
ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

زندگی سلام 
سه شنبه 
    6 آبان 1399   
شماره 1728 

* گفت و گو هــای صفحه نوجــوان برای ما کــه باید در 
ســال های آینده، یک شــغل مناســب بــرای خودمان 
انتخــاب کنیــم، خیلــی خوبــه. بــا پزشــک ها، دندان 

پزشک ها و داروسازها هم مصاحبه کنین.
* دربــاره پرونده زندگی ســام، می خواســتم بگم که 
بعضــی خانم هــا چقــدر خــوب بــه عایق شــون توجه 
می کنن و همین باعث می شه که لذت بیشتری هم از 

زندگی شون ببرن.
* بهتر بــود از خانــم »ابوالقاســم« که با زندگی ســام 
گفت و گو کرده، در این باره هم می پرسیدید که چطور 
با دو تا بچه از این قوری هــا نگهداری می کنه؟ ما که تو 

خونه مون به زور چندتا لیوان رو سالم نگه می داریم!
* سام. جهت نوشته عنوان صفحه »جوانه« برعکس 
بقیــه صفحــات زندگــی ســام اســت. لطفا بــه واحد 

گرافیک روزنامه خراسان بفرمایید اصاح کنند.  
سید ابوالفضل محمودی  
* نگاه خانم »ابوالقاسم« به قوری و این که نماد گرمای 

خانه هاست، برایم جالب بود.
* در صفحــه ســامت دربــاره نوشــابه های انــرژی زا 
نوشــتید که پرطرفــدار هســتند. باید می نوشــتید که 
پرطرفــدار بودنــد چــون بــا قیمــت الان شــون، دیگه 

طرفداری براشون نمونده.
* واقعا یک سال از عمر زنان برای انتخاب لباس هدر 
مــی ره؟ باورنکردنیــه! این جاســت که بایــد بگیم چه 

خبرتونه؟ چه خبرتونه؟

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز مدیریت بازی با گوشی

قرار و مدار

اگر زمانی که به انجــام بازی های موبایلی 
اختصاص میدین، مدیریت بشــه نه تنها 
بد نیســت که خوب هم هست و یک تنوع 
محسوب می شه اما بعضی افراد 
هستن که معتادش شدن و 
هر وقت یک فرصت کوتاهی 
پیش میــاد، فقط به این 
کار اختصــاص میدن که 

درست نیست...

پدر یــا مــادر گرامــی، یکی از 
دلایلی که باعث پرخاشگری 
بیشــتر نوجوانــان می شــود 
آشــنایی نداشــتن والدیــن 
بــا ویژگی هــای دوران نوجوانــی اســت. وقتی 
فرزند شــما بی احترامی، بداخاقی و لجبازی 
می کند و شما خود را در این زمینه شکست خورده 
می بینید، تحمل تان در برابر بداخاقی های او از 
بین می رود و از روش های تنبیهی یا روش های 
طرد و قهرکردن استفاده می کنید که نتیجه آن 
بسیار بد است. فرزند شما به توجه و محبت تان 
نیــاز دارد، در این زمــان نــه او را طرد کنیــد و نه 
برای او دلیل و استدلال بیاورید. 

نوجوانــی دوره ای مظلــوم در جوامــع در حــال 
پیشــرفت اســت. از دیــد نوجوانــان، جامعــه از 
طرفی مسئولیت دوران بزرگ سالی را بر عهده 
آن ها گذاشــته و از طرف دیگر آن ها اختیارات و 

استقال بزرگ سالان را ندارند.

 حواس تان هســت که او به دوره نوجوانی 

رسیده؟
مشــکات دوران نوجوانی بســیار زیاد اســت. 
نوجــوان مــدام در خانــه جروبحــث می کنــد 
و بــه حرف هــای والدین گــوش نمی دهــد یا به 
آن بی توجه اســت و دعــوا می کند یا گوشــه گیر 
می شود و همراه شــما به مهمانی نمی آید. همه 

این ها نشانه این اســت که کودک شما به دوران 
نوجوانی رسیده  است. گاهی اشتباه والدین این 
است که فکر می کنند با خرید وسایل گران قیمت 
مثل گوشــی، تبلت یا لباس یا ثبت نــام آن ها در 
کاس های مختلف، توانسته اند وظیفه خود را 
در قبال آن ها انجام دهند. این قبیل کارها در حد 
معمول خوب اســت، ولی نیاز آن ها را به ارتباط 
با والدیــن تامین نمی کند بلکــه آن ها هر لحظه 
دورتر و دورتر می شــوند. از خودتان بپرســید آیا 
من نوجوانم را بیش از حد کنترل می کنم؟ آیا به 
حرف ها و درددل های او گوش می دهم؟ آیا به او 
اجازه می دهم زمانی که نظرات او درست است 

آن را انجام دهد؟

 این چند توصیه را جدی بگیرید
* گفته ایــد که چندیــن بار بــه طور مفصــل با او 
صحبت کرده اید اما باز هم از شما می خواهم که 
برای فرزندتان زمان بگذارید. برای شروع بهتر 
اســت ســعی کنید روزانه حداقل یک ربع وقت 

بگذارید و با او صحبت کنید.
* بــرای بهترشــدن رابطــه می توانیــد دربــاره 
چیزهایی صحبت کنید که مورد عاقه اوست، 

مثل لباس، ورزش، فیلم، موزیک و ... .
* به جای این که مدام به رفتارهای ناشایست او 
توجه کنید، کمی رفتارهای مثبت او را تقویت و 

به آن توجه کنید.
* بعد از برگشتن فرزندتان از مدرسه یا بیرون، از 
او درباره اتفاقات روزانه ســوال و سعی کنید با او 

ارتباط برقرار کنید.
* بــر محبــت تاکیــد و از خشــونت دوری کنید. 
همچنیــن او را نصیحــت و بــا دیگران مقایســه 
نکنیــد. گاهی هم نیاز اســت کــه از خطاهایش 

چشم پوشی کنید.
*  در آخر سعی کنید بیشتر تغییرات این دوران را 
طبیعی جلوه دهید. نوجوان  هم خود نگران این 
تغییرات است و علت آن را نمی داند. همچنین 
می توانیــد بــا اســتفاده از دوره هــا و کتاب های 
آموزش مهارت های زندگی، با نوجوان تان درباره 
دوران بلوغ، نحوه دوست یابی، مهارت های حل 
مســئله، نحــوه برنامه ریــزی و گذرانــدن اوقات 

فراغت صحبت کنید.

نجمه عابدی شرق |    دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی

 تربیت 
فرزند

دختر 12 ساله ام با من مثل طلبکارها رفتار می کند

  مواد مورد نیاز

آب جــوش، مایع ظرف شــویی ضــد چربی، جوش شــیرین، 
اسکاچ نرم، دستمال یا حوله آشپزخانه

  قدم اول، تمیز کردن صفحه زیر هود است 

صفحه زیر هود گاهی به صورت فشاری خارج می شود و گاهی 
نیاز به پیچ گوشتی دارد. در هر حال شما باید صفحه زیر هود را 
خارج کنید تا تمیز کردن آن به صورت اساسی تر انجام شود. 
شایان ذکر است که فیلتر دقیقا پشت صفحه  فلزی قرار دارد.

  سینک ظرف شویی را با آب داغ پر کنید

توجه داشته باشــید که هر چقدر آب داغ تر باشد، چربی های 
روی هود راحت تر پاک می شوند. بنابراین شاید اضافه کردن 
کمی آب جوش به شما برای تمیزتر کردن اصولی هود، کمک 

کننده باشد.

  جوش شیرین و مایع ظرف شویی را اضافه کنید

یک چهارم پیمانه جوش شیرین و مقداری مایع ظرف شویی 
داخل ســینکی که آب داغ دارد، بریزید و با یک قاشــق کمی 

هم بزنید تا جوش شیرین در آب حل شود و مایع ظرف شویی 
کاما کف کند.

  فیلتر هود را وارد سینک کنید

فیلتر روغنی و کثیف هود را وارد  آب کنید. توجه داشته باشید 
که همه قســمت های فیلتــر زیر آب بــرود. آن را بــه مدت 10 
دقیقه در همان محلول قرار دهید تا اثر کند و تمیز شود. بعد 
از چند دقیقه، توصیه می شود که به سراغ اسکاچ بروید. کمی 
مایع ظرف شویی روی اسکاچ بریزید و با استفاده از آن فیلتر را 

به آرامی با اسکاچ بشویید.

  فیلتر را آبکشی کنید

در این مرحلــه، بعد از شست و شــوی کامل فیلتــر آن را با آب 
داغ آبکشی  و سپس با یک دستمال یا حوله آشپزخانه کاما 

خشک کنید و مجدد داخل هود قرار دهید.

  از دیواره ها و جداره بیرونی هود غافل نشوید
بعد از تمیز کردن فیلتر نوبت به دیواره های هود می رســد که 
می توانید با یک اسکاچ و کمی مایع ظرف شــویی آن را تمیز  
و سپس با استفاده از دســتمال کمی مرطوب آن را پاک  و در 

نهایت کاما خشک کنید.

بانوان

 خواب نامنظم و بی برنامه

مشــخص نکــردن یــک ســاعت خــاص برای 
خوابیدن که این روزها  بین جوانان و نوجوانان 
رایج است، می تواند باعث سردرد صبحگاهی 
شــود. »دیویــد دانیــک«، متخصــص اعصاب 
می گویــد: »اختالات خــواب مثــل از خواب 
پریدن، یکی از دلایل داشتن خواب نامنظم و 
بی برنامه است و همین از خواب پریدن، یکی 
از مهم تریــن عوامل محــرک ابتا بــه میگرن 
است. بنابراین به همه افراد توصیه می شود که 
ساعت مشخصی را برای رفتن به رخت خواب 

تعیین کنند و به آن پایبند باشند.«

 عوض کردن مدام محل خواب

این موضــوع هم که به خصــوص برای افــراد در 
ســفر اتفاق می افتد، یــک دلیل روان شناســانه 
محسوب می شود. البته بعضی افراد هم گاهی  
شــب ها جلــوی تلویزیــون در پذیرایــی، بعضی 
شب ها در اتاق خواب و ... می خوابند و جای ثابت 
و مشخصی برای استراحت شــبانه ندارند. »ندا 
میلسالوجویک«، روان شناس و عضو هیئت علمی 
دانشکده هاروارد در بوستون می گوید: »نداشتن 
یک مکان ثابت برای خوابیدن باعث آشــفتگی 
ذهنی  و در نهایت  سردرد می شود. این نکته ای 

است که افراد توجه کمتری به آن دارند.«

 اضطراب و نگرانی ذهن
آنا موریســون، یک پرســتار خانــواده و مربی 
معتبر ســامت روان در فلوریدا می گوید: »به 

طور کلــی، اضطــراب عامل 
اصلی درد و بیماری در بدن 

اســت. از درد و ناراحتــی در 
فک گرفته تا سردردهای شدید. 

اضطراب هرچند که یک اختال روان 
شناسانه است اما می تواند آثار واقعی فیزیکی 
داشته باشــد. اگر صبح ها با سردرد از خواب 
بیدار می شــوید، توصیه می کنم شب ها قبل 
از خواب و صبح ها وقتی بیدار می شــوید یک 
تمریــن کوتاه و ســریع 10 دقیقــه ای از نفس 
عمیق کشــیدن انجام دهید. ایــن کار کمک 
می کنــد افــکار خــود را بازیابی و تــا حدودی 

تنش و فشار روزانه را خنثی کنید. «

 افسردگی درمان نشده
دکتر »ملوا بینگهام«، روان شــناس می گوید: 
حتــی  یــا  میگــرن  خوشــه ای،  »دردهــای 
حالت هــای تنشــی معمــولا موجب ســردرد 
شــما بعد از بیدار شــدن از خواب می شــوند. 
یکی از دلایــل رایج این ســردردها کــه کمتر 
به  آن ها اشاره شــده و مورد توجه قرار گرفته، 
افسردگی اســت. برای کاهش احتمال ابتا 
به سردردهای صبحگاهی، مهم است که یک 
خواب خوب شبانه داشته باشید و توصیه های 
روان شناســان را بــرای درمــان و جلوگیــری 
از افســردگی و البتــه تغییر ســبک زندگی به 
مرحله اجرا برسانید. افسردگی درمان نشده، 
عوارض زیادی دارد که ســردرد صبحگاهی، 

یکی از آن هاست.«

دلایل روانی سردردهای صبحگاهی
 نداشتن ساعت خواب منظم، افسردگی درمان نشده و ... باعث می شود در زمان بیدار شدن

 از خواب، سردرد داشته باشید

  وقتی با سردرد از خواب بیدار می شوید، دیگر صبح شما خوشایند نخواهد 
بود. هرچند یک سری دلایل پزشکی و جسمی مانند شکل و حالت خوابیدن 
نامناسب، فشار خون بالا، داشتن تنگی نفس و ... از رایج ترین علل این اتفاق 
است اما برخی دلایل روان شناسانه هم باعث می شود در زمان بیدار شدن 
از خواب، سردرد را تجربه کنید. در ادامه از چند روان شناس و متخصص اعصاب پرسیدیم 
که چه چیزی باعث سردرد صبحگاهی می شود و همین طور چه کارهایی می توان انجام داد 

تا این اتفاق رخ ندهد.
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ترجمه

ریزه  کاری  های تمیز کردن هود آشپزخانه
تمیز کردن هود و فیلتر آن اصلا کار سختی نیست اما باید حداقل ماهی یک بار انجام شود

 آخرین بار که هود آشــپزخانه و فیلتر آن را تمیز کردید، چه زمانی بود؟ اگر خیلی وقت است این کار را انجام نداده اید یا 
این که هیچ وقت به فکر تمیز کردن هود آشپزخانه نبوده اید، بهتر است همین امروز دست به کار شوید. با گذشت زمان فیلتر 
هود ممکن است کاملا روغنی و کثیف و کارایی اش کم شود، در نتیجه بهتر است برای تمیز کردن هود و فیلتر آن یک برنامه 
مدون داشته باشید. در این مطلب نکات مهم و  کلیدی در تمیز کردن هود آشپزخانه را با هم مرور می کنیم. نکته مهم این 
است که تمیز کردن هود و فیلتر آن اصلا کار سختی نیست پس نگران نباشید و حداقل ماهی یک بار این کار را انجام دهید.

فرنگیس یاقوتی

چندین بار به صورت مفصل با دختر 12 ساله ام درباره این که چرا این قدر زود 
عصبانی می شود، صحبت کرده ام. او مدام عصبانی است و انگار با همه دعوا 

دارد. همیشه طلبکار است و نمی دانم باید چه کنم؟ راهنمایی ام کنید.

اولیــن ویژگــی ایــن پیونــد فرخنده، شــناخت و 1 انتخاب همسر با شناخت و آگاهی
آگاهی دو طرف از یکدیگر قبل از گرفتن تصمیم 
نهایی بوده است. خدیجه)س(، پیامبر اسام را بر اساس 

ارزش های انســانی، رفتــار، کردار، ســامت نفــس و ... 
انتخاب کرد. امروزه برخی به واسطه رفتار و کردار خارج 
از عرف و احساسات کنترل نشده و غرایز از اصل شناخت 
بر اساس ماک های انسانی دور شده اند و پس از ازدواج 

و دور شدن از شــوق و ذوق اولیه متوجه نداشتن شناخت 
واقعــی از یکدیگــر و درک و توجه متقابل می شــوند. بعد 
هم به مرور زندگــی را به خود و اطرافیــان زهر می کنند تا 
جایی که آسیب های زیادی را متوجه زندگی مشترک شان 
می کنند. پیامبر اســام)ص( و خدیجه)س( بــا آگاهی و 
شناخت کامل از اخاق، رفتار و خانواده همدیگر ازدواج 

کردند.
ویژگی درس آموز دوم در این ازدواج، بی توجهی 2 دنبال رفاه دنیوی نبودن

بیش از حد به مســئله مالــی و رفــاه غیرمعمول 
دنیــوی در دو طرف اســت. درســت اســت کــه حضرت 
خدیجــه)س( از لحــاظ مالــی جــزو طبقــه بــالای زمان 
خودش محســوب می شــد اما هدف اش از این ازدواج، 
کسب رفاه دنیوی نبود. وضعیت مالی پیامبر)ص( برای 
زن ثروتمند عرب روشــن بــود بنابراین وقتــی قدم پیش 
گذاشــت و از پیامبر)ص( خواســتگاری کــرد، بنابر نقل 
مشهور، پیامبر)ص( راضی شــدند تا با بزرگان خویش او 
را به صورت رســمی از پدرش خواستگاری کنند. سپس 

حضرت خدیجه)س(، خود شرایط را فراهم و موانع مالی 
را رفع کرد تا به آن چه  انتخاب با ارزش خویش بود، برسد. 
در پاســخ به این شــبهه که چــون حضــرت خدیجه)س( 
متمکن بود به این مســئله توجه نداشــت و با این ازدواج 
موافقت کــرد، باید بگوییم که اگر فــرض چنین بود، چرا 
او تمام دارایی خود را در اختیار پیامبر)ص( گذاشــت تا 
در راه اســام و تقویت بنیه اقتصادی اســام خرج شــود 
تا جایی که زندگی معمولی و حتــی فقیرانه ای را البته با 
رضایت قلبی برگزید؟ پاسخ این است که رفاه دنیایی، مد 

نظر ایشان نبوده است.
ویژگی دیگــر این پیوند مبــارک، توجه به بزرگ 3 مشورت با بزرگان و کمک گرفتن از واسطه ها
ترها و مشــورت بــا آن هاســت. خدیجــه)س( با 
وجــود اســتقال مالــی و جایــگاه خــاص در آن روزگار 
از پیامبــر)ص( می خواهــد کــه او را از پــدر و عمویــش 
خواســتگاری کنند تا آن ها در جریان باشند. شایان ذکر 
است که پیامبر)ص( در این باره با عموی خود، ابوطالب 
مشــورت کردند و او را واســطه قرار دادند. خدیجه)س( 
هم با عموی خود، ورقه بن نوفل، صحبت کردند. آنان در 
مراسمی و با حضور بزرگان دو خانواده عقد ازدواج خود 
را برگزار کردند. حالا سوال این است که جوانان امروز تا 
چه اندازه در انتخاب و گزینش همســر بــا والدین و افراد 

آگاه و دلسوز مشورت می کنند؟
مهریه های سنگین، تجمات و ریخت و پاش های 4 بی توجهی به مهریه سنگین و تجملات

بیهوده و توقعات خاص مالی از بزرگ ترین موانع 
ازدواج جوانان امروزی محسوب می شود که در  این پیوند 
مبارک، جایگاهی نداشــت. حضرت خدیجه)س( مهریه 
ازدواجش را از مــال خودش قــرار داد و ضامــن مهر خود 
شــد به طوری که عده ای به این موضوع اعتراض کردند. 
متاســفانه در برخی  مــوارد که جوانان خود بــه مرحله ای 
از شناخت و عقل و درک رســیده اند که می فهمند مهریه 
ســنگین و توقعات غیرمالــی معمول و معقــول، ضمانتی 
برای بقای پیوند و کیفیت زندگی به لحاظ عاطفی نیست  
برخی از خانواده ها، مانع تراشی و سنگ اندازی می کنند. 
در این پیوند مبارک، خدیجه)س( با این که زنی شناخته 
شــده و ثروتمند در روزگار خویش بود، در منزل و در رفتار 
با همســرش نبی مکرم اســام با تواضــع و فروتنی و روی 
گشاده برخورد می کرد و سابقه اجتماعی و اقتصادی اش 
در روابط زن و شــوهری دخیل نبود و تاثیر ســوء نداشت. 
حال آن که امروزه مواردی مشــاهده می شــود که زوج ها 
شرایط و جایگاه اجتماعی و اقتصادی خود یا خانواده شان 
را دستمایه فخر به یکدیگر و تحقیر دیگری قرار می دهند 
و فضای گرم خانه را به ســردی و بی توجهــی به عواطف و 

احساسات سوق می دهند. 

 4 نکته درس آموز  ازدواج پیامبر )ص( و خدیجه)س( 
پیوند مبارک حضرت محمد)ص( و  حضرت خدیجه)س( برای جوانان جامعه امروز در انتخاب درست همسر، نکات زیادی دارد

   

سبک زندگی پیامبر اسلام)ص( برای همه افراد تاریخ در گوشه و کنار جهان با هر سن، نژاد و ... 
که هدف نهایی شان رستگاری در دنیا و آخرت اســت، بهترین و بی نظیرترین الگو محسوب 
می شــود. امروز یعنی دهم ربیع الاول مصادف با سالروز ازدواج رســول خدا )ص( و حضرت 
خدیجه)س( است. درست 25 بهار از عمر گران بها و پربرکت پیامبر می گذشت که با بانوی 40 
ساله ای به نام »خدیجه« که برترین بانوی روزگار خویش بود، پیمان زندگی مشترک را امضا کرد و فصل جدیدی 
در زندگی اش آغاز شد. این پیوند مبارک اگرچه به لحاظ فاصله سنی و درخواست حضرت خدیجه)س(، خاص و 
متفاوت بود اما تقوا و معنویت، عفت و پاکدامنی، صداقت و راست گویی، امانتداری و حسن رفتار نبی مکرم اسلام 
در جوانی، شخصیتی را به نمایش گذاشته بود که مورد علاقه این زن ثروتمند آن روز عرب واقع شد. در ادامه 
سعی می کنیم به ویژگی هایی از این پیوند مقدس اشاره کنیم که می تواند برای جوانان جامعه امروز در انتخاب 
درست همسر و ملاک قراردادن آن چه که زندگی مشترک را لذت بخش و سعادتمند می کند، کمک کننده باشد.

مناسبتی
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