
شیشــه مربا، بطری آب میوه خانواده، ظرف خیارشــور و ترشــی؛ بعضی از این ها را 
طوری می سازند که انگار اصلا قرار نیست درشان باز شود. تا وقتی کسی توی خانه 

هست، خواهش می کنی یک نفر درشان را برایت باز کند اما وقتی تنهایی چی؟ بالاخره 
یک روز باید با این معضل مواجه شــوی! تازه اصلا خیلی وقت ها زور زدن لازم نیســت و 

با یک ترفند هوشــمندانه، می توانی حریف همه درهای بازنشــوی جهان شوی. توی یک 
ظرف، کمــی آب گرم بریز. شیشــه مدنظر را وارونــه توی ظرف بگذار. یک جفت دســتکش 

بپوش، 15 تا 20 ثانیه بعد شیشه را بیرون بیاور و با یک حرکت درش را باز کن. حرارت دادن با 
سشوار به لبه های ظرف هم همین تأثیر را دارد و همان ملاحظه یعنی پوشیدن دستکش را باید 

رعایت کنی. همچنین یادت باشد از این ترفندها برای موادی که ظرف خنکی دارند و تازه از توی 
یخچال بیرون آمده اند، استفاده نکنی چون شیشه به دلیل تغییر ناگهانی دما می شکند. راه دیگر 

باز کردن در ظرف های شیشه ای، استفاده از چسب پهن است. یک تکه چسب کارتن را دور نصف در 
شیشه بچسبان و سر دیگر چسب را توی دســتت نگه دار. حالا قسمت آزاد چسب را بکش و اجی مجی 

لاترجی! گاهی باید یک شــوک به ظرف وارد کنی تا به جداشــدن درش رضایت بدهد. یک ظرف خالی 
بگذار روی کابینت، شیشــه را وارونه و کمی زاویه دار نگه دار طوری که اگر در محاســباتت اشتباه کردی، 

محتویاتش توی ظرف بریزد  نه کف آشپزخانه. بعد با دست، یک ضربه به ته شیشه بزن. قرار نیست شیشه را 
بشکنی، خب؟ در سفت بطری ها را با یک کش پلاستیکی می توانی باز کنی. کش را چندبار دور در بپیچان و 

بعد بدون نیاز به زور، بازش کن.

4

ن(
وانا

وج
ژه ن

 )وی
وانه

ج

گالری کاربلد
gu

ar
di

an
ز: 

س ا
عک

چطور حریف در شیشه مربا شویم؟ 

میمون لِمور درحال تمرین عکاسی!

با جدایی والدین خود چه کنیم؟ 

  
انسیه برزویی| روان شناس بالینی

جدایی والدین یکی از بحران های اساسی است که تغییرات 

عمده ای را در زندگی فرزنــدان ایجاد می کند. از این رو لازم اســت 

والدین تلاش کنند فرایند جدایی را با کمترین تنش و حفظ آرامش 

روانی فرزندان طی کنند. کنار آمدن با جدایی والدین می تواند دشوار 

باشــد. ممکن اســت هیجانات جدید، تعارضات و سردرگمی های 

زیادی را تجربه کنید و لازم باشد با تغییرات زیادی سازگار شوید. اگر 

احساس می کنید سازگاری با فرایند جدایی برای شما بسیار دشوار 

اســت، اضطراب، پرخاشــگری یا تغییرات خلقی زیــادی را تجربه 

می کنید و نمی توانید فعالیت های روزمره خود را از سر بگیرید، بهتر 

است به روان شــناس مراجعه کنید. پیشــنهادهای زیر هم به شما 

کمک می کند آسیب های جدایی والدین را کاهش دهید:

 ســرکوب هیجان یکــی از عوامل اصلی دخیل در مشــکلات 1 ابراز هیجانات
سلامت روان ازجمله اضطراب و افســردگی است و آگاهی و ابرازگری 
هیجانی، با سلامت روان، تاب آوری، امیدواری و توانایی پیگیری اهداف 
ارتباط دارد. طبیعی است که هیجاناتی همچون غمگینی برای تغییر 
ساختار خانواده، نگرانی درباره آینده، خشم به والدین، ترس از آینده، 
ســردرگمی درباره علت جدایی، تنهایی و حتی احساســاتی همچون 
رهایی به دلیل پایان یافتن مشاجرات را تجربه کنید. برخی نوجوانان 
از این که با بیان این احساسات، ســبب نگرانی و افزایش تنش والدین 
خود شــوند، احســاس گناه می کنند درحالی که ضروری است درباره 
احساسات خود با والدین تان صحبت و نیازهایتان را با آن ها مطرح کنید.

 گاهی اختلافات والدین آ ن قدر گسترده یا مبهم است که ۲ بیان سوالات و درخواست ها
فرزندان درباره اتفاقات رخ داده و علل جدایی احساس سردرگمی 
و گیجی را تجربه می  کنند. این حق شماست که درباره علل جدایی آگاهی داشته باشید. با حفظ 
احترام و رعایت حریــم خصوصی والدین، از آن ها درخواســت کنید تا جایی که برای شــان مقدور 
اســت، به ابهامات شــما پاســخ دهند. همچنین لازم اســت برای جلوگیری از تنــش ، بی نظمی و 
سردرگمی های آینده، درخواست های خود را از والدین تان مطرح کنید و از آن ها بخواهید برای تان 
روشن کنند که هریک، چه وظایفی درقبال شما برعهده خواهندگرفت مثلا رفت وآمد به مدرسه، 
پرداخت هزینه ها، محل زندگــی و میزان وقت گذراندن با هریــک از والدین، خریدهای ضروری، 

تفریح، سفر و نیازهای اساسی دیگر چطور مدیریت خواهندشد.

تعیین مرزها شــاید از این که نتوانســته اید مانع جدایی والدین تان شــوید، احســاس گنــاه می کنید. ۳
»جدایی«، تصمیم والدین شما و ناشی از اختلافات اساسی بوده اســت که حل آن ها برعهده شما 
نیست. بنابراین بهتر است وارد مشاجرات نشوید و از هیچ یک از والدین جانبداری نکنید. درصورت 
امکان، ارتباط خود را با هــر دوی آن ها حفظ کنید و اگر ســعی دارند ترغیب تان کننــد که از آن ها 
جانبداری کنید، بگویید که مایلید خود را وارد اختلافات نکنید و با هــردوی آن ها ارتباط مثبت و 
سالمی داشته باشــید. همچنین برخی والدین نمی توانند پس از جدایی به مشاجرات خود پایان 
دهند و نزد فرزندان، از همسر خود بدگویی و شکایت می کنند. بهتر است قاطعانه و همراه با احترام 

از آن ها بخواهید مشاجرات شان را در خلوت خود حل کنند و شکایات شان را نزد شما نیاورند.

مدیریت استرس جدایی والدین ممکن است استرس هایی فراتر از آن چه تاکنون تجربه کرده اید، به زندگی شما 4
اضافه کند و هنوز از نظر روانی برای مقابله با این استرس ها چندان مجهز نباشید. لازم است روش های 
جدید و موثری را برای مقابله با استرس بیاموزید. افراد به شیوه های گوناگونی هیجانات منفی خود را 
کاهش می دهند. نوشتن احساسات، کمک گرفتن از فنون ذهن آگاهی و شفقت، خودمراقبتی، ورزش، 
فعالیت های هنری، مطالعه و افزایش آگاهی درباره مدیریت اســترس و گسترش ارتباطات اجتماعی 

می تواند ازجمله روش های مفید برای مقابله با استرس باشد. 

مسیر 

رفقا سلام!
تو این المپیک خبرهای جالبی از نوجوون ها 

به گوش می رسه مثل »کوان هونگ چان«، شناگر 

14ساله اهل چین که در رشته شیرجه مدال طلا به دست 

آورد. کوان با پرش از سکوی 10متری، تونست اسم خودشو به عنوان 

جوان ترین مدالیست رشته شیرجه در تاریخ المپیک ثبت کنه. این دختر 

شماره پیامک 2000999نوجوون، مدالشو به مامانش که بیماره، تقدیم کرده تا ازش حمایت کنه.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

داده تصویری 

 زندگی سلام
 دوشنبه

 ۱۸ مرداد ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۴۷

نسترن رضوی| روزنامه نگار

 من کی ام؟

 راحلــه طهماســبی سروســتانی هســتم، ســال 1363 
در سروســتان اســتان فــارس به دنیــا آمــدم. بعــد از مقطع 
کارشناسی و کارشناسی ارشد رایانه در ســال 89 وارد کار 
دریانوردی شــدم و با گذراندن دوره هــای ملوانی نامحدود 
مدرک افســری خود را گرفتم. اکنون علاوه بــر دریانوردی 
مــدرس دوره هــای آموزشــی ایــن حرفه هــم هســتم، البته 

دریانوردی شغل دایمی من نیست.
 چطور وارد حرفه دریانوردی شدم؟

برخلاف عده ای که می گویند از کودکی به شغل  آینده شان 
علاقه داشته اند، برای من این گونه نبود. در دوران نوجوانی 
در جســت وجوی شــغلی خــاص و متفــاوت بــودم و زمانــی 
کــه بــرادرم قصــد ورود به حرفه 
دریانــوردی را داشــت، من هم 
تصمیم گرفتــم در کلاس های 
کنــم.  شــرکت  دریانــوردی 
بعضی از اطرافیانم می گفتند 
کار ســختی اســت و تــا حــالا 
هیــچ خانمــی در ایــن حرفه 
وارد نشده اســت امــا مــن به 
آموزشــگاهی در بندر لنگه 
رفتم و با گذراندن کلاس ها 
و شــرکت در آزمون هــای 
تئــوری و عملــی، مراحل 
دریانوردی را طی کردم. 
تشــویق  بیــن  ایــن  در 
و  دوســتان  خانــواده، 

رســانه ها مــن را بــرای پیمــودن مســیری کــه در آن بــودم، 
مصمم تر می کرد.

برای دریانوردی چه ویژگی ها و مهارت هایی باید 

داشته باشید؟

برای ورود به این حرفه در ابتدا باید کارت ســلامت پزشکی 
شامل آزمایش خون، تست بینایی سنجی و شنوایی سنجی 
داشته باشــید. همچنیــن علاوه بــر شــرکت در کلاس های 
دریانــوردی بایــد در دوره هــای چهارگانه آمــوزش اطفای 
حریق، کمک های اولیه، آشــنایی با مســافر و آشــنایی با بار 
شــرکت کنید و نمره قبولــی بگیرید. درنهایــت دریانوردی 
مانند هرحرفه دیگری نیازمند عشــق، صبــر، دقت و تلاش 

فراوان است.
شما چطور می توانید همکار من شوید؟

پســرها می تواننــد با مــدرک دیپلــم تجربــی یــا ریاضی در 
دانشگاه رشــته دریانوردی را دنبال کنند و دخترها با  ورود 

به کلاس های دریانوردی آموزش هــای لازم را ببینند. البته 
امکان تحصیل در رشته  های مدیریت دریا و مهندسی دریا در 
دانشگاه برای خانم ها وجود دارد. سپس از هر طریقی که وارد 
شــوید، با گذراندن دوره ها و آزمون های گوناگون می توانید 
درجات ملوانی، افســری، مهندســی و درنهایت کاپیتانی یا 

همان ناخدای کشتی را به دست آورید.
سختی ها و شیرینی های این شغل چیست؟

شــیرینی دریانوردی بیشــتر از هرچیزی برای من این است 
که به عنوان اولیــن  نفر توانســتم وارد این حرفه شــوم و طی 
ســال های فعالیتــم راه  را بــرای ســایر خانم هــا باز کنــم. از 
دشواری هایش همین بس که به رغم این که دریانوردی جزو 
مشاغل ســخت محســوب می شــود، ما در آن امنیت شغلی 
نداریــم. روند کاری ما به این شــکل اســت که با شــناورهای 
مختلــف قــرارداد می بندیــم و ایــن قراردادهــا درنهایــت 

یک ساله اند. بعد از آن تا پیشنهادهای کاری بعدی بیمه مان 
قطع می شود و مجبوریم کار دیگری انجام دهیم. 
چه آینده ای پیش روی یک دریانورد است؟

همان طــور کــه گفته شــد دریانوردی جزو مشــاغل ســخت 
محسوب می شــود و از آن جایی که بخش عظیمی از اقتصاد 
کشــور روی صنعــت دریانــور دی می چرخــد، بــه  حمایت و 
امنیت شغلی بیشتری برای تمام دریانوردان اعم از خانم ها 
و آقایان نیاز داریم. برای خانم های دریانورد خوشبختانه هر 
سال وضعیت بهتر می شود و شرکت های بسیاری هستند که 
ملوان و افسر خانم استخدام می کنند. من هم وقتی یک سال 
آخر کارآموزی افسری خود را پشت سر بگذارم، می توانم در 
آزمون کاپیتانی شرکت کنم. امیدوارم شــما هم بعد از ورود 
به این حرفه با تکیه برتلاش و پشتکار بتوانید جایگاه حقیقی 

خود را پیدا کنید.

بدانیم 

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار    

جداسازی زباله ها پیش از راهی کردن آن ها به سطل به چرخه بازیافت زباله کمک 
زیادی می کند. محیط زیست ما تحت تأثیر همین تفکیک درست زباله می تواند زمین را به جایی 

بهتر برای زندگی تبدیل کند.
لامپ ها

لامپ ها حاوی فلزات سنگین هستند بنابراین نباید همراه با سایر مواد قابل بازیافت دور ریخته 
شوند. لامپ های نئونی، کم مصرف و LED، پسماند الکتریکی و لامپ های هالوژنی و رشته ای، 
ریجکتی هستند. ریجکتی ها آن دسته از پسماندهای خشک هستند که به هردلیلی بازیافت 

نمی شــوند یعنی یا فناوری اش را نداریم یا بازیافت آن 
صرفه اقتصادی ندارد و به ســطل های شهرداری 

منتقل می شود.
خودکار بعد از تمام شدن جوهر 

اگــر بدنــه خــودکار پلاســتیکی اســت، آن را به 
بازیافــت پلاســتیک ها تحویــل بدهیــد. درغیــر 

این صورت پسماند ریجکتی محسوب و بخش جوهر 
و رنگی آن به پسماند ویژه منتقل می شود. در برخی 
از کشورها مغزی جوهر را جداگانه می فروشند و از 

بدنه خودکار بارها استفاده می شود.

دستکش های یک بارمصرف

اغلب مردم دستکش های لاتکس و نیتریل را به سطل پلاستیک ها منتقل می کنند درحالی که 
جزو پســماندهای ریجکتی هســتند. البته این روزها به دلیل بیماری کرونا این دســتکش ها و 
ماسک های یک بارمصرف، پســماندهای ویژه عفونی هســتند و باید آن ها را در کیسه جداگانه 
جمع کنید، کیســه را محکم گره بزنید و در سطل های شــهرداری یا ســطل های درمانگاه ها و 

بیمارستان ها بیندازید.
شمع های وارمر

شمع را بهتر است تا قطره آخرش استفاده کنید و کاســه فلزی آن را بعد از خالی شدن در سطل 
پسماند خشک فلزات بیندازید. می توانید کاسه فلزی اش را با پارافین پر و دوباره از آن استفاده 

کنید.
ظروف چینی، سرامیک، سفال و پیرکس

این ظروف غیرقابل بازیافت هســتند و شکســته 
آن هــا جــزو پســماندهای ویــژه اســت. قطعات 
شکسته ظروف پیرکس را با شیشه های معمولی 
دورنریزید. پیرکــس دمای بــالا را تحمل می کند 
و با بقیه شیشــه ها به خوبــی ذوب نمی شــود. این 
پسماندها را جداگانه بسته بندی کنید و در سطل 

زباله بیندازید.

zistonline، green.harvard.edu :منابع

هر زباله را در کدام سطل بیندازیم؟ 

راه را برای خانم های علاقه مند به دریانوردی باز کردم  

راحله طهماسبی؛ اولین زن 

دریانورد ایرانــی از زیروبم 

حرفه اش می گوید

سبز انگشتی 


