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زندگی‌سلام 
دوشنبه 
    8 اردیبهشت 1399   
شماره 1584 

* درباره پرونده زندگی ســام، می خواســتم بگم من 
خیلی دوســت دارم دربــاره خمپاره‌انــداز بدونم. مثلا 
بردش چقدره؟ چه زمانی ســاخته شده و ویژگی هاش 
چیه؟ کلا به نظرم ســاح جالبیه و تو فیلم‌های جنگی 

هم خیلی نشونش میدن.
* پاسخ مشاور به خانمی که گفته بود »اگر برای شوهرم 
آراسته شوم، دیگر برایش عادی نخواهم شد؟«، خیلی 
عالی بود. اصلا پیامــک خانمه، توهین بــود به آقایان. 

‌چقدر بعضی خانم‌ها دید منفی دارن نسبت به آقایان.
* مطلب »نکات مهم برای خریــد و مصرف تخم‌مرغ در 
روزهای کرونایی« در صفحه سلامت خوب بود. ممنون.
* خخــخ. آســفالت نشــین! اســلحه‌های ســازمانی 
همه کشــورهای دنیا رو  نوشــتین بی مصــرف و به درد 
نخور! خیلی جالبه! آلمان که بی مصرفه، فرانســه هم 

نامتعادل. خخخ.
* درباره مطلب »رمزگشــایی از معنــای تاریخ انقضای 
مواد غذایی« می خواســتم بگم که بعضی شــرکت ها، 
کلا الکی میزنن این تاریخ انقضــا رو. مثلا محصول رو 

می خری، مال دو روز بعده!
* در قسمت مقایسه اسلحه ژ 3 با کلاش، به نظرم باز و 
بسته کردن هر دوتاشون مثل همه. البته شما نوشتین 

که ژ3 سخت‌تره ولی این جوری نیست.
* دربــاره پرخواننده‌تریــن مطالــب زندگی‌ســام، 
پیشنهادم اینه که فقط معرفی کشــورهای خارجی در 

صفحه اول زندگی‌سلام چاپ شود.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز هدیه خریدن برای روزه اولی‌ها

قرار و مدار

نزدیک به 16 ساعت روزه‌داری برای روزه اولی‌ها 
در هوایی که تقریبا گرم شده، بسیار ارزشمنده 
و باید مورد تحسین قرار بگیره. 
امروز برای یکی از روزه‌اولی‌های 
یــا  خانــواده 
فامیل‌تون 
یــک هدیه 
و  بخریــن 
لش  شــحا خو

کنین

باتوجــه بــه مطالــب مطرح شــده 
توســط شــما در این پیامک، چند 
سوال مطرح می‌شود که دانستن 
راهنمایــی  بــرای  پاسخ‌شــان 

اصولی‌تر ضروری است:
 آیــا خواســتگاری ایــن فــرد از شــما در روال عادی 
و بــا هماهنگــی خانواده‌هــا بــوده اســت؟ آیــا قبل 
از خواســتگاری ارتبــاط طولانــی داشــته‌اید؟ آیــا 
توافقاتی بیــن دو نفرتان رد و بدل شــده اســت 

که نقض آن توســط شــما باعث خشــم و تهدید و ... 
توسط طرف مقابل شده اســت؟ به نظر می‌رسد که 
بروز چنین رفتارهایی در انجام خواســتگاری‌های 
معمولی و خانوادگی بعید است. در غیر این‌صورت، 
احتمالا باید مشکلات شخصیتی ونداشتن سلامت 
روانی را در خواستگارتان جست‌وجو کرد تا راه حل 
این مشــکل  را پیدا کنید. با عنایت بــه نکات مطرح 
شده در ادامه مطلب ، مواردی را خدمت‌تان عرض 

می‌کنم.

 این موضوع را با خانواده خود درمیان بگذارید
از آن‌جایی که به راحتی نمی‌توان از هرگونه تهدیدی 
عبور کرد، اگر خانواده شما از موضوع اطلاع ندارند، 
سعی کنید در اولین فرصت آن‌ها را مطلع کنید و با 
هم فکری آن‌ها راه حل مناسبی را برای خاتمه دادن 
به این  موضوع پیدا کنید؛ البته توجه داشــته باشید 
که تاحدامکان موضوع را با عضوی از خانواده)مانند 
مادر یا پدر( که حدس می‌زنید، برخورد منطقی‌تری 

با موضوع خواهد داشت مطرح کنید.

 راه‌های ارتباطی خود را قطع کنید

 علــت این‌که هنوز با شــما ارتباط دارد، چیســت؟ در 
اســرع وقت مســیرهایی را که نام برده با شما ارتباط 
برقرار می‌کند، مسدود کنید و با تعویض شماره تلفن 
همراه خود و پاسخ ندادن به شماره‌های  وی یا خطوط 
ناشناس در تلفن منزل و محل کار، سعی کنید گیرنده 

پیامش نباشید.

  به خواستگار جدیدتان بیندیشید
در عین حال که نباید به سادگی از کنار تهدیدهای 
ایــن فــرد بگذریــد، ولــی ایشــان نمی‌تواننــد مانع 
ازدواج شــما شــوند؛ بنابراین اگر واقعا به ازدواج با 
وی فکر نمی‌کنید بهتر اســت با حفــظ آرامش خود 
به موقعیت‌های جدید بیندیشــید و بــه هیچ عنوان 
موقعیتی را به دلیل حرف‌هــا وتهدیدهای وی کنار 
نگذارید. به خواســتگار جدیدتان بیندیشــید و او را 

بررسی کنید.

  به حمایت‌های قانونی توجه داشته باشید
در هر صــورت قانــون جاری کشــور بــرای این‌گونه 
موارد، راهکارهای لازم را ارائه کرده اســت و اگر از 
شیوه‌های مذاکره مســالمت‌آمیز به نتیجه مطلوب 
نرسیدید و رفتار‌ها و تهدیدهای وی همچنان ادامه 
داشت، می‌توانید با انجام مشاوره حقوقی از طریق 
مراجع ذی صلاح به شــیوه قانونی اقــدام کنید. در 
پایان، بهترین راه بــرای  مقابله با مزاحمت و تهدید، 

مراجعــه بــه مراجــع قضایی و توســل به 
راه‌های قانونی است.

 مدتی قبل یکی از ســایت‌‌های فروش محصولات 
آرایشــی و بهداشــتی، تبلیغات گســترده‌‌ای برای 
فروش ماسک‌‌های طرح‌‌دار زنانه در فضای مجازی 
داشــت. ماســک‌‌هایی که خیلی هم زود به‌‌فروش 
رسید. در تبلیغات تاکید روی زیبایی ماسک بود؛ کمترین توضیحی 
درباره جنــس و کیفیــت آن، به‌‌خصوص این‌‌که تــا چه انــدازه دربرابر 
کرونا امکان پیشگیری دارد داده نشــده بود. از قرار معلوم به‌‌نظر این 
سایت و تولید کننده ماسک‌‌های طرح‌‌دار، کرونا فرصتی برای اشاعه 

جنســی مد و زیبایی اســت. ماســکی که طرح‌‌دار باشد احتمالا   از 
تولید می‌‌شــود که امکان چاپ روی آن 

باشد. قیمتش بیشــتر می‌‌شود و 
طبعاً یک‌‌بار استفاده از آن هیچ 

توجیهی نــدارد. اســتفاده 
چندبــاره هــم کــه مغایــر 
دستورالعمل‌‌های صریح 
سازمان بهداشت جهانی 
اســت. جالب‌‌تــر این‌‌کــه 

ماجرا محدود به کشــور ما 
نیست. باشگاه بایرن مونیخ 

آلمــان هــم کــه همیشــه درآمد 
زیادی از فروش پیراهن هواداری بین 

تماشاگران دارد ماسک هواداری تولید کرده 
اســت؛ آن‌‌هم در روزهایی که فوتبالی برگزار نمی‌‌شود و اساساً مقوله 
هواداری از یک تیم هم آن چنان ضروری نیســت که ماســک بخواهد 
بستر اعلامش باشد. این جاست که نفوذ مد را حس می‌‌کنیم. جایی 
که صنعت مد، از جنبه سرگرمی و تنوع خارج شده و نیازهای کاذبی 
برای مردم ایجاد می‌‌کند تا به مصرف‌‌گرایی دامن بزند و در نتیجه سود 
بیشتری داشته باشد و جالب‌‌تر این‌‌که از چنین محصولاتی استقبال 
هم می‌‌شود. یعنی خیلی از ما هم نمی‌‌دانیم چرا ماسک می‌‌زنیم و چه 
کارکردی در سلامت ما دارد. به هر قیمتی می‌‌خواهیم متفاوت و جذاب 
باشیم. این‌‌روزها که جز در موارد ضروری نباید به کوچه و خیابان رفت 
و مهمانی هم از اساس محل بحث است ماسک طرح‌‌دار و گُل گلی که 
استانداردهای اولیه برای پیشگیری را ندارد ممکن است به خیلی از ما 
اعتماد به‌‌نفس کاذب بدهد که ماسک لاکچری و گران‌‌مان را نمایش 
بدهیم و خطری هم متوجه ما نیســت. این‌‌جاست که سلامت جامعه 
برای ســود عده‌‌ای به‌‌خطر می‌‌افتد؛ البته ســود عــده‌‌ای و علاقه عده 

دیگری به پیروی از هر نوع مد.    

خواستگارم بعد از شنیدن جواب منفی، هر روز تهدیدم می‌کند ماسک طرح‌‌دار و لاکچری رسید
مُدگرایی کاذب حالا به حوزه ماسک هم رسیده و 
سلامت جسم و جان جامعه را به خطر انداخته است

مشاوره 
ازدواج

سوژه 
روز

 ویژگی‌های گل تازه را بشناسید

به هر نوع  تغییــر رنگ، پژمردگی یا شــفاف شــدن 
گلبرگ‌ها دقت کنید چون این علایم نشان می‌دهد 
که گل، عمر خودش را کرده اســت. برای خریدگل 
رز، بخشــی از گل را کــه گلبرگ‌ها به ســاقه متصل 
شــده‌اند آرام فشــار دهید، نرمــی آن نشــان از تازه 
نبودن گل است. شاخه‌هایی با جوانه‌های بسته‌تر، 
شــکوفه‌هایی تازه‌تر خواهند داد. اگر ساقه‌ای خم 
یــا شکســته باشــد، گل‌هایــش خیلــی زود پژمرده 

می‌شوند.

 شاخه و برگ‌های اضافه و پژمرده را جدا کنید

دقت کنید که برگ‌های پایین ســاقه  را کــه در گلدان 
حــاوی آب غرق می‌شــوند جدا کنیــد. ایــن کار باعث 
می‌شود که آب گلدان، تمیز، صاف و خوش‌بو بماند و از 
رشد باکتری احتمالی هم جلوگیری کند. آب گلدان را 
در طول روز چندین بار با آب تمیز و خنک عوض کنید و 
خود گلدان را بشویید. روزانه انتهای ساقه های گل را به 
اندازه 3 تا 5 سانتی متر به‌صورت زاویه‌دار ببرید. البته 
مراقب باشید که موقع برش، ساقه‌ها له نشوند و بعد از 

برش خیلی سریع آن ها را داخل گلدان آب بگذارید.

 از گرما و حتی میوه‌ها دورشان کنید
از گرمــا، نــور مســتقیم خورشــید، پنجره‌هــا و حتی 
میوه‌هــا دورشــان کنیــد. گل‌هــا در اتــاق خنــک، 
مانــدگاری بیشــتری دارنــد. از قــرار دادن آن‌ها در 

نزدیکــی وســایل گرمایشــی، 
تهویــه هــوا، پنکه‌هــای 

حتــی  و  ســقفی 
رایانه یا تلویزیون 
خودداری کنید. 
دمــای پایین گل 

و  فروشــی‌ها 
دادن  قــرار 

در  گل‌هــا 
سطل‌های پر 

از آب خنــک باعــث تازگی و 
ســرزندگی آن‌ها می‌شــود. گل‌ها 

را حتی در کنار میوه ها و سبزی ها قرار 
ندهید چون گاز اتیلن ناشــی از آن‌ها، 

گل‌ها را پژمرده می‌کند.

 از مواد مغذی گل‌ها استفاده کنید
می‌توانید برای طولانی کــردن عمر گل‌ها به خصوص 
اگر حجم زیادی از گل در خانه دارید بسته‌های خوراکی 
مخصــوص گل‌های شــاخه‌ای  را که در گل‌فروشــی‌ها 
موجود است خریداری و در آب گل از آن استفاده کنید. 
این بسته‌ها ترکیبی از سه ماده ضروری است که گل‌ها 
برای شــادابی بــه آن نیاز دارنــد. این مواد متابولیســم 
ســلولی و pH آب را تنظیــم  می کند، 
مانع رشد باکتری‌ها می‌شود و 
جذب آب را افزایش می‌دهد. 
به جای این بســته‌های آماده 
می‌توانیــد یــک قاشــق 
 ، ‌شــکر ی ر ‌خو ی چا
یــک قاشــق‌ چای‌خــوری 
ســفید‌کننده و دو قاشــق 
چای‌خــوری لیموتــرش را در 
یک لیتر آب حل و به آب گلدان 

اضافه کنید.
یک نکته: برای تشخیص تازگی گل از فروشنده 
کمک بگیریــد، اغلــب از این که به شــما اطلاعاتی 
درباره نحوه انتخاب گل، تزیین و نگهداری آن بدهند 
proflowers :منبع خوشحال می‌شوند. �

رمز و رازهای داشتن گل‌هایی شاداب در خانه

     

داستان ناخوشایند ویروس کرونا در میانه سال تحصیلی، چالش‌ بزرگ همه کشورها بوده 
که به‌ دلیل ناشناخته بودنش، نیازمند مراقبت‌های جدی بهداشت فردی و اجتماعی به‌ویژه 
برای دانش‌آموزان و نتیجه‌اش تعطیلی طولانی مدارس بوده است اما کلاس‌های آموزش 
آنلاین در جبران این تعطیلی به یک روش غالب تبدیل شد تا دانش‌آموزان و دانشجویان در 
ادامه کلاس‌های درس سنتی خود از آن استفاده ‌کنند. بازار این شکل آموزش و یادگیری از خانه به روش‌های 
مختلف و با ابتکار و خلاقیت برخی آموزگاران، پخش زنده تلویزیونی کلاس و پیگیری‌های بعدی از طریق 
فضای مجازی حسابی داغ است. از آن‌جا که این شیوه آموزش  مجازی نیاز به ترفندهای متفاوت‌تری نسبت 
به روش‌های کلاس سنتی دارد، معلمان و دانش آموزان باید بتوانند مهارت‌های خود را با محیط یادگیری 
آنلاین سازگار کنند تا نکات آموزشی به‌صورت موثر و جذابی بین آن‌ها منتقل شود. در ادامه می‌پردازیم به 

چند ترفند که راه‌گشای بهبود تدریس آنلاین معلم و دانش‌آموز است.

مشاوره 
تحصیلی

 elearningindustry، goodcolleges : فاطمه قاسمی| مترجم� منبع

6+6 توصیه برای یادگیری 

بهتر در کلاس‌های آنلاین
آن‌چه آموزگاران و دانش‌آموزان برای بالا بردن بهره‌وری کلاس‌های از راه دور باید بدانند

بانوان

حسین شرافتی |  دانشجوی دکترای روان‌شناسی

بیشتر ما خانم‌ها مایل هستیم که گاهی برای عوض کردن حال و هوای خانه گل‌های تازه فصلی یا به قول 
معروف گل‌های شاخه‌ای در خانه داشته باشیم اما به دلیل نگرانی زود پژمرده شدن‌شان، از خریدن آن‌ها 
سر باز می‌زنیم. البته در فرهنگ ما گل به‌عنوان هدیه و یکی از ضروریات مجالس و مناسبت‌های مختلف 
هم استفاده می‌شود پس اگر اطلاعاتی درباره ترفندهای نگهداری آن ها داشته باشیم احتمالا از این به 
بعد گاهی برای طراوت حال دل‌مان هم که شده با چند شاخه‌ای از آن، خانه‌مان را مزین می‌کنیم. با ما 

باشید تا شما را با چند روش برای طولانی‌تر کردن عمر این گل‌ها آشنا کنیم.

سید مصطفی صابری

چند ماه پیش پسری 29 ساله از من خواستگاری کرد که به او جواب رد دادم چون به دلم 
نمی‌نشست و با هم تفاوت‌های زیادی داشتیم. از همان زمان، پیغام  می‌دهد که نباید ازدواج 
کنی و مدام من را تهدید می‌کند که در محله‌مان، آبروریزی خواهد کرد.ازاو می‌ترســم. 

تصمیم به ازدواج دارم. چه کنم؟

دانش‌آموزان بخوانند

کلاس مجازی را درست مثل یک کلاس واقعی  در نظر بگیرید. همان نظم و پیگیری را که در یک 1
کلاس عادی بوده در این نوع کلاس هم جدی بگیرید.

برای بــه انجــام رســاندن تکالیف کمتــر زیر 2 با خودتان رو راست باشید. در این نوع کلاس 
ذره‌بین معلم قرار دارید پس این شــما هســتید کــه باید برای یادگیری بهتر کوشــا 

باشید.
برنامه و مدیریت زمان داشته باشید. این کلاس‌ها نسبت به نوع سنتی آن،  آزادی و انعطاف‌پذیــری بیشــتری دارد و ایــن موضــوع می‌توانــد گاهی به 3
ضررمان باشد، بنابراین اگر برنامه‌ریزی روزانه نداشته باشیم احتمالا در یادگیری 
موفق نخواهیم بود. اســتفاده از برگه های یادداشت‌ کوچک پشت در اتاق یا جایی 

در مقابل دید برای یادآوری برنامه‌ها بسیار مفید است.
برای حضور در این کلاس، یک فضای دلچسب و همیشگی در نظر بگیرید.  خودتان تصمیم بگیرید که با چه نوع میزکار یا در کدام اتاق تمرکز و راحتی 4

بیشتری دارید. 
همچنین وسایل مورد نیازتان را دم دست داشته باشید. کتاب‌ها، جزوه‌ها، برنامه 
درسی، نرم‌افزارهای لازم و حتی کمی خوراکی یا نوشیدنی سالم و مقوی می‌تواند 
این فضا را برای شما خســتگی‌ناپذیر کند. از اتصال اینترنت خاطرجمع شوید و از 

هدفون برای گوش دادن استفاده کنید.
و گرم بودن بیش از حد اتاق گرفته تا هر وسیله اضافه که احتمالا تمرکز شما 5 هر چیزی را که باعث حواس‌پرتی شما می‌شود رفع کنید، از باز بودن پنجره 
را به‌هم می‌ریزد. صفحه‌های مجازی را از دسترس خارج کنید. در ضمن، خجالت 
نکشــید و بــرای موردی کــه در کلاس مجــازی متوجه نشــدید یــا عقــب افتادید از 

همکلاسی‌ها یا آموزگارتان کمک بخواهید.
رضایت از آن، بــه خودتان فرصــت دیدن یک فیلــم، اینترنت‌گــردی یا یک 6 به خودتان جایــزه بدهید. هر بــار بعد از پایــان کلاس در صورت احســاس 

سرگرمی غیردرسی هدیه بدهید.

آموزگاران بخوانند

که پــدر یا مــادر هســتید، زمانــی را بــرای تدریس 1 شرایط تدریس را فراهم کنید: به‌عنوان معلمی 
آنلایــن انتخــاب کنیــد کــه فاکتورهــای حواس‌پرتــی در 
کمتریــن میزان خود باشــد. قبــل از شــروع کلاس، تلفن 
همراه خود را بی‌صــدا و تلویزیون را خامــوش کنید، همه 
وســایل و مدارک لازم را دم دســت قرار دهید و با لباســی 
رسمی شــروع به‌کار کنید. علاوه بر مدت زمان اختصاص 
داده شــده به تدریــس، زمانــی را هــم در طــول روز برای 
محتواسازی، جمع‌بندی، تعیین سرفصل‌ها و طرح درس 
در نظر بگیرید. شاید لازم باشد بخشی از کارهای خانه یا 

شغلی‌تان را با شریک زندگی‌تان تقسیم کنید.
حضور جســمی‌تان پررنگ باشــد: بدون نمایش  چهره، صدا و تنها با ارتباط متنی در کلاس مجازی، 2
انتقال حس حضورتان به‌عنوان آموزگار به‌درســتی انجام 
نمی شــود. با تصویر و گاهی صدا به دانش‌‌آموزان دلگرمی 
دهید تا فضای کلاس مجــازی نزدیک‌تر بــه واقعیت پیش 
برود. مثلا شــبیه بــه کلاس‌هــای ســنتی و با یــک ارتباط 

تصویری کوتاه، حضورشان در کلاس را خوش‌آمد بگویید.
آموزگاران برای پر کردن وقت، به ســخنرانی‌های 3 روی یادگیــری »فعــال« تمرکــز کنیــد: برخــی 
طولانی تکیه می‌کنند. بهتر است برای درگیر کردن دانش 
آموزان در کلاس، جلسه‌های کلاسی بر مبنای مشارکت 
بیشــتر بچه‌هــا، ویدئــو و کلیپ‌هــای صوتــی و تمرینــات 
نوشتنی باشد. برای کم‌کردن اضطراب‌شان، زمانی را هم 

برای رفع اشکال در خارج از ساعت کلاسی تعیین کنید.
مجازی تشکیل دهید تا دانش‌آموزان بتوانند برای 4 ارتباط بین دانش‌آموزی را تقویت کنید: یک گروه 

کارهای گروهی تعیین شده توســط شــما، با یکدیگر به تبادل‌نظر 
بپردازند و به نتیجه برسند. کار گروهی انگیزه‌ بچه‌ها را برای رسیدن 
به موفقیت و میزان مشــارکت آن‌ها بالا می‌برد، مشــروط بر این‌که 
فضای رقابتی سالم از تعادل خارج نشود! معلم فقط به‌عنوان ناظر 

در این گروه حضور دارد.
فناوری، ابزارهای زیادی برای استفاده بهینه از محیط‌های 5 از ابزارهای یادگیری متنوع استفاده کنید: امروزه به لطف 
یادگیری مجازی شبیه به آن چه که در کلاس واقعی وجود دارد در 
دسترس است. یک معلم موفق از سبک‌های سنتی یادگیری در کنار 
ابزارهای صوتی و تصویری به‌روز بهره می‌برد و به این‌ترتیب کلاس 
را به محیطی مفیــد با افزایش تعامــل بچه‌ها باهم و بــا معلم  تبدیل 

می‌کند.
آنلاین، ارائه بازخورد منظــم را به‌عنوان بهترین روش برای  6 لحظه به لحظه بازخــورد کلاس را ارائه دهیــد: یک معلم 
بهبود عملکرد دانش‌آموزان و ایجاد انگیزه در آن‌ها جدی می‌گیرد. 
این بازخوردهــا باید دایمی باشــد تــا دانش‌آموزان در تشــخیص و 
اصلاح یــک مهارت خاص‌شــان دچــار اشــکال نشــوند. در ضمن، 

شوخ‌طبع هم باشید.
 فضای شاد در کلاس موجب توجه بیشــتر دانش‌آموزان به درس و 
ارتباط بهتر معلم و دانش‌آموز می‌شود. البته ایجاد تعادل در حفظ 
یک فضای شــاد که از کنترل نیز خــارج نشــود، از مهارت‌های یک 

معلم خوب است.


