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زندگی سلام 
یک شنبه 
    26 مرداد 1399   
شماره 1671 

* آخ آخ! کمیــک صفحــه نوجــوان با موضــوع »علاقه 
مامان ها به برنامه های آشــپزی« در حــد بایرن مونیخ 
عالی بود! دقیقا مامان من همین جوریه. آخه مادر من، 
چرا وقتت رو می گیری به تماشای این برنامه ها و دل ما   

رو هم آب میندازی؟
* درباره اختراع دوچرخــه که در پرونــده »بحران ها، 
مادر اختراع ها« بهش اشاره شــده، برام جالبه که اگر 
قرار بوده بــا پــا زدن روی زمین ســرعت بگیرن، اصلا 
فایده داشــته یــا پیــاده می رفتن، ســریع تر بــه مقصد 

می رسیدن؟
* در پاســخ به مخاطبی که از آق کمال پرسیده بود که 
به صفحه دارکوب چه نمره ای میده، باید بگم که نمره 
قبولی نمیده چون آق کمال مغرور و خودپسند نیست.
* ماجرای اختراع چای کیســه ای خیلــی جالب بود. 
سربازها وسط جنگ نیاز به چای داشتن و چون فرصت 

نبوده که دم بکشه، با پارچه می انداختن توی قوری!
* خانواده های هپی و دنبال کردن پیج هایشان، واقعا 
اعصــاب آدم رو خرد می کنــد. مســابقه تجمل گرایی 
راه انداخته انــد. مربوط به مطلب »آموزه های اشــتباه 

خانواده های اینستاگرامی« در صفحه خانواده.
* نقاشی بچه ام را برای تحلیل، نزدیک به یک ماه پیش 
فرستاده ام و مدام در مطلب می نویسید که شاید هفته 
آینده نوبت شما باشد! پس چه زمانی نوبت ما می شود؟
ما و شــما: مخاطب گرامی، تعداد نقاشــی هایی که به 
دست ما رســیده، زیاد اســت اما مطمئن باشید که به 

نوبت، چاپ خواهد شد. 

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تمیز کردن یخچال

قرار و مدار

امروز تمام قفســه ها و کشوهای یخچال 
خونه تون رو بررسی کنین. ممکنه یک سری 
خوراکی ها توش باشه که 
خراب شــده باشه و 
نیاز باشه که هرچه 
زودتر بندازین بیرون 
و اگر لازم بود، کشوها 
رو کلا در بیاریــن و 

بشورین...

   رموز جوانی در یک نگاه
ادسن به صورت خلاصه و تیتروار چند نکته را در جوان ماندن 
خودش موثر می داند: تغذیه مناسب، ورزش و فعالیت بدنی و 
مثبت اندیشی. شاید همه  ما ایده هایی درباره ورزش و تغذیه 
مناسب داشته باشــیم)که البته پیشــنهاد می کنیم بخش 
مربوط به این موضوع را هم حتما بخوانید تا ببینید تا چه حد 
برداشت شما نزدیک به سبک زندگی ادسن است( اما منظور 

ادسن از مثبت فکر کردن چیست؟

   10 توصیه برای تغییر نگرش و مثبت اندیشی
اگــر در صفحه اینســتاگرام ادســن چرخی بزنیــد، متوجه 
می شــوید که بخش زیادی از توصیه های او مربوط به تغییر 
نگرش به زندگی و در کنار آن مثبت اندیشی است. نکات زیر 
بخشی از مواردی است که ادسن در صفحه خود به اشتراک 
گذاشته است. آن ها را بخوانید و سپس با ما همراه باشید که 

می خواهیم درباره یکی از آن ها کمی بیشتر صحبت کنیم.
1- مثبت اندیش باشــید. تفاوت بین یک روز بد و خوب در 

نگرش شماست.
2- روزهایی که شما را شکست می دهند، همان روزهایی 

هستند که آدم بهتری از شما می سازند.

3- منفی بافی دیگران را جدی نگیرید.
4- مثبت بودن به معنای آن نیســت که لازم است همیشه 
شاد باشید. به معنای آن اســت که حتی در روزهای دشوار 

هم می دانید که روزهای بهتری در راهند.

5- زمان بیشتری را با افراد مثبت صرف کنید.
6- بپذیرید که زندگی بالا و پایین دارد.

7- روی راه حل ها تمرکز کنید.
8- در گذر زمان همه چیز بهتر خواهد شد.

9- آن قدر روی بهتر شدن خودتان متمرکز بشوید که برای 
عیب جویی از بقیه فرصت نداشته باشید.

10- ســخت نگیرید و به حرکت خود در هر شرایطی ادامه 
بدهید.

بسیاری از این توصیه ها را پیش از این هم شنیده ایم اما همه 
می دانیم که به وقت عمل داستان به این سادگی نیست. در 
این بین شاید توصیه شماره 10، یعنی رها کردن موضوعات، 
اما مسئله ای باشد که به  رغم اهمیت زیاد آن، کمتر درباره اش 

صحبت شده است.

   هنر رها کردن یا سخت نگرفتن زندگی
یکی از گرایش های جدیــد در روان درمانــی، روان درمانی 
مبتنی بر پذیرش و تعهد اســت. یکی از مهارت هایی که در 
این دیدگاه روی آن تاکید می شود، مهارت رها کردن است. 
موضوعی که شباهت زیادی با توصیه شماره 10 در فهرست 
بالا دارد.بسیاری از ما دایم در زندگی حس می کنیم که بار 
زیادی بر دوش خود داریم. باری که از نظر روانی ما را فرسوده 
کرده است. شــاید به دفعات هم این توصیه را شنیده ایم که 
سخت نگیر، این قدر حرص نخور، ول کن، راحت باش و ... اما 
به وقت عمل می بینیم که در وضعیت ما تغییری حاصل نشده 

است، اما واقعا چطور می توانیم از دست موضوعاتی که فشار 
روانی زیادی را به ما وارد می کنند، رها شویم؟

   با خودتان چند چندید؟
قدم اول فهرســت کردن احساســات، افکار و محرک های 
رفتاری خودتان است. تا وقتی ما به صورتی دقیق ندانیم که 
چه مسائلی ما را آزار می دهد، امکان حل و فصل آن ها را هم 
نخواهیم داشت. در این فهرست موضوعاتی از همین روزها، 
خاطراتی از گذشــته و دغدغه هایی بــرای آینده می توانند 
وجود داشته باشند. تمام آن ها را یادداشت کنید. نکته قابل 
توجه در این گام آن اســت که بســیاری از افراد حتی از فکر 
کردن به موضوعات آزاردهنده ابا دارند. آن ها دوست ندارند 
به این فکر کنند که مــن از حرف بقیه دربــاره انتخاب هایم 

می ترســم یا من خــودم را بابت کار اشــتباهی کــه پانزده 
ســال پیش انجام دادم، آدم بدی می دانــم. تمرین این 

مرحله در دفعات 
می تواند به شما 

کمک کند تا بهتر 
دغدغه های خود را بشناسید.

   هر موضوع را خوب ارزیابی کنید
در این گام لازم است هر فکر را بر اساس فایده داشتن 
یا بی فایده بودن، ارزیابی کنید. توجه داشــته باشید 
که در این مرحله بحث خوب یا بد بودن یک فکر مطرح 

نیست، بلکه بحث فقط فایده داشتن یا نداشتن آن است. به 
عنوان مثل رفتار اشتباه ما در موضوعی در چندین سال قبل، 
می تواند رفتار بدی بوده باشد اما ســرزنش خود تا سال ها 
بعد در بسیاری از مواقع انتخاب مفیدی برای ما نیست، چرا 
که انرژی روانی زیادی را از ما می گیرد و می تواند عوارضی 

جدی بر سلامت روان ما داشته باشد.

   تغییر بده یا رها کن
وقتی از قالب خوب و بد ارزیابی کردن افکار خارج شــویم و 
به دیده مفید یا بی فایده بودن به آن ها نگاه کنیم، راحت تر 
می توانیــم گام ســوم را برداریــم. مــواردی کــه مفیدند که 
وضعیت شان روشن است؛ نهایت آن است که لازم است کمی 
تغییر کنند تا اســترس کمتری به ما وارد کنند، اما مواردی 
را که بی فایده اند حالا بــا این دید بهتر می دانیــم که یا باید 
تغییراتی اساسی در آن ها دهیم یا به کل موضوع را رها کنیم. 
البته گاهی یک فکر در موقعیت هایی مفید و در موقعیت های 
دیگر بی فایده اســت. بــا تمریــن و دقیق شــدن روی افکار 
می توانید این موارد را از هم تفکیک کنید. البته رها کردن 
موضوعات آزاردهنده بی فایده اتفاقی نیســت که یک شبه 
بیفتد، بلکه لازم اســت وقت و انرژی بیشتری برای این کار 

صرف شود یا از متخصص در این زمینه کمک گرفته شود.

   مراقبت جسمانی به شیوه ادسن
ادســن تاکید دارد که خوب ماندن او به واسطه رعایت یک 

سری نکات در تغذیه و سبک زندگی اوست.
در برنامه غذایی او میوه و سبزیجات جایگاه ویژه ای دارند. 
او هر روز آب زیادی هم می نوشد. در عین حال میزان شکر 
در برنامه تغذیه ای او تا حد زیادی حذف شده است. ادسن از 
غذاهای فراوری شده و سرخ شده هم دوری می کند. او اهل 
سیگار و مواد مخدر هم نیست و در کنار رعایت چنین برنامه 

تغذیه ای،   فعالیت بدنی خوبی هم دارد.
ادسن هر روز هفته ورزش می کند. برنامه ورزشی او ترکیبی 
از کار با وزنه و تمرین های هوازی است. به صورت معمول 
برنامه ورزشی او در هر روز بیشتر از 40 دقیقه نیست 
اما تلاش می کند 
ترکیب حرکات 
به شــکلی باشد 
کــه همه عضــلات را 

تقویت کند.
  در کنار تغذیه و ورزش، ادســن به خواب خود 
هم توجه دارد و نکته  آخر هــم این که هر چند او 
تا به حال جراحی زیبایی انجــام نداده اما طبق 
گفته خودش توجه زیادی به پوست خود داشته 
است و به صورت مستمر از کرم های ضدچروک 

استفاده می کند.

 ادِسُن برِِندو متولد برزیل و  هم اکنون ساکن هلند است. ادسن با این  که 53 سال دارد 
اما ظاهر بسیار جوان تر او توجهات زیادی را به خود جلب کرده است. بر اساس ظاهر، 
بسیاری او را جوانی بیست و چند ساله در نظر می گیرند، اما چه چیزی باعث شده تا 
او چنین جوان به نظر بیاید؟   ادسن درباره دلایل این جوان ماندن در سایت و اکانت 
اینستاگرام خود توضیحاتی داده است. در کنار آن هم البته کتابی نوشته و از اسرار جوان ماندن بعد از 
40 سالگی در آن نوشته است. اما رمز این جوان ماندن جناب ادسن برندو چیست؟ و چطور می توانیم 

ما هم حداقل بخشی از سبک زندگی او را در زندگی خودمان پیاده کنیم؟

محوری

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

 آموزش 3 روش ساده ساخت
 چادر بازی برای بچه ها

چادرهای بازی همیشــه برای کودکان سرگرم کننده و جذاب بوده 
است. بچه ها این چادرها را دوســت دارند چون از داشتن فضایی 
مخصوص، آرام و امن خودشــان لذت می برند و بــه آن ها اعتماد 
به نفس می دهد. بزرگ ترها می توانند با استفاده از وسایل دم دستی 
و کم هزینه چادرهای بازی را به بهترین شکل طراحی کنند و بسازند 
و کودک شان را ذوق زده کنند. در این مطلب سه ایده برای ساخت 

اتاق بازی پارچه ای آموزش داده می شود. 

فاطمه قاسمی |   خبرنگار

مخاطــب گرامــی، ایــن روزهــای 
همــه  تقریبــا  را  اضطــراب  پــر 
دانش آمــوزان کــه زحمــت زیادی 
کشیده اند، سپری می کنند و فقط 
مختص فرزندان شما نیست اما کسی در این رقابت 
پیروز می شود که بتواند بر احساسات خود غلبه کند و 
از آخرین روزهای باقی مانده تا کنکور به بهترین نحو 
استفاده کند. چند توصیه به شما در همین باره دارم.

آن ها را از اخبار و شایعات دور کنید   
سعی کنید در این مدت باقی مانده، فرزندان تان 

را از اخبار و شــایعات دور نگه داریــد. همچنان از 
آن ها بخواهید کتاب ها، جزوه ها و خلاصه نویسی 
خود را در هــر درس در مــدت زمانــی کوتاه ورق 
بزنند امــا نباید مدت زمــان زیادی بــه مطالعه هر 
صفحــه اختصاص دهنــد. همچنین ایــن کار باید 
با آرامــش و تأمــل انجام شــود و نکته هایــی را که 
در گذشــته)در طــول ســال تحصیلی( زیــر آن ها 
خــط کشــیده، نــگاه کننــد تــا خاطره هــای خود 
از مطالعه هــای قبلــی مــرور شــود کــه ایــن  کار، 
اعتمادبه نفس و آرامش بسیار زیادی در داوطلب 

ایجاد خواهد کرد.

هر روز با ماسک تست بزنند  
هر روز  با ماســک و لباســی که قرار اســت در جلسه 
کنکور بپوشند، یک دفترچه سال قبل را بررسی کنند 
تا هم به شرایط عادت کنند و هم به نقاط ضعف و قوت 
خود پی ببرند. در ضمن، خواب و استراحت کافی و 
حداقل هفت ساعت فراموش نشود و در این روزها به 
هیچ عنوان مطلب جدید نخوانند و تصور نکنند باید 

همه  مطالب را بدانند.

بــه 3 نتیجه مهــم درس خواندن   
فکر کنند

گفته اید که حال روانی شان خوب 
نیســت. بــه همیــن دلیــل از آن هــا 

بخواهید به ســه نتیجه مهم درس 
خواندن فکر کنند. طبیعی است 

که اولیــن هدف شــان از درس 
خواندن قبولی در کنکور باشد 

اما بعد از آن چی؟ به این فکر کنند 
که ایــن درس خواندن و قبولی 
در کنکــور، آن هــا را بــه کــدام 

خواسته هایشان می رساند. سه تا از برترین نتایجی را 
که از این کار می گیرند جایی یادداشت کنند و هر بار 
که بی انگیزه شدند، به این سه نتیجه انگیزشی کنکور 

نگاهی بیندازند.

به آن ها بگویید که الان وقت غر زدن نیست  
ضمن همدردی لازم، از آن ها بخواهید که هر روز 
برای دقایقــی ورزش کنند چرا که باعث نشــاط و 
کاهش استرس خواهد شد؛ داشتن تغذیه  مناسب 
و مدیریت انرژی به طور قطع تأثیر بسیار زیادی در 
نتیجه  کنکور می گذارد. همچنین به آن ها بگویید 
دنیــا اهمیتــی نمی دهد که شــما چقدر خســته 
شــدید! بیــش از یــک میلیــون نفر در 
کنکور 99 با هم رقابت می کنند. 
بنابراین وقتی برای غر زدن و دادن 
فرصت بُرد به دیگران ندارید. همه 
افراد با ســختی ها و چالش هایی 
در مســیر زندگی مواجه می شوند. 
تمام داوطلبان کنکور 99 شــرایط 
مشــابهی دارند اما نحــوه رویارویی 
با ایــن چالش هاســت که مشــخص 
می کند تا چه اندازه می توانند، آینده 

بهتری برای خودشان رقم بزنند.

احســاس  گرامــی،  مخاطــب 
خوشبختی بعد از گذشت چندین و 
چند سال از شروع زندگی مشترک 
هنــر می خواهــد؛ هنــری بــه نــام 
گذشــت، گذشــت کردنی که در زندگی مشترک با 
دوست داشتن همراه خواهد شد. اگر به طور کلی یک 
رابطه زناشویی را شبیه به یک گیاه در نظر بگیریم، این 
گیاه علاوه بر نور، آب و هوا نیاز به مراقبت به موقع دارد 
تا همه برگ های آن ســبز باشــند. 
وقتی سال ها از شروع زندگی 

مشــترک می گذرد، ممکن اســت گاهی انســان ها 
فراموش کنند به بخش  درونی تر آن رابطه بپردازند. 
گذشت زمان طولانی از شــروع یک رابطه گرچه که 
یکی از نشانه های زندگی های مشترک موفق است 
اما آفت  هایی هــم دارد که باید حواس مــان به آن ها 
باشد .برای مثال انسان ها ذاتا به دنبال کنجکاوی و 
تجربه های جدید هستند که شاید زندگی مشترکی 
که سال ها از شــروعش می گذرد، این حس را در دو 
طرف ارضا نکند و رابطه را رو به کلافگی ببرد. با این 

مقدمه، چند توصیه به شما داریم.

روش خاص ابراز دوست داشتن را کشف کنید  
زن و شــوهرها هر کدام با روش خاص خود دوست 
داشتن شان را بیان می کنند. برای مثال همسری 
با خرید یک شــاخه گل دوســت داشــتنش را ابراز 
می کنــد و دیگــری ممکــن اســت بــا آمــاده کردن 
صبحانه قبــل از رفتن به ســرکار این حــس را ابراز 
کنــد، در زندگــی مشــترک تان ابرازهای دوســت 
داشتن تان را کشف کنید، درباره اش صحبت کنید 

و برای افزایش آن ها تلاش کنید.

به روان یکدیگر بیشتر توجه کنید  
گاهی ســری که درد می کند، زبان بدنی است که 
دارد فریاد می زند چیزی هســت که بــرای من غیر 
قابل تحمــل یا اذیــت کننده اســت. با همســرتان 
درباره رنج ها و آسیب هایش صحبت کنید. گاهی 
بی دلیل یکدیگر را در آغوش بگیرید و از احساساتی 
که در طــول روز یا ســال های زندگی با هــم تجربه 
کرده اید صحبت کنید. این کار شما را به درون هم 

نزدیک می کند و انسان وقتی با درون دیگری آشنا 
می شــود، احساســاتی را درک می کنــد کــه حس 

کنجکاوی اش را ارضا می کند.

زندگی مشترک پناهگاهی پر اهمیت است
فرامــوش نکنید کــه همه مــا از بخش های آســیب 
دیده بیرونی به رابطه هایمان پناه می آوریم تا کمتر 
تنهایــی را تجربه کنیم و آرامــش را لمس کنیم پس 
برای ســالم تر بودن این پناهگاه پر اهمیت بیشــتر 
تلاش کنید. زندگی مشــترک یک بســتر بی نظیر 
برای دستیابی به آرامش است و باید قدردان آن بود.

حرف های نگفته را بگویید  
ممکن است یکی از دو طرف رابطه زناشویی، عادت 
به حرف نزدن داشته باشد که این موضوع همیشه 
برای یک رابطه آسیب محسوب می شود. آسیبی که 
اجازه نمی دهد زندگی مشترک، رنگ موفقیت را به 
خودش ببیند. اگر در رابطه زناشویی قرار دارید که 
حرف هایی گفته نمی شــود برای بیان آن ها تلاش 
کنید زیرا ناگفته ها رابطه را به سمت سطحی بودن 

و کلافگی می برد.

فرزانه عطاران |    مشاور تحصیلی

اسما صابری |    روان شناس و نوروتراپیست

مشاوره 
تحصیلی

مشاوره 
زوجین

حال روانی پسر و دختر کنکوری ام خوب نیست

زندگی مشترکم مثل گذشته پر شور و هیجان نیست

برای ساخت این چادر بسیار ساده به یک پارچه یا 1 چادر صحرایی
یک ملافه سبک و مقداری طناب احتیاج داریم. طناب را از 
دو طرف به جایی محکم کنید. پارچه را روی آن پهن کنید. 
قسمت بیرونی چادر را با تعدادی کوسن ثابت نگه دارید. 
می توانید برای جذاب تــر کردن این چادر از ریســه های 

چراغی چشمک زن یا ساده هم استفاده کنید.

چادر سرخپوستی برای ساخت این نوع چادر به 4 تا 8 قطعه چوب 2
با طول یکســان، مقداری طنــاب و پارچه دلخــواه نیاز 
دارید. ابتدا چوب ها را به صورت ایستاده در کنار یکدیگر 
قرار دهید و با استفاده از طناب آن ها را به یکدیگر متصل 
کنید. می توانید با سوراخ کردن قسمت بالایی چوب ها، 
طناب را از بین آن ها عبور دهید، در غیر این صورت باید 

طناب را لابه لای چوب ها مطابق شکل عبور دهید تا محکم شوند. پس از 
اطمینــان از اتصال چوب ها، قســمت پایین آن ها را از یکدیگــر باز کنید تا 
چارچوب و پایه های چادر بازی شکل بگیرد. در نهایت با استفاده از چسب 

حرارتی، پارچه را دور این چوب ها نصب کنید.  

برای ســاخت این چادر به حدود 1 تا 1.5 متر 3 چادر سیرکی
لوله پلاستیکی قابل انعطاف و خمیده شدن، مقداری 
پارچه و چیزی شبیه به قلاب برای نگه داشتن چادر از 
ســقف نیاز داریم. مطابق تصویر  قســمت بالای پارچه 
را با ریسمانی جمع کنید. سپس از قسمت جمع شده 
حدود 20 سانتی متر پایین تر، لوله مدور را با استفاده 

از چسب حرارتی یا دوختن به پارچه محکم و ثابت کنید. برای علم کردن 
این چادر قسمت بالای چادر را با استفاده از قلاب یا تکه طنابی از سقف 

آویز کنید.

یک دختر و یک پسر دارم که هردوی شان امسال کنکور دارند. با وضعیت پیش آمده که 
یک روز می گویند کنکور برگزار می شود و روز دیگر، کنسلش می کنند، حال روانی هیچ 
کدام شان خوب نیست. تا کنکور هم زمانی باقی نمانده و نمی دانم چطور راهنمایی شان 
کنم که انگیزه شــان برگردد. معدل سال پیش هردوی شــان، 19 و نیم به بالا بود و در آزمون های 

آزمایشی هم رتبه دو رقمی می آورند. چه کنم؟

مردی 31 ساله هستم و 11 سال پیش ازدواج کردم. عاشق همسرم هستم اما زندگی مان 
مثل گذشته پرشور و هیجان نیســت. او کمتر به من ابراز علاقه می کند و بیشتر درگیر 
بچه هایمان شده است. دو فرزند 8 و 4 ساله داریم. احساس می کنم که هر دو نفرمان 

نیاز به تجدید روحیه داریم اما نمی دانم که باید چه کرد؟

بانوان

 رمزگشایی از
  25 ساله به نظر رسیدن 
مرد 53 ساله!
نگاهی روان شناسانه به زندگی »ادسن برندو« 53 ساله که ظاهر بسیار جوان او 

این روزها در شبکه های اجتماعی توجهات را به خود جلب کرده است

توصیه های 

دقیقه نودی به 

کنکوری ها


