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* بازیگر نوزاد فیلــم »دو نفــر و نصفی« از همــه نوزادهای 
دیگه‌ای که عکس‌شون در صفحه اول زندگی‌سلام چاپ 

شده، گوگولی‌تر و نازتر بود. 
* به سرم زده که دستور پنیر خانگی رو که در صفحه سلامت 

زدین اجرا کنم. امیدوارم خوب بشه.
* گفت‌و‌گو با بانوی موتورسوار در ستون بانوان بسیار جالب 
بود. به خصوص قسمتی که گفته، خودم هم باور نمی‌کردم 
که بتوانم تعادلم را روی موتور حفظ کنم. این نشان می‌دهد 

که با تلاش می‌توان به همه آرزوها رسید. 
* درباره پرونده زندگی‌ســام می‌خواستم بگم چند وقت 
پیش یک پیج اینستاگرامی دیدم که زده بوده سه میلیون 
می‌گیره تا به نوزادها تو سریال‌های ایرانی، یک نقش کوتاه 

بده تا دیده بشن!
* به فردی که پیامک داده و گفته: »بعــد از ازدواج با دختر 
مــورد علاقه‌ام کــه بــه شــدت پولدار اســت، خوشــبخت 
می‌شــوم؟«، می گویم قطعا خوشبخت میشی فقط دیگه 

شاخ بازی نباید دربیاری.
* بهارنارنج که در صفحه ســامت درباره‌اش نوشــته‌اید، 

احساس آرامش جالبی به انسان می‌دهد.
* در سریال »خداحافظ بچه‌«، 20 تا بچه بازی کردن! چرا 

من یادم نمیاد؟! به نظرم حافظه‌ام خیلی ضعیف شده.
* با سلام. امیدوارم همه زندگی‌سلامی‌ها در سال 1400 
با خبرهای خوب و خوش روبه‌رو شــوند و به کامیابی‌های 
ساجده، مشهد بزرگ دست یابند. �
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مخاطب گرامی، یکی از مهم‌ترین عواقب شیوع 
کرونا، ایجاد تغییرات ســریع و غیرقابل باور در 
ســبک‌زندگی اســت که در نوجوانان و جوانان 
محســوس‌تر‌ به نظر می‌رســد. از دســت دادن 
شغل، فرسودگی شغلی، روند فرسایشــی بیماری، تغییرات در 
خلق‌و‌خو و ارتباط از جمله مهم‌ترین تغییرات احتمالی ناشی از 

شیوع این پاندمی است. با این حال، چند توصیه به شما داریم.

 همدلانه با پسرتان صحبت کنید

در پیامک‌تان رفتار فرزندتان را بــه دو دوره قبل و بعد از کرونا 
تقسیم کرده‌اید و شرایط نامســاعد فعلی او را به نوعی متاثر از 
شــیوع بیماری کرونا می‌دانید. آگاه باشــید که فرزند شــما در 
حال گذر از دوره نوجوانی و رســیدن به مرحله جوانی اســت و 
در این ســنین بروز برخی از ناملایمات و ناســازگاری‌ها الزاما 
به معنــای بروز مشــکل نیســت زیــرا نوجــوان در راه رســیدن 
به اســتقلال و فردیت، صرفــا از والدیــن خود الگــو نمی‌گیرد 
و ارتبــاط با همســالان به خــودی خود بــه معنای نقــض حریم 

خانواده محسوب نمی‌شود. به نظر می‌رسد کرونا در از دست 
دادن شــغل فرزندتان تاثیرگــذار بوده و او هم از دســت دادن 
شــغل را  مانعــی در راه به اســتقلال رســیدن خــود می‌داند و 
همین موضوع سبب می‌شود که آستانه تحمل او در مواجهه با 
تعارضات احتمالی  با دیگر اعضای خانواده پایین بیاید و سبب 
بروز کشــمکش و در نهایت تمایل بیشــتر فرزندتــان به ارتباط 
بیشــتر با گروه همســالان شــود. بنابراین پیشــنهاد می‌شــود 
که ضمــن آگاهــی از ویژگی‌هــای دوره رشــدی فرزندتــان، با 
رویکردی همدلانه و دور از هر گونه سرزنش و قضاوت با فرزند 
خود گفت‌وگو کنیــد ، به او یادآور شــوید کــه می‌دانید و درک 
می‌کنید که از دســت دادن شــغل برای او بسیار ســخت بوده 
اســت و این اطمینان خاطــر را بــه او بدهید که در رســیدن به 
اهدافش او را یاری  خواهید کرد و هــر آن‌چه را که در توان‌تان 

است ، برای کمک به او به کار می‌گیرید.

 به او نگویید که تو معتادی!
در ســوال‌تان مطرح کردید که »احســاس می‌کنــم موادمخدر 
مصرف می‌کند«؛ ذکر این نکته ضروری به نظر می‌رسد که اشاره 
مستقیم به اعتیاد فرزندتان جلوی او آن هم در زمانی که خیلی 

به احســاس‌تان اطمینان ندارید، روند ارتباط شما با فرزندتان 
را بســیار مختل می‌کنــد. در صورتی که داده‌هــای معتبری در 
خصوص اعتیــاد او به مواد مخدر دارید، پیشــنهاد می‌شــود که 
ابتدا در فضای همدلانه و دور از سرزنش، توصیفی از رفتارهای 
حال و گذشته او داشــته باشــید، به طوری که فرزندتان شما را 
فردی حمایتگر بداند و شما را از آن‌چه بر او گذشته آگاه سازد. در 
صورت هرگونه اعتراض، سرزنش و قضاوت احتمالا فرزندتان را 

در مسیر انکار موضوع  یا تنش بیشتر سوق می‌دهید.

 اعتماد به نفس فرزندتان را افزایش دهید
شالوده پرورش اعتمادبه‌نفس از ســنین اولیه کودکی پی‌ریزی 
می‌شود و تحقیقات مختلف نشان می‌دهد افرادی که از اعتماد 
به نفس بالایــی برخوردارنــد، در برابر فشــار گروه همســالان و 
تاثیرات منفی احتمالی از جانب ایــن گروه تا حد زیادی در امان 
هستند. اولین راه به منظور کمک به فرزندتان در پرورش اعتماد 
به نفس این اســت کــه ابتــدا خودتان به عنــوان یک والــد فرد با 
اعتماد به نفســی باشــید و ضمن پذیرفتن و ارج نهادن به ارزش 
وجودی‌تان)عزت نفس(، به توانایی خود در انجام کارها به رغم 
شکست‌های احتمالی اطمینان خاطر داشــته باشید. در ادامه 
شــما می‌توانید با تشــویق و تحســین فرزندتان برای رسیدن به 
علایق خود، به ‌رغم سختی‌ها، رنج‌ها و شکست‌های احتمالی، 
بذر اعتماد به نفس را در فرزند خود بکارید به طوری که به عنوان 
مثال با از دست دادن شغل، نه تنها تسلیم موقعیت موجود نشود 
بلکه بتواند از طریق کاربرد مهارت‌های حل مســئله، روش‌های 
جایگزین را شناســایی کند و در جهت افزایــش اعتمادبه‌نفس و 

بهداشت روانی خود گام موثری بردارد.

مصطفی نجمی |    پژوهشگر اعتیاد

 تربیت 
فرزند

احساس می کنم پسرم معتاد شده

  استفاده از جارو برقی

قدم اول این است که سطح مبل ها را با آخرین 
قدرت جاروبرقی تمیز کنید تا  گرد و خاک بین 
درزها و تار و پود خارج شود. سپس با استفاده 

از یک برس نرم سطح مبل‌ها را تمیز کنید.

استفاده از آب و صابون
با استفاده از یک دســتمال تمیز و کمی صابون 

مایع قســمت های فلــزی یــا چوبــی و پایه‌های 
مبلمان را تمیز کنید و در نهایت با یک دستمال 

کاملا خشک کنید.

با جوش‌شیرین به سراغ لکه‌ها بروید
اگر روی مبلمان لکه‌ای وجــود دارد، می‌توانید 
بــرای پــاک کــردن از جوش‌شــیرین اســتفاده 
کنید. فقط کافی اســت مقداری جوش‌شیرین 
روی لکه قــرار دهیــد و اجازه دهید نیم‌ســاعت 
جوش‌شیرین روی سطح بماند و بعد با استفاده 
از جاروبرقی جوش شــیرین را از روی مبل پاک 
کنید. جوش‌شیرین معمولا روی هیچ پارچه ای 
مشکلی ایجاد نمی‌کند اما با این حال بهتر است  

قبل از شروع کار ابتدا آن‌ را  روی قسمتی از پارچه 
مبل که در معرض دید نیست امتحان کنید.

لکه‌های پررنگ هم پاک‌شدنی است
اگر با جوش شیرین نتوانستید همه لکه‌ها را پاک 
کنید بهتر است سه چهارم پیمانه آب گرم را با یک 
چهارم پیمانه سرکه و یک قاشق مایع ظرف شویی 
مخلوط کنید و آن را داخل اسپری بریزید و سپس 
روی لکه ها اسپری کنید و بعد از چند دقیقه با یک 

دستمال تمیز سطح را به آرامی تمیز کنید.

بخارشوی آخرین گزینه است
اگر بخارشوی در دســترس دارید استفاده از آن 
هم می‌تواند باعث تمیزی بیشتر مبلمان شود. 
فقط  برای  استفاده از آن حواس‌تان باشد که در 

ساعات اوج مصرف، تصمیم به این کار نگیرید.

بانوان

 مطالعه‌ای میان دوقلوها!

ایــن مطالعــه توســط محققانــی در یکــی 
آمریــکا  در  شــیکاگو  دانشــگاه‌های  از 
انجام شــده اســت. آن‌هــا در ایــن مطالعه 
بــه بررســی ویژگی‌هــای شــخصیتی در 
زمینــه‌ خریــد، میــان 78 جفــت دوقلــوی 
همســان)دوقلوهایی کــه از نظــر ژنتیکی 
یکسان هســتند( و 43 دوقلوی ناهمسان 
)دوقلوهایــی کــه از نظــر ژنتیکــی در حــد 
خواهر و بــرادر با همدیگر شــباهت دارند( 
پرداختنــد. نتایج این بررســی نشــان داد 
وقتی یکی از دوقلوهای همســان، عشــق 
به حراجــی دارد، احتمال زیــادی دارد که 
نفر دوم هــم چنین ویژگی‌ داشــته باشــد، 
در حالی‌کــه شــباهت میــان دوقلوهــای 
ناهمســان کمتر اســت. ایــن در وضعیتی 
اســت که دوقلوهای یکســان چه این‌که در 
زمان انجام این مطالعه در یک خانه زندگی 
می‌کردند و چه نمی‌کردند، شــباهت بین 
آن‌ها از نظر آماری معنادار بود، در حالی‌که 
بین دوقلوهای ناهمســان تنها در صورتی 
که در یک خانه زندگی می‌کردند، شباهت 

ضعیفی مشاهده شد.
هر چند این مطالعه از اولین مطالعات در این 
زمینه است و نمی‌توان به گزاره‌هایی قطعی 
از نتایج آن رســید اما این که بین دوقلوهای 
همسان، شباهت به صورتی معنادار قوی‌تر 
است، محققان را به این نتیجه رسانده است 

که احتمالا زمینــه ژنتیکی در ایــن رفتارها 
نقش دارد.

 برای جذب مشتری از این مطالعه ایده 
بگیرید

محققــان مجــری ایــن مطالعــه می‌گویند 
توجه به این موضوع که افراد یک خانواده به 
واسطه شباهت ژنتیکی با همدیگر، احتمال 
بیشتری دارد که در زمینه استفاده از تخفیف 
مشــابه همدیگــر رفتــار کننــد، می‌توانــد 
ایده‌هایی به صاحبان فروشگاه‌ها بدهد. اگر 
شما مشتری‌ دارید که پای ثابت تخفیف‌های 
شماست، احتمالا می‌توانید با پیشنهاد دادن 
تخفیف‌های ویــژه ،دیگر اعضــای خانواده 
او)به ویژه والدین یا فرزندان او( را آسان‌تر به 

مشتریان ثابت خود اضافه کنید.
این مطالعه در شماره ژانویه 2021 نشریه  
 Journal of the Association for
Consumer Research  منتشر شده است.

عشق به حراجی در ژن‌ها نهفته است!؟
نگاهی به مطالعه جدیدی که می‌گوید رد پای عوامل ژنتیکی در تمایل افراد در 

استفاده از حراج و تخفیف  راه پیدا کرده است

شب و روزهای پایانی سال است و تب حراجی‌ها و خریدها، داغ‌تر از 
هر زمان دیگری در سال شده است. درست است که همه‌ افراد تخفیف 
گرفتن را دوست دارند اما برخی افراد بسیار فعالانه در این زمینه عمل 
می‌کنند، آن‌ها زمان تخفیف فروشگاه‌های بزرگ را می‌دانند و اطلاعات 
خوبی از تخفیف فروشگاه‌های اینترنتی و نحوه استفاده از این تخفیف‌ها دارند. اما آیا تا به 
حال فکر کرده‌اید چرا برخی افراد تلاش زیادی برای استفاده از تخفیف‌ها و حراجی‌ها 
دارند؟ خب شاید با خود فکر کنید آموزش از والدین و فرهنگی که در آن بزرگ شده‌اند، در 
این موضوع نقشی مهم دارد. خب هرچند فرهنگ و تربیت‌ خانوادگی در این زمینه اهمیت 
دارد اما مطالعه جدیدی که در ژانویه 2021 منتشر شده است، نشان می‌دهد شاید عشق 

به حراج و تخفیف در ژن‌های ما نهفته باشد!

نرگس عزیزی |    روزنامه‌نگار

 از دنیای
 روان شناسی 

تمیز کردن مبل‌ها در 3 سوت

 با نزدیک شدن به عید نوروز و سال جدید بهتر است کمی دقیق‌تر به مبلمان خانه‌تان نگاه کنید 
و تمیز کردن آن‌ها را هم در فهرست کارهای خانه‌تکانی قرار دهید. حتما شما هم این موضوع 
را قبول دارید که مبلمان در ظاهر خانه تاثیر بسیار زیادی دارد. در نگاه اول شاید تمیز کردن 
مبل‌ها برای‌تان کار بسیار سختی باشد اما باید بگوییم این کار آن قدرها هم سخت نیست، 

فقط کافی است اصول اولیه این کار را بدانید.

niniplus، parents :فرنگیس یاقوتی |    خبرنگار� منابع

پسری 18ساله دارم. قبل از کرونا خیلی پســر کاری و با ادبی بود اما الان حدود 9 ماه است که کار را رها کرده و با 
پسرهای نااهل رفت و آمد دارد. احساس می‌کنم مواد مخدر استفاده می‌کند. از رفتارهایش خسته شدم.

روز انجام کارهای عقب ‌افتاده

زمان زیــادی تا پایــان ســال 99 باقی 
نمونده و از این فرصت میشه برای انجام 
یک سری کارهای عقب افتاده که میشه 
ســریع انجام‌شــون داد و پرونده‌شــون 
رو بســت، اســتفاده کرد. اینــم آخرین 
قرارومدار امســال و 
به امیــد موفقیت 
همه‌مون در ســال 
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قرار و مدار

فنلاندی‌ها       سبک زندگی فعال و اهمیت برنامه‌ریزی

ساکنان شبه جزیره اسکاندیناوی مشهورند 
به این که قــرار ملاقات‌ها و برنامه‌های 
کاری خــود را گاهی از یک ســال قبل 
برنامه‌ریــزی می‌کننــد! فنلاندی‌هــا 
معتقدند کــه برنامه‌ریــزی در بالارفتن 
کیفیت زندگی و کاهش اســترس بسیار موثر 
است. این مردم برای مدیریت زمان بهتر در جهت پیشبرد 
برنامه‌ها، وظایف و کارهای بزرگ را به بخش‌های کوچک‌تر 
تقســیم می‌کنند تا انجام آن آســان‌تر باشــد. کوهنوردی 
و پیــاده‌روی در دل طبیعــت بخــش جدایی‌ناپذیر زندگی 
این مردم اســت و همین راز شــادابی و سلامت آن‌هاست. 
بد نیســت بدانید که فنلاندی‌ها یک ســبک پیــاده‌روی با 
استفاده از چوب‌های اسکی‌ زمستانی‌شان به‌‌نام »پیاده‌روی 
نوردیــک« دارنــد که در فصــل تابســتان از آن بــرای حفظ 
سلامت خود بهره می‌برند. این مردم معتقدند برای تجربه 

یک زندگی ســالم، شــاد و بدون اســترس باید تعــادل را با 
ساعات کاری کمتر و تعطیلات سالیانه بیشتر حفظ کنند. 
کارهای پیچیده و سنگین‌شان را در ابتدای روز کاری انجام 
می‌دهند تــا به‌تدریج از حجــم وظیفه کاری خــود در ادامه 
روز بکاهنــد. در این کشــور عجله‌کردن جایگاهــی ندارد 
چون باعث می‌شــود افراد از لحظات بسیار ســاده اما مهم 

زندگی‌شان غافل شوند و لذتی نبرند.

ژاپنی‌ها      با قانون آکیگایی زندگی را هدفمند می‌کنند

سخت‌کوشــی و ســاعات کار طولانــی 
ژاپنی‌ها در دنیا زبانزد است. این مردم 
فرمولی مهم اما بسیار ساده برای کسب 
شادی دارند؛ راز شــادابی ژاپنی‌ها در 
واژه »آکیگایی« یعنی هدف نهفته اســت. 
آکیگایی فعالیتی است که فرد را تا آخر عمر به‌خوبی مشغول 
و حین انجام مشتاقانه آن احساس راحتی و آرامش می‌کند. 

از نظــر ژاپنی‌ها هر چیزی که باعث شــود افراد، 
صبح‌ها به‌خاطرش از خواب بیدار شوند، بیشتر تلاش کنند 
و به آن‌ها انگیزه دهد، هدف است. در فرهنگ ژاپنی تا زمانی 
که امور روزمره افراد با هدف‌شان هماهنگ باشد، سرشار از 
رضایت، انگیزه، اشتیاق و مالک کلید شادی ابدی هستند. 
به اعتقاد روان شناسان همین ویژگی در کنار رژیم غذایی 
سالم و مراقبت از جسم و روان باعث شده است تا زنان ژاپنی 
با میانگین سنی ۸۷ سال، بالاترین طول عمر را در بین زنان 
دیگر کشورها داشته باشند. ژاپنی‌ها بر این باورند که دو سال 
در زندگی هر انسان در آسیب پذیرترین حالت خودش قرار 
دارد؛ یکی نخستین سال تولد و دیگری پس از بازنشستگی 
بنابراین بــه  پویا بــودن در دوره پس از بازنشســتگی تاکید 

زیادی دارند.

ســوئدی‌ها     با قانــون لاگوم بی‌نظمی‌هــا را در خانه، 
برنامه‌ها و ذهن حذف می‌کنند

لاگوم با 35 توصیه به ســوئدی‌ها کمک 
می‌کند تا در تمام جنبه‌هــای زندگی 
تعادل ایجاد کنند، نفس راحت بکشند 
و وقتی برای شاد بودن داشته باشند. 
این قانــون در همــه جنبه‌هــای زندگی 
آن‌ها پیاده می‌شــود از چیدمان خانه، خرید و تغذیه گرفته 
تا مدیریت ذهن و روابط اجتماعی آن‌ها. مثلا سوئدی‌ها بر 
این باورند که مبلمان را با فاصله بچینید تا فضای خالی باعث 

شود چشم‌ها راحت‌تر زیبایی هر یک را به تفکیک ببیند. برای 
بهره بردن بیشــتر از نور طبیعی، از پرده‌های رنگ روشن و 
ساده استفاده می‌کنند. با خرید هر وسیله یا قطعه، دو وسیله 
کهنه و قدیمــی را رها می‌کنند و از انباشــت وســایل اضافه 
و بی‌مصرف در خانــه می‌پرهیزند. برای درســت کردن 
غذاهای فصلی از محصولات بومی استفاده می‌کنند 
که هم سالم‌ترند و هم ارزان‌تر. آن‌ها به‌موقع می‌خوابند 
و یک ساعت زودتر بیدار می‌شوند تا بهتر زمان‌شان را 
مدیریت کنند. تعطیلات آخر هفته را فقط به خانواده 
اختصاص می‌دهند و زباله‌های ذهن‌شان را با کمتر 
سرک‌کشــیدن در فضای مجازی و مطالعه بیشتر 

حذف می‌کنند.

دانمارکی‌ها      با قانون هوگه زندگی را در لحظه حال 
درک می‌کنند 

هوگه نام سبک زندگی دانمارکی‌ها و مهم 
ترین دلیــل شــادی و آرامش ایــن مردم 
اســت. لذت بــردن از زندگــی در کمال 
ســادگی و در لحظــه، بــدون نگرانــی و 
دلواپسی از فردای از راه نرسیده، از ویژگی 
بارز دانمارکی‌هاســت. در گذشــته دانمارکی‌هــا در فصل 
سرد سال به اســتقبال هوگه می‌رفتند و در مراسمی ساده 
تنها با روشــن کردن شــمعی، خوردن یک نوشیدنی گرم و 
‌گفت وگو با دوستان و خانواده، شب‌های طولانی زمستان 
را ســپری می‌کردند امروزه این تفکر ســاده اما بزرگ فقط 
محدود به فصل سرما نیست و به یک سبک زندگی شادی‌آور 
در بین دانمارکی‌ها تبدیل شده‌است. در واقع درک زندگی 
در لحظه و لذت بردن از خوشــی‌های کوچــک یکی از مهم 
ترین ارکان زندگی دانمارکی‌هاست.  آن‌ها بسیار بذله‌گو، 
خوش‌خلق و انعطاف‌پذیر هستند، به یکدیگر اعتماد دارند 

و این اعتماد و صداقت را بخشی از فرهنگ خود می‌دانند.

استرالیایی‌ها     افراد خونسرد و آرامی هستند!

اســترالیایی‌ها تکیــه‌کلام پرکاربــردی 
دارنــد: »‌no worries, mate« یعنی 
»دوست من نگران نباش« شاید دلیل 
خوی‌خِوش و آرام این مردم ریشــه در 
همین جمله به ظاهر ساده داشته باشد. 
این مردم راحتی را در سادگی زندگی درک کرده اند. 
آن‌ها برای دست‌یابی به احســاس خوب، ساده‌ترین و 
سریع‌ترین راه را انتخاب می‌کنند و به خودشان سخت 
نمی‌گیرند. سازگاری این مردم با تنوع قومیتی و ملیتی 
در کشورشــان آن هم با علایق، ســایق و آداب و رسوم 
مختلف، نیاز به تاب‌آوری و صبر زیادی دارد که به ظاهر 

استرالیایی‌ها از آن برخوردارند. 

 شادترین مردم دنیا در جاهایی زندگی می‌کنند که لزوما ثروتمندترین کشورهای دنیا نیستند. 
هیچ سرزمینی بالقوه و از بدو پیدایش، مردمش شاد و متمایز خلق نشده‌ اند و مردم معمولا شادی را 
در کتاب‌ها، دنبال‌کردن سخنرانی‌های انگیزشی، رقابت در دستیابی به جاذبه‌های مدرن امروزی و... 
جست وجو می‌کنند، غافل از این که  اغلب دست یافتن به شادی به عملکرد شخص ما،  در زندگی 
روزمره و نوع سبک زندگی انتخابی‌مان بستگی دارد. افراد شاد طولانی‌تر و موثرتر زندگی می‌کنند، روابط بهتری دارند، 
سالم‌تر هستند، بهتر اهداف‌شان را دنبال می‌کنند و شهروندان بهتری برای جامعه مدنی خود هستند. در این مطلب به 

سبک‌ زندگی خاص برخی کشورها که در شاد بودن مردمش موثر بوده است، اشاره خواهیم کرد.

محوری
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 لو رفتن
 فرمول شادی در 

کشورهای مختلف
سبک‌ زندگی خاص مردم برخی از کشورها در شاد بودن آن‌ها موثر 

است، مثل قانون آکیگایی ژاپنی‌ها، قانون لاگوم سوئدی‌ها، قانون 

هوگی دانمارکی‌ها و ...


