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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

با شوهرم خیلی مشکل داشتیم و هر روز باهم دعوای شدید و جروبحث می کردیم. بعد از مراجعه 
به یک مشاور، مشکلات مان تا حد زیادی حل شد. یک پسر 11 ساله دارم که بعد از آن ماجراها، 

خیلی پرخاشگر و لجباز شد. نمی دانیم با او چه رفتاری داشته باشیم؟

پسرم بعد از دعواهای شدید من با پدرش، لجباز شد

 

   نوجوانان و جوانان بیشتر مراقب باشند
70 تــا 80 درصد ســیگاری ها بــه عنوان افــراد وابســته به 
ســیگار طبقه بندی می شــوند. می تــوان گفت کــه مصرف 
ســیگار یکی از تهدیدکننده های اصلی سلامت بشــر است 
که هر ســال میلیون ها نفر را در گســتره گیتی بــه کام مرگ 
می کشاند. سازمان جهانی بهداشــت تعداد کسانی را که تا 
ســال 2030 به علت مبتلا شــدن به بیماری های ناشــی از 
سیگار تلف می شوند،هر ســال 10 میلیون نفر برآورد کرده 
اســت. یکی از اولویت های بهداشــت عمومی برای کاهش 
شیوع مصرف سیگار، پیشگیری از سیگاری شدن نوجوانان 
است زیرا اگر مصرف سیگار در دوران نوجوانی شروع نشود، 
احتمال کمتری دارد که فرد سیگاری شــود و از طرف دیگر 
احتمال ترک در بزرگ ســالان به طور معکوس با سن شروع 

به مصرف ارتبــاط دارد. حتــی تجربه 
نامنظــم مصــرف ســیگار در نوجوانی 
خطر مصرف ســیگار در بزرگ ســالی 
را به طور چشمگیری افزایش می دهد 
بنابراین والدین دارای فرزند در ســن 
کودکی یــا نوجوانی بســیار بیشــتر از 

فرزندان جوان، مراقب باشند.
    حذف پرآســیب تر بــوی نامطبوع 

سیگار
آسیب های جســمانی و روانی ناشی از اســتعمال سیگار بر 
هیچ فردی پوشیده نیست به طوری که حتی روی بسته های 
ســیگار عبارت هــای   هشــدارآمیز در باره عــوارض مصرف 
دیده می شــود که همه این موارد حاکی از ضرر و زیان ناشی 

از استعمال دخانیات اســت. از آن جایی که یکی از عوارض 
نامطلوب اســتعمال ســیگار بــوی نامطبوع ســیگار و دهان 
اســت، ســوداگران اعتیاد با هدف جلب افراد و کسب سود 
بیشــتر، تولید ســیگار بــا طعم هــا و اســانس های مختلف را 

افزایش داده اند.
    این بوی خوش صرفا جنبه روانی دارد

برخی از افراد بنا به دلایلی در برابر بوی سیگار دافعه دارند 
و درصدد هستند هر طور که شده از شر بوی نامطبوع سیگار 
خلاص شــوند و به همین دلیل به دنبال استعمال سیگار با 
طعم ها و بوهای خوشــایند هســتند. اغلب افرادی که مایل 
به افشــای اعتیــاد خود به ســیگار نیســتند، جــذب این نوع 
سیگارها می شوند و متاسفانه اکنون به ویژه در بین نوجوانان 
و جوانان در حال باب شدن اســت. ذکر این نکته ضروری به 
نظر می رسد که استعمال این نوع سیگارها به سبب داشتن 
مواد شــیمیایی و اســانس های مختلف نه تنهــا از عوارض و 
پیامدهای خطرناک دخانیــات نمی کاهد بلکه با اثرگذاری 
منفی روی دستگاه ایمنی بدن، بر شدت پیامدهای نامطلوب 
دخانیات می افزاید. حتی بسیاری از خانم ها به دنبال خرید 
این ســیگارها می روند، چرا که طعم نســبتا مطبوعی دارند 
ولــی در واقــع اعتیادآورتر هســتند و بوی خوش شــان فقط 

جنبه روانی دارد.
    باورهای غلط درباره سیگارهای طعم دار

رواج برخــی باورهای غلط در بــاره این نوع ســیگارها مانند 
ضدنفخ، درمان سرما خوردگی، تمدد اعصاب و ... که شاید 
زمینه ســاز مصرف بیشــتر این نوع ســیگارها باشد، همگی 
حساب شــده و هدف دار هســتند؛ به 
طوری که ظاهر فانتزی و سفید رنگ 
ســیگار، در جعبــه ای بــا رنگ ســبز و 
قهوه ای و زرد به همراه طعمی  از نعناع 
و خنکی، سیب، شــکلات، قهوه و ... 
از این قاتلان کوچک، نمایی ســاخته 
اســت که افراد ابتــدا به صــورت یک 
تفنن)و نه مصرف سیگار( آن را شروع 

و به تدریج به آن عادت می کنند.
    نکته پایانی

پرواضح است که همه سیگارها زمینه 
ساز بروز آسیب های مختلف جسمانی 
و روانی اســت، حال چه خوشبو باشد 
چه بدبو، چه سبک باشد چه سنگین، 
فلان مارک باشد یا نباشــد. اما به یاد 
داشته باشیم که سیگارهای خوشبو به 
دلیل استفاده از افزودنی ها و مواد شیمیایی عوارض به مراتب 
بیشتری از دیگر ســیگارها دارند و همچنان توصیه می شود 
جوانان و خانواده ها فریب سودجویانی را نخورند که سیگار 

را در لباسی خوشبو و زیبا عرضه می کنند.

   
مصطفی نجمی|   پژوهشگر اعتیاد 

اعتیاد به نیکوتین شایع ترین نوع اعتیاد به موادمخدر است. همچنین مصرف سیگار یکی از عمده ترین تهدیدها 
برای سلامت و بهداشت عمومی در جهان به حساب می آید. مصرف تنباکو به صورت سیگار بیشتر از اشکال 
دیگر آن رواج دارد. اطلاع رسانی رســانه ها و افزایش آگاهی های مردم درباره ضررهای سیگار باعث شده 

تولیدکنندگان آن به دنبال ترفندهای جدید و ناشناخته برای جذب نوجوانان و جوانان 
باشند. یکی از این ترفندها، تبلیغ سیگارهاي طعم دار با ادعای کم ضررتر بودن آن هاست. به تازگی یک کاربر 
شبکه های اجتماعی با انتشار عکسی از یک جعبه سیگار طعم دار نوشت: »رفتم واسه بابام  از اینا گرفتم که 
توی خونه سیگار می کشه اذیت نشیم.« و کاربری در واکنش به آن نوشت: »وقتی از دوستی خاله خرسه حرف 
می زنیم، منظورمون اینا هستن! یه نکته فنی هم بدونید. عموما سیگارهای خوشبو با اسانس های مختلف ضرر 

بیشتری دارند.« آیا واقعا سیگارهای خوشبو و طعم دار بیشتر ضرر دارند؟

محوری

قاتل خوشبو
 سیگارهای طعم دار بر خلاف تصور نوجوانان و جوانان 

هم مضرتر و اعتیادآورتر است و هم وابستگی روانی بیشتری دارد

 تربیت
 فرزند 
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زندگی سلام 
                      سه شنبه  
    ۱۲ اردیبهشت ۱۴۰۲  

۱۱ شوال ۱۴۴۴   
۲ می ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۲۱ 

* اســکله های صیادی ایران هــم خیلی زیبا 
هستند. حداقل از چندتا از اسکله هایی که در 
صفحه اول زندگی سلام عکس شون رو زدین، 

جذاب تر و باحال تر هستند.
* راهکارهایی کــه در صفحه ســلامت برای 
دندان درد گفتیــد، وقتی دندان درد شــدید 
می شه، هیچ کدوم شون فایده نداره. من بارها 

امتحان کردم و اصلا اثر نمی کنه.
* دربــاره مطلــب »اهمیــت و روش هــای 
خنده درمانــی« در زندگی ســلام، نمی دونم 
چرا وقتی می بینم یک نفر می خنده، حرصم 
می گیره و اعصابم خرد می شه. کسی دلیلش 

رو می دونه؟

* خبر شوکه کننده برای عاشقان سیب زمینی 
سرخ کرده که در صفحه خانواده چاپ شده، 
بیشتر ناراحت کننده بود تا شوکه کننده. هیچ 
خوردنی برای من، خوشمزه تر از سیب زمینی 

سرخ کرده با سس قرمز تند نیست.
* اگــر خنده درمانی براتون مهمــه، پیگیری 
کنین که تلویزیــون دوباره برنامــه خندوانه با 

اجرای رامبد جوان رو پخش کنه.
خــوش  خطرنــاک  »چمــن  پرونــده  در   *
خط و خــال« مــورخ 9 اردیبهشــت، از آمــار 
فروش چمــن مصنوعی در ایران هم نوشــته 
بودین؟ چند درصد مردم به دنبال خریدشون 

هستن؟
* در زندگی ســلام، پیشــنهادهای ســرگرم  
کننده هم بنویسین. در ایران، هیچ برنامه ای 
برای اوقات فراغت مردم نیست. به ویژه برای 

آخر هفته و حتی بعدازظهرها. موفق باشید.

بسیار خوشحال شدم که مسیر درستی 
را بعد از روبه رو شدن با مشکلات زیاد در 
زندگی مشترک در پیش گرفتید و الان 
از زندگی تان راضی هستید. اما موضوع 
لجبازی و پرخاشگری فرزندتان از چند منظر قابل بررسی 

است که در ادامه به آن ها اشاره خواهد شد.
 عوامل پرخاشگری پسرتان را کشف کنید

وقتی فردی در یــک خانواده اختلافی یا آشــفته زندگی 
می کند، قطعــا محیط ناامــن و رفتارهای پرخاشــگرانه 
والدین روی رفتار، روحیات و حتی آینده کودک تاثیر سوء 
خواهد داشت ولی مشکلات فرزند شما صرفا به گذشته 
مربوط نمی شود و باید روی رفتار و نوع برخورد فعلی شما 
با کودک بیشتر تمرکز کرد. باید به طور مشخص و دقیق، 
رفتارهای کنونی شــما و پدرش بررســی شــود تا عوامل 

لجبازی و پرخاشگری کشف شود.
 پسرتان در مرحله پیش از بلوغ است

فرزند شما در مرحله پیش از بلوغ و آغاز نوجوانی اول قرار 
دارد. در این مرحلــه بنا به اقتضای ســنش اندکی تغییر 
رفتار و گفتار از جمله پرخاشگری از طرف او خواهید دید 
که ناشی از گذر از مرحله نوجوانی است. این رفتارها، تا 

حدودی طبیعی است و نباید بیش از حد برای تان نگران 
کننده شــود. فراموش نکنید که مدیریت این مســئله به 
آگاهی مناسب والدین از ویژگی های نوجوانی و مدیریت 

ارتباطی آنان بستگی دارد.
 احساس ناامنی را در فرزندتان کاهش دهید

هر کــودک لجبــاز به احتمــال زیــاد اطرافیــان لجبازی 
دارد بنابرایــن برای کاهــش این اختــلالات والدین باید 
آسیب شناســی و لجبازی کــودک را در رفتارهای خود و 
نوع تعامل با او جست وجو کنند. آن گاه روی تغییر خود و 
امنیت بخشی بیشتر به کودک متمرکز شوند و مطمئن 
باشند با تغییر رفتار والدین است که رفتار کودک اصلاح 
و رفتارهای نگران کننده وی خاموش می شود. فراموش 
نکنیم عمده لجبــازی و پرخاشــگری کودکان ناشــی از 
احساس ناامنی آنان است که به دلیل تهدیدها، تحقیرها، 
پرخاشــگری ها، مقایســه شــدن ها و نبود رابطه عاطفی 
مناسب والدین با آنان اتفاق می افتد. کودکان به شدت نیاز 
دارند از نظر روانی دیده و تایید شوند، موفقیت های زیاد یا 
کم آنان مورد توجه قرار گیرد، با آنان برخوردهای آمرانه 
نشود، در چنین فضای امنی کودک به آرامش می رسد و 
لجبازی هایش کاهش می یابد. همچنین به نسبتی که از 
جانب والدین مورد احترام قرار گیرد، او هم قطعا احترام 

بیشتری  برای والدین قائل خواهد شد.

لــوازم  چربــی  بــردن  بیــن  از 

آشپزخانه| لوازمی که در آشپزخانه ۱
هستند، بیش از هر لوازم دیگری در 
داخل منزل، چربــی و روغن را بــه خود جذب 
می کنند که دلیل آن هم آشــپزی اســت، مثلا 
اجــاق گاز، توســتر، میکســر)مخلوط کــن(، 
یخچال و هر وسیله ای در آشپزخانه بعد از مدتی 
کاملا چرب می شــود. می توانیــد کمی مایع 
ظرف شویی را با آب گرم مخلوط و روی قسمت 
چربی ها و لکه ها اســپری کنید و با پارچه تمیز 

روی آن بکشید.
 پاک کردن شانه و برس های 

مــو| شــاید باورتــان ۲
نشــود، امــا مایع 

ظــرف شــویی می توانــد 
شــانه ها را به خوبی تمیز 
کنــد. کافــی اســت چند 
قطــره از آن را بــا آب گــرم 

مخلــوط کنیــد. در واقــع 
می توانید از مایع ظرف شویی به 

عنوان شــامپو برای شــانه ها استفاده 
کنید. هرگونه چربی و آلودگی حاصل از کثیفی 
مو روی شانه، توسط این محلول به خوبی از بین 

می رود.
 تمیــز کــردن جواهــرات و بــرق 

انداختــن آن هــا| جواهــرات هــم ۳
آلودگی را به خود جذب می کنند و 
بعد از مدت زمانی درخشندگی اصلی خود را از 
دســت می دهند و در نتیجه بایــد آن ها را تمیز 
کنید. مایع ظرف شــویی میزان درخشندگی 

همیشگی آن ها را برمی گرداند. کافی است که 
۵ تا 10 دقیقه آن ها را داخل ترکیب آب و مایع 
ظرف شویی قرار دهید و همچنین می توانید با 
یک براش تمیز، لابه لای جواهرات را تمیز و آن 

ها را اسکراب کنید.
 تمیز کردن لاســتیک خــودرو| 

برای ایــن کار از مایع ظرف شــویی ۴
استفاده کنید. ترکیبی از آب گرم و 
مایع ظرف شویی می تواند به راحتی آلودگی ها 
را از آن بیرون بکشــد. فقط کافی اســت با یک 
فرچه، همزمان ترکیب مایع ظرف شویی و آب را 
روی لاســتیک و لابــه لای چــرخ پخــش 

کنید.
بــردن  بیــن  از 

در هــا| ۵ صــدای 
گاهی اوقات در ها 
بــه علــت خشــکی صدای 
قژقژ می دهند که علاوه بر 
روغن می توانیــد مایع ظرف 
شویی را برای نرم کردن به آن ها 

بزنید تا این صدا از بین برود.
 دفع سوسک ها و مورچه ها| برای 

از بین بردن این دو حشره هیچ نیازی ۶
به اســتفاده از مواد شیمیایی سمی 
نیست.  پس یک قاشق چای خوری مایع ظرف 
شویی را همراه با آب داخل بطری بریزید و آن را 
به خوبی تکان دهید و سپس آن را به محلی که 

این موجودات رد می شوند اسپری کنید.
 برای نوشتن این مطلب از »ایرنا« 

کمک گرفته شده است

6 کاربرد مایع ظرف شویی که از آن بی خبرید

مایع ظرف شویی از تمیز کننده هایی است که در همه خانه ها برای شستن 
ظرف ها وجود دارد، اما علاوه بر ظرف شســتن، اســتفاده های جالب و 
کاربرد های دیگری هم دارد که در ادامه به تعدادی از آن ها اشاره خواهد شد.

 ترفند

بعد از رو شدن خیانت شوهرم با این که قول داد 
دیگر با آن خانم ارتباطی نداشــته باشد، مدام 

حس می کنم با هم هستند. طلاق بگیرم؟

اگر این احتمال شما درست باشد، باید بپرسم 
که جایگاه شما در زندگی شوهرتان کجاست؟ 
فقط حمل کننده عنوان »همسر« هستید!؟ 
با او حرف بزنید، بگویید اعتمادسازی کند و 

جایگاه تان را سروسامان بدهید.

فهیمه میرزایی، کارشناس ارشد روان شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 

همه ما دوست داریم آدم محبوبی باشیم و دیگران از معاشرت 
با ما، حس و حال خوبی داشته باشند. از اعضای خانواده بگیرید 
تا دوست، همکار، آشنا و ... . 10 توصیه به شما داریم تا از نظر 

دیگران، دوست داشتنی تر شوید:

1- عقل کل نباشید.
2- در کار دیگران دخالت نکنید.

3- اهل کینه و تلافی نباشید.
4- صبور باشید.

5- دیگران را به خاطر نقاط مثبت شان تحسین کنید.
6- بیشتر روی نقاط قوت دیگران تمرکز کنید اما تعریف 

الکی نکنید.
7- زود قضاوت نکنید.

8- ریاکار نباشید و خودتان باشید.
9- بخشنده و بزرگوار باشید.

10- محرم اسرار دیگران باشید.

عبدالحسین ترابیان|   کارشناس ارشد روان شناسی 

10 عادتی که شما را 
دوست داشتنی تر می کند

نکته ها


