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زندگی سلام 
چهارشنبه 
    13 آذر  1398   
شماره 1479 

قرار و مدار

روز گوش دادن به موسیقی جدید

امروز سری به چندتا ســایت دانلود قانونی 
موســیقی بزنید و چندتا آهنگ جدید 

خریــد کنیــن. در ضمن 
از  کنیــن  تــاش 
خواننده هایی باشــه 
که کارهای فاخرتری 

ارائه میدن...

  انجام ساتی، بیشتر داوطلبانه بوده است!
جالب اســت بدانید طبــق منابــع تاریخــی، هرچند 
بیشتر ساتی ها به صورت داوطلبانه انجام می شد اما 
فشارهای خانوادگی و اجتماعی، به اجبار زن ها را به 
شرکت مثلا داوطلبانه  در این مراسم و انجام این رسم 
وا می داشت. در آن زمان رسم ساتی هم در بین زنان 
عادی و هم در بین زنان اشــرافی رایج بود و یک  آیین 
مهم  اجتماعی محسوب می شــد که انجام ندادنش، 
باعث بدنامی یک خاندان و قبیله می شــد. ســال ها 
بعد با به قدرت رسیدن فرمانروایان مسلمان در هند، 
ساتی نمادین به وجود آمد که در این مراسم زن بیوه 
در کنار شــوهر مرده خود زانو مــی زد و کلماتی را که 
نشانه وفاداری اوست بر زبان می آورد، بدون این که 
مجبور به سوزاندن خود باشــد اما باز هم در بسیاری 
از مناطق هند، این رســم به همان شــیوه ســوزاندن 

اجرا می شد.

  روایت جالب یک تاریخ نگار از ساتی
ویــل دورانــت، نویســنده و تاریخ نــگار آمریکایــی 
دربــاره ایــن مراســم، نــکات جالبــی را در یکــی از 
دست نوشــته هایش مطرح کرده و نوشــته است: »در 
روزهــای آغازین انجام این رســم، همه بــا آن مخالف 
بودند اما بعدها آن را پذیرفتند و سرانجام هم برایش 
یک ضمانت اجرایی تراشیدند به این معنا که آن را به 
پیوند ابدی زناشــویی تعبیر کردند.  به باور آن ها زنی 
که یک بار با مــردی وصلت کــرد تا ابد از آن اوســت و 
در زندگی های بعــدی هم به او خواهد پیوســت. این 
رســم در دوره سلســله تیموریــان هنــد، رواج یافت و 
حتی اکبرشــاه قدرتمند هم نتوانست آن را براندازد. 
یک بار خود اکبرشــاه کوشــید نوعــروس هندویی را 
که می خواســت خود را بر توده آتش نامــزد مرده اش 
بسوزاند از این کار باز دارد؛ اگر چه دیگران هم مانند 

شــاه از آن زن خواســتند این کار را نکند، بــاز او بر آن 
اصرار ورزید؛ چون شعله های آتش به او رسید، دانیال 
پسر اکبر به گفت وگو با او ادامه داد اما او پاسخ داد که 
»آزارم مکنید، آزارم مکنیــد... «. جالب این که گاهی 
رسم ساتی شکل عمومی به خود می گرفت؛ نه یکی یا 
چند تن از همســران، بلکه تمام همسران یک مرد در 

هند باستان با او به کام مرگ می شتافتند.«

  ساتی هنوز هست اما به ندرت
جنجال برانگیز ترین مراســم ســاتی در هند به ســال 
1820 باز می گردد و آن زمانی بــود که دختری 18 
ســاله به نام »روپ کانوار« به همراه جنازه شــوهرش 
سوزانده شد. این حادثه خشــم ملی و بین المللی در 
همان زمان را در پی داشــت و تاثیر زیــادی برنابودی 
این آیین ناهنجار در سال 1829 میلادی گذاشت. 
با این حال و هرچند این مراســم سال هاست از طرف 

دولت هنــد، غیرقانونی اعلام شــده و پلیس بــا آن به 
شــدت برخورد می کند اما نمونه های بسیار نادری از 
این اقدام همچنان در برخی نقاط هند دیده می شود. 
آخرین بار سال 2009 انتشــار اخباری درباره انجام 
رســم ســاتی در یکی از روســتاهای دور افتــاده هند 
خبرساز شــد. البته رئیس پلیس این روستا در همان 
زمــان گفت: »زن بیــوه ای که زنــده زنده کنــار جنازه 
شوهرش سوزانده شــد، جاناکرانی نام داشته و  40 
ساله  بوده اســت. افراد محلی شــهادت داده اند این 
زن به اختیار خود و زمانی که جنازه شوهرش به آتش 
کشیده شده، خود را به داخل آتش انداخته و سوزانده 
و هیچ اجباری در کار نبوده اســت.« در این بین، هیچ 
آمار دقیقی از انجام این رسم در هند امروزی موجود 

نیست.
منابع: جام جم آنلاین، باشگاه خبرنگاران، 
ویرگول

سوزاندن زن پس از مرگ شوهر به نشانه وفاداری!
نکاتی درباره رسم عجیب و ناراحت کننده »ساتی« در هند که سال 1829 میلادی و در چنین روزی ممنوع شد

* در پرونــده  ســبک زندگی مــردم اتریــش، بــه جــز 
شهرسازی شــون که فوق العاده اســت و استفاده شــون از 
ظرفیت های طبیعت که شبیه همون رو ما هم داریم و خرابش 

کردیم، سبک زندگی شون شباهت زیادی به ما داشت.
* من معمــاری می خونم و بــه نظرم خیلی بهتــر بود که 
مطلب جــذاب و جالــب »مزیــت پارک های بدقــواره بر 
ســلامت ســاکنان محله« در صفحه ســلامت را بزرگ و 
کامل تر می نوشــتید و اون مطلب تکــراری قند خون رو 
حمیدزاده، مشهد بی خیال می شدید. با تشکر.  
* اون پیرزن92    ساله اتریشی هم اگر قسط هاش تموم 
نشده و مجبور بود با تاکسی کار کنه، به جای اسکی روی 

برف باید روی اعصاب خانواده اش اسکی می رفت! 
یک راننده تاکسی 74 ساله  
* درباره مطلب آرزوهای تلخ خانواده های معلولان، من 
هم یه بچه معلول دارم، به خدا خســته شــدم و فقط خدا 
کمکم کنه. مردم هیچ وقت این درد رو درک نمی کنن و 

امیدوارم که هیچکی تجربه نکنه.
* از چهار تا خاطره  بامزه خانومانه در ستون بانوان، فقط 

دو مورد تازه اون هم با ارفاق خنده دار بود.
* در پرونده اتریش، قسمت مربوط به هتلی که مذاکرات 
1+5 در آن انجام می شد، جالب بود. این که مردم میرن 

و باهاش عکس میگیرن هم جالبه.
* کار عروس و داماد که از مهمانان خواستند برای آنان 
اســباب بازی هدیه بیاورند و بعدش به یتیم خانه رفتند، 
جالب بود. البته در ایران با این میزان چشم و هم چشمی 

شدنی نیست.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

  در عوض مقابله، دست دوستی دراز کنید!
بســیاری از ما به اضطراب و استرس خود به عنوان یک 
دشــمن نگاه می کنیم و هدف مان مقابله با آن اســت. 
ایــن در حالی اســت کــه یک مطالعه گســترده هشــت 
ســاله  روی بیش از 30 هزار نفر نشــان می دهد وقتی 
افراد اســترس و اضطراب را بــه عنوان عاملــی در نظر 
می گیرند که بــه آن ها کمک می کند تا آمــاده فعالیتی 
جدیــد شــوند، عــوارض جســمانی اســترس کاهــش 
می یابد. در واقع زمانی که ما اســترس را دشمن فرض 

می کنیــم در کنــار افزایــش ضربان قلــب و بــالا رفتن 
ســرعت تنفس، عروق مــا هــم منقبض می شــود. این 
انقباض عروق عوارض جســمانی اســترس را تشــدید 
می کند و می تواند به مشــکلات قلبی دامــن بزند. اما 
در مقابل وقتی ما اســترس را به عنــوان عاملی کمکی 
برای حرکت و فعالیت در نظر می گیریم، هر چند قلب 
ما تندتــر می زند و تنفس ســریع تر می شــود اما عروق، 
انقباض کمتری دارند و در نتیجه عوارض جسمانی ما 
کاهش می یابد. توجه داشته باشــید که در واقعیت نیز 

این تغییرات جسمانی به منظور افزایش آمادگی بدن ما 
طراحی شده اند؛ چرا که افزایش ضربان قلب به افزایش 
سرعت گردش خون منجر و باعث خون رسانی بهتر به 
مغز می شود و عضلات ما را برای داشتن فعالیت بیشتر 
آماده می کند. پــس نوبت بعد که علایم رو به رو شــدن 
با اســترس و فشــار روانی را در خود مشــاهده کردید، 
به خودتان یادآوری کنید این تغییرات تنها قرار اســت 
به شــما کمک کنند تا آمادگی بیشــتری برای فعالیت 

داشته باشید.

 به پیام بدن تان گوش دهید
زمانی که استرس داریم، تغییرات هورمونی هم در بدن 
ما روی می دهد. بسیاری از ما نام کورتیزول و آدرنالین 
را شنیده ایم؛ هورمون هایی که در زمان استرس ترشح 
می شوند و علایم جســمانی را که در بالا نیز اشاره شد  
در بدن ایجاد می کنند اما شــاید بیشــتر مــا ندانیم که 
در کنــار این دو هورمــون، تغییر شــیمیایی دیگری نیز 
در مغز مــا روی می دهد. یکــی دیگــر از هورمون هایی 
که در زمــان اســترس در بــدن مــا ترشــح اش افزایش 
می یابد هورمون اکسی توســین اســت. اکسی توسین 
که گاهی به آن هورمون عشــق نیز می گویند، در زمان 
اســترس توســط غــده هیپوفیــز ترشــح می شــود و در 
نتیجه ســطح این هورمــون افزایــش می یابــد. زمانی 
که ترشــح هورمون اکسی توســین در بدن مــا افزایش 
می یابد، میــزان علاقه ما به داشــتن روابــط اجتماعی 
با اطرافیان بیشــتر و احســاس نیاز ما به روابط عاطفی 
تقویت می شــود. به همین دلیل زمانــی که مضطرب و 
نگران هســتیم، دوست داریم با کســی صحبت کنیم و 
از حمایت اطرافیان برخوردار شــویم. مطالعات نشان 
داده  وقتی افرادهنگام استرس و ناراحتی از اطرافیان 
کمک می گیرند در واقع به ایــن پیام مهم بدن خود )به 
واسطه افزایش سطح اکسی توسین ایجاد شده( گوش 
می دهند، عوارض جسمانی بسیار کمتری را در زمان 
اســترس تحمل خواهند کرد. پس اگر اســترس دارید 
و ایــن وضعیت شــکلی مزمن به خــود گرفته اســت، به 
فکر تقویت روابط اجتماعی خــود و دریافت حمایت از 
اطرافیان باشــید و بدانید که این کار از هــر نظر به نفع 

شماست.

 از معجزه نوع دوستی غافل نشوید
پیش از این بسیاری از مطالعات نشان داده بود کمک 
کردن به دیگــران می توانــد حافظ ســلامت روانی ما 
باشــد. حالا مطالعه ای جدید نشــان می دهــد که این 
کمک کردن به دیگــران نه فقط بر ســلامت روانی که 
بر ســلامت جســمی ما هم اثر مثبــت دارد و می تواند 
عــوارض جســمی اســترس را کاهــش دهــد. در این 
مطالعه پژوهشگران متوجه شدند وقتی افراد استرس 
زیادی را تجربه می کنند و همزمان کمک چندانی نیز 
به اطرافیان خود نمی کنند، عوارض جسمانی و روانی 
بیشــتری را در مقایسه با زمانی که اســترس دارند اما 
اهل کمــک به دیگــران هســتند، تجربــه می کنند. بر 
این مبنا می گوینــد اگر می خواهید خــود را در مقابل 
عــوارض جســمانی اســترس و فشــار روانــی، بیمه و 
تاب آوری خــود را تقویت کنیــد، کمک بــه دیگران را 

فراموش نکنید.

کدام یک از ما می توانیم ادعا کنیم که اســترس و اضطراب را به 
صورت روزانه تجربه نمی کنیم؟ گاهی اوقات این استرس چندان 
شدید نیســت؛ تنها در حد نگرانی از دیر رسیدن سر قرار است 
اما گاهی شدیدتر می شــود مانند اتمام یک کار در موعد مقرر 
یا پرداخت اجاره خانه در زمان مناســب. گاهی این استرس برای مدتی طولانی 
می تواند شدید باشد، مانند زمانی که در حال آماده شدن برای امتحانی بزرگ چون 

کنکور هستیم یا بیکاری چند ماهه ای که باعث به هم خوردن وضعیت مالی ما شده 
است. مطالعات و بررسی های متعددی تا به امروز نشان داده است که این استرس، 
چه کم و چه زیاد، می تواند بر سلامت جسمی ما تاثیر بگذارد، سیستم ایمنی ما را 
تضعیف کند، سلامت قلب و عروق ما را در معرض خطر قرار دهد و خلاصه ما را با 
خطرات مضاعفی مواجه کند. اما در این مطلب می خواهیم خبر خوبی به شما بدهیم؛ 
حتی اگر تحت فشار و استرس زیادی هستید، راه های معتبر و موثری وجود دارد که 
می تواند به شما کمک کند تا عوارض جسمانی استرس را کاهش دهید و از سلامت 

خود حتی در سخت ترین شرایط محافظت کنید.

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

محوری

بانوان

نوجوانی دورانی بســیار پــر تنش و پر از 
تعارض برای بیشــتر نوجوانان اســت. 
پرخطــر،  رفتارهــای  پرخاشــگری، 
شکســتن قوانیــن و عــرف و ... در ایــن 
سنین طبیعی اســت زیرا نوجوان درصدد یافتن هویت و 
شناخت خود اســت. در این سن نوجوان با پرخاشگری و 
تحکم، قصد اثبات اســتقلال و بزرگ شدن خود را دارد. 
در ادامه توصیه هایی را برای حل این مشــکل با شــما در 

میان خواهم گذاشت.

گســتاخی  دلیــل  اصلی تریــن    
نوجوان تان

بزرگ ترین چالش نوجــوان، اثبات و 
بــه دســت آوردن اســتقلال هویتی و 
عملکردی اســت. این در حالی است 

که واقعا هنوز به شــناخت کافی برای 
تصمیم گیــری مســتقل دســت نیافته و 

در نتیجه طبیعی اســت که والدین هم بیش 
از گذشــته نگران وضعیت او باشــند و بــرای مهار و 

حفاظت فرزند خود از خطرات احتمالی، بیشتر کنترل گر 
و محدودکننــده  شــوند. اضافه شــدن بــه محدودیت ها که 
مهم ترین عامل طغیان نوجوان و اطاعت نکــردن از والدین 
است، باعث افزایش واکنش و پرخاشگری نوجوان می شود. 
در واقع برخی خانواده ها وارد یک چرخه معیوب از نافرمانی، 
افزایش محدودیت، نافرمانی بیشتر و ... می شوند که فقط 
باعث تخریب رابطه فرزند و والدین می شود و هیچ تاثیری در 
مهار و دور کردن نوجوان از خطرات احتمالی نخواهد داشت.

  فقط فرمان دهنده نباشید!
به یاد داشته باشید که شما به عنوان والدین تا همین جا از 
حداکثر فرصت های خود برای تربیت و هدایت فرزندتان 

استفاده کرده اید. از این به بعد باید نقش تان را به مشاور 
و مشــورت دهنده تغییر بدهید. دیگر نقــش تصمیم گیر 
و فرمان دهنــده، کاری از پیش نخواهد بــرد. باید اجازه 
بدهید کــه فرزندتان خــودش تصمیــم بگیــرد و عواقب 
و نتایج آن را هــم تجربه کند. البتــه باید نظــارت از دور و 
مشــورت دهی را مدنظر داشــته باشــید و بــه تربیتی که 
در ســال های کودکی بــرای فرزند خود انجــام داده اید، 
اطمینــان داشــته باشــید. اگــر فرزند خــود را درســت و 
سالم پرورش داده باشید، بدون مشکل خاصی این 
دوران را سپری خواهد کرد اما اگر عقده ها و 
مشکلاتی در دوران کودکی و به ویژه در 
رابطه کودک با والدین وجود داشته 
اســت، می توانــد ریســک پذیــری 
نوجــوان را بــه شــکل خطرناکــی 
افزایــش دهــد کــه در این شــرایط 
بهتریــن کار مراجعــه و مشــورت با 

روان شناس است.

  به جای محدودیت، مسئولیت هایش را 
افزایش دهید

در شرایط فعلی، بهترین کار، کاهش محدودیت هاست. 
در هــر موضوعــی اطلاعــات و نظرات خــود را بــه اطلاع 
فرزندتان برسانید و در آخر به او بگویید حال تصمیم نهایی 
با خود اوست و نتایج و عواقب تصمیم هم بر عهده خودش 
خواهد بود. اجازه تجربه کردن در مواردی که کلیت آینده 
اش را به خطر نمی اندازد به او بدهید تا خود را بشناســد. 
استقلال و بزرگ شــدن او را به رسمیت بشناســید. به او 
مسئولیت واگذار کنید حتی اگر به اندازه خرید نان روزانه 
باشــد؛ اما اگر او وظیفه مد نظر را انجام نــداد، تحت هیچ 
شرایطی شما به جای او کار را انجام ندهید. اجازه دهید با 

عواقب سهل انگاری خود مواجه شود.

 پسر 15 ساله ام گستاخانه با من و پدرش
 حرف می زند

پســری دارم که بســیار پرخاشــگر و عصبی اســت. احترام من و پدرش را نگه نمی دارد و 
گســتاخانه و بی ادبانه با ما حرف می زند. فکر می کند از همه آدم و عالم، بیشتر می فهمد. 
تلاش می کنم با همراهی پدرش، هوایش را داشــته باشــم. به نظرتان ما مقصر این شرایط 

هستیم یا خودش؟

داکشایانی، نمادی از یک بانوی خوشبخت در زندگی مشترک در آیین هندو 
است. زنان هندو هنوز هم برای خوشحال کردن او، دست به کارهای زیادی 
می زنند و طول عمر شوهران شــان را از وی طلب می کننــد. ظاهرا در هند 
باستان، او که نتوانسته بدخویی پدرش »داکشا« را با شوهرش تاب بیاورد، 
خود را در آتش ســوزانده و از آن پس ســاتی)زن راســتین یا زن وفادار( لقب 

گرفته است. در آیین ســاتی، بیوه مرد مرده به طور دلخواه یا از سر جبر در 
کنار جنازه شوهرش می خوابد و همراه با او می سوزد. این آیین دست کم از 
700 سال پیش در میان هندوها رسم بوده است. در خور ذکر است این آیین 
در سال 1829 میلادی و در چین روزی، ممنوع شد اما هنوز و هرازچندگاهی 

خبرهایی از انجام این رسم در بعضی روستاهای هند به گوش می رسد.

دکتر مهدی سودآوری|  روان شناس و استاد دانشگاه

 تربیت 
فرزند

 با استرس
 مقابله نکنید!

 آشنایی با رویکردی جدید برای مصون ماندن از عوارض جسمانی 

و فشارهای روانی حاصل از استرس که بر اساس مطالعاتی 8 ساله است


