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چگونه کمد لباس‌ها را اساسی تمیز کنیم؟

 شاید برای شما تمیز کردن کمد لباس‌ها کار سختی به نظر برســد اما بهتر است بدانید تمیز و مرتب 
کردن کمد لباس‌ها باعث چرخش انرژی مثبت در کل خانه می‌شود. پس بهتر است این سختی را تحمل 
کنید و تمیز کردن کمد لباس‌ها را به صورت مــدون انجام دهید و حداقل ابتدای هر فصل کمد لباس‌ها 
را به صورت اساســی تمیز کنید. نکته مهم درباره تمیز کردن کمد لباس‌ها این است که شما باید همه 
لباس‌های موجود در کمد را دوست داشته باشید و از آن‌ها استفاده کنید. شاید برای‌تان جالب باشد که 
اغلب افراد تنها 20 درصد از لباس‌ها و ‌لوازم موجود در کمدشــان را دوست دارند. در این مطلب با هم 

نکات مهم و کلیدی در تمیز کردن کمد لباس‌ها را مرور می‌کنیم.

 فرنگیس یاقوتی

   یادآوری آن روز برای آسیه سخت است
قبل از هر چیــز از رحیمی می‌پرســم که چرا با خود آســیه 
نمی‌توانــم در ایــن بــاره صحبــت کنم کــه می‌گویــد: »او و 
خواهرش در این بــاره صحبت نمی‌کننــد، اصلا به صلاح 
هم نیست که در این باره صحبت کنند. آن‌ها کم سن و سال 
هســتند و یادآوری آن روز برای‌شان خیلی سخت است. با 
تمساح جنگیدن، قطع شدن دست خواهر جلوی چشم یک 
بچه 10 ساله، ریخته شــدن خون و ... تصورش هم سخت 

است و یادآوری‌اش، قطعا سخت‌تر«.

   رسانه‌ها »بریجر« را دیدند اما »حوا« و »آسیه« را نه
رحیمی درباره پربازدید شــدن ماجرای پســر بچه 6 ساله 
خارجی که صورتــش 90 بخیه خورد تا جــان خواهرش را 
نجات دهد، می‌گوید: »من هم این ماجرا را در شــبکه‌های 
اجتماعی دیــدم و برایم ســوال پیش آمد که چرا رســانه‌ها 
»بریجــر« را دیدنــد امــا »حــوا« و »آســیه« را نــه؟ ایــن کار 

رسانه‌هاست که قهرمانانی مثل آسیه را به جامعه معرفی 
کنند و زمانی که آن‌ها پیگیری نمی‌کنند، مورد توجه قرار 

نخواهد گرفت و خبرساز نخواهد شد«.

   اقدام شجاعانه »آسیه« شوکه‌کننده است
رحیمی که بعــد از آن اتفاق، چندیــن و چند بار به آســیه و 
خانواده‌اش سر زده اســت و با آن‌ها درباره ماجرای آن روز 
صحبت کرده، درباره اقدام شجاعانه آسیه می‌گوید: »واقعا 
تصمیم آن دختر در آن لحظات، شوکه کننده است. من با 
آسیه صحبت کردم. آن‌طور که خودش به من گفت، ظاهرا 
آن روز مشغول شستن ظرف و لباس بودند که ناگهان گاندو، 
سر از آب بیرون می‌آورد و در چشم برهم زدنی به خواهرش 
حمله می‌کند. ابتدا  پای راســت حــوا را می‌گیرد و بعدش 
برای چند ثانیه، رهایش می‌کند و دستش را می‌گیرد. در 
آن لحظات که همه دخترها و پسرهای اطرافش از ترس پا 
به فرار می‌گذارند او می‌ایســتد تا جان خواهرش را نجات 
دهد. از یک طرف آسیه خواهرش را می‌کشیده و از طرف 
دیگر، گاندو. یک لحظه چشم آسیه به یک سنگ می‌افتد، آن 
را برمی‌دارد و هر چه که توان داشته در بازویش جمع می‌کند 
تا بر ســر گاندو بزند اما فایده‌ای نداشته اســت. گاندو مو و 
سر خواهرش را محکم گرفته و سمت خودش می‌کشیده 
تــا درون آب ببرد. در تمام این لحظات، آســیه از خواهرش 

دســت نکشــیده و همچنــان او را به 
ســمت خودش می‌کشــیده است. 
دست آخر، خواهرش را در حالی که 
بازویش به یک تکه پوست بند بوده، 
نجات می‌دهد اما ماجرا به همین جا 

ختم نمی‌شود«.

   حوا از مرگ حتمی نجات پیدا کرده است
رحیمی درباره این که آســیه نه تنها خواهــرش را از چنگ 
گاندو نجــات داده بلکــه با تصمیم درســت، یک بــار دیگر 
هم مانــع مرگ خواهرش شــده اســت، می‌گویــد: »بعد از 
عقب‌نشینی گاندو، خون از بازوی حوا فواره می‌زده و هیچ 
کســی در آن نزدیکی‌ها نبوده که به آسیه کمک کند. او به 
جای ترسیدن، گریه کردن یا ...،  بلافاصله روسری‌اش را 
از ســر باز کرده و زخم را بسته تا خون کمتری بیرون بیاید. 
همین بستن روسری باعث شده تا خون بند بیاید وگرنه حوا 
اصلا به بیمارستان نمی‌رسید. بنابراین آسیه، دو بار جان 

خواهرش را از مرگ حتمی نجات داده است«.

   آسیه الگوی خوبی برای همه خواهر و برادرهاست
رحیمی که چندیــن مدال طــای قهرمانی آســیا، جهان 
و حتی المپیک در کارنامه‌اش می‌درخشــد درباره آســیه 
می‌گوید: »این‌هایی که گفتم، صحبت یک زن یا مرد بالغ و 
بزرگ سال نیست، این حرف‌ها را یک دختر ۱۰ ساله زده. 
دختری که در یک جنــگ نابرابر موفق به شکســت گاندو 
شد و خواهر کوچکش را از مرگ حتمی نجات داد. سال‌ها 
در میادین جهانی بــه دنبال مدال و رفتن روی ســکو بودم 
تا قهرمانی به دســت بیاورم اما آن روز که »آســیه« را دیدم، 
فهمیدم قهرمان واقعی اوست.  او الگوی بسیار خوبی برای 
همه همسن‌و‌ســال‌های خودش و همه افرادی اســت که 

خواهر و برادر دارند«.

   دست مصنوعی برای حوا نصب شده است
رحیمی درباره پیگیری‌هایش برای درمان  حوا در این یک 
سال   می‌گوید: »بعد از آن ماجرا وقتی فهمیدند ما برای 
دیدن آن‌ها آمده‌ایم، خیلی خوشحال شدند. آن موقع یادم 
هست که آقا رسول به حوا طریقه نوشتن با دست چپ را 
آموزش داد و سعی کرد با حرف‌هایش امید را به این دختر 
معصوم بازگرداند. بعد هم من به همراه گروهی که آن‌جا 
برای انجام کارهای خیر فعال هستیم، پیگیری‌های این 
موضوع را انجام دادیم و الان دســت مصنوعی برای حوا 
نصب شده اســت. البته یک دســت مصنوعی هوشمند 
هم می‌خواهد که در دو یا ســه ماه آینده به دستم خواهد 
رسید و فعلا قیمتش معلوم نیست ولی آن را هم برای حوا 

خریده‌ایم«.

ماجرای پسر بچه‌ شش ساله‌ آمریکایی که جان خودش را برای نجات خواهرش از دست یک سگ به 
خطر انداخت، به سرعت در شبکه‌های اجتماعی دنیا مورد توجه قرار گرفت و چندین چهره معروف از 
جمله بازیگر نقش »اسپایدرمن« برای او پیام فرستاده و »بریجر واکر« را یک قهرمان خطاب کردند. 
در همین باره، مطلبی در صفحه خانواده ‌و‌ مشاوره روز یک شنبه 29 تیر کار شد و نکاتی درباره ضرورت 
و چگونگی آموزش مراقبت خواهر‌ و ‌برادرها از یکدیگر مطرح شد. بازنشر این مطلب در بعضی سایت‌ها با نظراتی  از 
سوی بعضی کاربران همراه شد که چنین اتفاقاتی در کشور خودمان هم افتاده و کسی به آن توجه نکرده است. پرویز 
پرستویی هم دراین باره یک پست گذاشت و از دختر  ایرانی گفت که جانش را برای خواهرش به خطر انداخته است. به 
همین دلیل، لازم دانستیم از ماجرای »حوا« و »آسیه« یاد کنیم. آسیه‌ای که اوایل مرداد سال گذشته،   خودش را به خطر 
انداخت تا جان خواهر کوچک‌ترش را از چنگال یک تمساح نجات دهد. در این ماجرا، دست حوا قطع شد و »حسن 
رحیمی« دارنده مدال برنز المپیک 2016 به همراه »رسول خادم«، پیگیر مراحل درمانی او، خرید دست مصنوعی و ... 

شدند. در این مطلب با رحیمی درباره اتفاقاتی که در آن روز برای حوا و آسیه افتاده، صحبت کردیم.

گفت و گو

مجید حسین‌زاده |   روزنامه‌نگار

* هر 6 دلیل منتقــدان برای اثبات دروغ بودن ســفر به ماه 
که در زندگی‌سلام بهشون اشاره شده، واقعا درست به نظر 

می رسیدن! هرچند پاسخ‌های خانم ملی هم منطقی بود.
* یادداشت »لطفاً شاد نباشید!« در صفحه خانواده رو خوندم 
و حرف مهمی داشــت که اصلا حواســمون بهش نیســت. 

رسانه ملی هم برعکس، هی تبلیغ شاد شدن می‌کنه.
* دستور درست کردن نوشیدنی تخم‌شربتی که در صفحه 
سلامت نوشتید، با اختلاف تکراری ترین مطلبی است که 

در این صفحه دیدم!
* یکــی از دلایــل الکــی بــودن ســفر بــه مــاه، کیفیــت 
عکس‌هاســت! واقعــا مــن الان بــا گوشــیم نمی‌تونــم این 
قدر عکس خــوب بگیــرم، چطور 60 ســال پیــش، چنین 

عکس هایی گرفتن؟
* ایــن خانــم بازیگــر کــه در صفحــه خانــواده دربــاره اش 
نوشــته اید، قطعــا بچه هــاش پرســتار دارن و حــالا یک بار 

پوشکش رو عوض کرده، باید این قدر ازش تعریف کنین؟
* اگر می شود یک بار در پرونده زندگی سلام به این موضوع 
بپردازید که فلسفه این همه هزینه کردن برای رفتن به ماه و 
مریخ چیست؟ دانستن این که جنس خاک ماه از چیست، 

چه فایده ای برای بشر دارد؟
* به نظرم نياز اســت در صفحه جوانه يا حتى فرفره بعضى 
از علایم کاربردى راهنماىي و رانندگــی را با زبانى جذاب 
و کودکانه آموزش دهيد چرا که بيشــتر دوچرخه ســواران 
کوچک حتــى راه خــود را در خيابان‌هــا نمى داننــد و اين 

م‌ىتواند خطر آفرين باشد.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز فالو کردن یک پیج باحال

قرار و مدار

امروز به جای ســر زدن به پیج‌هایی که فقط 
باعث خــرد شــدن اعصاب‌تون میشــه و 
عکس‌هایــی از زندگی‌های لاکچری 
رو به نمایش مــی‌ذاره، یک 
پیج حال‌خــوب پیدا 
کنین و فالوئر بشین. 
پیجی که هم مطالب 
آموزشی داشــته باشه و 

هم سرگرمی...

مخاطب گرامی، سعی کنید تفاوت‌های دنیای مردانه و زنانه 
را درک کنید و این موضوعات را بپذیرید. او 
کمتر از شما به حرف زدن و برقراری ارتباط 
کلامی علاقه‌مند است بنابراین نمی‌توانید 
توقع داشته باشید کاملا پابه‌پای شما حرف 
بزند و صحبت کند و همه‌ چیز‌ها را موبه‌مو و با جزئیات تعریف 
کند.  با این حال، کم حرفی یا بی‌توجهی مردان دلایل مختلفی 
دارد که باید با شناخت علت آن با رفتارهای صحیح با شوهر کم 
حرف‌تان برخورد کنید. در ادامه نکاتی در همین باره مطرح 

خواهد شد. 

 کم حرفی مردان انواع مختلف دارد

دلایل کم حرفی مردها با یکدیگر متفاوت است. برخی از آقایان 
به طور کلی درون‌گــرا و کم حرف هســتند و در موقعیت‌های 
مختلف زندگی به حــرف زدن و صحبت کردن علاقه ندارند. 
آن‌ها در جمع دوســتانه و کاری و حتی با همسرشان نیز زیاد 

حرف نمی‌زنند و از صحبت کردن اضافی خوش‌شان نمی‌آید. 
زمان زیادی از عقد شما نگذشته است اما چون فکر می‌کنید 
که او کم حرف اســت، باید بررســی کنید که با دیگران چقدر 
حرف می‌زنــد؟ اگــر او کلا کم حرف اســت و فقط با شــما کم 
حرف نمی‌زند و در حضور شما بیشتر از همیشه حرف می‌زند، 
خیالتان راحت شود که علت کم حرفی همسرتان بی‌توجهی 
و بی‌علاقگی به شما نیست بلکه حس خوبی به زیاد حرف زدن 

ندارد پس او را زیاد وادار به حرف زدن نکنید.

 از اول همین‌طور بود؟
دســته دیگر آقایانی هســتند کــه با همسرشــان زیــاد حرف 
نمی‌زنند اما در جمع‌های مردانه به خوبی حرف می‌زنند. به 
این رفتار همسرتان توجه کنید که آیا از همان ابتدای آشنایی 
همســرتان با شــما کم حرف می‌زده یا آن روزها بسیار خوش 
صحبت بوده اما حالا کم حرف شده است. در این صورت، باید 
بررسی کنید که چه اتفاقاتی باعث شده تا از حرف زدن با شما 
دلسرد شود. شاید شما اشتباهاتی داشته‌اید، مثلا رازی را لو 
داده‌اید، از حرف‌هایش علیه‌ وی استفاده کردید و ... که باعث 

شده   تمایل کمتری برای صحبت با شما داشته باشد.

 برای با هم بودن وقت بگذارید
اگر قرار است با شــوهرتان بیشــتر صحبت کنید باید بدانید 
زوج‌هایی با یکدیگر کمتر صحبت می‌کنند که دایم به فکر کار 
یا بچه‌های شان هســتند. شــما چون در دوران اولیه آشنایی 
هستید، وقت گذاشــتن برای یکدیگر را بیشــتر کنید و البته 
موضوعات جذاب‌تری را هم برای صحبت کردن انتخاب کنید 

تا هر دو طرف، مایل باشید   درباره‌اش صحبت کنید.

 مهارت گوش دادن را نیز بیاموزید

هنگام حرف زدن همســرتان به صحبت‌های او گوش کنید و 
وسط حرف‌هایش نپرید. در حد امکان با او مخالفت نکنید تا 
او به صحبت کردن با شما ترغیب شود. با گوش دادن فعالانه 
یا با چشــم و ابرو به او بفهمانید که شــش دانگ حواس‌تان به 

صحبت‌هایش هست و دوست دارید که بحث را ادامه بدهد.

 بحث سازنده داشته باشید
علت کم حرفی برخی از مردان این است که دوست ندارند جو 
خانه را متشنج کنند   بنابراین از بحث فراری‌اند زیرا همسرشان 
با کوچک‌ترین بحثی، تندترین واکنش‌ها را نشــان می‌دهد. 
پس اگر می‌خواهید با همسرتان حرف بزنید و بحثی سازنده و 
نه مشاجره داشته باشید، باید اشتباهات گذشته او را یادآوری 
نکنید، از به کار بردن الفاظ منفی و جملاتی که با »تو هرگز...« 

یا »تو همیشه...« شروع می‌شوند، دوری کنید.

با ســام خدمت شــما مخاطب گرامی. با 
توجه به آن چه که درباره تکرار افکار منفی 
در پیامک‌تان مطرح کرده‌اید، باید چند نکته 
را به شما توضیح داد و چند توصیه برای‌تان 

داشته باشم تا به آرامش برسید.

 دچار نشخوار ذهنی شدید

اولین نکته این اســت که بر خلاف باور رایــج، غمگین یا 

خشمگین شــدن از اتفاقات تلخ یا افکاری مانند انتقام و 
نظایر آن تا حد زیادی طبیعی است. 

هر انســان ســالمی از نادیده انگاشته شــدن، مورد سوء 
استفاده قرار گرفتن و امثالهم ناراحت و پریشان می‌شود 
اما چیزی که ناســالم اســت، تکرار بیش از حد این افکار 
و مرور شبانه‌روزی آن‌ها در ذهن اســت. چیزی که به آن 
نشــخوار ذهنی گفته می‌شــود و صرفا معطوف به موارد 
تازه نیست و فردی که به آن مبتلا شده، همواره به دنبال 
زیر و رو کردن گذشــته برای یافتن چیزی برای سرزنش 

خود است.

 یک مهارت جدید یاد بگیرید
ذهن نیــز مانند بدن نیاز مــداوم به خــوراک دارد. وقتی از 
بیرون تامین نشــود بــه خودخوری خواهــد پرداخت. پس 
بهترین کار تامین خوراک ذهنی سالم است، مانند مطالعه 
یادگیری مهارت‌های جدید یا مشــغول کردن خود به یک 

کار مرتبط با حوزه تحصیلی‌تان.

 خودتان را باور کنید

موضوع دیگــری که در پیامک‌تــان به آن اشــاره کرده‌اید، 
این اســت که اگر تلافی نکنم، فکر می‌کنــم که بی‌عرضه 
هستم. این ناشــی از باور  نداشتن خود اســت. بهتر است 
انگیزه‌های درونی خود برای کمک به دیگران را بازنگری 
کنید.‌ به طور مثال اگر برای نفس بخشنده بودن کاری را 
انجام می‌دهید، قاعدتا قدردانی دیگــران نباید برای‌تان 
اهمیتی داشــته باشــد، اما اگر برای پذیرفته شدن و عزیز 
شدن این کارها را می‌کنید، بهتر است دنبال رفتار دیگری 
باشید تا شما را با خود آشــتی دهد تا به تایید دیگران نیاز 
نداشته باشید. در نهایت   مراجعه به یک درمانگر حرفه‌ای  

را به شما توصیه می‌کنم.

راهله فارسی |    مشاور

دکتر مهدی سودآوری |    روان شناس و مدرس دانشگاه

مشاوره 
زوجین

مشاوره 
فردی

»بریجر« را دیدیم اما »حوا« و »آسیه« را نه!
گفت‌و‌گو با قهرمان المپیک که پیگیر مراحل درمانی دختری است که خواهرِ قهرمانش او را از میان دندان‌های تمساح بیرون کشید

افکار منفی‌ام باعث شده که اوقاتم همیشه تلخ باشد

خانمی 24 ساله‌ام و 8 ماه پیش ازدواج کردم. الان در عقد هستیم و شوهرم خیلی مرد کم حرفی است. از 
سنگ صدا درمی‌آید اما از شوهرم نه! دوست دارم که بیشتر با من حرف بزند. 26 ساله است و کارگری 

می‌‌کند. هر دو، سیکل داریم.

 قــدم اول   همــه لباس‌هــا و‌ لــوازم داخــل کمــد را 
خارج کنید

لباس‌ها را روی تخت یا روی زمیــن بگذارید و داخل 
کمد را بــا یک دســتمال مرطوب و مــواد تمیز کننده 
مناســب جنــس کمــد تمیــز کنیــد،  ســپس درها و 
‌کشــوهای کمد را بــاز بگذارید تــا هوا جریــان یابد و 

سطوح کاملا خشک شوند.

قدم دوم  لباس‌ها را به 3 گروه تقسیم کنید

گــروه اول لباس‌هایی کــه دوســت داریــد و آن‌ها را 
اســتفاده می‌کنید. گروه دوم لباس‌هایی که ســالم 
و تمیــز هســتند اما اســتفاده نمــی کنید. ایــن گروه 
لباس‌ها را می‌توانید به کســانی‌که آن‌هــا را احتیاج 
دارند بدهید به این شکل جا برای لباس‌های جدید 
احتمالی نیز باز می‌شــود. گروه سوم لباس‌هایی که 
کهنه یا پاره شدند و امکان اســتفاده مجدد را ندارند 

که باید آن‌ها را از کمدتان خارج کنید.

قدم سوم  لباس‌های خارج فصل را جدا کنید

از بین لباس‌هایی که دوست‌شان دارید لباس‌هایی را 
که مناسب فصل نیستند، جدا کنید و ‌در یک چمدان 
بگذارید. به این شــکل کمــد لباس‌های‌تــان حاوی 
لبــاس و لوازمی اســت که مناســب فصل اســت، در 

نتیجه خلوت‌تر می‌شود.

قدم چهارم لباس‌ها را دسته‌بندی کنید

لباس‌ها را بر اســاس مکانی که آن‌ها را می‌پوشــید، 
دســته بندی کنید. لباس و مانتوهای مناسب برای 
سرکار و رســمی و مهمانی را جدا از یکدیگر در کمد 
قرار دهیــد. در این مرحله بهتر اســت لباس‌هایی را 
که رنگ‌بندی مشابه یا یکسانی   دارند کنار یکدیگر 

قرار دهید. برای تا کردن لباس‌ها بهتر اســت روش 
مناســب تا کردن هــر لبــاس را بدانید زیــرا تا کردن 
مناســب لباس‌ها باعث می‌شود کمد شــما مرتب‌تر 
به نظر برسد. تا کردن لباس‌ها بهتر است به صورت 
لوله‌ای باشــد تا هم جای کمتری بگیرد هم بتوانید 
دسترسی راحت‌تری به همه لباس‌ها داشته باشید.

قدم پنجم  از کفش‌ها، صندل‌ها، کیف‌ها، شال‌ها و 
روسری‌ها غافل نشوید

برای بیشتر مرتب شدن کمد لباس‌ها بهتر است برای 
کفش‌ها، صندل‌ها و کیف‌ها قفسه‌ای در نظر بگیرید. 
شــال‌ها و روســری‌ها را نیز بــا اســتفاده از آویزهای 

مخصوص در داخل کمد آویزان کنید.

قدم ششم  همه چیز را مجدد بررسی کنید

بعد از قرار دادن همه لوازم درهــای کمد را باز کنید 
و از چند قــدم دورتر به آن نگاه کنید اگــر جا به جایی 
لازم است آن را انجام دهید تا کمد لباس‌ها مرتب‌تر 
به نظر برسد. قبل از بســتن درهای کمد و اتمام کار 
یک بار جالباســی‌ها را بررســی کنید تا همه آن‌ها به 

یک سمت باشند.

پسری جوان هستم و ۲۹ ساله. کارشناس رشته رادیولوژی و مجرد. چند سال پیش، دوستم بهم کلک 
زد و گاهی به فکر انتقام می‌افتم تا دلم خنک بشود. احساس می‌کنم اگه انتقام نگیرم، جنم ندارم و این 
همیشه زجرم می‌دهد. به دیگران هم در حد توانم کمک می‌کنم اما حالم خوب نیست. کلا افکار منفی 

زیادی در ذهنم دارم که باعث شده، اوقاتم همیشه تلخ باشد. نمی‌توانم به آرامش برسم.

از سنگ صدا درمی‌آید اما از شوهرم نه!
بانوان


