
7

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی سلام 
سه شنبه  
    ۱8 اردیبهشت ۱۴۰3  

28 شوال ۱۴۴۵   
7 می  2۰2۴   

 شماره 27۰۴ 

چیدمان 

1- ســرزدن به شــبکه های اجتماعی به محض بیدار 
شدن.

2- صدای بلند زنگ گوشی برای بیدارشدن.
3- تــلاش بــرای حــل یــک مشــکلات به محــض 

بیدارشدن.
4- فکر کردن به مشکلات روز قبل.

5- شروع کردن روز بی هدف و بدون برنامه.
6- نخوردن صبحانه.

 6 عادت صبحگاهی که دشمن شروع
 یک روز شاد هستند

نکته ها 
شــما  اطمینان داشــتن   
به همــکاران همســرتان 
نــه امکان پذیر اســت و نه 
بهتــر  دارد.  ضرورتــی 
اســت به خودتان و همســرتان فکر کنید و 
نه دیگران. مــا نمی توانیم همه مــردم را به 
نحو دلخواه خودمان تغییــر دهیم. باتوجه 
به توضیحات تان، چند توصیه به شما دارم.

اعتماد به همسرتان را نشان دهید
بهتر اســت بــا خودتان صــادق باشــید و با 
نشــان دادن اعتماد نســبت به همســرتان 
او را از ایــن زندگی گرم، دلســرد و مأیوس 
نکنید که می تواند عواقب ناگواری داشته 
باشــد. تنها در ســایه اعتماد متقابل اســت 
که شــیرینی زندگی وجــود دارد و فضایی 
به وجود می آیــد که دو طرف به هــم وفادار 

می مانند.

از افکار آلوده فاصله بگیرید
گفته اید: »یک لحظه آرامش فکری ندارم و 
می ترسم او بلغزد و از دستش بدهم«. تلاش 
کنید تا با سرگرم کردن خودتان از این افکار 
آلــوده فاصله بگیریــد. یک وقت هســت که 
شما مستندات و شــواهدی در دست دارید 
و بیم برقراری ارتباط و موارد ناخوشــایند را 
دارید؛ در این صورت باید احتیاط را رعایت 
کرده و کامــلًا مراقب اوضــاع و احوال خود 
و همســرتان باشــید. در غیــر ایــن صورت، 

ذهن تان را پریشان نکنید.

خانم تان را به این مسئله حساس نکنید
درباره همکاران جنس مخالف همســرتان 
از او بازجویــی نکنیــد و او را بــه این مســئله 
حســاس نکنید. به جای نگرانــی با یکدیگر 
ســرگرم شــوید و بــرای خودتــان در هنگام 
بودن با همدیگــر برنامه ریزی کنید. بدانید 

كه اگر همســرتان در كنار شــما به نیازها، 
انتظــارات، خواســته ها و موضوعاتــی كه 
برایش مهم اســت برســد نســبت بــه تمام 
محرك ها و ویروس های بیرونی واكســینه 

خواهد شد.

در محل کار همســرتان حضورتان را 
نشان دهید

باید کمی سیاست به خرج بدهید به طوری 
که همکاران همسرتان متوجه حضور شما 
شوند. مثلا حلقه ازدواج به دست تان باشد 
و از ایشــان هــم بخواهید حلقه در دســت 
داشــته باشــند. هرازگاهی با همســرتان 
تماس بگیرید، از همســرتان بخواهید هر 
از گاهی دنبال تــان بیاید یا شــما دنبال او 
بروید. همه این کارهــا را به گونه ای انجام 
دهید که همکاران همسرتان متوجه تعهد 
شما بشــوند. برای همســرتان گل بخرید 
یا کیــک و کارت تبریک تولد بــه محل کار 
همسرتان بفرستید. همه این ها ناخودآگاه 
حــس خانــواده داشــتن و حضور همســر 
را بــرای همــکاران همســرتان ملمــوس 

می کند.

دربــاره رفتارهــای همســرتان بــا او 
صحبت کنید

اگر با همه این هــا باز هم نگران هســتید، 
در یک فرصت مناســب نســبت بــه علاقه 
خودتان بــه ایشــان و زندگــی دو نفره تان 
و دغدغه های تــان و ایــن کــه جنــس مرد 
چه نــگاه و برداشــتی از برخــی رفتارهای 
خانم ها دارد و ممکن اســت دچار چه سوء 
تعبیرهایی شــود و ... ، صحبــت کنید. در 
تمام این لحظات، همســرتان را از عشــق 
خود آگاه کنید و حساســیت نسبت به این 
قضیــه نشــان ندهید تا ایشــان به اشــتباه 

درگیر بی اعتمادی شما به خودش نشود.

مردی هستم 36ساله. خانمم 30ساله است. او در یک شرکت خصوصی 
کار می کند. اخیرا در یکی از دورهمی ها با همکارهایش شرکت کردم و دیدم 
که آقایان خیلی با او شوخی می کند و با هم بگو بخند دارند. فکر نمی کردم که 
محیط کاری اش این طور باشد. نمی خواهم به او بگویم که شغلت را ترک کن چون می دانم 
کارش را دوست دارد اما خودم یک لحظه آرامش فکری ندارم و می ترسم او بلغزد و از دستش 

بدهم. چه کنم؟

خانمم با همکارهای آقا، خیلی بگو بخند دارد

 مشاوره 
زوجین

صدیقهمعدنی|کارشناسارشدروانشناسی

اتاق مشاوره 

نحوه انجام این پژوهش

این مطالعه جدید که توسط محققان در تایوان 
انجام شــد، داده های دو مجموعه  اطلاعاتی 
بزرگ را با هم مقایسه کرد: آزمون های ملی 
تناسب اندام دانش آموزان تایوان که عملکرد 
تناسب اندام دانش آموزان را در مدارس اندازه 
می گیرد و پایــگاه داده  تحقیقــات بیمه  ملی 
که دعاوی پزشکی، نسخه ها ی تشخیصی و 
دیگر مدارک پزشکی را ثبت می کند. محققان 
به نام دانش آموزان دسترســی نداشتند، اما 
توانســتند از داده هــای بی نام ونشــان برای 

مقایسه نتایج آمادگی جسمانی و 
سلامت روان دانش آموزان 

اســتفاده کننــد. خطــر 
اختــلال  بــه  ابتــلا 
ســلامت روان با ســه 
معیــار بــرای آمادگی 
جســمانی ســنجیده 

قلــب  ســلامت  شــد: 
کــه بــا زمــان تمام کــردن 

یــک دوی ۸۰۰ متــر توســط 
دانش آمــوز، اســتقامت عضلانــی کــه با 

تعداد درازونشست های انجام شده و قدرت 
عضلانی که با پرش طول ایستاده اندازه گیری 
شــد. بهبود عملکرد در هر 3 فعالیت با خطر 

کمتر اختلال سلامت روان مرتبط بود.
نتایج جالب این پژوهش

به عنوان مثال، کاهش 3۰ ثانیــه ای در زمان 
دوی ۸۰۰ متــر در دختــران بــا خطــر کمتــر 
اضطراب، افســردگی و اختلال کم توجهی-

بیش فعالی همراه بود و در پسران، با اضطراب 
کمتر و خطر ابتلا ی کمتر اختلال کم توجهی-
بیش فعالی همراه بود. افزایش پنج درازنشست 
در دقیقه با کاهــش اضطراب و خطــر ابتلا به 
اختلال کم توجهی-بیش فعالی در پسران و با 

کاهش خطر افسردگی و اضطراب در دختران 
همراه بود. محققان در مقاله نوشــتند: »این 
یافته ها پتانسیل ســلامتی قلبی-تنفسی و 
عضلانــی را به عنــوان عوامــل محافظتی در 
تعدیل شروع اختلالات سلامت روان در بین 

کودکان و نوجوانان نشان می دهد«.
بحــران ســلامت روان کــودکان و 

نوجوانان
دکتر »ویویک اچ. مورتــی«، جراح عمومی، 
ســلامت روان را »بحران ســلامت عمومی 
تعیین کننــده  زمــان مــا« نامیده و ســلامت 
روان نوجوانــان را محــور مأموریت 
خود قرار داده اســت. برخی 
و  سیاســت گذاران  از 
محققان، استفاده  زیاد 
از شبکه های اجتماعی 
افزایــش  عامــل  را 
مشــکلات  شــدید 
سلامت روان می دانند، 
امــا تحقیقــات محــدود و 
یافته ها گاهــی متناقــض بوده 
است. کارشناسان دیگر این نظریه را مطرح 
می کنند که اســتفاده زیاد از صفحه نمایش 
بــه  جــای خوابیــدن، ورزش و فعالیت های 
حضوری که همگی برای رشد سالم حیاتی 
هستند، سلامت روان نوجوانان را تحت تاثیر 
قرار داده است. مطالعه جدید از ارتباط بین 
آمادگی جسمانی و سلامت روان پشتیبانی 
می کند. نویسندگان مطالعه نتیجه گرفتند: 
»یافته ها بر نیاز به تحقیقات بیشتر در مورد 
برنامه هــای آمادگــی جســمانی هدفمنــد 
تأکید می کند. چنیــن برنامه هایی قابلیت 
قابل توجهی به عنوان مداخلات پیشگیرانه 
اولیه در برابر اختلالات روانی در کودکان و 

نوجوانان دارند.«

از دنیای روان شناسی 

 رابطه آمادگی جسمانی کودکان و نوجوانان 
با سلامت  روان

 

بر اساس مطالعه ای که به تازگی در نشریه طب کودکان »جاما« منتشر شده است، 
آمادگی جسمانی در میان کودکان و نوجوانان ممکن اســت از بروز علایم افسردگی، 
اضطراب و اختلال کم توجهی-بیش فعالــی )ADHD( محافظت کند. مطالعه  جدید 
همچنین نشان داده است که عملکرد بهتر در فعالیت های قلبی عروقی، قدرت و استقامت 
عضلانی با محافظت بیشــتر در برابر بیماری های روانی اشاره شده مرتبط هستند. به 
گزارش »زومیت«، محققان این ارتباط را »وابســته به هم اشــاره کردند که کودک یا 
نوجوانی که تناسب اندام بیشــتری دارد ممکن است احتمال کمتری برای ابتلا به یک 

اختلال سلامت روانی داشته باشد«.

 

عصــر »صورتی هــزاره« بــه پایان 1 
رسیده اســت| »دیوید گوت« طراح 
داخلی می گوید محبوبیــت رنگ صورتی 
هزاره یــا همان صورتــی کمرنــگ به طور 
رسمی در حال کاهش است. وی می گوید 
که قطعا کمرنگ شــدن اســتفاده از رنگ 
ســرگرم کننده صورتــی هــزاره غم انگیــز 
است. صورتی رنگ بسیار دوست داشتنی  
اســت اما   آماده پذیرفتن رنگ های جدید 
هســتیم. رنگ هــای کمرنــگ و گلگــون 
ممکن است با رنگ های سردتر مانند سبز 

یا سبز تیره جایگزین شود.

اســتفاده از قفســه های روبــاز در 2 
آشپزخانه| قفســه های روباز و بدون 
در دسترســی به لوازم ضروری آشــپزخانه 
را آســان می کنــد اما ایــن نوع چیدمــان با 
اشــکالاتی همراه است. اســتفاده از قفسه 
باز باعث می شــود چربی و گرد و غبار روی 
ظرف ها و لیوان ها بنشیند. با توجه به این که 
بیشــتر مردم به غذای خانگــی رو آورده اند 
و نیاز به فضا هــای کاربردی بیــش از پیش 
احساس می شــود عملا قفســه های روباز 
آزاردهنــده خواهند شــد و مرتــب و منظم 
نگه داشتنشان هم سخت تر از کابینت های 
معمول اســت. به هر حال اگــر علاقه ای به 
استفاده از قفسه دارید و در عین حال هم به 
گرد و غبار و مرتب سازی مداوم علاقه ندارید 
می توانیــد کابینت های شیشــه ای مات یا 

رنگ های روشن را انتخاب کنید.

اثاثیــه ای با رنگ هــای روشــن و 3 
بژ| به کار بــردن رنگ هــای خنثی 
در فضای داخلــی سال هاســت که رواج 
دارد. با ایــن حال، گــوت می گوید لوازم 
خانگی بــزرگ مثــل مبلمــان بــژ ممکن 
اســت بــه زودی خســته کننده و نازیبــا 
جلوه کنند. این طــراح داخلی می گوید: 
روکش بــژ بــرای مبــل دیگر مد نیســت. 
»شــلبی گرین« طــراح داخلــی می گوید 
دیگــر از کاشــی های یکدســت ســفید 
اســتفاده نمی شــود. وی ادامه می دهد: 
هنــوز در خانه هــا از کاشــی اســتفاده 
می شــود، اما می تــوان آن را با چاشــنی 
خلاقیت مخلوط کرد. این طراح داخلی 
کاشــی های  کــه  می کنــد  پیش بینــی 
رنگارنــگ و لانه زنبوری و هشــت ضلعی 
به آشپزخانه ها و سرویس های بهداشتی 

مدرن راه پیدا کنند.

 اســتفاده از قــاب با تصاویــر گل و 4
گیاه| تصاویر چاپــی گیاهان به ویژه 
برگ درخت خرمــا که از چند ســال پیش 
محبوب شــده بود، از مد افتــاده، اما انواع 
تزئینات و وســایل دکــوری جایگزین این 
مــدل قاب ها شــده اســت. شــلبی گرین 
می گوید استفاده از تصاویر گیاهان بیش 
از حد معمول شــده و دیگر منحصر به فرد 
نیســت. در عوض، مردم اکنون به ســمت 
آثار هنری نقاشی شده با دست یا عکاسی 

گرایش پیدا کرده اند.

در دنیای طراحی داخلی، ترند ها می آیند و می روند و البته ممکن اســت آن چه در 
فصل گرمای گذشته مُد بوده هنوز هم خواهان خاص خود را داشته باشد. مجله اینترنتی 
»اینسایدر« در این باره با چند طراح داخلی صحبت کرده و درباره چیدمان از مد افتاده و 
آن چه هنوز از آن استفاده می شود نوشته است. ادامه این مطلب را بخوانید تا ببینید امسال 

چه نوع دکور یا چیدمانی دیگر ترند نیست و خواهان ندارد.

4 ایده  از مد افتاده در دکوراسیون داخلی

 

* بــا دیــدن پرونــده »عکاســی در ژانــر  
افتــادم  خــودم  یــاد  فارغ التحصیلــی« 
کــه بعــد از 12 تــرم، بــا بدبختــی فــارغ 

التحصیل شدم.
* مطلــب »بزرگ تریــن تحقیــق دربــاره 
پیامدهای نوشیدن نوشابه در کودکی« در 
صفحه سلامت جالب بود. خسته نباشید.

* تــوی روزنامه تــون زدین که یــک خانوم 
میخواد از شوهرش طلاق بگیره به خاطر 
مهربانــی و خوب بــودن بیــش از انــدازه 
شوهرش! من 6۰ سال با شوهرم زندگی 
کردم. شوهرم آرزو داشــت و آرزو می کرد 
که مــن یه چیــزی ازش بخــوام و بــره برام 
بخره. من هرگز ازش چیزی تقاضا نکردم. 

آیا اشتباه کردم؟!

* از نظر من، فارغ التحصیلی مهم نیست. 
ایــن افــراد باید بعــد از پیــدا کردن شــغل 
مرتبط با مدرک تحصیلی شــون، جشــن 

بگیرن. اونه که ارزش داره.
* چرا گیر دادین به شــبکه های اجتماعی 
کــه  چیــز  همــه  زندگی ســلام؟  در 
مربــوط  دیگــه.  کنیــن  ولــش  فیلتــره، 
اعتمادبه  نفــس  »افزایــش  مطلــب  بــه 
زنــان بــا قطــع اســتفاده یک هفتــه ای از 

شبکه های اجتماعی«.
* زندگی ســلام. کم کــم داریــم بــه فصل 
امتحانــات نزدیــک مــی شــیم و اصــلا 
حوصلــه اش رو نــدارم. هنوز هــم هیچی 
نخونــدم. کاش زودتــر دوران تحصیلیــم 

تموم بشه!

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 زندگی مجموعه ای از اخبار خوب و بد است. مجموعه ای از خوشی ها و بدی ها و سلامتی و ناخوشی است. 
برخی از ناخوشی ها از قبیل مبتلا شدن به بیماری صعب العلاج)ســرطان و ...( ممکن است برای خودمان 
یا اطرافیان مان رخ دهد. داســتان زمانی سخت تر می شــود که بخواهیم خبر مبتلا شدن یکی از عزیزان و 
نزدیکان مان به خصوص افراد سالمند به یک بیماری خاص را بدهیم. 18 اردیبهشت به عنوان روز بیماری های 
خاص و صعب العلاج نام گذاری شده است. بیماری های خاص و صعب العلاج، بیماری هایی است که در جامعه عمومیت ندارند 
و درمان آن ها به فراهم کردن شرایط ویژه  نیاز دارد. طبیعتا دادن این خبر به بیمار، کار ساده ای نیست اما راهکارهایی وجود دارد 

تا با کمترین آسیب، آن را انجام دهید.
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از علل بیماری چیزی نگویید4 
بدون بار احساسی منفی و هیجانات، این خبر تلخ را به 
آن فرد اطلاع رسانی کنید. در این مرحله، به هیچ وجه در مورد 
علل بیماری و ... نیازی به توضیح نیســت. ذهن بیماری را با 

چنین چیزهایی درگیر مسائل بی فایده نکنید.

چند بار تمرین کنید5 
افراد مختلــف ظرفیــت متفاوتی در شــنیدن این اخبار 
دارند مثــلا ســالمندان ظرفیت و تــوان کمتــری دارند. پس 
احتیاط کنیــد و چند بــار، کلمات و جملاتی کــه می خواهید 
اســتفاده کنید در ذهن خودتان تمرین کنید تا رشته کلام در 

دست تان بماند.

خبر را کم و زیاد نکنید6 
خبــر بیمــاری را همــان طــور کــه در حقیقت هســت، 
اطلاع دهیــد و آن را دســتکاری و کم و زیــاد نکنیــد و به آن 
شــاخ و برگ ندهید. بیانی آرام داشته باشــید و شنونده بعد 
از اطلاع رســانی ما مجموعه از احساســات تــرس، نگرانی، 
غــم و... تجربه می کند پس لازم اســت بــا او همدلی کنیم و 
چشم اندازهای امید را هم به او نشان دهیم اما در این باره، 

زیاده روی نکنیم.

شنونده خوبی باشیم7 
بعــد از گفتــن خبــر بیمــاری، حتما شــنونده ســوالاتی 
می پرسد. پس شــنونده خوبی باشیم و به ســوالاتش تا جایی 
که مــی توانیم و اطلاعــات دقیق داریم، پاســخگو باشــیم. در 
صورتی که شنونده شــوکه شــده بود و ســکوت کرده بود به او 
احترام بگذاریم و به زور وارد صحبت با او نشویم. باید انتظار هر 
واکنشی را از شنونده داشته باشیم و بتوانیم موقعیت را مدیریت 

کنیم و به او کمک کنیم آرامش را به دست آورد.

امید بیهوده ندهید8 
خلاصه کلام این که، در اطلاع رسانی خبرهای منفی 
از قبیل بیماری هــای صعب العلاج، ظرفیت و توان شــنونده 
را در نظر بگیرید و بــا بچه ها مانند بزرگســالان رفتار نکنید و 
همچنین با ســالمندان مانند جوانان رفتــار نکنید و از دادن 
امیدهای بیهوده به شــنونده خودداری کنیــد و راه گفت وگو 
را برایش باز بگذاریم. نقش کسی که خبر بیماری را می دهد 
بسیار مهم است. پس باید یاد بگیریم چطور اخبار بد را منتقل 
کنیــم. در صورتــی که درســت عمــل نکنیم احتمال آســیب 
زدن بــه شــنونده خواهد بــود و برای شــما به احســاس گناه 
منتهی می شــود که چرا با ســهل انگاری و ناآگاهــی از نحوه 
اطلاع رســانی خبرهای منفی مثل بیماری ســبب آســیب به 

فرد دیگری شدم.

توصیه هایی درباره اطلاع رسانی بیماری به نزدیکان مان

هیجان زده و غمگین نشوید1 
قبــل از صحبت با بیمار بــرای اطــلاع دادن ابتلایش به 
یک بیمــاری خــاص، آرامش خودتــان را به دســت آورید. اگر 
هیجان زده، مشوش، غمگین و ... هستید روی شنونده تاثیر 
منفی خواهید داشت. نفس عمیق بکشید و به خودتان مسلط 

باشید. سپس وارد عمل شوید.

در ابتدا مقدمه چینی کنید2
تنــد و ســریع و بــدون مقدمــه صحبــت نکنیــد. ابتــدا 
مقدمه ای از خبر بیماری بگویید. با آرامشــی همراه با تماس 
چشمی شــروع به صحبت کنید و مثلا از این که بیماری های 

صعب العلاج خیلی شایع شــده و درمان زمان بری دارند و در 
بسیاری از مواقع سبب فوت نمی شوند و ... . بگویید صحبت 
را با این جمله شروع کنید: »من باید راجع به موضوعی باهات 

صحبت کنم و متاسفانه خبر خوبی نیست و ... «.

درباره جزئیات بیماری صحبت نکنید3 
بعد از مقدمه چینی خبر بیماری را به صورت کلی و سریع 
مطرح کنید و درباره جزئیــات و روال درمان و علایم بیماری  و ... 
صحبتی نکنید. سریع خبر را اطلاع رسانی کنید زیرا وارد جزئیات 
شدن و کش دادن بیشتر باعث اذیت شدن شنونده می شود چون 
در ایــن مرحله می دانــد که خبر بــدی خواهد شــنید. اگر دنبال 

اطلاعات تکمیلی بود، بگویید که باید با پزشک صحبت کند.

محوری

خط قرمزهای اطلاع دادن به بیمار صعب العلاج
 18 اردیبهشت به عنوان روز بیماری های خاص و صعب العلاج نام گذاری شده
 چطور خبر مبتلا شدن یکی از عزیزان مان به یک بیماری خاص را به او بدهیم؟


