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* درباره پرونده »مهاجرت چهره ‌ها به دامن روســتا«، نکته 
جالبش اینه که هر چهار نفرشون به شهرهای شمالی کشور 
رفتن. انگار رفتن مسافرت که همه رفتن شمال. احتمالا هر 

روز هم نوشابه با جوج می زنن!
* در صفحه سلامت بنویسید که چیپس برای بچه‌ها بیشتر 

ضرر دارد یا پفک؟ کدام یکی را کمتر برای آن‌ها بخریم؟
* مهاجرت به روستا زمانی شدنیه که جیب آدم پرپول باشه  
و گر نه چه کسی است که از دور شدن از استرس زیاد زندگی 

شهری و نفس کشیدن در هوای پاک، بدش بیاد؟
* با این شرایط اقتصادی، دیگه امیدی هم برای مردم مونده 
که در صفحه خانــواده درباره راهکارهای مثبت اندیشــی 

نوشتید.
* علایم سنگین شدن گوش که باید جدی گرفت و در صفحه 
مثبت شصت چاپ شده، همه‌شون خیلی تابلو بودن دیگه. 

طبیعتا وقتی کسی نمی‌شنوه، یعنی گوشش مشکل داره!
* یادش بخیر. چقدر سریال زی‌زی‌گولو رو دوست داشتم 
من. به خصوص همین آقــای پدر رو. پس 9 ســاله که رفته 
روستا و به همین دلیله که دیگه تو تلویزیون نمی بینیمش. 
خدا نگهدارش باشه، خاطرات خوب زیادی برای بچه ها تو 

کودکی ساخت.
* درباره داده تصویری با عنــوان »7 عارضه مصرف نمک« 
در صفحه سلامت، می‌خواستم بگم که یک تحقیقی درباره 
نمک دریا انجام بدید، همه این ‌هــا که گفتین درباره نمک 

دریایی، برعکس است.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز خرید تی‌شرت رنگ ‌شاد

معمولا افراد به لباس ‌های تو خونگی‌ شون 
کمتر اهمیت می دن و ظاهرش براشــون 
خیلی مهم نیست که این کار اشتباهه. 
امروز برای خودتون یک تی‌شرت 
رنگ شــاد بخرین تا یــک تنوعی 
بشه براتون. می‌تونین به 
جای بازار رفتن از سایت‌ها 
و پیج‌های معتبر هم خرید 

کنین...

قرار و مدار

بــا ســام و احتــرام خدمــت 
شــما مخاطب ‌گرامی. درباره 
مســئله مطــرح‌ شــده توســط 
شــما و دلایــل آن، موضوعات 
مختلفــی می‌تواننــد دخیــل باشــند از جمله: 
کاهش اعتمــاد به نفس، میزان آســتانه تحمل 
در برابر مشــکلات و کنترل خشم که به صورت 
خلاصــه در ادامه بــه آن‌هــا می‌پــردازم و چند 

توصیه به شما خواهم داشت.

 اعتماد به‌ نفس‌ تان را نابود نکنید
اعتماد به نفس موضوع بســیار مهمی برای هر 
فرد به شــمار می‌آیــد و در تعریــف آن به صورت 
خلاصه می‌توان گفت اعتماد به خود و توانایی 
‌های خود و پذیرش تمامی نقاط قوت و ضعف. 
اما اگر فردی مثل شما بر اساس مطالبی که در 
پیامک ‌تان گفتید، نتواند روی اعتماد به نفس 
خود کار کند و درباره کوچک ترین موضوعات 
و مســائل پیش آمده خودش را ســرزنش کند و 

هیچ‌ گاه انتظار موفقیت و امید را در خود نبیند 
و همیشه به دنبال مقایسه خود با دیگران باشد 
دچار کاهش یا فقدان اعتماد ‌به‌ نفس می‌ شود 
و به مرور امید و انگیزه را در خود از بین می‌برد و 

با جزئی ترین موضوعی به هم می‌ریزد.

 عصبانی‌ شــدن ‌تان به دلیل آستانه تحمل 

پایین‌ تان است
آســتانه تحمل افــراد می‌تواند از فــردی به فرد 
دیگر کاملا متفاوت باشــد و هــر فردی واکنش 
متفاوتی   به موضوعات پیرامونش و مشکلاتی 
دارد که برایــش پیش می‌آید . حــال اگر فردی 
آســتانه تحمــل پایینی داشــته باشــد، در برابر 
کوچک ترین مشــکلات هم نمی‌توانــد به حل 
موضوعات بپــردازد و از مســائل کوچک غولی 
بــرای خودش می ســازد و موفق نشــدن در هر 

کاری را بــه منزلــه شکســتی بــزرگ می‌بیند. 
او کم کــم راه‌های رســیدن به موفقیــت و حل 
مســئله را بــه روی خــودش می‌بنــدد و تبدیل 
به  فردی عصبی و پرخاشگر می‌شود. پس بهتر 
اســت برای افزایش آســتانه‌ تحمل به آموختن 
مهارت ‌های زندگی و تمریــن ‌های زیاد در این 

موقعیت‌ها بپردازید.

 فرمان زندگی ‌تان را به دست بگیرید

مهارت کنترل خشــم که یکــی از مهارت‌ های 
مهــم در زندگی هر فــردی به حســاب می‌آید، 
در موقعیت ‌هــای مختلف زندگــی می‌تواند به 
عنوان یک ناجی در شرایط بحران برای فرد به 
حساب آید. شــما باید با یادگیری این مهارت، 
فرمان کنترل زندگی‌تان را به دست بگیرید. در 
ضمن با توجه به نکات مطرح شده، نیاز است تا 
دلایل هرکدام از این رفتارها در شــما با کمک 
متخصصان حوزه روان‌شناســی بررسی شود 
تا به راهکار مناسب و منطقی دست پیدا کنید.

مهسا جعفری‌ نسب |    کارشناس ‌ارشد روان ‌شناسی

مشاوره 
فردی

اگر در کارم گره بیفتد، گریه‌ام می‌گیرد

 عشــق بــا گذشــت زمان 

تمام می‌شود1 
فکــر  دخترهــا  بعضــی 
می‌کننــد گذشــت زمــان می‌تواند 
عشــق را محو کند و به همین دلیل 
تن به ازدواج نمی‌دهند اما اگر شما  
و همسرتان یک عاشق واقعی باشید 
و برای این موضوع هزار و یک دلیل  
منطقــی داشــته باشــید، آن چــه با 
گذشت زمان از زندگی شما بیرون 
می‌رود، عشق نیســت بلکه هیجان 

و ســاده انــگاری اســت کــه ممکن 
است در ماه ‌های اول رابطه، شما را 
شجاع‌تر و ماجراجوتر کند و به شما 
این حــس را بدهــد که تنها عاشــق 
روی زمین هســتید، امــا کنار رفتن 
پرده هیجان از این حس، موضوعی 
نیست که برای آن ســوگوار باشید. 
یک عشق واقعی می‌تواند با آرامش 
و روزمرگــی هــم همــراه شــود. در 
چنین شــرایطی شــما از همسرتان 
فاصلــه نگرفته‌اید، بلکه بــه مراحل 

بالاتری از دوست داشتن رسیده‌اید 
که با آرامش بیشــتر و هیجان کمتر 

همراه است.
 بعــد از ازدواج، تغییرش 

می‌دهم2 
دخترهایــی که در آســتانه 
هــای  پرســش‌  هســتند  ازدواج 
وجــود  ذهن‌شــان  در  بســیاری 
دارد کــه تــاش می‌کنند پاســخی 
بــرای آن‌هــا بیابنــد و تصوراتی که 
بســیاری از آن‌ها می‌تواند اشــتباه 
باشــد. یکــی از اشــتباه‌ هایــی کــه 
بســیاری از دختران قبل از ازدواج 
مرتکب می‌شــوند، اصرار بــه تغییر 
شخصیت طرف مقابل است. آن‌ها 
فکر می‌کننــد برای شــروع زندگی 
‌مشترک باید به اصطلاح گربه را دم 
حجله کشــت و برای این کار تلاش 
می‌کنند همسر‌شــان را در روزهای 
ابتدایــی با دعــوا، قهــر، خواهش و 

هــر راه دیگری کــه می‌دانند عوض 
و شــبیه تصویــر ذهنی خــود کنند. 
آن‌ها فکر می‌کنند هم شــکل بودن 
و هم رنــگ بــودن، تضمینــی برای 
ازدواج موفــق اســت، امــا اشــتباه 
می‌کنند. اگر شما هم چنین فکری 
را در سر دارید، نباید فراموش کنید 
که شما و همسرتان، از دو خانواده و 
دو فرهنگ متفاوت هستید و هرگز 
نمی‌توانیــد دنیــا را از یــک دریچــه 
ببینیــد. هر یــک از شــما تجربه‌ها و 
باورهای متفاوتی داریــد و تا زمانی 
کــه در تعارض بــا هم قــرار نگیرید و 
از این باورها چماقی برای کوبیدن 
هم نســازید، تهدیدی متوجه شــما 

نخواهد بود.
را  عاشــقانه  زندگــی‌   

افسانه‌ای می‌دانید3 
شــدن،  عاشــق 
هیجــان انگیزترین بخــش زندگی 

اســت؛ بخشــی که مــی توانــد یک 
زندگــی مشــترک را لــذت بخش‌تر 
کند، اما گمان نکنید برای داشــتن 
یک زندگــی عاشــقانه، نیــاز به یک 
زندگــی افســانه‌ای دارید، درســت 
اســت کــه بایــد خواســتگارتان را 
دوست داشــته باشــید اما عشق آن 
‌قدر ساده نیست که در هر شرایطی 
ســر و کلــه‌اش پیدا شــود. اگــر یک 
دوره عقــد کوتــاه را گذرانده‌ایــد و 
احساس می‌کنید بی‌اندازه عاشق 
هســتید، بایــد بگوییم که بیشــتر از 
عشق درگیر هیجان شده‌اید. چیزی 
که می‌تواند چنین حدی از علاقه را 
به وجود بیــاورد، موضوعات ســاده 
یک عقد کوتــاه مدت نیســت، بلکه 
حمایت و درکی است که در موقعیت‌ 
هــای پیچیده‌تــر زندگــی می‌بینید 
و باعث می‌شــود که هر روز، بیشــتر 
حس کنید که این مــرد، همان مرد 
رویاهای شماست. همان یک نفری 
که برای شــما بــه دنیا آمــده و امروز 

کنارتان است.

بانوان

 نحوه انجام این پژوهش

بنابراین به تازگی طی آزمایش های بالینی 
در دانشــگاه شــیکاگو روی 24 داوطلب، 
پژوهشــگران بــه ایــن نتیجه رســیدند که 
دوز کمی از گاز نیتروز اکسید یا گاز خنده 
نشانه ‌های افسردگی را در بیماران مقاوم 

در برابــر داروهــای فعلــی از بیــن 
می‌برد و تاثیر مثبت استفاده 

از این گاز بــرای چندین 
دارد،  دوام  هفتــه 
ضمن این کــه عوارض 
جانبی کمی هم نشان 

می‌دهــد. درصد بالایی 
از افراد مبتلا به افسردگی 

در این مطالعه پس از دریافت تک 
دوز گاز خنده، نشانه‌ های بهبودی از خود 
نشان دادند. گاز خنده در برخی مبتلایان 
منجر به عــوارض جدی مثــل حالت تهوع 
شــدید بود که با کاهش غلظــت گاز از ۵۰ 
درصد هــوای دمی به ۲۵ درصــد تا مقدار 

زیادی عوارض آن   کاهش یافت.
قابــل توجــه ایــن کــه اســتفاده تفریحــی 
عنــوان  بــه  اکســید  نیتــروژن  گاز  از 
ماده روان گردان به‌ دلیل آرامش ‌بخشــی، 
سرخوشــی و توهم‌زایــی ناشــی از آن در 
اواخر قــرن ۱۸ متداول شــد و با نــام‌ های 
دیگری مثل هوای شــیرین و گاز خنده هم 

شناخته می‌شود. از این ماده به عنوان یکی 
از رایج ‌ترین بیهوشی‌ها در دندان پزشکی و 
جراحی‌ها استقبال شد. البته پیش از این 
در سال 2014 مطالعات نشــان داده بود 
که تنفس گازی کــه 50 درصــد آن نیتروز 
اکسید است برای یک ساعت آثار افسردگی 
را از بین می‌برد. اما آن چه که برای 
دانشمندان مبهم بود تنظیم 
دوز دقیق آن بــود با توجه 
به این که مصرف دوز کم 
گاز، بیمــار را بــه خواب 
فرو می‌برد و دریافت دوز 
بــالا، عــوارض جانبــی را 
چندین برابر تشدید می‌کرد.
به گفتــه پیتــر نــاگل، متخصص 
بیهوشــی و مراقبت‌ های ویژه از دانشــگاه 
شیکاگو، احتمالا با کم‌ کردن دوز بتوانند 
به میــزان متعادلی برســند که آثــار مثبت 
بالینی را بیشتر و از طرفی عوارض جانبی 
را کم کنند. با توجه بــه این که نمونه فعلی 
آزمایش‌ های بالینی کم و بیماران فقط برای 
دو هفته زیرنظر بوده‌اند هنوز مبهم است که 
آیا آثار نخســتین درمان با اکسید نیتروژن 
پایدار است یا نه. بنابراین برای به رسمیت 
شــناختن این دارو به عنوان یک جایگزین 
درمانی به جای روش ‌های فعلی، تحقیقات 

بیشتری باید صورت بگیرد.

 تجویز » گاز خنده«
 برای 300 میلیون افسرده؟

براساس نتایج جدید ترین تحقیقات، گاز » نیتروز اکسید« برای درمان افسردگی 

موثر واقع شده اما نیاز به پژوهش ‌های بیشتری است

 افسردگی یکی از شایع‌ترین اختلالات روانی است که فرد مبتلا برای 
انجام کارهای شخصی روزمره، فعالیت ‌های اجتماعی و حرفه‌ای ناتوان 
می شود و درصورت نادیده گرفتن درمان، زندگی و روابط خانوادگی 
و اجتماعی او هم آســیب می‌بیند. براساس آمارهای سازمان جهانی 
بهداشت بیش از ۳۰۰ میلیون نفر به افسردگی مبتلا هستند و سالانه حدود ۸۰۰ هزار 
نفر از این افراد خودکشی می‌کنند. از آن‌ جا که مبتلایان زیادی به داروهای ضد افسردگی 
واکنش مثبتی نشان ندادند، محققان در سال‌ های اخیر نیاز به درمان ‌های جایگزین را 

احساس کردند.

euronews، sciencedaily :منبع فاطمه قاسمی |    مترجم �

سوژه روز 

تصورات اشتباه دختران قبل از ازدواج

 همه می‌خواهند یک ازدواج موفق داشته باشند اما پیش فرض ‌های 
اشتباهی وجود دارد که مسیر یک ازدواج را عوض می‌کند و تلاش دو 
طرف هم ممکن است برای تغییر آن‌ها نتیجه‌ای نداشته باشد. در این 
مطلب به تصورات اشــتباهی که برخی دختران قبل از ازدواج دارند 

اشاره می‌کنیم.

مارال مرادی |    روزنامه‌ نگار

دختری 19 ساله هستم و نمی‌دانم چرا وقتی یک کاری آن طور که می‌خواهم پیش 
نمی‌رود، آن‌ قدر عصبانی می‌شوم که حتی گریه‌ام می‌گیرد. کلا تحمل شکست و 

گره افتادن در کارم را ندارم. چرا این‌ طوری شدم؟ چه کنم؟

 خود شیفته

را 1 شــان  فرزنــدان‌  خودشــیفته   والدیــن 
بــرای تأمیــن نیازهــای خودشــان تربیــت 
می‌کنند. این والدین به جای این که خودشــان را وقف 
فرزندان شــان کنند انتظار دارند که فرزندان همیشه 
وقف آن‌ها باشــند. فرزندان این نوع پــدر و مادرها باید 
آن چه را که والدین‌شان می‌خواهند، بشنوند بگویند، 
درغیــر این صــورت با خشــم آن‌هــا روبه‌رو می‌شــوند. 
همچنین در بیشتر مواقع، فرزندان باید جاه‌طلبی‌های 
زنگ‌زده والدین خود را برآورده کنند. فرزندان این نوع 
والدین وقتی بزرگ می‌شوند اغلب افرادی خودباخته 

با مشکلاتی روان‌ شناختی هستند.

 مسامحه ‌کار

والدیــن مســامحه‌کار فرزنــدان خــود را از 2
هرگونــه تربیت واقعی محــروم می‌کنند. این 
نوع والدیــن، گرفتار خود و دنیای خودشــان هســتند. 
برخــی از آن‌ها اعتیاد بــه کار دارند و گاهــی هم آن قدر 
مشــغول جنــگ و دعــوای بیــن خودشــان هســتند که 
فرزنــدان را نمی‌بینند. آن‌ها انتظــار دارند که فرزندان 
بتوانند خودشان؛ خودشان را بزرگ کنند! این نوع پدر 

و مادرهــا وقت و انرژی زیــادی را برای تأمیــن نیازهای 
اساسی کودکان و زمان کافی برای تربیت فرزندان‌ شان 
و بودن با آن‌ها اختصاص نمی‌دهنــد. به عنوان مثال از 
فرزندشان درباره مدرسه یا مشق شب سوال نمی‌کنند 
یا به نــدرت می‌داننــد که فرزندشــان کجاســت یا وقت 
خود را با چه کسانی ســپری می‌کند. فرزندان این نوع 
والدین بدون این که بدانند که هســتند یا از زندگی چه 
می‌خواهند، بزرگ می‌شوند. آن‌ها عزت نفس ندارند و 

از اعتماد به نفس کافی برخوردار نیستند.

بیش از حد مراقب

والدیــن بیــش از حــد مراقــب می‌خواهنــد 3
فرزنــدان خــود را از آســیب، درد و ناراحتی، 
تجربیات بد، احساس طرد شــدن، شکست و ناامیدی 
محافظــت کننــد. مراقبــت ‌های بیــش از حد ایــن نوع 
والدیــن ناشــی از احســاس ناامنــی ناخودآگاه‌شــان 
است. آن‌ها افرادی هســتند که از زندگی می‌ترسند و 
به فرزندان‌ شــان اجــازه نمی‌دهند از اشــتباهات خود 
درس بگیرنــد و اعتماد به نفــس پیدا کننــد. وقتی پدر 
و مادر از بســیاری از چیزها بترســند فرزندشــان هم از 
همه چیز خواهد ترســید. فرزندان این والدین درست 

مثل خودشــان پر از ترس و اضطراب رشد می‌کنند و از 
مهارت‌ های لازم برای مراقبت از خودشــان برخوردار 

نمی‌شوند.

 اقتدارگرا

 والدین اقتدارگرا والدین مستبدی هستند 4
کــه در تربیــت فرزنــدان خود 
از مجــازات)و نــه پــاداش( اســتفاده 
می‌کننــد. ایــن مجــازات اغلــب با کج‌ 
خلقــی و از کــوره در رفتــن همــراه 
اســت. والدیــن اقتدارگرا احساســات 
و  می‌گیرنــد  نادیــده  را  فرزندشــان 
معتقدنــد نبایــد به حــرف فرزند شــان 
گوش کنند. اگر فرزند دلیل یک قانون 

تعیین شــده توســط آن‌ها را سوال 
کند با این پاســخ روبه‌رو می‌شــود: 

»چون من این‌ طــور می‌گویــم!« این 
نــوع والدیــن علاقــه‌ای بــه مذاکــره 
ندارنــد و تمرکزشــان بــر اطاعــت 
والدیــن  فرزنــدان  آن‌هاســت.  از 
اقتدارگرا با احساس ترس، ناامنی، 

 شاید باورش ســخت به نظر 
برســد کــه والدیــن بتوانند 
لطمــه  فرزندان‌شــان  بــه 
وارد کننــد زیرا پــدر و مادر 
هیچ ‌گاه بد  فرزندان خود را نمی‌خواهند 
اما بایــد باور کنیم هســتند والدینــی که با 
شــیوه ‌های تربیتی نادرســت بــه فرزندان شــان 
آســیب ‌هــای جبــران ‌ناپذیــری وارد می‌کننــد. 
هرچند پدر و مــادر عامدانه این کار را انجام 

نمی‌دهند امــا واقعیت این اســت که 

شــیوه تربیتی والدین بر همه چیــز از وزن 
کودک گرفته تا احساس او درباره خودش 
تأثیر می‌گذارد. این ‌که شــما از درســت و 
ســالم بودن شــیوه تربیتی خود اطمینان 
حاصل کنید  اهمیت زیادی دارد زیرا تاثیر 

نحوه تعامل شما با کودک و نحوه تأدیب او 
تا آخر عمر با او خواهد ماند. محققان چند 
گروه از پدر و مادرهایی را کــه ناخودآگاه 

به فرزندان شان آسیب می‌رسانند، 
معرفی می‌کنند.

محوری
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خشم و ناتوانی در برآوردن ملزومات زندگی اجتماعی 
رشــد می‌کنند. آن‌ها همچنین بیشتر در معرض خطر 
بروز مشکلات عزت‌ نفس قرار دارند زیرا به عقاید آن‌ها 
ارزش داده نشــده اســت. از آن جا که والدین مســتبد 
غالباً ســختگیر هســتند، ممکن اســت فرزندان شان 
به دلیل تلاش بــرای جلوگیری از مجازات شــدن، 
به دروغگویــان خوبی هــم تبدیل شــوند. فرزندان 
این نوع والدین،   اغلب در بزرگ ســالی به والدینی 
اقتدارگــرا تبدیل می‌شــوند و همان الگــو را درباره  

فرزندان خود تکرار می‌کنند.

 آسان گیر

والدین آســان گیر برای فرزنــدان خود مرز 5
تعیین نمی‌کنند. این والدین عشق به فرزند 
را با بــرآوردن همه خواســته ‌های او اشــتباه می‌گیرند. 
والدین آسان گیر نیاز دارند که فرزندان ‌شان آن‌ها را به 
عنوان والدین تأیید کنند و بنابراین ناخواسته به فرزندان 
خود قدرت می‌دهند. این نوع پدر و مادرها معمولًا بیش 
از آن‌ کــه نقش پدر و مادر داشــته باشــند، بیشــتر نقش 
یک دوســت را به خود می‌گیرند. آن‌ها اغلب فرزندان 
خود را تشــویق می‌کنند تا درباره مشــکلات ‌شــان با 
آن‌هــا صحبت کنند، امــا معمولًا تلاش زیــادی برای 
منصــرف کــردن فرزنــدان از انتخاب ‌های نادرســت 
یا رفتار بد نمی‌کننــد. این نوع والدیــن فرزندانی لوس 
و خودبیــن تربیــت می‌کننــد کــه فقــط می‌خواهند در 
زندگــی راه خودشــان را برونــد و وقتی بــه مقصد خود 
نمی‌رســند، هماننــد دوران کودکی‌شــان کج‌خلــق و 
بداخلاق می‌شوند. همچنین ممکن است این فرزندان 
در آینده مشکلات رفتاری بیشتری از خود نشان دهند 

زیرا معمولا از  قوانین تبعیت نمی‌کنند.

  دو قطبی

گاهی اوقات والدین درباره نحوه 6
تربیــت فرزندان خود بــا یکدیگر 
اختلاف دارند. از این رو یک نبرد همیشگی 
بیــن آن‌هــا وجــود دارد. تعارض شــدید بین 
رفتارهای والدین می‌تواند برای فرزندان گیج 
‌کننده باشد و منجر به ایجاد اضطراب در آن‌ها 
شود. این اضطراب فرزندان به والدین هم 
سرایت می‌کند و گاهی باعث سختگیری‌ 
های غیرمعقول در آن‌ها می‌شود. فرزندان 
این نوع والدین مهارت‌ های ارتباطی سالم 
را نمی‌آموزنــد و درحالی بزرگ می‌شــوند 
که هیچ ایــده‌ای درباره داشــتن یک رابطه 

سالم ندارند.

 6 خصلت
 والدین آسیب‌زا

 متخصصان حوزه تربیت ‌فرزند، ویژگی ‌های پدر و مادر هایی را که ناخودآگاه به 

شخصیت و روان‌فرزندان‌ شان لطمه می‌زنند به چند دسته تقسیم و معرفی کرده‌اند


