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شماره 1464 

قرار و مدار

روز شستن جوراب‌هاتون

از امــروز تصمیــم بگیریــن هر شــب، 
چنــد دقیقه وقــت بذاریــن و خودتون 
جوراب‌هاتــون رو بشــورین. هــم برای 

سلامت پاهاتون مفیده، 
هم وقتــی جایی برید، 
بــه دلیــل بــو دادن 
جوراب‌هاتون خجالت 

نخواهید کشید...

* من یکی از علاقه‌مندان به کتاب‌ها و مقالات استاد علامه 
جعفری هستم و تا امروز درباره علاقه ایشان به کتاب‌های 
رمان، چیزی نشــنیده بــودم. آن هم در حدی که ایشــان 
بعضی قسمت‌هایش را از بر می‌کردن. خیلی برام جالب 

بود. بابت مصاحبه با دکتر انصاری هم ممنون.
* بالم لب چیه باز! که در ستون بانوان نوشتید؟ من اصلا 

نشنیده بودم که بخواهم به سراغ تهیه خانگی آن بروم.
* خاطره همسر شهید مطهری از علامه جعفری جالب بود 
و نشون میده که شهید مطهری هم با اون همه سرشلوغی، 

هرازگاهی در خانه به تماشای تلویزیون می‌نشستن.
* درباره مطلــب شخصیت‌شناســی، می خواســتم بگم 
شــوهرم اصلا بهم هدیه نمیــده که بتونــم از ایــن ترفند، 

شخصیتش رو بشناسم. چه کنم؟
* والدین این بازیگر خردسال که پوشش  نامناسبی داشت  
به بچه‌شــون رحم کنن تا بقیه نگاه ابزاری بهش نداشــته 

باشن. مشکل از والدینشه نه خودش.
* اون شوهری که میگه خانواده‌ام از تو مهم‌ترند چون اول 
آن‌ها بودند و مطلبش در اتاق مشــاوره چاپ شده، خیلی 
متعصبانه به خانواده‌اش نگاه می‌کنه در صورتی که زنش 

هم جزو خانواده‌اش محسوب میشه.
* در خطــاب اون فرد بیکاری که پیامــک داده و گفته چرا 
اســتیو جابز با پیاده‌روی به موفقیت رســیده ولی اون نه، 
می خواســتم بگم که داداش، اون از فکرش هم اســتفاده 

کرده ولی شما، نه.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

   چرا باید لباس راحت بپوشیم؟
راحت بودن لباس در بارداری مهم است چون:

* تغییرات وزنی بدن روندی سریع پیدا می‌کند.
و  هورمونــی  عملکــرد  تغییــر  بــه ‌دلیــل   *
متعــادل نبــودن آن‌ها، بــدن در معــرض خطر 

حساسیت‌های پوستی قرار دارد.
* سه ماه اول بارداری همراه با سرگیجه و حالت 
تهوع است. پوشــیدن لباس ناراحت و چسبان 
چیزی جز احســاس بد به‌همراه نــدارد و باعث 
سوزش سر دل)رفلاکس معده( و سوء‌هاضمه 
می‌شود که می‌تواند حالت تهوع را تشدید کند.

* درماه آخر بارداری، بسیاری از زنان از گرما و 
عرق‌کردن در تابستان و سرمای بیش از حد در 
زمستان شکایت دارند. در تابستان لباس‌های 
نخی برای خنکی بدن و در زمستان، پوشیدن 

لباس‌های پشمی توصیه می‌شود.
* در سه ماه آخر، وضعیت خواب شما در بارداری 
تغییر می‌کند. لباس خوابی را انتخاب کنید که 

گشاد و لطیف باشد.

  چه نوع لباس‌هایی بپوشیم؟
لباس مناسب دوران بارداری باید به راحتی قابل 
پوشیدن و درآوردن باشد و با آن، راحت بنشینید، 
بلند شوید و موقع راه رفتن دست و پا گیر نباشد. 

اما چند ویژگی لباس‌های بارداری:
1- لباس‌های نخ پنبه و الیاف طبیعی، بهترین 
دوست شما هستند. این لباس‌ها، نفس‌کشیدن 
را برای‌تان لذت بخش و  به تعدیل دمای بدن‌تان 

کمک می‌کند، ضمن این که حساسیت 
پوستی به‌دنبال ندارد.

دامن‌هایــی  و  شــلوار  از   -2
استفاده کنید که کمر آن با بند، 

شــل و ســفت می‌شــود؛ برخلاف 
کمربند و زیپ، به‌سادگی می‌توانید 

این نــوع لباس‌هــا را متناســب با 

راحتی بدن‌تان تنظیم کنید.
3- لباس‌هایی بپوشید که به اندازه کافی بالاتنه‌ 
به‌خصوص شکم رو به رشدتان را محافظت کند. 
این روزها تاپ و لباس‌های مخصوص و راحت به 

فراوانی قابل خرید است.
4- از پوشیدن لباس زیر تنگ خودداری کنید 
زیرا باعث مهار گردش خون و در برخی باعث ورم 
سینه  وسوزش معده   می‌شود. در بارداری، بالا 
رفتن دمای بدن و تغییر ترشحات، باعث می‌شود 
زنان مســتعد ابتــا بــه عفونت‌هــای قارچی و 
باکتریایی شوند. پوشیدن لباس‌های زیر کتانی 

برای تهویه بهتر توصیه می‌شود.
5- ترجیحا از خرید لباس‌های مد روز و معمول 
اجتنــاب کنید و به‌جــای آن، تکه‌هــای اصلی و 
کاربردی که بارها و بارها قابل اســتفاده باشــد 
بخرید مثل جلیقه، سارافون، رویه و ... . این نوع 
لباس‌ها حتی بعــد از به‌دنیا آمــدن کودک هم 

قابل‌استفاده هستند.
6- در خرید شــلوارهای بــارداری زیــاده‌روی 
نکنید چون بعد از فارغ شــدن تا زمان بارداری 
بعدی بــه هیــچ دردی نمی‌خورنــد. در ضمن، 
لایه‌ای لباس بپوشید. این‌گونه لباس پوشیدن 
به‌خصوص در فصل پاییز و زمستان  بسیار شیک 
به‌نظر می‌رسد و از همه مهم‌تر با تغییرات دمایی 
بدن‌تان، می‌توانید لایه‌های لباسی را در هر جا 

و   زمانی که بخواهید کم و زیاد کنید.
7- از آن جا که خانم‌های باردار در ماه‌های آخر 
بارداری نمی‌توانند همچون گذشته تعادل خود 
را حفظ کنند، احتمــال پیچ‌خوردگی 
پا و زمین‌خوردن بیشــتر است؛ 
توصیه می‌شود کفش چرمی با 
پاشنه مناســب برای پیشگیری 
از کمردرد و ایمنی بیشتر بپوشید 
و پاهای‌تــان را بــا جوراب‌هــای 
مناسب، بلند و نرم، گرم نگه‌دارید.

یکی از نگرانی‌های لذت‌بخش هر بانوی بارداری، بی‌شک نوع لباس پوشیدن در این دوران است. 
صادقانه بگوییم راحت بودن قبل از شیک بودن، مشخصه اصلی هر پوشاکی در دوران بارداری 
است پس آن را از خود دریغ نکنید! در این بخش از نکات بارداری، ویژگی‌های انواع لباس مناسب 

بارداری را مرور می‌کنیم تا بتوانید بهترین انتخاب را در این دوران زیبا داشته باشید.

بانواندر بارداری چه بپوشیم و چه نپوشیم؟

   هم طبیعی است و هم برای جلب توجه منفی!
یکی از بدیهی‌ترین دلایل بروز ناسازگاری بین کودکان 
پیش‌دبســتانی، همســن بودن و قــرار داشــتن در یک 
مرحله رشدی است. مثلا کودکان سه ساله در مالکیت 
وسایل خود بسیار ثابت قدم هســتند و وسایل خود را به 
دوستانشــان نمی‌دهند. این برای کودکان ســه ســاله 
کاملا طبیعی است و هنگامی که در این سن با یکدیگر 
همبازی می‌شــوند، احتمال ایجاد تعارض و تنش زیاد 
است. از ســوی دیگر در ســنین دبســتان و بالاتر، بازی 
کردن با کودکان بزرگ‌تر دردسرساز می‌شود، به دلیل 
این‌کــه کــودکان بزرگ‌تر حالــت رئیس مآبانــه دارند و 
دوســت ندارند کــودکان کوچک‌تر را در بــازی خود راه 
بدهند. همین باعــث شــکایت و گاهی گریــه کودکان 
کوچک‌تر می شــود و برای حل دعــوا رو به بــزرگ ترها 
می‌آورنــد. در بین پســرها از نظر نیروی جســمانی هم 
تفاوت وجود دارد و به همین دلیل در دعواهای فیزیکی 
همیشــه یک نفر که از نظر جســمانی ضعیف‌تر اســت، 
شاکی و معترض می‌شود. اما گاهی اوقات این شکایت 
بردن‌ها و تعارضات، صرفا وســیله‌ای بــرای جلب توجه 
اســت. چون کودکان هنگامی که در ســکوت و آرامش 
بازی می‌کنند، توجهــی دریافت نمی‌کنند پس ترجیح 

می‌دهند از طریق درگیری این توجه را بگیرند! هرچند 
که توجه منفی است.

   رایج‌تریــن اشــتباهات والدیــن بــرای مدیریــت 
دعواهای کودکان

حال بــه راهکارهای موجود  اشــاره می‌کنیم تــا والدین با 
رایج‌ترین اشتباهات‌شان در این زمینه آشنا شوند.

 به او می‌گویید هرکه تو را زد، بزنش!

به عنوان اولین و مهم‌ترین نکته باید بگوییم، 1
این توصیه که هر که تو را زد، تو هم او را بزن، 
به شدت اشتباه و غلط است. چون در حالت 
عــادی والدین تاکیــد دارند کــودک، دیگــری را نزند و 
خشونت به خرج ندهد پس با این حرف تمام حرف‌های 
پیشــین نقض می‌شــود. بهترین توصیه به کــودکان در 
چنین مواقعی می‌تواند این باشد: »به چشم‌های فردی 
که تو را کتک می‌زند یا اذیــت می‌کند، نگاه کن و بگو تو 
حق نداری با من چنین رفتاری بکنی.« گام بعدی اطلاع 
دادن به یک بزرگ‌تر مانند والدیــن، مربی مهد یا ناظم 
است. بهتر است این رفتارها به شــکل تمرینی در خانه 
انجام شود تا کودک بتواند با تن صدای مناسب و انتخاب 

بهترین کلمات، این مهارت را تمرین کند.

او را جلوی جمع بازخواست می‌کنید در صورت درگیری‌های فیزیکی، حتی اگر 2
کودک‌تان به هر نحو مقصر بود، او را جلوی 
جمع بازخواست نکنید، حتی نصیحت هم 
نکنید بلکه اول به ســمت فرزند خودتــان بروید و قضیه 
را جویا شــوید. توجه داشته باشــید رفتن شما به سمت 
کودک دیگــر به منزله طــرد کودک خودتان محســوب 
می‌شود و تاثیر منفی بر او می‌گذارد. به همراه فرزندتان 
به سمت کودک آسیب دیده یا کتک خورده بروید و سعی 

کنید قضیه را حل و فصل کنید.
خیلی سریع مداخله می‌کنید

در گام بعدی بایــد خود کــودک در حضور 3
شما چنین رفتارهایی را نشان دهد. یعنی 
کــودک را همراهــی مــی کنید ولــی خود 
کودک اعمال و کلام قاطعانه را نشــان می‌دهد. لطفا 
انتظــار موفقیــت صددرصــد نداشــته باشــید و بــرای 
شروع از حوادث آسان‌تر شروع کنید. اگر فرزندتان در 
گام‌های اولیه موفق نبود، شما از زبان کودک بگویید و 
کمکش کنید تا حق خود را بگیرد. دقت داشته باشید 
در این راه باید صبور باشــید، چون این مسائل کودک 
را برای حضور در مدرســه و اجتماع آماده می‌کند. در 

موقعیت‌هایــی که حقــش خورده یــا وســایلش گرفته 
می‌شود، سریع مداخله نکنید. اجازه دهید کودک 
با روش خــودش، حق خــود را بگیــرد و اگر موفق 

نبود، تمرین‌های گفته شده را به کار بگیرید. 
 کاملا مستقیم مداخله می‌کنند

هنگامی که در جمع فامیل یا دوستان 4
درگیری رخ می‌دهد و کودک شکایت 
می‌کنــد، کافــی اســت بــه او بگویید: 
»عزیزم، من با تو می‌آیم ولی این مســئله‌ای اســت 
کــه به تــو مربــوط اســت، باید خــودت به 
دوســتت بگویی.« توجه داشته باشید 
در ایــن مرحلــه پدر یــا مــادر، کودک 
را همراهــی می‌کننــد ولــی مداخله 
کاملا غیرمســتقیم است و والد فقط 
نقش حمایتــی دارد. این برخورد در 
مــواردی که اســباب‌بازی کــودک به 
زور گرفتــه شــده و او می‌خواهــد آن را 
پس بگیرد هم کاربرد دارد. یعنی والدین 
خــود را در دل ماجــرا قــرار نمی‌دهنــد و 
مستقیم وسیله را از کودک دیگر نمی‌گیرند 
بلکه کــودک را برای گرفتن وســیله تشــویق 
می‌کنند. اگر کودک در این مرحله پیشروی 
نکرد، والدین می‌توانند وسیله را بگیرند و روی 
زمین قرار دهند و از کودک بخواهند خودش آن 
را بردارد یعنی باز هم مستقیم وسیله را به دست کودک 

نمی‌دهند.
به او می‌گویید این‌قدر ترسو نباش!

برای آمــوزش دفاع کــردن بــه کودک‌تان 5
از نصیحت اســتفاده نکنیــد. مثلا نگویید: 
»از خودت دفــاع کن، چرا از خــودت دفاع 
نکردی؟ چرا وقتی کتک خوردی هیچ کاری نکردی؟ 
نگفتم این‌قدر ترســو نباش؟« یا برچســب نزنید: »بچه 
من پخمــه اســت، مظلومه، بی‌دســت و پاســت، اصلا 
این کتک خــوره و ... «. یــا زمانی کــه کودک‌تان کتک 
می‌خورد، خشــم خــود را از بقیه ســر او خالــی نکنید: 
»چرا هیچــی نگفتــی؟ همین‌طــور وایســتادی کتک 
خوردی؟« از همــان ابتدا که کودک شــما کتک خورد 
یا حقش گرفته شــد یا هل داده شــد، رفتاری را داشته 
باشــید که انتظار دارید فرزندتان در آن شــرایط انجام 
دهد. مثلا اگر کســی کودک را کتک زد، دســتش را با 
اقتدار ولی بدون خشــونت می‌گیریــد و می‌گویید کار 
بدیــه، نباید بزنــی. اگر بــه زور اســباب‌بازی را گرفت، 
می‌گویید این اسباب‌بازی مال اونه، این برای شماست 
ولی می‌تونید با همدیگه تقسیم کنید. این رفتارها باید 

بدون خشونت و خجالت گفته شود.

هرکی زدت، بزنش!
 با رایج‌ترین اشتباهات والدین برای مدیریت دعوای کودکان 

 در مهمانی ها آشنا شوید

 در  دورهمی‌های خانوادگی و دوســتانه همه 
چیز تا جایی خوب است که بچه‌ها با هم درگیر 
نشده‌اند و به اصطلاح آب‌شان با یکدیگر در 
یک جوی می‌رود. اوضاع زمانی وخیم می‌شود 

که پای والدین و بزرگ ترها به میان می‌آید و بسته به نوع نگرش، 
آن‌ها حق را به فرزند خود یا دیگری می‌دهند. همیشه یکی از مشکلات 

و دو راهی‌های تربیتی، زمانی ایجاد می‌شود که کودک را ترغیب می‌کنیم 
از حق خودش دفاع کند ولی از سوی دیگر هرگونه پرخاشگری 

یا کتک زدن را در او تقبیح می‌کنیم.در ادامه  به دلایل ایجاد 
ناسازگاری میان کودکان و رایج‌ترین اشتباهات والدین در 

این زمینه اشاره خواهیم کرد.

� دکتر ساحل گرامی| روان‌شناس کودک 	

مشــکلی که طــرح کردید 
بیــن  شــایع  موضوعــی 
جوانــان و برخــی بــزرگ 
ســالان اســت که منجر به 
کشمکش‌های بسیاری بین دو نسل می‌شود. 
مشــغولیت زیــاد و گاه اعتیــاد بــه شــبکه‌های 
اجتماعی و به خصــوص بازی‌هــای رایانه‌ای، 
دلایل فردی و جامعه‌شناختی دارد که بسته به 
این‌که کدام علت مسبب آن است، راهبردها نیز 
متفاوت خواهد بود. به برخی از مهم‌ترین آن‌ها 

در ادامه اشــاره می‌کنیم تا به شما پدر گرامی، 
کمکی کرده باشیم.

   سرگرمی جایگزین پیدا کنید
همیشه هر تفریح و سرگرمی، رقیبی دارد. پیدا 
کردن جایگزین آن‌ها یکی از روش‌های کارآمد 
متعادل کردن میزان مشغولیت به سرگرمی‌های 
افراطــی از جمله انــواع بازی‌هــای رایانــه‌ای و 
شبکه‌های اجتماعی است. البته این کار بی‌شک 
آزمــون و خطاهای بســیاری می‌طلبــد و نیاز به 
تلاش و حوصلــه دارد. برای مثــال یک نوجوان 
یا بزرگ ســال برون گرا نیاز جــدی به ارتباطات 

اجتماعی، عاطفــی، خانوادگــی و به خصوص 
دوستانه دارد که اگر این فضا فراهم نباشد با رفتن 
به دنیای مجازی تا حد امکان آن‌را تامین می‌کند. 
فراهم کردن چنین فرصت‌هایی که روابط فعالانه 
بین فردی جای روابط منفعلانه با تلفن همراه و 
رایانه را پر کند، یکی از کاهنده‌های مفید اعتیاد 

به دنیای مجازی خواهد بود.

   مقررات سخت‌گیرانه تعیین کنید
راه‌حل دیگــر که گاه ممکن اســت نتیجه‌بخش 
باشــد و بســیاری از پدران و مادران مسن به آن 
عمل می‌کنند، مقررات سخت‌گیرانه استفاده از 
تلفن‌همراه است. فرزندان در بدو ورود به خانه، 
موظف هســتند تلفن‌همراه را در مکان خاصی 
بگذارند و فقط تماس‌های مهم را پاســخ دهند. 
البته این روش ممکن است چالش‌هایی داشته 
باشــد. برای مثال اگــر یکی از فرزنــدان رعایت 
نکند، دیگران نیز ممکن است رعایت نکنند و اگر 
فشار بیاورید احتمال کدورت می‌رود ولی روشی 

مناسب برای رسیدن به نتیجه سریع است.

   خودتان را هم معتاد شبکه‌های‌اجتماعی 
نشان دهید!

راهکار جالــب دیگر این اســت کــه والدین نیز 

درســت مثل فرزندان‌ بــه عمد نشــان دهند به 
شــدت وابســته به صفحات اجتماعی هستند 
و آثــار و پیامدهای این رفتار افراطــی را در امور 
خانه و ارتباط با آن‌ها نشــان دهند. برای مثال 
از بدو ورود و اســتقبال از آن‌ها؛ دایم سرتان در 
تلفن همراه باشــد و برخلاف معمول همیشــه 
دیگر خبری از پذیرایی داغ و صمیمانه نباشد. 
بوی مطبوع قرمه‌سبزی و چای خوش‌رنگ قند 
پهلو، بازی با نوه‌ها، گپ‌و‌گفت وگوی مادرانه و 
پدرانه نباشد! گهگاهی آن‌ها را حتی ترک کنید 
و در اتاق دیگر به گفت‌وگو یا چت خود بپردازید 
و ســپس برگردید، عذرخواهی کنید و علت را 
توضیــح دهیــد. اگراعتراضــی رخ داد، خیلی 
خنثی و آرام طرح کنید که شــما هم نیاز دارید 
از صفحات اجتماعی استفاده کنید. فقط دقت 
کنید این روش را از سبک به شدید در طول چند 
هفته پیش ببرید تا متوجه افــراط تئاترگونه آن 
نشــوند و واقعی بودن آن‌را بپذیرند تا جایی که 
کم‌کم نگران شما شوند، اعتراض کنند و شاکی 
‌شوند که شما دیگر آن پدر و مادر قبلی نیستید. 
به این نقطه که رســیدید، وقت طرح خواســته 
شما می‌رسد تا توضیح دهید داستان چه بوده 
و هدف شما، تغییر رفتار آن‌ها بوده نه بی محلی 

یا راندن آن‌ها از خانه پدری‌شان.

مشاوره 
خانواده

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیبه فرزندتان فرصت دهید تا در انجام فعالیت‌های مربوط به مدرسه‌اش تجربه کسب کندوالدین و نوجوان
تصویر ساز :  حسین نقیب

بده ببینم، با این چسب زدنت! آخه کی رو 
هوا به کاغذ چسب می‌زنه؟

 فکر کنم اگر زیر کاغذ یه 
زیردستی سفت بذاری و بعد 
چسب بزنی، بهتر باشه. بیا 

خودت امتحان کن.

چقدر خوب، 
بذار ببینم...

اعصابم خرد 
شد! خب آخه 

نمی‌تونم...

angelalanter، parenting :منبع فاطمه قاسمی| مترجم �

49 ساله‌ام و همه اعضای خانواده‌ام معتاد 
شبکه‌های اجتماعی‌اند!

پدری 49 ساله‌ام و سه فرزند دارم. همه اعضای خانواده‌ام معتاد شبکه‌های اجتماعی 
شده‌اند. من بازنشسته هستم ولی بچه‌هایم که دانشجو و دانش‌آموز هستند، هر وقت 
مشغول درس خواندن نباشند، مشغول بررسی تلگرام یا اینستاگرام‌شان می‌شوند. 
البته خانمم اهل این کار نیست و اصلا گوشی هوشمند ندارد. نمی‌دانم چطور به آن‌ها بگویم در دقایق 

کوتاهی که کنار هم هستیم، این‌قدر سرشان در گوشی‌شان نباشد؟

رضا زیبایی| روان‌شناس بالینی
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