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 یک شنبه 
    15 فروردین 1400   
شماره 1846 

* درباره پلیس قهرمانی که جانش را به خاطر مردم به خطر 
انداخته و در پرونده زندگی ســام بــا او گفت‌و‌گو کردید، 
می‌خواســتم بگم تنشــون ســامت ... . خداوند همیشه 

حافظشون باشه و عمر با عزت و افتخار بهشون بده.
* در صفحه نوجــوان، به جای زبان انگلیســی، زبان‌های 
اسپانیایی یا فرانسوی و ... را آموزش دهید. زبان انگلیسی 

را که در مدارس یاد می‌گیریم.
* از شــما بابت چاپ مطلب »14 توصیه برای پربار شــدن 
ســال 1400« کــه در صفحه خانواده چاپ شــده اســت، 

ممنونم. سال خوبی داشته باشید.
* در زندگی‌ســام از راه‌های ترک عادت‌های نامناســب 
جنسی برای جوانان و نوجوانان هم بنویسید. امکان ازدواج 

نداریم و از دست خودمان خسته شدیم.
* بــا ســام. مــن یکــی از مخاطبــان ســتون بانــوان در 
زندگی‌سلام هستم اما متوجه نشدم چرا روی مطلب »15 
ترفند برای کاهش وزن بعد از تعطیلات« که روز شنبه چاپ 
شده، لوگوی بانوان حک شــده است؟ همه توصیه‌هایش 

برای آقایان هم کاربردی بود.
* شــجاعت ســرهنگ امین رضاپنــاه، من را شــوکه کرد. 
* زندگی ‌ســام، شــعری دربــاره ویــروس کرونا بــه امید 
نابودی‌اش در سال جدید: کرونا آمد و غوغا به ‌پا شد، تمام 
سختی‌ها بر ما روا شد، پذیرایی و دور هم بودن، فنا گشت و 
همه از هم جدا شد، رعایت‌های بهداشتی چه جالب، قوی 
احمد ذاکری‌فر از قاینات گشت و همه رسم و بقا شد. �

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما
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جنگ بادکنکی راه بیندازید حالا که هوا رو به گرم شــدن می‌رود،  بازی با 1 

بادکنــک آبی)پر از آب شــده( می‌تواند یک ســرگرمی 
جالب برای کودک‌تان باشد. داخل بادکنک‌ها را پر از 

آب کنید و به جنگ بادکنکی فرزندتان   بروید.
در خانه با فرزند ورزش کنید 

بــه جــای ایــن کــه بــه باشــگاه برویــد و کالری 2
بسوزانید، در خانه و با فرزند خود شروع به ورزش 
کنید. با این کار علاوه بر تشــویق کودک خود به ورزش، 

زمان کافی  هم  برای در کنار او بودن خواهید داشت.
فیلم ببینید

برنامه مورد علاقه یا فیلم مورد علاقه فرزندتان 3
چیســت؟ هفته‌ای یک‌بار فیلم مناســب سن 
و مورد علاقــه او را  انتخــاب کنید و در کنــار یکدیگر به 

تماشای فیلم بنشینید.

 با بچه‌ها آشپزی کنید 

وقت بــازی کردن بــا فرزنــد خــود را ندارید و 4
باید شــام را آمــاده کنیــد؟ از همیــن فرصت 
استفاده کنید و از کودک خود در آشپزی کمک بگیرید 
و ضمــن دادن چند مســئولیت کوچک بــه فرزندتان، 
با او وقــت بگذرانید و لحظات ســرگرم‌کننده ای برای 

خود بسازید.
قلقلک بازی را فراموش نکنید 

هیچ چیــز مثــل خندیــدن در کنــار یکدیگر، 5
نمی‌توانــد شــما را به‌هــم نزدیــک کنــد. پس 
چه چیز بهتــر از قلقلک‌بازی! اگر کودک‌تان حســابی 

ناراحت است و حوصله ندارد، همین حالا شروع کنید 
و او را قلقلــک دهیــد اما بایــد منتظر واکنــش قلقلکی 
فرزندتان هم باشید! البته این شوخی را مدیریت کنید 

تا باعث ناراحتی و درد نشود.
شعر بخوانید

ســاده‌ترین راه بــرای ایــن کــه مادر ســرگرم 6 
بــرای  اســت‌که  ایــن  باشــید،  ‌کننــده‌ای 
بچه‌های‌تان شــعر بخوانید. شــما می‌توانید چند شعر 
بگویید که منحصر به  خودتان باشــد و قبــل از خواب یا 
در طول روز وقتی حســابی حوصله بچه‌ها سررفته، آن 

ها را باهم بخوانید.

مادری شاد و پرانرژی شوید

مخاطب گرامی، اختلاف 
نظر بین همســر و خانواده 
شوهر بسیار طبیعی است 
امــا این‌کــه همســرتان را 
تهدید به طلاق کرده اید، راه حل درســتی 
نیســت. تلاش کنیــد به جــای فکــر کردن 
به طــاق، رابطــه مســاعدی بین همســر و 
خانواده تــان ایجــاد کنیــد. می توانیــد بــه 
همسرتان بگویید نباید انتظار داشته باشد 
کــه همه طبــق الگوهــا و ســایق وی رفتار 

کنند. 
در قدم بعدی، اختلاف نظر و حساسیت های 
همسرتان را درباره خانواده تان شناسایی و 
به طریقی خانواده تان را از این مسائل مطلع 
کنید تا قدری در رفتار خودشان اصلاحاتی 
ایجاد کنند و از شدت مشــکلات تا حدودی 
کاســته شــود. همین طور حساســیت های 
خانــواده تــان را هــم بشناســید و بــه اطلاع 
همســرتان برســانید تا در تعامل با خانواده 

شما بیشتر رعایت کنند.

  در غیاب خانواده، حق را به همسرتان 
بدهید

همیشــه ســعی کنیــد در غیــاب خانــواده، 
حق را به همســرتان بدهید تا ایشــان تصور 
نکند شما وی را تنها رها کرده اید. سیاست 
مردانه خــود را  در زندگی مشــترک به کار 
بگیریــد و ســعی کنیــد در برابــر همســر و 
خانواده تان با رعایت احترام، واکنش جدی 
نشــان دهید. بــه طور مثــال اگر واکنشــی 
منفی از طرف خانواده و همســرتان شروع 
شد، خیلی جدی ولی صبورانه و محترمانه 
واکنــش نشــان دهیــد و بگوییــد ایــن طرز 
واکنش و رفتار برای افراد بالغی مثل شــما 
واقعا بعید و بهتر است این غائله را تمام کنید 
ولی اصــا قهر نکنیــد بلکه به هــر دو طرف 
نشــان دهید از ایــن گونه رفتارهــای آن ها 

بسیار ناراحت هستید.

  رفت‌و‌آمدها را مدیریت کنید
معاشــرت با خانواده تــان را کنتــرل کنید. 
ارتباط زیاد ، تنش و مشــکل میان دوطرف 
ایجاد می کنــد. این رفت و آمــد را مدیریت 
کنید. به طور مثال، شما خودتان برحسب 
وظیفــه و مســئولیتی که یــک فرزنــد دارد 
باشــید  داشــته  رابطــه  خانواده تــان  بــا 
ولــی ضرورتــی نــدارد همســرتان در همه 
سرکشی ها و آن هم هر هفته با شما همراه 
شود ، شاید کم کردن این روابط از تنش ها 

بکاهد.

  همسرتان را قضاوت و تهدید نکنید
گاهی اوقات برآورده نشدن برخی توقعات 
)هرچند منطقی و غیر منطقی( باعث ایجاد 
دلخــوری و در بیشــتر مواقع، قطــع رابطه 
می شــود. به عنوان مثال، شاید همسرتان 
از خانواده شــما توقع حمایت مالی داشته 
که برآورده نشــده و حال این گونه در رفتار 
خــود فرافکنــی می کنــد. در نظــر داشــته 
باشید حتی اگر توقعات همسرتان را بی جا 
و بی موقــع می دانیــد، بــاز هــم می توانید 
برای پشــتیبانی از نظر وی هم که شــده ،با 
خانواده تــان گفــت وگــو و این ســوء تفاهم 
را حل و فصــل کنیــد. در کل بهتر اســت از 
همســر خود صبورانه دلیل ایــن رفتارها را 
ســوال کنید و هیچ گاه ایشــان را قضاوت و 

تهدید نکنید.

مشکل من و همسرم، ایرادهایی است که مدام به خانواده‌ام می‌گیرد. اصلا 
نمی‌تواند رابطه خوبی با مادر و خواهر من داشته باشد. یک بار بعد از یک 
جر و بحث مفصل، او را تهدید به طلاق کردم تا رفتارهایش را با خانواده‌ام 
اصلاح کند اما فایده‌ای نداشت. دوستش دارم و تنها مشکلش همین است. چه کنم؟

بنفشه دولت‌آبادی | مشاور خانواده

مشاوره 
زوجین

زنم را تهدید به طلاق کردم تا با خانواده‌ام خوب شود اما فایده نداشت!

داده تصویری

روز درست‌کردن چیپس خانگی

امروز چندتا ســیب‌زمینی بردارین و بعد از 
برش زدن با یک جست وجو در اینترنت درباره 
طرز تهیه چیپس خانگی ترد و خوشــمزه در 
طعم‌های مختلــف، برای خودتــون و بقیه 
اعضای خانواده یک خوراکی سالم آماده 
و بعــد هــم نوش‌جان 

کنین...

قرار و مدار

   آشنایی کوتاه با دوره ماهانه
آشــنا نبــودن بــا فراینــد طبیعــی بــدن زنان 
باعث شــده بســیاری از مردان)و البته حتی 
زنان( تصوراتی عجیــب و غریب در باره دوره 
ماهانه داشــته باشند. آشــنایی با این فرایند 
طبیعی می‌تواند دید بهتــری از این اتفاق به 

شــما بدهد. رحم زنان از دوره بلــوغ تا زمان 
یائســگی هر مــاه دچــار تغییراتی می‌شــود. 
در ایــن تغییــرات ضخامــت جــداره رحم هر 
ماه افزایــش می‌یابد تا بــه این ترتیــب آماده 
پذیــرش تخمک بارور شــده شــود. بــا باردار 
نشدن فرد در پایان سیکل ماهانه و به واسطه 

تغییــرات هورمونــی، جــداره‌ داخلــی رحم 
شــروع به ریــزش می‌کنــد و این جاســت که 
دوره ماهانه زنانه آغاز می‌شود. اما غیر از این 
اتفاقــات، تغییرات هورمونی و شــیمیایی در 
بدن زنان، باعث می‌شــود آن هــا در هر ماه، 
درگیر مسائل دیگری هم بشوند. با آغاز دوره 
ماهانــه، در کنار خــون ریزی، زنان مســائل 
دیگــری را هم ممکن اســت تجربــه کنند. به 
عنوان مثال ،بیشتر زنان در ابتدای دوره دل 
درد و کمردرد دارند. گاهی اوقات این درد آن 
قدر شدید است که لازم می‌شود فرد به مراکز 
درمانی مراجعــه کند. امــا به صــورت کلی، 
درد در یکــی دو روز اول با مصرف مســکن و 
کیسه آب گرم کنترل می‌شــود. در کنار این 
دردها، علایم دیگری هم می‌تواند بروز کند، 
به عنوان مثال از هر چهار زن، یک نفر با آغاز 
دوره ماهانــه، حالت تهوع یا دیگر مشــکلات 
گوارشــی را تجربــه می‌کنــد. امــا جــدای از 
مسائل جســمانی در روزهای ابتدایی دوره، 
زنان ممکــن اســت در روزهای پیــش از آغاز 

اواخر تعطیلات نوروز و در ســریال »من هم دوستت دارم« مطرح شدن  
موضوع عادت ماهانه خانم‌ها، واکنش‌های مثبت زیادی را به دنبال داشت. 
بسیاری از خانم‌ها از این‌که بالاخره این فرایند طبیعی و تکرارشونده زندگی 
آن‌ها فرصت پیدا کرده که در رسانه‌ ملی مطرح شود، واکنش مثبتی به آن 
نشان دادند. اما در کنار آن ،برخی به کم بودن اطلاعات در این زمینه اشاره کردند و مدعی 
شدند درست است که این برنامه قدم اول خوبی برای طرح موضوع است اما آموزش در این 
حوزه برای آقایان)و حتی خانم‌ها( متاسفانه آن‌قدر کم بوده که نمی‌توان تنها به یک اشاره چند 
دقیقه‌ای دل خوش کرد. به همین بهانه و در این مطلب سراغ موضوع عادت ماهانه خانم‌ها 
رفته‌ایم و به نکاتی پرداخته‌ایم که دانستن آن‌ها برای آقایان ضروری است. البته در آینده 

نزدیک مطلبی هم ویژه زنان در این حوزه خواهیم داشت.

محوری

نرگس عزیزی|    کارشناس‌ارشد مشاوره

سوءتفاهم‌های مردانه درباره یک دوره زنانه
پربازدید شدن یک سکانس از سریال »من هم دوستت دارم« در شبکه‌های اجتماعی، بهانه‌ای شد تا از آن چه 

شوهرها باید درباره عادت ماهانه همسرشان بدانند، بگوییم

معمولا همه مادرها در تمام نقاط جهان یک مشکل مشترک دارند ؛ این که در طول روز آن‌قدر درگیر کارهای 
خانه یا شغل خود در بیرون از منزل می‌شوند که انرژی و حوصله سروکله‌زدن با کودکان خود را ندارند. در این 

مطلب چند پیشنهاد‌‌ منحصر به فرد را برای این که تبدیل به یک مادر پرانرژی شوید ،  به شما خواهیم‌داد.

pinterest :مهسا کسنوی |    مترجم� منبع

بانوان

دوره ماهانــه خــود علایــم دیگــری را تجربه 
کنند.

PMS نشانگان پیش از قاعدگی یا   
به واســطه تغییــرات هورمونی و شــیمیایی در 
بدن زنان، آن‌ها در چند روز منتهی به آغاز دوره 
ماهانه خود ممکن است نشــانه‌هایی را تجربه 
کنند که به عنوان نشــانگان پیــش از قاعدگی 
شناخته می‌شود؛ مواردی چون تغییرات خلقی، 
اضطراب، خستگی زیاد، تحریک‌پذیری و برخی 
علایم جسمانی. هر چند درصد زیادی از زنان 
)در برخی مطالعات ایرانی تا حدود 90 درصد 
ذکر شده است( بخشی از این علایم را دارند اما 
برای اغلب زنان شدت علایم زیاد نیست و تنها 
بخش کمی از زنان نیاز به مداخلات تخصصی 
در این زمینــه دارند. اما بگذارید پیــش از مرور 
نکاتی که بهتر اســت شــما به عنوان همسر در 
نظر داشته باشید، به دو سوءتفاهم رایج در این 

زمینه بپردازیم.

   سوءتفاهم‌های دردسرساز در این باره
شدت علایم مرتبط با دوره‌های ماهانه در زنان 
متفاوت اســت. برخــی زنان دوره‌های بســیار 
ســبکی دارند که طی آن به راحتــی می‌توانند 
فعالیت‌هــای روزمــره خــود را دنبــال کننــد. 
این در حالی اســت که برخی دیگــر دوره‌های 
سنگینی دارند که باعث می‌شود برای چند روز 
توان‌شان کاهش پیدا کند. این تفاوت‌ها طبیعی 
اســت و نشــان‌دهنده انکار مشــکلات توسط 
گــروه اول یــا اغراق توســط گروه دوم نیســت. 
همچنین بایــد توجه داشــت که زنــان در گذر 
زمان وضعیت‌شــان تغییر می‌کنــد. با افزایش 
ســن، تغییــرات هورمونــی، تجربه بــارداری و 
گاهی اوقات بروز برخی بیماری‌ها تجربه زنان 
از دوره‌های ماهانه‌شــان می‌تواند تغییر کند و 
به عنوان مثال زنی را که تا پیش از این مســائل 
چندانی نداشته ، درگیر دوره‌های سنگین کند.

    چه کاری از دست من بر می‌آید؟
مطالعات نشان می‌دهد توجه، حمایت و کمک 
اطرافیــان می‌تواند کمک کند تا زنان با فشــار 
کمتری این روزها را پشــت سر بگذارند و حتی 
شدت علایم در آن‌ها کاهش پیدا کند. شاید با 
شنیدن این موضوع فکر کنید مگر من چه نقشی 
دارم که رفتارم می‌تواند شــدت علایــم را کم یا 

زیاد کند؟ سردردهای میگرنی می‌تواند برای 
درک بهتر این ارتباط کمک کند. سردردهای 
میگرنی پایه‌ فیزیولوژیک دارند اما زمانی که آغاز 
می‌شوند، همراهی و حمایت اطرافیان می‌تواند 
در شــدت دردها و البته طول زمــان آن، نقش 
داشــته باشــد. در دردها و دیگر مسائل همراه 
با دوره‌های ماهانه زنان نیــز هر چند اصل این 
مسائل به واسطه عوامل فیزیولوژیک و تغییرات 
هورمونی اســت اما حمایت اطرافیان و به ویژه 
همسر می‌تواند شدت مسائل را کاهش دهد. 

اما منظور از حمایت چیست؟
برای این که شناخت دقیقی از وضعیت 1 با همسرتان صحبت کنید

همســر خود و نیازهایش داشــته باشــید، با او 
صحبت کنید و از او اطلاعات بگیرید. مطالعه 
مقالات تخصصی در این زمینه هر چند ضروری 
و مفید اســت اما در نهایت کســی که می‌تواند 
به شما بگوید همسر شما دقیقا با چه مسائلی 

درگیر است، همسرتان است.
نشوید2 درگیر اغــراق در عــوارض دوره‌ها 
یکی از گله‌های شــایع زنان این است که وقتی 
ما به همسر خود در باره دوره‌های ماهانه حرفی 
می‌زنیــم، بعــد از مدتی او هــر موضوعــی را به 
عــوارض این دوره‌ها نســبت می‌دهــد. گاهی 
اوقات هم زنان گله دارند که در روزهای منتهی 
به دوره یا شــروع آن، همســرم مــن را بی‌دلیل 
ناتوان در نظر می‌گیرد. برای پیشگیری از چنین 
سوءتفاهم‌هایی باز هم توصیه همان مورد اول 
است؛ گفت وگو با همسر و پیدا کردن شناختی 

دقیق از وضعیت او.
از انواع حمایت‌ها بهره بگیرید حمایت همسران از همدیگر می‌تواند 3

انواع متفاوتی داشته باشد و شامل حمایت‌های 
اطلاعاتی یعنــی کمک در پیدا کــردن راه‌حل 
برای مشــکلات، حمایت ابــزاری یعنی کمک 
به انجام کارها و مسئولیت‌ها و حمایت عاطفی 
باشــد. در روزهــای ابتدایــی دوره ماهانــه که 
بســیاری از زنان، احســاس ضعف و خستگی 
دارند، کمک به آن ها در انجام مسئولیت‌ها در 
کنار حمایــت عاطفی می‌توانــد آرامش‌بخش 
باشــد. در روزهای منتهــی بــه دوره ماهانه که 
تغییــرات خلقــی بالاتر اســت ، شــاید حمایت 
عاطفی و در کنار آن حمایت اطلاعاتی اهمیت 

بیشتری داشته باشد.


