
 بــدون آن زندگــی روزمره غیــر قابل تصور اســت ولی وجودش هــم گاهی اعصاب‌مان را حســابی 
خط‌خطی می‎کند. تلفن به‌ویژه از نوع همراهش آدابی برای استفاده دارد که خیلی‌های‌مان به آن 

اهمیت نمی‎‎دهیم ولی کافی است کسی را ببینیم که او هم به این موارد بی‎توجه است، احتمالا داد و 
قال راه می‌اندازیم و با خاک یکسانش می‌کنیم. مطمئن باشید وقتی خواهر و برادر یا رفیق صمیمی‎تان 

دارد با تلفن حرف می‏زند اگر دلش بخواهد بعد از تمام شدن صحبت اش ماجرا را برای شما می‎گوید اگر 
هم نخواهد که خب یعنی ماجرا به شما ارتباطی ندارد؛ این قضیه کاملا واضح است پس 

مدام از بقیه نپرسید »کی بود و چی گفت؟«. حتی اگر متوجه موضوع صحبت‎های 
تلفنی کسی شدید برای راهنمایی و مشاوره لازم نیست نظر بدهید چون خیلی 

زود مشخص می‎شود گوش تیز کرده‎اید و دارید به جزئیات حرف‎هایش دقت 
می‎کنید. خودتان را سرگرم کنید یا از اتاق خارج شوید، شک نکنید این کار 

شما را محبوب‎تر می‎کند. در سینما،   تئاتر، کنسرت و مهمانی‎های مهم زنگ 
خوردن تلفن نشان می‎دهد صاحبش ساده‎ترین اصول ادب و وقت‎شناسی 

را بلد نیســت. یک عده آدم پول داده‎ و آمده‎اند برای دیدن یک برنامه خاص نه 
شنیدن زنگ تلفن که تازه در بیشتر مواقع هم ته کیف یا جیب است و تا بخواهند 

دَرَش بیاورند و ساکتش کنند مغز همه پوکیده‌است. اگر برای اولین‎بار به جایی تلفن 
می‎زنید قبل از آن که حرف‎های اصلی‎تان را شروع کنید بد نیست سوال کنید که آن‌جا 

مطب، منزل یا شرکت فلانی است. حواس‎تان باشد وقتی با جایی تماس می گیرید نباید 
بپرسید آن‎جا کجاست و طرف مقابل چه کسی است. 
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالریاتیکت

به »کی بود، چی گفت«ها پایان بدهید   

رضا شم‌آبادی |  روان شناس بالینی کودک و نوجوان

تا حالا فکر کرده‎اید همان‎طور که جسم ما نیاز به بهداشــت و مراقبت دارد، روان‎مان هم 

رسیدگی و مراقبت می‎خواهد؟ امروزه دیگر متخصصان، جســم و روان را جدا از هم نمی‌بینند؛ 

یعنی گاهی ریشه مشکلات جسمانی را می‎توان در روان پیدا کرد و برعکس بعضی مسائل روانی، 

می‎توانند در جسم ما بروز داده‎شوند. مثلا ثابت شده‎است که یکی از دلایل کمردردهای مزمن 

و طولانی‌مــدت، تنــش و اســترس‌های روزمــره اســت. جســم و روان دو بعــد از مــا هســتند که 

دست‌به‌دست هم جلو می‌روند. برای همین لازم است از بهداشت روان، سبک زندگی و مراقبت 

از خود اطلاعاتی داشته‎باشیم. بهداشت روان یعنی کارهایی که انجام می‎دهیم تا از سختی‎ها، 

تنش‎ها و مشکلات زندگی جلوگیری کنیم. سبک زندگی همان‎طور که از اسمش پیداست یعنی 

شــیوه هر فرد برای طی کردن بیشــتر اوقات خود که شــامل رفتارهــا، کارها، عقایــد و تفکرات 

می‎شود. وقتی این شیوه باعث عادت‌های خوب و مثبت در زندگی‎ ما بشود و از مشکلات جسمی، 

سختی‎ها و استرس‎ها پیشگیری کند، یعنی داریم از خودمان مراقبت می‎کنیم. اما چطور می‏شود 

سبک زندگی مناسب و درنتیجه خودمراقبتی داشت و مراقب بهداشت روان بود؟

    یکی از عواملی که شاید خیلی‎های‎مان بهش اهمیت ندهیم، خواب شبانه است؛ مغز ما در ساعات 
خاصی از شب و در خواب به بازسازی نورون‌ها )سلول‎های عصبی( و تارهای عصبی می پردازد. این 
فرایند در ساعات دیگر روز، به‎طور کامل اتفاق نمی‎افتد و این‎طوری می‎شود که در انجام کارهای‎مان 

به مشکلاتی مثل نقص توجه و کندی برمی‎خوریم.
    این یکی را هم زیاد شــنیده‎ایم ولی به‎همان اندازه بهش عمل کرده‎ایــم؟ ورزش، علاوه بر تقویت 
اعضای بدن، هورمون‎های‎مان را هم تحت تأثیر قرار می‎دهد و باعث می‎شــود حال‎ و خلق‎مان بهتر 

باشد. پس حداقل هفته‎ای یک‎بار ورزش کردن را در برنامه‎‏تان داشته‎باشید. 
    »اوووه کی حوصله داره؟« احتمالا جواب بعضی‎ها به این پیشــنهاد باشــد ولی معاشرت هم از آن 
چیزهایی است که برای بهداشت روان توصیه می‎شود؛ پس برای تعامل با افراد مهم زندگی‌تان مثل 
پدر، مادر و اعضای درجه یک فامیل برنامه‎ریزی کنید؛ ممکن است بگویید خانواده که همیشه هستند 
ولی نشستن پیش هم و حرف زدن، با این‎که هرروز از کنار هم رد بشوید، فرق دارد. در روز حداقل نیم 

تا یک ساعت، برای این کار وقت بگذارید.
    مراقب عادت‎های غذایی‎تان باشید؛ مثلا حتما با فاصله یک‎ساعته از شام به خواب بروید، شام را 
به‎موقع بخورید و صبحانه را حتما میل کنید. این جملات را آن‎قدر از بزرگ ترها شنیده‎اید که شبیه 
نصیحت به‎نظر می‎آیند ولی حالا می‎دانید جسم و روان، تأثیر مستقیم روی هم می‎گذارند و نمی‎شود 

با رها کردن یکی، توقع داشت دیگری کارش را خوب انجام بدهد.
    بعضی‎ها استاد این قضیه‎ هستند؛ شکرگزاری. بعضی‎های‎مان هم فراموشش می‎کنیم و نیاز به 
یادآوری داریم. شکرگزاری یعنی برای همه چیزهایی که از محیط به شما می‎رسد، بازخورد بدهید؛ 
اگر دوســتی هدیه‎ای بهتان می‎دهد، اگر هوا خوب است، اگر غذا خوش‎طعم اســت و اگر پدر امروز 

خوش‎اخلاق‎تر شده‎است.
    هیجان‎های منفی‎تان را به روش موثر برون‎ریزی کنید. شــاید همیشــه خلافش را شنیده‎باشید 
و همه بهتان گفته‎باشــند؛ »هیســس! یه‎کم خویشــتن‎دار باش« اما هیجان‎های منفــی اگر راهی به 
بیرون باز نکنند، اوضاعِ آن تو حســابی به‎هم‎ریخته می‎شود؛ مثلا خشــم‎تان را بعد از گذشت زمانی 
چندساعته بدون تهدید و خشونت بروز بدهید و احساسی را که تجربه کرده‎اید، آرام و واضح با ضمیر 

»من« بیان کنید.

و به این ترتیب، بعضی از کاکتوس‎ها این شکلی شدند. 

 
مهسا کسنوی

اگر از آن‎هایی هســتید که زبان یادگرفتن برای‎تان کار سختی است و کلمه‌‎ها و 
اصطلاحات انگلیســی، مثل باد توی ســرتان می‎آینــد و می‎رونــد و هیچ‎جوری 

حفظ‎شان نمی‎کنید، پیشنهاد امروز ما را از دست ندهید. حتی اگر انگلیسی را خیلی 
خوب بلدید و خوره فیلم و کتاب زبان اصلی هم هستید، این پیشنهاد به کارتان می‎آید؛ 
صفحه اینستاگرامی farsienglish، یک پکیج عالی برای کمک به زبان‎آموزی است. در 
این صفحه اصطلاحاتی را یاد می‎گیرید که تنها راه آموختن‎شان این است که ساعت‌های 
زیادی را صرف مکالمه انگلیســی کنید ولی کو وقت؟ خب این‌جا کلی اصطلاح رایج و 
کاربردی را به یک شــیوه باحال یاد می‎گیرید؛ برای هر کــدام، بریده‎هایی از فیلم‎های 
مختلف در یک ویدئوی کوتاه به هم چسبانده شده و آن‎قدر تکرار می‎شوند که حسابی توی 
ذهن‎تان جاگیر می‎شود. این‎طوری، معضل همیشگی تلفظ هم حل می‎شود. یکی از 
کارهای جالب دیگر این پیج، آزمون های کوچکی است که هرچند پست درمیان ازتان 

می‎گیرد تا خودتــان را محک بزنیــد. نگران 
جواب درســت هم نباشــید، توی تصویر آخر 
پست‎های ورق‎زدنیِ امتحان‎ها، جواب را پیدا 
می‎کنیــد. عکس‎نوشــته‎ها و قســمت‎های 
کوتاهــی از فیلم‎هــا و پویانمایی‎هــای زبــان 
اصلی، زنگ تفریح‎هایی هستند که خیلی هم 
جو، مدرسه‎ای نباشد و از یادگرفتن زبان لذت 
ببرید. خب اگــر می‎خواهید انگلیســی را با 
سختی کمتر و فان و ساده یادبگیرید، دست 
بجنبانید. اگر صبور باشید و تمرین کنید از این 
به بعد، مثــل حرفه‎ای‎هــا می‎توانید لابه‎لای 
مکالمه‎های‎ سر کلاس زبان، از اصطلاحات 
اســتفاده کنیــد و موقع شــنیدن آن‎هــا توی 
فیلم‎هــا، هنــگ نکنیــد و دســت بــه دامــن 

دیکشنری نشوید. 

  
مریم ملی| روزنامه نگار

ماجرای نســبتا هولناکی اســت اما باید بپذیریم که بدن من و شــما خانه امن و راحتی برای 
باکتری‌هاســت. قســمت چندش‎آور‎تر قضیه این اســت که آن‎ها از پوســت و عــرق ما تغذیه 
می‎کنند. اگر همه این حقایق تلخ را بپذیریم باز هم پذیرش این که عرق بدن به خصوص زیر 
بغل انسان این‌قدر بدبوست،   واقعا سخت است. این بوی گند از کجا می‎آید؟ دقیقا نمی‎شود 
گفت منشأش چیست چون چندین و چند عامل در آن دخالت دارند. استرس غول بی‌شاخ 
و دمی که همیشــه از آن می‎نالیم این‎جا هم نقش منفی داســتان را بازی می‎کند، هر چقدر 
بیشتر مضطرب باشــیم هورمون کورتیزول بیشتر ترشح می‎شــود و این هورمون بر عملکرد 
غــدد تعریق تاثیر می‎گذارد و درنهایت باعث ترکیب باکتری‌هــا با ذرات عرق و ایجاد بوی بد 
زیــر بغل و حتــی بوی پا می‌شــود. بعضــی از داروها هــم برای ما دردســر درســت می‎کنند؛ 
قرص‎هــای مســکن، ضدحساســیت‎ها و قرص‎هــای لاغری نمونه‎هــای معــروف داروهای 
بدبوکننده عرق بدن هستند. باکتری‌‌‌ها هم مثل شما عاشق شیرینی‌جات هستند. خوردن 

زیاد شیرینی‌‌جات باعث افزایش رشد باکتری‌ و قارچ‌های میکروسکوپی روی پوست می‌شود. 
این باکتری‌هــا مانند نوعی مخمر، قنــد را به الکل 
تبدیل می‌کنند کــه این موضوع باعث بوی بســیار 

بدی می‌شــود که اصلا شیرین نیست! از طرفی 
یبوست و نگه داشتن دست‎شویی هم باعث 

می‎شــود بعضــی از ســموم از طریــق 
دســتگاه گوارش جذب بشــوند و به 

پوست راه پیدا کنندکه  این خودش 
یکی از علت‎های بوی وحشــتناک 

بــدن اســت. نــوع غذاهایــی کــه 
می‎خوریــد و کمبــود ویتامین‎هــا و 
نخــوردن ســبزیجات هــم در بودار 

شدن شما اثر می‎گذارد.

 
فاطمه قاسمی| مترجم

شــاید این روزها اســم »الیود کیپچوگه« را شنیده‎باشــید. 
الیود 33ساله اهل کنیا، نخستین فردی است که مسافت 
42 کیلومتــر و 195متــری ماراتــن را در یــک ســاعت و 
59دقیقــه و 40ثانیه طــی کرده‌اســت. البته رکــورد این 
چــون  نشده‎اســت  رســمی  ثبــت  پرســرعت،  دونــده 
رکوردشکنی‌اش در یک برنامه غیرمسابقه‎ای بوده و نه در یک رویداد جهانی. این قضیه اما ارزش 
کار الیود را زیر ســوال نمی‎برد. او برای رســیدن به این موفقیت هر هفته بیش از ۲۲۰ کیلومتر 
تمرین کرده‌اســت. جالب اســت بدانید که در این جریان، 41 دونده کــه همگی مدال‌آورهای 
جهانی المپیک بودند هم حضور داشتند البته نه برای رقابت بلکه به‎عنوان »بادگیر و پیس‌میکر«؛ 
یعنی برای تنظیم ســرعت و کم‌کردن مقاومت و فشــار بــاد، جلوی الیود می‌دویدنــد و هر چهار 

کیلومتر جای‌شان را با دونده‌های تازه نفس‌تر عوض می‌کردند.

سریع ترین دونده ماراتن 
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این روزها به اسم هفته رفقا سلام!
»بهداشت روان« نام‎گذاری شده. به 

همین مناسبت تو ستون »بپرس تا بگم« راجع 

به موضوع خیلی مهم بهداشت روان و خودمراقبتی حرف 

می‎زنیم با هم. اگه رفیق قدیمی جوانه باشین، می‎دونید که این 

ستون راه افتاده تا به کمک روان‎شناس‎ها به سوال‎های شما جواب بده. 

بهمون بگید تا الان براتون مفید بوده یا نه، همچنین برامون بنویسید که مسئله 

و دغدغه این روزهاتون چیه. ما دلمون می‎خواد رفقامون همیشه سلامت 

شماره پیامک 2000999باشن و هرکاری ازمون بربیاد، تو این زمینه انجام میدیم.  
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

بالتازار

زبان آموزی با کمک  اینستاگرام  

طولانی‌ترین پرواز مستقیم جهان

تصور یــک پــرواز معمولــی بــه مدت هفت‌، هشــت ســاعت 
درحالی‌که جلوی پا و پشت سرتان ردیفی از صندلی‌ها قرار 
گرفته، به تنهایی خسته‌کننده و وهم‌آور است حالا فکرش را 
بکنید در پروازی بدون توقف به مدت 20 ســاعت در آسمان 
معلق باشید! شرکت هواپیمایی »کانتاس« در استرالیا  روز 
جمعه طولانی‌ترین پرواز مستقیم جهان از نیویورک به سیدنی 
را انجام داد. پیش از این پروازی با این طول زمان در این مسیر 
انجام نگرفته‌است. در این پرواز آزمایشی تعداد زیادی از پزشکان و دانشمندان هم حضور داشتند تا 
آثار چنین پروازهای طولانی را در عملکرد خواب، غذا‌خوردن و فعالیت‌های ذهنی و بدنی مسافران، 
خلبانان و خدمه بررسی کنند. پزشکان قبل از پرواز پیش‌بینی کرده‌بودند که احتمالا مسافران دچار 
سرگیجه، خستگی، سردرد و شاید کلافگی شوند. سال گذشته هم یک شرکت هواپیمایی، مسیر 

سنگاپور تا نیویورک را در 18ساعت و 30دقیقه طی کرده‌بود.

بوی وحشتناک عرق بدن از کجا می‎آید؟ 

نوجوان 

روزهای فرد

 متن و اجرا:تصمیم بزرگ خلال سیب زمینی ها 
محمدپور - مرادی

کمیک

 پیشنهاد

از خودمراقبتی چه می‎دانید؟  

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

  ۲۸ مهر   1398    
 شماره ۱۴۴۵ 

با استفاده از شماره های بالای صفحه سوالات تان را برای ما بفرستید

عجایب

24 تــا 30 مهر، هفته بهداشــت روان اســت؛ برای همین 
در ســتون »بپرس تا بگم« این هفتــه به‎جای این‎که به یکی 
از ســوال‎های شــما جواب بدهیــم، رفتیم ســراغ موضوع 
خیلی مهمی که لازم اســت در چنین مناسبت‎هایی با هم 

درباره‎اش حرف بزنیم. 

بپرس تا بگم

بله  باهام کاری داشتین؟

حواست 
به این 

سیب‌زمینی‌ها 
باشه من 5 دقیقه 

برم پیش 
همسایه

حواسم بهتون 
هست

حواسم 
بهتون هست 
بچه‌ها سیب‌زمینی‌ها

حالا موقعشه

خب یه سی ثانیه 
اینستاگرام رو چک کنم

پیش به سوی 
زغال شدددن!

نگفتم حواست 
باشه؟

هنوز نمی فهمم چرا باید تن به 
این سوختن می دادیم؟

درسته سوختیم 
 ولی عوضش

  به زندگی‌مون 
ادامه می‌دیم

 خب ظاهرا امشب هم باید
 نون و پنیر بخوریم

آماده 
باشید

فقط سی ثانیه 
حواسم نبود


