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اتیکت

جمله های مهرآمیز ممنوعه  

گفت وگویی جذاب و خواندنی درباره فیلم و سریال 

شخصیت سینمایی محبوب شما کیست؟ 
 

گالری

4

بدانیم

اشکان محمودی| خبرنگار افتخاری جوانه دورهمی

دیدن فیلم و سریال یکی از تفریحات محبوب ما نو جوان هاست.  

این روزها که با توجه به طولانی شدن قرنطینه بیشتر از قبل پای نمایشگرها 

می نشــینیم، تصمیم گرفتیــم یک دورهمی ســینمایی برگــزار کنیــم. از مهمانــان این هفته 

پرسیده ایم کدام ژانرها را ترجیح می دهند؛ شخصیت سینمایی موردعلاقه شان کیست؛ و اگر 

شخصیت آن ها با کاراکتر محبوب شان ترکیب بشود، چطور چیزی از آب درمی آید.

آشنایی با اختلالات خوردن 
 

»منم مثل تو صورتم جوش می زد، بیا بهت بگم چی کار کنی که خوب بشــی«، »خواهر منم مثل 
تو یه لکه رو دستش داشت که درمانش کرد.  آدرس دکترشو برات می فرستم«، »یه فامیل داریم 

مثل شما خانوادگی بدنشــون ضعیفه، زود مریض میشــن. یه جور ویتامین خاص مصرف می کنن 
که اســمش فلانه«. این جمله ها اگرچه از روی مهربانی به زبان آورده می شوند ولی جزو جمله های 

ممنوعه اند. چرا؟ چون با گفتن شــان، دســت می گذاریم روی نقص یا مشــکل طرف مقابل. درواقع 
داریم بهش می گوییم مسئله ظاهری ات خیلی توی چشم می زند و خب این حرف خوبی نیست. فرقی 

ندارد ظاهر کســی را مســخره کنیم یا توصیه دلســوزانه ای درباره اش بکنیم؛ در هر دوصورت به چیزی 
توجه کرده ایم که یا برای طرف مقابل مان اهمیتی ندارد یا برایش مهم اســت و خودش راهی برای حل آن 

پیدا می کند. پس با احساس مســئولیت پذیری مان چه کار کنیم؟ منتظر بمانیم 
اگر دوست مان مشورتی درباره مسئله اش از ما خواست، آن وقت از تجربیات و 
پیشــنهادهای مان برایش بگوییم. نکته مهم در این باره، »درخواست« است. 
یعنی حتی اگر طرف مقابل درباره چیزی صرفا با ما درددل یا با شوخی از آن 
صحبت می کند، باز هم اجــازه نداریم فوری برایش نســخه بپیچیــم. این کار 

فقط وقتی مجاز اســت که او صراحتا از ما کمک بخواهــد در غیراین صورت 
باعث ناراحتی اش می شــویم حتی اگر از روی علاقه به روی مان نیاورد که 

محبت مان بی جا بوده است. 

 زندگی سلام
  سه شنبه

 7 مرداد   ۱۳۹۹    
 شماره ۱۶۵۶

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره  
 

امروز می خواهیم درباره موضوع مهمی صحبت کنیم که شاید برخی از شما درباره اش 

کمی شنیده باشــید؛ اختلالات خوردن. می خواهیم بدانیم اختــلالات خوردن که در 

برخی شــهرهای ایران تاحدود 24درصد نوجوانان را به نوعی درگیر خود کرده است، 

چیست و چطور می توانیم به خودمان کمک کنیم تا کمتر درگیر این مشکل شویم؟

    از بی اشتهایی تا پراشتهایی روانی

شروع دو مورد از اختلالات خوردن یعنی بی اشــتهایی روانی و پراشتهایی روانی )بولیمیا(، در 
بسیاری از افراد از دوره نوجوانی است. در بی اشتهایی روانی، فرد با این که اضافه وزن ندارد اما 
خود را چاق درنظر می گیرد و با گرفتن رژیم های سخت و ورزش های سنگین درپی کاهش وزن 
است. در پراشتهایی روانی، فرد در دوره هایی دچار پرخوری شدید می شود و بعد از این پرخوری 
ســعی می کند به هر ترتیبی شــده، اثر پرخوری را کم کند. گاهی افراد بعد از پرخوری، یکی دو 
روزی خیلی غذا نمی خورند؛ گاهی ورزش های بسیارسنگین انجام می دهند و گاهی دست به 
دامن داروهایی می شوند تا غذا کمتر در بدن شان جذب شود. بعضی افراد این گروه ممکن است 

اضافه وزن داشته باشند اما در بسیاری مواقع فرد اضافه وزن ندارد.
اختلالات خوردن عوارض جسمی شدیدی دارد چون اجازه نمی دهد مواد غذایی ضروری جذب 
بدن شود. نوجوانِ درگیر این مسائل، ممکن است رشد قدی اش مشکل پیدا کند؛ دندان هایش 

خراب شود و اندام های داخلی بدنش نتوانند کارشان را به درستی انجام دهند.
  چند نکته برای کمک به خود

1 خبر خوب این که شما قدم اول را برای کمک به خود برداشته اید چراکه با خواندن این مطلب 

درحال کسب اطلاعات هستید و این خود کمک کننده است.
2  بخشی از چرایی بروز این اختلالات، فرهنگ حاکم و فشار بسیار شدیدی است که برای لاغری 

به افراد وارد می شود. پس درگیری با این اختلالات، نشانه ضعف شخص نیست.
3  غالب اوقات تصویر بدنی افرادی که درگیر اختلالات خوردن هستند، مغشوش است. برای 

کمک به اصلاح این تصویر، درباره وزن متناســب با قد و شرایط خود اطلاعات 
کسب کنید و در زمان استفاده از شبکه های اجتماعی به ویژه 

اینستاگرام، حواس تان به تصورات غلطی باشد که در این 
فضا به افراد داده می شود.

4 اگر در دایره دوستان تان افرادی هستند که دایم 

درباره چاقی ابــراز نگرانی می کنند یا عــادات بد غذا 
خوردن مانند پرخوری و بعد رژیم ســخت دارند، سعی 

کنیــد رابطه خــود با آن هــا را تغییــر دهیــد. موضوعات 
موردبحث را عوض کنید و اجازه ندهیــد درباره وزن تان 

صحبت کنند.
5  مهارت های مدیریت هیجان )به ویژه درباره هیجانات 

ناخوشایندی مثل عصبانیت( را تقویت کنید. در کنار آن بیان 
جرئت مندانه هم می تواند به شما کمک کند تا بهتر از عهده 

مسائل بر بیایید.
6  اگر درگیری ذهنی شــما بــا موضوع غذا زیاد اســت، 

گزینه کمک از متخصص را درنظر بگیرید. 

Vincent bal :اثر تصویرساز: سعید مرادی

رفقا سلام!
اگه طراحی پوستر، تصویرسازی، 

خوشنویسی، عکاسی، مجسمه سازی، 

کاریکاتور )کارتون(، نقاشی و نگارگری بلدین، از 

»جشنواره هنرهای تجسمی جوانان ایران« غافل نشین. این 

مسابقه بین بروبچه های دهه های70و 80برگزار میشه. موضوع، 

تکنیک و اندازه آثار هم آزاده. اطلاعات دقیق تر درباره ثبت نام و 

شماره پیامک 2000999شرایط سنی رو تو این سایت yafestival.ir بخونین.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000   
 

سبز انگشتی

سایه بازی 

دزد مهربان 

یکی بــود یکــی نبــود. روزگاری مــردی نیازمند زندگــی می کرد که نمی توانســت شــکم 
فرزندانش را ســیر کند. شــبی با خودش صحبــت می کرد که چرا با ســه فرزنــد وضع من 
باید این گونه باشــد. پس تصمیم گرفت که دست به دزدی بزند. بلند شــد و برای دزدی به 
خانه همسایه شــان رفت. در آن جا وســایل به دردبخــوری پیدانکرد. برای همین ماشــین 
اسباب بازی بچه همسایه را برداشت و فوری از خانه خارج شد. مرد فکر کرد اگر بچه همسایه 
فردا بیدار شود و بخواهد با ماشین بازی کند اما آن را پیدانکند، حتما گریه می کند. دلش 
سوخت و رفت اسباب بازی را سرجایش گذاشت. صبح روز بعد که مثل همیشه دنبال  کار 
می گشت، در خیابان کسی را دید که داشت تابلوفرش گران قیمتی می خرید. مرد وسوسه 
شد و او را تعقیب کرد. وقتی شب به خانه برگشت، مثل همیشه به اتاق خود رفت و وقتی همه 
خوابیدند، رفت به خانه همان مردی که صبح او را تعقیب کرده بود ولی تابلو روی دیوار نبود. 
حسابی ناامید شده بود و می خواست دســت خالی به خانه برگردد که ناگهان دید النگوی 
زن و انگشتر مرد روی میز اســت. آن ها را برداشت و از خانه خارج شــد. در راه با خود گفت 
اگر زن و مرد به خاطر النگو و انگشــتر دعوای شان بشــود، تقصیر من است. پس برگشت و 
النگو و انگشتر را سرجایش گذاشت. وقتی داشت می رفت خانه، متوجه پیرمردی شد که 
در خیابان خوابیده بود. مرد یک دفعه افتاد بر زمین و ناله کرد: من سرپناه دارم اما این مرد 
ندارد. من خانواده و جایی برای خــواب دارم اما این مرد ندارد. من کفــش دارم و این مرد 

ندارد. پس تصمیم گرفت دیگر دزدی نکند.

آثار شما

مک کویین| سخت کوش و رقابت طلب

فرزاد سهرابی، 15ساله
برای مــن در بیــن ژانرها، کمدی نقــش پررنگ تــری دارد البته 
فیلم هــای علمی-تخیلی را هم می پســندم. علــت انتخاب این 
ژانر علاقه من به دنیاهای فانتزی و دوری از دنیای کنونی است. 
شــخصیت محبوبم هم »مک کویین«، ماشــین قرمزرنگ مســابقات 
»کاپ پیســتون« ]از پویانمایی ماشین ها[ اســت و دلایل محکمی برایش دارم. 
مهم ترین دلیلم برای انتخاب مک کویین، داشــتن دوســتی مثــل »ماتر« اســت. در این دوره و 

زمانه کمتررفیقــی مانند ماتر پیدا می شــود. علاوه بر این، 
ویژگی های ایــن کاراکتر مثــل اعتمادبه نفس و 

حس رقابت طلبی از دیگر دلایل انتخاب من 
اســت. اگر شــخصیت من و مک کویین با هم 
ترکیب شود، سخت کوشی مک کویین ضعف 
مــن را در تلاش کــردن، جبران و شــخصیت 

من، غرور مک کویین را متعادل می کند.

مالفیسنت| پرقدرت و خشمگین

نیوشا ارغوانی، 15ساله
محتوای فیلــم برای مــن از همه چیــز مهم تر اســت و برای 
موضوع فیلم یا سریال ارزش خاصی قائل ام. من به ژانرهای 
درام، فانتــزی و خانوادگــی علاقــه دارم چــون در این گونه 

فیلم هــا، مهربانــی و محبــت وجــود دارد. 
شخصیت محبوب من، کاراکتر »مالفیسنت«، 

در فیلمی به همین نام اســت. مالفیسنت یک فرشــته بود ولی بعد از 
این که بال هایش را از او گرفتند، به شخصیتی خشمگین تبدیل شد 
و خود را برای انتقام آماده کرد زیرا بال های او منشأ قدرتش بودند. او 

کاراکتری پرقدرت، باعظمت و خشمگین است که درعین حال دلی 
صاف و مهربان دارد. اگر من به جای مالفیسنت بودم 
یا اگر ویژگی های مان با هم ترکیب می شد، خشم فیلم 

کمتر و مهربانی اش بیشتر می شد.

پروفسور| آینده نگر و متفکر

کوثر پودینه، 16ساله
و  اکشــن  مختلــف،  ژانرهــای  بیــن  در 

ماجراجویــی بیشــتر می توانــد مــن را 
سرگرم کند. این گونه فیلم ها معمولا 
رازآلودند و شخصیت اصلی داستان باید 

بتواند با هوش و ذکاوتی که دارد قفل های 
بسته معما را باز کند و به جواب برسد. شخصیت موردعلاقه من 

در دنیای سینما، کاراکتر »پروفسور« در سریال »خانه کاغذی« 
است. پروفسور، متفکر، اهل ریسک و آرام است. او حتی برای 
اتفاق هایی که احتمال رخ دادن شان بسیار کم است هم نقشه 
دارد. پروفسور قدرت تجزیه و تحلیل بالایی دارد و علت آرامش 

او اطمینان به نقشه هایش است. حاصل ترکیب شخصیت من و 
پروفسور، شخصی می شود مانند پروفســور آینده نگر و  مثل من 

عجول که اصلا هم اهل ریسک کردن نیست.

جورج بیلی| جنتلمن و باعرضه

علی مقدم، 14ساله
من به یک یا چند ژانر خودم را محدود نمی کنم و معیارم برای دیدن 
یک فیلم، کارگردان آن است. من تا حالا فیلم های زیادی دیده ام 

و همیشه دوست داشتم به جای شخصیت های 
»تونی اســتارک« ]مرد آهنــی[ و »بروس وین« 
]بتمن[ باشم چون بسیار پولدار و معروف اند اما حالا 
که بیشتر فکر می کنم دوست دارم به جای شخصیت »جورج بیلی« در فیلم 

»چه زندگی شگفت انگیزی« باشم.  جورج بیلی مردی با روابط اجتماعی بالا، 
باادب و باعرضه است و قلب پاک و درستی دارد. علت انتخاب من این 

است که اگر در زندگی همه انسان ها فردی مهم و یاری کننده مانند 
جورج بیلی وجود داشته باشد، هیچ کس احساس تنهایی نمی کند. 
شخصیت من اگر با کاراکتر بیلی ترکیب شود، به اندازه او جنتلمن 

نخواهم بود ولی مراوده ام با دیگران بهتر می شود.

اسماعیل فهیمی |    ۱4 ساله از جغتای

اگر اقیانوس ها بمیرند ما هم می میریم* 
مریم ملی  |    روزنامه نگار

ما با ریختن زباله در 

اطراف آب دریاها و مصرف 

بی اندازه انرژی، در آلودگی 

اقیانوس ها نقش داریم.

اقیانوس  ها )درواقع فیتوپلانکتون های موجود در اقیانوس ها( 70درصد 

اکسیژنِ زمین را تولید می کنند.

اقیانوس ها منبع شماره یک پروتئین برای بیش از یک میلیاردنفر هستند.

 بیشتر از ۹0درصد از تجارت های جهانی از طریق 

اقیانوس ها انجام می شود و شغل های زیادی به

 آن وابسته اند.

اگر با همین روال ماهی ها را صید 

کنیم تا سال ۲0۴۸ اقیانوس ها 

خالی از ماهی خواهندشد.
زندگی بیشتر از 300هزارگونه از جانداران 

دریایی به اقیانوس ها وابسته است.

٪70

٪۹0

*    این تیتر و بخشی از محتوای مطلب، از وب سایت »انجمن حمایت از حیوانات و محیط زیست« گرفته شده است. 
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