
با وســیله‌ای کــه دل‌تــان را زده یــا دیگــر کاربــردی برای‌تــان نــدارد، چه 
می‌کنید؟ اگــر هدیه دادن جــزو گزینه‌های‌تان نیســت، می‌توانید به امکان 

فروشــش در ســایت‌ها یــا شــبکه‌های اجتماعی فکر کنید. درســت اســت که 
برای این کار، فضا و مهارت خاصی نیاز نداریــد ولی باید اصول و آدابش را بلد 

باشــید. اولین قدم، تعییــن یک قیمــت منصفانــه و معرفی دقیق محصول اســت 
یعنی اگر وســیله شــما عیب و ایــرادی دارد، باید حتمــا در قســمت توضیحات قید 

کنید. بعد بایــد یک یا ترجیحــا چندتا عکس درست‌وحســابی از وســیله‌تان بگیرید. 
عکس نباید زیادی تاریک یا زیادی روشــن باشــد و واضح اســت که عکس کج‌وکوله و 

کراپ‌شــده هم قابل قبول نیســت. بهتر اســت یکی از عکس‌ها نمایی کلی از وســیله را 
نشان بدهد و بقیه از نمای نزدیک‌تر، جزئیات آن را نمایش دهند تا خریدارهای احتمالی 

بتوانند، بهتر تصمیــم بگیرند. اگر می‌توانیــد یک پس‌زمینه تمیز و مرتب برای وســیله جور 
کنید، مطمئن باشــید به وقتی کــه برایش صرف می‌کنیــد، مــی‌ارزد. خیلی‌وقت‌ها خریدار 

ممکن اســت به محصول فروشــی شــما نیــاز داشته‌باشــد ولی چــون آن را خوب و زیبــا عرضه 
نکرده‌اید، بی‌خیالش ‌شــود. پس عجیب نیســت اگر تخته‌اســکیت‌تان که قیمت معقولی برایش 

تعیین کرده‌ایــد ولی روی میز تحریر شــلوغ و شــلخته ازش عکــس گرفته‌اید، اصــا فروش نرود. 
یادتان باشــد وقتی کار به مرحله نهایی رســید، اگر قرار بر فروش حضوری بود، حتما از همراهی و 

نظارت یک بزرگ‌تــر کمک بگیرید.  
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راهنمای فروش وسایل دست  دوم  

استاد تعادل!

 از مصرف داروهای
 روان پزشکی می ترسم 

     
انسیه برزویی| روان شناس بالینی

باتوجه به شــیوع بــالای برخی اختــالات روانــی به‌ویژه 

اضطراب و افسردگی درمیان نوجوانان، نیاز به درمان در این گروه 

سنی بیش از پیش احساس می‌شود. با این حال به‌دلیل باورهای 

نادرست و رایجی که درباره مراجعه به روان شناس، روان پزشک و 

مصرف داروهای روان پزشکی وجود دارد، افراد از مراجعه به این 

متخصصان اجتناب می‌کنند و بار مشکلات روانی خود را بر دوش 

می‌کشند. در این‌جا به بررسی برخی نگرانی‌های مرتبط با مصرف 

داروهای روان پزشکی در نوجوانی می‌پردازیم.  

ســن پاییــن|  وقتــی بــه نوجوانــان توصیــه می‌کنیــم به  روان پزشــک مراجعه کنند، معمــولا با این جملــه مواجه 1
می‌شویم: »من از این سن پایین داروی روان پزشکی مصرف کنم؟« 
افراد گمان می‌کنند چون هنوز جوان‌اند نباید از این داروها استفاده 
کنند درحالی که شــیوع اختــالات روانی در نوجوانان بالاســت و 
درمان آن‌ها ضرورت دارد. افراد در این سنین، دوران مهم زندگی 
خود را پشــت ســر می‌گذارند؛ شــکل گیری هویت، ارتباط مؤثر با 
همسالان، موفقیت در تحصیل، انتخاب رشته، انتخاب شغل، ورود 
به دانشگاه و ازدواج موفق، رخدادهای مهم دوران نوجوانی تا جوانی 
هستند که لازم است برای پشت سرگذاشتن موفقیت‌آمیز آن‌ها از 
تمرکز، آرامش، توانایی اســتدلال و تصمیم‌گیــری خوبی بهره‌مند 
باشــیم. اختلالات روانی این فرایندها را مختــل می‌کنند بنابراین 

درمان آن‌ها از همان ابتدای بروز بیماری، اهمیت بسیاری دارد.

مبتلا می‌شوید، بدن‌تان به دارو نیاز دارد تا بتواند دوران ۲ احســاس شــرم| همان‌طور که وقتی به بیماری عفونی 
بیماری را طی کند، برخی اختلالات روانی هم بر کارکرد مغز و سیســتم عصبــی اثر می‌گذارند و 
داروهای روان پزشــکی کمــک می‌کنند بدن‌تــان به تعادل بازگــردد. اختــالات روانی و مصرف 
داروهای روان پزشکی از این لحاظ هیچ تفاوتی با بیماری‌های جسمانی ندارند؛ هما‌ن‌طور که از 
 مصرف قرص ســرماخوردگی خجالت نمی‌کشــید و نگران قضــاوت دیگران نیســتید، داروهای
 روان پزشــکی هم نباید به‌دلیل ترس از ننگ اجتماعی کنار گذاشته شوند. این شما هستید که از 

علایم اختلال رنج می‌برید بنابراین بهبودی شما به روش‌های اصولی در اولویت قرار دارد.

دارند. مثلا مصرف طولانی برخی از داروهای دیابت، سبب کاهش بعضی از ویتامین‌ها ۳ نگرانی درباره عوارض | داروهای روان پزشکی مانند بسیاری از داروهای دیگر عوارض 
می‌شود؛ اما آیا مصرف دارو را کنار می‌گذاریم و عوارض خطرناک دیابت را به‌جان می‌خریم؟ مصرف 
نکردن داروهای روان پزشکی سبب می‌شــود زندگی‌تان با رنج و بدکارکردی زیادی همراه شود 
بنابراین لازم است عوارض داروها را مدیریت کنید و مصرف‌شان را به‌طور منظم ادامه دهید. ضمنا 
امروزه داروهای روان پزشــکی متنوعی وجود دارند که عوارض‌شان نســبت به سابق بسیار کمتر 

‌است.

ترس از وابستگی جسمانی| برخی تصور می‌کنند داروهای روان پزشکی اعتیادآورند.  درحالی‌که این داروها اگر تحــت نظر متخصص به مقدار و به‌مدت کافی مصرف شــوند، ۴
وابستگی ایجاد نمی‌کنند. بسیاری از افراد بهبودی کامل را تجربه می‌کنند و دوران دارودرمانی 
را به اتمام می‌رسانند. آن چه مهم است، مراجعه به یک متخصص مجرب و پایبندی به روال مصرف 
داروست. اگر درمان را با بی‌نظمی طی کنید یا مقدار مصرف دارو را خودسرانه کم و زیاد کنید، در 
فرایند درمان‌تان اخلال ایجاد می‌شــود و ممکن است لازم باشــد مدت طولانی‌تری دارو مصرف 

کنید.

خودمختاری‌شان شود. این افراد داروها را مصرف نمی‌کنند و سعی می‌کنند خودشان ۵ تــرس از وابســتگی روانــی| برخــی نگران‌انــد مصــرف دارو ســبب ازدســت‌رفتن 
بر بیماری غلبه کنند. این نگرش بسیار ارزشمند است و نشانه‌ مسئولیت‌پذیری بالای شما در برابر 
بیماری‌تان است اما باید در جهتی اصولی هدایت شود زیرا تلاش‌های شما به‌تنهایی ممکن است 
با شکست مواجه شود و به اختلال‌تان دامن بزند. برای بازسازی رفتارها، نگرش‌ها و تغییر سبک 
زندگی به‌منظور مقابله با اختلال روانی و کاهش تدریجی مصرف داروها، مراجعه به روان شناس 
بهترین گزینه است. پژوهش‌ها نشــان می‌دهند ترکیب دارودرمانی و روان درمانی در بسیاری از 

اختلالات بیشترین اثرگذاری را دارد.

مسیر

رفقا سلام!
چندتا عکس از طالبان در  فضای مجازی 

دست‌به‌دست می‌شه با کپشن‌های طنزآمیز. 

همزبان‌های ما این‌روزها آواره شدن، رنج زیادی بهشون 

تحمیل می‌شه و عده زیادی‌شون کشته شدن. شاید ما کاری به‎ جز 

همدلی و مطالبه از جامعه جهانی برای کمک به افغان‌ها ازدست‌مون برنیاد 

ولی دست‌کم می‌تونیم این مسئله رو به مایه شوخی تبدیل نکنیم چون 

خیلی احساس ناراحت‌کننده‌ای بهشون دست می‌ده وقتی ببینن 

شماره پیامک 2000999موضوع رنجشون برای یه عده، باعث خنده‌ شده.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

داده تصویری 

چطور زبان شناس شویم؟ 
آشنایی با زیروبم رشته زبان شناسی از زبان دکتر طامه  

الهه توانا| روزنامه نگار

من کی‌ام؟

 مجید طامه هستم، متولد سال 58 در تهران. دکترای فرهنگ 
و زبان‌های باستانی از دانشگاه تهران دارم که شاخه‌ای است 
از زبان‌شناسی تاریخی. هم اکنون در فرهنگستان زبان و ادب 

فارسی مشغول‌ ‌کار هستم.

 زبان‌شناس دقیقا چه کار می‌کند؟

برای جواب دادن به این سوال، ابتدا باید تعریفی از زبان ارائه 
بدهم. زبان، یک نظام آوایی اســت متشــکل از تعدادی قواعد 
آوایــی، دســتوری و معنایــی و تعداد مشــخصی واژه که بشــر 
به‌کمک آن‌ها می‌تواند بی‌نهایت جمله بســازد و با افراد دیگر 
ارتباط برقــرار کند. زبان وجــه ممیز آدمــی از دیگر مخلوقات 
است که هیچ‌کدام دارای زبان نیستند؛ شاید یک نظام ارتباطی 
بین‌شان برقرار باشد اما بســیار محدود است و هیچ‌وقت با آن 
نظام نمی‌توانند درباره گذشته، آینده و آرزوهای‌شان صحبت 
کنند. فقط انسان است که این ویژگی را دارد، درواقع خلاقیتی 
است که در همه انسان‌ها وجود دارد و به همین سبب شایسته 
بررســی و مطالعــه علمی اســت. علمی کــه به این بررســی رو 

می‌آورد، زبان‌شناسی است.

کار من در فرهنگستان چیست؟

من و همکارانم در گروه زبان‌ها و گویش‌های ایرانی مشــغول 
آماده کردن یــک فرهنگ ریشه‌شناســی مشــترک زبان‌های 
ایرانــی هســتیم. مثلا تحقیــق می‌کنیم کــه واژه »دســت« در 
گونه‌های متفاوت زبــان ایرانی چــه صورتی داشته‌اســت. ما 
همچنین درحال تدوین مجموعه‌ای هستیم به‌اسم »گنجینه 
گویش‌های ایرانی«. متخصصان، گونه‌ها و گویش‌های محلی 
مختلــف را جمــع‌آوری می‌کنند و ما آن‌هــا را ویرایــش و آماده 
چاپ می‌کنیم. گاهی هم مردم سوالاتی در زمینه گویش‌های 
مختلف دارند که به آن‌ها پاسخ می‌دهیم. شما نوجوانان هم اگر 
سوالی درباره تاریخ زبان فارسی، طبقه‌بندی گویش‌های زبان 

فارسی و تعداد و گونه‌های زبان ایرانی داشته‌باشید، می‌توانید 
با من در فرهنگستان تماس بگیرید.

دانش آموختگان زبان‌شناسی چه شغل‌هایی 

می‌توانند داشته‌باشند؟

آموزش زبان یکی از حوزه‌های شــغلی مهم در زبان‌شناســی 
اســت. وقتی فردی به ظرایف زبان‌شناسی آگاه است، خیلی 
راحت‌تر می‌تواند به کسانی که قصد یادگیری زبان دوم دارند، 
آموزش بدهد. یکی دیگر از حوزه‌های شغلی، فرهنگ‌نویسی 
است؛ یعنی تدوین همین لغت‌نامه‌های یک‌زبانه و دو زبانه‌ای 
که در اختیــار ما قــرار دارد. عرصه قانون و قضا شــغل دیگری 
است که یک زبان‌شناس می‌تواند انتخاب کند که زبان‌شناسی 
حقوقی و قضایــی نامیده می‌شــود؛ مثلا »صدانــگاری« ابزار 
مفیدی اســت برای این‌که به‌طور مثال از روی تُن صدای یک 
متهم پی ببریم جرمی مرتکب شده‌است یا خیر؛ یا »خط‌نگاری« 
که براساس سبک نگارش، شیوه نقطه‌گذاری و دایره واژگان 
به‌کاررفته در یک متن می‌توانیم بفهمیم به چه شخصی تعلق 
دارد که درباره »ســرقت ادبی« هم این دانــش، به‌کار می‌آید. 
تولید محتــوا و ویراســتاری در حوزه نشــر و چــاپ و در هیئت 
تحریریه نشریات و همچنین ترجمه، گزینه‌های دیگری است 
که پیش‌روی شما قرار دارد. کار در شرکت‌های تبلیغاتی هم 
می‌تواند یکی از انتخاب‌های شــما باشــد؛ زبان‌شــناس‌ها با 
توجه به آهنگ و تکیه‌ کلام می‌توانند تبلیغاتی را طراحی کنند 
که تأثیر بیشــتری بر مخاطب بگــذارد. حوزه شــغلی دیگری 
که می‌توانم بگویم خاص کشور ماســت، ثبت و مستندسازی 
گویش‌هــای محلــی اســت. یــک زبان‌شــناس می‌توانــد این 
 گویش‌هــا را که میــراث زنده به‌شــمار می‌روند وبیشترشــان 

 رو به خاموشی هستند، به نســل‌های بعدی منتقل کند. شما 
همچنین می‌توانید در درمان اختلالات زبانی و گفتاردرمانی 

درکنار کادر پزشکان مشغول‌ ‌کار شوید.

برای زبان‌شناس شدن چه ویژگی‌هایی لازم است؟

مهم‌تر از هر چیز باید به مســائل زبانی علاقه داشته‌باشــید؛ 
معنی این واژه چیســت، چرا این شکلی اســت و چرا یک واژه 
چند معنــای مختلــف دارد. غیر از ایــن کنجــکاوی و علاقه، 
داشتن شم زبانی هم به‌کمک شما می‌آید که یک ویژگی ذاتی 
اســت و باعث می‌شود به مسائل زبانی تســلط داشته‌باشید. 
احتمالا دیدید وقتی چندتا بچه دارند بــا هم بازی می‌کنند، 
یکــی از بچه‌هــا واژه‌ای را اشــتباهی تلفظ می‌کند و دوســت 
هم‌سن‌وســالش او را تصحیــح می‌کنــد. بــه ایــن می‌گوییم 
شــم زبانی که از شــما زبان‌شــناس موفق‌تری می‌سازد ولی 

نداشتنش اشکالی ندارد.

چطور می‌توانم زبان‌شناس شوم؟ 

اگــر می‌خواهیــد از الان در زمینــه زبان‌شناســی مطالعــه 
کنیــد، کتــاب »دربــاب زبــان و زبان‌شناســی؛ 60گفتــار 
مختصر و مفید« تألیف »ای.ام ریکرسون« و »بری هیلتون« 
و ترجمه »محمدمهدی مرزی« را بهتان پیشــنهاد می‌کنم. 
رشــته زبان‌شناســی در ایــران، فقــط در دو دانشــگاه در 
مقطع کارشناســی تدریس می‌شــود. در بقیه دانشــگاه‌ها 
باید در مقطع کارشناسی‌ارشــد، زبان‌شناســی را انتخاب 
کنیــد. اغلــب بچه‌هــا، در کارشناســی یکــی از زبان‌هــای 
خارجــی را انتخــاب می‌کنند و چــون در درس‌های‌شــان 
چنــد واحــد »زبان‌شناســی« می‌گذراننــد، بــه این رشــته 
علاقه‌مند می‌شــوند و در مقطع ارشد، انتخابش می‌کنند. 
اگر به مطالعه »زبان‌هــای ایرانی« علاقــه دارید، در مقطع 
کارشناســی می‌توانید رشــته ادبیــات فارســی را انتخاب 

کنید. 

سبز انگشتی 

بدانیم 

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار     

احتمالا ایــن روزها متوجه تغییــرات غیرمعمــول در فصل‌ها یعنی 

تابستان گرم‌تر، زمستان کوتاه‌تر و بهار زودرس شده‌اید. تغییرات آب‌وهوایی 

مثل افزایش دما و تغییر در برنامه‌های بارشی ، آثار منفی بر سلامت انسان، 

ســبک زندگی، اقتصاد، محیط‌زیســت و جامعه داشــته اســت. هر اقدام 

کوچک مــا می‌تواند گام بزرگــی در کمتر کردن آثار تغییــرات آب‌وهوایی 

باشد.

     از هدررفت آب جلوگیــری کنیم   | صرفه‌جویی در  مصــرف آب، آلودگی 
کربنی را کم می‌کند چــون انرژی زیادی صرف پمپاژ، گرم شــدن و تصفیه آب 
می‌شود بنابراین مدت دوش گرفتن را کمتر کنید و موقع مسواک زدن شیر آب 
را ببندید. اگر از هر ۱۰۰ خانه فقط یک خانــه در مصرف آب صرفه‌جویی کند، 

سالانه حدود ۱۰۰میلیون کیلووات ساعت در مصرف برق صرفه‌جویی می‌شود.
    درخــت بکاریــم  | بــذر گیاهــان بومــی و مناســب محــل زندگی‌مــان را از 

گل‌فروشی‌ها تهیه کنیم و مطابق با شــیوه کاشت درست گیاه، آن را 
بکاریم. اگر تنها یک درصد مردم کره زمین فقط یک درخت در عمر 

خود بکارند، هوا ۷۴میلیون برابر بیشتر تصفیه می‌شود.
      کــود ارگانیک بســازیم   | کودهــای آماده حــاوی مواد شــیمیایی مضر 
برای محیط‌‌زیست هســتند. با درســت کردن کود خانگی هم هزینه‌ها را کم 
می‌کنیم و هم تقویت‌کننده غیرشیمیایی برای گل و گیاه درست کرده‌ایم. پس 
به‌جای دورریختن باقی‌مانده غذاها از آن‌ها کود بسازیم و در باغچه و گلدان 

استفاده کنیم.
    کمتر برق مصــرف کنیــم  | چراغ‌هــای اضافه را خامــوش کنیم. 
تلویزیون، جاروبرقی، ماشــین لباس‌شــویی و آب میوه‌گیری ازجمله 
لوازمی هستند که در طول روز به برق متصل‌اند. بهتر است درصورت 
بی‌استفاده ماندن، آن‌ها را از برق بکشــیم. درصورتی‌که دوشاخه لوازم 
خانگیِ خاموش از پریز برق خارج نباشد، جریان برق همچنان در مدار 
الکتریکی برقرار است و به‌صورت گرما اتلاف می‌شود. با این روش هم 
برق بیشتری ذخیره می‌شود و هم عمر مفید وسایل‌مان بالا می‌رود.

    دانسته‌های‌مان را به‌اشتراک بگذاریم  | اطلاعات مربوط به 
بازیافت و صرفه‌جویی در مصرف انرژی را با دوستان خود به‌اشتراک 
بگذاریم و آن‌ها را از گرم شــدن کــره زمین و علل و پیامدهــای آن آگاه 
کنیم. اطلاع‌رســانی کنیم که با چه شــیوه‌هایی می‌توانند سهمی در 

حفظ محیط‌زیست داشته‌باشند.

چند راهکار ساده برای کاهش گرمایش زمین 
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