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همیشــه  مخاطب‌گرامــی، 
در  ریشــه  شــدن  بهانه‌گیــر 
خلق‌و‌خــوی افــراد نــدارد. 
خســتگی، بــرآورده نشــدن 
خواسته‌ها، فشارهای عصبی و ... از جمله علل 
بهانه‌جو شدن افراد است. در این شرایط هرگز 
مقابله به مثل نکنید چراکه ایــن کار وضعیت را 
وخیم‌تر می‌کنــد و نتیجــه‌ای جز جنــگ و دعوا 
نخواهد داشــت. بی‌تردیــد بســیاری از اوقات، 
بهانه‌گیری و منفی‌نگــری افراد 

کــه در پیامک‌تــان دربــاره شــوهرتان مطــرح 
کردیــد، بی‌دلیــل نیســت بنابراین لازم اســت 
در چنیــن شــرایطی آرامــش خودتــان را حفظ 
 کنید و بدن دعــوا در صدد حل مشــکل برآیید.

واکنش‌های‌تان را هوشمندانه انتخاب کنید  
معمول‌تریــن واکنــش بــه انتقــاد و بهانه‌جویی 
بیــن همســران، راه افتــادن جروبحث اســت. 
این اتفاق باعث می‌شــود شــرایط ناخوشایند، 
ایرادگیری‌ها و نگرش‌های منفی تداوم پیدا کند 
و وارد حاشیه‌های بی‌خود هم بشوید. به هر حال 
چنین واکنش‌هایی فقط باعث تشــدید تنش و 

ادامه پیدا کردن آن بین شما و همسرتان خواهد 
شد. بهترین واکنش این است که هیچ واکنشی 
نشــان ندهید! یعنی ظاهرا به همسرتان گوش 
بدهید اما همزمان خونســردی خــود را حفظ و 
نقد و ایرادجویی او را در فرصت مناسب دیگری 
بررسی کنید. اول ببینید نقدی که به شما وارد 
شده اصلا درست است یا نه، با خودتان روراست 
باشــید و شــرایط را ارزیابــی کنیــد. از خودتان 
بپرســید آیا ممکن است خود شــما اصلا گاهی 
مقصر بوده باشید که همسرتان را آزرده کرده یا 

این احساس را به او القا كرده باشید؟

پایگاه امنیت همسرتان باشید  
بهانــه جویی های شــوهرتان علتــی دارد، بی 
تردید او دچار مشــکلی شــده اســت. مشکلی 
که شــاید به دلایلی چــون خجالت کشــیدن، 
صلاح ندانســتن، ســرزنش و... حاضر نیست 
به شما بگوید. در چنین مواقعی پایگاه امنیت 
همسرتان باشید و او را به آرامش دعوت کنید. 

به حریم شــخصی همســرتان احترام بگذارید 
و هرگــز کنــکاش و تجســس نکنیــد. بپذیرید 
همســرتان اکنون نیازمند انرژی مثبت و نیرو 
بخش اســت. پس نقش آرام بخش بودن خود 
را به خوبی ایفا کنیــد و با ایجــاد محیطی آرام 
و ســکوت هــای نشــان از رضایــت، فضایی را 
برای تفکر و کنار آمدن همســرتان با خودش، 

فراهم آورید.

بعد از توفان با او گفت‌و‌گو کنید  
آرامــش بعد از توفان، فرصت مناســبی اســت 
که با همســرتان راجع به بهانه‌های حل نشده 
و دیدگاه‌هــای منفی او صحبــت کنید. گاهی 
بهانه‌هــای حــل نشــده، تبدیل به یــک عادت 
می‌شــوند و به مرور زمــان منجر بــه اختلاف؛ 
می‌دانیــد چرا؟ وقتی همســر شــما از زشــتی 
رفتارهای خود مطلع نشود هرگز برای رفع یا 
اصلاح آن تلاش نخواهد کــرد و همچنان کار 
اشتباه خود را ادامه خواهد داد. پس بهتر است 
به همسرتان بگویید از کدام یک از رفتارهایش 
خوش‌تان نمی‌آید و متنفر هســتید و دوســت 

ندارید کدام رفتارش را ادامه دهد.

نگین اخوین| دانشجوی دکترای روان‌شناسی‌تربیتی

مشاوره 
زوجین

عادت‌های خوب شوهرم به مرور دارد از بین می‌رود

 اسپری ضد چروک

زمانی که لبــاس کمی رطوبــت دارد، به آرامی 1
روی آن اســپری ضــد چــروک بزنیــد. از مغازه 
اســپری‌های ضــد چــروک خریــداری کنیــد.  
ایــن روش روی لباس‌های پارچــه‌ای خیلی خــوب جواب 

می‌دهد.
 ته قابلمه داغ فلزی

آب را در یک قابلمه فلزی جوش آورید، سپس آب 2
را بیرون ریختــه و از ته قابلمه مثــل اتو برای صاف 
کردن لباس خود اســتفاده کنیــد. ایده قدیمی‌تر 

این کار استفاده از کتاب بود.

 اتوی مو

اگر تنها وســیله در دســترس شــما اتوی مو است 3
می‌توانید از آن اســتفاده کنید اما دقت کنید دما 

تنظیم شده باشد تا چیزی را نسوزانید.
 بخار کتری

بخار کتری پر از چــای را به فاصله ۳۰ ســانتی متری 4
لباسی بگیرید که می‌خواهید صاف شود. می‌بینید 

چروک‌ها ناپدید خواهند شد.
 سرکه

تنها یــک پیمانه ســرکه را با ســه پیمانــه آب ترکیب و 5
آن را روی لبــاس خود اســپری کنید. ســرکه در کنار 

کاربردهای متعدد خود به رفــع چین و چروک لباس‌ها هم کمک 
می‌کند. اجازه دهید لباس در معرض هوا خشک شود.

 سشوار

اگر سشــوار در دســترس دارید می‌توانید کار خود را 6
شروع کنید. لباس‌های نخی را آویزان کنید و با کمی 
فاصله سشــواری را که روی گرمای زیاد تنظیم شــده 

است، روی آن بگیرید.
 حوله مرطوب

 یک حوله مرطــوب را روی لباس چروک خود فشــار 7
دهید. آن را روی یک سطح صاف قرار دهید. حوله را 

روی لباس فشار دهید تا چروک‌ها صاف شوند.
 آب

اگر برای کمی کار فیزیکی آماده هستید مقداری آب 8
روی لباس خود اسپری کنید و با کف دستان‌تان روی 

آن ضربه بزنید تا چروک‌ها از بین بروند.
 خشک کن

لباس‌هــای چروک خــود را با یک جــوراب یا لیف 9
مرطوب درون خشــک کن روی کمترین دما قرار 
دهیــد. دمــای آن را روی کمترین میــزان تنظیم 
کنید و برای ۵ دقیقه روشن بگذارید. سپس لباس‌های خود 

را پهن کنید تا بدون چروک خشک شوند.

بانوان

 تعریف جلسه مشاوره و روان‌درمانی

ارتباط حضــوری)و بــه تازگــی مجازی( 
بین یک فــرد متخصص آمــوزش دیده با 
مراجع کــه طی آن مشــاور با اســتفاده از 
علم و دانش، مهارت و توانایی‌ های خود، 
به مراجع کمک می‌کند تا درک و شناخت 
بهتری از مسائل و موقعیت خود   به دست 
آورد، جلســه مشــاوره گفته می‌شود. در 
این جلســه تلاش می شــود که مراجع به 
مطلوب‌ترین شکل از توانایی، استعداد و 
امکانات امروز خود بهره گیرد و بتواند در 
مواجهه با پیش آمد و مشکلات زندگی به 
گونه‌ای مناســب و عاقلانه تصمیم‌گیری 

کند. 
حاصل این فعالیت نه تنهــا کمک به فرد 
مراجــع بــرای رفع مشــکل اوســت  بلکه 
رشد و تعالی شــخصی و اجتماعی وی را 
هم به همراه خواهد داشت. روان‌درمانی 
کاربــرد آگاهانــه روش‌هــای بالینــی و 
مواضع میــان فردی اســت کــه از اصول 
روان شناسی رایج حاصل شده و هدف آن 
کمک به درمان گیران است که رفتارها، 
شناخت‌ها، هیجان‌ها و دیگر ویژگی‌های 
فردی خود را بــرای درمان مطلوب تغییر 

دهند.

 اهداف عمده مشاوره چیست؟
1- آسان کردن تغییرات رفتاری

2- افزایــش توانایــی مراجــع در ایجاد و 
حفظ رابطه با دیگران

3- کمک به بالابردن اثر بخشی و توانایی 
سازگاری)سازش یافتگی( مراجعان
4- بهبود تصمیم گیری در مراجعان

5- تسهیل شکوفایی استعدادهای بالقوه 
مراجعان

 مشاور نصیحت نمی‌کند

پــس این‌کــه بگوییــم مشــاور فقــط پــول 
می‌گیرد و کار درمانی بــرای اصلاح رفتار 
و حل مشــکلات انجام نمی‌دهد، توســط 
گروهی بیــان می‌شــود کــه در مراجعات 
خــود بــه مشــاور یــا روان‌شــناس آموزش 
دیده و با تجربه و ... مراجعه نکرده‌اند یا با 
وظایف و تخصص‌های این گروه از سفیران 
بهداشــت روان جامعه به خوبی آشــنایی 
ندارنــد. در ضمــن کار مشــاوران تــاش 
در ارائــه راه‌حــل و درمان مشــکل اســت 
بنابراین با نصیحت فــرق می‌کند. گاه بر 
اثر نصیحــت کــردن، احســاس گناهکار 
بودن در مراجع برانگیخته می‌شــود و به 

کار درمان لطمه می‌زند.

آیا مشاور فقط پول می‌گیرد تا به درد دل‌ها 
گوش کند؟

 آیا هرفردی بدون این‌که تحصیلات آکادمیک در رشته روان‌شناسی یا 
مشاوره داشته باشد، می‌تواند ادعا کند که چون حرف‌های من بقیه را 
آرام می‌کند، پس من یک مشاور هستم؟ اگر مشاور بودن، گوش کردن 
به صحبت مراجعه کننده‌ها بدون انجام هیچ‌گونه مشاوره یا تکنیک 
درمانی است، پس همه انسان‌های جامعه می‌توانند یک مشاور باشند! آیا مشاور فقط 
پول می‌گیرد تا به درد دل مراجع گوش بدهد؟ در خور ذکر است برای روان‌شناس شدن 
و مشاور بودن علاوه بر تحصیلات دانشگاهی، نیاز به کسب مهارت با گذراندن دوره‌های 
تخصصی در حوزه مشاوره یا روان‌درمانی هم هست و در ادامه، روان‌درمانگر و مشاور 
باید  از آخرین تکنیک‌ها و اطلاعات در حیطه تخصصی بهره‌مند شود و زیر نظر یک سوپر 
وایزر)استاد ناظر( روان‌درمانگری خود را ادامه دهد. بنابراین  برای آشنایی با وظایف یک 

مشاور یا روان شناس چند نکته را باید مدنظر قرار داد.

حسین شرافتی |    کاندیدای دکترای تخصصی روان‌شناسی

یادداشت

9 ترفند برای از بین بردن چروک لباس بدون اتو

 ترفندهای خانه‌داری از جمله مسائلی است که خانم‌ها علاقه زیادی به یادگرفتن ‌شان دارند. گاهی اوقات پیش می‌آید که 
تعدادی از لباس‌هایی که باید استفاده کنید، چروک است و اتو هم در دسترس نیست. روش‌های مختلفی برای صاف کردن 
لباس‌ها وجود دارد بدون این‌که نیازی به اتو باشد. این روش‌ها ساده و بی‌دردسر هستند. در ادامه به تعدادی از آن‌ها اشاره 

می‌شود.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

۱۰ سال است ازدواج کردم و یک پسر هفت ساله دارم. قبلا همیشه اگر مشکلی 
بین‌مان پیش می‌آمد، خیلی ســریع با مهربانی و در کمال آرامش مسئله را حل 
می‌کرد ولی هرچه از زندگی‌مان می‌گذرد، اخــاق و عادت‌های خوبش دارد از 
بین می‌رود. آدمی که هیچ‌وقت با من قهر نمی‌کرد الان سر کوچک ترین مسئله ای دعوا راه 
می‌اندازد و چند روز با من قهر می‌کند. خیلی منفی‌گرا و بهانه‌گیر شده است. باید چه کار کنم؟

   آن چه باید درباره سیگار الکترونیکی بدانیم
سیگار الکترونیکی محصولی اســت که به طور معمول 
یک مایع حاوی نیکوتین، مواد معطر، پروپلین گلیکول 
یا گلیسرول را تبخیر می‌کند. به طور کلی دو نوع سیگار 
الکترونیکی وجود دارد. معروف‌ترین نوع، یک دستگاه 
به شکل سیگار است که با باتری تغذیه می‌شود و مایعی 
را که حاوی پروپیلن گلیکول یا گلیسرول است، تبخیر 
می‌کند. مخزن این مایع قابلیت شارژ مجدد دارد. کار 
پروپیلــن گلیکون موجــود در مایع این اســت که دودی 

شبیه دود سیگار ایجاد می‌کند. در سیگار الکترونیکی 
میزان مصرف نیکوتین توسط فرد مصرف کننده تعیین 
می‌شــود، به طوری که برخــی می‌توانند ســیگار بدون 
نیکوتیــن را انتخــاب کننــد. در نــوع دیگری از ســیگار 
الکترونیکی تنباکو استفاده شده اســت اما این تنباکو 
در مقایســه با ســیگار در دمای پایین‌تری می‌سوزد و از 
این رو تولیدکنندگان این نوع ســیگار عقیــده دارند با 
احتراق تنباکــو در دمای پایین، مواد مضر و ســرطان‌زا 

کاهش می‌یابد.

   بــر خــاف تصــورات، این نــوع ســیگار ضررهای 
زیادی دارد

تحقیقات در خصوص تاثیر استفاده از سیگار الکترونیکی 
همچنان در حال انجام است. از آن‌جا که سیگار الکترونیکی 
نمی‌ســوزد و مانند ســیگار معمولی دود خارج نمی‌کند، 
چنین تصور می‌شود که آثار مخرب دود سیگار را ندارد اما 
مطالعات انجام شده خلاف آن را نشان می‌دهد. تحقیقات 
حیوانی نشان داده است که استفاده از سیگار الکترونیکی 
مکانیسم دفاعی ریه موش‌ها را در برابر باکتری‌ها ضعیف 
می‌کند. مطالعه دیگری نشان می‌دهد که استفاده از سیگار 
الکترونیکی سبب التهاب در راه‌های هوایی می شود و به 
عبارتی می‌تواند میزان پیشــرفت عفونت‌های ویروسی و 
باکتریایی را افزایش دهد. برخی مطالعات هم حاکی از این 
است که استفاده از ســیگار الکترونیکی می‌تواند ضربان 
قلب، فشــار خون و خطر ابتلا به بیماری قلبــی را افزایش 
دهد. انتظار می‌رود سیگارهای الکترونیکی به واسطه وجود 
برخی از فلزات سنگین و سمی منجر به آسیب‌های بیشتری 
به عملکرد فیزیولوژیک بدن شــود که همین امر به شــدت 
نگرانی‌ها در خصوص مصرف این نوع سیگار افزوده است.

   آیا استفاده از ســیگار الکترونیکی در ترک‌سیگار 
موثر است؟

موثر بودن یا نبودن استفاده از سیگار الکترونیکی موافقان و 
مخالفانی دارد. از یک سو موافقان موثر بودن این نوع سیگار 

که اغلــب تولیدکنندگان و افراد وابســته به آن‌ها هســتند 
در توجیه اســتدلال خود به نقش مهم سیگار الکترونیکی 
در کاهش عوارض ناشــی از دود سیگار اشــاره می‌کنند و 
به همین دلیل اســتعمال این نوع ســیگار را روش موثری 
به منظور ترک ســیگار معمولــی می دانند. از ســوی دیگر 
مخالفان استفاده از سیگار الکترونیکی به عوارض ناشی 
از عوامل شــیمیایی و عوارض احتمالی آن اشاره می‌کنند 
که می‌تواند بســیار زیانبار باشــد. علاوه بر ایــن، مخالفان 
اعتقاد دارند اســتفاده و آزاد بــودن و دسترســی راحت به 
سیگار الکترونیکی می‌تواند زمینه مصرف سیگار معمولی 
را به ویژه در بین جوانان فراهم کند. به عبارتی اســتعمال 
سیگار الکترونیکی می‌تواند دروازه‌ای برای ورود به دنیای 
اعتیاد باشــد. حتی برخی گزارش‌ها حاکی از این مسئله 
است که خود سیگار الکترونیکی هم می‌تواند اعتیادآور و 

توهم‌زا باشد.

   سخنی با والدین و نوجوانان
پژوهش‌های متعددی تاثیرگذاری ســیگار الکترونیکی 
بر ترک ســیگار را بــه چالــش کشــیده‌اند و تحقیقات در 
این خصوص همچنان ادامه دارد. شــکیل بودن و ایجاد 
نشدن دود همچون سیگارهای معمولی، سبب می‌شود 
که متاســفانه برخــی از والدین و نوجوانــان خطر اعتیاد 
و عوارض ناشــی از مصــرف را کم بــرآورد کننــد یا حتی 
مدعی بی خطر بودن این سیگار شوند. در صورتی که از 
سال 2003 که این ســیگار اولین بار در چین دیده شد 
تا به امروز نتایج پژوهش‌هــای مختلف حاکی از عوارض 
نامطلوب جسمانی و روانی استفاده از این سیگار است. 
به نظر می‌رســد ســوداگران مرگ و ســودجویان عرصه 
دخانیات با روشــی جدید و بــه ظاهر کم خطر ســعی در 
قبح‌زدایی و عادی‌ســازی اســتعمال ســیگار دارنــد و با 
بهره‌گیــری از فناوری هــای جدیــد به دنبال شکســتن 
مقاومت افراد دربرابر مصرف سیگار هستند. از آن‌جایی 
که اولین و مهم‌ترین اقدام به منظــور اجتناب از اعتیاد، 
پیشــگیری اســت لذا با نه گفتن به   دعوت سودجویان و 
سوداگران به استفاده حتی تفننی از سیگار الکترونیکی، 
دروازه اعتیاد را به روی خود ببندیم. هم اکنون با توجه به 
بررسی‌های صورت گرفته، نهادهای معتبر بین المللی 
همچــون ســازمان جهانــی بهداشــت و ســازمان‌های 
مرتبط همچون ســازمان غذا و دارو، اســتفاده از سیگار 
الکترونیکی را تهدیدی جدی برای ســامتی می‌دانند 
و هیچ گونــه مجوزی بــرای اســتفاده از آن صادر نشــده 
است. بسیاری از کشــورها هم محدودیت‌های شدیدی 
برای اســتفاده از این ســیگار وضع کرده‌انــد، به طوری 
که تبلیغات و فروش به افراد کمتر از 18 ســال را ممنوع 

اعلام کرده‌اند.

 سردار »مجید کریمی«، رئیس پلیس مبارزه با مواد مخدر ناجا به تازگی گفته است: »سیگار 
الکترونیک که در فضای‌مجازی تبلیغ می‌شود و ادعا می‌کنند که افراد برای ترک سیگار از 
آن استفاده کنند و هیچ ضرری ندارد، آسیب‌زاست.  این‌ها دارای مواد مخدر بسیار سنگین و 
خطرات بسیار بالایی برای سلامتی است و ما در آزمایشگاه‌های پلیس به این نتیجه رسیدیم 
که بین 40 تا 60 درصد، ماده حشیش در آن وجود دارد که روی رفتارهای خشن و توهم‌زا تاثیر مستقیمی 
دارد. خواهش می کنم مراقب فرزندان‌تان باشید.«)منبع خبر: مهر(. به نظر در حوزه اعتیاد همیشه باید 
شاهد یک سورپرایز جدید از طرف گردانندگان آن باشیم که با روش‌ها، اسامی و بسته بندی‌های خاص و با 
اهداف مختلف سعی در متقاعد کردن افراد در استفاده از مواد اعتیادآور دارند. سیگار الکترونیکی یکی از 
همین موارد است که استفاده از آن به ویژه در بین جوانان و دانش‌آموزان در حال افزایش است و همین مسئله 
نگرانی‌های زیادی را بین خانواده‌ها و آحاد جامعه ایجاد کرده است. در ادامه با سیگار الکترونیکی بیشتر 

آشنا می شوید و به چند سوال درباره‌اش پاسخ می‌دهیم.

محوری

مصطفی نجمی |   پژوهشگر اعتیاد

* با خوندن مطلب »طاهره هر لباس را فقط 2 بار می‌تواند 
بپوشد«، اشکم دراومد. چه شرایط سخت و دردناکی داره 
این بچه، پدر و مادرش چی کشــیدن در این ســال‌ها. ان 

شاءا... خداوند هرچه زودتر بهش سلامتی بده.
* در مطلب »نوشــیدنی که باعث طول عمر می‌شود« در 
صفحه سلامت منتظر هر چیزی بودم به جز آب! الان که 

خوندمش احساس می‌کنم مطلب‌تون سرکاری بوده!
* ما بچه‌های پایین شهر بیشتر با پیکان‌وانت خاطره داریم، 
شما بالاشهری ها با نیسان‌آبی! نیسان‌آبی از نظر ما برای 

خودش یک ماشین لاکچری محسوب می شه.
* آق‌کمال؛ چــرا جناب‌عالی ‌همــراه ‌با کاروان ‌ورزشــی 
‌المپیک ‌کشورمان ‌برای ‌پوشش‌ خبری ‌‌این ‌رویداد بزرگ 

‌ورزشی‌ با ‌لهجه ‌زیبای ‌مشهدی ‌به ‌توکیو نرفتی؟!
* مسئولان بهزیســتی و کمیته امداد، اگر گزارش امروز 
زندگی‌ســام از وضعیــت طاهــره، فرشــته کوچولــوی 
خرمشهری رو خوندین، یک ثانیه رو هم نباید برای کمک 

بهش از  دست بدین. یادتون باشه که مسئولین.
* آقــای عالمیان، واقعا برات متاســفم. مرد حســابی، تو 
نماینده ایرانی تو المپیک. الان هم بــازی رو باختی، هم 
اخلاق رو. خودت خجالت نمی‌کشی فیلم و عکس‌های 

رفتار اشتباهت پخش شده تو دنیا؟
* یک پرونده در زندگی‌سلام درباره ژیان هم کار کنین. 
خیلــی ماشــین باحالی بــود، به خصــوص دنــده‌اش که 
می‌اومد تو حلق راننده! سربالایی نمی رفت، سرپایینی 

هم از ترمزش می ترسیدیم. یادش بخیر.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز افزایش اطلاعات‌تان از رشته تیراندازی

اولین مــدال المپیک تاریــخ تیراندازی 
ایران را جــواد فروغی در 41 ســالگی به 
دست آورد. به همین بهانه، امروز کمی 
درباره این رشــته ورزشــی که به دقت، 
ســرعت و تمرکــز 
بالایــی نیــاز داره، 
اطلاعات کســب 
کنین. شاید بهش 

علاقه‌مند شدین...

قرار و مدار

ما و شما

ترک‌سیگار با »سیگار الکترونیکِی« 
توهم‌زا و اعتیادآور!

 به بهانه هشدار رئیس‌پلیس مبارزه با موادمخدر ناجا درباره یک وسیله اعتیادآور 
و خطرناک جدید، از تصورات اشتباه جوانان از این وسیله نوشتیم


