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* سلام. من زندگی سلام رو خوندم. واقعا لذت بردم. 
البته آشــنایی من از دکه روزنامه فروشــی شــروع نشد 
بلکه از کیسه پر از روزنامه خراسان که آخر سال از انبار 
اداره مون جمع می شد، شروع شــد و من مشتاق شما 

شدم. مطالب تون واقعا عالیه، ممنون و خداقوت.
* خراسان عزیز، در صفحه زندگی سلام مطالب جالبی 
درباره خیانت مردان نوشته بودید ولی بهتر بود درباره 
خیانت زن به شوهر هم مطلبی می نوشتید تا پرونده تان 

كامل تر شود.
*مطلب تعویض مَفصل شــما را خواندم و بســیار لذت 
بردم.  یک ماه و نیم اســت کــه درگیــر تعویض مفصل 
دوزانو هستم. مطلب شما دقیق و درست و کمک روحی 

زیادی برای من بود.
*دربــاره پرونده زندگی ســلام، اگر ســری بــه بعضی 
روستاهای کشــور خودمان هم می زدید، با زبان های 

عجیب و غریب بیشتری آشنا می شدید.
*چــرا در کاناپــه ایــن هفتــه، داســتان جذابــی چاپ 

نکردین؟ هفته های قبل بود ولی این هفته ندیدم.
*در مطلــب زبان هــای عجیب و غریب، ســوتی خیلی 
جالبی وجود داشــت ولــی اون دو نفری که بــا هم قهر 
کرده بودن، معرکه بودن دیگه. البته زبانی هم که فقط 

دو نفر بلد باشن، به هیچ دردی نمی خوره که!
*در زندگی ســلام درباره جانبازهایی بنویســید که با 
جان شــان از نظام دفاع کردند و الان گله هایی دارند. 

آیا کسی صدایشان را می شنود؟

ما و شما
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روز گرفتن عکس آتلیه ای از خانواده

قرار و مدار

یک جست و جو بکن و ببینن برای گرفتن یک 
عکس متفاوت و باحال 
در حد آتلیه ها از خودتون 
و خانواده تــون، چــه 
ایده هایــی وجود داره. 
یکی شــون رو عملی 
و یــک عکــس 
خاطره انگیــز رو 

ثبت کنین... 

هرچند توجــه به مخاطرات ناشــی از ســیگار و 
مواد مخــدر بین جوانــان در حد زیــادی وجود 
دارد اما نســبت به انواع محلی دخانیات مانند 
قلیان، غفلــت بزرگی صورت گرفته اســت. در 
برخی مناطق اســتعمال قلیــان، ریشــه در آداب و فرهنگ مردم 
دارد زیرا در گذشته ها، قلیان معمولا در دورهمی های خانوادگی 
وجود داشته و به نوعی به شکل ابزاری برای دورهم آمدن و گذران 
وقت آزاد خود را نشان داده است. با این حال، چند توصیه به شما 

مادر عزیز داریم.

   خودتان هم قلیان می کشید؟
تحقیقات متعدد نشان می دهد که نگرش والدین به مصرف قلیان 
با تمایل به استعمال در نوجوانان و جوانان رابطه معناداری دارد. 
این موضوع نشــان دهنده تاثیر شــگرف و نقش بی بدیل خانواده 
در شــروع مصرف مواد دخانی بین جوانان است. اگر شما فردی 
هســتید که در دورهمی های خانوادگی قلیان مصرف می کنید 
یا حتی در چنین دورهمی هایی حضور می یابیــد، زمینه را برای 
مصرف قلیــان در فرزندتان آمــاده می کنید. والدیــن اولین الگو 
و سرمشــق رفتاری برای فرزندان هســتند و رفتار و نگرش آن ها 
در بروز لغزش هــای رفتاری احتمالی نوجوانان و جوانان بســیار 

موثر است.

   دورهمی های قلیانی، خطرناک تر از قلیان کشیدن!
به نظر می رســد آن چه بیشــتر شــما را نگــران کــرده، پیامدها و 
رفتارهای ناشــی از اســتعمال قلیان اســت مانند حاضر جواب 
بودن و نادیده گرفتن شــما. بــا توجه به این که اســتعمال قلیان 
در بیشتر موارد همراه با گروه دوســتان انجام می شود، نگرانی 
شــما از این موضوع به جا و منطقی ارزیابی می شود زیرا ارتباط 
استعمال مســتمر قلیان توســط فرزندتان، از یک ســو می تواند 
میزان ارتباط موثر شــما با فرزندتــان را کاهش دهد و از ســوی 
دیگر میزان تاثیرپذیری و هم نوایی با گروه دوســتان را افزایش 
دهد و بــه میزانــی که گــروه دوســتان از هنجارهــای اجتماعی 
فاصله بگیرد، احتمال دارد فرزند شما نیز تحت تاثیر این جریان 
مســموم قرار بگیرد. آگاه باشــید که فرزند شــما در حــال گذار 

از دوره نوجوانــی به جوانی اســت و این دوره همراه بــا تغییرات 
شناختی، زیستی و روان شناختی متعددی است که در صورت 
نبود نظارت مناســب از ســوی والدیــن می تواند زمینــه را برای 
رفتارهای پرخطر و نابهنجار آمــاده کند. بنابراین در این مرحله 
به شما پیشنهاد می شــود درباره این دوره سنی که فرزندتان در 

آن قرار دارد، اطلاعات لازم را کسب کنید.

   توصیه مستقیم، کارساز نیست!
به طور کلی در این دوره سنی روحیه تنوع طلبی، هیجان خواهی، 
مخاطره جویی و حساســیت به یکنواختی وجــود دارد. افراد در 
این دوره سنی در پی کسب هویت خود، آزمون و خطاهای زیادی 
انجــام می دهند. معمــولا در این مقطــع توصیه های مســتقیم از 
جانب والدین نه تنها کارساز نیست بلکه می تواند زمینه تعارضات 
خانوادگی بیشتر را فراهم کند. پیشنهاد می شود ضمن احترام به 
روحیه استقلال طلبی فرزندتان، در فرایند تصمیم گیری او را هم 
مدنظر قرار دهید و نظرش را جویا شوید. با این کار ضمن ارضای 
حس استقلال طلبی، موجبات ارتباط بیشتر و موثرتر فرزندتان 

با اعضای خانواده را فراهم می کنید.

   با فعالیت های دلخواه فرزندتان همراه شوید
به همان میزانی که استقلال طلبی برای افراد این گروه سنی مهم 
ارزیابی می شود، گذراندن اوقات فراغت در کنار خانواده نیز بسیار 

با ارزش است.
پیشنهاد می شــود با توجه به شــناختی که از ویژگی های فرزندتان 
دارید، در برخی از فعالیت های مورد علاقه اش شرکت کنید. برای 
مثال اگر فرزند شما به مسافرت علاقه دارد، می توانید با مشورت او در 
این زمینه اقدام کنید زیرا باهم بودن، در واقع این فرصت را برای همه 
اعضای خانواده فراهم می کند که ضمن تحکیم بخشیدن پیوندهای 
عاطفی، زمینــه را بــرای تاثیرگــذاری رفتارهای صحیــح و بهنجار 
افزایش دهند. به عبارت دیگر شما بدون ارائه توصیه  و پند و اندرزهای 
مستقیم که اغلب منشأ بروز تعارض در این دوره هستند، فرزندتان را از 
انتظارات تان آگاه می کنید. در نهایت اگر احساس می کنید راه های 
فوق راه گشایی لازم و مورد انتظار تان را ندارد، پیشنهاد می شود که 

در این مرحله از یک مشاور متعهد کمک بگیرید.

 3 سال است که منتظرپسرم از زمانی که قلیان می کشد، حاضر  جواب شده!
 یک خواستگار خوب مانده ام!

مشاوره 
خانواده

مادری پیر هستم. اطلاعات زیادی درباره قلیان و به خصوص طعم های جدید آن  ندارم. پسری 20 ساله دارم. از زمانی که قلیان 
می کشد، حاضر جواب شده. چند روز پیش، متوجه شدم که با دوستانش قلیان می کشد. خودش می گوید، همه می کشند پس ضرر 

ندارد. به تازگی خیلی با گوشی اش هم ور می رود. می ترسم در دام افتاده باشد.
دختری 24 ساله ام و سه سالی می شود که به خانه مان خواستگار راه می دهیم. 
هنوز موردی که به دلم بنشــیند و معیارهای مد نظرم را داشــته باشد، به 
خواستگاری ام نیامده. سخت گیر نیستم ولی هر پسری یک مشکلی دارد. این 
روزها فشار زیادی روی من است و احساس می کنم باید زودتر یک نفر را انتخاب کنم تا هم 

خانواده ام کمتر اذیت شوند و هم سن خودم بالاتر نرود. به نظرتان چه کنم؟
مصطفی نجمی |    پژوهشگر حوزه اعتیاد

صدیقه معدنی |    کارشناس ارشد روان شناسی

ازدواج موضوعی زمان بر اســت. باید کمی صبور باشید و خواسته ها 
و معیارهایتــان را اولویت بنــدی کنید. اگر از دیــد اطرافیان تان و یک 
مشاور، خواسته های منطقی و معیارهایی اصولی برای انتخاب همسر 
دارید، مطمئن باشــید بالاخره به نتیجه مطلوب خواهید رسید و یک 
عمر زندگی شــیرین را با انتخاب خودتان خواهید ساخت. در این بین، اگر خواسته ها و 
معیارهایتان غیرمنطقی باشد، هم زمان را از دست می دهید و هم فرصت ها را. بنابراین 
باید این مســئله را مورد توجــه قرار دهید تــا در آینده بــه خاطر گرفتن تصمیم  اشــتباه، 

حسرت نخورید.

  در جلسه دوم، خواستگار را ارزیابی کنید
بنابراین توصیه می کنم در درجه اول و در خصوص معیار و خواسته هایتان، آن ها را با یک 
فرد دارای تجربه زندگی موفق و عاقل و چه بهتر با یک مشاور ازدواج در میان بگذارید و 
در صورت تایید روی آن ها پافشاری کنید و نگران نباشید زیرا اطرافیان تان در نهایت به 

تصمیم شما و انتخاب تان احترام خواهند گذاشت. 
همچنین در جلســات گفت وگو، جلســه اول را به صحبــت درباره معرفــی یکدیگر مثل 
بیوگرافی،  شــرایط کاری، وضعیت خدمت و تحصیلات و دانشــگاه و معرفی خانواده و 
بیان دغدغه ها اختصاص دهید. در واقع و در این جلسه، به دنبال بررسی آمادگی هایی 
مثل هویت یافتگی فرد و میزان اســتقلالش برای شــروع زندگی باشــید. پــس از آن در 
صورت خوشایند بودن خواستگار برای ازدواج، در جلسات بعدی به بیان اهداف کاری و 
تحصیلی، خط قرمزها و حساسیت ها و ارزش ها و مسائل مالی مشغول شوید. در جلسات 

دوم به بعد شما به دنبال هماهنگی  بین خودتان و خواستگار باشید.

  از خانواده کمک بگیرید
قرار نیســت شــما به تنهایی بار تجزیه و تحلیــل خواســتگارتان را به عهــده بگیرید بلکه 
قسمتی از آن توسط شما و شرایط دلخواه تان است و بقیه، باید نتیجه تحقیقات خانواده 
از شرایط کار و خانواده طرف مقابل باشــد. در نهایت بدانید جلسات مشاوره ازدواج به 

شما در غربال و بررسی هماهنگی شما و طرف مقابل تان کمک کننده است. 
در نتیجه بعد از یک بررســی اولیه از معیارها و شــرایط خانوادگی طــرف مقابل و پس از 
چند جلسه گفت وگو، در صورت رضایت نسبی از خواستگار و شرایطش به وی پیشنهاد 
جلســات مشــاوره پیش از ازدواج را بدهید و نگرانی های خود را با یک مشــاور در میان 

بگذارید و بقیه کار را با توکل و توسل به خداوند و ائمه واگذار کنید.

   فواید بازی های رایانه ای برای سالمندان
بازی های روی گوشــی یا بازی هــای رایانه ای 
هر چند درصورت استفاده افراطی برای افراد 
در هر ســن و ســالی مضر هســتند اما بررسی 
محققان نشــان می دهد این بازی ها به شرط 
آن که هوشمندانه انتخاب شوند و به اندازه مورد 
استفاده قرار بگیرند، می توانند به صورتی ویژه 
برای برخی گروه ها از جمله سالمندان فوایدی 
به همراه داشته باشند. برخی از فوایدی که این 
بازی ها برای این گروه ســنی به همراه دارند، 

عبارت اند از:
بهبود سرعت واکنش

با افزایش ســن، به صورت معمول 1
ســرعت واکنــش افــراد کاهــش 

می یابد. این کاهش سرعت واکنش در برخی 
موقعیت ها مانند رانندگی می تواند خطراتی 
بــه دنبــال داشــته باشــد. بررســی ها نشــان 
می دهد بازی هایی که نیازمند تصمیم گیری 
ســریع و نشــان دادن واکنش در زمانی کوتاه 
اســت، می تواند کمک کند تا سرعت واکنش 

سالمندان تا حدی بهبود یابد.
 تقویت توانایی های شناختی

بــه 2 می توانــد  بازی هــا  برخــی 
سالمندان کمک کند تا توانایی های 
شناختی چون قضاوت، تصمیم گیری و البته 
حافظه خود را بهبود بخشــند. نتایــج یکی از 
مطالعــات در این زمینــه که توســط محققان 
دانشگاه ایلینویز انجام شــده، نشان می دهد 

بازی های رایانــه ای اســتراتژیک می تواند به 
تقویت تفکر انتقادی در سالمندان کمک کند.

 افزایش اعتماد به نفس

بــا توجه بــه ســرعت رشــد بــالای 3
فناوری های جدید به ویژه تغییرات 
سریع تلفن های همراه، بسیاری از سالمندان 
به این تغییرات احساس خوبی نداشته و اعتماد 
به نفس کافی برای استفاده از این فناوری ها 
را ندارند. بررســی ها نشــان می دهــد بازی با 
تلفن همراه یکی از راه هایی است که می تواند 
اعتماد به نفس سالمندان در زمان استفاده از 
گوشی های جدید را بهبود ببخشد و احساس 
ناتوانی آن هــا در قبال فناوری هــای جدید را 

کاهش دهد.

 احساس نزدیکی بیشتر به نسل 

جدید 4
اصطلاح شــکاف نســل ها را زیاد 
شــنیده ایم. واقعیــت این اســت کــه فاصله 
بین نســل ها موضوعــی ســاده و تک وجهی 
نیســت و برای کم کردن فاصله بین نسل ها 
نســخه ســاده ای وجــود نــدارد. امــا به رغم 
همه  پیچیدگی ها، برخی بررســی ها نشان 
می دهد ســالمندانی که اهل بــازی با تلفن 
همراه هســتند، می توانند راحت تر با نســل 
جدید رابطه برقرار کنند شــاید چون به این 
ترتیب موضوع مشترکی برای صحبت کردن 

پیدا می کنند.
کاهــش  و  روحیــه  بهبــود   

افسردگی5
تحرک سالمندان نسبت به افراد 
جوان تــر محدودتــر بــوده و همیــن موضوع 
هم باعث می شــود، برخی از آنان به ویژه در 
فصول سرد سال به واسطه محصور شدن در 
خانه، حوصله شان سر برود و البته احساس 
ناخوشــایندی درباره شــرایط خود داشــته 
باشــند. در مطالعــه ای که توســط محققان 
دانشــگاه کارولینــای شــمالی انجام شــده 
است، مشخص شد سالمندانی که بازی های 
رایانــه ای انجــام می دهنــد، حــال خــوش 
بیشتری دارند و علایم افسردگی کمتری را 
تجربه می کنند. مطالعه دیگری از محققان 
دانشگاه کالیفرنیا نشــان می دهد که حتی 

برخی بازی های رایانه ای می توانند 
در درمان افسردگی در سالمندان 

کاربرد داشته باشند.
کاهش احتمال ابتلا 

به آلزایمر 6
بررسی های محققان 

نشــان  کالیفرنیــا  دانشــگاه 
می دهــد بازی هایــی که 

توانایی های شــناختی 
ســالمندان را بهبــود 

می بخشــد، می توانــد 
پیشــگیرانه  نقشــی 

در بــروز آلزایمــر 
باشــد.  داشــته 

توجــه  البتــه 
داشــته باشید 

کــه هــر بــازی  

نمی تواند چنین تاثیری داشــته باشد، بلکه 
باید بازی هوشمندانه انتخاب شود.

   چنــد پیشــنهاد بــرای پدربزرگ هــا و 
مادربزرگ ها

حــالا یــک ســوال مهــم مطــرح می شــود که 
ســالمندان بــرای بهــره بــردن از فوایــد این 
موضوع، بهتر اســت به ســراغ چه بازی هایی 
برونــد؟ در ادامه بــه تعــدادی از آن ها اشــاره 

خواهد شد.
سودوکو: این بازی در نسخه های مختلفی در 
دسترس است. جدای از سرگرمی، این بازی 
می تواند ذهن افراد را فعال نگه دارد و برخی 

توانایی های شناختی را در آن ها تقویت کند.
ساخت کلمات: بازی های ساخت کلمات، 
چه به صــورت ســاخت کلمــه بــا گروهی از 
حروف یا به صــورت حدس کلمــه بر مبنای 
چند ســرنخ، از بازی های محبوبی است که 
می تواند فوایدی برای ســالمندان داشــته 
باشــد. تقویت توانایی های شــناختی چون 
اســتدلال، تقویت حافظه و سرگرم شدن از 
جمله فوایدی است که این بازی ها می توانند 

به دنبال داشته باشند.
بلوک های خانه سازی یا تتریس: موفقیت 
در این بازی ها، وابســتگی زیادی با سرعت 
عمــل بــالا در افــراد دارد. عــلاوه بــر بهبود 
ســرعت واکنــش، بخشــی از توانایی هــای 

شناختی با این بازی می تواند تقویت شود.
پازل هــا یــا جورچین هــا: ایــن 
بازی ها علاوه بر تقویت بخشی 
شــناختی،  توانایی هــای  از 
تمریــن خوبی بــرای حفظ 
تمرکــز بــر یــک کار بــرای 
زمانــی طولانــی هســتند. 
این که افــراد ناچار شــوند 
برای تکمیل یک پازل، 
در چند نوبــت روی 
یک فعالیــت تمرکز 
کننــد و آن را ادامــه 
تمرین  دهند، 
شناختی 
خوبــی برای 
ن  ا لمند ســا
در نظر گرفته 

می شود. 

  
در شرایطی که هر روز متخصصان درباره عوارض بازی های رایانه ای و استفاده افراطی از گوشی در کودکان و نوجوانان 
هشدار می دهند، برخی بررسی های دیگر تاییدکننده تاثیر مثبت برخی از این بازی ها روی روان سالمندان هستند. اما 

وقتی از فواید بازی ها صحبت می کنیم، منظورمان چیست و این که بازی های مناسب برای این منظور چیست؟
محوری

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

سر پیری، برو سراغ بازی های رایانه ای!
بررسی های اخیر روان شناسان از تاثیرات مثبت برخی بازی های موبایلی و رایانه ای روی روان سالمندان خبر می دهند

بانوان

آموزش ساخت گیاه 
پول چینی مصنوعی

گیــاه پــول چینــی )ســکه ای 
یــا پیلــه آ( از جملــه گیاهــان 
محبوب و معروف است. در این 
مطلب قصــد  داریم شــما را با 
نحوه ساخت فرم مصنوعی آن 
آشنا کنیم. با ما همراه باشید 
تــا در چند مرحله به ســادگی 

یک گلدان زیبا تهیه کنید.
  وسایل مورد نیاز:

مقوای رنگی )فابرایانو(
سیم چین

سیم )مفتولی نازک(
رنگ

قلم موی رنگ
قیچی

چسب ماتیکی
چسب حرارتی

گلدان
اسفنج

سنگریزه تزیینی
  مراحل ساخت:

* حلقه هایی را بــا اندازه های 
مختلف برش دهید. در هر حلقه یک شکاف ایجاد و سعی 

کنید آن ها را به یک کاسه کم عمق تبدیل کنید.
*  از مرکز حلقه هایــی که ایجاد کرده اید و حالا به شــکل 

برگ درآمده اند، رگه ها را ایجاد کنید.
*انتهــای ســیم را خــم و یــک 
حلقه ایجاد کنید تا ســیم ها به 
شکل ساقه درآیند. با استفاده 
از چسب حرارتی برگ ها را به 

سیم بچسبانید.
در  ســاقه ها  کنیــد  ســعی   *
اندازه های مختلف باشند. پس 
از آن که تعداد ساقه ها و برگ ها 
به اندازه دلخواه رسید، آن ها را 
در داخل گلدانی که با سنگریزه  
تزیین شــده اســت قرار دهید. 

گلدان شما آماده است.
/http://www.theappleofmydiy.com :منبع
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