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   هدیه عروس به پدرشوهر
دختــران قوپــه  تخیــه را در جشــن ها، مهمانی هــا و 
عروســی ها تــا قبــل از ازدواج بر ســر می گذارنــد. در 
گذشــته رســم بر آن بود که دختران ترکمن تــا قبل از 
ازدواج این کلاه را بر سر می گذاشتند و هنگام ازدواج 
در همیــن مراســم به جــای کلاه مخصــوص دخترانه 
تاج زنانه)که مخصوص عروســان اســت( بر سرشــان 
می گذارند که در زبان ترکمنــی به آن بوریک یا توپبی 
می گویند. شنیده  ها حاکی از آن است  که این مراسم 
زنانه با صرف چای و شیرینی به پایان می رسد و سپس 
هر فردی به خانه خــود برمی گردد. بــه دنبال خلوت 
شدن خانه عروس، خانم  ها خلعت  های ویژه ای را که 
از خانه پــدر آورده اند بــه تمام اعضای خانــواده داماد 
اهدا می کنند و به خصوص آن کلاه مردانه که »تخیه« 

نام دارد و بسیار ظریف سوزن  دوزی شده است به پدر 
شــوهر هدیه می دهند که نشــان  دهنــده هنر عروس 

خانم است. کلاه تخیه هنری وصف ناپذیر از اقوام 
ترکمن، نوعی ظریــف  دوزی و به عبارتی 

سوزن دوزی است.

   ویژگی  های این کلاه
دختران و زنــان هنرمند ترکمن 
بــا اســتفاده از ســوزن و نخ  های 

رنگی، نقــوش و نگاره هــای زیبا، 
طرحی چشــم  نواز پدیــد می آورند 

که سراسر پارچه، مملو از رنگ و نقش 
می شــود. ویژگی این کلاه ظرافت، ســبکی 

وزن، نرمــی، لطافت، زیبایی و دو ســه لایــه بودن آن 

است که سبب می شــود نور آفتاب و ســرما از آن عبور 
نکند. رنــگ اصلی و غالب کلاه تخیــه ترکمنی قرمز، 
آبی و نارنجی، مشکی، سفید و سبز برای جوانان 
و رنگ  هــای تیره هم برای افراد مســن 
است. طرح، نقش و نگاره های تخیه 
و رنگ هــای آن زبــان گویایــی از 
گذشته  های دور، آداب و رسوم، 
باورهــا و اعتقــادات و بیانگــر 
حــالات روحــی اقــوام ترکمن 
اســت که شــوربختانه امروزه از 
آن اســتقبال چندانــی نمی شــود 
و به نــدرت می توان این پوشــش را بر 
ســر زنان و دختــران در مراســم عروســی و 

شادی دید.

رسمتاجگذاریزناندرمراسمعروسیترکمنها

بازنشسته شــدن، یک اتفاق 
مهــم اســت کــه بعــد از آن، 
سبک  زندگی افراد تغییرات 
زیــادی می کنــد. فــردی که 
30 ســال هــر روز صبــح ســر کار می رفتــه 
است، حالا باید در خانه بنشیند و نیازی به او 
برای حضور در محل کارش نیســت. به نظر 
می رســد که چارچوب خانواده تان به لحاظ 
ارتباطی بعد از بازنشســتگی مادرتان دچار 
به هم ریختگی شــده اســت که ایــن اتفاق، 
احســاس اعضای خانــواده را تغییــر داده و 
می خواهید این مســئله حل شــود و ارتباط 
مادرتان بــه حالت قبــل برگــردد. در ادامه 
مطلب به بررسی مسئله شــما می پردازیم و 

توصیه هایی برای تان داریم.

  بازنشســتگی روی خلــق  و  خــو تاثیر 
دارد؟

سوالی که قبل از هر چیز و احتمالا برای تان 
مطرح شــده، ایــن اســت کــه آیا احســاس و 
خلق  و  خوی فــرد بعد از بازنشســتگی تغییر 
می کند؟ در پاســخ به این ســوال باید بدانید 
که پدیده بازنشســتگی بر ارتباطات، منزلت 
اجتماعــی، خلق و خــو، مســائل اقتصادی، 
اوقات فراغت و تعالیم آموزشــی و بهداشتی 
خانواده تاثیرگذار است و بر برخی افراد تاثیر 
مثبت و بر برخی دیگر تاثیر منفی می گذارد. 
ارتباطات خویشاوندی و اجتماعی در دوران 
بازنشســتگی کاهش می یابد و فرد شاغل بر 
اثر بازنشسته شدن بســیاری از ارتباط  های 
اجتماعی را که به تبع شــغل به دست آمده از 

دســت می دهد  و روابطش کمتر و محدودتر 
می شود. احترام و منزلت بیشتر بازنشستگان 
نزد خانواده و خویشاوندان به طور کلی نسبت 
به دوران اشتغال کمتر می شود و این مسئله 
ممکن اســت در صورت حاد آن یا گســترش 
بیش از حد، فرد بازنشســته را با دگرگونی یا 
بحران رو به رو ســازد و چنان  چه چشم انداز 
روشــنی برای جایگزینی پایــگاه اجتماعی و 
کســب هویت در خور پیش رو نداشته باشد، 
ممکن است به مشــکلات اجتماعی و روانی 

گوناگون دچار شود.

  به فکر پر کــردن اوقــات  فراغت مادر 
باشید

این  که شــما به فکــر مادرتان هســتید، قابل 
ستایش است و نباید تصور کرد که مشکلات 
بازنشســتگان غیرقابل حل و برطرف شدن 
هســتند. شــما باید توجه داشــته باشــید که 
بیشــتر بازنشســتگان قــادر به داشــتن یک 
ســرگرمی یا تفریح مناســب برای پــر کردن 
اوقات فراغت خود نیســتند. یکی از بهترین 
راهکارها برای پیشگیری از مشکلات دوران 
بازنشستگی، ورزش و حرکات نرمشی است. 
البته منظور از ورزش، تمرینات ورزشی خسته 
 کننده نیســت بلکــه حرکات ملایمی اســت 

که برای بازنشستگان مناسب باشد. شنای 
ملایــم و پیــاده روی بــا رعایــت پروتکل های 
بهداشــتی، ورزش های مناســبی برای این 
دوران است. علایق مادر را هم کشف و تلاش 
کنید تا زمانی را به آن کارها اختصاص دهد. 
در ضمن و حتمــا باید برنامه ریــزی کنید و با 
مادر، یک برنامه تفریحی هم در هفته داشته 
باشید. در این بین می توانید از بقیه برادرها و 

خواهرهای تان هم کمک بگیرید.

  با مادرتان درباره احساساتش صحبت 
کنید

بیشتر بازنشستگان نظرشان این است که در 
دوران بازنشستگی هیچ تغییری در خلق و خوی 
آن ها ایجاد نشده است اما  اطرافیان و اعضای 
خانواده آن ها در این زمینه نظرات شان متفاوت 
است. بنابراین نظر مادرتان را درباره احساس 
این روزهایش جویا شوید تا با شناخت بهتری 
از روحیاتــش بتوانید برای بهبود شــرایط گام 
بردارید. با این حال، وظیفه شما و دیگر بچه ها 
این اســت که این روزهــا برای مادرتــان ایجاد 
انگیزه کنید تــا وی زندگی شــادتری را تجربه 
کند. باز هم تاکید می کنم با افزایش ارتباط با 
مادر باید متوجه شوید که دقیقا چه مسئله ای، 
وی را بی  حوصله و اعصابش را خرد کرده است.

مادری دارم 55 ســاله. یک ســال و نیم پیش، بازنشسته شد. به شدت 
خونگرم، اهل شــوخی و ... بود اما نمی دانم دقیقا چــه اتفاقی افتاد که 
بعد از بازنشسته شــدن، کم حوصله شــد و تا حدودی اعصابش خرد. 
الان حتی تماس  های بچه  هایش را هم جواب نمی دهد. اتفاق خاصی هم در این 2 
سال برای خانواده مان نیفتاده، مثلا ورشکستگی یا طلاق یا ... ، هرچه که بود بعد 

از بازنشسته  شدنش شروع شد. چه کنیم؟

احترام اسماعیل زاده | روان  شناس عمومی

مشاوره
خانواده

مادرمبعدازبازنشستهشدن،یکهوبیحوصلهشد

دربينترکمنها،مراسمپاتختیباعنوان»باشسالماق«بهمعنایگذاشتنتاجزنانهبرسرعروسبرگزار
میشود.دراینمراسمزنانشرکتکنندهبهدوگروهتقسيممیشوندوباهمدیگرکشتيميگيرندوهرفردی
برندهشود،قوپهتخيهمخصوصعروسراتصاحبميکند.قوپهتخيه،کلاهابریشمیدخترانهاستکهتمام
سطحآنبااليافرنگیابریشمسوزندوزیشدهواستفادهاززیورآلاتوتزیيناتبسيارزیباومتنوع،جذابيت
آنراصدچندانکردهاست.طرحونقوشدرکلاهدخترانبسيارظریفوزیباستوزیورآلاتآنقپهوشلپه
استکهزیورهاییدستسازازجنسنقرهیافلزاتدیگراســتکهقوپهرویکلاهرامیپوشاندوشلپهبه
صورترشتهایزنجيرهایدرجلویپيشانیبهلبهکلاهمتصلمیشود.اینقبههاگاهیازجنسنقرههستند

کهبادوختنسکههايقدیميدراطرافشانتزیينمیشوند.

مهدیس مرادیان |    روزنامه  نگار

بانوان

   کمیکال، بسیار خطرناک  تر از حشیش
کمیکال جزو دســته مواد روان گردان است که به صورت 
دانه های ریــز قهوه ای رنــگ تولید می شــود. در خصوص 
ترکیبات کمیــکال نظــرات مختلفی وجــود دارد. برخی 
معتقدند که این ماده نوعی ماریجوانای صنعتی و دســت  
ساز اســت که از ترکیب ماریجوانای ســنتی و برخی مواد 
شــیمیایی به دســت می آید. اما آن  چه که در بررسی ها به 
وضوح به آن اشاره شــده، شــدت تخریب و عوارض بسیار 
شدید آن است. در خصوص عوارض حشیش و مشتقات آن 
در همین صفحه بارها مطالبی چاپ شده است و می توان 
گفت کــه کمیکال عوارض شــبیه به حشــیش را با شــدت 

بسیار بیشتری دارد.

   عوارض کوتاه  مدت و بلند مدت کمیکال
کمیکال همانند حشــیش عوارض کوتــاه مدتی همچون 
سرخوشــی، خنده های زیاد، حساســیت زیاد شــنوایی و 
بینایی، حالت تهوع، شل شدن بدن، افزایش فشار خون، 

اختــلال در فعالیــت  های حرکتــی و عــوارض درازمدتی 
همچــون اختــلال در حافظــه و یادگیــری، افســردگی، 
اضطراب و اختلال واقعیت سنجی دارد. البته همان  طور 
که گفته شــد، به دلیل وجود برخی مواد شیمیایی آثار آن 
به مراتب سریع تر و شــدیدتر بروز می کند. همچنین مثل 
همه مواد شــدت این عوارض بــا توجه به میزان، شــدت و 
استمرار در استعمال و ویژگی های فردی از فردی به فرد 

دیگر متفاوت است.

   2 نکته مهم در خصوص کمیکال
 نکته اول این  که بر خلاف تصور برخــی از افراد، کمیکال 
اعتیادآور اســت و با توجه به عــوارض شــدید آن، ترک آن 
راحت نیست و فرد مصرف کننده به منظور ترک کمیکال 
نیازمند حمایــت  های حرفه ای و تخصصــی در حوزه های 

روان پزشکی و روان درمانی است.
 نکته دوم این اســت که جامعه هدف اصلــی این نوع ماده 
نوجوانــان و جوانان هســتند. بررســی  ها نشــان می دهد 

که مصرف ایــن ماده در مهمانی هــا و دورهمی های گروه  
های نوجوان و جوان بیشتر یافت می شود بنابراین به نظر 
می رســد که به منظور پیشگیری از آلوده شــدن این قشر 
از جامعه نیازمند برنامه  های آگاه ســازی و کسب مهارت 
 های لازم در مقابله با فشــار گروه همسالان برای مصرف 
هســتیم. به همین دلیل در ادامه، چند توصیه و پیشنهاد 
به والدین برای پیشگیری از اعتیاد فرزندشان به کمیکال 

مطرح خواهد شد.

   مهارت » نه گفتن« را به فرزندتان بیاموزید
نوجوانان و جوانان از گروه های ســنی هستند 

که  بــه شــدت در معرض خطــر اســتفاده از 
کمیکال قرار دارند. بنابراین والدین باید 
با آموزش مهارت نه گفتن، فرزندان شان 
را در برابــر اعتیاد واکســینه کننــد. یافته  

ها نشــان می دهــد که اغلــب افــراد برای 
اولین بار در بین گروه همسالان و دوستان، 

اســتعمال مــواد داشــته اند. در خیلــی از مواقع 
با یــک تعــارف ســاده، نوجــوان به دلیــل تــرس از طرد 

شدن از ســوی گروه همســالان یا نیاز به تایید توسط این 
گروه در دام اعتیاد گرفتار می شــود. حــال اگر مهارت نه 
گفتن به نوجوان آموزش داده شــود، بــه راحتی می تواند 
در برابر فشــار گــروه همســالان مقاومت کنــد. آموزش و 
انتقال صحیح این مهارت توســط والدین، داشتن رابطه 
صمیمانه و عاطفی و به دور از هر گونه تحقیر و سرزنش با 
نوجوان است. در صورت نیاز در خصوص کسب و انتقال 
این ویژگی می توانید از یک درمانگــر متخصص در حوزه 

نوجوان کمک بگیرید.

»خيلیخوبه،اصلااعتيادنداره،بياامتحانکنو...«،اینجملهایاســتکهبارهاوبارهااززبان
مصرفکنندگانموادبرایترغيبدوستانشانبهامتحانیکمادهمخدرجدیدوناشناخته،شنيده
شدهاست.جملهایبهظاهردلگرمکنندهولیدروازهایبسيارخطرناکونگرانکنندهبهسوی
وابستگی،جملهایکهاینروزهابرایفروشمادهجدیدیبهاسم»کميکال«یاشيمياییکش
استفادهمیشود.دراینبين،مدیرکلدفترمشاورهوسلامتوزارتعلومگفته:»هماکنونتهيهوسفارشپيتزا
بيشترازسفارشموادزمانمیبرد!کميکالیکتفاوتاساسیباسایرموادمخدردارد؛آنهماینکهمصرفآن
بينبزرگسالانکمتردیدهمیشودوبينمصرفکنندگانشنوجوانانهموجوددارد«)منبع:ایسنا(.درادامهبا

اینمادهمخدروعوارضمرگبارشآشناخواهيدشدوصحبتهاییکمصرفکنندهکميکالراخواهيدخواند.

محوری

مصطفی نجمی |   پژوهشگر اعتیاد

* رونالدو، واقعا یک ســتاره بی  پایان و تمام  نشدنی است. 
خیلی از پولدارها، نمی تونن درســت از پول  شون استفاده 
کنن و جنبه اش رو ندارن اما کریس، اصلا این  طوری نیست.
* لطفا در صفحات زندگی  ســلام از چــاپ حوادث و این  
گونه مــوارد خشــن و نامأنــوس خــودداری کنیــد چون 
فرزندان و حتــی کودکان آن را نــگاه و مطالعه می کنند. 
ســعی کنید مطالب خشــونت بار و ... را فقــط در صفحه 

حوادث چاپ کنید. 
* در ســتون بانــوان، دربــاره آزادی  هــای زنــان در غرب و 

آسیب  هایش هم بنویسید.
* حالا که درباره دلیل کف کردن حبوبات هنگام  پخت در 
صفحه سلامت نوشتین، درباره دلایل کف کردن مردم بعد 

از دیدن قیمت ها هم یک مطلب بنویسید!
* این همه از کریس نوشتین در زندگی  سلام، چرا یک بار 
از مسی نمی نویسین؟ باهاش خصومت شخصی دارین یا 

همه تون رئالی هستین؟
* تو زندگی  سلام، مطلب روانکاوی قاتلان سریالی، قسمت 
معرفی قاتل زنان مســن گیلانی، اول مطلب نوشــته سال 

1393 اعدام شد و دوخط بعد نوشته 1399. چرا؟
ما و شما: ضمن عذرخواهی بابت این اشتباه، سال 1399 

صحیح است.
* جمله »واقعا متاسفم«، چه  جوری جزو 8 جمله ممنوعه به 
افراد سوگواره؟ فقط خدا رحمتش کنه رو نذاشتین دیگه، 

بقیه جملاتی که مردم می گن، همه اش رو زدین ممنوعه.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روزدرستکردنماستخانگی

ماست یکی از پرخاصیت  ترین مواد غذایی 
است . برای درست  کردنش تو خونه هم، فقط 
به شــیر نیاز دارین و کمی ماست. بعدش 

هم با رعایت چند تا نکته، می تونین یک 
ماست  خانگی خوشــمزه برای 

خودتون و بقیــه اعضای 
خانواده درســت 

کنین...

قرارومدار

ماوشما

 »کمیکال«
 مهمانِ  کشنده 

دورهمی  های 
نوجوانان

 آشنایی با ماده مخدری که به تازگی در میان نوجوانان
 دست  به  دست می شود و گفت و گو با یک مصرف  کننده 

درباره عوارض وحشتناک آن

اتاقمشاوره تربيتفرزند

   یک مصرف  کننده: مرگ را به چشم خودم 
دیدم

در ادامه، توجه شــما را بــه گفت  و  گویــی کوتاه با 
یکی از مصرف  کنندگان کمیکال جلب می کنم. 
رضا 22 ساله و مشهدی است. انواع مواد از جمله 
تریاک، حشیش و کریستال را مصرف کرده و هم 
اکنون بیشتر حشــیش مصرف می کند. او تجربه 
مصرف کمیکال را هــم داشــته و از او می خواهم 
که درباره مصرف این ماده کمتر شــناخته شــده 

بگوید.
چند ســال اســت کــه مصــرف کننــده مواد 

هستی؟
حدود 4 سال.

تا به حال کمیکال مصرف کرده ای؟
3 یا 4 بار. بعدش ترسیدم که دوباره مصرف کنم.

چطور تجربه ای بود؟
تجربه بسیار عجیب  و  غریبی بود. من قبلا تجربه 
مصــرف مــواد از جملــه حشــیش را داشــتم ولی 

کمیکال بسیار عجیب و ترسناک تر بود.
بیشــتر توضیــح می دهــی ؟ چــه تفاوتــی با 

عوارض حشیش داشت؟
اول این  که اثــر مصرف به ســرعت ظاهر شــد، در 
حد چنــد ثانیــه. بعــدش احســاس می کــردم که 
اطرافم را به شــکل خاصــی می بینــم. یکهو همه 
چیز تار شــد. صداهای اطــراف به شــکل عجیب 
و ترســناکی در ســرم می پیچید. جالب اســت که 
با اولین پــک، دچــار این حالت شــدم، 
احساس کردم قلبم دارد از جایش 
در می آیــد. یکهو حالــت تهوع 
وحشتناکی به من دست داد 
و انگار داشت تمام خاطراتم 
در ذهنــم مــرور می شــد. تــا 
اندازه ای سرگیجه پیدا کردم 
که دیگر نمی توانستم روی پایم 
بایستم. هر لحظه فکر می کردم که 
در آستانه مرگ هستم. خیلی هم ترسیده 
بودم چون شــنیده بودم یک نفر کمیکال کشیده 

و کف از دهانش بیرون آمده و تشنج کرده است.
 من در دورهمی دوستان با کمیکال آشنا شدم، در 
یک جشن بود که به من تعارف زدند و مصرف کردم.

به نظرت اعتیادآور است؟
من فقط سه بار کشــیدم و ادامه ندادم  ولی حتما 
اعتیادآور اســت چون یک تعدادی را می شناسم 
که با دانستن این همه خطر و دیدنش، نمی توانند 

دست از مصرف بردارند. 

عزت نفس، یکی از موضوعات مهمی اســت 
کــه در دنیای امــروز مــی توانــد به افــراد در 
ســنین مختلف کمک زیادی کند تــا بتوانند 
هدفمندتــر و با قــدرت پیــش برونــد و موفق 
شوند زیرا افرادی که احساس خوبی درباره 
خــود دارند، بــرای تجربــه کار هــای جدید و 
امتحان کردن آن ها اعتماد به نفس بیشتری 
هم دارند و آن ها در مقایســه با دیگران، برای 
انجام کار ها به بهترین شکل تلاش می کنند 
و به کاری که می تواننــد انجام دهند، افتخار 
می کننــد. باشــگاه خبرنــگاران در ایــن  باره 
می نویســد که عزت  نفــس در بچه ها بســیار 
اهمیت دارد چون به آن ها کمــک می کند تا 
اگر اشــتباه کردند، خــود را ســرزنش نکنند 
و این یــک عامل مهــم در تشــویق آن ها برای 
تلاش های مجدد اســت حتــی اگــر در ابتدا 

شکست خورده باشند.

 آسیب  های عزت  نفس پایین کودکان
عــزت نفس بــه بچه هــا کمــک می کند تــا در 
مدرســه، خانه یــا با دوســتان ارتبــاط بهتری 
داشته باشــند و کار های مشــترک مفیدتری 
را انجــام دهنــد. افــراد و بــه ویــژه کودکانی 
که عــزت  نفــس پایینی دارنــد، به دلیــل این 
مشــکل به خودشــان اعتماد ندارنــد و با این 

باور که دیگــران هم، آن هــا را قبــول ندارند، 
ممکن اســت با آن هــا ارتباط برقــرار نکنند و   
اجازه دهنــد دیگران بــا آن ها رفتار درســتی 
نداشته باشــند؛ به طوری که  ایســتادگی در 
مقابل دیگران برایشــان ســخت است و آن ها 
ممکن اســت به راحتــی کاری را رهــا کنند یا 
انجام ندهند. بچه  های با عــزت نفس پایین، 
زمانی که اشــتباه می کنند چیزی را ازدست 
می دهند یا شکســت می خورند، نمی توانند 
خود را ســرزنش نکننــد و با آن موضــوع کنار 
بیاینــد و در نتیجه، بــه علت   باور نداشــتن به 
توانایی خود، ترجیح می دهند انجام کاری را 
برعهده نگیرند. اگر شما هم با افرادی زندگی 
می کنید که به محض بروز یک اشتباه توسط 
شــما، زبان ســرزنش، تحقیر و تمسخرشــان 
باز می شــود و فرصت نفس کشــیدن به شــما 
نمی دهند تا از خودتان دفاع کنید، آگاه باشید 
که مشکل اصلی در شخصیت آن هاست نه در 
شما و آن ها باید نحوه نگریستن ناسالم و رفتار  
نامناسب را در خود متوقف کنند نه شما. باید 
بدانیم که در حقیقت، انسان  های ترسو و بی 
 ارزش در چنیــن فضا هایی پــرورش یافته اند 
و آن ها در تاریکــی بزرگ شــده اند و بنابراین 
هیچ جوانه ای بر ســاقه های وجودشان رشد 

نکرده است.

چراعزتنفسدرکودکاناهميتدارد؟


