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* درباره پرونده زندگی سلام با عنوان »در آخرین لحظات 
چاوشــی جلوی اعدامم را گرفت« می خواســتم بگم آقای 
چاوشی عزیز، هرچند پیام من رو نمی بینی ولی مطمئن 
باش که این کارهای خیرخواهانه ات، دســتت رو در دنیا و 

آخرت خواهد گرفت.
* در صفحه ســلامت، تیتر زدین: ماســک روشــن کننده 
پرتقال! اولــش فکر کردم مطلــب برای پرتقال هاســت تا 

پوست شفاف تر و روشن تری داشته باشن!
* بعضــی از مردهــا چــه رویــی دارن! طرف خــودش رو با 
جانی دپ مقایســه کــرده و گفته همســرم به مــن اهمیت 

نمیده.  مربوط به ستون اتاق مشاوره صفحه خانواده.
* داســتان زندگی آقای وحید که در زندگی ســلام چاپ 
شده، چقدر عجیب بود و قشنگ می توان بر اساس آن یک 

فیلم پرفروش ساخت.
* ســلام. اولا تشــکر می کنــم از ســلیقه تان درگــردآوری 
صفحات زندگی سلام. عرض شود 2 ماه قبل، کرونا ظرف 
24 ساعت همسرم را از من گرفت و حالا تنها یار و همدم من 

پیرمرد همین روزنامه است که مطالب خوبی دارد. تشکر.
* توصیه های مشــاور در مطلب »با نگرانی از ســطح سواد 

دانش آموزان چه کنیم؟« خوب نبود.
* از صفحه نوجوان که امکان چاپ آثار نوجوانان را فراهم 
کرده، ممنونم. البته من خودم تا حالا چیزی نفرستادم ولی 
کلا لذت می برم که چنین امکانی رو برای من و همسن هام، 

فراهم کردین. ایول دارین.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

 مهربان و مفید باشید

مهربانی، نوع دوستی و همدلی می تواند بر مغز 1 
تأثیــر بگــذارد. مطالعــه ای در این زمینه نشــان 
می دهد که کمک مالی خیرخواهانه، سیستم پاداش مغز را 
مانند زمانی که شما پول دریافت می کنید فعال می کند. این 
امر درباره کمک به دیگران که مورد ظلم واقع شده اند هم 
صدق می کند. همچنین انجام کارهای داوطلبانه می تواند 
به زندگی معنا دهد و شادی، سلامتی و سعادت را به همراه 
آورد. افراد مسن که به طور منظم کارهای داوطلبانه انجام 

می دهند، رضایت بیشتری از زندگی دارند و افسردگی و 
اضطراب آن ها کاهش می یابد. به طور خلاصه، خوشحال 

کردن دیگران راهی عالی برای شاد کردن خود است.
 ورزش کنید

ورزش هم با سلامت جسمی و هم روانی از جمله 2
بهبود سلامت قلب و عروق و کاهش افسردگی 
ارتباط دارد. ورزش در دوران کودکی باعث عملکرد بهتر 
دانش آموز در مدرسه می شــود و در بزرگ سالی، شناخت 
و عملکرد شغلی را بهبود می بخشد. در سالمندان، ورزش 

عملکرد شــناختی را حفظ می کند و در برابر بیماری های 
عصبی ماننــد زوال عقل، انعطاف پذیــری ایجاد می کند. 
علاوه بر این، مطالعات نشان داده  است افرادی که سطح 
آمادگی جسمانی بالاتری دارند، حجم مغز آن ها افزایش 
یافته  است که این امر در افراد مسن با عملکرد شناختی بهتر 
ارتباط دارد. در واقع یکی از بهترین کارهایی که می توانید 

برای راه اندازی مجدد مغز خود انجام دهید، بیرون رفتن 
و تنفس هوای تــازه در هنگام پیاده روی ســریع، 

دویــدن یــا دوچرخه ســواری اســت. اطمینان 
حاصــل کنیــد چیــزی را کــه واقعــاً از آن لذت 

می برید انتخاب  کنید تا مطمئن باشید 
که به انجام آن ادامه می دهید.

 تنهایی را انتخاب نکنید

تنهایی و انزوای اجتماعی در همه 3
سنین، جنسیت ها و فرهنگ ها شایع 

اســت که این امر با شــیوع کرونا افزایش هم یافته 
است. شواهد علمی نشــان می دهند که انزوای 

اجتماعی برای سلامت روانی، شناختی و 
جسمانی مضر است. به تازگی مطالعه ای 

نشان داد که انزوای ناشــی از ویروس 
کرونا اثرات منفی بر شناخت عاطفی 

3

دارد امــا این اثــر در افرادی کــه در حین قرنطینه 
با دیگران از طریق شــبکه های اجتماعی یا به 
صورت حضوری با رعایت کامل پروتکل های 
بهداشتی در ارتباط بودند، کمتر بود. بنابراین، 
تنهایی و انزوای  اجتماعی به طور فزاینده ای به 
عنوان موضوعات مهم سلامت عمومی شناخته 
می شوند که نیاز به مداخلات موثر دارند. همچنین 
تعامل های اجتماعی با احساسات مثبت و افزایش فعالیت 

در سیستم پاداش مغز همراه است.
 چیز جدیدی یاد بگیرید

مغز نــه تنهــا در دوره های حســاس رشــد تغییر 4
می کند بلکه این اتفاق، یــک فرایند مادام العمر 
هم است. تجربیات تازه مانند یادگیری مهارت های جدید، 
می تواند عملکرد مغز و ساختار اصلی مغز را اصلاح کند. به 
عنوان مثال مطالعات نشان می دهند که بازی با توپ باعث 
افزایش ساختار ماده ای سفید)بافتی متشکل از رشته های 
عصبی( در مغز می شــود کــه با عملکــرد بینایی-حرکتی 
مرتبط اســت. به همین ترتیب، این مطالعات نشــان داده 
است که در نوازندگان، ماده خاکستری در قسمت هایی از 
مغز آن ها که اطلاعات شنوایی را پردازش می کند افزایش 
می یابــد. یادگیری یــک زبان جدیــد همچنیــن می تواند 
ســاختار مغز انســان را تغییر دهد. بررسی گســترده ای از 
مقالات حاکی از آن است که فعالیت های اوقات فراغت اعم 
از شطرنج یا بازی های شناختی با تحریک ذهنی، ذخیره مغز 

را افزایش می دهد که می تواند انعطاف پذیری ایجاد کند.
 کیفیت خواب تان را بالا ببرید

خواب یکــی از مولفه های اساســی زندگی بشــر 5
اســت، با این حــال بســیاری از مــردم رابطه بین 
ســلامت مغز و رونــد خــواب را درک نمی کننــد. در هنگام 
خواب، مغز خود را دوباره سازمان دهی و شارژ می کند و پس 
مانده های ضایعات ســمی را از بیــن می برد که 
به حفظ عملکرد طبیعی مغز کمک می کند. 
خواب برای تبدیل تجربیات به حافظه طولانی 
مدت، حفــظ عملکرد شــناختی و عاطفی و 
کاهش خســتگی ذهنــی بســیار اهمیت 
دارد. مطالعــات مربــوط بــه کم خوابــی، 
کمبود حافظــه، کاهش تمرکــز و همچنین 
تغییر در سیســتم پاداش را نشــان می دهد که 
اغلب عملکرد عاطفی را مختل می کند. خواب 
همچنین تأثیر نظارتی زیادی بر سیستم ایمنی 
بدن می گــذارد. اگــر از کمیــت و کیفیــت مطلوب 
خواب برخوردار باشــید، متوجه خواهید شد 
که از انرژی بیشتر و سلامت روانی بهتری 
برخوردارید و قادر به رشد خلاقیت و تفکر 

خود هستید.

 

شکی نیست که امسال به خاطر شیوع یک بیماری ناشناخته برای همه دشوار و برای بسیاری غم انگیز 
بود. تحمل ماه ها اضطراب، غم و کاهش ارتباط با دوست و فامیل که همه شان ثمره محدودیت های 
شیوع بیماری کروناســت، می تواند به راحتی مارپیچی از منفی گرایی در مغز انسان ایجاد کند که 
به سختی می توان از آن رهایی یافت زیرا اســترس مزمن، مغز انسان را ضعیف می کند. به علاوه 
گاهی اوقات وقتی افسرده می شویم به انجام کارهایی که می توانند به ما احساس بهتری دهند، علاقه ای نداریم. در 
آستانه سال جدید برای لذت بردن از زندگی خود باید عادت های مخرب را کنار بگذاریم و انرژی از دست رفته خود را 
بازگردانیم. در بعضی موارد، ممکن است در ابتدا خود را مجبور به انجام کارهایی کنید که به تدریج حال شما را بهتر 
می کند. در این مطلب و بر اساس شواهد علمی به 5 شیوه ای می پردازیم که عملکرد مغز ما را بهتر می کند و به نوعی 

باعث ریست شدن آن می شوند.

محوری

conversation :پروانه موفقی|    مترجم  منبع

5 روش 
 ریست مغز

 در عصر کرونا
گذشت یک سال سخت پس از شیوع کووید 19 

ضرورت یادگیری اصول راه اندازی مجدد مغز برای 

بهبود عملکرد آن را بیشتر از گذشته کرده است

 آنالیز روان شناسانه نقاشی آیناز خانم 9 ساله

1- آینازجان دختری شاد، خوش سلیقه، پرانرژی 
و حســاس، با هوش محیطی بالا و برون گراست. 
او اعتماد به نفس بالایــی دارد و البته خواهرش را 

خیلی دوست دارد.
2- او از لحاظ هوشــی، سن عقلی بالاتری نسبت 
به سن تقویمی همسن و ســالان خودش دارد. در 
ضمــن، درک بالایــی از محیط پیرامــون خودش 

دارد.

3- کشیدن خورشــید در نقاشــی توسط کودک 
نماد پــدر اســت و قبــل از هر چیــز مبین اقتــدار و 
خلاقیت مرد در خانه اســت. آینازجان، خورشید 
را دقیقا بزرگ و درخشان در وسط صفحه کشیده 

و مبین این است که پدرش را خیلی دوست دارد.
4- دو ابر به موازات هم در آســمان کشیده شده و 
معرف نیاز به حمایتی سحرآمیز است که می توان 
در پناه آن به آرامش دســت یافــت. همان طور که 
می دانیــد، ابر نمــاد مادر اســت و کشــیدن آن در 

نقاشی توسط کودک نشان می دهد که مادرش را 
خیلی دوست دارد.

5- آینازجان خیلی زیرکانه و با سلیقه، لباس ها و 
پوشش هایی با رنگ های زیبایی برای دختران در 
نقاشی اش ترسیم کرده است. کشیدن لباس در 
نقاشی نشان دهنده هویت و احساسات عمیق فرد 
اســت و با عواطف کودک در ارتباط است. ضمن 
آن که می تواند به تنهایی یک شیوه رفتاری خاص 
را مشخص کند. ترسیم لباس، نشان دهنده توجه 
زیاد به خود است. آیناز عزیز، قبل از هر چیز تایید 
اجتماعی را در ارتباط با دیگران به ویژه والدینش 

جست وجو می کند .
6- خط زمین به منزله ارتباطات با محیط اطراف 
است. ترسیم خط زمین با تزییناتی مانند سبزه و 
گل نشان دهنده این اســت که آینازجان تمایل به 
یکپارچه شدن با اطرافیان و مورد قبول آنان قرار 

گرفتن دارد.

7- استفاده از رنگ سبز در نقاشی نیاز به جلب توجه 
و محبوبیت را نشان می دهد. رنگ زرد، معادل نور، 
شــادی و خوش بینی اســت و میــل به مشــارکت یا 
گرایش عمیق به پیشرفت و شبیه پدر شدن را متجلی 
می سازد. رنگ قرمز هم که در گل ها نمایان است، 
مبین نیاز بــه تایید اجتماعی، رفتــن در بین جمع، 
مورد تایید و توجه قرار گرفتن و ... است. بهره بردن 
از رنگ نارنجی در نقاشی حاکی از داشتن انرژی، 
شور و شوق، دوست داشتن،   همدلی و گاهی مبین 
خواهر یا دخترخاله ای است که دوست دارد بیشتر 
اوقات در کنار هم باشــند. دخترخاله ای که خیلی 
دوســتش دارد و حتی خواهان این اســت که وقتی 

پارک می روند، او هم همراه شان باشد.

توصیه هایی به والدین آیناز خانم

آیناز عزیز پدر و مادر را خیلی دوست دارد، محبت 
پدرش را درک می کند و مــادر را به عنوان الگوی 
خودش قرار داده است و این شــرایط جای تشکر 
از پدر و مــادرش را دارد که برای دخترشــان وقت 
می گذارند. با این حال، او نیاز به تایید شدن دارد 
و باید برای دستیابی به این هدف، مسئولیت های 
بیشــتری به فرزندتان بســپارید و او را برای انجام 
کارهــای درســتش، تشــویق کنیــد. در ضمن به 
دلیل هوش بالایی که او دارد حتما استعداد یابی 

پیرامون علایقش انجام شود.

آیناز خانم خوش سلیقه و همدل
آنالیز روان شناسی نقاشی دختری 9 ساله که نکات جالبی درباره ویژگی های شخصیتی اش دارد

 

یکی از ابزارهای گفت وگوی آدم ها با یکدیگر، زبان نقاشی است با سابقه ای به قدمت تاریخ زندگی 
انسان و به گستره  ابعاد جغرافیایی کره زمین. رنگ ها و نمادهای موجود در هر نقاشی نشان می دهند 
که مکنونات درونی انســان ها از چه ســرمایه هایی نشــئت گرفته اند، ایده آل ها کدامنــد، آرزوها و 
امیال را نشان می دهند و ... . نقاشــی کودکان، یک ارتباط مستقیم با بخش ناخودآگاه آن ها دارد و 
حاوی اطلاعات روان شناختی زیادی است که البته مطلق هم نیست و نباید تصور کرد گویای تمام 
زوایای شخصیت یک کودک اســت. در این بین و حتما در زمان ارسال نقاشــی به شماره تلگرامی 
09354394576 این عبارت را هم بنویسید: »مربوط به قســمت تحلیل روان شناسانه نقاشی« 
و علاوه بر نام، سن فرزندتان را هم حتما ذکر کنید. امیدوارم هفته بعد، تحلیل نقاشی فرزند شما 

چاپ شود.

دکتر فریده  ناصری |   روان شناس بالینی

مزیت های شست وشوی پرده ها با 

دستگاه بخارشوی

* نیــاز بــه بــاز و نصــب کــردن پــرده 
نیست.

* بعد از شست وشو نیاز به اتو کشیدن 
نیست.

* دمای بــالای بخاری که روی ســطح 
برخــورد می کند؛ باعــث ضدعفونی و 
بهداشتی شدن سطح مد نظر می شود.

 اصــول تمیزکــردن پرده هــا بــا 
بخارشوی

برای شســتن پرده هــا با بخار  شــوی، مخــزن آب را طبــق 1
دستورالعمل ســازنده بخارشوی پر 
کنید. اجازه بدهید آب گرم شود، که 
در بیشــتر مدل ها چنــد دقیقه طول 
می کشد. نازل بخارشوی را به انتهای 
شــیلنگ و دســته آن متصــل کنیــد. 
زمانی که آب گرم شــد ابتــدا آن را در 
ظرفی فشار بدهید تا آب های قبل از 
بخار خارج شوند و بعد فقط از آن بخار 
خارج شــود. ســپس نازل را با فاصله 
10   یا 15 ســانتی متر از پرده ها نگه 
دارید. دقت کنید تا حدی باشــد که 

بخار پرده ها را خیس نکند.
پاییــن، پرده هــا را بــا بخــار 2 بــا شــروع از بــالا و حرکــت به 
اســپری کنید. از روی خطــوط درز، 
نازل را به جای 10 تا 15 سانتی متر 
از پرده به 5 سانتی متر نزدیک کنید. 
زمانی که تمام سطح جلوی پرده ها را 

اســپری کردید، نــازل بخارشــوی را 
بردارید و کنار بگذارید.

ســفیدی را به انتهای شیلنگ 3 پارچه یا ابــزار پارچه ای تمیز و 
وصــل کنیــد. شــیلنگ را بــه حالت 
ایســتاده نگه داریــد، بنابراین جمع 
شــدن کثیفی ها می توانــد دوباره به 
داخــل شــیلنگ بــرود و بعــد وارد 
دستگاه بخارشوی شود. ابزار انتهای 
شیلنگ بخارشــوی را روی پرده قرار 
بدهید تا پرده ها را لمس کند. سپس 
به آرامــی از بالا به ســمت پایین آن را 

حرکت بدهید.
بخارشــوی بزنیــد. در صورت 4 تمــام قســمت های پرده ها را 
امکان، مراحل تمیز کردن را در پشت 
پــرده تکــرار کنیــد و در پایــان اجازه 
بدهید پارچه های پرده شــما در هوا 
خشک شــوند. برای شســت وشوی 
پرده، بخارشوی را از بالا به پایین روی 
پرده بکشــید. اگر حین شســت وشو 
احساس کردید پرده خیس و مرطوب 
شــده اســت، نــازل بخارشــوی را بــا 
فاصلــه بیشــتری نســبت بــه پــرده 

بگیرید.
نکتــه: زمانــی کــه می خواهیــد از 
بخارشــوی اســتفاده کنیــد نبایــد 
بنابرایــن  شــوند،  خیــس  پرده هــا 
بخارشــوی را بــا فاصلــه از پــرده نگه 

دارید.
برای نوشتن این مطلب از سایت بیتوته 

کمک گرفته شده است

نحوه شستن پرده ها با بخارشوی

  با رسیدن به روزهای آخر سال و در آســتانه سال جدید همه خانم ها به 
فکر خانه تکانی هســتند. اگر تا امــروز وقت انجام کارها را نداشــتید و 
در این فرصت کم می خواهید به همه کارها برســید  و وقت باز کردن و 
شستن پرده و نصب آن را ندارید؛ بهتر است از بخارشوی برای شستن 
پرده های تــان اســتفاده کنیــد. در این مطلب ترفند شســتن پــرده با 

بخارشوی را به شما آموزش می دهیم.

مارال مرادی |   روزنامه نگار

بانوان

با توجه بــه توضیحات مختصری که 
شما مخاطب گرامی در این پیامک 
بیان کردید، ریشه ای ترین ویژگی که 
به عنوان عامل اصلی مشکلات تان 
به چشــم می خورد، آســتانه تحمــل پایین اســت. به 
معنای دیگر شــما در حال بیــان کردن ایــن موضوع 
هستید که با کوچک ترین اتفاقی ممکن است به شدت 

برانگیخته شــوید و حس خشم یا شــادی را احساس 
کنید. حس هایی که به شکل یک کوه فوران خواهند 
کرد و خیلی زود هم پایان خواهند گرفت، طوری که 
حتی ممکن است این میزان از شدت و سپس کاستی 
هیجان موجب تعجب خودتان و اطرافیان شــود. در 
همین باره، لازم است چند نکته را به شما یادآور شوم.

اصول کنترل خشم را فرا بگیرید
معمولا وقتی زود عصبانی می شویم، زود هم آرام 

می شویم اما این مسئله باعث می شود تا دیگران از 
ما رنجیده شوند و فاصله بگیرند. خیلی از افرادی 
که شدت خشم شان بســیار زیاد اســت و کنترلی 
روی این موضوع ندارند، باعث می شوند تا دیگران 
به شــدت از آن ها   فاصله بگیرند. بنابراین در قدم 

اول باید اصول کنترل خشم را فرا بگیرید.

آســیب های رفتارهای اشــتباه تان را فراموش 
نکنید

خودتان گفته اید که زودرنجی، زود عصبانی شدن، 
زود احساســاتی شــدن یا به اصطــلاح جوگیری از 
رفتارهای اشتباه تان است اما ظاهرا به آسیب های 
آن هــا آگاه نیســتید و همین مســئله باعث شــده تا 
انگیزه ای برای تغییر نداشته باشید. وقتی دیگران 
را از خــود دور می کنیم، احســاس تنهایی خواهیم 
کرد. واکنش زیاد هنگام خشم، دیگران را از ما دور 
می کند و ما را به قعر تنهایی خود می برد، تنهایی که 

به شدت باعث رنجش ما خواهد شد.

عامل زودرنجی و جوگیر شدن، تنهایی است
تنهایی زیاد ما را زودرنج و احساساتی خواهد کرد. 
وقتی مدام حس تنهایی داریم و فکر می کنیم دیگران 
نمی خواهنــد با ما ارتباط داشــته باشــند، به آدمی 
زودرنج  تبدیل خواهیم شــد که حتی اگــر دیگران 
نخواهند از ما فاصله بگیرند بــا رفتارهایمان آن   ها 
را مجبور خواهیم کرد. در ضمــن، زودرنجی باعث 
می شود به خودمان شک کنیم. وقتی فردی بسیار 
تحریک پذیر و زود رنج اســت، گویــا همه حس های 
خود را جمع کرده است که تمامی رفتارهای دیگران 
را این طــور معنا کنــد که همه دســت به دســت هم 
داده اند تا من را مورد تمســخر و تحقیــر قرار دهند. 
این الگوی فکری مــدام در ذهن فــرد تکرار خواهد 
شد و پس از مدتی به این الگوی ذهنی خود باور پیدا 
خواهد کــرد و در نهایت باعث می شــود فرد اعتماد 
به نفس خود را از دســت بدهد و در نهایت خود را در 
فضای  تاریکی پیدا خواهد کرد و همواره خودش را 

دوست نداشتنی خواهد دید. 
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