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شماره 1716 

* اون قســمت پرونده که درباره شــخص نوبل بود، به 
خصوص که دشــمن ریاضــی بــوده، برام جالــب بود. 
بالاخره یک شــباهت خودم با یــک دانشــمند رو پیدا 
کردم! ما )مــن و نوبل( هر دو از ریاضــی متنفر بودیم و 

من هنوز هستم.
* واقعا کسی هســت که پدر و مادر همسرش رو با اسم 
کوچک صدا بزنه؟ مثلا بگه، »کریم جون، شام تشریف 

بیارید خونه ما«. به نظرم که خیلی زشته.
* دربــاره پرونده زندگی ســلام، می خواســتم بگم که 
من اصلا نمی دونســتم کیهان شناســی، زیر مجموعه 
علم فیزیکه! الان ســه تا از جوایز نوبل فیزیک رو دادن 
به کیهان شــناس ها در صورتی که به نظر من، فیزیک 

درباره جرم، نیرو و... بود.
* یک ســوال از مشــاور صفحه خانــواده، خانــم دکتر 
ناصری داشــتم. آیا میشه نقاشــی آدم بزرگ ها رو هم 
تحلیــل روان شناســانه کرد؟ مــن دختری 21 ســاله 

هستم.
* باز دوباره اون عکس دونات رو تو زندگی سلام چاپ 
کردین که! آخه چه جالبی داره اون عکس از نظر شما. 
مثل حالتیــه که یکی حواســش نبــوده و با گوشــیش 

عکس گرفته!
* سلام به زندگی سلام. خیلی دلم واستون تنگ شده، 
دیروز بعد از یه سال دوباره شما رو دیدم چون خارج از 
داودلی، قوچان ایران بودم.  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تمیز کردن تراس

قرار و مدار

تراس ها یکی از قســمت های خونه است 
که بعضی ها تبدیلش می کنــن به انباری. 
امروز یک ســری به تراس خونه تون بزنین. 
اگر لازمه، وسایل داخلش 
رو مرتــب و تمیز کنین و 
این روزها که کمتر از خونه 
خارج میشین، هر روز چند 
دقیقه ای برید تو تراس تا 

حال تون عوض بشه...

    شاید درباره این عوامل شنیده باشید
طبــق نظــر متخصصــان زمــان آغــاز دوره بلــوغ تحت 
تاثیر دو گروه عوامل قــرار دارد؛ 1- عوامــل ژنتیکی و 
2- عوامل محیطی. در بــاره عوامل ژنتیکی، به عنوان 
مثال مشــخص شــده کــه در برخــی نژادها بــه صورت 
معمول، بلوغ زودتر آغاز می شــود یا وقتی مادری خود 
در سنین پایین بالغ شده باشد، احتمال بیشتری دارد 
که بلوغ دختر او هم در ســنین پایین آغاز شــود؛ اما در 
کنار عوامل ژنتیکی، عوامل محیطی هم در این زمینه 

نقش مهمی دارند.
در زمینــه عوامــل محیطــی می توانیــم بــه دو دســته 
اشــاره کنیــم؛ 1- عوامــل فیزیولوژیــک و 2- عوامــل 
روان شناختی. در گروه عوامل فیزیولوژیک یا جسمی، 
مطالعات تایید کرده اند که تاثیرگذارترین عامل، اضافه 
وزن دختران است. در کنار آن، استفاده از محصولات 
بهداشــتی حــاوی برخی مــواد شــیمیایی خــاص هم 
می تواند باعث بلوغ زودرس در دختران شود؛ اما جدای 
از این مواردی که شــاید بیشــتر ما درباره آن ها شنیده 

باشیم، عوامل روان شناختی هم هستند که می توانند 
در بروز بلوغ زودرس تاثیر بگذارند و کمتر در باره آن ها 

صحبت شده است.

    از تاثیر غیبت پدر چه می دانید؟
در بســیاری از موضوعات مرتبط با دختران 
نوجوان، وقتی پای آســیب ها و مشکلات به 

میان کشیده می شــود، پای پدران و رابطه 
آن ها با دختران نوجوانشــان هم به میان 
می آیــد. بلــوغ زودرس هــم در ایــن بین، 
اســتثنا نیســت. برخی مطالعات نشــان 
می دهد کــه غیبت پدر در خانــه می تواند 

در بروز بلوغ زودرس برخی دختران نقش 
داشــته باشــد. البته جدای از غیبت فیزیکی 
پــدر، برخــی بررســی ها بــه تاثیــر نداشــتن 
رابطه گرم پدران با دختران خود هم اشــاره 

کرده انــد و می گویند که نبــود رابطه مثبت و 
موثــر ممکن اســت در این میان نقش داشــته 

باشــد؛ اما چرا غیبت پــدر یا نداشــتن رابطه 
گرم و مثبت می تواند چنین تاثیری داشته 

باشد؟

    اختلافات خانوادگی را جدی بگیرید
تنــش و اســترس در نتیجــه اختلافــات خانوادگــی، 
یافته دســته دیگــری از مطالعات در خصــوص عوامل 
روان شــناختی بــروز بلــوغ زودرس اســت. طبــق این 
بررسی ها مشخص شده است که وقتی سطح تنش در 
خانواده بالاســت، احتمال این که بلوغ دختران زودتر 
آغاز شــود، افزایــش می یابد. البتــه اســتثنایی در این 
زمینه وجود دارد و آن هم زمانی اســت که سطح تنش 
داخل خانه بسیار بالاست. تنش بســیار زیاد می تواند 
بلوغ را به شکلی غیرطبیعی به تاخیر بیندازد اما تنش 
مزمنی که به نسبت زیاد است، برخلاف تصور بسیاری 

به بلوغ زودرس دامن می زند.
برخی متخصصان تصور می کنند که ارتباط بین غیبت 
پدر و بلوغ زودرس دختــران هم با کمک این موضوع تا 
حدی قابل تبیین است؛ نبود پدر یا نداشتن رابطه گرم 
و صمیمانه بین پــدر و دختــر، میزان تنــش را افزایش 
می دهــد و از ایــن طریق احتمــال آغاز بلوغ در ســنین 

پایین افزایش می یابد.

    از تاثیر روش فرزندپروری خود، آگاهی دارید؟ 
نکته مهمی که برخی متخصصان بــر آن تاکید دارند، 
سبک فرزندپروری والدین است. گاهی اوقات والدین 
تصور می کنند که تنش چندانی در خانواده آن ها وجود 
ندارد اما همزمان فرزندان خانواده برداشــت دیگری 
از ایــن موضــوع دارنــد. در خانواده هایــی کــه والدین 
سبک فرزندپروری تند و مستبدانه ای دارند، فرزندان 
تنش بســیار بالایــی را تجربــه می کننــد، در حالی که 
شاید والدین چنین برداشتی نکنند. بررسی ها نشان 
می دهد که در خانواده های دارای سبک فرزندپروری 
مســتبدانه که کنتــرل روی فرزندان بســیار شــدید 
است و رفتارهای محبت آمیز هم کم دیده می شود، 
احتمال بروز بلوغ زودرس می تواند افزایش 

پیدا کند.

    اگر دختر خردسالی دارید...
با توجــه بــه نکاتــی کــه گفته شــد و 
عــوارض جــدی بلــوغ زودرس بــر 
ســلامت جســمی و روانی دختران، 
اگر دختر خردسالی در خانه دارید، از 
همین امروز تلاش کنید تا جو خانواده 
را دوســتانه نگــه داریــد، بــه فرزندتــان 
سخت نگیرید و با رفتارهای تند، او را تحت 
فشار قرار ندهید و به عنوان پدر برای ایجاد 
و تقویت رابطه ای مثبت و گرم با دختران، 

انرژی و وقت بیشتری بگذارید.

مخاطب گرامی، همه مشــاوران 
باور دارند کــه ترک اعتیــاد، کار 
ساده ای نیست بنابراین پیش از 
هر چیز به شــما تبریک می گویم 
که این قدم بسیار مهم را در زندگی تان برداشته اید. 
شما شهامت بســیاری به خرج داده اید و این نکته 
بسیار قابل تحسین است. به خاطر داشته باشید که 
قطع مصرف مواد، شروع دوباره ای است. فرد نیاز 
دارد   آســیب های متنوعی را که مصرف مواد، به او 
و زندگی اش وارد کرده است مجدد ترمیم و شکل 
جدیدی از ســبک زندگــی را برای خود بازســازی 
کند. در واقع قطع مصرف مواد، اولین قدمی است 
که فرد در مسیر بازگشت به رشد و خودشکوفایی 

برمــی دارد و ادامه این مســیر نیازمند برداشــتن 
قدم های بیشــتر و بیشــتری اســت. در این مسیر 
دریافت حمایت و همراهی عزیزان و نزدیکان تان 
می تواند روند بهبود و سلامت شما را تسهیل کند 
اما به خاطر داشته باشید که نزدیک ترین شخص به 
شما خود شما هستید و لازم است مقدمات دریافت 
حمایت از دیگــران را با مهیا کردن هر چه بیشــتر 

شرایط ضروری فراهم سازید.

 نگرانی های خانم تان را درک کنید
کامــلا طبیعــی اســت کــه از اعتمــاد نداشــتن 
همسرتان، احساس خشم و غم کنید. تلاش کنید 
به احساسات تان آگاهی داشــته باشید. می توانید 

درباره احساسات تان با همسرتان صحبت کنید. به او 
بگویید که در این مسیر نیازمند همدلی و همراهی او 
هستید و این که پشتیبانی ایشان تا چه حد می تواند 
در این مســیر به حفظ ســلامتی شــما کمک کند. 
درباره احساســات ایشــان هــم صحبت کنیــد، به 
او بگوییــد کــه نگرانی هایــش را درک می کنید. تا 
حد امــکان مقدمات آرامــش خاطــر او را هم فراهم 
کنید. برای مثال ســعی کنید برنامه روزانه شفاف 
و مشخصی داشــته باشــید و در طول روز مکالمات 
تلفنی را با همســر خود تنظیم کنید. به تردیدهای 
ایشان پاسخ مطمئن و منسجمی بدهید. نمی توان 
انتظار داشت که رفتار دیگران با فرد مصرف کننده 
کاملا شــبیه زمانی باشــد که فــرد به مصــرف مواد 
مخدر رو نیاورده بود. اعتیاد ، به مسائل مختلفی در 
زندگی فرد مصرف کننده صدمه وارد می کند و یکی 
از آن ها اعتماد اطرافیان  اســت. همسر شما هم در 
فضایی از ترس و تردید به دام افتاده است. بکوشید 
در کنار یکدیگــر از این فضای مه آلود خارج شــوید. 
اگر به قدر کافــی در صبر و تلاش برای عبــور از این 
مرحله پایداری کنید، بی شــک از ایــن مرحله عبور 

خواهید کرد. استقامت کنید و به تعهدی که به خود 
و زندگی تان داده اید، پایبند بمانید.

 از یک شبکه حمایتی کمک بگیرید
همان طور که پیش از این  هم  مطرح کردم، دریافت 
حمایت و اعتماد در مسیر قطع مصرف مواد بسیار 
حائز اهمیت است. بنابراین سعی کنید شبکه ای از 
افرادی که شما را در این مسیر همراهی می کنند 
در اطــراف خود تشــکیل دهید. بــرای این منظور 
می توانید از جلســات معتــادان گمنام اســتفاده 
کنید. بهتر است در ماه های ابتدایی قطع مصرف، 
این مسئله را جدی بگیرید. شــما در این جلسات 
می توانید احساسات خود را مطرح کنید و از سوی 
دیگر با کسانی که توانســته اند در برابر مشکلات 
مســیر قطع مصــرف اســتقامت کننــد در ارتباط 
باشید. موارد مطرح شــده می تواند به شما کمک 
کند تا در مقابل اعتماد نداشتن همسرتان مقاوم تر 
بمانید و در عین حال فشــار بیــش از انــدازه ای را 
تحمل نکنید. همچنین در صــورت امکان به یک 
روان شــناس متخصص در حوزه اختلال مصرف 
مــواد و زوج درمانــی مراجعه کنیــد. چنین فردی 
می تواند در ایجاد زمینه جدید ارتباطی بین شما و 

همسرتان مفید واقع شود.

تیناامیری|روانشناسبالینیودانشآموختهانستیتوروانپزشکی

مشاوره 
زوجین

می ترسم شک خانمم به طلاق ختم شود

پیش از این که لباس های خارج از فصل تان را تا اســتفاده 1 لباس ها را شسته شده در کمد نگه دارید
دوباره در گوشــه کمدتــان کنار بگذاریــد، آن ها را بشــویید و کاور 
بکشــید. ایــن کار باعــث می شــود لکه هــای روی لبــاس، کهنه و 
ماندگار نشوند. لباس های خزدار و چرمی در صورت کثیف بودن، 
کیفیت اولیه خود را از دست می دهند و گرد و غبار مانده روی چرم 
باعث ماتی و کهنگی آن می شــود. موقع کاور کشیدن دقت کنید 
که فضای کافی برای گردش هوا وجود داشــته باشــد و توصیه ما 
اســتفاده از کاورهای پارچه ای به جای نوع پلاســتیکی آن است. 

درصورت نیاز از حشره کش مخصوص لباس هم استفاده کنید.

به تازگی کیسه های خلأ به خصوص برای جاسازی در فضاهای 2 بسته بندی در خلأ، مناسب هر لباسی نیست
کوچک بسیار کار راه  انداز و محبوب شــده اند. اما این روش نگهداری 
برای لباس های خزدار و چرمی مناســب نیســت. این لباس ها بدون 
جریــان هوا دچــار خفگــی می شــوند، بــوی نامطبوعــی می گیرند و 
بخش های بیرونی آن چسبناک می شود، می شکند و آسیب می بیند.

از چوب لباسی با کیفیت، محکم و بدون زنگ زدگی استفاده 3 آویزان کردن لباس ها قانون دارد
کنید. برای هر لباس، چوب مخصوص با توجه به اندازه و وزن آن درنظر 
بگیرید. بهتر است لباس ها را روی هم آویزان نکنید چون در بخش یقه 

و شانه ها از ریخت اولیه می افتند. زیپ و دکمه لباس ها را هم ببندید تا 
شکل لباس ها بهتر حفظ شود.

آویزان کردن لباس های بافتنی و پشمی روی چوب لباسی ها 4 لباس ها و ژاکت های بافتنی را آویزان نکنید
باعث شــل شــدن و تغییر شــکل آن ها می شــود. این نــوع لباس ها را 
به صورت تاشده   در طبقه  ها  قرار دهید. البته دقت کنید به ترتیب وزن، 
سنگین ترین آن ها در قسمت پایین قرار بگیرد. تیشرت ها را به صورت 
رولی تا بزنید و در کشوها قرار دهید. با این روش راحت پیدا می شوند، 
چروک نمی شــوند و فضــای کمتری را اشــغال می کننــد. درصورت 
نداشتن فضای کافی، از جعبه های پلاســتیکی و مقوایی برای مدت 

زمان محدود استفاده کنید.
لباس ها و دامن هایی که طول بلندی دارند و در قســمت کف 5 لباس های بلند روی میله قرار بگیرند

کمد تا می خورند، بهتر است روی میله اصلی کمد قرار داده شوند. به 
این ترتیب برای هر بار استفاده از آن ها مجبور به اتو کردن شان نیستید. 

با استفاده از رخت آویزهای گیره دار، شلوارها بدون تا خوردن 6 شلوارها بدون تا خوردن آویز شوند
آویزان می شوند اما درصورت اســتفاده از چوب لباسی های معمولی 
بهتر است پاچه های شلوار از خط اتو روی هم قرار گیرند.  هرگز شلوارها 

را با کمربند آویزان نکنید تا شلوار حالت اصلی خود را از دست ندهد.

یک رفیق نامناسب باعث شد که معتاد شوم. ماجرایش مفصل است اما بالاخره بعد از 
10 ماه تلاش، به طور کامل ترک کردم و الان سه ماه است که پاکم. تنها مشکلم این 
است که خانمم باور نمی کند که ترک کرده ام. می ترسم شک خانمم به ترک اعتیادم 

به طلاق ختم شود. یک فرزند دو ساله هم دارم.

بانوان

بــرای مثــال وقتــی ســال ها از طرف 
خانــواده مــورد حمایت قــرار نگرفته 
باشیم، این واقعیتِ دردناک همیشه 
همراهمان است که افراد حمایت گر، 
افــراد بهتــری بــرای انتخــاب شــدن 
هستند. در بیشتر مواقع برای انتخاب 
یک همراه در زندگی، فردی را انتخاب 
می کنیم که تنها کمبودهــای ما را پر 
می کند و شــاید از هیچ وجــه دیگری 
شباهت و تفاهمی وجود نداشته باشد. 
برای فــردی که ســال ها  تحــت هیچ 
حمایتی قرار نگرفته اســت، انتخاب 
فردی حمایتگر ارضا کننده اســت اما 
فقط بــرای زمانــی که آن حفــره هنوز 
خالی ا ســت. وقتــی حفره کــم کم پر 
شــود، تفاوت هایی که هیــچ گاه دیده 
نشده اند، نمایان خواهند شد؛ بخش 
هایی که شــاید برای هیچ کــدام از دو 
نفــر قابــل تحمل نیســت. فــردی که 
کورکورانه برای ارضای کمبودهایش 
فردی را انتخاب می کند، کم کم خسته 
می شــود. فرض کنید برای یک مدت 
طولانــی به فــردی که تشــنه آب بوده 
اســت، فقــط آب بدهند، بعــدش چه 
خواهد شــد؟ یــا وقتی برای تشــکیل 
زندگــی مشــترک زنــی را انتخــاب 
می کنیم که بسیار مهربان است، مثل 
مادری کــه هیچ وقت مهربانــی را بلد 
نبود یا وقتی مردی را انتخاب می کنیم 
که بســیار حمایتگر اســت مثل پدری 
که هیچ گاه حمایتی نمی کرد، خسته 

خواهیم شــد و بعد از آن  به فردی نیاز 
داریم که یک همراه باشد نه والد.

بخشــی از تــلاش همه مــا پــر کردن 
نیازهایمان اســت، نیازهایمــان را پر 
کنیم تا لذت ببریم تا زندگی کنیم اما 
بخش مهم تر دیگری هم وجود دارد، 
بخشی که نیاز به فکر و مراقبت دارد؛ 
بخش درونی خودمان. شــاید بیشتر 
از هر نوع رفع نیازی ما احتیاج داریم 
که زخم های درون مان را ببینیم و به 
جای بی توجهــی به آن هــا، به دنبال 
التیام باشــیم. بایــد روزی برســد که 
شــبیه وقتی که دســت مان را بر ســر 
یک کــودک بی گنــاه  می کشــیم و به 
او محبت می کنیم، بر ســر خودمان و 
درون مان بکشیم تا شاید درد نبودن و 
کمبودها را درست تر احساس کنیم.

گاهی باید شبیه یک والد از خودمان 
مراقبــت کنیم و به خودمــان اهمیت 
بدهیم تا شــاید دیگر از آن بــه بعد در 
آدم هــای مختلــف بــه دنبال مــادر و 
پدری نباشیم که هیچ گاه نقش شان 
را درســت ایفــا نکردنــد. گاهــی آن 
قــدر دردهــا و واقعیت هــا بــرای هــر 
یک ما از تلخ اســت که به جای دیدن 
آن ها، ذهن مــان را درگیر انتخاب ها 
امــا چیــزی کــه کمــک  می کنیــم 
کننــده اســت، فقــط دیــدن همیــن 
واقعیت هاســت، واقعیت هایــی کــه 
بینش می بخشند و برای انتخاب های 

بعد کمک کننده اند.

کمبود ها و انتخاب های اشتباهی
شاید بیشتر از هر نوع رفع نیازی ما احتیاج داریم زخم های درون مان را 

ببینیم و به جای بی توجهی به آن ها در پی التیام شان باشیم

وقتی که بخش های خالــی و کمبودهای مان را حس    
نکرده باشــیم، همواره به دنبال چیزی برای پر کردن 
آن ها هســتیم. وقتی که هنوز کمبودهــا و حفره ها را 
شناسایی و برای آن ها سوگواری نکرده باشیم، تنها راه 

خوشبخت تر بودن مان را در کامل کردن آن ها حس می کنیم. 

اسماصابری|روانشناسونوروتراپیست

یادداشت 

 6    اصل نگهداری لباس ها در کمد

 

سر وسامان دادن کمد لباس ها یکی از کارهای روزانه بیشتر خانم هاســت. در این بین، بعضی خانم ها از اصول و قوانین این کار 
بی خبرند و با اشتباه کردن در نوع نگهداری پوشاک باعث می شوند لباس های مورد علاقه و گران قیمت  شان آسیب ببیند. در این 

مطلب چگونگی مراقبت از لباس هایتان را به خصوص آن هایی که برای مدتی بدون استفاده هستند، به شما آموزش می دهیم.

Brightside:منبع فاطمهقاسمی|مترجم

مدیریت زمان بلوغ
 با دوستانه کردن جو خانه

 به بهانه روز جهانی دختر از عوامل روان شناختی بروز بلوغ زودرس در دختران گفته ایم 

و چند توصیه به والدین دختردار خواهیم داشت

  

بلوغ زودرس در دختران به آغاز علایم بلوغ زیر ســن هشت ســالگی گفته می شود. این 
مسئله در کنار عوارض جسمی مانند افزایش احتمال کوتاهی قد، عوارض روان شناختی 
مهمی هم دارد. مطالعات متعدد نشــان می دهند که احتمال افسردگی در دخترانی که 
در سنین پایین بالغ می شوند، بالاست.متاسفانه  این دختران  در آینده بیشتر از دیگران 
در معرض برخی آسیب های اجتماعی مانند مصرف مواد مخدر یا روابط جنسی ناسالم هستند و تصویر 
بدنی منفی در این دختران بیشتر دیده می شــود؛ اما دلیل بروز بلوغ زودرس در دختران چیست و آیا 
کاری هست که خانواده ها بتوانند خودشان انجام دهند تا از بروز آن تا حدی جلوگیری کنند؟ 11 اکتبر، 

روز جهانی دختر بهانه ای شد تا به این سوالات پاسخ بدهیم.

مناسبتی

نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاوره


