را تشویق 
خواهند کرد. پیشنهادی خواهید داشت که شروعی 
با  باید  فقط  بود،  خواهد  پیروزی های شما  برای 
باحوصله  را  احتیاط عمل کنید و پله های ترقی 
و بدون عجله طی کنید. اگر بین شما و هر یک 
با  را  آن  دارد،  وجود  مشکلی  خانواده  اعضای  از 
صحبت کردن برطرف کنید. خبر خوشحال کننده 
و امیدوار کننده ای می شنوید. عاشق هم باشید و 

روزهای خوش تان را با هم تقسیم کنید.

و  می  روید  کلنجار  خودتان  با  اینقدر  چرا  اردیبهشت: 
را سخت  زندگی  دارید.  نامناسب  برخورد  دیگران  با  مدام 
نگیرید که هرچه سخت گیر باشید، برای تان سخت خواهد 
گذشت. اهداف تان را گم کرده اید. باز هم برای خود اهدافی 
تعیین کنید و در جهت رسیدن به آنها گام بردارید. فعلا 
چیزی را به زندگی خود اضافه یا کم نکنید، زمان مناسبی 
برای این تغییرات نیست. گاهی عده ای از خوش قلبی شما 
می  خواهند سوء استفاده کنند، بی  جهت به کسی اطمینان 
نکنید. برای تحقق آرزوی تان درتلاش هستید. در راهی که 
قدم گذاشته اید به سختی هایی برخورد می  کنید، با تفکر و 
بدون عجله باید آنها را از سر راه خود بردارید. دیگران را زیاد 
از آرزویی که دارید مطلع نکنید. او همیشه به فکر شماست، 

شما  چه  طور؟

خرداد: نباید بگذاری دیگران روابط تو و دوستدارت را از 
بین ببرند. آنها معتقدند از روی دلسوزی می  خواهند به تو 
کمک کنند. اگر با طرف مقابلت مشکلی هم داری به کسی 
مراجعه کن که صلاحیت داشته باشد. تو دارای قدرتی هستی 
که به راحتی می  توانی با شرایط جدید خود را سازگار کنی 
پس از این قدرت در جهت مثبت استفاده کن. با دوستی 
قدیمی دوباره برخورد خواهی کرد که دیدن او تحولاتی در 
تو به وجود می  آورد. در مورد مسائل کاری با او مشورت کن. 
کمی به فکر خودت باش، به خودت و ذهنت استراحت بده. 
فکر کن.  بیشتر  درباره اش  پیشنهاد شراکتی داشته ای که 
خودمحوری و خودرایی در زندگی، بعضی مواقع انسان را به 
راه های باریکی می  کشاند که گذشتن از آنها بسیار مشکل و 

گاهی غیرممکن است... 

تیر: تعدادی از کارهای تان را نیمه کاره رها کرده اید. 
زمان  چقدر  هر  چون  برسید  آنها  به  باید  سریع تر 
می  گذرد کارهای جدیدتر را باید انجام دهید و این 
زودی  به  زد.  خواهد  برهم  را  کارهایتان  نظم  روند 
گشایشی خواهد شد و کارهای تان سر و سامان خواهد 
گرفت. تجربیات جدیدی پیش روی شما است پس 
ذهن خود را از اتفاقات تلخ گذشته منحرف کنید. 
تاثیر منفی  پیشرفت شما  اتفاقات در  به  فکرکردن 
خواهد داشت. احساس می  کنید که همان  فرصتی که 
دنبالش بودید، پیش آمده پس از آنها نهایت استفاده 
را کنید. به یک فعالیت فرهنگی دست خواهید زد که 
این فعالیت، چهره واقعی شما و توانایی های شما را به 

دیگران نشان خواهد داد. تولدتان مبارک.

مرداد: گاهی مواقع مشکلات را نمی  توان در یک لحظه 
خاص حل کرد بنابراین باید موقتا حل آنها را به تعویق 
انداخت زیرا گذر زمان خود می  تواند تاثیرات خوبی بر روی 
آن مشکلات بگذارد و در نهایت اثر آنها را کم کند. به زودی 
در یک مهمانی با کسی آشنا می  شوید که می  تواند روند 
زندگی شما را تغییر دهد. اگر واقعا به کاری که می  خواهید 
انجام دهید، ایمان دارید مدام تحت تاثیر حرف های منفی 
دیگران قرار نگیرید. اگر با مسئله ای برخورد کرده اید که 
حتی فکر کردن به آن هم در شما ایجاد نگرانی می  کند 
نگرانی و ناراحتی را کنار بگذارید و با عزمی راسخ و قدمی 
استوار به استقبال آن بروید. با فردی آگاه مشورت کنید 
ملاقات  با کسی  بود.  نخواهد  بی  فایده  او  راهنمایی های 

خواهید کرد که مدت ها انتظارش را می  کشیدید.

شهریور: تخیلات را کنار بگذارید و با واقعیات رو به رو شوید. 
کارهایی را که به شکست منتهی شده را بررسی کنید و علل 
شکست آنها را بیابید و اگر قصد تکرار دوباره آنها را دارید سعی 
کنید اشتباهات گذشته را دوباره تکرار نکنید. به احساسات 
خود توجه کنید. کسی در حال تحریک احساسات عاطفی 
شما است که برای تان خوش آیند خواهد بود. اگر بخاطر حسن 
مسئولیت پذیری شما از طرف مدیران، مسئولیت های دیگری 
به شما داده شد، آنها را رد نکنید. تصمیم دارید چند روزی به 
سفر بروید. این کار را انجام دهید. زیرا در این سفر خبرهای 
خوشی به شما خواهد رسید. کسی از دست شما دلخور است. 
هرچه این کدورت و دلخوری کهنه شود، بازگشت سخت تر 
می  شود. پس سعی کنید این کدورت را برطرف کنید و دل او 

را به دست آورید. حتی اگر او اشتباه کرده است.

مهر: کسی در مورد شما اشتباه کرده، ولی خجالت 
می  کشد بیان کند. شما هم به رویش نیاورید و سعی 
دهید.   ادامه  سابق  مانند  او  با  را  خود  روابط  کنید 
گذشت بهتر از انتقام است. شما در کنار فردی که 
دوستش دارید می  توانید به موفقیت های چشمگیری 
برسید؛ فقط باید از فرصت ها  استفاده کنید. موقعیت 
نگرانی  جای  ولی  کرد  نخواهد  تغییر  زیاد  مالی تان 
نیست. از طرف کسی کمکی دریافت خواهید کرد که 
بسیار به موقع و ضروری است. از راه پرفراز و نشیبی 
که در پیش رو دارید نهراسید. با توکل به خدا قدم 

بردارید، مطمئنا به نتیجه خواهید رسید.

آبان: کسی که مدت های طولانی با شما در ارتباط بوده به 
شما علاقه  داشته ولی شما متوجه نشده اید. به زودی خبری 
به شما خواهد رسید. ناراحت و نگران نشوید و امید به خداوند 
را فراموش نکنید. می  توانید با کسی که به شما نزدیک تر است 
صحبت کنید و از او کمک بخواهید. در مورد آنچه دردل دارید، 
با هر کسی سخن نگویید، ممکن است با تجربیات ناکافی به 
شما پیشنهادی دهند و شما را در یک گرفتاری بیندازند. 
امتحانی در پیش دارید و نتیجه این امتحان در زندگی شما 
تاثیر بسزایی خواهد داشت. موفقیت در این امتحان، زیاد دور 
از دسترس نیست، لازمه آن تلاش و پشتکار شماست. پس 

تلاش کنید که روزهای روشن خوشی نزدیک است.

آذر: بین شما و عده ای توافقاتی ایجاد می  شود بنابراین 
تمام فکر و ذکر خود را معطوف این کار کنید و تا می  توانید 
از کارهای دیگر در حیطه شغلی، خودداری کنید. بعضی 
به  تنهایی می   کنید و حس می  کنید که  مواقع احساس 
است  لازم  مواقع  این  در  دارید.  احتیاج  دیگران  حمایت 
کمی غرور خود را بشکنید و از دوستان نزدیک و خانواده 
خود کمک بخواهید، مطمئنا کمک آنان به نفع شما خواهد 
بود. کمی از توقعات خود کم کنید. زیرا این توقعات، گاهی 
از  ناراحتی دیگران را به دنبال دارد. برای گرفتن جواب 
طرف مقابل تان زیاد عجله می  کنید که این عجله کردن 
ممکن است عواقب ناگواری برای شما به همراه داشته باشد.

دی: بعد از مدت ها تلاش مداوم، باید کمی به خود استراحت 
بدهید و از آرامش کمی لذت ببرید. موقعیتی پیش خواهد 
آمد که مجبور به قضاوت در مورد موضوعی می  شوید. سعی 
کنید این کار را به دور از هرگونه سوگیری و پشتیبانی 
انجام دهید. با یک قضاوت درست، اثرات روحی مثبت را 
برای خود به ارمغان بیاورید. اتفاقاتی برای تان خواهد افتاد، 
سعی کنید اعتماد به نفس داشته باشید و توانایی های خود 
را بشناسید. با همین توانایی ها است که می  توانید پله  های 
ترقی را به سرعت طی کنید. اطرافیان بیش از گذشته به 
شما محبت خواهند کرد، سعی در جبران این محبت ها 
داشته باشید. کسی از شما تقاضای کمک دارد. اگر توانایی 
دارید به او کمک کنید ولی اگر این توانایی را در وجود خود 

نمی  بینید اورا با قول های بی  خودی، دلگرم نکنید.

بهمن: در موقعیتی قرار گرفته اید که باید از بین دو 
چیز، یکی را انتخاب کنید. پس خوب سبک سنگین 
کنید و اگر احساس می  کنید که در انتخاب یکی از آنها 
مشکل دارید، با افراد مجرب مشورت کنید. به کسی 
وعده ای داده بودید و او هر روز را در انتظار جواب شما 
است،  پس او را از این وضعیت بیرون بیاورید. در مورد 
مسئله ای با کسی که دوستش دارید به تندی رفتار 
کرده اید. شاید در آن مسئله حق با شما بوده باشد، 
اما لزومی ندارد برای اثبات حرف های تان به دیگران 
پرخاش کنید. زود به سراغ او بروید و ناراحتی را از دل 
او بیرون بیاورید. او با این که از دست شما ناراحت است 
ولی در انتظار پیش قدم شدن شما است. پس، این کار 

را انجام دهید، عجله کنید، وقت تنگ است.

دچار  آن  در  ولی  کرده ای،  انتخاب  را  راهی  اسفند: 
سردرگمی شده ای. لازم نیست نگران باشی، کسی که تو را 
وارد این راه کرده، مطمئنا به تو کمک خواهد کرد. از کسی 
گرچه  می  کنی،  دریافت  هدیه ای  نداری،  را  انتظارش  که 
است،  بااهمیت  بسیار  تو  برای  ولی  ندارد  چندانی  ارزش 
چون در پی این هدیه کوچک، دنیایی از عواطف زیبا نهفته 
است و می  تواند روابط عاطفی زیبایی را برقرار کند. در برابر 
ناملایمات روزگار تحمل داشته باش. چون آنچنان که انسان 
می  خواهد پیش نمی  رود و انسان باید در بسیاری مواقع خود 
را با تغییرات و ناملایمات روزگار هماهنگ کند. برای تغییر 
شغل زمان مناسبی نیست و اگر در فکر انجام یک معامله 
هستی سعی کن آن را کمی به تعویق بیندازی. البته پیش 

از هر عملی احتمال ضرر و سود آن را خوب در نظر بگیر.

آینه سرنوشت
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