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* در پرونــده زندگی‌ســام، ننوشــتید که چــه ‌تیپ‌های 
شخصیتی در تاکسی‌های اینترنتی موفق‌ترند؟ الان همه با 
لیسانس و فوق‌لیسانس دارن میرن تو این کار، نکته مهمی 

بود که بهش اشاره نکردین!
* از صفحه سلامت ممنونم که اطلاعات ما را بالاتر می‌برد. 
من فکر می‌کردم که رطوبت داخل ماســک باعث خراب 
شدنش می‌شــود، نگو که بر عکس اســت و امنیت اش را 

بالاتر می‌برد.
ماوشما: اگر ماسک شــما به خاطر باران یا عطسه خیس 
شود، کارایی خود را از دســت می دهد. منظور از رطوبت 

داخل ماسک صرفاً رطوبت نفس و بازدم است.
* متاســفانه من خواهــری دارم که شــوهرش به دیدن 
فیلم‌های غیراخلاقی معتاد بود، به حدی که کلا سمت 
خانمش نمی‌رفت. چنــد وقت پیش طــاق گرفت و به 
هیچ فردی به جز من، نتوانســت دلیلش را بگوید. الان 
که مطلب صفحــه خانــواده و مشــاوره را دیدم، اشــکم 
جاری شــد و خاطرات روزهای ســخت طلاق عزیز دلم 

برایم یادآوری شد.
* تصویر صفحــه اول زندگی‌ســام، آرزوی همه جوانان 
سرزمینم است، داشتن حق انتخاب شغل چیز کمی نیست 

به شرطی که دست برای انتخاب باز باشد که نیست.
* مطلب »حیوانات و اسم ‎های اشــتباهی« که در صفحه 
جوانه چاپ شده، خیلی جالب بود. به موضوعات مرتبط با 

حیوانات، بیشتر بپردازید.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز مرتب کردن درایوها

امروز در یک فرصت مناســب، پوشــه‌های 
روی دســکتاپ و درایوهای رایانه شخصی و 
کاری‌تون رو بررسی و اون‌هایی رو که اضافه 
هستن، پاک کنین. بقیه‌شون رو هم تا جایی 

که میشــه، مرتب کنین تا دسترسی 
ساده‌تر  بهشون 

باشه 

قرار و مدار

ما و شما

بهترین هدیه برای  همسر شما در شرایطی که او 1 پشتی طبی برای آقایان کارمند
پشت‌میزنشین است و ســاعت‌های طولانی با رایانه کار 
می‌کند، می‌تواند یکی از انواع پشتی‌های طبی باشد. بدن 
با کمک این پشتی‌ها، درست‌ترین حالت آناتومی را روی 
صندلی به خود می‌گیرد و مشکلاتی که در طولانی‌مدت 

برای کارمندان به وجود می‌آید، بسیار کم خواهد شد.
این روزها جعبه‌های چوبی زیبا و شــیکی برای 2 جعبه‌های چوبی پرشده از چای و دمنوش

انواع قهوه، دمنوش ها و چای کیسه‌ای به بازار آمده‌اند 
که علاوه بــر خانــه، در محیــط کار هــم بســیار کاربرد 
دارند. برای افراد شاغل، نوشــیدنی‌های گرم در زمان 
استراحت بسیار محبوب هستند. این هدیه هم می‌تواند 

یک پیشنهاد جذاب و البته متفاوت به شما باشد.

عطــر، هدیــه ای پــر طرفــدار از زمــان قدیــم تا 3 عطر و ادکلن
امروز بوده اســت و هیچ‌وقت محبوبیت خود را از دست 
نمی‌دهــد. می‌توانید ســراغ برند محبوب همســرتان 
در محصولات ادکلن و اســپری برویــد و عطری خوش، 

مناسب با سلیقه او، انتخاب کنید.
هندزفــری بلوتوثی یکی از بهتریــن هدایا برای 4 هندزفری بلوتوثی

آقایان اســت که به آن ها کمک می کنــد راحت و بدون 
دردسر در هر زمانی به خصوص زمان رانندگی، ورزش 
یا پیاده‌روی به موســیقی، پادکســت یا حتی صحبت با 
تلفن دسترسی داشته باشند. البته اگر شوهرتان خیلی 
اهل چنین فضاهایی نیست، شاید پیشنهادهای دیگر 

ما برای شما کاربردی‌تر باشد.

می‌توانید متناســب بــا علاقه همســرتان، چند 5 کتاب
جلد کتــاب تهیــه و او را خوشــحال کنید. ســراغ حوزه 
موردعلاقــه او برویــد؛ مثــا اگر فقــط رمان و داســتان 
دوست دارد، سراغ کتاب های انگیزشی یا روان‌شناسی 
نرویــد. در میــان کتاب‌های داســتانی هم باید ســراغ 
ژانرهای محبــوب همســرتان بروید. با دقت به ســبک 
فیلم‌هایی که دوست دارد، پیدا کردن ژانر موردعلاقه 

برای‌تان آسان خواهد بود.
خرید وسیله ورزشی مثل تردمیل که هم باعث 6 لوازم ورزشی هوازی

کاهش وزن می‌شــود و هم باعث نشاط، می‌تواند برای 
آقایان هدیه درجه یکی باشد. دوچرخه ثابت یکی دیگر 
از وسایل ورزشی برای رفع خستگی‌ بر اثر کار است که 
عضلات‌شــان را قوی‌تر می‌کند و دردهای عضلانی را 

کاهــش می‌دهد. البتــه قیمت این وســایل در 
چند وقت اخیر افزایش زیادی داشته و قبل از 

گرفتن تصمیم نهایی، حتما از هزینه‌ای 
که بایــد بــرای آن پرداخــت کنید، 

مطلع شوید.
برای پاییز و زمستان7 انــواع ژاکــت و هودی 

مردانی که شیفته استایل اسپرت 
هستند، از پوشــیدن انواع ژاکت 
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وقتی به شوهرتان هدیه می‌دهید، نشان‌دهنده این است که چقدر برای او ارزش قائل هستید و به 
او اهمیت می‌دهید. این رسم خوشایند باید در زندگی‌مشترک تداوم داشته باشد تا شور و هیجان 
روزهای اولیه زندگی، با گذشت زمان کم نشود. شاید این‌طور به نظر برسد که خانم‌ها بیشتر از 
آقایان به هدیه گرفتن از همسرشان در روزهای خاص زندگی حساس هستند اما این تصور چندان 
درست نیست؛ مردان هم برای درک عشق ورزیدن از طرف همسرشان، به غافلگیر شدن با هدایای کوچک و بزرگ 
در روزهای مهمی مثل تولد، سالگرد ازدواج، روز پدر و... نیاز دارند. در این مطلب  می‌خواهیم شما خانم‌ها را در انتخاب 

بهترین هدیه برای تولد شوهر راهنمایی کنیم تا خاطره‌ای به‌یادماندنی برای شریک زندگی‌تان بسازید.

محوری

مارال مرادی|    روزنامه نگار

و هــودی بــا طرح‌هــای گوناگــون لــذت می‌برنــد. اگر 
همســرتان طرفــدار تیپ اســپرت اســت، یــک هودی 
خوش‌رنگ با طرح موردعلاقه او می‌تواند بهترین هدیه 

باشد.
ســت خودنویــس و روان‌نویــس، بــرای آقایانی 8 ست خودنویس و روان‌نویس

که شــغل آن‌ها مرتبط با نوشــتن اســت یا مدام در حال 
امضا کردن اســناد و اوراق مهم هستند، هدیه مطلوبی 
خواهد بــود. اگر جنــس بدنــه ایــن نوشــت‌افزار از فلز 
است، می‌توانید هنگام خرید، از فروشنده بخواهید نام 

همسرتان را روی بدنه آن حک کند.
ســاعت از اکسســوری‌های واجــب بــرای هــر 9 ساعت‌های اسپرت یا کلاسیک مردانه

آقای خوش‌پوشــی اســت. انــواع ســاعت‌های لوکس 
کلاسیک، اسپرت و هوشــمند می‌تواند بهترین هدیه 
برای تولد همســر باشــد. بنابراین با توجه به اســتایل 
موردعلاقه همســرتان، یک ساعت شــیک بخرید و به 

او هدیه بدهید.
آقایــان بــه زیبایی کفــش خــود بســیار اهمیت 10 انواع کفش‌های چرم کلاسیک یا اسپرت

می‌دهنــد. زیبایی و شــیک بودن کفش‌هــای چرم، در 
مجالــس مهــم، به‌خصــوص در قرارهــای کاری، برای 
آن‌ها در اولویت اســت. اگر کفش همســرتان به زیبایی 
روز اول نیســت، وقت آن رســیده که با یک جفت کفش 
چرم کلاســیک خوشــحالش کنید. بســیاری از آقایان 
طرفدار کفش‌های چرم اسپرت هســتند و در بین تنوع 
فوق‌العاده محصولات چرمی، برای این ســبک سلیقه 

هم انتخاب‌های بسیاری در بازار کفش وجود دارد.
برای رفع خســتگی یــک روز پر مشــغله کاری، 11 دستگاه‌های ماساژور 

استفاده از دستگاه ماساژور می‌تواند ایده بسیار خوبی 
باشد. خرید انواع دستگاه‌های ماساژور برای پا، گردن 
و کمــر، بهتریــن هدیه برای شــوهر شــما خواهــد بود و 
دردهای مزمن و آسیب‌های عضلانی که ناشی از انواع 
کارهای بیرون از خانه است، با چند دقیقه استفاده این 

دستگاه‌ها رفع خواهد شد.
در تهیه این مطلب از سایت

theknot کمک گرفته 

شده است

 اختلال دو قطبی چیست؟
اختلال دو قطبی به طور معمول با نوسانات 
خلقــی و تجربــه دوره‌هــای افســردگی و 
شیدایی شناخته می‌شود. در کنار نوسانات 
خلقــی برخــی ویژگی‌هــای دیگــر هــم در 
افــراد مبتلا دیده می‌شــود؛ مــواردی چون 
تحریک‌پذیری، ناتوانی در به اتمام رساندن 
کارها، حواس‌پرتی، تصورات اشتباه در باره 

توانایی‌های فردی و ... .

 مشــکلات زندگــی با همســر مبتلا به 

اختلال دوقطبی
به طور معمول همسران مبتلا به اختلال دو 
قطبی در ســه حوزه می‌تواننــد در ارتباط با 

همسرشان دچار مشکل شوند:
رابطــه  موضــوع  صمیمیــت|   

صمیمی بین همسران می‌تواند به 1 
واسطه درخواســت‌ها و انتظارات 
خاص افــراد مبتلا بــه اختــال دوقطبی با 

مشکلاتی روبه‌رو شــود. توجه داشته باشید 
که خلق این افراد بالا و پایین زیادی دارد و در 
شرایطی که در برخی بازه‌های زمانی ممکن 
است درخواست زیادی در این حوزه داشته 
باشند، در دوره‌های افسردگی ممکن است 
تمایل آن ها به این حوزه کاهش چشمگیری 

پیدا کند.
 کار| افــراد مبتــا بــه اختــال 

دوقطبی به طور معمول سر کار با 2 
چالش‌هــای بیشــتری از دیگران 
مواجه هستند. استرس‌های کاری می‌تواند 
وضعیت آن‌ها را بدتر کند و احتمال از دست 
دادن کار در این افراد به نســبت بالاست. با 
توجه به این نکات احتمال این که همسران 
در مســائل مالــی بــا چالش‌های بیشــتری 

روبه‌رو شوند هم بالاتر است.
 فرزندپروری| درســت اســت که 

شــدن، 3 مــادر  یــا  پــدر  تجربــه 
لذت‌بخش اســت اما به هر صورت 

اســترس و فشــار خــاص خــود را هــم دارد. 
فشــاری کــه می‌توانــد بــر وضعیت افــراد با 
اختــال دوقطبــی تاثیــر منفی بگــذارد. از 
طرفی رفتارهای تکانشــی این افراد گاهی 
اوقــات می‌توانــد باعــث ایجــاد تــرس و 

نگرانی‌هایی در کودکان شود.

 با همســر مبتلا به اختلال دوقطبی‌ام 
چه کنم؟

 خود را بی‌نیاز از مشاوره نبینید

 احتمــال این که در طــول زندگی 1 
مشــترک بــا فــردی کــه اختــال 
دوقطبی دارد، نیاز به مشاوره و زوج‌درمانی 
پیدا کنید، زیاد است. مشاوره به شما کمک 
می‌کند تا متوجه نقش بیماری همسرتان در 
رفتارهــای آزاردهنده او شــوید و رفتارهای 
آزاردهنــده او را که خــارج از کنترلش روی 

داده، راحت‌تر ببخشید.  
 در فرایند درمان،  همسرتان را 

همراهی کنید2 
درمان‌ها برای بیماران دوقطبی،  

درمان‌های نگهدارنده اســت. به این معنی 
که علایم بیماری فرد با مصرف دارو مدیریت 
می‌شــود. بــه ایــن ترتیــب، ایــن درمان‌هــا 
مادام‌العمــر هســتند. همراهی همســر در 
فرایند درمــان می‌تواند هم احتمال پاســخ 
دهی بهتر بیمار به برنامه درمانی را افزایش 
دهد و هم تصویری واقع‌بینانه از این بیماری 
و محدودیت‌هایش را در اختیار همســر قرار 

دهد.
 مراقبت از خود را جدی بگیرید

همــه‌ مــا در هــر شــرایطی وظیفه 3 
داریم به خودمــان توجه و مراقبت 
کنیــم اما وقتــی با فــرد مبتلا بــه اختلالات 
روانــی یــا بیماری‌هــای مزمــن زندگــی 
می‌کنیــم، اهمیــت ایــن مراقبت از خــود از 
جهاتــی افزایــش می‌یابــد. مراقــب میزان 
استرسی که متحمل می‌شوید، اضطراب و 
علایم افسردگی در خود باشید و اگر جایی 
احســاس می‌کنید توان شــما رو بــه تحلیل 
است، زودتر برای کمک گرفتن  از اطرافیان 

یا متخصص اقدام کنید.
در تهیه این مطلب از مطالب سایت 

دانشگاه پزشکی جان‌هاپکینز استفاده 

شده است. 

اختلالی که زندگی‌مشترک »کیم‌کارداشیان« را نابود کرد
یکی از ثروتمندترین سلبریتی‌های دنیا به خاطر شخصیت دوقطبی شوهرش از او جدا شد، آیا این اختلال قابل درمان نبود؟

این هفته با طرح ماجرای آغاز فرایند طلاق »کیم کارداشــیان« و »کانیه  
وست« خواننده مشهور، نام اختلال دوقطبی بار دیگر بر سر زبان‌ها افتاد. 
کیم کارداشیان سلبریتی بی هنری که دلیل شهرتش همیشه عجیب بوده 
،در توضیحی کوتاه گفته که شوهرش از  اختلال »شخصیت دوقطبی« رنج 
می‌برد. اما این اختلال چیست؟ و اگر همسر ما تشخیص اختلال دوقطبی دریافت کرده، باید به 

چه نکاتی در زندگی‌مشترک با او توجه داشته باشیم؟

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

چهره ها

مخاطــب گرامــی، باید گفــت با 
توجه به این‌کــه خودتان تصمیم 
گرفته‌اید دوباره در کنکور شرکت 
کنید و در رشته مورد علاقه خود 
پذیرفته شوید، قطعا این توانایی را در خود دیده‌اید و 
با توجه به شناسایی نقاط ضعف و قوت سال گذشته 
و این‌که امسال می‌توانید تمام وقت خود را به مطالعه 
بپردازید، قطعا تحقق چنین موضوعی امکان‌پذیر 

است البته باید انرژی و انگیزه کافی داشته باشید. 
با ایــن حال، نکاتــی کــه در ادامه مطرح می‌شــود، 
می‌‌تواند بــه عنــوان راهکارهای کلی بــرای حفظ 

تمرکز حواس در دوران کنکور، مؤثر واقع شود.

 بــرای فعالیت‌هــای درســی و غیردرســی 
برنامه‌ریزی کنید

یکی از راهکارهای افزایش تمرکز حواس در دوران 
کنکور این اســت که در ابتدا و قبل از هر چیز، برای 
تمام فعالیت‌‌های درسی و غیردرسی برنامه‌‏ریزی 

کنید. اوقات شبانه‌‌روز را در یک جدول زمان‏بندی 
شــده، از هنگام بیداری تا موقع خواب، یادداشــت 
و برای هر کاری، زمان خاص و مناســب آن را معین 
کنید. سعی کنید طبق همان برنامه تنظیم شده به 
انجام دادن همان فعالیت‌های مشــخص)کلاس، 

مطالعه، استراحت، ورزش و...( بپردازید.

 اصول مطالعه سودمند را بشناسید
هنگام مطالعه از افکار ناامیدکننده، کسل‌کننده و 
غیرمنطقی بپرهیزید و همواره امید، قدرت و توانایی 

را در ذهن خود حفظ کنید. همیشه برای مطالعه، 
کاغذ و قلمی داشته باشید و یادداشت‌برداری کنید. 
این ترفند ســبب افزایش تمرکز شما برای مطالعه 

درس ها می‌شود.

 از یک دوست درس‌خوان کمک بگیرید
در صورت امــکان به اتفــاق یکی از دوســتان خود، 
مطالعه یا مباحثــه کنید. این کار ســبب می‌شــود 
مطالب کنکوری بیشتر و سریعتر در ذهن‌تان بنشیند 

و ذهن‌تان منحرف نشود.

فرزانه عطاران | مشاور تحصیلی

مشاوره 
تحصیلی

 کنکوری‌ام و درس‌خواندن برایم
 پیچیده شده است

دانش آموخته رشته تجربی هســتم و برای کنکور می‌خوانم. چند ماه 
است که احساس می‌کنم نمی‌دانم خواندن درس و فهمیدن آن چگونه 
است؟ یا فکر می‌کنم نمی‌توانم بخوانم و همه چیز برایم پیچیده می‌شود. 
این مشکل مانع درس خواندن من شده و روی دیگر کارهای روزمره من نیز تاثیر 

گذاشته است. این موضوع مرا خیلی تحت فشار قرار داده و ناامیدم کرده.

روز مرد برای شوهرم 
چی بخرم؟

 در فاصله 4 روز مانده به روز مرد،

  فهرست پیشنهادی را آماده کرده‌ایم تا هدیه‌ای 

متفاوت به شریک‌زندگی‌تان بدهید

داده تصویری

بانوان


