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* مکان هــای تفریحــی مریــخ کــه در پرونــده زندگی 
سلام بهشون اشاره شده، نه سرسبز بودن و نه دریاچه 

داشتن و ... . همین زمین خودمون بهتره.
* در مطلــب »نقــاط پرخطــر خانــه را از نظــر کرونــا 
بشناسیم« که در صفحه سلامت چاپ شده، همه جای 
خانه جزو نقاط پر خطر بود که! بهتر نبود محل هایی را 

معرفی کنین که پرخطر نیستن؟
* مگر فاصله مریخ تا زمین چقــدره که هفت ماه طول 
می کشــه تا این مریخ نورد جدید برســه به این سیاره؟ 

عجیب به نظر می رسه.
* از پاسخ مشاور صفحه خانواده به مردی که گفته بود 
باید زن دوم بگیرم تا به آرزوی بچه دار شــدنم برســم، 

بسیار ممنونم. هم دقیق بود و هم اصولی.
* ضبط کردن صدای مریخ، اتفاق بسیار مهمی است 
و این که تا حالا صدای مریخ با این همه کاوشــگری که 

رفته اون جا، ضبط نشده بوده هم جالبه.
* درباره ادعای کاظمیان باید بگم که به نظر من، همه 
در اوایل جوانی عاشــق میشــن ولی هرچه سن بالاتر 
میره، شــرایط فرق می کنه. شــاید به همین دلیله که 
مثلا یک جــوان که تا 30 ســالگی ازدواج نکنه، تا 40 

سالگی هم احتمال ازدواجش میاد پایین.
* قرارومدار با موضوع »روز درســت کــردن غذا برای 

کرونایی ها« پیشنهاد کاربردی و متفاوتی بود.
* لطفا در صفحه ســلامت دربــاره عفونت چشــم و گلو 

مطلب چاپ کنید و این که با چه دارو هایی خوب میشه؟

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز بررسی پایه های صندلی

قرار و مدار

امروز پایه های صندلی هایی  رو که بیشتر 
ازشون استفاده می کنین چه در محیط کار 
و چه در محیط خونه و ... ، بررسی کنین و اگر 

لازمه، قبل از این که بشــکنن 
یــا خــراب بشــن، 

تعمیرشون 
کنین...

گیاهان آپارتمانی که عاشق سایه هستند!
معرفی چند گیاه خانگی که در نور کم، غیرمستقیم یا مصنوعی هم به خوبی رشد می کنند

 آپارتمان نشینی و خانه های کم نور نباید بهانه ای باشد که خودمان را از نگهداری گل و گیاهان 
زیبا و خواص طراوت بخش آن ها محروم کنیم. به خصوص  این که این روزها زمان زیادی 
از روز را در خانه هستیم. با این حال و بدون شک گیاهان برای رشد به نور احتیاج دارند اما 
در این میان گونه هایی هم هســتند که در برابر نور کم مقاوم اند و به نور مصنوعی هم قانع 
هستند. در این مطلب قصد داریم گل های کمتر شــناخته شده  با شرایط نگهداری آسان و 

سایه پسند  را به شما معرفی کنیم.

فاطمهقاسمی|روزنامهنگار

متن: نرگس عزیزی
تصویر ساز :  حسین نقیب

 شباهت ظاهری بیشتر به پدر؟ شاید!

بحــث شــباهت ظاهــری فرزنــدان به پــدران و 
نقش غالب ژنتیک پدرانــه در ظاهر فرزندان، از 
موضوعاتی اســت که سال هاست مطرح شده و 
برخی مطالعات هم شــواهدی در تایید آن ارائه 
کرده اند. البته مطالعات دیگری هم وجود دارد 
که این گزاره را زیر ســوال می برد. برای چرایی 
این موضوع دلایلی هم ارائه شده است. به عنوان 
مثال متخصصان علاقه مند به مباحث تکاملی 
معتقدند این موضوع مســئله ای اســت که طی 

قرن ها روی داده و بخشی به این دلیل  بوده است 
که مادر هر فرزندی از همان بدو تولد مشــخص 
بوده اما در مقابل شناســایی پدر همیشه آسان 
نبوده اســت. پس در طــول تاریــخ تکاملی، این 
شباهت فرزند به پدر کمکی بوده برای این که پدر 
مشخص شود. اما جدای از شباهت ظاهری، در 

خصوص بحث شخصیت چه؟

 2 سوال در ارتباط بین ژنتیک و شخصیت

در زمان بررسی ادعای مربوط به شباهت ژنتیکی 

قوی تر فرزندان به پدرشان در حوزه شخصیت و 
اختلالات روانی، باید دو گزاره را مورد بررســی 
قــرار دهیــم. اول این کــه بــه صــورت کلــی در 
شــکل گیری شــخصیت ما یــا بــروز اختلالات 
روانی، ژنتیک چه میزان نقش دارد و گزاره دوم 
این که در مواردی که نقش تعیین کننده ژنتیک 
تایید شده چقدر نقش ژنتیک پدران پررنگ تر از 

مادران است؟

 نقش محیط مهم تر است
زمانــی بــود که نقــش ژنتیــک در شــکل گیری 
ویژگی های شخصیتی یا اختلالات روانی بسیار 
پررنگ تلقی می شد اما هر چه مطالعات جلوتر 
می رود، بیشتر مشخص می شود که محیطی که 
ما در آن بزرگ می شویم، می تواند تاثیر قوی تری 
داشته باشــد. از طرفی با پیشرفت مطالعات در 
این حوزه، بیش از پیش مشــخص شــده اســت 
که ویژگی هــای شــخصیتی تحت تاثیــر تعداد 
ژن های بیشــتری هســتند و این طور نیست که 

مانند رنگ مو بتوانیم چند ژن مشخص محدود 
را در شکل گیری آن ها موثر در نظر بگیریم. بلکه 
با دســته ای از ژن هــای موثر مواجه هســتیم که 
البته تعدادشان هم در حال افزایش است. اما در 
خصوص پاسخ به سوال دوم آیا در همین میزان 
نقش ژنتیکی محدود و محل بحث، پدران نقش 
پررنگ تری دارند؟پاســخ خلاصه به این سوال 
می تواند چنین باشد: مطالعاتی که نشان دهد 
پدران به صورتی پررنگ تر در شــکل گیری پایه 
ژنتیکی ویژگی های شخصیتی فرزندان نقش 
دارند بســیار معدود اســت و می تــوان گفت که 

شواهد آن ها قانع کننده نیست. 

مخاطب گرامی، شما به تازگی وارد دوره جوانی 
شدید و اگر بدون درمان این مشکل به زندگی 
ادامه بدهیــد، قطعا با دردســرهای زیــادی در 
مراحل بعدی زندگی روبه رو خواهید شــد.  در 

ادامه چند توصیه به شما داریم.

 مسئله را جدی بگیرید

گفته اید برای یادگیری خیاطی، این قدر گفتند که تو یاد نمی گیری، 
بی خیالش شدم، هرچند به آن علاقه داشتم. قبل از هر چیز باید 
بدانید داشتن اعتماد به نفس بالا به شــما کمک می کند در برابر 
چالش ها، تردیدها، نارضایتی ها و فرازونشیب هایی که در زندگی 
پیشِ روی تان قرار خواهد گرفت، مقاومت بیشتری به خرج بدهید. 

روابط، احساسات، فشــارهایی که از طرف همسالان گریبانگیر 
جوانان می شــود، رقابت و ســطح توقعات خود جــوان و دیگران، 
همگی روی اعتماد به نفسش تأثیر می گذارند. داشتن اعتماد به 
نفس بالا کمک می کند اهدافش را پیگیری کند و آن ها را به دست 
بیاورد، دوران جوانی اش را به شیوه مناسبی سپری کند و به فردی 

شاد با ذهنی قدرتمند تبدیل شود.

 نکاتی برای افزایش اعتماد به نفس
1- انجام فعالیت های فوق برنامه :علایق خود را دنبال کنید. 
خود را به شرکت در فعالیت های بیشتر تشویق کنید. فعالیت های 
فوق برنامــه فرصــت خوبــی بــرای درس گرفتــن از موفقیت  ها و 
شکست هاســت. این نوع فعالیت ها روحیه   تان را بــالا می برد و به 
شــما می آموزد برای رســیدن به هدف مشــترک، باید با دیگران 

همکاری کنید.

2- مدام خودتان را با همسالان مقایســه نکنید:بسیاری از 
جوانان تحت فشار رقابت با همسالان خود یا دیگران قرار می گیرند.  
وقتی در این راه شکســت می خورند، اعتماد به نفس شــان لطمه 
می بیند. این موضوع آن قدرها هم مهم نیست. آن چه اهمیت دارد 
رفتار مناسب، بهداشــت و سلامت جسم و ذهن اســت. بنابراین 
بیشتر روی نقاط قوت خود تمرکز کنید و هرگز خود را با همسالان، 
دوستان، خواهر، برادر و دیگر بچه های فامیل مقایسه نکنید. درک 
کنید که افراد مختلف نقاط قوت متفاوتی دارند. شــما فقط باید 

با خودتان رقابت کنید و مدام به فکر بهتر کردن خودتان باشید. 
3- روحیه قوی  داشته باشید:در برابر فشاری که از سوی جامعه 
و افراد دیگر به شما می رسد، صبور باشید و آستانه تحمل خود را بالا 
ببرید. این موارد اعتماد به نفس شما را تحت تأثیر قرار می دهند. 
جوان باید یاد بگیرد احساســات منفی خود را به شیوه ای درست 
مدیریت کند. باید بدانید دیگران با تمســخر یا آزار، نمی توانند به 

شما لطمه بزنند.
4- از خانواده تان کمک بگیرید:اگر شما شدیدا از کمبود اعتماد 
به نفس رنــج می برید تا جایی کــه این موضــوع روی فعالیت های 
درســی یا روابط اجتماعی تان تأثیر قابل ملاحظه ای می گذارد، 
ابتدا از فردی که با شــما رابطه  خوبــی دارد مثل یکــی از اعضای 
خانواده تان، کمک بگیرید. سپس به مشاور حرفه ای مراجعه کنید 

تا ریشه های مشکل شما را پیدا و برطرف کند.

مشاوره 
فردی

آدم ها بیشتر شبیه پدرشان هستند یا مادرشان؟!
تاملی بر رابطه پیچیده ژنتیک و شخصیت به بهانه پربازدید شدن مطالبی با این موضوع در شبکه های اجتماعی

از شکست خوردن ترس زیادی دارم

   دراسنا: این گیاه با برگ های چرم مانند و زیبا با 
بیش از 50 نوع مختلف نیاز به مراقبت پیچیده ای 
ندارد. هرس کردن به موقــع و آبیاری منظم برای 
سلامت این گیاه اهمیت بســیاری دارد. دراسنا 
بهترین انتخاب برای  قرار دادن در قفســه ها، میز 
و حتی روی زمین اســت. انواع بزرگ تر و درختی 
آن به نام دراســنای بلالی را می توانیــد به عنوان 
عنصری دکوری در کنج خانه قرار دهید. این گیاه 
خاصیت تصفیه کنندگی هــوا  را دارد و برای اتاق 
کودک، محیط های بیمارســتانی یا آرایشگاه ها 

ایده آل است.
  ســرخس پرسیاوشــان: دم برگ های تیره و 
براق این گیاه شبیه به موی انسان است. به آبیاری 
به اندازه و منظم حساس اســت. قرار گرفتن این 
گیاه در برابر نور مستقیم خورشید موجب سوختن 
برگ هایش می شود. خاک این گیاه باید همیشه 
نسبتا مرطوب باشــد و اگر فراموش می کنید که 
رطوبت خاک را بررسی کنید بهتر است از گلدان 

»خودآب رسان« استفاده کنید.
  نخل مــرداب: این گیاه زینتی همیشــه ســبز 

می توانــد تا ارتفــاع 150 ســانتی متر هم 
رشد کند. نخل مرداب به حوضچه ای 
همیشــه مرطــوب نیــاز دارد و برای 
تامین رطوبــت بایــد آن را روی یک 

زیر گلدانی یا ظرف پر از آب قرار 
دهید. معمولا سالی یک بار لازم 

است که گلدان آن را عوض کنیم.
  برگ انجیــری: بــرگ انجیری به 
خاکی تقریبا مرطــوب نیــاز دارد. در 
نور کــم به راحتــی رشــد می کنــد. با 

این حال نور خیلی کم باعث کم شدن 

بریدگی های برگ و زیبایی آن می شود. بهتر است 
که خاک بین دو آبیاری تقریبا خشــک شــود. این 
گیاه رشد زیادی دارد و بسیار بلند می شود بنابراین 

نیاز به فضای زیادی از اتاق دارد.
  اســپاتی فیلــوم: زیباتریــن گل آپارتمانــی 
سایه پسند با گل های ســفید زیباست که طراوت 
خانــه را دو چندان می کند. این گیــاه نگهداری و 
پرورش بســیار آســانی دارد. تصفیه کننده هوای 
آلوده محیط اســت. در تابســتان به آبیاری و غبار 
پاشی منظم نیاز دارد. خاک گلدان همیشه باید 
مرطوب باشــد ، اما این به معنی خیــس و غرقاب 

شدن خاک نیست.
  زاموفیلیا: این گیاه بومی شــرق آفریقاســت و 
سیستم فتوسنتز منحصر به فردی دارد که مانند 
کاکتوس ها عمل می کند. به علت مقاوم بودنش 
در برابر نور و آبیاری به آن لقب گیاه فوق قوی داده 
شده اســت. طول ســاقه زاموفیلیا با برگ های پر 
شکل به 60 سانتی متر هم می رسد. اگر شرایط 
برای پرورش آن ایده آل باشد گل های زرد مایل به 

قهوه ای هم خواهد داشت.
 سانســوریا: توانایــی ایــن گیــاه برای  

ســازگاری بــا محیط های کــم نور 
شگفت انگیز اســت و به آب زیادی 
احتیاج ندارد. این گیاه در تصفیه 
هوای اتاق بســیار توانمند است 
و همین ویژگی به اضافه شــرایط 
نگهداری آســانش آن را بــه گیاهی 
محبــوب داخــل آپارتمانــی تبدیــل 
کرده اســت. سانســوریا علاوه بر تنوع 
رنگ از نظر ظاهر هم گونه های مختلفی 

دارد مثل شمشیری، پاکوتاه و مدادی.

 به تازگی مطلبی در شبکه های اجتماعی ترند شده است که در آن ادعا 
می شود »اغلب آدم ها بیشتر شبیه پدر خود هستند تا مادرشان!« طبق 
این ادعا افراد از اندازه قد تا وضعیت دندان ها و از احتمال ابتلا به برخی 
اختلالات روانی مانند افسردگی تا برخی ویژگی های شخصیتی مانند 
خجالتی بودن، تحت تاثیر آن چیزی هستند که در قالب ژن از پدر به آن ها رسیده اما این 

ادعا از منظر روان شناسی  چقدر درست است؟

دختری 18 ساله ام و اعتماد به نفسم صفر است. همه کارها را به خوبی انجام می دهم اما از شکست خوردن، ترس 
زیادی دارم. بیشتر اوقات هم شکست نمی خورم. مثلا برای یادگیری خیاطی، این قدر گفتند که تو یاد نمی گیری، 

بی خیالش شدم، هرچند به آن علاقه داشتم.

بانوان

1 احساس خستگی بعد از استراحت کامل   
شبانه

اولین نشــانه از یک روان خســته این است که 
بیدار شدن و از تختخواب بیرون آمدن برای شما سخت 
است حتی اگر شب به اندازه کافی خوابیده باشید. در 
این مواقع باید بدانید که جســم شــما از نظر فیزیکی با 
خواب کافی بهبود  یافته اما روان تان همچنان خســته 
اســت. نتیجه این اتفاق خســتگی مزمن در تمام طول 

روز است.

رویاپردازی بیش از حد و فرار از واقعیت دومین نشانه خســتگی روان، فرار از واقعیت و 2
علاقه مندی به رویاپردازی است. در این صورت 
فرد اغلب به گذشــته فکر می کنــد و از آینده می ترســد. 
موضوع مهم در این شرایط این است که شما به زمان حال 
توجه ندارید و هر کاری را انجام می دهید تا از زمان حال 
دور شوید. فرار از واقعیت و زمان حال ممکن است به شما 
آسیب برســاند زیرا به طور معمول شــما باید به زندگی و 
وظایــف  کنونی خود توجه کنیــد و ایــن  نارضایتی باعث 

مشکلات زیادی در زندگی شما می شود.
تصور کنید که شــما در زندگی دایم احســاس 3 بی تفاوتی و نداشتن هیچ میل و آرزویی 

خستگی می کنید و با وجود این خستگی کم کم 
علاقــه ای به انجــام هیــچ کاری نخواهید داشــت، حتی 
کارهایــی که قبــلا آن هــا را دوســت داشــتید. در چنین 
شــرایطی کم کم شــما دچار بی تفاوتی درباره همه چیز 
می شوید و این اتفاق باعث فشــار و تنش در زندگی شما 
خواهد شد زیرا از آن به بعد دیگر وظایف تان را به درستی 

انجام نمی دهید و هیچ میل و آرزویی ندارید.

خستگی و بی علاقگی احساسات شما را تحت 4 تغییرات ناگهانی در احساسات
تاثیر قرار می دهد. آیا تا به حال برای شما پیش 
آمده است که بر سر موضوعات بســیار کوچک عصبانی 
شوید و این عصبانیت شما را به سمت انجام کارهایی ببرد 
که در حالت معمول انجام نمی دهید؟ آیا تا به حال خنده 
یا گریه ناگهانی بدون دلیل خاصی را تجربه کرده اید؟ اگر 
جواب شما به این سوالات مثبت باشد، این ها نشانه های 
داشتن یک روان خســته اســت. گذراندن زندگی با این 

تغییرات ناگهانی در احساسات بســیار سخت است زیرا 
شــما باید بیشــتر از حد معمول تلاش کنید تــا بتوانید با 

دیگران ارتباط برقرار کنید.

پنهان کردن درد، مشــکلات و تظاهــر به حال 5 تظاهر کردن به حال خوب
خــوب راه حــل مناســب بــرای حل مشــکلات 
نیســت. اگر شــما این کار را انجــام می دهیــد در واقع به 
خودتان و دیگران دروغ می گوییــد در حالی که از داخل 
به هم ریخته هستید. در چنین شرایطی شما باید بیشتر 
از حد معمول تلاش و انرژی صرف کنید تا خودتان را شاد 
و خوشحال نشان دهید، این در حالی است که روان شما 
در آن لحظــه در حال گریه اســت. بعد از گذشــت مدتی،  
دیگر توانی برای تظاهر کردن ندارید در صورتی که با حل 

ریشه ای مشکل، آینده بهتری در انتظارتان خواهد بود.

اگر شــما خشــم و اندوه خــود را بر ســر دیگران 6 احساس تنهایی مداوم
خالی کنید، ارتباط شــما با دیگران  به تدریج با 
مشکل مواجه می شود. وقتی شما دایم وانمود می کنید 
که  همه چیز خوب است، دیگران احساس واقعی شما را 
نمی فهمند. در نتیجه احساس تنهایی می کنید و دیگران 
شما را در بین مشــکلات تان رها می کنند. احساسی که 
به شما دست می دهد، این است که کســی شما را درک 
نمی کند و نمی تواند به شما کمک کند بنابراین شما باید 
خودتان به تنهایی مشکلات تان را حل کنید و این موضوع 

هم دردسرساز خواهد شد.

اگر شــما تمایل به پنهان شــدن دارید، نشــانه 7 تمایل به پنهان شدن
خســتگی روان اســت. مثلا در مهمانی تمایل 
دارید که یک گوشه بنشینید و از دیگران خودتان را پنهان 
کنید. این در حالی است که شما نمی توانید خودتان را در 
خانه زندانی کنید و گاهی به اجبار در میان جمعی هستید 

که نمی توانید با دیگران ارتباط برقرار کنید.

آیا شما به اتفاق های خوب فکر می کنید و همیشه 8 مرور افکار منفی
سعی می کنید آن ها را به یاد بیاورید؟ اگر جواب 
شما به این ســوال منفی است و همیشــه افکار منفی در 
ذهن دارید، یعنی روان شما خسته است. اطراف شما پر 
از انرژی منفی است و با فکر کردن به اتفاق های بد و منفی 
شما همیشه منتظر جذب آن ها هستید. این کار بر حال و 
هوای شما تاثیر منفی می گذارد و باعث احساس ناراحتی 

در شما می شود.

8 نشانه که
 روان تان خسته است

 نه جسم تان
احساس خستگی بعد از استراحت کامل شبانه، نداشتن

  هیچ میل و آرزویی، تمایل به پنهان شدن و ... نشان می دهد

 که روان تان نیاز به پاک سازی دارد

  

اگر در تمام طول هفته احســاس ضعف و کمبود انرژی می کنید، باید بگوییم که شما تنها نیستید! 
متاسفانه در یکی از پژوهش های انجام شده در همین باره که نتایجش به تازگی منتشر شده، از هر 
پنج نفر یک نفر همیشه احساس خستگی می کند و خستگی تبدیل به بخش پررنگی از زندگی اش 
شده است. این تحقیق روی حدود هزار نفر و در چندین کشور اروپایی انجام شده است. زندگی مدرن این روزها 
انسان را به سمت کار زیاد، کم خوابی، خستگی، فشار و استرس های فراوان می برد و همه این موارد روی روان انسان 
تاثیر می گذارد و باعث صدمه به فرد می شود. در این مطلب سعی می کنیم که نشانه های یک روان خسته را با هم مرور 

کنیم تا در صورت نیاز، شما برای پاک سازی روان تان دست به کار شوید.
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