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زندگی‌سلام 
 یک شنبه 
    18 آبان 1399   
شماره 1737 

* خانــم مهنــدس دوم کشــتی نفتکــش در گفت‌و‌گو 
با زندگی‌ســام از همه ســختی‌های شــغل شوهرش 
گفته الا حقوق‌شون که به دلار می‌گیرن! من حاضرم، 

شوهرم 12 ماه نباشه ولی بعدش با دست پر برگرده.
* مطلــب »چگونــه اتــاق فــرد کرونایــی را ضدعفونی 
کنیم؟« که در صفحه سلامت چاپ شده، تکراری بود. 
درباره ضدعفونی کردن هم دیگر مطلب چاپ نکنین. 

همه‌اش رو یاد گرفتیم.
* در زندگی‌ســام درباره نحوه تشخیص گل زعفران 
خوب و مرغــوب از گل زعفران بی‌کیفیــت هم مطلب 

چاپ کنین. کدام‌هاش بهتره؟
* آق کمال، بالاخره دیگچه رو که مســعود برات آورد، 

خوردی یا نه؟
* با خوندن بخش »رولینگ« و توضیحاتش در صفحه 
اول زندگی‌ســام، دل آشوب شــدم! تجربه‌اش واقعا 

می‌تونه سخت و ناراحت‌کننده باشه.
* من یک پدر هســتم. به دلایلی، اشــتراک روزنامه‌ام 
را پنج ماه پیــش قطع کردم و بــه تازگی دوبــاره وصل 
کردم. الان بچه‌ام می‌گوید که چرا قطع کردی؟ دنبال 
شــماره‌های قبلی ضمیمه آبنبات است و از دست من 

شاکی.
* خانم احمدی، به جای مواد غذایی یخ زده، یک قلاب 
ماهیگیری بخــر و ماهیگیری یاد بگیــر. یک منقل هم 
با خودت ببر روی کشــتی، ماهی دودی درست کن و 

حالش رو ببر.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز بررسی مسیر دودکش بخاری

قرار و مدار

هوا به خصوص شب‌ها کمی ســرد شده و 
کم‌کــم همــه بخاری‌هــای 
خونه‌شون رو که چندین 
مــاه خامــوش بوده، 
روشــن می‌کنن. امروز 
حتما مســیر دودکش 
بخاری رو بررســی کنین 
تا مسدود نشده باشه 

چون خیلی خطرناکه...

  
کاش می گفتیــد قبــل از ازدواج متوجه 
اعتیاد شوهرتان شده بودید یا خیر؟ چرا 
بدون تحقیق و بررســی، جــواب مثبت 
دادید؟ همان‌طور که می دانید، اعتیاد به 
مواد مخدر مسئله ای پیچیده و چند جانبه است بنابراین به 
سادگی نمی توان درباره دلایل آن نظر و راهنمایی ارائه داد 
به خصوص این که شما اطلاعاتی درباره شوهرتان، سن، 
شغل و خانواده اش نداده اید. با این حال چند نکته قابل ذکر 

است که در ادامه به آن ها اشاره می شود.

شوهرتان را ترک دهید 
نکته اول این که مدت کمی از ازدواج شما)تقریبا هشت ماه( 
می گذرد. بنابراین نباید ناامید شوید و دست از تلاش برای 
ترک دادن شــوهرتان برداریــد بلکه باید با 

تلاش منطقی و علمی، سعی در تغییر رفتارهای شوهرتان 
داشته باشید. فراموش نکنید او هم اکنون شوهر شماست.

متوجه ماده مصرفی شوهرتان بشوید
نکته دوم این که عوارض و راه های درمان شیره و تریاک با 
شیشه، فرق زیادی دارد. اگر بناست شما به شوهرتان کمک 
کنید، ابتدا باید مشخص شود شوهر تان گرفتار کدام یک از 
این ها یا همه این هاست؟ دانستن این موضوع به همدردی 

بیشتر با توجه به آسیب های این مواد، کمک خواهد کرد.

با بهترین شیوه ترک‌اعتیاد آشنا شوید
نکته سوم این که بدانید هم اکنون ترکیبی از دارو درمانی 
و روان درمانی همــراه با تمهیدات و اقدامــات اجتماعی و 
خانوادگی، بهترین شیوه رفع اعتیاد است. بنابراین علاوه 
بر حمایت خانوادگی که از شوهرتان خواهید داشت، باید از 

شیوه های درمانی کمک بگیرید.

مورد حمایت خانواده یا مراجع رسمی قرار گیرید
نکته چهارم هــم این‌که چون اظهار کرده ایــد در این مدت 
کوتاه از شــروع زندگی مشــترک، چندین بار از شوهرتان 
کتک خورده اید و دســت بزن دارد، حتما لازم اســت مورد 
حمایت خانواده یا مراجع رسمی قرار گیرید تا از اتفاقات و 
آسیب های جبران ناپذیر جسمی و روحی در امان باشید. 
البته یکی از آسیب های اعتیاد شوهرتان، عصبانیت شدید 
اســت. با این حال، برای ایــن موضوع در صــورت تکرار به 
دادگاه خانواده مراجعه کنید. همراه شدن اعتیاد با خشونت 
فیزیکی، احتمالا نشان دهنده وجود مشکلات شخصیتی و 
ارتباطی در شوهرتان است به خصوص اگر همراه با توهین 
و خشــونت کلامی باشــد. به همین دلیل باید به شناخت 

بهتری از شخصیت او برسید.

از خانواده ها کمک بگیرید
و امــا نکته آخــر، بــه تصمیم هــا، رفتارهــا، خلــق و خو و 
واکنش های خودتان هم توجه کنید و ببینید آیا در تداوم 
یا تشدید رفتارهای مخرب شوهرتان موثر است یا خیر؟ 
از سویی پیشینه این مشکل را بررسی کنید و این مسائل 
را از خانــواده خود مخفی نکنیــد و حتما بــرای درمان و 
ادامه این ارتباط از خانواده خود و همسرتان راهنمایی 

و کمک بگیرید.

منیژه مسگری |    کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

مشاوره 
زوجین

شوهرم بدون خجالت  جلوی من مواد مصرف می‌کند

1 -  جــای خواب ثابــت|  مهم‌ترین نکته این اســت که 
کودک در یک جای ثابت هر شــب بخوابد و تاکید کنید 
که حتما هر وقت خواســت اســتراحت کند باید در این 

جای مخصوص استراحت کند.
2-  زمان مشخص خواب|  به هیچ وجه به کودک اجازه 
ندهید برای انجــام تکالیف، تماشــای تلویزیون و بازی 
کردن دیر بخوابد. بهتر است برنامه‌های زندگی خود را 
به گونه‌ای تنظیم کنید که اگر در مهمانی هســتید قبل 

از ساعت خواب کودک حتما منزل باشید تا طبق برنامه 
هر شب در یک ساعت معین بخوابد.

3- تغذیه مناســب|  حواس‌تــان به تغذیه کــودک در 
ســاعت پایانی شــب باشــد. ســعی کنید مــواد غذایی 
کافئین دار را از برنامه غذایی کودک حذف یا کم کنید. 
همان‌طور که مصرف این مواد در بزرگ ســالان ســبب 
بی خوابی می شــود، در کودکان هم همین اثر را دارد. 
متخصصــان تغذیه معمولا مصــرف موادی مانند شــیر 

ولرم را که حاوی کلســیم اســت، قبل از خــواب توصیه 
می کنند.

4- ساعت مناســب برای شــام| خوابیدن با معده پر 
توصیه نمی‌شــود؛ بــه همین دلیــل بهتر اســت کودک 
2ســاعت قبل از خواب شــام بخورد تا غذا هضم شود و 

کودک راحت‌تر آماده خواب شود.
5-  تحرک داشتن در طول روز|  برای این‌که کودک 
بتوانــد خــواب راحتی داشــته باشــد باید در طــول روز 
فعالیت بدنی زیادی داشته باشد. اگر کودک به اندازه 
کافی فعالیت بدنی نداشته باشد و انرژی خود را تخلیه 

نکند دچار بی‌خوابی می‌شود.
6-  جمع کردن اســباب‌بازی‌ها| قبل از خواب اجازه 
ندهید کــودک ســراغ اســباب‌بازی‌هایش بــرود چون 
وقتی سرگرم بازی شــود دیگر از خواب خبری نیست و 

سرحال می‌شود.
7- دمای مناســب|  دمای اتاق کودک خود را بررسی 
کنید تــا دمای اتــاق بالا نباشــد. گرما ســبب بدخوابی  
کودک می‌شــود. پس با ایجــاد تهویه مناســب در اتاق 

کودک، شرایط مطلوبی برای خواب او فراهم کنید.

بانوان

 یکی از مفاهیم مهم در روان شناسی موفقیت

یکی از مهم‌ترین مفاهیمــی که در روان شناســی موفقیت 
از آن یاد می‌شــود، مفهوم ســینرژی یا هم‌افزایی است. این 
مفهوم به معنی این اســت که هر زمان کــه چندین نفر برای 
پدید آوردن چیزی بــا یکدیگر همکاری کنند قــادر به پدید 
آوردن چیزی هستند که هر یک به تنهایی نمی توانستند  آن 
را به وجود آورند. طبق صحبت‌های آقای گل جام ملت‌های 
2019 آســیا، می‌بینیم که بقیــه هم به این نتیجه رســیده 

انــد که همــکاری و تعامــل بازیکنان 
پرســپولیس و در خدمت تیــم بودن 
نتیجه را به نفع گروه رقم می‌زند، در 
حالی‌که تفکر انفــرادی و به نفع تیم 
نبــودن قطعا به ضــرر تک تــک افراد 
منجــر خواهــد شــد و مانع پیــروزی 
است. در این نوع تفکر لازم نیست که 
افراد ویژه و استثنایی در کنار هم قرار 

بگیرند، کافی است هر یک از افراد گروه بهترین عملکرد خود 
را به نمایش بگذارد، گروه را فدای تمایلات و اهداف شخصی 
خود نکند و هماهنگ بــا دیگر اعضای گروه پیــش برود. در 
ادامه به این نکته  می‌پردازیم که چگونه این هم‌افزایی را ایجاد 

و از منافع آن استفاده کنیم.

 اصول ایجاد هم‌افزایی و بهره بردن از منافع‌اش
هم افزایی درک تفاوت‌هاســت. اگر همه 1   درک تفاوت‌ها |   مهم‌ترین و اساسی‌ترین عامل 

انسان‌ها مانند یکدیگر بودند و از توانایی‌های 
مشابهی برخوردار بودند قادر به پوشاندن 

نقاط ضعف یکدیگر نبودند. مثلا در 
یک تیم فوتبال ممکن است 

ســرعت  از  بازیکنــی 

بالاتری برخوردار باشد و بازیکن دیگر ضربات نهایی را با دقت 
بالایی بزند یا دیگری در مواقع حساس مانند ضربات پنالتی 
به خوبی اضطراب خود را مدیریت کند و در نهایت پیروزی تیم 

را فراهم کنند.
|   دومیــن عامــل درک  درک محدودیت‌هــا  محدودیت‌هــا و ناتوانی‌هــای خودمــان اســت. 2
انسان‌های موفق باور دارند که قرار نیست از پس همه کارها 
بربیایند و به افراد دیگر نیاز دارند تا نقاط ضعف آن‌ها را پوشش 
دهند. همین موضــوع مانع از 
خودرایی و تصمیمات انفرادی 
و ناگهانــی می‌شــود و زمینــه 
روحیه تیمی و کمک گرفتن از 

یکدیگر را فراهم می‌کند.
به عنوان آخرین نکته 3  نکته مهم و پایانی |   
باید یادآور شــویم که رشــد و 
و  قــوت  زمینه‌هــای  در  مــا،  شــکوفایی 
اســتعدادهای ذاتی‌مــان به مراتب بیشــتر از 
نقاط ضعف‌مان است. یعنی اگر ما روی نقاط 
قــوت خــود کار کنیــم بــه ســرعت میانگیــن 
بهره‌وری‌مان را افزایش خواهیم داد. همین 
موضوع باعث می‌شــود که ما از این کار لذت 
بیشتری ببریم، میل بیشــتری به رقابت در ما 
ایجاد شود، شجاعت بیشتری به خرج دهیم و 
خلاقیت ما بیشتر شــود و این در نهایت همان 
چیزی است که یک تیم موفق از ما می‌خواهد. 
امــروزه بســیاری از شــرکت‌های موفــق دنیا با 
اســتفاده از همیــن اصــول بــه بالاتریــن میزان 
موفقیــت و بهــره‌وری رســیده‌اند و از مزایــای 

هم‌افزایی تمام عیار استفاده می‌کنند.

هم‌افزایی رمز قهرمانی
 ستاره تیم ملی قطردر جدیدترین گفت‌و‌گویش به یکی از مفاهیم مهم در روان‌شناسی موفقیت

 اشاره کرده که رمز صعود پرسپولیس به فینال آسیاست

 »المعز علی«، آقای گل جام ملت‌های آسیا در سال ۲۰۱۹، مهاجم تیم‌ملی فوتبال قطر و ستاره تیم 
الدحیل در تازه‌ترین گفت‌و‌گوی خود با روزنامه »الشرق« به سوالات مختلفی پاسخ داده و در بخشی از 
آن با اشاره به عملکرد تیم پرسپولیس در لیگ قهرمانان آسیا، گفته است: »پرسپولیس شاید مثل هر 
تیم دیگری در دنیا سه بازیکن ندارد که بتواند به آن ها اتکا کند اما آن ها فوتبال بازی نمی‌کنند بلکه با 
قدرت و روحیه بالا می‌جنگند و گل می‌زنند. لازم است که ما هم چنین روحیه‌ای داشته باشیم.« او تاکید کرده که توجه به کار 
گروهی به جای فرد گرایی، جنگندگی و روحیه بالای تیم پرسپولیس است که باعث گلزنی بیشتر و پیروزی در مسابقات 

می‌شود. در ادامه، نگاهی روان‌شناسانه به همین موضوع خواهیم داشت.

دکتر ساحل گرامی |    روان‌شناس

چهره ها

7 راهکار رفع کم‌خوابی و بدخوابی کودک

 کودکان بین 6 تا 12 سال به حدود 10 تا 11 ساعت خواب شبانه نیاز دارند. این در حالی ا‌ست که نوجوانان 
به حدود 9 ساعت خواب شبانه نیازمند هستند. خواب و اســتراحت کافی برای بچه‌های در سنین مدرسه و 
سن رشد بسیار مهم است و مادرها، نقش مهمی در ایجاد شرایطی مناسب برای خوابیدن کودکان دارند. اگر 
کودکان خواب کافی نداشته باشند، ممکن است در تمرکز، توجه و یادگیری دچار مشکل شوند. کمبود خواب 
همچنین می‌تواند بر خلق‌وخوی کودکان، رشد جسمی و حتی توانایی آن‌ها در مبارزه با بیماری‌ها و عفونت‌ها 

تأثیر بگذارد. اگر کودک شما هم دچار بی‌خوابی یا بدخوابی است، راهکارهایی را برای‌تان آماده کرده‌ایم.

مارال مرادی

7 ماه پیش بود که به خواســتگارم جواب مثبت دادم و در این مدت، بارها آرزوی مرگ کردم. 
شوهرم مواد مصرف می‌کند و معتاد است. خجالت نمی‌کشد و جلوی من، نمی‌دانم شیره می‌کشد 
یا تریاک. دست بزن دارد و کوچک‌ترین اعتراضی را هم تحمل نمی‌کند. یک نفر به من  گفت که 

رفتارهایش، نشان می‌دهد که او شیشه مصرف می‌کند. حالم خیلی بد است.

  روشی ساده و در دسترس برای مطالعه

محققــان علاقه منــد به ایــن حوزه بــه صــورت معمول 
ویژگی‌هــای هواشناســی هــر روز را از ســایت‌های 
هواشناسی معتبر پیگیری و در کنار آن اطلاعات بورس 
مد نظــر را هم از ســایت‌های معتبر دریافــت می‌کنند و 
سپس به بررســی رابطه بین این دو می‌پردازند. از بین 
ویژگی‌هــای هواشناســی دمــا، رطوبــت، ابــری بودن 
آسمان، شدت باد و بارندگی از جمله عواملی هستند که 
در مطالعات مختلف مورد بررسی قرار گرفته‌اند. حالا 

بیایید مروری کلی بر نتایج داشته باشیم.

مروری بــر رابطه وضعیــت آب‌و‌هوا و شــاخص‌های 
بورس

افزایــش دما و گرمــا |   رابطــه افزایــش دما با  عملکرد بورس، رابطه سرراســتی نیست و در 1
روزهای مختلف سال، نتیجه به دست آمده با 
هم تفاوت‌هایی دارد. به عنوان مثال در برخی مطالعات 
افزایش دما اواخر زمســتان با بهبــود وضعیت عملکرد 
رابطه مثبت داشته است اما در مقابل وقتی در تابستان 
هوا گرم‌تر می‌شود، چنین رابطه‌ای مشاهده نمی‌شود 
و حتی افزایش زیــاد دما)به ویژه بیــش از حد میانگین 

مورد انتظار( می‌تواند تا حدی روی وضعیت بورس تاثیر 
منفی بگذارد.

به نتایــج متفاوتی منجر شــده، آفتابــی بودن 2 آفتابی بودن هوا |   عامل دیگر که در مطالعات 
هواست. به عنوان مثال برخی مطالعات نشان 
می‌دهد آفتابــی بــودن می‌تواند تاثیــر مثبتی بــر بازار 
وال‌استریت نیویورک داشته باشد اما در مقابل در بورس 
اســتانبول رابطه‌ای بین آفتابی بودن و عملکرد بورس 

مشاهده نشده است.
یافته‌ها تناقــض کمتری بــا همدیگــر دارند و 3 ابــری بودن هــوا |  درخصــوص ابــری بودن، 
بیشــتر مطالعات مشــخص کرده‌اند که ابری 
بودن هوا در داد و ستدهای بورســی چندان رد پایی از 
خود به جا نمی‌گذارد و در نتیجه به عنوان عامل موثر از 

آن یاد نمی‌شود.
تاثیری روی بورس ندارد اما بارندگی‌های مفصل 4 بارندگی |   بارندگی به صــورت مختصر چندان 
و خوب)بــه شــرط این کــه کار به ســیل نکشــد( 

می‌تواند تاثیر مثبت بر بازار بورس بگذارد.

بیایید دوباره نگاهی بــه این یافته‌ها بیندازیــم. همان طور 
که می‌بینید یافته‌ها در موضوع رابطه بین عملکرد بورس و 
ویژگی‌های آب و هوایی، در جاهایی متناقض به نظر می‌رسد 

اما چرا این گونه است؟

چرا هر مطالعه‌ای قابل تعمیم نیست!
فلسفه مطالعه ویژگی‌های هواشناسی بر بازار بورس، ساده 
است؛ از سویی مطالعات حوزه روان‌شناسی نشان می‌دهد 
ویژگی‌های آب‌و‌هوا روی خلق و خوی افراد تاثیر می‌گذارد 
و از سوی دیگر خلق و خو هم بر عملکرد افراد در بورس موثر 
اســت. بر این اســاس محققان این طور فرض می‌کنند که 
آب‌و‌هوا روی بازار بورس اثرگذار است اما به نظر می‌رسد در 

این بین به یک موضوع توجه کافی نشده است.
تفسیر پدیده‌های هواشناسی برای همه‌ افراد به یک شکل 
نیســت. به عنوان مثال آفتابــی بودن بــرای برخی مناطق 
اتفاقی روزمره و معمولی است اما برای مناطقی که روزهای 
ابری زیادی را در طول ســال تجربه می‌کنند، آفتابی شدن 
هوا اتفاقی خوشــایند اســت. یا در مثالی دیگر وزش باد در 
بهار می‌تواند برای بسیاری از ساکنان کلان‌شهرها اتفاقی 
معمولی باشد اما برای همین افراد در پاییز و همزمان با پدیده 
وارونگی هوا که باعث افزایش آلودگی هوا می‌شود، وزش باد 
اتفاقی خوشایند است که می‌تواند باعث بهبود خلق و خوی 
آن ها هم شــود اما تنها دلیل متناقض بودن نتایج به دست 

آمده این مورد نیست.

بالاخره رابطه‌ای هست یا نیست؟
شــاید با خود تصــور کنیــد که بــا توجه بــه نتایــج متناقض 
مطالعات، بهتر باشد این‌طور تصور کنیم که اصلا رابطه‌ای 
بین وضعیت آب و هوا و بورس وجود ندارد اما باید گفت برای 
چنین نتیجه‌گیری هنوز زود است. شــاید بتوان موضوع را 
این‌طور جمع‌بندی کرد که بین این دو موضوع رابطه وجود 
دارد اما رابطه بین آن‌ها رابطه خطی و ساده نیست و البته هر 
مطالعه‌ای قابل تعمیم به دیگر شهرها نیست اما به رغم تمام 
محدودیت‌ها به نظر می‌رســد آب و هــوا به کمک یک عامل 
میانجی می‌تواند در هر موقعیتی تاثیر مثبتی بر بازار بورس 
داشته باشد. به صورت کلی هر عاملی که خوش‌بینی و امید 
به آینده را افزایش دهد، تاثیر مثبتی بر بازار بورس می‌گذارد. 
بر همین اساس بارندگی خوب و افزایش دما در آخر زمستان 
تاثیر مثبتی بر عملکرد بورس می‌گذارد. وقتی به این عامل 
میانجی توجه کنیــم آن وقــت می‌توانیم بخــش دیگری از 
واکنش بازار بورس در کشور خودمان را هم تا حدی تحلیل 
کنیم. چرا که تجربه به خوبی نشــان می‌دهد هر چیزی که 
امید را بین فعالان بازار افزایش داده، باعث رشد بورس شده 
و هر چیزی که به نگرانی‌ها دامن زده، بورس را به سمت وضع 

قرمز سوق داده است.

چه عواملی بر رفتار آدم‌ها در بورس اثر می‌گذارد؟ این از جمله سوالاتی است که جواب آن این روزها 
به دلیل حضور افراد بسیاری در بورس، می‌تواند بسیار جذاب باشد. در این مطلب می‌خواهیم سراغ 
یکی از عواملی برویم که از قضا در کشورهای مختلف مطالعات بسیار گسترده‌ای روی آن انجام شده 
است؛ ارتباط بین وضعیت آب و هوا و واکنش افراد در بورس با بررسی وضعیت شاخص‌های بورس 
و معاملات آن. شاید با خود تصور کنید که چطور ممکن است آب‌و‌هوا آن قدر روی افراد اثر بگذارد که باعث شود رفتار 

آن‌ها در بورس متفاوت شود. خب این سوالی است که در این مطلب در پی پرداختن به آن هستیم.

محوری

نرگس عزیزی| کارشناس‌ارشد مشاوره

تاثیر وضعیت آب‌و‌هوا بر عملکرد بورس!
مطالعات متعددی انجام شده که حاکی از تاثیر گذاشتن آفتابی بودن هوا، گرم شدن آن یا بارش باران بر وضعیت شاخص‌های بورس است


