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* حتما یک یا چنــد نفــر را در زندگی مان داریــم که آن 
قسمت پرونده زندگی سلام را درباره جملاتی که نباید 

به هواداران فوتبال بگویید به ما می گویند.
* زندگی ســلام، دیدی چی شــد؟ این همــه کری هم 

خوندیم، آخرشم بازی مساوی شد. بی فایده!
* در صفحه نوجوان با مهدی قائدی هم مصاحبه کنید. 

البته اگر مسئول این قسمت، پرسپولیسی نیست.
* پرونده »تصمیم بهاری در یک شب برفی« هیچ بهانه ای 
برای هیچ فــردی با هر ســطح درآمدی بــرای کمک به 

دیگران باقی نمی ذاره.
* به عنوان یک بی طرف، کری های پرسپولیســی ها به 

نظرم جالب تر از استقلالی ها بود. 
یک طرفدار دو آتیشه شهر خودرو  
* من چند بار پیام دادم. نوه ای پنج ساله دارم. خواهش 

می کنم بیشتر برای کودکان قصه بنویسید.
* این فروشــنده دوره گردی که مدرســه ساخته، دقیقا 
همون روحیه ای رو داره که مسئولان ما باید داشته باشن. 

پیگیر  و دلسوز مردم شهره، ایول بهش.
* زندگی ســلام، دیگه کــی حوصله کــری داره. یادش 
بخیر، قدیم ها از یک هفته قبل دربــی همه در حال کل 
کل بودن، الان بعد بازی هم کسی حوصله کل کل نداره!
* در زندگی سلام، ستونی اختصاص دهید به خاطرات 
زمان کودکی ، چه خوب و چه تلخ و حتی آموزنده و ستونی 
برای پــرورش گل و گیــاه که نحــوه نگهــداری آن را هم 

کارشناس به مردم آموزش بدهد.

ما و شما
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زندگی مشــترک مســئله ای اســت که 
حتی در صــورت داشــتن آمادگی های 
لازم و انتخاب اصولی، خوشــبختی در 
آن تضمین نمی شــود و نیاز به مراقبت 
دارد. در همین باره و در بخش مراقبــت از رابطه، انتظارات 
اهمیت قابل توجهی دارند. این که انتظار ما از رابطه مشترک 
چیست و آیا انتظار این است که زندگی مان در همه حال توام 
با آسایش باشــد؟ این که قرار باشد ما هیچ مسئله، تعارض و 
مشکلی با طرف مقابل نداشته باشیم، انتظار نادرستی است. 
به عبارتی باید روی ساختن زندگی  مشترک کار کرد وگرنه 
هیچ رابطه ای به خودی خود ساخته شده و تنظیم و تدوین 
شده نیست. در پاســخ به شــما مخاطب گرامی، با توجه به 
این که نکات مبهم زیادی در سوال تان هست از جمله این که 

منظورتان از مشکلات مالی شدید و ... چیست؟ یا این که چرا 
خانواده همسرتان جهیزیه به دخترشان ندادند؟ آیا با ازدواج 
شــما موافق نبودند یا دلیــل دیگری داشــت؟ این که نقش 
خانواده خودتان  چیست و آن ها کجایند و ...   با این حال چند 

نکته را بیان خواهم کرد.

  به امید کمک دیگران نباشید
معمولا بیشتر زندگی ها در اوایل شکل گیری به شکل های 
مختلف درگیر مســائل مالی هســتند و شــما باید ســعی 
کنید راه حلی برای حل مشــکلات مالی تــان پیدا کنید. 
در این زمینه نیاز به برنامه ریزی برای کار و فعالیت هست 
بــه عبارتی مســائل مالی پیــش رو در بلند مــدت با کمک 
گرفتن از دیگران حل نخواهد شد. پس سعی کنید با یک 

برنامه ریزی مناسب به سمت کار و فعالیت مناسب و بهتر 
حرکت کنید. انتظار کمک از دیگــران نمی تواند راه حل 

مناسبی برای برون رفت از شرایط مالی فعلی باشد.

  خواسته هایتان را تعدیل کنید
خواســته هایتان را متناســب بــا موقعیت تــان کنیــد. در 
شــرایطی که به لحاظ مالی دچار مســئله هســتید، شاید 
روش مناســب مدیریــت هزینه هــا متناســب بــا میــزان 
درآمدتان باشد. در این زمان ســعی نکنید که خودتان را 
با زندگی دیگرانی که به لحاظ مالی بهتر از شما هستند، 
مقایســه کنید. این مدیریت همراه با آن عشق و علاقه ای 
کــه بین تان هســت و در پیام تــان بــه آن اشــاره کرده اید، 
می تواند منجر به آرامش بیشتر و بهتر در شما شود گرچه 

آسایش می تواند کاهش یابد.

  توکل داشته باشید
نکتــه دیگــر ایــن اســت کــه مســائل و مشــکلات در 
زندگی مشترک مثل لباس تن آدمی هستند و قرار نیست 
برای همیشــه با مــا بمانند و بعــد از مدتــی همان طور که 
آمده اند می روند. پس به این نکته توجه داشــته باشید که 
پس از هر سختی، آســانی اســت. این که به عنوان اولین 
راه حــل برای هــر مشــکلی به ســراغ طلاق برویــد، اصلا 
زیبنده نیست. امیدوارم هرچه زودتر با کمک همسرتان، 

زندگی بهتر و موفق تری برای فرزندتان بسازید.

روز رفتن به باشگاه بدن سازی

قرار و مدار

جوانی30 ساله هستم و خانمم 18 ساله است. تقریبا چهار سال اســت که زندگی مشترک مان را 
آغاز کردیم. پسری یک سال و هشت ماهه داریم. من و همسرم خیلی همدیگر را دوست داریم. هر 
روز دوست داشتن مان بیشتر و بیشتر می شــود و حتی تحمل دوری همدیگر را نداریم. مادر خانم و 
پدرخانمم هیچی به ما ندادند دریغ از یک سوزن. من و همسرم فقط مشکل مالی داریم. هیچی در این چند سال 
از خودمان نداریم. همسرم مدام غصه می خورد که چرا به او جهیزیه ندادند. چند وقتی است با گریه و ناراحتی 

می گوید که بیا از هم جدا شویم.

دکتر هادی غلام محمدی |   مشاور خانواده

 مشاوره 
زوجین

خانمم مدام غصه می خورد که چرا والدینش به او جهیزیه ندادند

  تئوری »سندروم شوهر بازنشسته« از کجا آمده؟
تئــوری ســندروم شــوهر بازنشســته، 30 ســال پیــش 
توســط دکتر »چارلز کلیفورد جوهانســون« ارائه شد که 
گفت وگو هایی با زنان خانه داری داشت که همسران شان 
بازنشســته شــده و از در خانه بودن مردهای شان شاکی 
بودنــد. ایــن زنــان احســاس بــدی داشــتند و دل شــان 
می خواســت فریــاد بزننــد، چــون شوهران شــان مــدام 
جلوی دســت و پای شــان بودنــد و آن هــا را دیوانــه کرده 
بودنــد! این ســندروم اغلــب دامن گیر زنان میان ســالی 
می شود که همسران شــان در حال بازنشستگی هستند 
و با نشــانه هایی مثل افســردگی، خســتگی و بی خوابی 
همراه اســت. احتمــال این که زنــان خانه دار دچــار این 
نوع ســندروم شــوند بیشــتر از زنان شاغل اســت. اغلب 
زنان، از احســاس نامطلوب خود در این مرحله از زندگی 
صحبت نمی کنند چراکه فکــر می کنند نوعی کم لطفی 
به همسرشان اســت. مردان با بازنشســتگی، تمام وقت 

در خانه هســتند و این درحالی اســت که همسرشان چه 
در خانه و چه در بیرون از خانه پرمشــغله است. این وسط 
کسی که مفید به نظر نمی رسد، مرد خانواده است. مردی 
که پیش از این، کارکردنش نقش مهمی در هویت فردی و 
اجتماعی اش داشته، حالا با قرار گرفتن در شرایط جدید 
در برابر بیماری های جســمی و روحی آســیب پذیر شد ه 
 اســت. طبیعی اســت که احســاس نگرانی و سردرگمی 
او به زن منتقل و رابطه زناشــویی دچار ناآرامی شــود. در 
این وضعیت نقش حیاتی زنان در درک و ساده سازی این 
دوران را نبایــد نادیده  گرفــت. با پایان کار بیرون همســر 
و فراغــت هــر دو از امــور فرزندپــروری، وقت آن رســیده 
که زن و شــوهر، زندگی جدیــدی را موازی بــا یک رابطه 
کامــلا متفــاوت برنامه ریزی کننــد. فرامــوش نکنید که 
بازنشستگی مرحله ای طبیعی از زندگی در افراد شاغل 
است كه بی نیاز از برنامه ریزی، مدیریت و منطق برای كنار 

آمدن با بحران های آن نیست.

  زنان برای رهایی از این سندروم چه کنند؟
جلســات مشــاوره و آگاهی یافتن از دوران بازنشســتگی، 
نخســتین و بهترین قدم بــرای رویارویی با شــرایط جدید 
در خانه اســت. به این ترتیب یاد می گیرید که چطور با این 
تغییرات سازگار شــوید،  لذت ببرید و اختلافات را کاهش 

بدهید. با این حال، چند توصیه دیگر هم به شما داریم.
مشــترک تان به دلیل کار زیاد همسر 1 همه برنامه هایی را که در سال های ابتدایی زندگی 

محقق نشــدند دوباره فهرســت برداری و 
بــرای عملی شــدن آن هــا به اتفــاق 
برنامه ریزی کنید و آ ن هایی را بیشتر 
مدنظــر داشــته باشــید که هــر دو از 

انجام شان لذت می برید.
حــالا کــه قــرار اســت زمــان   بیشتری  را در کنار هم باشید، 2
در خانــه بــرای یکدیگر فضــا و حریم 

معمولا همه ما تصمیم 
داریــم کــه از روز اول 
هفته، ورزش کردن رو به 
صورت جدی تری شروع 
کنیم. در اولیــن فرصت، 
سری به نزدیک ترین باشگاه 
ورزشی محله تون بزنین، شاید 
علاقه مند شدین و ورزش رو تو 
برنامه روزانه تون قرار دادین...

شــخصی درنظــر بگیریــد و زمانــی هــر چنــد کوتــاه برای 
علاقه مندی های فردی تان اختصاص بدهید.

بیش از پیش با هم مهربان  باشید. بازنشستگی، صرفا  یك تغییر است و هر تغییری با استرس و نگرانی همراه 3
است. راه های ممكن برای حفظ آرامش و ارتباط بهتر را پیدا 
كنید و برای صحبت کردن درباره شــان با همسرتان راحت 

باشید.
بیاید و با افسردگی دست و پنجه نرم می كند، گوش 4 اگر همسرتان با مرحله جدید زندگی نتوانسته کنار 
شنوای احساسات او باشید. احساس ناکارآمدی، بیکاری و 
شروع هر روز بی هیچ هدفی، دلیل اصلی مشکلات این افراد 
است. برای تجربه فعالیت های جدید روزانه، کار سبک و پاره 
وقت و... راهنما ی او باشــید و به او ایده بدهیــد، با این که از 
جنبه مالی ارضا کننده نیستند اما به آرامش روانی حاصل از 

آن می ارزد.
کنیــد، آشــپزی و باغبانــی کنید، بــه خریــد و دیدار 5 فعالیت های دو نفره تان را زیاد کنیــد. با هم ورزش 
دوســتان  قدیمی تان بروید، در فعالیت هــای خیرخواهانه 
شرکت کنید. داوطلب شدن در انجام کارهای خیریه یکی از 
بهترین و آرامش بخش ترین گزینه ها برای بازنشســتگانی 
اســت کــه وقت شــان آزاد اســت و از تنهایــی و بی برنامگی 

می نالند.
بازنشســتگی، هیچ کاری نکردن اســت. بــا صبر و 6 همسر بازنشسته شما تنبل نیســت بلکه تصور او از 
حوصله با او حرف بزنید و او را از لحظه ها و فرصت هایی که 
دیگر تکرار نمی شود آگاه کنید و از او بخواهید که زمانش را 

برای بیشتر با هم بودن برنامه ریزی کند.
هم ندارد حساس نشــوید. تذکرهای بیش از حد به 7 درباره جزئیات رفتاری همسرتان که چندان اهمیتی 
ایــن کــه چــرا لبــاس  و وســایلش را در جــای خــودش قرار 
نمی دهد، دایم در حال تماشای تلویزیون است، سرش توی 

تلفن همراه است و... رابطه شما را مخدوش می کند.
احســاس مفید بودن بهترین احساســی اســت که 8 از تقویت اعتماد به نفس همســرتان غافل نشــوید. 
می توانید به همســر بازنشســته خود هدیه کنیــد. در امور 
خانوادگی و تربیت فرزندان از وی به عنوان شخص 

باتجربه مشورت بگیرید.
در صورتی که با به کارگیــری همه این  راهکارها همچنان خود را در برابر این 9
موقعیت، ضعیف می دانید برای درمان 
خود دست به کار شوید. یک متخصص 
با تجویز داروهای متناسب با حالات 
روحی تان،این  سندروم را کنترل و از 
بحرانی شدن وضعیت سلامت روان و 

جسم تان پیشگیری می کند.

 

»پیش از بازنشستگی قریب الوقوع شوهرم هیجان زده شدم. این که 
از این به بعد لذت کارهای مشارکتی خانه را خواهم چشید، من را به 
شوق می آورد و از طرفی خوشحال از این بودم که با داشتن اوقات 
فراغت بیشتر، فرصت سفر و وقت گذرانی دو نفره  بیشتری که سال ها 
از آن محروم بودیم، خواهیم داشت اما این تصور خیلی زود شکل دیگری پیدا کرد. این 
روزها شوهر بازنشسته ام بدخلق و غرغرو شده و به کارهای روزمره ای که سال هاست 
انجامش می دهم، ایراد می گیرد. در مسائل شخصی ام سرک می کشد و ...« احتمالا 

این بخشی از درددل بسیاری از زنانی است که ناگهان با دوره جدیدی از زندگی یعنی 
بازنشستگی همسران شان غافلگیر می شوند. فارغ شدن از زندگی کاری به خصوص 
در مردان به دنبال خود افسردگی، اضطراب، انتظارات بی جا، محدودیت مالی، نا امیدی 
و رفتارهای غیرقابل پیش بینی به همراه دارد که به راحتی بر روابط بین فردی تاثیرگذار 
است. مرد پس از چند دهه کارکردن و بیرون از خانه بودن، حالا قرار است تمام روز را 
در کنار همسرش باشد، در ظاهر همه چیز ایده آل به نظر می رسد غافل از این که به مرور 
زمان زندگی مشترک را با چالش های زیادی روبه رو خواهد کرد که نباید به  سادگی از 
کنار آن ها گذشت. در همین زمینه روان شناسان درباره سندرومی هشدار می دهند که 

همسران این افراد را درگیر می  کند.
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محوری

سندروم 
شوهر 

بازنشسته!
 این اختلال دامن گیر زنان میان سالی می شود که همسران شان 

در حال بازنشستگی هستند

رابطه تمیزکاری خانه و سلامت روان
به گفته پژوهشگران، 20 دقیقه تمیزکاری و نظافت روزانه منزل، سلامت روان خانم ها 

را تضمین و احتمال ابتلایشان  به بیماری های جسمی را کمتر می کند

درست است که اشیا و لوازم خانه بی جان هستند اما انرژی منفی ناشی از آلودگی و بی نظمی 
آن ها در فضا به تک تک اعضای خانواده منتقل می شــود.  پژوهشگران طبق یک تحقیق 
علمی در دانشگاه کالیفرنیا به این نتیجه رسیدند که در محیط نامرتب افراد بیشتر در معرض 
بی حوصلگی، اضطراب و نداشتن تمرکز قرار دارند و بر اساس این آزمایش زنان در چنین 
شرایطی آسیب پذیرترند. به گفته این پژوهشگران، ۲0 دقیقه تمیزکاری و نظافت روزانه 
خانه، سلامت روان را تضمین و فشار جسمی را کمتر می کند. علاوه بر نظافت منزل، کارهایی 
مثل تغییرات کوچک چیدمانی هم در بهبود روحیه به ویژه زنان که وقت بیشتری را در خانه 

می گذرانند تاثیر مثبتی دارد. در این مطلب به برخی از فواید مثبت این کار می  پردازیم.

  با استرس خداحافظی کنید
براساس مطالعه ای، زنانی که خانه شان را شلوغ و درهم توصیف 
کرده بودند به خصوص با صحبت کردن درباره آشفتگی و کارهای 
انجام نشده در طول آن روز به میزان بیشتری مضطرب می شدند. 
به جای آن زنانی که خانه شــان را آرامش بخش و با به هم ریختگی 
کمتری شــرح داده بودند کمتر دچار استرس و خستگی در طول 
روز می شدند. بنابراین یک خانه آشفته عاملی استرس زاست که 

می تواند همه زحمات شما و دیگر اعضای خانواده را برای 
کاهش استرس به باد بدهد.

  تمرکز بهتری خواهید داشت
خاطرجمعی شما از تمیزی و نظم در خانه منجر 
به تمرکز بهتر و حواس جمع تری  خواهد شــد و 

بدون شک برای تصمیم گیری های کوچک روزمره 
کمک بزرگی خواهد بود. شــما در یک خانه نامرتب 

قادر به  دسته بندی اطلاعات ذهن خود نیستید. وقتی از فکر اسباب 
و اثاثیه خانه بیرون آمدید و آن ها را مرتب کردید فرصت کافی برای 

فکر کردن و تصمیم گیری درست خواهید داشت.

  در روابط اجتماعی تاثیرگذار است
احساس خجالت از داشــتن خانه ای آشــفته، ناخواسته فرد را 
وادار به دوری از دوســتان و آشــنایان خواهد کرد و با گذشــت 
زمان باعث تشــدید احســاس بد انزوا و افســردگی 
در فرد خواهد شــد. نامرتب بــودن خانه دلیل 
اصلــی دعــوت نکــردن دوســتان بــه خانــه 
اســت.  همچنین به طور معمول شلختگی 
محیط و رعایت نکردن نظافت شخصی در 
روابط زوج ها مشکلاتی را به وجود می آورد 
که نتیجــه آن بهانه گیری هــای گاه و بیگاه و 

مختل کردن روابط افراد در خانه خواهد شد.  

  از خواب خوب لذت ببرید
واضح است که هرچه خانه بی نظم تر و شــلوغ تر باشد، میزان 

استرس و اضطراب هم در ما بیشتر می شود و به راحتی خواب شبانه 
را مختل می کند. وقتی که محیط زندگی به هم ریخته است، مغز 
نمی تواند به آرامش طبیعی برسد چون این به هم ریختگی به مغز 

پیام کارهای ناتمام می دهد.

  خوشحالی را به خود هدیه می کنید
نظافت، صرف نظر از این که مرتب کردن کابینت های  آشپزخانه یا 
کمدها باشد، همچون پاداشی است که منجر به آزاد شدن دوپامین 
یا ماده  شیمیایی لذت بخش در مغز می شود. این نظم، حس رسیدن 
به اهداف را القا می کند. با نگاه کردن به محیط سازمان یافته و تمیز، 
عزت نفس شــما افزایش می یابد و حس می کنید از عهده  چالش 

بعدی هم برمی آیید.
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