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* مسیر دوچرخه سواری در بلژیک یک جوریه که آدم دلش 
نمیاد بعد از دوچرخه سواری، برگرده خونه شون! چقدر زیبا 

و دلنشین بود.
* می خواستم به عنوان یک خانم از نویسنده مطلب »گول 
عکس های زنان مدل  در اینســتاگرام را نخورید« در ستون 
بانوان تشکر کنم. واقعا این موضوع، روان خیلی از دخترهای 
امروزی را به هم ریخته. باز هم در این باره مطلب چاپ کنید.
* در آستانه شروع پیک پنجم کرونا، بهتر بود در صفحه اول 
زندگی سلام برای دوچرخه سواری تبلیغ نمی کردید. الان 
فقط باید مــردم را ترغیب کرد تا برای حفظ سلامتی شــان 
یک پرستار، 29 ساله بیشتر در خانه بمانند.  
* در زندگی ســلام از افــرادی که بدون ســروصدا، کار خیر 
می کنن هم گزارش تهیه کنین. من آرایشگاه دارم. فردی 
دیروز تعدادی کودک کار را پیشم آورد تا موهایشان را اصلاح 
کنم. پولش را هم خودش کارت کشید. قیافه بچه ها بعد از 
اصلاح موهایشــان، دیدنی بود. می خواســتم به آن فرد که 

نمی شناختمش بگویم که خیلی مشتی هستی.
* یک طرح دوچرخه سواری اشتراکی هم در مشهد هست 
به نام بایدو که زیر نظر شــهرداریه. بهتر بود در پرونده امروز 
زندگی ســلام به ظرفیــت  های اســتان خودمان هــم برای 

دوچرخه سواری اشاره می کردین.
* داستان همسایه ساطور به دســت که در صفحه خانواده 
نوشتین، آن قدری که گفته بودین، ترسناک نبود. نه قتلی 
در آن  داشت، نه درگیری. فقط با فندک، ادای تیراندازی با 

اسلحه رو درآورده بودن!

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز بررسی اهداف

همه مــا بــرای زندگی شــخصی مون، 
شــغلی، تحصیلــی و ... اهدافــی داریم 
که هر از چندگاهی نیاز داریــم تا دوباره 
بررســی  بشــن و اگر نیاز به تغییرات در 
اون ها احساس میشــه، زودتر 
اصلاح شــون کنیــم. امروز 
در یــک فرصت مناســب، 
اهداف تــون رو دوبــاره 

ارزیابی و بررسی کنین.

قرار و مدار

بله، با صدای بلند برای کودک کتاب بخوانید تا این 1 با صدای بلند کتاب بخوانید
کار را بــرای او هیجان انگیــز کنید. بلنــد خواندن، 
علاقه به کتــاب را در کودکان پــرورش می دهد و بــه کودکان 
کمک می کند تــا وقتی کتاب را همراه با لــذت می خوانند، به 
آن وابسته  شوند. مهم است که کتاب را پرشور و هیجان انگیز 
بخوانید تا برای کودکان جذاب باشد و تمایل پیدا کنند تا در برابر 

انتخاب های دیگر برای سرگرم شدن، دست به کتاب ببرند.
کودکانی که به آســانی به کتاب دسترسی دارند، 2 کتاب را جلوی چشمش قرار دهید

بیشــتر مطالعه می کننــد. به همین دلیــل توصیه 

می شــود که بیشــتر از هر وســیله دیگری در خانــه، کتاب را 
جلوی چشــم کودکان قرار دهید. والدینی که ممکن اســت 
قادر به خریــد کتاب های متعدد برای کودک خود نباشــند، 
می توانند کــودک را به کتابخانــه عمومی ببرنــد و در امانت 
گرفتن کتاب به کودک کمــک کنند. گزینه دیگــر می تواند 
بارگیــری کتاب هــای الکترونیکــی رایــگان مناســب برای 

خواندن کودکان از اینترنت باشد.
ایجــاد فضــای راحــت و مناســب بــرای مطالعــه و 3 فضای مطالعه باید آراسته باشد

همچنین اختصاص وقت برای ایــن کار  در اوقات 
فراغت بسیار مهم است. برای این که کودکان بتوانند به طور 

کامل با مطالعه درگیر شــوند و از آن لذت ببرند، والدین باید 
فضای راحت و ساکت را برای مطالعه فراهم  کنند. این فضا 
می تواند به سادگی گوشــه ای از اتاق باشد که برای مطالعه 
آراسته شده است. این کار کودکان را ترغیب می کند تا کتابی 

بردارند و مدتی را در گوشه ای به مطالعه بگذرانند.
تحقیقات نشان می دهد وقتی کودکان کتاب خود 4 بگذارید کودکان کتاب را انتخاب کنند

را انتخاب می کنند بهتر از مطالعه لذت می برند و 
بیشــتر اوقات فراغت را به خواندن کتاب می گذرانند. آن ها 
وقتی مجبور به خواندن کتابی می شــوند که توســط والدین 
یا معلم انتخاب شده  است از خواندن لذت نمی برند و گاهی 
کتاب ها را نمی خوانند. اجازه  دهید کودکان هر مطلبی را که 
برایشان جالب اســت، چه کمیک، مجله یا شعر، بخوانند. در 
غیر این صورت ممکن است  توانایی آن ها برای خواندن تفننی 

کاهش یابد. البته نظارت والدین در این زمینه، لازم است.
بحث  و گفت وگو درباره کتاب راه دیگری برای ایجاد 5 درباره کتاب با کودک صحبت کنید

علاقه کودکان به مطالعه و کتاب است. در عین حال، 
این گفت وگو باید درباره کتاب هایی باشد که کودک را مجذوب 
خود می کند نه کتاب هایی که شــما به عنوان یک بزرگ سال 
جذاب می دانید. برای کودکانی که ممکن است علاقه ای به 
مطالعه نداشــته باشــند مطالب و موضوعاتی را انتخاب کنید 
که از شنیدن آن ها هیجان زده می شوند مانند ورزش، فیلم یا 
حیوانات. بحث  و گفت وگو درباره کتاب ها با موضوعی که برای 
کودک هیجان انگیز به نظر می رسد به احتمال زیاد اشتیاق وی 

را برای خواندن کتاب افزایش می دهد.

 علاقه به مطالعه می تواند برای کودکان بسیار ارزشمند باشد. از مزایای مطالعه در اوقات  فراغت 
برای کودکان می توان به افزایش دانش  عمومی، تأثیر مثبت بر پیشرفت تحصیلی، افزایش توانایی 
خواندن و رشد واژگان اشــاره کرد. در واقع، تحقیقات متعدد نشــان می دهد که مطالعه تفننی 
می تواند شاخص اصلی برای موفقیت در آینده کودک باشد به طوری که حتی از وضعیت اقتصادی، 
اجتماعی، فرهنگی و ... خانواده آن ها هم مهم تر است و می تواند تاثیرات شگرف تری روی مسیر پیشرفت آن ها 
داشته باشد. در این بین، برخی از شیوه های مطالعه قدیمی که توسط والدین و معلمان استفاده می شود، می تواند 
کودکان امروزی را از خواندن منصرف و انگیزه آن ها را برای مطالعه نابود کند. گوشی های هوشمند، شبکه های 
اجتماعی و ... هم انگار به جنگ کتاب آمده اند اما آیا می توان در سال 2021 هم فرزندی اهل مطالعه تربیت کرد؟ 
در تحقیقاتی که به تازگی توسط پژوهشگران نروژی انجام شده و به بررسی عادت های مطالعه  گروهی از کودکان 
بین 6 تا 12 سال در چند باشگاه کتاب خوانی پرداخته  است، آن ها به روش هایی دست یافته اند که کودکان را به 
مطالعه در اوقات  فراغت در سال 2021 با شرایط خاص آن از منظر پیشرفت فناوری و ... علاقه مند می کند. در 

ادامه به پنج مورد از این روش ها اشاره می شود.

محوری

conversation :پروانه موفقی |   مترجم  منبع

روش تربیت  
فرزند کتاب خوان 
در سال 2021
پیشنهادهایی متفاوت برای علاقه مندکردن 

کودکان به کتاب که بر اساس نتایج یک تحقیق جدید 

بعد از بررسی عادت های مطالعه کودکان 6 تا 12 

ساله امروزی منتشر شده است

  احساساتی بودن خیابانی
با نگاهی به کارنامه جواد خیابانی، باید پذیرفت 
که او فردی بسیار با مسئولیت، با ظرفیت در برابر 
شــوخی ها، توانمند و در عین حال  احساســاتی 
است که همین مورد آخر باعث شده است گاهی 
لغزش هــای کلامــی داشــته باشــد. منظــور از 
لغزش های کلامی در زبان عامیانه همان »سوتی 
دادن« یا بــه قول معروف ســخنان قصار عجیب  و 
 غریب اســت. همه ما در طول زندگــی دچار این 
لغزش های کلامی می شویم ولی این موضوع برای 
افرادی که در رسانه کار می کنند بیشتر به چشم 

می آید چرا که مخاطبان زیادی دارند.
  نقش هیجانات در رفتارها و کلام

وقتی فردی دچار لغزش کلامی می شود، می توان 
فرضیه های زیادی درباره دلایل اش مطرح کرد. 
موضوع مهم برای پرداختن به این مسئله، نقش 
احساسات یا هیجانات در لغزش های کلامی است 
اما هیجانات چگونه می تواند باعث این اتفاق شود؟ 

واقعیت این است که هیجانات ما نقش زیادی 
در رفتارهای ما دارد. در این بین و برای یک 

گزارشگر ورزشی آن هم از نوع فوتبال، بروز 
احساسات یک توانمندی محسوب و باعث 

جذب بیشتر مخاطب می شود اما در عین 
حال همین احساسات می تواند 

را  لحظــه  در  تصمیم گیــری 
مختل کند و باعث ایجاد لغزش 
کلامی شود. افرادی که زیادی 

احساســاتی هســتند وقتی در 

شغلی قرار بگیرند که با هیجانات زیاد همراه است، 
ممکن است لغزش بیشتری در کلام داشته باشند. 
به همین دلیل بسیاری از گزارشگران فوتبال باید 
سعی کنند تا از تمام ظرفیت هیجانی خود برای 
گزارش اســتفاده نکنند و تا حدودی احساسات 
خود را کنترل کنند تا اوضاع از دست شان خارج 

نشود.
  چرا گزارش های خیابانی روی اعصاب است 

اما خودش دوست داشتنی؟
افرادی با شخصیت هیجانی باید مراقب باشند که 
کنترل کردن احساسات شــان منجر به سرکوب 
آن نشود چرا که می تواند مانند یک بمب در زمان 
نامناسب منفجر شــود. به همین دلیل پیشنهاد 
می شــود افــرادی کــه فکــر می کننــد هیجانات 
زیاد یــا ســرکوب شــده ای دارند، فرصتــی برای 
پرداختن به آن در فضای مناســب ایجاد کنند. با 
وجود این، افرادی که هیجانات خود را به راحتی 
بروز می دهنــد، می توانند افراد بســیار 
دوست داشتنی باشــند زیرا معمولًا 
افراد روراست و صادقی هستند که 
از دیدگاه عموم مردم ویژگی های 
دوست داشــتنی و جذابی است. با 
این توضیحات بایــد دلیل این که 
بعضــی اوقــات گزارش های 
خیابانــی روی اعصــاب 
همچنــان  امــا  اســت 
محبــوب، برای تــان 

مشخص شده باشد.

شخصیت  هیجانی و جملات  قصار »خیابانی«
استفاده از تعابیر خاص مانند انداختن کلید قفل دروازه در کوه های آلپ، گفتن جملات 

عجیب مثل »میثاقی و احمدی، چرا شما انقدر خوشگلید؟« و ... دلایل روان شناسانه دارد؟

 

گزارشگر دوست داشتنی فوتبال، بازی اسپانیا و سوئیس را در مرحله یک چهارم  
نهایی یورو گزارش کــرد و باز هم مخاطبان را از تعابیــر خاص خود بی نصیب 
نگذاشــت. او قبل از شــروع گزارش بازی، خطاب به »محمدرضا احمدی« و 
»محمدحسین میثاقی« گفت که: »چرا شما انقدر خوشگلید؟« در حین گزارش بازی 
هم چندین جمله قصار و تا حدودی عجیب  و  غریب را چاشنی گزارش هایش کرد. مثلا گفت: »سومر، 
دروازه سوئیس را قفل کرده و کلیدش رو انداخته تو کوه های آلپ«. ممکن است برای شما این سوال 
پیش بیاید که چرا ما با شنیدن این تعابیر خاص، همچنان خیابانی را دوست داریم و فقط گاهی  اوقات، 
گزارش هایش روی اعصاب مان می رود. در ادامه نگاهی روان شناسانه به این ماجرا خواهیم داشت.

دکتر رضا یعقوبی |    روان شناس سلامت

1- سرکه سفید| یکی از شیوه های راحت 
برای برطرف کردن بوی بد جاکفشی استفاده 
از سرکه سفید اســت. چنان چه جای کفش 

خــودش بــو می دهــد، احتمــالًا تعــدادی از 
کفش هــا و چکمه هــای داخــل آن دارای بو 
هستند. اول هر کفش و چکمه ای  را که داخل 

آن اســت بیرون بگذاریــد. آن گاه محلولی از 
سرکه ســفید و آب را یکسان مخلوط  و داخل 
جاکفشی اسپری کنید. پس از 2 تا 3 دقیقه با 
یک دستمال پارچه ای نرم آن را پاک و خشک  
کنید. حتی با قــرار دادن   در آفتــاب، آن ها را 
خشک  کنید. خشک نگه داشتن کفش ها از 
پرورش و رشد باکتری ها پیشگیری می کند.

2- جوش شیرین| یک قاشق سوپ خوری 
جوش شــیرین، داخل جاکفشــی به ویژه در 
کف آن بریزید. این کار بــه جز جذب رطوبت 

جا کفشــی، مانع از زیاد شدن باکتری هایی 
می شــود که در جاهای گرم و مرطوب رشــد 
می کنند. صبح روز بعد، جوش شــیرین را از 

داخل جاکفشی پاک کنید.
3- الکل| هیچ باکتــری نمی توانــد در کنار 
الکل به زندگی خود ادامه دهد و این ســبب 
می شــود تا باکتری ها از فضای داخل کفش 
شما دور بمانند و حتی چنان چه کفش شما 
کثیف هم باشد، هیچ باکتری در داخل فضای 

بسته آن آغاز به کلونی سازی نخواهد کرد.
4- قهوه یا عطر| به شــما پیشنهاد می کنم 
همواره هوای داخل جاکفشــی خــود را تازه 
نگه داریــد. در گوشــه پشــت آن یــک ظــرف 

پلاستیکی یا یک بارمصرف کوچک بگذارید 
آن گاه چنــد ســوراخ روی در آن  ایجاد کنید  
مقداری دانه  قهوه داخل آن بریزید و به مدت 
چند روز تکان ندهید و بگذارید که بوهای بد را 
جذب کند. چنان چه به جای بوی قهوه ،عطر 
را دوست دارید می توانید یک گلدان کوچک 
و یک شیشه عطر را داخل جاکفشی بگذارید.
5- از خوشبوکننده هوا استفاده کنید| 
گذاشــتن خوشــبوکننده های موجــود در 
بازار، راه حل دیگری بــرای از بین بردن بوی 

نامطبوع داخل جاکفشی است.
برای نوشتن این مطلب از سایت چیدانه 

استفاده شده است

5 راه حل برای از بین بردن بوی نامطبوع جاکفشی

مخاطــب گرامــی، پــدر و 
مادرهــا دربــاره فرزندان 
نوعی دلســوزی یــا علاقه 
غیرمشــروط دارنــد و بــه 
همیــن علت گاهــی این خطر وجــود دارد 
که احساس می کنند مالک فرزندان شان 
هســتند و در ایــن صــورت محبت آنــان به 
تملــک فرزنــد می گرایــد. افــراد در طول 
زندگی  بارها مجبور به انتخاب می شوند، 
اما ازدواج و تشــکیل خانواده، مهم ترین و 
حســاس ترین انتخاب هر فــرد در زندگی 
است که می تواند ســلامت و سعادت دنیا 
و آخــرت او را رقــم بزنــد. به همیــن دلیل، 
ازدواج بایــد همــراه بــا انتخابــی دقیــق  و 
 حســاب شــده و به دور از هرگونه احساس 
زودگذر باشــد، آن هم در ســنی که رشــد 
روحــی و جســمی و عقلــی فــرد بــه حــد 
کمال رســیده باشــد نه در ســن نوجوانی 

که احساســاتش در اوج اســت و در بیشتر 
حالات نوجوان به بلوغ  لازم بــرای ازدواج 
نرسیده است. اما چند توصیه به شما دارم.

  بــه پدرتــان ثابت کنیــد بــرای آینده 
برنامه دارید

بدون شک برای بنا نهادن یک زندگی موفق، 
دختران و پسران به راهنمایی و مشاوره نیاز 
دارند اما با وجود تمــام نگرانی های والدین 
درباره آینــده فرزندانشــان نبایــد فرزندان 
خود را مجبور به وصلتی ناخواســته کنند؛ 
بنابراین شما مخاطب محترم در کمال ادب 
و احترام در گفت و گویی صمیمانه با پدرتان 
هدف های زندگی خود را برایش مشــخص 
کنید،یعنی به پدرتــان بگویید اکنون قصد 
انجام چه کارهایی را دارید و برای رســیدن 
به آن ها برنامه ریــزی کرده اید. به او نشــان 
دهید نگرانی هایش را درک می کنید و شما 

هم به اندازه او به سلامت آینده زندگی خود 
می اندیشید. برای این کار می توانید از یک 

مشاور یاری بگیرید.

  شاید مخالفت تان بی دلیل است
نکته بعدی این که، احساســات منفی تان 
را کنتــرل کنیــد. گاهــی نوجوانــان بــه 
دلایــل مختلفــی از جملــه این کــه نمــی 
خواهند دیگران برایشــان تصمیم بگیرند 
از ازدواج هــای فامیلــی کــه بقیه بــه آن ها 
توصیه می کنند بدون دلیل فرار می کنند، 
بنابرایــن دوری از ازدواج به این دلیل غیر 
منطقــی اســت و بهتــر اســت احساســات 
منفی تــان را کنتــرل کنیــد. همچنین در 
آینــده بــه گزینه هــای پیشــنهادی پــدر و 
مادرتــان با دقــت و تامــل بیشــتری توجه 
و بــه دور از مســائل فامیلــی، نقــاط مثبت 
و منفــی گزینه هــا و خانواده هایشــان را 
بررســی کنید. اگرچــه جذابیــت و علاقه 
یکی از شــاخص های مهم در  ازدواج است 
اما عوامل دیگــری هم در ایــن زمینه مهم 
اســت که توجــه بــه آن هــا می توانــد روی 
تصمیم گیری  نهایی شما تاثیرگذار باشد. 
توجه کنید که ازدواج هــای فامیلی فواید 
و معایب خــود را دارنــد که بــا پرس و جو یا 
تحقیق بیشــتر در این باره بــه جمع بندی 

بهتری خواهید رسید.

من 17 ساله هســتم و هنوز تصمیم به ازدواج ندارم اما چندباری که 
بحث آن پیش آمده، پدرم گفته باید ازدواجت فامیلی باشد یعنی یا باید 
با پسرعمویت ازدواج کنی یا پسرخاله ات. شاید به خاطر این که از آن ها 

شناخت دارد اما من به هیچ کدام از آن ها علاقه ندارم. چه کنم؟

منیژه مسگری | کارشناس ارشد مشاوره  خانواده

مشاوره 
ازدواج

پدرم می گوید یا با پسرعمویت ازدواج کن یا پسر خاله ات!

اتاق مشاورهداده تصویری

جاکفشی ها پس از مدتی استفاده سبب پیچیدن بوی نامطبوعی در خانه می شوند و 
در حقیقت خانه را کثیف نشان خواهند داد و همین  موضوع باعث ناراحتی خانم خانه 
می شود، اگر شما هم از این موضوع ناراحت هستید با چند راهکار می توانید این بوی 

نامطبوع را در منزل کم کنید و از بین ببرید.

مارال مرادی |    روزنامه نگار

چهره ها
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