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شماره 1740 

* چقــدر خوب کــه   با کمک پرونــده زندگی ســام بدون 
پرداخت 500 هزار تومان برای هر نفر به خصوص در این 
دوران کرونایی، رفتیم یک سری به باغ وحش خفن برلین 
زدیــم و حالش رو بردیم. من که قشــنگ تصــور می کردم 

اون جا هستم به خصوص قسمت فیل هاش. ممنون.
* در حالی که تعداد مبتایان به کرونا از 10 هزار نفر در روز 
هم بیشتر شده و هر روز داره رکورد می زنه، صفحه سامت 

تعداد مطالبش درباره کرونا رو هر روز داره کمتر می کنه.
* این همه جای دیدنی در کشور خودمان داریم، چرا رفتید 

دنبال باغ وحش های خارجی؟
ماوشــما: ما دیدنی های زیــادی از کشــورمان را هم 

معرفی کردیم.
* چقدر واکنش های مردم در فضای مجازی به معلمی 
که به دانش آموزش در پارک درس می داده، زشــت و 
زننده بوده. یعنی چی که بهش گفتن خودت برو براش 

گوشی بخر!
* من یک بار رفتم باغ وحش، از بس بوی بدی پیچیده بود 
توی فضاش، دیگه اسم باغ وحش که میاد، حالم بد می شه.
* خانم معلمی که به خاطر بچه ای که گوشی نداشته، رفتی 
پارک و بهش درس دادی، به عنوان یک شهروند ایرانی از 

تو تشکر می کنم.
* در جواب اون پسری که گفته، دخترها شرایط اقتصادی 
این روزهای پسرها رو درک نمی کنن، می خواستم بگم که 
از بس دوستامون طاق گرفتن در چند سال اخیر، ترسیده 

شدیم. شما هم به ما حق بدین.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تند تند غذا نخوردن

قرار و مدار

یکی از دلایل اصلی بیماری های گوارشی، اینه 
که افراد غذاشون رو با آرامش میل نمی کنن 
و هر لقمه از غذاشــون رو به انــدازه کافی 
نمی جون. امــروز موقع خوردن 
وعده های غذایی، حواس تون 
به این مســئله مهم باشه و 
اگر از اطرافیان هم کسی تند 
تند غــذا می خــوره، بهش 

تذکر بدین. 

  فابینگ یعنی چه؟

فابینگ به عملی گفته می شــود که افــراد در 
محیط های اجتماعــی و خانوادگــی به جای 
توجه به دیگران به تلفن خــود نگاه می کنند. 
این اختال که یکی از عوارض   استفاده بیش 
از حد از دنیای مجازی است، کلیت و کیفیت 
زندگی انســان ها را تحت تاثیر قرار می دهد.  
به گفته متخصصان سامت روان، فرد مبتا 
به این بیماری آن قدر غرق در تلفن همراه خود 
می شود که  اطرافیان خود را از یاد می برد و به 
جای این که نگاه و توجه او ، معطوف به اعضای 
خانواده، دوستان و اطرافیان باشد و لحظاتی 
را در حضور واقعی با دیگران به سر ببرد، صرفا 

به قــاب چند اینچــی موبایل و اتفاقــات درون 
آن خاصه می شــود و روزی می رسد که دیگر 
هیچ فردی را در کنار خود نمی بیند و اگر کسی 
هم دور و برش باشــد، آن ها هم بــه او بی توجه 

خواهند بود. 

 آیا شما هم یک فابینگی هستید؟
فردی که همزمــان در حال مکالمه بــا دو نفر 
اســت، یکی با تلفن و دیگری با مخاطب رو به 
روی خود که به احتمال زیاد هم هیچ یک از این 
دو مکالمه را با موفقیت انجام نمی دهد و هر دو 
را ناقص به پایان می رساند، به اختال فابینگ 
مبتــا شــده اســت. همچنین فــردی کــه در 

موقعیت های اجتماعی با تلفن همراه 
خــود مشــغول می شــود، مثــا هنگام 

صرف وعــده غذایــی، گوشــی را کنار 
بشــقاب خــود قرار 
می دهد یا در جمع 

دوســتان و خانواده، 
مدام وسوسه می شود تا 

گوشی اش را چک کند، او 
هم به فابینگ مبتا شده است.   

فردی هم کــه بدون چــک کردن 
تلفــن اش نمی توانــد صبحانه، 

ناهار یا شام را به پایان برساند، 
یــک فابینگــی اســت و ایــن 

»دارم با تو صحبت می کنم، حواست به من هست؟«، او حتی بعد از شنیدن این جمله هم حاضر نمی شود سرش را از روی گوشی اش 
برگرداند و می گوید: »حواسم هست، بگو دیگه!« احتمالا شما هم این روزها با چنین افرادی مواجه شده اید، حالا آن فرد می تواند 
همکارتان باشد، رئیس تان، همسرتان، دوست تان یا ... . در این بین، شما هم وقتی از سرکار خسته به منزل بر می گردید و سر میز یا 
سفره شام، مدام سرتان در تلفن همراه  است و با کلمات مبهم به همسر یا فرزندتان پاسخ می دهید، گرفتار اختلال فابینگ شده اید. 

»امِا سپپلو« روان شناس دانشگاه های استنفورد و ییل و نویسنده کتاب »مسیر خوشبختی« در همین باره می گوید: »یکی از پژوهش های اخیر ما 
نشان داد که بیش از 17 درصد افراد حداقل چهار بار در روز در حضور دیگران و هنگام صحبت با آن ها دزدکی تلفن شان را چک می کنند. تقریباً 

32 درصد افراد نیز دو تا سه بار در روز فابینگ می کنند.« اما این اختلال چیست، چه عوارضی دارد و راه های جلوگیری از فابینگ شدن چیست؟

محوری

صادق جهانی| خبرنگار

مخاطــب گرامــی، از زمــان عقــد 
شما فقط شــش ماه گذشته است. 
توجه داشته باشید که دوران عقد، 
دوران حساســی بــرای زوج هــا و 
خانواده های آن هاســت زیرا باید فــرد جدیدی را در 

کنار خود بپذیرنــد، فردی که ممکن اســت از لحاظ 
اعتقادی، فرهنگی و ...  متفاوت باشــد و همین طور 
خانواده ها و حتی زوج با نقش جدیدی چون همسر، 
داماد، عــروس، مــادر شــوهر، مــادر زن و... رو به رو 
می شــوند. بنابراین زمان لازم اســت تــا خانواده ها 
به نقــش جدید خود، فرزندشــان و حضورفــرد دیگر 
عــادت کننــد. خانواده تان قبا شــما را فرزندشــان 

می دانســتند و اکنــون رفتارهــای جدیدی از شــما 
می بینند که گذشت زمان، باعث می شود کم کم این 
موضوع را بپذیرند. رفع این مشــکل به خصوص، به 
شما بستگی دارد که در ادامه توضیحاتی خواهم داد.

هوای شوهرتان را داشته باشید
زمانی کــه فــردی احســاس اســتقال کــرد و لازم 
دانســت دور از وابســتگی و دغدغــه خانــواده، فرد 
دیگــری را هــم در کنــارش داشــته باشــد و بــه او 
عشــق و محبت بدهد، زمان مناســبی برای ازدواج 
است. ســعی کنید زمینه های اســتقال را در خود 
و در ازدواج تــان شــکل بدهیــد. ضمــن احتــرام به 
خانواده تان، خود را  کم کم از وابستگی به آن ها جدا 

کنید و همین طور طبق خواسته همسرتان، هوایش 
را داشته باشید.

اجازه دخالت به دیگران ندهید
کســانی که بیــش از حد بــه خانــواده خود وابســته 
هســتند، ازدواج موفقــی نخواهنــد داشــت زیــرا   
وابستگی هایشــان باعــث می شــود دیگــران هــم 
احســاس کنند حق دارند در زندگی شــان دخالت 
کنند. فراموش نکنید یک زوج تازه ازدواج کرده، نیاز 
به مراقبت بیشــتری از زندگی مشترک شان دارند. 
بنابراین بــرای شــناخت بیشــتر و محکم تــر کردن 
پیمان تان نیاز اســت وقت و انرژی بیشتری را برای 

باهم بودن بگذارید.

هدی معتمد الصنایعی |    روان شناس بالینی

مشاوره 
زوجین

در دوران عقد هستیم و شوهرم می گوید که تو هوایم را نداری!

 قیمــت لوازم آشــپزخانه را 

مطابق با بودجه تــان در نظر 1 
بگیرید| یکی از مهم ترین عوامل 
هنگام خرید لوازم آشپزخانه، قیمت آن ها 
و نیــز بودجــه ای اســت کــه بــه ایــن کار 
اختصــاص داده ایــد. برخــی از لــوازم 
آشــپزخانه ارزان قیمــت و برخــی دیگــر 
به شــدت گــران هســتند؛ امــا دلیــل آن 
چیست؟ چند عامل در تعیین قیمت لوازم 
آشپزخانه نقش دارند. اندازه وسیله، سبک 
آن، مواد به کار رفته برای ساخت آن و سایر 
ویژگی هایش برخی از این عوامل هستند. 
همیشه بهتر است وسیله ای را بخرید که از 
حد مجاز بودجه شــما فراتر نرود. دلیلش 
این اســت کــه لوازم آشــپزخانه ســرمایه 
نیستند که اگر پشــیمان شــدید، آن ها را 
دوباره بفروشــید و به پول تبدیل کنید. از 
سوی دیگر، فکر نکنید وسایل آشپزخانه 

اهمیت چندانی ندارنــد و باید ارزان ترین 
لــوازم  از  بســیاری  بخریــد.  را  آن هــا 
ارزان قیمت ممکن اســت اصــا کیفیت 
نداشــته باشــند. ازآن جا که این لــوازم با 
غذاها و سامتی شما سروکار دارند، بهتر 
است به کیفیت آن ها توجه کنید. بنابراین 
دنبــال لــوازم ارزان و بنجل نباشــید، اما 

بیش ازحد گران هم نخرید.
 اندازه آن ها باید متناســب با 

نیازتان باشــد| دومیــن عامل 2 
مهم در انتخاب لوازم آشپزخانه، 
اندازه آن هاست. اندازه لوازم آشپزخانه به 
عوامل مختلفی ازجمله نیازهای شــما و 
فضــای موجــود بســتگی دارد. به عنوان 
مثال، هنگام خرید اجاق گاز، باید اجاقی را 
انتخــاب کنید که بــا نیازهای شــما برای 
آشــپزی مطابقت داشته باشــد یعنی اگر 
معمولا مقدار غذاهایی که تهیه می کنید 

زیاد است، باید یک اجاق گاز بزرگ بخرید 
که از عهده پخت حجم زیاد غــذا برآید. از 
ســوی دیگر، اگر اهــل پختن شــیرینی  و 
بریان کردن نیســتید و به فر نیــاز ندارید، 
اجاق گاز فردار بزرگ به کارتان نمی آید. 
عــاوه بــر نیازهــای آشــپزی، بــه فضای 
آشپزخانه تان هم دقت کنید، برای مثال، 
ظــروف و دســتگاه های بزرگ بــه فضای 

بزرگ تری هم نیاز دارند.
کار با لوازم آشــپزخانه نباید 

هنــگام 3  باشــد|  ســخت 
خریــد  بــرای  تصمیم گیــری 

لوازم آشــپزخانه، به نحــوه عملکرد آن 
دقت کنید. وســیله ای کــه پیچیده 

باشــد و نتوانید بــا آن کار کنید، به 
دردتان نمی خورد. گاهی هنگام 
پخت وپز نیــاز دارید که ســریع کار 

کنیــد بنابرایــن به دنبــال وســایل 

آشپزخانه کاربرپسند باشید که هم کار با 
آن برای تان راحت تر باشد و هم نگهداری 

و مراقبت از آن سخت نباشد.
 تمیز کردن آن ها باید آســان 

باشد|  نکته مهم دیگری که باید 4 
بــه آن توجه کنید این اســت که 
از  نگهــداری  و  تمیزکــردن  فراینــد 
لوازم آشپزخانه راحت باشد. تمیز کردن 
محصولات شیشه ای نسبتا آسان است و 
بیشتر آن ها برای ماشین ظرف شویی ایمن 
هســتند. این نوع لوازم با روکش نچسب 
طبیعی ساخته می شوند و نیاز به پوشش 
دیگری ندارند. بااین حال این محصولات 
معمولا به راحتی می شکنند  بنابراین باید 
هنــگام اســتفاده از آن ها مراقب باشــید. 
ظروف فلزی معمولا سخت تمیز می شوند، 
به ویــژه اگــر نچســب نباشــند. ظــروف 

پاستیکی هم معمولا بو و رنگ غذاها را به 
خودشــان می گیرنــد. بنابرایــن هنــگام 

خرید، این نکته را مدنظر داشته باشید.
 جنس وســایل آشپزخانه به 

ترجیح شما بســتگی دارد| 5 
لــوازم آشــپزخانه را از مــواد 
مختلفی می ســازند که هریــک از آن ها 
می توانند مزایا و معایبی داشــته باشند. 
فلزاتی مانند آلومینیم، فولاد ضدزنگ، 
چــدن و مــس سال هاســت در ســاخت 
دیگ، قابلمه و ســایر ظروف آشــپزخانه 
ظــروف  بااین حــال  دارنــد.  کاربــرد 
ساخته شده از شیشه و بلور و نیز ظروف 
شــیوه های  بــا  امــروزه  پاســتیکی 
جدیدتــری تولیــد می شــوند و قــدرت 
تصمیم گیــری و انتخــاب بیشــتری بــه 
مصرف کنندگان می دهند. همیشه بهتر 
است لوازم آشپزخانه ای را بخرید که هم 
برای انســان و هــم برای محیط زیســت 
بی خطر باشــند. برخاف فلزاتی مانند 
آلومینیــم یا مس، وســایل آشــپزخانه 
شیشــه ای هم ایمــن هســتند و هم 

سازگار با محیط زیست.
برای نوشتن این مطلب از 
سایت »چطور« کمک گرفته 
شده است

  کیفیت خواب بهتر، کنار آمدن بهتربانوان

این مطالعه روی موش های آزمایشــی انجام شــده است و محققان 
به موش ها محرکی ناگهانی و به شدت ناخوشایند وارد می کردند. 
ســپس موش ها با توجه به برنامه خوابی که بــرای آن ها ترتیب داده 
شــده بود، در دو گروه قــرار می گرفتنــد. گروهی کــه برنامه خواب 
معمولــی خود را داشــتند و گــروه دیگری کــه با مداخاتــی، مدت 
زمان خواب شــان به طور کلی و در کنار آن میزان خواب REM شان 
افزایش یافته بود. خواب REM بخشــی از خواب است که با حرکت 
تند چشم ها در خواب شناخته می شود و در یادگیری و حافظه نقش 
مهمی دارد. محققان متوجه شــدند موش هایی که خواب بیشتری 
داشــتند، در زمــان مواجهــه دوباره بــا محــرک ناخوشــایند آرام تر 

می مانند و کمتر شوکه می شوند.

 خوابیدن را به تاخیر نیندازید

این محققان می گویند با توجه به یافته هــای این مطالعه)که در این 
مطلب تنها به بخشــی از آن پرداختیم( به نظر می رسد که خوابیدن 
بعد از مواجهه با محرکی شدید و ناخوشایند مانند تصادف رانندگی، 
شــنیدن یک خبر بــد، نگرفتن امتیــاز لازم برای اســتخدام شــدن 
در کاری و ... مهم اســت تا افــراد بتوانند با فاصلــه کوتاهی خوابی 
باکیفیــت را تجربه کننــد. زیرا ایــن خــواب می تواند از بــروز عایم 
شــدیدی که معمولا در افراد تا مدت ها بعد از حوادثــی از این قبیل 
)که به نام تروما شناخته می شوند( دیده می شود ، پیشگیری کند. 
این متخصصان می گویند شاید برای برخی افراد که در نتیجه چنین 
حوادثی جراحت های شدید دارند، خوابیدن بافاصله بنا به دلایل 
پزشکی امکان  نداشــته باشــد اما برای دیگران، توصیه می شود که 
حتی با مصرف دارو، حتمــا بخوابند زیرا به نظر می رســد زمانی که 
خوابیدن می تواند مفید واقع شود،  محدود است و بعد از آن به نظر 

نمی رسد به این میزان مفید باشد.

 تاثیر خوابیدن
 بعد از یک اتفاق ناخوشایند

 تمام عملکردهای خواب برای ما شناخته شده 
نیست اما در باره برخی موارد تا  امروز به تجربه 
و البته با مطالعات علمی نکاتی را متوجه شده ایم. 
یکی از این موارد کمکی است که خوابیدن به ما در 
روزهای دشوار می کند. وقتی اتفاق ناخوشایندی برای ما رخ می دهد 
و به شدت تحت فشار هستیم، برخی از ما به تجربه دریافته ایم که 
اگر بتوانیم بخوابیم، بعد از بیدار شدن حال بهتری خواهیم داشت. 
حالا در مطالعه ای جدید که در دانشگاه واشنگتن انجام شده است، 

محققان هم این موضوع را تایید کرده اند.
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 از دنیای
 روان شناسی 

5 توصیه برای خرید به صرفه و کاربردی لوازم آشپزخانه

این روزها شاهد برندها، طرح ها و مدل  های مختلفی از لوازم آشپزخانه هستیم. معمولا خانم  ها هنگام خرید وسایل آشپزخانه 
فقط به نوع وسیله  ای که لازم دارند، دقت می  کنند. در این مطلب می  خواهیم نکاتی را به شما بگوییم که خرید با کیفیتی داشته 

باشید و در عین حال به صرفه و کاربردی هم باشد.

شوهرم 25 ساله است و خودم 23 ساله هستم. شش ماه پیش عقد کردیم و همچنان، 
عاشقانه یکدیگر را دوســت داریم. مشکلم با خانواده اســت که بد می دانند با همسرم 
باشــم. به همین دلیل، شــوهرم می گوید که تو هوایم را نداری. نمی دانم این مشکل را 

چطور مدیریت کنم.

اختلال جدید اهالی فضای مجازی
 »فابینگ« یکی از عوارض استفاده از تلفن همراه است 

که روابط اجتماعی، شخصی و حتی زن و شوهری افراد را تهدید می کند

عامل، نشانه ای از دلهره و ترس از دست دادن 
پیام یــا پســتی در شــبکه های اجتماعی می 
باشد. از موارد مطرح شــده نتیجه می گیریم 
که مهم ترین نشــانه مبتایان به این بیماری 
نگاه هــای پیاپــی، دزدکــی و بی حدوانــدازه 
به تلفن همــراه در هنــگام تعامــل و ارتباط با 

دیگران است.

 با عوارض فابینگ آشنا شوید
به عنوان اولین عارضه ممکن اســت دیگران 
هم با شما مقابله به مثل کنند که البته این کار 
به ضرر خودشان هم تمام می شود و آن ها نیز 
با ابتا به این عارضه خــود را از لذت حضور و 
همنشینی با دیگران محروم می کنند و شاید 
هم به علــت بی توجهی تــان به آن هــا ارتباط 
عاطفی و کامــی خود را با شــما کــم کنند و 
شــما را در فهرســت ســیاه خود قــرار دهند. 
همچنین فابینگ در بلندمدت باعث آسیب 
بــه عواطف فــردی، اجتماعــی، خانوادگی و 
زناشــویی می شــود، به طوری کــه ارتباطات 
انســانی در برخی موارد رنگ قهر و خشونت 
به خود می گیرد. در ضمن، پدران و مادرانی 
که این راه را در پیش می گیرند، به جای آن که 
ســاعاتی را در منزل به گفت وگو، همنشینی 
و دورهمی با فرزندان اختصــاص دهند، این 
شیوه را به فرزندان شان هم منتقل می کنند 
و فرزندان با الگوبرداری نامناسب از آن ها به 
این کار عادت و زندگی شبانه روزی خود را 
صرف گشت و گذار در دنیای مجازی 

می کنند.

 3 راه برای جلوگیری از ابتلا به فابینگ

تلفــن  بــدون  را  غذای تــان   

بخورید!1
این کــه  بــدون  را  تــان  غــذای 
تلفن همــراه کنارتان باشــد یا به آن دســت 
بزنید، میل کنید یا  تلفن تان را در حالت »دور 
از دسترس«، »پرواز« و »سکوت« قرار دهید. 
بــا تنظیــم گوشــی تان روی ایــن حالت ها، 
هنگام معاشــرت، اســتراحت و غذاخوردن 
پیامــی دریافــت نمی کنید یــا متوجــه پیام 
نمی شــوید. اگر هم پیام و تماســی دریافت 
کردید، محترمانه به مخاطب تان بگویید بعد 
از صرف ناهار و شام و در یک زمان مناسب تر 

پاسخ گوی او هستید.
تلفن را از دســترس خــود دور 

کنید2
بعضــی از ســاعات روز، فاصلــه 
فیزیکی تان را با این وسیله بیشتر کنید مثا 
آن را در اتاق و کشــوی میــز و جیب تان قرار 
دهید یــا این که در زمان ارتبــاط با دیگران، 
هــر وقــت آن را چک کردیــد، دوبــاره حتما 
همان جــا بگذاریــد و برگردید، ایــن رفت و 
برگشــت ها و طی کردن مدام این راه باعث 
می شــود به مرور خســته شــوید و از مراجعه 

دوباره به گوشی تان صرف نظر کنید.
 خود را به چالش بکشید

در برخــی مــوارد، تلفــن خــود 3
را هنــگام دریافــت پیــام و تماس 
دیگــران، جــواب ندهیــد و بعــد از پایــان 
همنشــینی و مصاحبت بــا دیگــران و لذت 
بردن از حضور در جمع خانواده، به مخاطب 
پیــام و تماس تــان بگوییــد کــه در آن لحظه 
امکان پاســخ گویی نبــود یا طبق قــراری با 
آن ها زمــان خاصی را بــرای تبــادل پیام در 

نظر بگیرید.

 نکته پایانی
یادمان باشد اگرچه تلفن های هوشمند 
می تواننــد کارهای بســیاری را بــرای ما 
انجام دهند اما یک کار را نه تنها نمی توانند 
انجام دهنــد بلکه ممکن اســت بــر آن تاثیر 
منفی بگذارند و آن حفظ روابط ما با افرادی 

است که دوست شان داریم.
برای نوشتن این مطلب از سایت 
عصرایران کمک گرفته شده است
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