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زندگی سلام 
چهارشنبه 
    10 اردیبهشت 1399   
شماره 1586 

* من یک نوجوانم و همیشــه دوست داشتم که بوکسور 
بشم. بعد از خوندن مصاحبه صفحه جوانه با پسر 15 ساله 
بوشهری که به تازگی نفر سوم آسیا شده، مصمم تر شدم تا 

این آرزوم رو برآورده کنم.
* در زمــان خوانــدن پرونــده »اخلاص حــاج یونس« در 
زندگی ســلام، هنــوز بــاورم نمی شــود که چنیــن مرد 
دوست داشتنی را از دست دادیم. هفت  بار هم شیمیایی 

شده اما انگار، هیچ فردی حواسش به او نبوده است.
* از نظر من همه ســتون های زندگی ســلام پرخواننده 

هستند، به جز پرونده هاش.
* همین جوری مردم از این کرونا می ترسن و روی اعصاب 
شونه، بعدش شما با چاپ این مطلب »عوارض بلندمدت 
کووید-19« در صفحه سلامت، استرس مون رو چندین 

برابر می کنین.
* خیلی بهتر می شد اگر در پرونده زندگی سلام، کیوآرکد 
تمام کاســت های محبــوب دهــه 70 را هم بــرای دانلود 

می گذاشتید، به خصوص عشق یعنی و اگر آن ماه نمونه.
* لطفا در زندگی ســلام یک مصاحبه با آقای رائفی پور 

انجام بدید. ممنون.
* از چاپ مطلبی درباره جذاب کردن روزه برای کودکان 
با عنوان »روزه گرفتن را برای فرزندان تان جذاب تر کنید« 

در ستون بانوان، سپاس گزارم.
* در پاسخ به مخاطبی که گفته بعد از رفتن همشهری سلام 
دیگه زندگی ســلام نمی خونه، به نظرم بچه نداری وگرنه 

 عاشق صفحه کودک می شدی. 
مامان عطیه   

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز درست کردن زولبیای خانگی

قرار و مدار

زولبیــا و بامیــه یکــی از 
خوراکی های خوشــمزه سر 
ســفره افطاره که طرفداران 
زیادی هم داره. امروز با کمک 
بقیه اعضــای خانواده، 
شــیرین  تجربــه 
درست کردن زولبیا 
و بامیه خانگی رو 
ن  متحا ا

کنین

وقتی کودک شــما به چیزی که می دانید برای او مضر 
است تمایل پیدا می کند و شما قصد منصرف کردن او را 
دارید، هرگز با لحن دستوری و خشن، کودک تان را منع 
نکنید زیرا معمولا موجب تشدید پافشاری و لجبازی در 
او می شود. بهتر اســت قبل از هر حرف منع کننده ای، 
کمی با او همدلی نشــان دهید: »می دونم خیلی دلت 

می خواد با دوستت شن بازی کنی، منم وقتی بچه بودم 
خیلی شن بازی رو دوســت داشــتم، اما الان شرایطی 

پیش اومده که این بازی ممکنه ضرر داشته باشه«.

  جایگزین ارائه بدهید
به طور مثــال در گفت و گــوی فوق، می تــوان این گونه 

ادامه داد: » به نظرت چــه بازی های دیگه ای می تونی 
با دوســتت بکنــی که مثل شــن بــازی بهتــون خوش 
بگــذره؟ خمیربازی یا خونه ســازی چطــوره؟« یا مثلا 
اگر کودک شما تقاضای یک نوع ماده خوراکی را دارد 
که می دانید برای او حساسیت زاست،به سرعت چند 
خوراکی مورد علاقه و بی خطر او را به عنوان جایگزین 
مطرح کنید: »می خوای به جای چیپس، چوب شور یا 

پاپ کورن برات بخرم؟«. 
بهتر اســت همواره فهرســتی از جایگزین های ســالم 
و بی خطر بــرای کودک تان در ذهن داشــته باشــید تا 
بتوانید در چنین شرایطی به فرزندتان »حق انتخاب« 
بدهید. در مورد کودکان کم ســن و ســال تر یعنی زیر 
سه سال، گاهی ارائه جایگزین به اندازه کافی کارساز 
نیست پس بهتر اســت از تکنیک »پرت کردن حواس« 

استفاده کنید.
 مثــلا یک موضوعــی را که بــرای فرزندتــان جذاب یا 
خنده دار اســت ،مطرح کنید و با خنداندن و معطوف 
کردن توجهش به موضوع یا شــیئی که برایش جذاب 
اســت، حــواس او را از چیزی کــه می خواســته، پرت 

کنید.

با کودکان مبتلا به 
آلرژی  بهاری چگونه 
رفتار کنیم؟

* یادم هســت قبل از شــیوع کرونــا، منزل 
یکــی از عموهایــم دعــوت بودیــم و دوتا از 
عمه هایم هم قــرار بود به مهمانــی بیایند. 
همه آمــده بودند و فقط عمه هایم نرســیده 
بودند. من زنگ زدم به یکی از عمه ها و  گفتم 
کجایید؟ دیدم غش غش دارند می خندند و 
اصلا نمی توانند حــرف بزنند. خلاصه نیم 
ساعتی گذشت تا بالاخره آمدند و  با خنده 
تعریــف کردند کــه رفتند گل فروشــی گل 
بخرند و همین طور که گل ها و گلدان ها را 
نگاه می کردند و  توی مغازه می چرخیدند 
آقای فروشنده آمده و  گفته بفرمایید؟ یکی 
از عمه هــا هم دســت می گــذارد روی یکی 
از گل ها و می پرســد ببخشــید ایــن گل ها 
چه قیمت هســتند؟ که آقای فروشــنده با 
تعجب می گوید: »خانم ها، این جا رستوران 
است نه گل فروشــی!« عمه هایم هم تا این 
را می شــنوند به اطــراف دقــت می کنند و 
می بینند که بله، مردم سر میزها نشستند 
و غــذا می خورند و بــا تعجب به آن هــا نگاه 
می کنند و عمه ها  از بس غرق گل ها بودند 

اصلا مردم را در حال غذا خوردن ندیدند!
* پــدر یکــی از همکلاســی هایم، دوســت 
پدرم بــود و بــرای همیــن چند وقــت قبل 
دوســت پــدرم زنــگ زد بــه پــدرم و گفت: 
»اگه می شــه به دخترت بگو بیاد خونه ما با 
دخترم ریاضی کار کنــه«. من توی کلاس 
زیاد با این دختر صمیمــی نبودم. خلاصه 
رفتم خانه شان و داشتیم با هم ریاضی کار 
می کردیم که یک مگس ســمج تــوی اتاق 
می چرخید من هم در حــال توضیح دادن 
بودم که یک دفعه مگس رفت توی دهانم و 

دقیق حس کردم که روی زبانم نشسته 
و از تــرس و خجالــت نمی توانســتم 
حرف بزنم و فقط به کتاب زیر دســتم 

خیره شــده بودم که یک دفعــه مگس رفت 
پاییــن و من جیــغ زدم و گفتــم: »مگس رو 
خوردم«. دوســتم اولش خیلــی جدی بود 
و دلداری ام می داد که یــک دفعه هر دوی 
ما جیغ کشــیدیم! فقط نمی دانــم که چرا 
دوستم از دست من فرار کرد و رفت بیرون! 
خلاصه، سرتان را درد نیاورم، از همان روز 
ما دوتا شــدیم دوتا دوســت صمیمی با هم 

و یک خاطره تا حدودی عجیب و جالب.
* عموی مادرم تازه فوت کرده بود. مادرم 
یــک روز زنــگ زد بــه دختــر عمویــش کــه 
ببینــد حالــش چطور اســت؟ بــه او گفت: 
»دیگه چهلم عمو هم گذشــته، ســعی کن 
ناراحت نباشی چون اگه تو این جا ناراحت 
باشی عمو هم اون ور آب ناراحت می شه!« 
تا ایــن را گفــت، هم خــودش و هــم دختر 
عمویش، غش کــردن از خنده! مــا هم که 
ایــن طــرف نشســته بودیم، بیشــتر ســرخ 
شــدیم البته از خجالت. با این که ســال ها 
از اون اتفاق گذشــته، دختر عموی مادرم 
هر وقت مادرم را می بیند، می گوید: »خدا 

خیرت بــده، دیگه از اون 
روز واســه فــوت بابــا 

نیســتم  ناراحــت 
چون می گم بابام 
رفتــه اون ور آب و 
زود برمی گرده!«.

خاطره های بامزه خانومانه

اگر مخاطب همیشگی ستون بانوان باشید، می دانید که هرازگاهی و در همین ستون 
از خاطره های بامزه خانم ها می نویسیم. شایان ذکر اســت که شما هم می توانید 
خاطره های بامزه و تجربه های شیرینی را که در زندگی برای تان پیش آمده در تلگرام 
به شماره 09354394576 بفرستید تا در ستون بانوان به نام خودتان چاپ کنیم.

بانوان

برادر گرامــی، همان  طور که 
گفتید این شــیوه تفکر طرف 
مقابل تان در زندگی مشترک 
مشکل ساز می شود و قبل از 
هر اقدامی برای ازدواج باید به عنوان یک مسئله 
جدی بین شما و این خانم حل شود. برای همین 

منظور مواردی را خدمت تان تقدیم می کنم.

خواســتگاری را از مســیر اصولی اش طی 
کنید

در پیامک تان اشاره ای نکردید که قرار است 
چه مدت این آشنایی ادامه داشته باشد و زیر 

نظر خانواده هاست یا نه؟ با این حال، قبل از 
هر چیز باید تصمیم تان برای ازدواج را قطعی 
کنید. اگر به شــناخت خوبی از او رسیده اید، 
زمان را هدر ندهیــد و همراه با خانواده تان به 

خواستگاری اش بروید.

در توافقات اولیه خود تجدید نظر کنید
این که دختر مورد علاقه تان خود را در حال تست 
کردن شــما تصور می کند حاکی از این است که 
احتمالا در آشنایی اولیه آن را به عنوان یک شرط 
با شما مطرح کرده است و شما نیز قبول کرده اید. 
اگر این فرضیه درست باشد، بهتر است بدانید که 
با قبول این شرط شــما هیچ گاه نمی توانید این 
خانم را برای همیشــه کنار خود نگه دارید چون 

هیچ حد و مرز و انتهای مشخصی برای این گونه 
شرط ها وجود ندارد.

معیارهای انتخاب همسر را تبیین کنید
در این مورد هم شما و هم آن خانم باید ملاک ها 
و معیارهای خود را برای انتخاب همسر مشخص 
و آن گاه بــه بررســی و انتخــاب شــریک زندگی 
اقــدام کنید. آن طور کــه از متن پیامک شــما بر 
می آید، داشتن وضع مالی خیلی خوب یکی از 
ملاک های اصلی طرف مقابل تان اســت و شما 
نیز به دلیل این که خیلی دوســتش دارید آن را 
پذیرفته اید. در این شــرایط توصیه می کنم بعد 
از مشخص کردن معیارهای خود برای ازدواج، 
وی را با آن معیارها ارزیابی کنید و آن دختر هم  
بر اساس همین رویه اقدام کند. آن گاه اگر به این 
نتیجه رســیدید که با معیارهای یکدیگر تطابق 
دارید، هرچه زودتــر بــرای ازدواج اقدام کنید. 
معیارهایی از قبیل هم کفــو بودن در جنبه های 
مختلف اجتماعی، فرهنگی، اقتصادی، مذهبی 
و ... ، تناسب ســنی و ظاهری، سلامت روانی و 

غیره را مد نظر قرار دهید.

 دوست داشتن به تنهایی کافی نیست

به یاد داشته باشــید که صرف دوست داشتن 
هیچ تضمینی برای داشتن یک زندگی خوب 
و با کیفیت نیست و در صورت متناسب نبودن 
ســایر شــرایط به مرور کارایی دوست داشتن 
کمتر مــی شــود و تاریخ مصــرف آن بــه پایان 
خواهد رســید بنابر این حتی اگر این دوست 
داشــتن دوطرفه و بســیار شــدید هم باشــد، 
فکــر نکنید چــون همدیگــر را دوســت دارید 
می توانیــد در آینــده همــه ناهماهنگی هــا و 

اختلافات را با آن تسویه کنید.

از باج دادن عاطفی بپرهیزید
اگــر احســاس می کنیــد کــه برخــلاف میــل 
باطنی تان تــن به خواســته هایی می دهید که 
دوســت ندارید یــا در توان شــما نیســت، بهتر 
اســت هرچــه زودتر شــرایط یــک گفت وگوی 
مناســب و منطقــی را مهیــا و نکاتــی را به وی 
گوشزد کنید. توجه داشته باشید اگر بخواهید 
با رودربایســتی و باج دادن این رابطه را حفظ 
کنید، مطمئن باشــید همواره ترس از دســت 
دادن ایــن خانم با شــما همــراه  خواهــد بود و 
همان طور که خودتان نیز بیان کردید در آینده 

با مشکل مواجه خواهید شد.

دختر مورد علاقه ام می گوید که باید هر ماه برایم هدیه بخری!

 دختر مورد علاقه ام بیش از حد روی دســت من خرج می گذارد و می گوید که 
این ها برای تست کردن من اســت تا ببیند که می توانم بعد از ازدواج خرجش 
را بدهم یا نه! هــر ماه باید یک هدیه برایش بخرم تا از این آزمایش ســربلند 
بیرون بیایم! خنده دار است واقعا!  خیلی دوســتش دارم ولی با این شرایط به طور قطع در 

زندگی مشترک به مشکل خواهم خورد. چه کنم؟

دکتر حسین محرابی |  روان شناس

مشاوره 
ازدواج

یکی از 5 بیماری شایع کودکان 
در فصل بهار، مبتلا شدن به 

حساسیت های فصلی است 
که دردسرهایش باعث 

تنش هایی در رابطه والدین 

و کودکان می شود

       

از وقتی که پزشک برای سرفه های مکرر ســمانه، تشخیص آلرژی شدید را داد و از وقتی که او 
همراه با پدر و مادرش با یک فهرست بلند بالا از »پرهیزها« و »باید و نبایدها« از مطب به خانه 
بازگشتند، دردسرها شروع شد. سمانه سر ســازگاری نداشت. او دختری بود که عادت داشت 
هرچه را که هوس می کند، همان لحظه به دســت بیاورد، حالا چه چیپس فلفلی باشد، چه خاک 
بازی با دختر همسایه! پدر و مادر از یک طرف، دوست نداشتند دل دخترک را بشکنند و مدام او را از خوراکی ها و 
فعالیت های مورد علاقه اش محروم کنند و از طرف دیگر آن قدر نگران سلامتی دختر یکی یک دانه شان بودند که 
ناچار بودند از سخت گیری کردن و کوتاه نیامدن. این بود که روز و شب شان خلاصه می شد در  جر و بحث کردن 
با سمانه و لجبازی ها و گریه های بی پایان دخترک. راستی اگر شما در چنین شرایطی باشید، چه می کنید؟ آیا می 
دانید که یکی از پنج بیماری شایع کودکان در فصل بهار، مبتلا شدن به حساسیت های فصلی است بنابراین مهم 
است که در این باره، اطلاعات لازم را داشته باشید. این شما و این چند توصیه درباره نحوه برخورد با کودکان 

مبتلا به آلرژی.

محوری

زهرا وافر| کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

  از تکنیک نام گذاری احساسات کمک بگیرید
کودکان کم ســن و ســال معمولا توانایی شناســایی و 
بیان احساســات خــود در قالــب کلمــات را ندارند، به 
همین دلیل گاهی با رفتارهای غیر منطقی و افراطی 
سعی می کنند احساسات منفی خود را تخلیه کنند یا 
نشان دهند که رفتار درستی محسوب نمی شود. وقتی 
فرزند شــما بابت برآورده نشــدن خواسته اش ناراحت 
است، می توانید از این تکنیک استفاده کنید. به عنوان 
مثال به او بگویید: »از این که نتونستی با دوستت بری 
شــن بازی، ناراحتی؟ از دســت من عصبانی هستی؟ 
می خوای یک کم راجع به ناراحتی یا عصبانیت خودت 

با من حرف بزنی؟«

  کلمه رمز تعیین کنید
شــاید بهتر باشــد یک کلمــه رمز یــا کد بیــن خودتان 
و فرزندتان داشــته باشــید و بــه او بگویید کــه هرگاه 
من ایــن کلمه را به زبــان آوردم، یعنی ایــن خوراکی، 
موقعیت، بازی یا شــیء برای تو مناســب نیست و باید 
از آن دوری کنــی. مثلا به جای این که مــدام بگویید: 
»این رو نخــور«، »به اون دســت نــزن«، »اون جا نرو«، 
فقط به طور مثال یک کلمه بگویید: »ممنوعه!« با این 
کار انگار کــه این فراینــد را از حالت دســتوری خارج 
کردیــد و به شــکل یــک »بازی« بــرای کــودک در می 
آورید. اســتفاده از این روش باعث می شود تا کودک 
در انجــام مراحل درمانــی برای بهتر شــدن حالش با 

شما همکاری بیشتری داشته باشد.

  مدام راجع به بیماری کودک صحبت نکنید
متاســفانه بعضی از والدین به قدری در برابر کودک با 
دیگران)سایر اعضای خانواده، اقوام و دوستان( راجع 
به بیماری او صحبت می کنند که انگار کل شخصیت و 
وجود او را در همان بیماری خلاصــه کرده اند! جدا از 
این که چنین گفت و گوهایــی در کودک این حس را به 
وجود می آورد که نقطه ضعف بزرگ یا ویژگی عجیب و 
غریبی دارد، ممکن اســت باعث شــود برخی کودکان 
از اختلال خود به عنوان وســیله ای برای جلب توجه و 
محبت یا کســب امتیاز و قدرت اســتفاده کنند. پس تا 
حد امکان از صحبت راجع به حساسیت ها و اختلالات 
او با دیگران به ویژه در حضور خودش بپرهیزید و سعی 
کنیــد شــرایط را در پیش چشــم او کاملا عــادی جلوه 

دهید.
 با گفتار و رفتار خود به او بفهمانید که مشــکل بزرگی 
ندارد، شرایط او طبیعی و از هر نظر مانند سایر کودکان 
اســت و فقط در برخی مواقــع نیاز به احتیــاط و پرهیز 

بیشتری دارد. 

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیدر عوض تحمیل نظر به فرزند نوجوان تان، او را به انتخاب بین چند گزینه سوق دهیدوالدین و نوجوان
تصویر ساز :  حسین نقیب

با توجه به تعطیلی مدارس، 
لازمه بیشتر برای درس هات 
وقت بذاری. از فردا صبح ها 

ویدئوهای آموزشی رو می بینی 
و بعد از ظهر تکالیفت رو انجام 

میدی. بگو چشم؟

با توجه به تعطیلی 
مدرسه، برنامه ات برای 

تماشای ویدئوهای 
آموزشی و تکالیف 

چیه؟ صبح چی رو انجام 
 می دی و بعدازظهر 

چی رو؟

صبح ویدئوی 
ریاضی رو می بینم و 
تمرین هاش رو حل 
می کنم و بعدازظهر 

میرم سراغ بقیه. 
خوبه؟

کی حوصله 
داره! حالا 
ببینم چی 

میشه!


