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    3۱ اردیبهشت ۱۴۰3  

۱۱ ذی القعده ۱۴۴۵   
۲۰ می  ۲۰۲۴   

 شماره ۲7۱۵ 

 

1- هنگامی که تحت فشار قرار می گیرند تا »بیرون بروند و 
خوش بگذرانند«

2- هنگامی که افراد بدون اطلاع قبلی به خانه شان می روند
3- زمانی که به طور غیرمنتظره در مرکز توجه قرار می گیرند

4- وقتی مــدام از آن ها می پرســند که چرا این قدر ســاکت 
هستی

5- وقتی که فردی به قرارهایش با آن ها پایبند نیست

5 موقعیتی که افراد درون گرا را آزار می دهد

نکته ها 

 

توصیه های امام رضا)ع( به زوجین
امام رضا)ع( در سیره عملی و گفتاری شان به 
اخلاق در خانواده و روابط بین زوج ها هم توجه 
ویژه ای داشتند. ایشان در حدیثی به مردان 
توصیه می کننــد همان گونه که آراســتگی و 
زیبایی را از زن خویش انتظار دارید، شما هم 
مرتب و تمیز و آراســته باشــید تا همسرتان از 
شــما دلزده نشــود یا به غیر تمایل پیدا نکند 
)بحارالانوار، ج 73 ، ص100(. این نکته ای 
کلیدی در زندگی مشــترک اســت که هر دو 
طرف باید خویــش را برای یکدیگر آراســته و 
آماده کنند تا ضمن تامین نیازهای عاطفی، 
اولا آرامــش را در زندگی خویش حاکم کنند 
و از ســوی دیگــر زمینه لغــزش یکدیگــر را از 
بین ببرند. زن و شــوهری که عاطفــه خود را 
خرج یکدیگر می کنند، نظر رحمت خداوند و 
افزایش این مهر و محبت را در زندگی خویش 
به وضوح تجربه می کنند که حاصل آن آرامش 
و آسایش، شادی و دلخوشی خواهد بود و این 
نتیجه تاثیر مثبتی بر فرزندان و تربیت آن ها هم 

خواهد داشت.
رمز تربیت فرزند صالح

نحوه تعامل زوج ها با پدرومادر خویش، تربیت 

عملی را در زندگی بــرای فرزندان به نمایش 
می گذارد. بــا این بیان اشــاره ای به فرمایش 
امام رضا)ع( نســبت بــه پدر و مــادر می کنیم 
که فرمودنــد: »خداونــد به ســپاس گزاری از 
پدر و مادر فرمان داده، اگر چنین نکنیم گویا 
سپاس گزار خداوند نبوده ایم« )خصال شیخ 
صــدوق ص107(. توجه داشــته باشــید اثر 
این ســپاس گزاری در زندگی چنان می شود 
که فرزنــدان ما هــم از زحماتی که برایشــان 
متحمل شده ایم، تشــکر می کنند و قدردان 
آن خواهند بود؛ اما اگر خــلاف آن را ببینند، 
زحمات ما را ناچیز و وظیفه می شمارند که این 
حال و احوال، زندگــی را چنان پیش می برد 
که ســبب تلخ کامی و دل آزردگی از یکدیگر 
می شود. بنابراین حدیث، این طور برداشت 
می شود که یکی از رموز تربیت فرزند صالح، 
سپاس گزاری از والدین اســت. امام رضا)ع( 
در بیانی دیگر نافرمانی از پدر و مادر را سبب 
ســلب توفیق عبــادت و بی احترامی بــه آنان 
را ناسپاســی نعمت دانســتند که ســبب کم 
شدن نسل و قطع آن می شــود)بحار، ج74، 
ص74(. یادمان باشد، هرگونه عمل کنیم با 

ما رفتار خواهد شد.

توجه امام رضا)ع( به مســائل حوزه خانواده، ازدواج، تربیت فرزند و... نشان از اهمیت 
این مسائل در مسیر سعادت دنیوی و اخروی انسان ها دارد. سالروز میلاد پربرکت امام 
هشتم)ع( را باید غنیمت شمرد تا در این فرصت هم از کلام و رفتارشان بیاموزیم و در 
زندگی به کار بگیریم که این سبب جلب رضایت خدا خواهد شد و وظیفه ای است که به 
گردن ما نهاده شده است. امام رضا)ع( برای تمام مراحل زندگی سفارشاتی دارند که اگر 

به آن ها عمل کنیم، باعث آرامش، موفقیت و سعادت در زندگی می شود.

سیره علمی و گفتاری امام رضا)ع( در خانواده

 

 

 

* ساخت فیلم کوتاه و کارگردان شدن، فایده 
نداره. نون در بازیگر شدنه که یک شبه پولدار 
میشــی. الان که خیلــی از بازیگرهــا، دارن 

کارگردان هم میشن.
* آقای دانیال دایی داووداینا، از نظر من که 
استوری مشــهدی ها خیلی بیشتر از حجم 
بارندگی ها بود! هر پیجی می رفتی، لحظه 
به لحظه گزارش ســیل مــی داد، انگار همه 

خبرگزاری شده بودن! خخخ!
* مطلب » راهکارهایی برای آب رسانی بدن« 
خوب بود و بایــد جدی بگیریم. بســیاری از 

بیماری ها، به خاطر کم آبی بدنه.
* حالا بایــد فیلم »آنارشــی« بیــاد و ببینین 
ارزش دیــدن و حضــور در جشــنواره کــن را 

داشته یا نه.
* یکی از اصلی ترین دلایل فراموشــی ســر 
جلسه امتحان که بهش اشاره نکردین، اینه 
کــه دانش آموزها یکســری چیزهــا رو فقط 
طوطی وار حفظ می کنن و درکش نمی کنن. 

بنابراین خیلی زود هم از یادشون میره.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مخاطب گرامی، طرز فکر 
افراد با هم متفاوت است. 
خوشــبختانه بــا توجــه به 
پیام خودتان شــوهر شــما 
خســیس نیســت فقط خودجــوش ایــن کار 
را نمی کنــد و هر بار بایــد به او بگوییــد که چه 
چیزهایی نیــاز دارید. این رفتار حس شــما را 
بد کرده و ناراحت می شوید که هر بار برای هر 
چیزی باید از او درخواست کنید. شاید حس 
کنید غرورتان شکسته می شود یا واقعا حوصله 
ندارید همیشــه بگویید. در ادامه چند توصیه 

به شما دارم.
شاید شوهرتان آموزش ندیده است

واقعیت این است که خیلی بهتر است شوهر با 
تهیه یک کارت بانکی و شارژ آن- حالا هر کسی 
به انــدازه توان مالــی خودش- از همســرش 
حمایت مالی کند. تعــدادی از مردان این کار 
را می کنند چــون به هر حــال در جامعه ایران 
مرد سرپرست خانوار محسوب می شود و این 
انتظار از وی می رود. اما همیشه این طور نیست 
و خــلاف آن هم دیده می شــود و شــوهر بنا به 
دلایلی این کار را نمی کند. دلایلی مثل این که 
هرگز آموزش این کار را ندیده و دنبال یادگیری 

هم نبوده اســت. برخی مردان ممکن است 
تصور کنند خودشــان می دانند چقدر باید 
برای همسرشان هزینه کنند. بعضی دیگر 
نگران سوءاســتفاده همسرشــان هستند و 
بعضی هم معتقدند من که دریغ نمی کنم، هر 
قدر همسرم بخواهد به او پول می دهم. البته 
برخی از زنان خودشان شاغل هستند اما این 
دلیل نمی شود که شوهر از زیر بار مسئولیت 

خود شانه خالی کند.
بــا شــوهرتان دربــاره احســاس تان 

صحبت کنید
درباره نیازهای خود با شوهرتان صحبت 
کنید. ولخرج نباشــید و گــول حرف های 
دیگران را در این باره نخورید. اگر خرج تان 
با توجه به شــرایط اقتصــادی خانواده تان 
باشــد، شــوهرتان دســت دوســتی را کــه 
بــه طرفــش دراز شــده می گیرد. بــا زبان 
خــوش و دلبرانــه بــا شــوهر خویــش وارد 
گفت وگو شوید و از احســاس تان بگویید. 
البتــه قــدردان وی و خوبی هایش باشــید 
و برای رســیدن بــه خواســته خــود عجله 
نکنید و فرصت به او بدهید. در این مسیر، 
مراقب باشــید کــه از آبروریــزی و پخش و 
مطرح کردن مشــکل خود جلوی دیگران 

خودداری کنید.

خانمی هستم که شوهرم برایم هیچ چیزی نمی خرد. نه این که خسیس 
باشد، نه، اگر به او بگویم 2 میلیون لازم دارم، به من می دهد ولی این که مثلا 
خودش بگوید که بیا برویم و برایت لباس یا فلان چیز را بخریم، ابدا. انگار 

اصلا من را نمی بیند. حس خوبی ندارم.

شوهرم برایم هیچ چیزی نمی خرد

 مشاوره 
زوجین

فریباالبرز|مشاورهخانواده

 

 جزئیات نتایج این پژوهش

ایــن تجزیه و تحلیل نشــان داد کــه 0.۸ درصد از کســانی که از ســایت های شــبکه های 
اجتماعی استفاده نمی کنند، سیگار الکترونیکی می کشند و این درصد در بین کسانی 
که حدود یک تا سه ساعت در روز از آن استفاده می کنند به ۲.4 درصد افزایش می یابد؛ 
همچنین برای افرادی که 4 تا ۶ ساعت در روز از سایت های شبکه های اجتماعی استفاده 
می کنند به 3.۸ درصد و برای افرادی که بیش از 7 ساعت در روز به سایت های شبکه های 
اجتماعی معتاد هستند به 4 درصد می رسد. در مورد سیگار کشیدن منظم، ۲ درصد از 
افرادی که از سایت های شبکه های اجتماعی اســتفاده نمی کنند گزارش کردند که در 
حال حاضر سیگار می کشند، در مقابل افرادی که یک تا چهار ساعت در روز از شبکه های 
اجتماعی اســتفاده می کنند، ۹.۲ درصد معتاد به این نوع سیگار هستند. این میزان در 
افرادی که 4 تا ۶ ساعت در روز از سایت های شبکه های اجتماعی استفاده می کردند به 
1۲.۲ درصد می رسد و برای کسانی که 7 ساعت یا بیشتر از سایت های اینترنتی استفاده 

می کردند به 1۵.7 درصد رسید.
تاثیرپذیری کودکان و نوجوانان از تبلیغات نامناسب

محققان دانشکده بهداشت عمومی امپریال کالج لندن گفتند شواهد قطعی وجود دارد 
که نشان می دهد شرکت های سیگار الکترونیکی از رسانه های اجتماعی برای بازاریابی 
محصولات خود استفاده می کنند. آن ها افزودند: »شبکه های اجتماعی ممکن است از 
طریق تبلیغات مستقیم و هدفمند و استفاده از اینفلوئنسر هایی که توسط صنعت دخانیات 
هزینه های آن پرداخت می شود، باعث استعمال سیگار و استفاده از سیگار الکترونیکی 
شوند«. این مطالعه به شواهدی اضافه می کند که نشان می دهد تبلیغات آنلاین به افزایش 
احتمال تلاش کــودکان برای اســتفاده از ویپینگ منجــر می شــود و تاثیرپذیری چنین 

تبلیغات نامناسبی روی کودکان و نوجوانان نیاز به پژوهش بیشتری دارد.

 از دنیای روان شناسی

نتایج یک مطالعه تازه نشان داده است که استفاده زیاد از فضای مجازی در اعتیاد نوجوانان 
و جوانان به سیگار الکترونیک تاثیر بسزایی دارد. طبق نتایج این مطالعه، کودکان و جوانانی 
که زمان زیادی را صرف مرور اینستاگرام و تیک تاک می کنند، بیشتر از سیگار های الکترونیکی 
استعمال می کنند. به گزارش دیلی میل، این مطالعه که در مجله Thorax منتشر شد، شامل 

داده های ۱۰۸۰۸ شرکت کننده بین ۱۰ تا 2۵ سال در انگلیس بوده است.

 هر فردی روال و برنامه خواب متفاوتی دارد؛ اما دیرخوابیدن و دیر بیدارشدن می تواند عواقب جدی برای سلامت 
جسمی و روانی داشته باشد. بهداشت ضعیف خواب علاوه بر این که می تواند شما را در معرض خطر بیماری های 
مزمن مانند دیابت نوع 2، بیماری قلبی، چاقی و افســردگی قرار دهد، با پایین آوردن سطح انرژی شما منجر به 
بدخلقی، تصمیم گیری ضعیف و افزایش خطا خواهد شد. اما از مزایای زود بیدارشدن چه می دانید و چگونه می توان 

بدون دردسر از رختخواب در ساعات اولیه صبح جدا شد؟

 

 

 

betterup.com:منبع فرنگیسیاقوتی|مترجم

آسان تر می کند. به عنوان مثال، می توانید تلویزیون را خاموش 
کنید، دوش بگیرید، دندان های خود را مسواک بزنید، سپس 

قبل از خواب کتاب بخوانید.

ســر و صدای اتاق خــود را کنترل کنید| وقتــی آماده 3 
خواب هســتید مراقب صداهــای اتاق تان باشــید. اگر 
ترافیــک بیــرون از پنجــره شــما را از خــواب بیــدار می کند، 
می توانید از یک گوش گیر اســتفاده کنید. اگر سکوت کامل 
باعث ناراحتی شما می شود، دستگاه نویز سفید یک راه موثر 

برای به خواب رفتن است.

شــب ها با گوشــی و تلویزیون قهر کنید| قرارگرفتن 4 
در معرض نور آبی باعث سرکوب تولید ملاتونین در مغز 
می شود، هورمونی که مسئول خواب است. نور آبی از وسایل 
الکترونیکی مثل گوشی تلفن همراه، تلویزیون و لپ تاپ و... 
ســاطع می شــود. کاهش قرارگرفتــن در معرض نــور آبی در 
شب ها، در طول روز به افزایش سطح انرژی و توجه شما کمک 
می کند. اما اگر در عصر و به خصوص شــب خــود را در معرض 
نورهای آبی قرار دهید، بــه توانایی خود بــرای زود خوابیدن 
آسیب می رسانید. بهتر این است که حداقل یک ساعت قبل از 
خواب، استفاده از این دستگاه ها را به طور کامل متوقف کنید.

هر روز زود از خواب بیدار شــوید| تنظیم زمان خواب 5 
مناســب تنها نیمی از راه است. شــما همچنین باید روز 
بعد و حتی در روزهای تعطیل در ساعت درست از خواب بیدار 
شوید. این به ایجاد چرخه خواب و بیداری دلخواه شما کمک 
می کند و اطمینان حاصل می کند که در زمان مناســب شب 
خســته هســتید. بیدار ماندن و دیر خوابیدن در آخر هفته ها 
وسوسه انگیز است اما می تواند برنامه ای را که در طول هفته 

تنظیم می کنید، از مسیر خارج کند.

از چرت های روزانه صرف نظر کنید| چرت های کوتاه 6 
10 تا ۲0 دقیقــه ای نباید مشــکلی ایجاد کنــد، اما  به 
شــانس شــما برای داشــتن یک الگوی خواب ســالم آســیب 
می زنــد. چرت های طولانی مدت شــما از   چرخــه خوابی که 

برای آن تلاش می کنید، خارج می کند.

از اپلیکیشن های ردیاب خواب استفاده کنید| سعی 7 
کنید یک ردیاب خــواب را در تلفن هوشــمند خود نصب 
کنید. این اپلیکیشن ها می تواند زمان خواب را به شما هشدار 
دهد تا زمانی که حواس تان به چیز دیگری پرت شده است از کنار 

آن عبور نکنید یا زمان بیشتری را صرف تماشای نور آبی نکنید.

اختلالات خــواب را جدی بگیرید| اگــر به طور منظم 8 
برای خواب کافی مشــکل دارید، ممکن اســت یکی از 
اختلالات خواب را داشته باشید. در چنین شرایطی می توانید 
با یک پزشک یا متخصص مشورت کنید؛ برای درمان شاید نیاز 

به داروی خواب داشته باشید.

 چرا باید زود بیدار شویم؟

احتمالا برای تان این سوال به وجود می آید که چرا باید شب ها 
زود بخوابید و صبح ها زود بیدار شوید؟ چند دلیل عمده برای 
پاسخ به این سوال مطرح شده است که عبارت اند از: افزایش 
کیفیت خواب، کاهش خطر ابتلا به بیمــاری، بهبود حافظه، 
خلق و خوی بهتر، افزایش ســلامت روان، کاهش اســترس و 
اضطــراب، انرژی بیشــتر، افزایش قــدرت تمرکز، بــالا رفتن 

بهره وری و ... .
 8 توصیه برای زودتر بیدارشدن

حالا که با مزایای زودتر بیدارشدن در صبح آشنا شدید، باید در 
جریان راه های زودتر خوابیدن هم قرار بگیرید.

تغییرات تدریجی ایجاد کنید| شــما فوراً نمی توانید 1 
 ســاعت خــواب خــود را تغییــر دهیــد به خصــوص اگــر 

می خواهیــد زمان خواب خود را چند ســاعت جلوتــر ببرید تا 
صبح هم چند ســاعت زودتر بیدار شــوید. شــما باید به آرامی 
برنامه خواب شــبانه روزی خود را تغییر دهید. برای این کار، 
اهداف کوچکی برای خود تعیین کنید. هر ۲ تا 3 شــب، 1۵ 
دقیقه زودتر از حد معمول به رختخواب بروید تا به زمان خواب 
دلخواه خود برسید. این یک تغییر به اندازه کافی کوچک است 
که بدن شما را شوکه نکند اما همچنان به اندازه ای بزرگ است 

که به آرامی ساعت بدن شما را تنظیم کند.

یک روال قبل از خواب ایجاد کنید| ایجاد یک روال به 2 
شما کمک می کند تا عادات خواب خوب را حفظ کنید. 
فهرســتی از کارهایی را که باید هر شــب قبــل از خواب انجام 
دهید، تهیه کنید. این به شما کمک می کند تا از حالت روز به 
حالت خواب برویــد و خوابیدن در زمان خــواب دلخواه تان را 

محوری

ترفندهای تضمینی سحرخیزی
 بهبود حافظه، خلق و خوی بهتر، افزایش سلامت روان، انرژی بیشتر و... از مزایای

 زود بیدارشدن است؛ اما چگونه آدم سحرخیزی شویم؟
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