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زندگی سلام 
 یک شنبه 
    11 آبان 1399   
شماره 1732 

* حرف های خانم پاکبان در پرونده زندگی سلام درباره 
کار کــردن و رزق حلال چــون از دل برآمــده، بر دل هم 
می نشست. شاید در ظاهر بی ســواد بود اما از بسیاری 

افراد امروزی، با وجدان تر و باسوادتر بود. آفرین به او.
* چه عکس قشنگی از گوشت در صفحه سلامت چاپ 
شده. چند وقت بود که گوشــت ندیده بودم، دلم براش 

تنگ شده بود.
* دربــاره پرونــده زندگــی ســلام می خواســتم بگم که 
متاسفانه رسانه ها در کشور ما  تا یک آدم معروف می شه، 
همه میرن باهاش گفت و گو می کنن و بعــد هم از یادها 
میره. نمونه اش همین زن پاکبان. راستی، چه خبر از اون 
دست فروش فداکار آتش سوزی بیمارستان سینا؟ عمرا 

که جایی استخدام شده باشه.
* مطلبی با عنوان »با افرادی که مرغ شان یک پا دارد چه 
کنیم؟!« در صفحه خانواده و مشاوره چاپ شده که به درد 
همه می خوره. این روزها همه اونایی که من باهاشــون 

برخورد دارم مرغ شون یک پا داره، شما چطور؟
* زندگی کردن با ماهی 300 هــزار تومان باورکردنی 
نیست. باید تمام مدیران شــهرداری رو توبیخ کرد که با 
این زن پاکبان یک قرارداد ننوشتن که بعد از 15 سال، 

تو این شرایط قرار بگیره. خجالت داره واقعا.
 * قبل از پاسخ دادن به ســوالات دیگران قدری سکوت 
کن تا پاسخ بهتری بیابی چراکه »سکوتت درخاطر هیچ 
فــردی نخواهد ماند« اما »پاســخ ات را همیشــه به خاطر 

خواهند سپرد«.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز گرفتن یک تصمیم نهایی

قرار و مدار

همه مــا یــک ســری برنامه ریزی هــا تو 
ذهن مون برای حــال و آینده داریم که هنوز 
نمی دونیم انجام دادن شــون درسته یا نه؟ 
مثلا یاد گرفتن یک هنــر جدید، قطع ارتباط 
با یک فرد نامناســب و ... . امروز 
به یکی شــون فکر کنین و 
تصمیم نهایــی رو بعــد 
از تحقیق و مشــورت با 

دیگران بگیرین.

  
گاهــی بــه جــای خجالــت کشــیدن 
باید دنبــال راهکار باشــیم تا بــا روانی 
سالم تر به زندگی ادامه دهیم. متاهل 
هســتیدبنابراین  باید کیفیت رابطه شما با همسرتان 
بررسی شود. آیا از ارتباط زناشویی تان رضایت دارید؟ 
آیا ازدواج تــان از روی علاقه بوده اســت یا خیر؟ چقدر 
فکــر می کنید که همســرتان به نیازهای شــما پاســخ 
می دهــد؟ چنیــن افــکاری می توانــد ناشــی از نوعی 
وسواس فکری در شما باشد اما تشخیص قطعی، نیاز 
به مصاحبه دقیق تری دارد. از طرفی محیط زندگی و 
اجتماعی شما هم می تواند نقش داشــته باشد. آیا در 
محیطی زندگی می کنید که  زمینه این کج روی ذهنی 
در شما ایجاد می شود ؟ و سوالاتی از این 

قبیل که به مــا کمک می کند، تشــخیص بهتری برای 
مسئله شما پیدا کنیم. با این حال ،برای کمک به شما 

پیشنهادهایی داریم.

درباره انتظارات تان با همسرتان صحبت کنید
اگر در ارتباط با همسرتان مشــکل دارید، حتما به فکر 
اصلاح آن از طریق گفت و گو با مشــاور باشــید. در یک 
ارتباط زن و شوهری اگر مشکلی هم وجود داشته باشد، 
نیازهای شما می تواند ناکام بماند! پس صرفا با ازدواج 
کردن نمی توانید انتظار داشــته باشید که نیازهایتان 
برطرف شود. ارتباط شما باید همراه با احترام متقابل 
باشــد. بعــد از ازدواج، زوج هــای موفق به طــور منظم 
درباره توقعات و انتظارات شان با هم صحبت می کنند 
و اگر اختلافی پیش آید، درباره آن گفت و گو می کنند 

تا به توافق برسند.

در موقعیت های مشکل زا قرار نگیرید
از قرار گرفتن در معــرض موقعیت های تحریک کننده 
بپرهیزیــد. دیدن فیلم ها یــا حضــور در مکان هایی که 
مرتــب ذهن شــما را مشــغول می کند یا جلوی چشــم 
بــودن تصویری تحریک کننــده، می توانــد ذهن تان را 
درگیر کند. این رفتارهــا منجر به نارضایتی و اشــتباه 
شما در مواجهه با واقعیت زندگی می شود. عمده ترین 
اثر مشغولیت فکری این اســت که باعث می شود تمام 
انرژی را که باید صرف رشد خودتان به عنوان یک انسان 
کنید، هرز رود و هدر رفتن این انرژی به این معناست که 

زندگی تان کسل کننده و بی تنوع خواهد شد.

به دنبال تفریحات سالم باشید
تفریــح و ســرگرمی داشــته باشــید. تنهایــی و بیکاری 
می تواند باعث افزایش این افکار وسواسی شود. بیکاری 
چه به دلیل فراهم نبودن زمینه کار باشد یا نداشتن تلاش 
خود فرد، در هر دو صورت باعث می شود فرد اعتماد به 
نفس خود را ازدست بدهد و مورد سرزنش اطرافیان به 
خصوص خانــواده قرار گیرد یا حداقــل اطرافیان توجه 
لازم را به فرد بیکار نداشته باشــند. در این صورت، فرد 
احساس بی ارزشی می کند و مشــکلات جدی برایش 

به وجود می آید.

دکتر رضا یعقوبی |    روان شناس سلامت

مشاوره 
فردی

متاهلم اما فکرم مدام درگیر خانم ها می شود

1 انجام بازی های ساده و جذاب
الان فرصــت خوبی اســت بازی هــای زمان 
کودکی خود را که فراموش شده است، دوباره مرور 
کنید و بدون هزینه، کلی بازی های شــاد و هیجان 
انگیز را انجام دهید. بازی هایی مثل منچ، ماروپله، 

یه قل دو قل، اسم و فامیل و ... . 
2 مطالعه گروهی

برای رشــد شــخصیتی و کســب تجربه های 
جدید بایــد مطالعــه را در برنامه روزانه خود داشــته 

باشید؛ پیشــنهاد ما این اســت که زمان خاصی را در 
روز تعیین کنید و همه به مطالعه بپردازید و بعد درباره 
کتاب هایی که مطالعه کرده اید با هم صحبت کنید. 
ایــن کار یــک ســرگرمی خانوادگی محبوب اســت 

که می تواند خاطرات مثبت زیادی را ایجاد کند.
3 اکران فیلم   

فیلم دیدن یکی دیگــر از تجربه های هیجان 
انگیــز خانوادگی اســت. فقــط کافی اســت کمی 
تنقــلات آمــاده کنیــد و همــراه اعضــای خانــواده 

فیلم های متعدد و متنوعی را ببینید.
4 خلاقیت و کارهنری

خلاقیــت اعضــای خانــواده خــود را محک 
بزنید؛ کمی مداد رنگی و کاغذ و وســایل گوناگون 
بیاوریــد و ببینیــد بــا ایــن وســایل چــه چیزهایــی 

می توانید درست کنید.
5 آموزش مهارت جدید

اگر مدت هاســت دنبال فرصت برای آموزش 
مهارت جدیــدی هســتید الان بهترین زمان اســت. 
می توانید آمــوزش زبــان یا یــک کارهنــری را همراه 
خانواده شــروع کنید، حتی می توانید بعد از کســب 
مهارت یک کسب و کار خانگی را هم با اعضای خانواده 

شروع کنید.
حیاط  یا تراس خانه تان را زیبا کنید 6

اگر باغچه داریــد یا گلدان هــای رنگی زیبا، 
برای مرتب کردن و رســیدگی به آن ها زمان هایی 
را که بقیه اعضای خانواده هم وقت دارند ، انتخاب 
کنید. رسیدگی به گل و گیاه هم باعث ایجاد روحیه 
شــاد در اعضــای خانــواده می شــود هم بــه خاطر 
مشارکت شــان در کار، بیشــتر حواس شــان به آب 

دادن و مراقبت از گل ها خواهد بود. 

بانوان

 سلبریتی  که به جای حرف زدن، عمل کرد

در روزهایی که بسیاری از ستاره های دنیای فوتبال ویدئوهایی 
از خانه های مجلل شــان در شــبکه های اجتماعی به اشــتراک 
می گذاشتند و مردم را به ماندن در خانه   های کوچک شان دعوت 
می کردند، امثال »رشفورد« هم بودند که به جای حرف زدن، در 
عمل وارد میدان شدند تا دردی را از مردم کم کنند. خود رشفورد 
از عبارت »یک نگرانی کمتر داشتن« برای خانواده های آسیب پذیر 
استفاده می کند. خانواده هایی که در اوضاع بد اقتصادی دوران 
کرونا درآمدشــان به شدت کم شــده و کودکان شــان در معرض 
ســوء تغذیه قرار گرفته اند. در دوران اوج گیــری کرونا، انگلیس 
یکی از کشورهایی بود که اقدام به تعطیلی موقت مدارس کرد. 
تعطیلی مدارس مساوی با قطع شــدن یک وعده غذایی رایگان 
برای دانش آموزان بود. موضوعی که بار مالی بزرگی می توانست 

برای بعضی خانواده های فقیر و کم بضاعت انگلیس داشته 
باشد. رشفورد که خودش روزگاری در فقر به سر می برده و 
به وسیله فوتبال فقر را پشت سر گذاشته، نشان داد گذشته 
خودش را فراموش نکرده و تصمیم گرفت برای تامین غذای 

این کودکان کاری کند. او ابتدا با اعــلام فراخوان و 
کمک شــخصی با هدف جمع آوری 100 هزار 

پوند وارد میدان شــد امــا با همراهــی مردم و 
شــرکت های بزرگ، موفق شــد 20 میلیون 

پوند جمع آوری کنــد. عددی که  توانســت 
غذای چند میلیون کــودک را برای مدتی 
فراهم کند. در ادامه دولت تصمیم گرفت 
کوپن هایی را بــرای تامین رایــگان غذای 

کودکان در نظر بگیرد.

نشانی که به مادرش تقدیم کرد
مهاجم جوان منچســتر کــه پیــش از این هــم اقدامات 

خیرخواهانه ای برای کودکان ناشنوا انجام داده بود، اعمال 

خیرخواهانه اش در همین نقطه متوقف نشــد. با نزدیک شدن 
به تابستان و طرح دولت برای قطع سهمیه غذای دانش آموزان 
بار دیگر کودکان زیادی در معرض گرســنگی قرار داشتند. این 
بار هم رشفورد دست به کار شد و با نوشتن نامه ای سرگشاده  به 
نمایندگان مجلس از آن ها خواست که صدای مردم باشند و اجازه 
ندهند خانواده های کم درآمد بیش از این تحت فشار اقتصادی 
قرار بگیرند. اقدامات و فشارهایی که باعث شد »بوریس جانسون« 
هم دســت از لجاجت بردارد و دوباره کوپن هایــی را برای تامین 
غذای کــودکان در دوران تعطیلی در نظر بگیــرد. بدین ترتیب 
رشــفورد توانســت زندگی صدها هزار کودک را بار دیگر تغییر 
دهد. فعالیت های پایان ناپذیر و زیبای رشفورد باعث شد او نشان 
مخصوص امپراتوری بریتانیا را دریافت و این نشان را از سر تواضع 

به مادرش تقدیم کند.

مبارزه همگانی برای شکست راحت تر مشکلات
حالا رشفورد به یک سلبریتی محبوب بین بسیاری از مردم 
تبدیل شده است. جوان 22 ساله ای که در بدترین شرایط 
اقتصادی تــلاش کرد کاری بــرای تغییر کند. او 
خوب می داند و معتقد است که وقتی با هم به 
مبارزه با مشکلات برویم با احتمال قوی تری 
بر مشــکلات پیــروز می شــویم. جنگیــدن با 
مشکلات به شیوه »رشــفورد« باعث می شود 
زندگــی بهتــری در انتظار همــگان باشــد. او 
اکنون به چنان محبوبیتی رســیده کــه یکی از 
رســانه های انگلیس در یک پیش بینی عجیب 
می نویسد: »اگر این روزها تماشــاگران امکان 
راهیابی به ورزشــگاه را داشتند رشفورد به تنها 
بازیکنی تبدیل می شد که در ورزشگاه آنفیلد، از 
سوی هواداران لیورپول، )بزرگ ترین رقیب تاریخ 
منچستریونایتد( ایستاده و یک صدا تشویق می شد.«

جنگیدن با مشکلات به شیوه »رشفورد«
تلاش های بهترین بازیکن هفته دوم لیگ قهرمانان اروپا علیه فقر و کرونا که خودش روزگاری در فقر به سر می برده است

 

»مارکوس رشــفورد« به عنوان بهترین بازیکن هفته دوم لیگ قهرمانان اروپا در فصل جاری انتخاب شــد. 
چهارشنبه شب گذشته که مهاجم 22 ساله باشگاه منچستریونایتد به عنوان یار تعویضی به میدان آمد و سه 
گل برای این تیم به ثمر رســاند، علاوه بر ثبت رکوردهای فوتبالی به ســتاره ای درخشان تر از همیشه تبدیل 
شد که این روزها چه داخل و چه در خارج مستطیل سبز حسابی می درخشــد. او در یکی دو هفته اخیر هم گل 
پیروزی بخش تیم اش مقابل پاری سن ژرمن را به ثمر رساند، هم به پنجمین بازیکن تاریخ لیگ قهرمانان اروپا و دومین بازیکن 
تاریخ منچستریونایتد تبدیل شد که در یک بازی به عنوان یار تعویضی وارد میدان می شود و هت تریک می کند. اما بیش و پیش از این 
اتفاقات مثبت فوتبالی، بی شک چیزی که این روزها نام مارکوس رشفورد را بر سر زبان ها انداخته، اقدامات خیرخواهانه او برای کمک 
به کودکان فقیر کشورش بوده است. در ادامه، بیشتر درباره سبک زندگی این بازیکن موفق روزهای اخیر مستطیل سبز خواهید خواند.

محمدعلی محمدپور |    روزنامه نگار

چهره ها 

خانواده ای شاد در روزهای کرونایی و پاییزی
 چگونه به عنوان یک مادر در این روزهای طولانی در کنار محدودیت های کرونایی،

 شادی را به خانه مان تزریق کنیم؟

 در این شــب های طولانی پاییزی که به خاطر شرایط کرونا باید بیشــتر در منزل باشیم و نمی توانیم 
دورهمی داشته باشیم یا به سفر برویم، شاید اعضای خانواده از نظر روحی دچار خستگی و فرسودگی 
شده باشند؛ نقش مادر در تزریق انرژی و شادی به اعضای خانه و خانواده بسیار مهم و پررنگ است. 

برای تغییر روحیه و دادن انگیزه به اعضای خانواده ما چند راهکار را به شما پیشنهاد می کنیم.

مارال مرادی

اهل ایجاد مزاحمت برای خانم ها نیستم اما مشکلی دارم که از گفتن آن به دیگران خجالت می کشم. 
راستش این اســت که طی روز، بارها و بارها ذهنم درگیر خانم ها و فکر کردن به آن ها، وضعیت 
زندگی شان و ... می شود، فکرهای الکی و بی فایده. متاهلم و 40 ساله. دست خودم نیست. چه کنم؟

 

  عاقلانه نبودن تکیه به مزیت های کوتاه مدت
این ماده بســیار اعتیادآور، جزو ماده های محرک سیســتم 
عصبی مرکزی شــناخته و با افزایش انتقال دهنده عصبی 
دوپامین، باعث تحریک مدار لذت در مغز می شــود و بدین 
وســیله خلق را بالا می برد و باعث احساس شــادی بیش از 
حد)شــنگولی(، افزایــش برانگیختگی جنســی، کاهش 
اشتها و افزایش انرژی می شــود. اما ذکر این نکته ضروری 
به نظر می رســد که افزایش میل جنسی و عملکرد جنسی  

از آثار بســیارکوتاه مدت مصرف شیشه محسوب می شود. 
در نتیجه این ادعا که مصــرف متامفتامین موجب افزایش 
میل و توانایی جنسی می شود، ادعای نادرستی نیست اما 
با توجه به تاثیر دراز مدت آن، تکیه بر این ادعا به هیچ عنوان 
عاقلانه نیســت. شیشــه ماده ای بســیار اعتیادآور است به 
طوری که حتی با یک بار مصرف آن احتمال اعتیاد به شیشه 
وجود دارد. بنابراین بعــد از مصرف چند باره نه تنها کمکی 
به قوای جنسی فرد مصرف کننده نمی کند بلکه باعث بروز 

اختلالات و کژکاری های جنســی متعدد از جمله اختلال 
ارگاسم  و زودانزالی می شود.

   اثر لذت بخش اما زودگذر و پردردسر
همان طور که مشــخص اســت، ســازوکار اثر ماده شیشــه 
مانند اغلــب مــواد اعتیــادآور در ابتــدا دارای یک ســری از 
تقویت کننده ها و پاداش ها از جمله افزایش توجه و تمرکز، 
سرخوشــی، رفع غم و اضطراب، افزایش میل جنسی و ... 
اســت ولی در ادامه تمام این تقویت کننده ها و پاداش های 
اولیه جای خود را به آثار دراز مدت و مخربی همچون اختلال 
توجه، اختــلالات هیجانی)افســردگی، اضطــراب و ...(، 
اختلالات شناختی و جنسی می دهد. به یاد داشته باشید 
که اگر همین تقویت کننده های اولیه و زودگذر سوءمصرف 
مواد نبودند شاید کمتر کسی دچار بیماری اعتیاد می شد و 
به نظر می رسد که این آثار لذت بخش اما زودگذر، به اصطلاح 

در حکم دانه پاشیدن برای گرفتاری طولانی مدت باشد.

   اشتباه رایج زوج های مصرف کننده شیشه
باید پذیرفت بســیاری از افراد پس از اســتعمال شیشــه، 
افزایش موقتی قوای جنســی و اعتماد بــه نفس را تجربه 
می کنند. این افراد، افزایش توانایی جنســی و اعتماد به 
نفس خود را با مصرف شیشه مرتبط می دانند و به نوعی 
یک ارتباط ذهنی بین مصرف و افزایش فعالیت جنسی 
پیدا می کنند و به اصطلاح در برابر استعمال و حتی تصور 
شیشه شرطی می شــوند. بنابراین از ســایر عوامل مهم و 

اثرگذار روانی)مانند ارتباط عاطفی مناســب با همســر( 
و جســمانی غافل می شــوند و آن ها رابه طور کلی نادیده 
می گیرنــد و همین موضوع ســبب می شــود دربــاره آثار 
مصرف شیشــه در افزایش توانایی جنســی دچار مبالغه 
شــوند. همچنین دربــاره خطــرات و عوارض جــدی این 
ماده)اختلالات شناختی، مشــکلات خواب، تعارضات 
زناشــویی، افســردگی و اضطراب و رفتارهــای پرخطر( 
درک خطر پایینی داشته باشند و همین مسئله، رایج ترین 
اشــتباه چنین زوج هایی است که ســلامت آینده جسم و 

زندگی مشترک شان را تهدید خواهد کرد.

راه حل اشتباهی برای حل تعارضات زناشویی  
تحقیقات مختلف نشان می دهد که تعارضات بین فردی و 
زناشــویی با نارضایتی و گاه ناتوانی های جنسی در زوج ها 
رابطه دارد. به عبارتی ارضا نشدن نیازهای عاطفی از طرف 
هر یک از زوج ها و کشــمکش های زناشــویی منجر به بروز 
برخــی اختلالات جنســی حتــی در افراد ســالم بــه لحاظ 
جسمانی می شود. بنابراین به افرادی که به دنبال افزایش 
چنین توانایی و کسب لذتی هستند، پیشنهاد می شود قبل 
از هر چیز به دنبال راهی به منظور تعامل سالم با همسر خود 
باشــند و به جای اســتعمال موادی همچون شیشه، سعی 
در بهبود ارتباط با همســر خود به کمک یــک زوج درمانگر 

داشته باشند.

   فرسایشی ترین درمان، ترک معتادان به شیشه
و  مشــکل ترین  از  شیشــه  بــه  معتــاد  افــراد  درمــان 
فرسایشــی ترین درمان هــا محســوب می شــود. یکــی از 
دلایل آن   هم  تاثیر عمیق و گاه پایدار استعمال این مواد در 
مدارهای مغزی است، به طوری که فرد ولع شدیدی برای 
مصرف دوباره دارد که از آن به عنوان وابستگی روانی یاد 
می شــود. به منظور درمــان هرچه بهتر اعتیاد به شیشــه 
نیاز به کمــک گرفتن از یک تیم تخصصــی همچون روان 
درمانگر، خانــواده درمانگر، زوج درمانگر، روان پزشــک 
و متخصص تغذیه است. البته نقش دوســتان، خانواده و 

اجتماع نیز بسیار مهم ارزیابی می شود.

   قبول نکردن هر توصیه کوچه بازاری
کلام آخر این که توجه داشــته باشــید اختلالات جنسی 
مانند بسیاری از اختلالات دیگر درمان های خاص خود 
را دارند و افراد می توانند با کمک پزشک متخصص و یک 
درمانگر اختلالات جنســی مجرب، اختــلالات را درمان 
کنند و پذیرفتن هر توصیه کوچه بازاری از دوست و آشنا، 
می توانــد آســیب های جبران ناپذیری داشــته باشــد که 
در وهلــه اول، باورکردنــی نخواهد بود امــا عاقبت تلخی 

خواهد داشت.

باتلاق شیشه  برای 
زوج های جوان

افزایش مصرف شیشه بین زوج های جوان به بهانه کیفیت رابطه زناشویی

خطر اعتیاد به این افیون خانمان سوز را زیاد کرده است

 

مدیرعامل جمعیت احیای انسانی کنگره 60 )سازمانی مردم نهاد و فعال در حوزه ترک اعتیاد و 
...(در جدیدترین گفت و گویش به نکته ای اشاره کرده که بازتاب زیادی در سایت ها و شبکه های 
اجتماعی داشته است. »حسین دژاکام« از افزایش مصرف شیشه توسط زوج ها برای افزایش 
توانایی جنسی خبر داده و گفته: »متاسفانه این روزها زوج ها برای افزایش توانایی جنسی و 
بهبود کیفیت رابطه زناشویی اقدام به مصرف شیشه می کنند و ما شاهد افزایش این موضوع در جامعه هستیم 
که نگران کننده است. چه از لحاظ پزشکی تاثیر شیشه بر این موضوع تایید شود چه نشود، به هرحال در جامعه 
وجود دارد و زوج ها پس از اســتفاده و افتادن در دام اعتیاد، دیگر نمی توانند به راحتی از دست آن رهایی پیدا 
کنند و بعدها آسیب های فراوانی برای شان ایجاد خواهد شــد.«)منبع خبر: برنا(. امروزه تغییر مصرف مواد از 
سنتی به مواد صنعتی و شیمیایی و استفاده از مواد محرک به یک مشکل جدی تبدیل شده است. مواد صنعتی 
ترکیبی از مخدرهای سنتی با مواد شیمیایی و دست ساز هســتند که از میان پرمصرف ترین آن ها می توان به 
متامفتامین)شیشه( اشاره کرد. طبق برخی پژوهش های داخلی، مصرف شیشه به خصوص بین جوانان یعنی در 
گروهی که در سن تولیدمثل هستند و توانایی جنسی برای آنان از اهمیت ویژه ای برخوردار است، رو به افزایش 
اســت و باید مورد توجه جدی قرار گیرد. بنابراین با توجه به اهمیت شناسایی عوامل موثر بر توانایی جنسی 

مطلوب، مطلب حاضر با هدف بررسی خطرات استفاده از  شیشه بر  رابطه زناشویی نگاشته می شود.

محوری
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