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* در پرونده ای با موضوع پدیده هــای طبیعی که با عقل 
جوردر نمی آیــد، ابرهــای ماماتوس از همه ترســناک تر 
بود! یک جوری بود که انگار قرار است بیفتد روی زمین 

و همه را له کند!
* توصیه می کنم که جوانان امــروزی، مطلب »همچون 
مسلم ابن عقیل مورد اعتماد باش« را چندین بار بخوانند 
و با گرفتــن تصمیم های هیجانی و گاهــی غلط با آبروی 
خودشان بازی نکنند. این مسئله، شوخی بردار نیست.

* به نظرم در تصویری که مشهور شده به شهرفضایی در 
چین، مه باعث شده تا اون جوری دیده بشه.

* منظــور از آب بطــری کــه در مطلــب نوشــیدنی های 
سرطان زا در صفحه سلامت بهش اشاره کردین، همین 

آب معدنی هاست؟
ما و شما: بله، منظورمان آب بسته بندی در ظروف حاوی 

بیسفنول است.
* دربــاره پرونده »ســتون های نوری و ابرهای عدســی« 
می خواستم بگم که بارها عکس های عجیب و غریبی از 
رعد و برق تو کشــور خودمون  ثبت شــده اما از اون جا که 

مرغ همسایه غازه، شما فقط خارجی ها رو زدید.
* سلام عزیزم، ثریا خانم می خواهم بهت بگم من را ببخشید 
و بیا زندگی مان را از نو شروع کنیم. من به تو قول می دهم 
و قسم می خورم که آن چیزی که تو می خواهی باشم و هم 
مخارج خانه را بدهم و ســر کار بروم و مهربان باشــم . بیا به 
خاطر مهدی پســرمان با من آشــتی کن و از ایــن بعد با هم 

زندگی کنیم.

ما و شما
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روز خرید کردن کلی

قرار و مدار

هرچی تــو این روزهــا کمتــر از خونه بریم 
بیرون، قطعا بهتره و ســامتی خودمون و 
اطرفیان مون رو کمتر به خطــر می اندازه. 
بنابرایــن امــروز یک 
فهرست تهیه کنین 
و یک خریــد کلی تر 
انجام بدین تا لازم 
نباشــه هر روز برید 

بازار و ... 

مخاطــب محتــرم، توجــه کردید که 
حس تنهایی از اول جدایی تا الان با 
شــما همراه بوده و هنوز هم هست. 
شــما به تنهایــی تصمیم بــه جدایی 
گرفته اید وخانواده از علت این تصمیم بی اطلاع است، 
به تنهایی زندگی می کنید و به نظر می خواهید به تنهایی 
هم اوضاع پس از جدایی را مدیریت کنید، چقدر سخت! 
در روان شناسی ،جدایی یکی از بحران های بسیار جدی 
است که تبعات و پیامدهای متعددی به همراه دارد. در 
چنین شرایطی معمولا فرد به زمان شش 

ماه تا یک سال نیاز دارد تا بتواند با شرایط پس از طلاق 
سازگار شود. البته این زمان برای شما کمی طولانی تر 
شده است. بیایید به بررســی دلایل آن بپردازیم و چند 

توصیه به شما داشته باشیم.

دچار نوعی استقلال ناسالم شده اید
آن چه مــن از پیامک شــما دریافــت کردم به شــدت به 
اطرافیــان بی اعتمــاد هســتید و ایــن باعث نوعــی از 
استقلال ناسالم شده است که اجازه نمی دهید کسی 
به مرزهای شما نزدیک شــود و به دنیای درون شما راه 
یابد. این اتفاق به مرور منجر به ایجاد احساس تنهایی 
در شما می شود  که البته شده است و شــما اکنون، آن 

را تجربه می کنید. تنهایی گرچه می تواند برای بعضی 
افراد لذت بخش باشــد اما اگــر به معنای فــرار و دوری 
از آدم ها باشد، رنج آور و ناســالم خواهد شد. استقلال 
روانــی خوب اســت اما اگــر به حــدی افراطی شــد که 
منجر به بی اعتمادی به دیگران یا حصار کشیدن برای 
جلوگیری از نزدیکی و صمیمیت افراد شــد، می تواند 

آسیب زننده باشد.

ریشه بی اعتمادی تان به دیگران چیست؟
البته درباره علت این بی اعتمادی به دیگران می توان به 
ریشــه های آن  در دوران کودکی و تربیت والدین اشاره 
کرد. غالبا والدینی که به شدت فرزندان را به محیط افراد 
مضطرب و نگران می کنند، فرزندان شان به تدریج بدبین 
می شوند. همچنین فرزندانی که احساس رهاشدگی و 
بی توجهی در دوران کودکی داشته اند، متمایل به دوری 

و پرهیز از صمیمیت با اطرافیان می شوند.

4 توصیه برای بازسازی زندگی تان پس از طلاق
 پیشنهاد می شود برای بازســازی زندگی خود پس از 
طلاق به چند نکته ای که در ادامه مطرح خواهد شــد، 

دقت کنید.

1- بهتر اســت تنهایی خود را مدیریــت کنید. تنهایی 
زیاد می تواند منجر به نشخوار فکری، حسرت گذشته 
یا خودسرزنشی شــود یا نگرانی راجع به آینده را دامن 
بزند. سعی کنید در تنهایی خود را مشغول فعالیت های 

جسمی و فکری مفید و جدی کنید. 
3- به ریشه افکار خود راجع به بی اعتمادی به دیگران 
پــی ببرید. چنــد درصــد از آدم هایــی که اطراف شــما 
هستند، صددرصد آسیب رسان بوده اند؟ ممکن است 
شــما راجع به آدم ها بدبینانه قضاوت کنیــد. بنابراین 

سعی کنید افکار خود را به چالش بکشید.
3- نمی دانیــم علــت حضــور پررنگ همســر در ذهن 
شما بعد از این مدت چیست؟ گاهی می تواند تصمیم 
شتاب زده برای جدایی، علاقه مندی به همسر یا علل 
دیگر باشــد. بــا بررســی دقیق تــر، راه حلی بــرای این 

موضوع بیابید.
4- درد دل یکی از راه های کاهش اســترس و کنار 
آمدن با شرایط است. اگر به کسی اعتماد ندارید از 
مشــاوره کمک بگیرید. البته در صورتی که مشاوره 
حضــوری برایتان ســخت اســت، مشــاوره تلفنی یا 
آنلایــن هم بــرای رفع ایــن مشــکل می تواند کمک 

کننده باشد.
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مشاوره 
طلاق

به هیچ فردی برای درد دل اعتماد ندارم

کمی ســرکه ســفید روی تخته آشــپزی 1 اشک ریختن هنگام پوست کردن پیاز
بریزید و ســپس، پیاز را قاچ کنید. شــما 
می توانید چاقو را با روغن زیتون چرب کنید تا بوی 

تند پیاز را به خود جذب کند.
بــرای ایــن کار می توانید از چســب های 2 باز کردن درِ بطری ها

ضخیم دور شیشــه اســتفاده کنید و یک 
طرف آن را بکشــید یا از چاقو در زیر درِ بطری برای 

خالی کردن هوای آن استفاده کنید.

اگــر در بــاره تــازه بــودن آن شــک دارید، 3 سالم بودن تخم مرغ
می توانید مقداری محلول آب نمک سرد 
درست کنید. ســپس تخم مرغ را درون محلول قرار 
دهید، اگر تخم مرغ، سالم باشد به دلیل سنگین بودن 
به صورت عمودی به ته ظرف می رود اما اگر فاســد و 

کهنه باشد به صورت معلق و افقی در آب می ماند.
همیشه مقداری از ســیب زمینی هنگام 4 پوست کندن سیب زمینی 

پوست کندن از بین می رود، برای نازک تر 

پوست کندن آن بهتر اســت کمی آن را داخل آب و 
روی حرارت بگذارید، ســپس پوســت ها به راحتی 

جدا می شوند.
اگر مدت زیادی اســت از تخته آشپزخانه 5 ضدعفونی کردن تخته آشپزخانه

اســتفاده کرده اید و ســیاه و کثیف شده، 
مقــداری نمــک و لیمــو را روی تخته بریزیــد و آن را 

تمیز کنید.
اگر ظروف شیشه ای شما در طولانی مدت 6 پاک کردن ظروف شیشه ای

لکه های ســمجی پیدا کرده و بــه راحتی 
پاک نمی شود، به جای  استفاده از اسفنج ، آن ها را در 

محلول سرکه و نمک خیس  و سپس آبکشی کنید.
برای راحت تر جدا شدن پوسته تخم مرغ 7 پوست کندن تخم مرغ

آب پز، به آب در حال جوشیدن یک قاشق 
چایخوری جوش شیرین اضافه کنید و پس از جوش 

آمدن اجازه دهید خنک شود.

برای این که مایه کیک به قالب نچســبد  8 جلوگیری از چسبیدن کیک به قالب
مقــداری از مخلــوط روغن مایــع، کره و 

آرد را ته قالب بریزید تا کیک تان به قالب نچسبد.
آبگیری لیموی تازه برای این کــه بتوانید از یــک لیموی تازه 9

آب بیشتری بگیرید قبل از برش آن، لیمو 
را مقداری فشار دهید و روی سطح میز بغلتانید.

بانوان

 وقتی در ســفر هســتیم ســعی می کنیم تمام نقاط 
دیدنی آن جا را ببینیم، چون حس ما این است شاید 
دوباره فرصتی دســت ندهد به این شــهر برگردیم، 
اما هیــچ وقــت ســراغ خیلــی از دیدنی های شــهر 
خودمان نمی رویم چون فکر می کنیم همیشه وقت هست. رویاهای 
ما، آرزوها، چیزهای بــا ارزش مثل روابط و دوســتی ها و ... همگی 
مثل همــان نقــاط دیدنی شــهر خودمــان هســتند، فکــر می کنیم 
همیشه هستند و ما هم هســتیم و فرصت برای تماشای شان هست 
و بهتر اســت از وقتمان بــرای انجام کارهــای دیگر اســتفاده کنیم؛ 
درحالی که قرار نیســت همیشــه انــرژی و انگیزه لازم بــرای تحقق 
رویاها را داشته باشیم. همیشــه فرصت برای تحکیم روابط نیست. 
به طور مثال شــاید در میان ســالی نتوانیم دنبــال یادگرفتن تنیس 
برویم یا پسرخاله ای که همیشه دوست داشتیم به یاد دوران کودکی 
با او گپ بزنیم همیشه در کنارمان نباشد. پس بهتر است این فکر را 
که برای همه چیز همیشه وقت هســت کنار بگذاریم. فهرستی تهیه 
کنیم از تمــام اولویت های مهم مــان قبل از مرگ. ما مــرگ را خیلی 
دور می بینیــم، هیچ وقت آن را جدی نمی گیریم. فکــر به مرگ به ما 
توانمندی می دهد، به ما حرکت و تکاپو می دهد. البته تفکر درست 
که به ما نهیب بزند وقت کم اســت و کارهای باقی مانده زیاد. کرونا 
این زنگ هشدار جدی را داشت. اگر یک سال قبل می خواستیم به 
کلاس مثلًا خطاطی برویم فکر می کردیم همیشه فرصتش را داریم و 
هیچ وقت برای این کار دیر نیست. اما امروز می دانیم برای ساده ترین 
کارها هم باچالش های جــدی مواجه ایم. یک فهرســت معروف در 
نشریات خارجی منتشر شده  که مربوط به بزرگ ترین افسوس های 
قبل از مرگ آدم هاســت، فهرســتی کــه حتماً به چشــم تان خورده، 
پرتکرارترین مــواردش این ها بود: »کاش این قــدر کار نکرده بودم، 
کاش ارتباطاتــم با دوســتانم را حفظ می کردم، کاش شــادتر بودم، 
کاش جرئت بیان واقعیت درونم را داشتم و برای دل خودم زندگی 
می کردم. کاش در مسیر آرزوهایم زندگی می کردم نه انتظار مردم.« 
باید مراقب باشــیم چون خدای نکرده هر کدام از این حسرت ها در 
کمین همه ماســت، اراده مثل عضله اســت، با کارهــای کوچک، با 
تغییرات ساده تقویت می شود. شروع کنیم به تغییرات بزرگ، رویاها 
و اهدافمان را جــدی بگیریم، روابط دوســتانه و خانوادگی را ترمیم 
کنیم. اجازه ندهیم روزمرگی و مشکلات ریز و درشت باعث شود ما 
زندگی روباتیک و بی روح داشته باشیم. برگردیم به گذشته، آیا امروز 
جایی هستیم که دیروز می خواستیم؟ پس تلاش کنیم حداقل فردا 

در نقطه ای باشیم که امروز می خواستیم تا حسرت ها زیاد نشود.  

رویاها قربانی روزمرگی ها
فرصت ها کم است و روزمرگی ها ما را احاطه کردند، بدون آن که 

به یاد بیاوریم چه رویاهایی برای زندگی داشتیم

یادداشت

9 ترفند خانه داری برای صرفه جویی در وقت و انرژی

 بسیاری از کارهایی که ما خانم ها در آشــپزخانه انجام می دهیم، وقت گیر و دشوار است اما به جای 
راهکارهایی که همیشه امتحان کرده ایم و خسته کننده محســوب می شوند؛ می توانیم با روش های 
ساده تر در وقت و انرژی مان صرفه جویی کنیم. روش هایی که خواهید خواند، پیشنهاد ما برای دستیابی 

به همین هدف خواهد بود.
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یک سال و نیم پیش از شوهرم طلاق گرفتم و دلایلی برای این تصمیم داشتم که هیچ فردی 
از آن ها خبر ندارد، حتی خانواده خودم. وضع مالی ام بد نیست و بعد از طلاق برای خودم یک 
خانه خریدم و تنها زندگی می کنم. رنج بسیاری را تحمل کردم و الان هم احساس تنهایی 
زیادی می کنم. در تمام این یک سال و نیم، فکر شوهرم از سرم بیرون نرفته و خیلی اذیتم. به هیچ فردی 

هم برای درد دل اعتماد ندارم. چه کنم؟

   مــدام فکــر می کنم کــه دیگه 
دوستم نداره

نشســته بودم توی اتاق کــه زن و 
شــوهر جوان وارد اتاق شدند. در 
نــگاه اول زوج ایده آل و خوشــبختی 
بــه نظــر می رســیدند، تــا این کــه مــرد لــب بــه 
ســخن گشــود: »خانم دکتر، دیگه خســته شدم 
از حساســیت بیــش از حد همســرم. اگر دســتم 
بند باشــه و نتونم جواب تماســش رو بدم، سریع 
ناراحت میشــه و قهر می کنه، اگر جواب پیامش 
رو دیر بدم بهش برمی خوره، اگر از گل کمتر بگم 
اشــکش در میاد و ...«. این ســخنان برایم بسیار 
آشــنا بودند. از آقا خواســتم بیرون اتاق بنشیند 

تا با خانم بــه تنهایی صحبت کنــم. وقتی علت را 
جویا شــدم، همان جوابــی را داد کــه منتظرش 
بودم: »وقتــی این کارها رو می کنــه با خودم فکر 
می کنــم که حتمــا دیگــه دوســتم نــداره، حتما 
از ازدواج با من پشــیمون شــده، شــاید مــن کار 
اشــتباهی کــردم و از دســتم دلخور شــده، نکنه 
قهر کرده، نکنه اصلا به زن دیگــه ای علاقه پیدا 
کرده...«. این همه »حساســیت به طرد شــدن« 
معمولا ریشــه در کودکــی آدم ها و روابطشــان با 
والدیــن  به ویــژه در ســال های نخســت کودکی 
دارد. از روابطــش بــا والدیــن و دوران کودکــی 
پرســیدم و بــه همــان جوابــی کــه می خواســتم 
رســیدم: »هر کار اشــتباهی که می کــردم پدرم 

تهدیدم می کرد و می گفــت که من دیگه بابای تو 
نیســتم! و باهام چند روز قهر می کرد. این جمله 
اون قدر من رو مضطرب می کــرد که حاضر بودم 
من رو بزنه ولی این جمله رو این قدر تکرار نکنه!« 
ناخودآگاه غمگین شدم. یاد زنی افتادم که دیروز 
با ژست روشــنفکرانه ای به من گفت: »من از اون 
مادرهایی نیســتم که بچه هام رو بزنم، در عوض 
وقتی بچه هــام کار بدی می کنند، فقط بهشــون 
میگم دیگه دوست تون ندارم! دیگه بچه های من 
نیســتید! اون ها هم از ترسشون دیگه اون کار رو 
تکرار نمی کنند!« و وقتی در جواب به او گفتم: » 
باور کن اگر خدای ناکرده بچه هایت را بزنی بدتر 
از این نیست که با گفتن چنین جملات اشتباهی 
امنیت روانــی آن ها را به خطر بینــدازی!« حرفم 
را نپذیرفــت! کاش پدرها و مادرهــا در اتاق های 
مشاوره حاضر و ناظر بودند تا می فهمیدند برخی 
جملاتی کــه مثل نقــل و نبات نثار فرزندانشــان 
می کنند، درســت مثل خنجری می ماند که روح 
و روان فرزندانشــان را زخمی و خونین می کند، 
زخم هایی کــه گاهی تا آخر عمــر باقی می ماند و 
حتی روابط آینده آن ها را نیز خدشه دار می کند.

 این هفته از داستان زوجی خواهیم گفت که برای حل مشکل شان به مشاور مراجعه 
کرده اند و حساسیت زیاد  یکی از آن ها به طرد شدن، ریشه در روابط دوران کودکی با 
والدینش داشته است. در خور ذکر است که ریشه یابی این مشکل، علاوه بر زوجین، 

نکاتی خطاب به والدین هم دارد تا بتوانند فرزند موفق تری را تربیت کنند.
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 احساس  طرد شدن معمولا ریشه در کودکی آدم ها 
و روابط شان با والدین به ویژه در سال های نخست کودکی دارد
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این               جمله را هرگز به فرزندتان نگویید
 »من دیگه مامانت نیستم«

والدین قرار است برای فرزندانشان »تکیه گاه« های امن باشند، قرار 1
است بچه ها به آن ها دلبستگی ایمن پیدا کنند تا به احساس آرامش 
همیشــگی و امنیت روانی برســند. وقتی والدین با گفتن جملاتی مثل »اگه 
این کار رو بکنی دیگه بچه من نیســتی« یا »من دیگه مامان یا بابای تو نیستم« 
سعی می کنند فرزندانشان را تنبیه یا آن ها را کنترل کنند، در اصل »دلبستگی 
ایمن« آن ها را خدشه دار می کنند. بچه ها باید احساس کنند که والدین آن ها 
همیشه دردسترس، یاری دهنده و حمایتگر هستند و زمانی که به هر دلیل به 

این احساس نرسند، دچار »دلبستگی ناایمن« می شوند.
 »اگه این کار رو بکنی دیگه دوستت ندارم«

یکی دیگر از نیازهای روانی اصلی بچه ها برای رســیدن به ســلامت 2
روانی و آرامش روحی، دریافت »توجه مثبت نامشروط« است. توجه 
مثبت زمانی اســت که ما به شــیوه ای مثبــت فرزندان مان را مــورد توجه قرار 
می دهیم، مثل زمانی که به آن ها ابراز علاقه و نــگاه محبت آمیز می کنیم، در 
آغوش می گیریم یا می بوسیم. توجه مثبت نامشروط یعنی طوری رفتار کنیم 
که فــارغ از این که فرزند ما چگونه کودکی اســت و چــه کاری انجام می دهد، 
ما او را دوست داریم و خود او هم این مســئله را می داند که تحت هر شرایطی 
والدینش عاشق او هستند، در نتیجه به احســاس آرامشی شیرین و دلچسب 
می رسد. اما اگر برای عشق و علاقه مان به فرزندمان قید و شرط بگذاریم، مثلا 
بگوییم اگر این کار را انجام بدهی دوســتت دارم و اگــر آن کار را انجام بدهی 
دیگر دوســتت ندارم، به او توجــه مثبت مشــروط داده ایم. سرنوشــت چنین 
کودکانی مشخص است، همان آدم هایی که حتی در سنین بزرگ سالی هم 
همیشــه نگران از دســت دادن توجه و علاقه والدین یا نزدیکان شان هستند، 
آدم هایی که ممکن اســت به شکل وسواس گونه ای همیشــه در تلاش باشند 
که تایید و رضایت دیگران را کسب کنند، حتی اگر به زندگی خودشان لطمه 

وارد شود.
»از بچه های مردم یاد بگیر«

احتمالا اغلب ما تجربه مقایسه شدن با »بچه های مردم« را داشته ایم. 3
این را از جوک هایی که در این زمینه درست شده می توان فهمید! ما 
هرگز این اجازه را نداریم که فرزند خودمان را با بچه های دیگر مقایسه کنیم. 
در مقایسه کردن همیشه نوعی »تحقیر« نهفته است که حس ناخوشایندی را 
به فردی که مورد مقایسه قرار گرفته است منتقل می کند. از همه بدتر این که 
ما با این کار روحیه »خود مقایســه گری« را در فرزندان مان پرورش می دهیم 
که باعث می شــود آن ها گاهی حتی تا آخر عمر در حال مقایسه کردن خود با 

دیگران و در نتیجه عذاب کشیدن باشند.
 »تو نمی تونی یا تو عرضه اش رو نداری«

هر جملــه ای که مفهــوم آن ناتــوان بــودن، بد بــودن، تنبل بــودن یا 4
بی عرضه بــودن فرزند ما باشــد، جــدا از این که موجب شــکل گیری 
احساسات منفی و ناخوشایند یا حتی افسردگی در فرزندمان می شود، ممکن 
است موجب این شود که فرزندان ما واقعا این برچسب ها را بپذیرند و باور کنند 
و به مرور زمان به آدم هایی ناتوان، بی اعتماد به نفس و بی انگیزه تبدیل شوند. 
مراقب برچسب هایی که به فرزندانتان می زنید باشید، بسیاری از اوقات آن ها 

به شکل ناخودآگاه شبیه همان برچسب ها می شوند.
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