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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

چند وقت پیش که برای خرید مرغ، صف‌های شلوغی شکل گرفته بود، یک 
روز که در صف بودم، دختری را دیدم که خیلی به دلم نشست. بعدا متوجه 
شدم که همســایه‌مان است. من 19 ساله هســتم. راستش را بخواهید، 
آمادگی ازدواج ندارم اما تمام فکر و ذهنم شده این دختر و ازدواج با او. به پدرم بگویم 

یا نه؟ چه کنم؟

در صف خرید مرغ، عاشق شدم!

مشاوره
ازدواج

زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه    
    ۴ خرداد  ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۶۵ 

  
الهه توانا| ‌ روزنامه ‌نگار

پارک رفتن از معدود تفریحات ارزان و در دسترس و بدون دنگ‌وفنگی 
است که برای‌مان باقی مانده اما همین تفریح ساده هم بعضی ‌وقت‌ها 
می‌شود مایه اعصاب ‌خردی. چطوری بدون قدم ‌زدن روی رشته‌های 

اعصاب دیگران، به پارک برویم؟

 8 توصیه برای پارک‌ رفتن
 بدون قدم ‌‌زدن روی اعصاب ملت

فرهنگ 
شهروندی 

   وقتی ســن خانم ها بالا می رود و به پایان دوره میان سالی نزدیک می‌شوند، یک سری آسیب‌های 
روان شناختی در کمین‌شان خواهد بود. معمولا دچار ضعف در هویت و شخصیت می‌شوند به همین 
دلیل است که پیشگیری از بروز این علایم مهم است. این ضعف‌ها، عامل مهمی در کاهش عملکرد 
عاطفی‌ - شناختی زنان سالمند خواهد شد. با توجه به یک ‌پژوهش، تا ‌۳۰ سال دیگر جمعیت زنان 
سالمند سه برابر امروز می شود و در معرض آسیب بیشــتری قرار خواهند گرفت. آمارها نشان می‌دهد هم‌ اکنون یک 
‌پنجم، معادل ‌۲۰درصد زنان سالمند، یعنی ۷۰۰ هزار زن سالمند، تنها زندگی می‌کنند)منبع خبر: همشهری(. به همین 

بهانه و در ادامه، توصیه‌هایی به زنان سالمند تنها خواهیم داشت.

محوری 

   آسیب‌های ‌روانی که در کمین زنان سالمند تنهاست
به ‌طور کلی علایم اضطراب و افســردگی در افراد مسن به ویژه 
در زنان بیشتر شایع است. متاســفانه تنها بودن، این شرایط را 
سخت‌تر هم می‌کند. انزوای اجتماعی، احساس بی‌فایده بودن، 
انگیزه نداشتن برای انجام فعالیت‌های مورد علاقه و پر کردن 
اوقات فراغت، اضطراب زیاد، احساس محرومیت اجتماعی و 
افسردگی در کمین زنان سالمند تنهاست. در ضمن، افزایش 
ســن تاثیر زیادی بر هویت خود زنــان دارد و اگر به این مســئله 
آگاهی نداشته باشند، حس و حال خوبی را تجربه نخواهند کرد.

  5 توصیه به زنان سالمند تنها
 با زندگی به صلح برسید

از جســت ‌و ‌جــوی شــادی در بیــرون خود دســت 1
بردارید. خوشــحالی یک انتخاب اســت، یک راه 

درونــی بــرای ارتبــاط بــا دنیــای اطراف 
شــما. شــادی درونــی هیــچ ربطــی 

بــه بیــرون نــدارد. تنهایی ســخت 
است و دردســرهایی به‌ خصوص 
وقتــی  امــا  دارد  زنــان  بــرای 
شــادی را انتخــاب می‌کنیــد، 

زندگی‌تان رنگ و بوی دیگری 
خواهد گرفــت. شــما باید با 

خــود و زندگــی بــه صلح 
برســید. شــادی شــما 
بــه رفتارهــای دیگران 
و رویدادهــای بیــرون 

بستگی ندارد.

  زندگی در گذشته را رها کنید

پژوهش‌ها نشان می‌دهد که زنان سالمند بیشتر از ۲
مردان، درگیر گذشته‌شان هستند. همه ما می‌دانیم 
که گذشــته رفته اســت، اتفاقات خوب و بد پشــت ســر ماست 
اما با این حــال ما زمان و انرژی زیادی را صرف احیای گذشــته 
می‌کنیم. ما تجربیات آسیب‌زا و نارضایتی‌های گذشته را مدام 
در ذهن خود مرور می‌کنیم و به آن‌ها اهمیت زیادی می‌دهیم با 
این کار، ما خود را در ذهنیت قربانی نگه می‌داریم. این کار ما را از 

حرکت به جلو و یافتن معنای جدید زندگی باز می‌دارد.

 زمان بیشتری را با فرزندان خود بگذرانید

یــک خانم ۵۰ ســاله نوشــته بــود ای‌ کاش وقتی ۳
کودکم کوچــک تر بــود، وقت بیشــتری را صرف 
بازی با فرزنــدم می‌کــردم. شــاید او تصور می‌کنــد که حالا 
برای انجام این آرزو دیر شده، در صورتی که این ‌طور نیست. 
ارتباط زنان با فرزندان‌شان به خصوص در دوره میان سالی، 

تاثیر زیادی  روی سلامت روان‌شان خواهد داشت.

 ورزش، سینما، دورهمی و دیگران

فرو رفتن در انزوا به خصوص برای زنان سالمند، ۴
باعث مشــکلات زیادی می‌شــود. همیــن امروز، 
یک فهرســت از کارهای مورد علاقه‌تان آمــاده کنید تا برای 
انجام‌شان، برنامه‌ریزی داشته باشــید. هر روز بیرون بروید 
حتی اگر فقط برای قدم‌زدن باشــد. ســینما رفتــن، حضور 
در دورهمی‌های زنانــه و ... را فراموش نکنیــد. کلید جوان 
ماندن این اســت که به حرکت ادامه دهید. ورزش و فعالیت‌ 
بدنی می‌تواند به شــما کمک کند تا قــوی بمانید. همچنین 
توجه داشته باشــید که تغذیه خوب به ‌ویژه برای افراد مسن 
اهمیت دارد. با افزایش سن ممکن است بیشتر مستعد ابتلا 
به بیماری‌های ناشی از غذا و مسمومیت‌های غذایی باشید.

 آگاهی‌تان درباره تغییرات هورمونی را بالا 

ببرید۵
ورود بــه دوران یائســگی همزمان کــه تحت تاثیر 
تغییــرات هورمونــی قــرار دارد و ممکن اســت موجــب بروز 
نشانه‌های افسردگی در زنان شود با شروع بحران سالمندی 
هم در ارتباط است و هر دو عامل باعث پیچیدگی شرایط فرد 
در این دوران می شود. زودرنجی و حساسیت ممکن است در 
نتیجه پایین آمدن آستانه تحمل به وجود آید یعنی تاب‌آوری 
و تحمل ناکامی فرد کاهش می یابد 
و هــر موضــوع کوچکــی می‌تواند، 
را  فــرد  ‌ســرعت  بــه 
ناراحــت یــا عصبانی 
کنــد. بنابراین توصیه 
می‌شــود کــه آگاهی‌تــان 
دربــاره تغییرات هورمونــی را بالا 

ببرید.

ویدا ادبی  |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

 ۷۰۰ هزار نفر از زنان سالمند تنها زندگی می کنند و این آمار تا ۳۰ سال دیگر
 ۳ برابر خواهد شد ؛ ۵ توصیه به این افراد داریم 

همزیستی زنان سالمند با تنهایی

راهله فارسی| ‌   مشاور

مخاطــب گرامــی، اولیــن 
نکتــه‌ای کــه باید به شــما 
بگویــم، این اســت کــه در 
نوجوانــی  دوره  اواخــر 
هستید و در این سن، دخترها و پسرها بسیار 
احساساتی هستند. به همین دلیل است که 
مشــاوران می‌گویند دوره سنی شــما، برای 
انتخاب همسر مناسب نیســت. البته همان‌ 
طــور هم کــه خودتــان مطــرح کردید، شــما 
شرایط ازدواج را ندارید و خوب است که این‌ 
قدر منطقی به مســئله نــگاه می‌کنید. با این 
حال، چند نکته در پیامک‌تان وجود دارد که 

در ادامه به آن‌ها اشاره خواهم کرد.

  اسیر احساسات پرسوز و گداز‌ شدید
اســتفاده از عبارت‌هایــی مثل طــرف ‌مقابل 
بدجور به دلم نشسته است، نشان از احساسی 
‌بودن تصمیم‌تان دارد. افراد در ســن شما به 
دلیل داشــتن تجربه‌های کمتــر در زندگی، 
اسیر احساســات زودگذر می‌شوند. درست 
است که عشق و ازدواج در سنین پایین، پرسوز 
و گداز‌تر از ازدواج در ســنین بالاتر اســت اما 
این نکته را هم در نظر داشته باشید که همین 
احساسات مهیج و پرسوز و گداز و ازدواج‌های 
زودهنگام، می‌تواند پایانی تلخ و ناخوشایند 
را برای دو طرف در پی داشته باشد. در سنین 
پایین به خصوص تا قبل از ‌20 سالگی، درک 

درستی از ازدواج و عشق در بیشتر افراد وجود 
ندارد و به همین دلیل عاشــق شــدن در این 
دوره پر دردســر‌تر از ســنین بالاتر است البته 
قطعا مواردی هم وجود دارد که زودتر به بلوغ 
فکری می‌رسند که آن‌ها با مراجعه به مشاور 

می‌توانند ازدواجی اصولی داشته باشند.

  دختــر مــورد علاقه‌تــان را چقــدر 
می‌شناسید؟

معمولا در ســنین کم، دیدگاه‌ها و ایده‌های 
فکری و معیارهای شــما برای ازدواج، مدام 
در حال تغییر هستند تا زمانی که شما به یک 
ثبات درســتی از زندگی برســید. فردی که 
شــما  در ۱۹ ســالگی برای ازدواج عاشقش 
شــده‌اید با فردی که شما در ســنین بالاتر به 
او علاقه‌مند خواهید شــد، کامــا با یکدیگر 
متفــاوت خواهنــد بــود زیــرا معیارهــا و نوع 
دیــدگاه شــما دربــاره انتخــاب افــراد تغییر 
بزرگی خواهد کرد. پیشــنهاد ما به شما این 
است هنگامی ازدواج کنید که شناخت کافی 
از خود و آدم‌های زندگی‌تان داشــته باشید، 
همچنین به معیارهای انتخاب همســر فکر 
کنید و به جمع بندی برســید. هر قدر شــما 

کامل‌تر باشید، فرد 
مناســبی کــه وارد 
زندگی‌تان می‌شود، 

بــه معیارهــای شــما 
نزدیک‌تــر خواهــد بود و 

کرد.ارتباطی ماندگار‌تر را تجربه خواهید 

   بــه ‌نظــرم بلــوغ‌ فکــری بــرای ازدواج 
ندارید

نکاتی که گفتیــد دقیقا همان نداشــتن بلوغ 
فکری اســت که به آن اشــاره کردم. در چنین 
مواقعی، انتخاب‌های‌مان هم ناپخته و نادرست 
اســت. بنابراین با چنین تفکری به هیچ وجه، 
پا در این مســیر نگذاریــد. با این حــال، بعد از 
این ‌که برای ایــن ازدواج به جمع‌بندی نهایی 
رســیدید و قبل از هر ارتباطی با آن دختر، این 
پیشنهاد که خودتان با پدرتان در یک موقعیت 
مناسب صحبت کنید، بسیار بهتر از این است 
که موضــوع دیر یــا زود لو برود! بهتر اســت در 
کنار آشنایی خانواده‌ها، حتما با مشاور هم در 
ارتباط باشــید تا بررســی‌های روانی شما هم 
به درستی انجام شــود و انتخاب اصولی‌تری 

داشته باشید.

* درباره پرونــده »داداش ‌هــای فراموش 
نشــدنی«، می‌خواســتم بگم کــه برادر‌ها 
برای همدیگــه تــوی زندگی مثل ســتون 
می‌مونن. خدا همــه برادرهــا رو برای هم 

حفظ کنه.
* ســتون ترســناک چاپ شــده در صفحه 
ســرگرمی چند روز پیــش، ترســناک‌تر از 
امروزی بود. ایــن یکی بیشــتر هندی بود 

تا ترسناک.
* امیدوارم بعــد از آموزش درســت‌ کردن 
بستنی ســرخ ‌کرده، آموزش بعدی درباره 

شله یخ زده نباشه! 
 از طرف یک مشهدی
* واقعا مهدی و ناصر هاشــمی با هم برادر 

هستن؟ چرا من نمی‌دونستم پس!
* همیشه در زندگی ‌سلام از زنان مشهور، 
مادران موفق و ... می‌نوشــتین. فکر کنم 

این اولین بــاره از برادرها نوشــتین. البته 
باید ببینیم ادامه‌دار خواهد بود یا نه؟

* من نمی‌فهمم چــرا یک نفــر باید عکس 
برهنه‌اش رو برای یک روان‌ شناس بفرسته 
تا بعد اون روان ‌شــناس قلابی بتونه ازش 
اخاذی کنه؟ نمی‌تونــم درک کنم که چرا 
بایــد چنیــن اشــتباهی رو انجام بــده، در 

حالی که مشخصه  براش دردسر می شه.
* در زندگــی‌ ســام از قوی‌تریــن مــردان 
جهــان هــم بنویســین کــه چــه کارهایــی 
چیزهــای  چــه  بــدن،  انجــام  می‌تونــن 
انجــام ورزش‌هایــی  چــه  و   می‌خــورن 

 می دن؟ ممنون.
* پسرخاله عزیزم، مهران جان، روز جهانی 
برادر رو بــه خودم و خــودت که مثــل دو تا 
داداش سال هاست با هم هستیم، تبریک 
		                                             سامان می گم.

اســتفاده از وســایل بازی رعایت ۱       به فرزندتان یاد بدهید نوبت را در 
کند. به ‌جای آن ‌که مثل یک ناظم بداخلاق 
بالای سر بچه‌های مردم بایستید و بهشان 
چشم ‎غره بروید تا نوبت را رعایت کنند، به 
فرزندتــان یاد بدهیــد چطور بــدون دعوا و 
گریه، ســر نوبتش با بچه‌هــای دیگر حرف 

بزند.
رفت‌وآمــد پهن نکنیــد. یک کنج ۲       بســاط پیــک ‌نیک‌تان را ســر راه 
خلوت پیــدا کنید تا هــم مانع عبــور و مرور 
مردم نشوید و هم خوراکی‌های‌تان کسی 

را به هوس نیندازد.
سیگار و قلیان کشیدن توی پارک ۳      کســی هســت کــه ندانــد جــای 
نیست؟ اما هنوز بعضی‌ها در پارک، دود و 
دم راه می‌اندازند با این توجیه که »تو هوای 

آزاد اشکالی نداره«!
عمومی و متعلق به همه است اما ۴       درســت اســت که پارک، فضای 
معنی‌اش این نیست که شاخه نازک درخت 
را می‌شــود بریــد و گل‌های تــوی باغچه را 
می‌شود کند و یادگاری برد. تعلق داشتن 
پارک به ما یعنــی همه‌مان موظفیم مراقب 

باشیم سالم و تمیز بماند.

نکنید. گفتن جمله »نترس، کاریت ۵       حیوان خانگی‌تان را در پارک رها 
نداره« به کسانی که از دیدن حیوان خانگی 
شــما رنــگ بــه رخ‌شــان نمانــده، کمکــی 
نمی‌کند. همیشه کیسه و دستکش ‌همراه 
داشته ‌باشید تا اگر حیوان خانگی‌تان مدفوع 

کرد، از گوشه ‌و کنار پارک جمعش کنید.
آزاد لطف دیگری دارد اما صدای ۶       گوش کردن به موسیقی در هوای 
بلند موزیــک در فضــای عمومــی، مزاحم 
دیگران اســت. پس اســپیکر را توی پارک 

غلاف و به هندزفری بسنده کنید. 
پختــن ۷       نــوش جان‌تان، امــا انصافاً جای  کــردن،  ســرخ  کتلــت 
اســتامبولی یا خیلی غذاهای دیگــر که از 
کودک و رهگذر تا گربه‌هــا، دل همه را آب 
می‌کند در پارک نیســت. اگر می‌خواهید 
غذایی بخورید غذای ساده و بدون بو باشد 

که قبلا در خانه تهیه شده است. 
قبول، اما برای این‌ که جای تفریح ۸       پارک جای تفریح و بازی اســت، 
بماند طناب به درخت‌هایش برای والیبال 
وصل نکنید، توپ فوتبال‌تان را روی گل‌ها 
نیندازید و بــه بچه‌ها هم یــاد بدهید چمن 
حتی اگر نرم هم باشد تشک کشتی نیست.  


