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مخاطبان‌گرامی،خوشحال  می شــویم ابتدای  پیامک تان بنویسید 
»زندگی سلام« و در انتها هم اسمتان را بنویسید.

یادداشت

 چرا بچه دوم؟

مطالعات نشان داده که هزینه، وقت و انرژی لازم برای تربیت 
یک فرزند از دو فرزند بیشتر است به دلیل این که پدر و مادر تک 
فرزندها تنها همبازی و جایگزین خواهر و برادر برای او هستند، 
بنابراین مجبورند تمام وقت و انرژی خود را صرف سرگرم کردن 
یا پرکردن وقت اوکنند. همچنین برای اثبــات علاقه و توجه، 
مدام نیازهــای مالی او را بــرآورده می کنند و هزینه بیشــتری 
روی دست‌شــان، گذاشــته خواهد شــد. علاوه بر این، فرزند 
دوم هم سازگاری و روابط اجتماعی بالاتری از طریق تعاملات 
خود برای فرزند اول به دســت مــی‌آورد در حالی که غالبا تک 
فرزندها، ســازگاری پایین و روابط اجتماعــی ضعیفی دارند. 
همچنین میزان همدلــی و نوع دوســتی در خانواده‌های تک 
فرزند کم و محدود است، اما تولد فرزند دوم به افزایش همدلی 
و نوع دوستی فرزند اول کمک می‌کند؛ چراکه تک فرزندها به 
دلیل تمرکز و توجه پدر و مادر روی آن‌ها، معمولا ویژگی‌های 

افراد خودشیفته و خودمحور را بروز می‌دهند که همه چیز در 
اختیار و در خدمت آن ها بوده است.

 تعمیم تولد نورسیده به همه خانواده
یکی از مهم‌ترین نــکات در این بــاره، رعایت عدالت 

تربیتی بین فرزند بزرگ تر و نوزاد تازه به دنیا آمده 
است. از آن جا که نوزاد به‌طور طبیعی نیازمند توجه 

بیشتر است، این شبهه برای فرزند بزرگ تر 
ایجاد می‌شــود که او مورد بی‌مهــری قرار 
گرفته است. این مهم‌ترین نکته را که گاهی 

دارای آثاری ادامه‌دار تا ســنین بزرگ ســالی 
است، می‌توان مدیریت کرد به این صورت 
که والدین و حتی دیگر اقوام نزدیک قبل 
از تولد نورســیده با فرزند بزرگ تر در این 

زمینه به روشنی صحبت کنند. هم اکنون 

نحوه انجام این پژوهش و نتایج آن

اســتفاده از ایــن برنامه بــه افــراد کمک کــرد تا 
به‌طور متوســط حــدود ۹۰۰ گام به آمــار روزانه 
خود اضافــه کنند )2 برابــر برای کســانی که در 
ابتــدا از نظــر فیزیکی غیرفعــال بودنــد(. وقتی 
مشــوق‌ها، ۰.۰۴ دلار در روز بــه شــکل پاداش 
برای کارت‌هــای بنزیــن، بلیــت ســینما و دیگر 
امتیازات از بین رفت، تعداد گام‌ها حدود ۲۰۰ 
گام کاهــش یافت، چیزی که محققان دانشــگاه 
آن را از نظــر بالینــی مهــم نمی‌داننــد. بــه گفته 
محققان، میانگین کاهش گام‌ها برای ســامت 
کلی فرد »متوســط« یا به‌طور تقریبی ناچیز بود. 
یکــی از اعضــای این پژوهــش گفت: »ما شــاهد 
کاهش معنی‌دار غیربالینی هســتیم. این نتایج 
پس از تشویق برای گروهی که داده‌های مرحله را 
تجزیه و تحلیل می‌کرد، هیجان‌انگیز بود.« »شان 
اسپیلزبری«، محقق اصلی این تحقیق گفت: »در 
حالت ایده‌آل، شــما می‌خواهید مردم به‌صورت 
رایــگان بیرون برونــد و ورزش کننــد، اما بدیهی 
است که با توجه به میزان بالای چاقی و نداشتن 
تحرک بدنی، این طور نمی‌شود. این واقعیت که 

می‌توان برای شروع ورزش مشوق‌های پولی ارائه 
کرد و به‌طور دایم از آن‎ها اســتفاده نکرد، نشانه 

بسیار دلگرم کننده‌ای است«.

نقطه عطفی برای ترغیب مردم به ورزش
اسپیلزبری خاطرنشان کرد: »دولت‌ها در کانادا 
و خــارج از ایــن کشــور، شــرکت‌ها و برنامه‌های 
سلامت به این رویکرد علاقه‌مند شده‌اند)تشویق 
به فعالیت بدنی(. نقطه ضعف همیشــه این بوده 
که خیلی پرهزینه اســت، اما با یک نمونه بزرگ، 
می‌توانیم یک برنامه کارآمد را مقرون به صرفه‌تر 
و حتــی پایدارتر کنیم«. اســپیلزبری کــه پنج بار 
در هفته می‌دود و عاشــق شناســت، در ابتدا در 
این بــاره تردید داشــت. وی اظهار کــرد: »هرگز 
فکر نمی‌کــردم کســی بــرای پــول ورزش کند، 
اما از تحقیق درباره کســانی که این کار را انجام 
می‌دادند، حتــی با وجــود چالش‌هــای تکمیل 
این پروژه در میان همه‌گیری کووید-۱۹، لذت 
 JAMA می‌بــردم«. یافته‌هــای ایــن تحقیــق در

Network Open منتشر شده است.
منبع: ایسنا �

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

       
ادامه نسل و تداوم زندگی بشری منوط به قوام و دوام پیوندهای زناشویی است. پیوندهای آگاهانه و سنجیده 

مبتنی بر علاقه مندی و عشــق متقابل، زمینه‌های بروز تعالی دوجانبه و سپس رشد جامعه را در پی خواهد محوری
داشت. همچنین فرزندان حاصل از چنین ازدواج‌هایی، به‌طور معمول از سلامت روان، شادابی و نشاط بیشتری 
برخوردار هستند. یکی از دغدغه‌های والدین این است که چطور فرزندشان را برای تولد یک نوزاد آماده کنند؟ 

در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.
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* نکاتی کــه این آقــای آتش‌نشــان گفته 
بود، می‌تونه جان یک آدم رو که در خطره، 
نجــات بــده. ترفندی کــه برای به دســت 
گرفتن گوشــی در خیابان گفته بود هم، 

مهم بود.
* دربــاره مطلــب »ایــن روزهــا آنفلوآنــزا 
را جــدی بگیریــد« در صفحــه ســامت، 
خوشــحالم که حداقــل دیگه، خبــری از 
کرونا نیست. الان یا آنفلوآنزا می‌گیریم یا 

سرماخوردگی.
* امروز شنیدم که قراره پژو وانت به بازار 
بیاد. یــاد مطلب ســمند شاســی‌بلند در 
زندگی‌ســام افتــادم که چنــد روز پیش 

چاپ شده بود.
* درود بر آتش‌نشان‌های قهرمان کشورم 
که با به‌خطر انداختن جان‌شان، خطرات 

را از مردم دور می‌کنند.
* نکاتی کــه در صفحــه خانــواده درباره 
اختلال اضطراب‌شبانه نوشتید، خواندم. 
من هر شــب با هجــوم افــکار ناامیدانه به 

رختخواب می‌روم و خواب بد می‌بینم.
* در زندگی‌ســام از بــاادب بــودن هــم 
بنوســین. متاســفانه در جامعــه بعضــی 
افراد هستند که در رفتار با دیگران، آداب 
معاشــرت را رعایت نمی کننــد و خجالت 

هم نمی‌کشند.

دکتر فریده ناصری| ‌  روان‌شناس کودک

مخاطب گرامی، اطلاعات بسیار کمی از خودتان برای ما 
فرستاده اید، اما شما در سنی قرار دارید که نیاز به داشتن 
همدم و همراه را خیلی احساس می‌کنید؛ با این حال برای 
ازدواج بهتر است شرایطی را داشته باشید. اولین مسئله، 
خواستن است که به ظاهر شــما چنین احساسی را در خود تجربه کرده‌اید. 

در ادامه چند نکته را با شما در میان می‌گذارم.

 این 4 پیش‌نیاز را دارید؟
 1- وجود بلوغ جسمی و جنسی و بلوغ عقلی و فکری از ابتدایی‌ترین عوامل 
شروع هر زندگی‌مشترک است و افراد خواهان ازدواج، باید به سنی برسند 
که بتوانند صمیمیت عاطفــی را در یک رابطه مبتنی بر تعهــد تجربه کنند. 
2- برای ازدواج مرد و زن باید از نظر عقلی و ذهنی به چنان رشــدی برسند 
که بتوانند به راحتی از والدین خود جدا شــوند و زندگی مســتقلی را شروع 
کنند. 3- داشتن منبع درآمد و شغل مناسب هم مهم است. با داشتن کار و 
شغل، عشق و محبت زوجین در منزل رونق و تداوم می‌یابد. 4- برای آقایان 

رفتن به خدمت مقدس سربازی هم مهم است.

خانواده را در جریان بگذارید
اگر شرایطی را که مطرح شــد،دارید، اولین قدم مطرح‌کردن خواسته‌تان با 
خانواده اســت. از آن ها بخواهید با توجه به این که ســربازی رفته‌اید و شــغل 
مناسب دارید، برای‌تان همسری مناسب انتخاب کنند، اما بهتر است قبل از 
بیان‌ کردن خواسته تان با خانواده، با خودتان خلوت کنید و معیارهایی را که 
برای یک همسر خوب مد نظر دارید، بررسی کنید. مهم‌ترین نکته برای پاسخ به 
این سوال  که چه همسری برای من خوب است، این است که به سوال‌های من 
کیستم و چه چیزی می‌خواهم؟ پاسخ دهید. شما زمانی می‌توانید یک ازدواج 
موفق و خوب داشته باشید که بدانید ملاک‌ها و معیارهای‌تان چیست و چگونه 
فردی هستید. آیا فردی معتقد هستید؟ پس فردی معتقد برای تان مناسب 
است. آیا فردی اهل تفریح‌ هستید، پس فردی اهل تفریح باید در کنارتان باشد. 
آیا فردی احساسی هستید و ... . پس از شناخت خود و ملاک‌هایتان، آن‌ها را با 
خانواده و دوستان در میان بگذارید و از آن‌ها بخواهید که فردی را به شما برای 

ازدواج معرفی کنند و قدم‌های یک ازدواج مناسب را بردارید.

پسری هستم 19 ســاله. ذهنم خیلی درگیر ازدواج شده 
‌است. راستش را بخواهید عاشق نشدم و این‌طور نیست 
که الان یک دختر مدنظرم باشد، ولی می‌خواهم زودتر داماد 

شوم. چه کنم؟

عاشق نشدم ولی می‌خواهم داماد شوم

مشاوره 
ازدواج

راهله فارسی | ‌   مشاور
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مقام‌های شــهر لولئو در شــمال ســوئد کارزاری را برای مقابلــه با تنهایی و افســردگی 
زمســتانی ۸۰ هزار شــهروند خود به راه انداخته‌اند: به یکدیگر سلام کنید! شهرداری 
لولئو که با مدار شمالگان تنها ۱۵۰ کیلومتر فاصله دارد با انتشار ویدئویی در شبکه‌های 
اجتماعی، کارزار ســام به همســایگان را ترویج می‌کند. در این ویدئو شماری از افراد 
با صورت‌های گرفتــه و غمگین، در زمــان عبور از کنــار یکدیگر، به هم ســام می‌کنند 
و حال‌و‌هوایشــان عوض می‌شــود. همزمان ایــن پیام نوشــتاری روی ویدئــو می‌آید که 
»سلام کردن به همسایه‌ها، اگرچه ناچیز است، اما باعث خلق و تقویت رابطه اجتماعی 
می‌شــود.« این پیام ویدئویــی از آخرین روز مــاه اکتبر به مــدت یک مــاه در اتوبوس‌ها و 
ساختمان‌های شــهرداری و همچنین شماری از مراکز آموزشــی پخش می‌شود. مردم 
لولئو به درون‌گرا بودن مشهورند و این خلق‌وخو، طبیعتا در فصل سرد زمستان تشدید 

می‌شود.
منبع: ایندیپندنت فارسی

1-همسرتان را قضاوت نکنید
2-صبور و باحوصله باشید

3-بــه معنــای واقعــی کلمــه، بــا هــم 
بسازید

4-درباره مســائل مالی با همســرتان 
صحبت کنید

5-همیشه وفادار بمانید
6- با نیش و کنایه حرف نزنید

7-خاطرات خوب را مرور کنید
8-در بحث‌ها با احترام حرف بزنید

9-حرف و عمل تان یکی باشد
10- به خانواده‌اش اهمیت بدهید

ابتکار یک شهردار در سوئد برای مبارزه با تنهایی

10 توصیه برای این که بهترین همسر باشید

  روراست و صادق باشیم...

 بــرای ایجــاد حــس برنــده بــودن، بــا 
دســتفروش، با پیرزن ســبزی خردکن و 
... چانه می‌زنیم تا پول کمتری پرداخت 
کنیم، امــا بــه راحتــی در یک رســتوران 
مجلل، مبلغ قابل توجهی انعام می‌دهیم 
تا حس کنیم که خاص و متفاوت هستیم! 
دریافــت خدمــات از محل‌هــای لوکــس 
هم شــامل همیــن مقولــه اســت. میزان 
دکوراســیون مطب یک پزشک، ربطی به 
تبحر شــغلی او نــدارد، اما اگــر این مطب 
در محله‌هــای گران‌قیمــت بــالای شــهر 
و لوکــس باشــد بیشــتر افــراد حاضــر به 
پرداخــت ویزیــت بالاتــری هم هســتند! 
این رویه برای بســیاری از خدمات صدق 
می‌کند. در واقــع رفتن به یــک دفتر کار 
لوکس در محله‌ای گران قیمت، احساس 
متفاوت بــودن، خاص بــودن و ... در فرد 
ایجاد می‌کند. حتــی در خدمات روزمره 
چون اســتفاده از تاکســی‌های اینترنتی 

هم هرچه خودروی فرد لوکس‌تر باشــد، 
آماده پرداخت هزینه بالاتر خواهیم بود، 
یا اگر خودرو زیبا نباشد، امکان دارد سفر 
را لغو کنیم. در حالی‌که در واقعیت راننده 
آن خــودروی قدیمــی، آن دســتفروش یا 
آن پیرزن ســبزی خردکن و ... بیشــتر به 
حمایــت نیاز دارنــد. آن‌ها دنبــال صدقه 
نیستند، خدماتی را که بلد هستند،ارائه 

می‌دهند و حداقل انتظار 
آن اســت کــه مشــابه 

دیگران به 
آن‌ها بهای 

خدمــات را 
پرداخــت کنیــم. اگــر 

از  افــراد  بــا  در مواجهــه 
گروه‌هــای متفــاوت اجتماعــی، رفتــار 
متفــاوت انجــام می‌دهیــم، حداقل آدم 
روراســت و صادقی نیســتیم و احترام را 
متناســب با جایــگاه اجتماعــی دیگران 

انجام می‌دهیم.
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از دنیای روان شناسی

  
همه ما دوست داریم حس برنده بودن، خاص بودن و محترم بودن داشته باشیم. 
برای همین در این زمینه تلاش می‌کنیم تا حس خوبی داشته باشیم. این احساسات 
کاملا عادی و بسیار خوب هستند، اما زمانی که تامین نیاز عاطفی ما به هزینه دیگران 
اتفاق افتاد، قضیه فرق دارد. یعنی زمانی که برای حس برنده بودن، قشــر ضعیف 
اجتماع را مورد اجحاف و تحقیر قرار دهیم، اما در مقابل قشر پولدار متواضع و محترم 
رفتار کنیم، این مدل تغییر در رفتار در مواجهه با افــراد مختلف از طبقات مختلف 
اجتماعی باعث ایجاد احساس کاذب برنده بودن خواهد شد، اما در بلندمدت آسیب 

شدید روانی به سلامت فرد و اجتماع وارد خواهد کرد.

ریشه‌های احترام‌گذاشتن براساس جایگاه طرف‌مقابل
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خبر روز

نکته ها

فرش قرمز برای فرزند دوم
 والدین باید چطور فرزندشان را برای تولد نوزاد جدید آماده کنند

 که حسادت یا احساس بد در او ایجاد نشود؟

میزان آگاهی نسل جدید به دلیل ارتباط گسترده در استفاده از 
رسانه‌های جمعی و شبکه‌های فضای مجازی خیلی زیاد شده 
است. بنابراین بهتر است به‌طور شفاف و البته قابل درک برای 
فرزند بزرگ تر تبیین شــود‌ که به زودی خانــواده دارای فرزند 
جدیدی خواهد شد که شور و نشاط بیشتری را برای تمام افراد 
خانواده ایجاد می‌کند. به عبارتی مسئله تولد فرزند را به افراد 
خانواده تعمیم بدهیم، زیرا فقط والدین نیستند که دارای فرزند 
جدید می‌شوند بلکه فرزند بزرگ تر خانواده هم صاحب خواهر 

یا برادری خواهد شد.

 اطمینان بخشی به کودک
 باید سعی کنیم به کودک اطمینان بدهیم که او همچنان مورد 
توجه و علاقه ماست. همچنین تمام وسایل و اتاق فرزند بزرگ 
تر در تعلق وی است و چنان چه بنابر محدودیت‌های فیزیکی 
و اقتصادی نمی‌توانیم محیط مستقلی برای نوزاد ایجاد کنیم، 
باید با توافق کامل فرزند بزرگ تر، ســهیم شــدن امکانات را 
آگاهانه برای وی شروع کنیم. به او بگوییم برادر یا خواهر تازه 
به دنیا آمده، نیامده است تا جای وی را بگیرد ،بلکه آن‌ها هم 

اکنون و در آینده همبازی و پشتیبان یکدیگر خواهند شد.

 تا ماه ششم بارداری صبر کنید
 بهتر اســت از ماه‌های ششــم بارداری به بعد، آرام آرام پدر و 
مادر، کودک را به آوردن فرزند جدید نوید دهند. قبل از این 
چون کودک قادر به درک زمان نیســت، احتمال آشفتگی و 
بی صبری در او وجود دارد. بهتر اســت از طریق عکس‌های 
تولد و نوزادی او، قصه فرزند جدید و شــرایط او بازگو شــود. 
هیجان و شادی خود را از آمدن فرزند جدید با تصویرسازی 
از آینده به او انتقال دهید. به طور مثــال مادر بگوید: »وقتی 
خواهر یا بــرادرت به دنیا بیــاد، من میام می بینم شــما دو تا 
دارین با هم بازی می‌کنین، خوراکــی می‌خورین و ... «. در 
محیط بیرون از خانه مثلا در مهمانی‌ها، خواهر و برادرها را 
به او نشــان دهید و به او بگویید که کم کم تو هم از تنهایی در 
می‌آیی. همچنین در خرید وســایل نوزاد جدید، نام گذاری 

او و چیدمان وسایل نوزاد او را مشارکت دهید.

 بعد از تولد نوزاد چه کنیم؟
 خوب است متناسب با سن و جنس فرزند بزرگ تر برخی وظایف 
نگهداری از نوزاد را به عهده وی بگذاریم. حواس‌مان باشد هر 
کلمه‌ای که در وصف نوزاد اســتفاده می‌کنیم بــرای فرزند 
بزرگ تر همان گونه استفاده شــود. اگر بنا به ضرورت‌ها 
برخی توجهات به نوزاد انجام می‌شــود به شیوه‌ای دیگر 
به فرزند بزرگ تر هم توجه شــود. اگر برای نورسیده 
مهمانی ترتیب می‌دهیم یا اقوام و خویشان برای 
نوزاد هدیــه می‌آورند خودمان بــرای فرزند 
بزرگ تر کادویی تهیه کنیم، توجه به نکات 
ریز موجب می‌شود نه تنها حس حسادت 
و رقابت ناســالم بین فرزند ارشــد با 
نوزاد ایجاد نشود، بلکه تعامل آن‌ها با 

یکدیگر بیشتر هم بشود.

نتایج تحقیقات جدید دانشگاه وسترن انتاریو کانادا نشان می‌دهد که اگر برای دریافت پاداش، 
ورزش را آغاز کنید، ممکن اســت این عادت را حتی با از بین رفتن انگیزه‌های مالی ادامه دهید. 
تحقیقی بین بیش از ۵۸۰ هزار کانادایی با استفاده از یک برنامه گام‌شمار نشان داد که حتی زمانی 
که پاداش‌ها پس از یک سال حذف شد، بیشتر شرکت‌کنندگان به‌طور تقریبی به‌همان اندازه به 

راه رفتن ادامه دادند.

عادت قطعی به ورزش با مشوق های کوتاه مدت مالی
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