
 هیچ وقت برای تجربه های جدید دیر نیست

از همین حالا تا آخر عمر، خود را موظف کنید تا هر سال یک تجربه 
جدید داشته باشید. بی خیال عدد سن تان شوید و باور کنید که این 
کار می تواند یادگیری یک هنر یا انجام یک فعالیت پرهیجان باشد 
که سال های سال در گوشه ذهن تان از ترس انجام دادنش خاک 
خورده است. لازم نیســت حتما به کلاس های هنری جور واجور 
بروید، می توانید از روش خودآموز استفاده کنید و برای خودتان یک 
کتاب خودآمور بخرید و فعالیت مد نظر را شروع کنید. هیچ لذتی 
بیشتر از آموختن نیســت بنابراین در هر سن و سالی که هستید، 
خودتان را دست کم نگیرید و با اعتماد به نفس، گام های یادگیری 

را یکی پس از دیگری بردارید.

 روزهای هفته را نام گذاری کنید

باور کنید داشتن یک برنامه منسجم در بالا بردن انرژی و انگیزه تان 
در زندگی، معجزه می کند. در این مرحله برای بالا بردن انگیزه تان 
از روش نام گذاری روزهای هفته استفاده کنید. مثلا سه شنبه های 
یادگیری یا چهارشنبه های ورزشی. به این صورت تمام روزهای 
هفته  با کار مشخص همان روز تعیین شده است و از اول هر هفته 

برای رسیدن هر روز انگیزه و اشتیاق خواهید داشت.

 فیلم های گذشته را دوباره ببینید

همین الان تصمیم بگیرید یکی از فیلم هایی را که در دوران جوانی 
دیده اید، دوباره تماشا کنید. شما با این کار به این مسئله پی می برید 
که  قدرت اســتنباط و تفکرتان نسبت به چند ســال گذشته، چه 
میزان تغییر کرده است. قطعا شما هم با دیدن یک فیلم خواهید 
فهمید، مســائل پیچیده گذشــته، امروز به راحتــی برایتان قابل 

درک است و احساس خوبی از این اتفاق خواهید داشت. یکی از 
مشکلات دوران سالمندی، پایین آمدن اعتماد به نفس است که 
چنین کارهایی، تاثیر زیادی بر مدیریت این مشکل خواهد داشت.

 دفترچه خاطرات سال های قبل را بخوانید

خواندن دفترچه خاطــرات به خصوص آن هایی کــه مربوط به 
ســال های نوجوانی و جوانی باشــد، فقط برای مرور خاطرات 
خوب و بد نیســت بلکه خواندن آن به شــما نشــان می دهد چه 
اتفاق هــای ســخت و غیرقابــل باوری را پشــت ســر گذاشــته و 
نشکســته اید و زیر ایــن حجم از مشــکلات قد کشــیده و تجربه 
کســب کرده اید. خوانــدن چنین خاطراتی به شــما یــادآوری 
می کند برای رسیدن به جایی که هستید، چه راه طاقت فرسایی 
را گذراندیــد و چه زن قوی و قابل انعطافی هســتید. شــما باید 
باور کنید که گذر این سال ها، فقط سبب چروک های صورت و 
پوستتان نیست. پشت هر خط صورت تان دنیایی تجربه نهفته 

است که جز با گذشتن این سال ها به دست نمی آمدند.

 از ورزش و دوش آب گرم غافل نشوید

مهم ترین عاملی که در خوبی حال شما موثر است، انجام دادن 
فعالیت های ورزشــی اســت چراکه با بالا رفتن ضربــان قلب و 
افزایش اکســیژن مصرفی، شادتر خواهید شــد. نیازی نیست 
حتما به باشــگاه بروید، اگر یک همراه برای پیاده روی داشــته 
باشید به شــما قول می دهم برای رســیدن زمان ورزش لحظه 
شــماری خواهید کرد. یک پیشــنهاد هم این که بــرای فعالیت 
روزانه ، پیاده روی صبحگاهی را انتخاب و بعد از آن با دوش آب 

گرم، حال خوب تان را کامل کنید.

برگشتن به روزهای جوانی بدون بوتاکس و عمل های زیبایی!
 در روز جهانی  سالمندان به یکی از دغدغه هایشان پرداختیم

 که چطور   مانند جوانی   با انگیزه و پر انرژی شوند

 حتما شما هم این حرف کلیشه ای را شــنیده اید که »هیچ وقت نباید از خانم ها به 
خصوص آن هایی که میان ســالی را رد کرده اند، سن شان را بپرسید«. شاید یک 
دلیلش این باشد که آن ها از بالا رفتن سن شان، حس خوبی ندارند. بنابراین این 
سوال برای چنین خانم هایی ایجاد می شــود که »چه کار کنیم تا سن مان کمتر 

به نظر برســد؟ آیا با بوتاکس یا عمل های زیبایی جوان تر خواهیم شد؟« اصلا 
یکی از خصیصه های دوران جوانی، بالا بودن ســطح انرژی و داشتن انگیزه 
برای رسیدن به قله های موفقیت در زندگی است اما یک سالمند باید چه کند تا 

مانند جوانی اش با انگیزه و پر انرژی شود؟ در ادامه چند توصیه به شما برای 
دست یابی به این هدف داریم:
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* تنها راه جلوگیری از ســرقت خودرو، نــه دزدگیره و 
نه ردیاب های الکترونیکی بلکه فقــط اگر قفل پدال و 

فرمون بزنی، دزد بی خیال میشه.
* پرونده »کــو ماشــینم« هوش رو از ســر مــن یکی که 

پروند!
* درباره تحلیل ســریال ســتایش باید بگم که بیشــتر 
زن های این زمانه پولکی هســتن. شک داری یه سری 
به دادگاه های خانواده بــزن تا ببینی چه زندگی هایی 

به خاطر مسائل مادی نابود میشه.
* این چه مشاوره دادنی در صفحه خانواده است؟ چرا 

همیشه توپ را توی زمین خانم ها می اندازید؟
* برو دنبال کارت بابا با این تحلیل های خنکت از فیلم! 
جواد  
* تنها حرف درســت سریال ســتایش همون جمله ایه 
که شــما گفتید اشــتباهه. تقریبا ۹۰ درصد خانوم ها 
همین طورن. من دور و اطراف خودم چندین مورد دیدم 
طرف یک خانوم بســیار زیبا با تفاوت ســنی ۲۷ ســاله 
همسر یک مولتی میلیاردر شده و کلی داره از مادیات 
زندگی لذت می بره. راضی هم هســت. بعد من جوان 

بی پول، مجردم.
* من یک بار داشــتم از کنار پارک رد می شدم، یه بنده 
خدایی رفته بود تخم مرغ بخره. تازه برگشته بود بیرون 
کــه دیــدن دارن ماشــینش رو دزدها میبــرن. زبونش 
گرفته بود و فقط تخم مرغ ها از دستش افتاد و نشست 

وسط خیابون. حس بدیه لعنتی.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز تمیز کردن شیشه های خودرو

این روزها کم و بیش تو کشور بارون میاد که 
باعث میشه شیشــه خودروها خیلی کثیف 
بشــه. لطفا تنبلی به خرج ندین و قبل از راه 
افتادن، همه شیشه ها رو تمیز کنین تا هم 

خطرساز نشــین و همه از دیدن شفاف تر 
رفــت و آمدها، 

لذت ببرین.

   رنگ های گرم فقط کرم و قهوه ای نیستند!

رنگ های گرم تنها به طیف رنگ های کرم و قهوه ای 
خلاصه نمی شــو د و   به قرمز، نارنجی، زرد و قهوه ای 
هم گفته می شود. از سوی دیگر رنگ های سردی که 
ایده ای مناســب برای تلفیق شــدن با رنگ های گرم 
هستند، آبی و سبز هستند. به طور مثال، به کارگیری 
تم رنگی طوسی همراه با رنگ گرم نارنجی، ایده ای 
مناسب برای دکوراســیون های با فضا ســازی گرم و 

صمیمی به شمار می آید.

 حواس تان به رنگ این 4 عنصر خانه تان باشد

چهار عنصر اصلی که با ترکیب رنگ ها به دکوراسیون 
داخلی منزل شما رونق می بخشند عبارتند از مبلمان، 
میز غذا خوری، پرده و فرش که اصلی ترین گزینه های 
انتخابی شما ست. پس به خوبی به تم های رنگی آن ها 
توجه داشته باشید.  اگر مبل  شما تم رنگی سرد دارد به 
جنگ این سردی بروید و این اصل را با کمترین هزینه و 
ساده ترین پارامترها به انجام برسانید. شما می توانید 

برای مبل های خاکستری خود از کوسن هایی با رنگ 
قرمز، نارنجی یا ترکیب آن ها که طرح های سنتی دارد، 
بهره بگیرید. رنگ های اصیل ایرانی را با طرح ها و نقش 
و نگارهای سنتی در فضای داخلی منزل خود استفاده 
کنید تا فضای منزل شما را گرم تر جلوه دهد. به عنوان 
مثال اگر مبل  شما با تم رنگی طوسی تهیه شده است 
و نمی خواهید با خرید مبل جدید بار مالی خانواده را 
بیشتر کنید، به شــما توصیه می کنیم از کوسن، پاف 
جلو مبلی و شال های مبل  که تم رنگی گرم دارد برای 
دکوراسیون داخلی منزل خود استفاده کنید. تضاد 
بین رنگ ها سبب ایجاد تفاوت در دکوراسیون داخلی 

منزل شما می شود.

 از پارکت کمک بگیرید و گلیم

توجه داشته باشید که استفاده از پارکت های چوبی 
به جای ســرامیک  و بهــره گیری از گلیــم و جاجیم به 
جای فرش های ابریشمی، ســبب گرم تر جلوه دادن 
دکوراسیون داخلی منزل شما می شود. مبل ها و میز 

ناهار خوری را با فاصله کمتــری از هم بچینید تا فضا 
گرم تر و صمیمی تر به نمایش گذاشــته شود. بعدش 
هم اگر بتوانید دســت به جیب شــوید و با اســتفاده از 
سلیقه خود و ترکیب رنگ ها در کنار یکدیگر، پرده ای 
رنگارنگ با تم های رنگــی گرم برای فضــای داخلی 
منزل خود بخرید که عالی تر هم می شود. این را به یاد 
داشته باشــید که نور پردازی ســقفی با رنگ نارنجی 
و قرمز نیز بی تأثیر نیســت؛ اما از رنگ قرمز برای اتاق 
خواب کمتر استفاده شود زیرا چنین رنگ هایی خواب 

شما را به هم می ریزد.

 با رنگ های گرم ، اعتماد به نفس تان را بالا ببرید

زندگــی در خانه ای با حضــور رنگ های گرم، ســبب 
می شود فشار خون شما تنظیم شود و اعتماد به نفس 
بیشتری را تجربه کنید. عموماً این قبیل رنگ ها برای 
فصل پاییز و زمستان توصیه می شود تا جذب انرژی در 

فضای سرد منزل بیشتر نمود پیدا کند.

 چرا فضای خانه های مادربزرگ ها صمیمی بود؟

رنگ های گرم از گذشــته تاکنــون در ذهــن ما نقش 
بســته اند و همیشــه از آن ها به خوبی یــاد می کنیم و 
این مهم، تنها به دلیل خاطرات کودکی ماست! آجر 
نماهایی که تم رنگی نارنجی داشت، طاقچه هایی که 
با ترمه های سرخ رنگ طراحی می شدند و فرش های 
لاکی رنــگ در کنار مبلمــان چوبی کلاســیک، تنها 
دلایــل گــرم و صمیمی تــر بــودن فضــای خانه های 
مادربزرگ های ما بود. موضوعی که این روزها بسیار 
از آن فاصله گرفته ایم و با برگشتن آن به زندگی روزمره 
شــاید قدری آرامش نیز به ما برگردد بنابراین توصیه 
می شود از ترکیب رنگ های گرم استفاده کنید تا فضا 
سازی به گرم تر و صمیمی تر شدن دکوراسیون داخلی 

قدری دامن بزند.

 
روزهای ابتدایی فصل پاییز، گذشته و هوا روز به روز دلگیرتر می شود. در این بین، 

وجود دکوراسیون صمیمی در منزل، افراد خانواده را به هم نزدیک تر می کند و فضای چیدمان
گرمی را به وجود می آورد. در ادامه این مطلب می خواهیم به موضوع مهم بودن 
فضایی صمیمی در بین اعضای خانواده با استفاده از دکوراسیون صمیمی منزل 

بپردازیم اما دکوراسیون صمیمی یعنی چه و باید چطور چیده شود؟

راحله عجم اکرامی| طراح و ایده پرداز در زمینه دکوراسیون داخلی

ازدواج،  بــرای  آمادگــی 
مشاوره 
موضوعی اســت که شاید تا ازدواج

همیــن چنــد ســال پیــش 
توسط بعضی دختر و پسرها 
جدی گرفته نمی شــد و معمولا گفته می شد 
مگر ازدواج هم آمادگی می خواهد؟ در پاسخ 
به این سوال باید گفت بله، ازدواج قطعا نیاز به 
آمادگــی دارد زیــرا بــه نوعــی می تــوان آن را 
بزرگ ترین تصمیم زندگی انسان دانست. ما 
برای تصمیم هــا و امور کوچکــی در زندگی از 
قبیل گرفتن گواهی نامه راهنمایی و رانندگی 
کلی وقــت می گذاریــم و آماده می شــویم، آن 
وقت آیا می توان گفت برای بزرگ ترین تصمیم 
و امر زندگی، نیازی به وقت گذاشتن و آمادگی 
نداریــم؟ بــا ایــن حــال، خوشــبختانه امروزه 
خانواده هــا و خــود دختر و پســرها هــم تا حد 
زیادی به اهمیت این آمادگی ها و آموزش های 
قبل ازدواج پی برده اند. با ذکر این چند نکته، 

توصیه هایی به شما دارم.

 صبر کردن تان باید منطقی باشد

گفته اید بــرای ازدواج، فکر می کنــم یکی دو 
سالی، صبر کنم بهتر باشد. توجه داشته باشید 
که برای داشتن یک ازدواج موفق، فقط وجود 
غریزه جنسی و عشــق کافی نیست بلکه رشد 
عقلانی، عاطفی، اخلاقی، اقتصادی و ... نیز 
لازم اســت تا افراد بتوانند به مسئولیت جدید 
خود متعهد شــوند. بــا این حال اگــر به چنین 
رشدی دست یافته اید، نیازی به صبر نیست. 
در غیــر ایــن صــورت، از این یــک یا دو ســالی 
کــه می خواهید صبــر کنید، نهایت اســتفاده 
را ببرید و حتما در مســیر یادگیــری و آموزش 

درخصــوص ازدواج گام بردارید. این آموزش 
و آمادگــی در جامعــه پیچیده امروزی شــرط 

ازدواج موفق است.

 موضوع را به مادرتان بگویید

گفتن ایــن موضوع بــه والدین اشــکالی ندارد 
زیرا بهره گیری از مشــورت و نظر بزرگ ترها در 
بسیاری موارد، چراغ راه مان بوده و خواهد بود؛ 
در ضمن و در صورت مزاحمت احتمالی، از این 
منابع حمایتی کمک بگیرید؛ البته بافت و محیط 
خانوادگی خود را هم مدنظر داشــته باشــید تا 
نحوه مطلع کردن آن ها را اصولی تر انجام دهید.

  زیر نظر خانواده هاگفت و گو کنید

بهتر اســت در یک فضای مبتنــی بر گفت وگو 
و درک زیــر نظــر والدیــن، راجع به اهــداف و 
ملاک های خود بــا خواســتگارتان صحبت و 
بیان کنید که او واجد ملاک ها و شــرایط شما 
نیست؛ البته تا حد امکان این موضوع با درک 
طــرف مقابل بیان شــود تــا احساســات او نیز 

خدشه دار نشود.

 نگویید می خواهم ادامه تحصیل بدهم!

بهتر است پاسخ خود را صریح و بدون ابهام به 
او بیان کنید؛ پاســخ هایی مبنی بر این که من 
فعلا قصد نــدارم و می خواهم یکی دو ســالی 
صبر کنم، به خودی خود می تواند سوءتفاهم 
ایجاد کند و ایشان اصرار به آشنایی تا یکی دو 
سال آینده داشته باشد یا این که دو سال به شما 
زمان بدهد و به انتظار شما بنشیند. بنابراین 
تاکید می کنــم بعــد از جمع بندی، پاســخی 

شفاف و صریح به او بدهید.

دختری دانشجو و 19 ساله هستم. در دانشــگاه به تازگی پسری سراغ من آمده و 
می گوید از من خوشش آمده و دلش می خواهد بیشتر با هم آشنا شویم. من فکر می کنم 
برای ازدواج یکی دو سالی، صبر کنم بهتر باشد. نمی دانم به این پسر چه جوابی بدهم 
که بعدا مزاحمتی برایم پیش نیاید. از طرفی به نظر شما لازم است این موضوع را به مادرم بگویم، 

به خصوص که می خواهم ردش کنم؟

دکتر هادی غلام محمدی| مشاور خانواده

پسری در دانشگاه مان به دنبال آشنایی بیشتر 
با من است!

دکوراسیون های صمیمی!
زندگی در خانه ای با رنگ های گرم به خصوص در پاییز، فضای گرم و محبت آمیزی را 

در بین اعضای خانواده حاکم خواهد کرد

  تصور اشتباه اما رایج بعضی پدرها

هنگامی که صحبت از بازی و ارتباط موثر با کودکان می شود، 
بیشتر پدرها پا پس می کشــند و می گویند موقعی که از سرکار 
می رســیم، به قــدری خســته ایم کــه تــوان بــازی بــا بچه ها را 
نداریــم! آن ها بــه انــدازه کافــی در طــول روز در مهدکودک و 
با مادران شــان بــازی می کننــد و نیازی به بــازی با مــا ندارند. 
این در حالی  اســت که نیاز به بازی بــا پدر، از راه هــای دیگر به 
درســتی پاســخ داده نمی شــود و برای بچه ها بازی با پدر یکی 
از مهم تریــن کانال های ارتباطی اســت کــه آمــوزش، تفریح و 
لــذت را همزمــان در برمی گیرد.کــودکان هنگام بــازی با پدر 
به نوعی احســاس اطمینان دســت می یابند و همین، زیربنای 

ارتباطی سالم در آینده را فراهم 
مــی آورد. همان طــور کــه برای 
ساختن یک ســاختمان باید در 
ابتدا زیربنا را محکم گذاشــت، 
شخصیت کودکان هم به چنین 
زیرســاختی احتیــاج دارد. از 
طریق بــازی با کــودک، ارتباط 
اولیه به قدری محکم می شــود 
که در ســال های آینده حوادث 
و اتفاقــات ناگوار خدشــه  ای به 

شــخصیت کودک وارد نمی کند و او را از توفــان حوادث نجات 
می دهــد. همان طــور که بــرای پســرها بازی بــا تــوپ و تفنگ 
ارجحیت دارد، دخترها عروســک بازی و خاله بــازی را ترجیح 
می دهند و آن ها از انجام چنین بازی هایی با پدر خود غرق لذت 
می شــوند. این بازی دقیقا در حکم تمرینی برای آینده است و 
نقش همسری، مادری، شراکت و همکاری در قالب این بازی ها 

آموخته می شود.

 مزایای خاله بازی پدرها با دختربچه شان

بسیاری از عادت های ناپسند و رفتارهای غیرقابل قبول از طریق خاله 
بازی، ایفای رفتار درســت و توصیه های والدین قابل اصلاح است و 
هنگام ایفای نقش های متفاوت، کودک حرف شنوی بیشتری پیدا 
می کند. یکــی دیگر از فواید خاله بــازی پدران با دختــران، افزایش 
اعتمادبه نفس، عزت نفس و خودپنداره آن هاست. اختصاص وقت از 
سوی پدران برای دختران، این پیام را به آن ها منتقل می کند که من 
ارزشمند هستم، من لایق توجه هستم و همین باعث افزایش احساس 
قدرت در دختران می شــود. رابطــه صمیمانــه پدر-دختری باعث 
افزایش مکالمات مشــترک می شــود و در نتیجه در سال های آینده 
می توانند گفتمان بیشتری داشته باشند و از اختلافات کم کنند. نبود 
خلاء عاطفی باعث نوعی حفاظت و 
ایمنی در سال های نوجوانی و بلوغ 
می شــود و همین، نوعی واکسینه 
شــدن را بــرای دختــران در مقابل 
جنس مخالــف فراهــم می کند که 
در ادامه با هرگونــه توجه و محبتی 
از ســمت پســران، چشــم بســته به 
سوی آن ها کشــیده نمی شوند زیرا 
اعلاترین نوع محبت را از سوی پدر 
خود دریافت کرده اند. متاسفانه بی 
توجهی به این موضوعات با بهانه هایی مانند کار داشتن، خجالت از 
بازی یا بیهوده دانستن آن باعث شکل نگرفتن رابطه مناسب می شود 
و دخترها در نوجوانی آن را در بیرون از خانواده جست وجو می کنند. 
به دلیل هیجانات شدید که خصیصه دوران بلوغ به حساب می آید، 
تصمیم گیری منطقی صورت نمی گیرد و همین راه را برای اشتباهات 
باز می گذارد که متاسفانه جبران این قبیل اشتباهات در بسیاری از 

اوقات ناممکن است و بهای سنگینی دارد.

خاله بازی »راک« با دخترش!
 از فواید خاله بازی پدران با دختربچه هایشان، افزایش اعتمادبه نفس

 عزت نفس و خودپنداره آن هاست

  
»دواین داگلاس جانسون« ملقب به »The Rock« یا همان صخره، علاوه بر این که هشت دوره قهرمان 

جهان در مسابقات کشتی کچ بوده، دوبلور و یکی از سرشناس ترین بازیگران آمریکایی است که سینمای چهره ها
اکشن دنیا به لطف امثال او هنوز جذاب اســت و به تازگی هم در نسخه تازه ای از »سریع و خشن« در کنار 
جیسون استتهام بازی کرده است. با این توضیح و با توجه به شخصیتی که از او در ذهن بینندگان فیلم هایش 
مانده، می توان ادعا کرد که نشستن او پشت یک میز بچگانه و خاله بازی کردن با دخترش، کمی دور از ذهن به نظر می رسد! 
با این حال، او در یکی از جدیدترین پست های صفحه شخصی اش، عکسی جالب از چای خوردنش در لیوانی کوچک منتشر 
کرده با این توضیح: »باباجون، ممکنه کمی چای براتون بریزم! این ســوال همیشــگیش راس ساعت پنجه، هر جایی که 
باشیم«... به همین بهانه، می خواهیم درباره اهمیت بازی کردن پدرها با دختربچه هایشان به خصوص خاله بازی، چند نکته 

را مطرح کنیم.  

دکتر ساحل گرامی| روان شناس کودک

بانوان


