
مخاطــب گرامــی، بگذاریــد 
یــک مثــال بــرای شــما بزنم. 
وقتی فردی بــا علایم ویروس 
سرماخوردگی به سمت شما 
می‌آید، در گام اول حواس‌تان هســت که ویروس 
به شما منتقل نشود و دچار سرما خوردگی نشوید 
زیرا می‌دانید ویــروس ســرماخوردگی واگیردار 

است؛ ما در پزشکی یک سری ویروس‌هایی داریم 
که فرد مبتلا به آن به راحتی قابل تشخیص است 
چون ویروس‌های پزشــکی هیاهو دارند و پر سرو 
صــدا هســتند. در روان شناســی هم یک ســری 
ویروس‌هایی وجود دارند که مسری‌اند و واگیر‌دار 
ولی بی‌هیاهو. کاملا بی‌سر و صدا هستند و بدون 
این‌که بفهمیم به ما منتقل می شوند و حال‌مان را بد 

می‌کنند. نکته دیگر این‌که گاهی اوقات عزیزترین 
افراد در محیط‌مان به این ویروس‌ها مبتلا هستند؛ 
برای مثال پــدر و مادر و ... . جملاتــی مثل »اگه با 
همســرت قهری، بی‌محلی کن درســت میشه«، 
»زیاد از رابطه‌ات مراقبت نکن، چون موش می‌افته 
تو کاسه آدم وسواسی«، »زیاد خوش نباش، هنوز 
 اولشه، خوشی‌های شــما هم تموم میشــه« و ... .
 این جملات همان ویروس‌هایی هستند که بدون 
هیاهو و گاهی با بیان عزیزان‌تان گفته می‌شــوند 

ولی حواس‌تان باشد که ویروسی نشوید.
 نگاه فانتزی به زندگی‌مشترک نداشته باشید

در ازدواج دو نــگاه وجــود دارد. نــگاه اول، نگاه 
فانتزی اســت. در این حالت تصور ما این اســت 
که کل زندگی باید همه‌اش خوشی، مسافرت، 

همیشــه به هم توجه کردن، نبود هیچ اختلاف 
و تعــارض و ... باشــد. هرچند ممکن اســت که 
در زندگــی زوجی همــه این موارد مطرح شــده 
وجود داشــته باشــد ولــی حواس‌تان باشــد که 
چون دو انسان متفاوت هستید، یک جاهایی با 
هم تعارض خواهید داشــت، یک جاهایی با هم 
به اختلاف می‌خورید، ممکن اســت بــا هم قهر 
کنید، به یک ســری از نیازهای‌تان پاســخ داده 
 نشود، از شور و هیجان اندکی کاسته شود و ... .
 این همان نگاه واقعی اســت که باید در زندگی 
داشــته باشــید تا پاسخ قســمت دوم ســوال‌تان 
برای مدیریت این ادعا را دریافت کرده باشــید. 
در پایــان از شــما خواهــش می‌کنــم کــه قبل از 
رفتن به زیر یک سقف، خیلی فانتزی به زندگی 
مشــترک نگاه نکنید تــا با دردســرهای کمتری 

روبه‌رو شوید.
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دکتر هادی غلام‌محمدی|  مشاور خانواده

3 سال است که در عقد هســتیم. هم من و هم شوهرم، یکدیگر را خیلی دوست 
داریم. مشکل ما این است که بعضی‌ها می‌گویند اگر بروید سر خانه و زندگی‌تان، 
این علاقه‌تان به مرور کمرنگ می‌شود. همین مسئله باعث شده که هر دو نفرمان، 

یک استرس بدی را تجربه کنیم. راهنمایی بفرمایید.

مشاوره 
زوجین 

از دنیای 
روان شناسی

کنترل‌احساسات در 
دوران بارداری

حالت تهوع مداوم و ناراحتی ۱
زنانی هستند که هورمون های بارداری باعث استفراغ و حالت تهوع در 
آن‌ها می‌شود. این حالت بیشــتر در چند ماه اول اتفاق می افتد، اگرچه گاهی 
اوقات ممکن اســت تا پایان بارداری ادامه داشته باشــد. در این باره، ناراحتی 
باعث می‌شود که خوشحال به نظر نرسند، زیرا حالت تهوع آنان را رها نمی‌کند.

تغییرات در بدن زنان 2
امروزه اهمیت‌ زیادی به داشــتن اندامی متناســب با اســتانداردهای 
زیبایی خاص داده می‌شود و باردار شــدن دقیقا بر خلاف معیارهای زیبایی 
معرفی شده است. در این دوران شکم شــما بزرگ می شود زیرا یک موجود 
زنده در بدن شما در حال رشد کردن اســت و بدن‌تان مایعات را  در خود نگه 
می‌دارد. این تغییرات باعث می شــوند برخی از زنان احساس خوبی درباره 

بدن خود نداشته باشند و از باردار شدن متنفر شوند.
3 افسردگی بارداری 

برخی از زنان باردار ممکن است افسرده  شوند زیرا تغییرات هورمونی 
باعث نوسانات خلق وخو می شــود. به همین دلیل، زنان باردار ممکن است 

اشتیاق یا انرژی خود را از دست بدهند.
4 ترس از زایمان

احساس ترس از زایمان کاملًا طبیعی است، اما زنانی هستند که وقتی 
به زایمان فکر می‌کنند وحشــت مطلق دارند. دلایل دیگری چون  سلامت و 
تندرســتی نوزاد، درد و عوارض پس از زایمان می‌تواند باعث به وجود آمدن 

این وحشت شود.
  راه‌حل چیست؟

همه موارد مطرح‌شده مانع از لذت بردن از بارداری خواهد شد. اگر زنی از باردار 
شدن متنفر است یا احساس خوبی از آن ندارد، مهم است که بتواند احساسات 
خود را کنترل کند. کنترل احساسات در دوران بارداری همیشه آسان نیست و 
یک راه خوب برای انجام این کار، این است که ذهن خود را مشغول نگه دارید. 
صحبت با زنان دیگر و به اشتراک گذاشتن تجربیات مادران ، انجام کارهایی که 
دوست دارید و تجربه کردن کارهای جدید می‌تواند باعث شود، احساس بهتری 
داشته باشید و احساسات خود را کنترل کنید. زنی که از دوران  بارداری متنفر 
است، به محض به دنیا آمدن فرزندش عاشق او می‌شود. یک زن ممکن است از 
باردار شدن حس خوبی نداشته باشد و از این مرحله لذت نبرد، اما وقتی فرزند 
خود را می بیند، عشق در نگاه اول را تجربه می‌کند. بنابراین ضرورت مدیریت 

احساسات در این دوره، بیش از هر زمان دیگری احساس می‌شود.

 احتمال دارد از خانم‌های اطرافتان شنیده باشید که از دوران بارداری 
خاطرات خوبی ندارند. این اتفاق معمولا به خاطر شــرایطی اســت 
که اغلب بانوان در ایــن دوران تجربه می‌کنند و به این معنا نیســت 
که بچه‌شــان را نمی‌‎خواهند. بارداری می تواند زمــان فوق العاده‌ای 
برای لذت بردن یک زن  از جنســیت خودش باشد زیرا  بانوان یکی 
از بهترین حس‌ها یعنی  احساس رشد کودک در داخل بدن خود را 
تجربه می‌کنند. با این حال، مواردی پیش می‌آید که یک زن احساس 
خوبی از باردار شدن  نخواهد داشت. در ادامه به این موارد و در انتها 

راهکارهایی برای تعدیل این شرایط می‌پردازیم.

مهسا کسنوی|   روزنامه‌نگار

ماو شما

راه ارتباطی با زندگی سلام    

    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

در عقدیم و استرس داریم برویم سر خانه خودمان!

 

در میان انبوه سلبریتی‌ها و افراد مشهور در حوزه‌های مختلف مانند ورزشکاران، خواننده‌ها، مدل‌ها و ...، بازیگران از آن دسته افرادی هستند 
که توجه جوانان و نوجوانان زیادی را به خود جلب کرده‌اند. به تازگی تصویری که نوید محمدزاده از سیگار کشیدن خود و همسرش فرشته 
حسینی در اینستاگرام منتشر کرده با واکنش منفی برخی کاربران فضای‌مجازی مواجه شده و البته از منظر روان‌شناختی هم به شدت 

آسیب‌زاست. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری 

		 مصطفی نجمی|   پژوهشگر اعتیاد

  اثرات رفتار اشــتباه سلبریتی‌ها آسیب‌زاتر 
است

»نوید محمــدزاده« نزدیک به 8 میلیــون فالوئر در 
اینستاگرام دارد که احتمالا بیشترشان نوجوانان 
و جوانان هســتند. باید توجه داشــت که استعمال 
ســیگار توســط شــخصیت‌های معروف به مراتب 
آســیب‌زاتر از دیگــران اســت. بعضــی از آن‌هــا بــا 
عادی‌ســازی برخی نابهنجاری‌ها زمینــه را برای 
آســیب به ویژه در قشــر کودکان و نوجوانان فراهم 
می‌کنند. یکی از مهم ترین معایب استعمال سیگار 
توســط آن‌ها و انتشــار تصاویری از آن، رفــع قبح و 
عادی‌سازی استعمال سیگار در بطن جامعه است 

به ویژه وقتی این سیگار کشــیدن توسط بازیگران 
محبوب و به اصطلاح سوپراستار باشد، اثرات منفی 
آن مضاعف می‌شود. در این بین، اگر »محمدزاده« 
بعدها مدعی شــود کــه در این عکس فقط ژســت 
سیگار کشیدن را گرفته، باز هم رفتارش تاثیر منفی 

خواهد داشت.
  تلاش نوجوانان‌و‌جوانان برای شبیه‌شدن به 

سوپراستارها 
کودکان و نوجوانان با توجه به دوره سنی که در آن 
قرار دارند به شــدت تحت تاثیر افــراد مهم زندگی 
خود هستند و از رفتارها و پوشــش این افراد تقلید 
می‌کننــد. بــه تدریــج از دوره کودکی تــا نوجوانی 

شخصیت‌های مهم از والدین به دیگر افراد از جمله 
 شــخصیت‌های ســینمایی و تلویزیونی گســترش 
می یابد. بــه ویژه اگر این شــخصیت ســینمایی از 
محبوبیت بالایی برخوردار باشد الگوپذیری در رفتار 
و سایر مسائل مضاعف می‌شود به طوری که نوجوان 
با ارزشمند دانستن ویژگی‌های آن‌ها سعی می‌کند 
که هرچه بیشتر خودش را به آن نزدیک‌تر کند. در 
این بین، به نظر می‌رســد کــودکان و نوجوانان در 
دسترس‌ترین و راحت‌ترین رفتار برای تقلید کردن 
و الگوپذیری را در سیگار کشــیدن می‌بینند تا اگر 
در دنیای واقعی خودشان نمی‌توانند با شخصیت 
محبوب‌شان همزادپنداری کنند حداقل در سیگار 

کشیدن شبیه آن‌ها باشند.
  والدین ســیگاری هم نباید جلوی چشــم 

فرزندشان سیگار بکشند
همان‌طور که بارها در همین صفحه روزنامه اشاره 

شده است یکی از مهم‌ترین روش‌های پیشگیری از 
اعتیاد به ویژه در بین کــودکان و نوجوانان زدودن 
الگوهای نادرست و ایجاد الگوهای رفتاری بهنجار 
و جامعه‌پســند اســت به طوری که حتی به والدین 
ســیگاری پیشــنهاد می شــود که در صورت ترک 
نکــردن حداقــل از اســتعمال ســیگار در حضــور 
فرزندان جدا خــودداری کنند چرا کــه فرزندان با 
الگوبرداری از رفتارهای آنان زمینه اعتیاد را در خود 
ایجاد می‌کنند و به نظر می‌رسد که نقش هنرمندان 
و بازیگران محبوب در سنین نوجوانی دست کمی از 

نقش والدین در دوران کودکی ندارد.
 انتشــار این تصاویــر، مصداق بــارز محرک 

پیشایند است
در علم روان‌شناسی اعتقاد بر این است که به منظور 
پیشگیری از آسیب، شناسایی محرک‌های پیشایند 
از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. هرنوع محرکی 
که زمینه‌ســاز آســیب باشــد، تحت عنوان محرک 
پیشایند شناخته می‌شود. به نظر می‌رسد نظارت‌ها 
در این زمینه باید افزایش یابد چراکه انتشار چنین 
تصاویری، مصداق بارز محرک پیشــایند است که 

می‌تواند بسیار آسیب‌زا باشد.
 اشتباه »فرشته حسینی«، بزرگ‌تر بود؟

همــه می‌دانیــم که اســتعمال ســیگار خطــر بروز 
بیماری‌هــای ریــوی و قلبی‌عروقــی را افزایــش 
می‌دهد، بهداشــت دهان و دندان را دچار مشکل 
می‌کند و حتی در بروز اختلالات روان شــناختی 
همچــون افســردگی و اضطــراب نقــش دارد، اما 
نکته‌مهم تفاوت در عوارض مصرف سیگار در زنان 
و مردان اســت. در این تصویر، فرشته حسینی هم 
مشغول سیگار کشیدن است. شــواهد پژوهشی 
مختلف نشــان می‌دهد که میزان تحمــل زنان در 
مقابل سیگار کمتر از مردان است. به عبارتی خطر 
بروز بیماری‌هــای ریوی و قلبی‌عروقــی بین زنان 
سیگاری نسبت به مردان ســیگاری بیشتر است. 
اختــالات افســردگی و اضطرابــی هــم در زنــان 
سیگاری نسبت به مردان سیگاری به میزان قابل 
توجهی سیر افزایشی را نشــان می‌دهد. همه این 
عوامل نشان می‌دهد که افزایش استعمال سیگار 
را به ویژه در زنان باید جدی گرفــت و برای رفع آن 

چاره اندیشی کرد.

 انتشار تصویری از بازیگر سرشناس و همسرش »فرشته حسینی« در حال
 سیگار کشیدن در پیج شخصی‌شان، عادی‌سازی یک ناهنجاری و آسیب‌ زاست

* ایــن آقایــی کــه در صفحــه اول 
زندگی‌سلام باهاش مصاحبه کردین، 
کاش یک نســخه پزشــک هــم بهش 
می‌دادین تا ببینیم تحلیلــش درباره 

خط اون‌ها چیه؟ خخخ.
* زندگی در باریک‌ترین خانه لهستان 
را می‌بینیــد و خوابیــدن هموطــن 

خودمون توی اتوبوس‌ها را نه؟
* درسته که کوبیده مرغ زیاد شده و 
البته بعضی ها هم دوســتش ندارن 
ولی من با 2 تا غذای جدید نتونستم 
کنار بیام، یکی همین کوبیده مرغ، 

یکی هم قرمه سبزی با مرغ.
 * پرونــده »دســت خــط« جالب‌تــر
 می شــد اگر 2 نفری که نوشته‌شــان 
تحلیل شــده، دربــاره درســت یا غلط 
بودن نکات مطرح شــده، نظرشان را 

می‌گفتن.
* در بخــش آثار شــما، مطلب شــبکه 
خوشبختی از محدثه رضایی واقعا زیبا 

بود، احسنت.
* شــوهری کــه پیــام داده و گفتــه: 

»همسرم بعد از مادر شدن، تنبل‌شده 
اســت«، اگر کمی ادب می‌داشت، با 
این لحن درباره خانمــی که بچه‌اش 
را از صبح تا شــب نگهداری می‌کند، 

حرف نمی‌زد. متاسفم واقعا.
* من کارشــناس نیســتم اما به نظرم 
شــناخت آدم‌ها به ویژه در این دوره و 
زمانه که خیلی ســریع و عجیب تغییر 
می‌کنند، شدنی نیست. از روی دست 

خط و ...، که اصلا شدنی نیست.
* مشــکل پــای خــروس در ســتون 
معمای تصویری صفحه ســرگرمی را 

نفهمیدم؟ لطفا توضیح دهید.
ما و شما: مخاطب گرامی، اگر دوباره 
دقت کنیــد، می‌بینید پــای اردک به 
جای پای خروس قرار داده شده است.
* در زندگی‌سلام، به ســراغ افرادی 
بروید که محبوب هستند و با آن‌ها هم 

مصاحبه کنید.
 * پازل‌ناقــص زندگــی 13 میلیــون
‌جوان با پول تکمیل می‌شود، نه همسر. 

پول باشد، ازدواج هم زیاد می‌شود.

نور خورشید، افسردگی، بدخلقی و دیگران!
نتایــج تحقیق جدیــدی که توســط دانشــگاه 
موناش اســترالیا انجام شده، نشــان می دهد 
دریافت روزانه نور طبیعی خورشــید به اندازه 
کافــی مــی تواند بــر روحیــه، ســامت روان و 
کیفیت خواب افراد تاثیر بگذارد. دانشجوی دکترا، آنگوس برنز و 
استاد دانشیار، شان کین در موسسه سلامت مغز و روان دانشگاه 
ترنر موناش یک گروه تحقیقاتی بین المللی را مدیریت می کنند. 
این تحقیق روی بیش از ۴۰۰ هزار شرکت کننده در برنامه بانک 
زیســتی انگلیس نشــان داد که قرار نگرفتن در معرض نور روزانه 
یک عامل خطر بــرای علایــم افســردگی، بدخلقی و بــی خوابی 
است. برنز در این باره گفت: »ما در این تحقیق مشاهده کردیم که 

هرچه زمان بیشــتری زیر نور در هوای آزاد طی روز صرف شود، با 
علایم افســردگی کمتر، احتمال کمتر در استفاده از 

داروهای ضد افسردگی، خواب بهتر و علایم 
کمتر بی خوابی همراه اســت. این نتایج 
ممکن اســت توســط آثار نور بر سیســتم 

در شــبانه روزی و تاثیــر مســتقیم نور بــر مراکز  خلقی 
مغز توضیح داده شود.«  

دانشیار کین اظهار کرد: »تعدیل جزئی برنامه روزانه 
فرد می توانــد به بهبود خلق و خوی، خواب و ســطح 
انرژی کمک کند. مردم اکنون به دلیل کاهش قرار 
گرفتن در معــرض نور خورشــید و مواجهه بــا نور به 

نسبت روشن در شب، بیشتر ساعات بیداری 
 را در شــرایط نــور متوســط و مصنوعــی 

می گذرانند. مواجهــه ناکافی با نور روزانه می 
تواند عامل مهمی در بدخلقی و پیامدهای 
خــواب در اختلالات افســردگی باشــد. 
توصیه کلی مــن برای همه ســاده اســت؛ وقتی 
خورشــید بیرون اســت تا آن جا کــه مــی توانید نور 
بگیرید اما اگر بعد از غروب، بدن خود را در تاریکی 
نگــه داریــد از شــما تشــکر خواهــد کــرد.« یافته 
 های ایــن تحقیــق در مجله اختــالات عاطفی 

)Affective Disorders( منتشر شده است.

 دودی‌شو با وسوسه
 »   نوید محمد  ز اده  «   و   همسرش!
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