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* درباره مطلب »چراغ راهنمایی‌آبی در ژاپن و هات‌چاکلت 
با پنیر در کلمبیا!«، می‌خواستم بگم که خوردن کله‌پاچه 
هم از نظر همه مردم دنیا یــک فرهنگ عجیب و غریبه که 

ما عاشقش هستیم، به خصوص برای صبح‌های جمعه.
* حیف که برگ دلمه کیلویی 25 تومن شده وگرنه با دیدن 
دستور پختش تو صفحه سلامت، خیلی هوس کردم که برم 

بگیرم و درست کنم.
* خیلی خوشــحالم که صفحه خانواده و مشاوره روزنامه 
بدون ترس، مطالبی درباره دوره ماهانه زنان چاپ کرده تا 
این تابو شکسته بشه. امیدوارم پدرها، درک بهتری درباره 

این مشکل دخترهایشان پیدا کنن چون خیلی مهمه.
* در زندگی‌ســام، مطالبی شــبیه »توفانــی از ایده« که 
راه‌های موفقیت را نشــان می‌دهد، بیشــتر چاپ کنین. 
حیف که این جور چیزها در مدارس آموزش داده نمی شن، 
مدارس شدن فقط درس های خشک که کمترین کاربرد 

رو هم در زندگی روزمره دارن.
* سریال‌های ماه‌رمضان امسال، همه‌شون خیلی بد بودن. 
کاش وقتم رو هدر نمی‌دادم. در زندگی‌سلام، یک مطلب 
انتقادی در این باره بنویســید تا کارگردان‌ها بیشتر برای 

وقت مردم ارزش قائل شوند.
* آقای دکتــری که گفته اصــا حوصله منت‌کشــی از 
خانمــم را نــدارم، چه کنم؟ پاســخش اینه کــه مواظب 
رفتارهات باش تا اشتباه نکنی تا خانمت ناراحت نشه. 

چه رویی دارن بعضی‌ها.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

من می‌‌دانم که این نکته ممکن اســت شما را به یاد 1 پیدا کردن رنگ‌‌هایی که متناسب شما هستند
بعضی مطالب در شبکه‌های اجتماعی بیندازد که در فلان 
فصل، چه رنگ‌هایی بپوشیم و... . با این‌‌حال باید پذیرفت 
که داشتن رنگ مختص به خود، ویژگی همه آدم‌های  واقعا 
شیک‌پوش است. برای تعیین رنگ‌‌های متناسب خود باید 
رنگ مو، پوست و چشم خود را ارزیابی کنید و این‌‌که در چه 
رنگ‌‌هایی احساس می‌‌کنید، جذاب‌تر می‌‌شوید. سپس 
رنگ پیراهن، شــلوار و دیگر لباس های خــود را بر همین 

اساس انتخاب کنید.
بیرون کنید2 انتخاب کوچــک تریــن ســایز را از ذهن خود 
هیچ فردی نمی‌‌تواند برچسب ســایز داخل لباس شما را 
ببیند و کســی هم به آن اهمیتی نمی دهــد! بعضی افراد 
مثلا با این که باید پیراهن ایکس لارج بپوشــند، یا شــلوار 
ســایز 42، اصــرار دارند کــه به همــه بگوینــد پیراهن من 
لارج است و سایز شــلوارم 40! اما لطفاً از به زور پوشیدن 
ســایز کوچک خودداری کنید زیرا شــماره ســایز نباید به 

شــما اعتماد به نفس دهد بلکه احساس راحتی در لباس 
اســت که این کار را انجام می‌‌دهــد. بنابراین هنگامی‌‌که 
احســاس خوبی در لباس دارید، خشــنودتر می‌‌ایستید، 
لبخند بیشــتری می‌‌زنیــد و... به طوری که مــردم متوجه 

حال بهترتان می‌‌شوند.
به جای تاکیــد روی چیزهایی کــه صنعت تبلیغات 3 به حس درونی خود اعتماد کنید

به خورد ما می دهــد و باعث مصرف گرایی می شــود، روی 
چیزی تمرکــز کنید که به شــما احســاس اعتمادبه‌نفس و 

زیبایی می‌‌دهد چون هرگز از مد نمی‌‌افتد. مهم ترین نکته 
در سبک لباس پوشیدن این اســت که با خود صادق 

باشید. روی برند یا برچسب طراح تمرکز نکنید )این 
فقط مانع خلاقیت شما می‌‌شود(. بدون توجه به 
نیازهای کاذب و محصولاتی که مدام به روز می 
شوند تا سودآور باشند با تکیه بر خلاقیت خود به 

یک هویت در لباس پوشــیدن برسید. سبک شما 
باید زندگی، فردیت و شخصیت شما را منعکس کند. 
سبک خود را داشته باشید، به آن افتخار کنید و از مد 
به عنوان راهی برای بیان این که چه کسی هستید و 

می‌‌خواهید باشید، استفاده کنید. 
بهتریــن کاری کــه می‌‌توانید بــرای بهبود 4 سبک پوشش دیگران را بررسی کنید

ســبک پوشــش خود انجــام دهید، این اســت کــه ببینید 
دیگــران چگونــه ایــن کار را می‌‌کنند، منظــورم آدم‌های 
آراسته اطراف‌تان در محیط کار، خانواده و... است. آن‌ها 
چه نوع لباســی را می‌‌پوشــند، چه رنگی را بــا هم ترکیب 
می‌‌کننــد، چه کفشــی را بــا لباس‌‌های خــود هماهنگ و 
چگونه لوازم جانبی را تهیه می‌‌کنند. با مشــاهده و توجه 
دقیق به نحــوه‌‌ لباس پوشــیدن دیگــران به مــرور متوجه 
می‌‌شــوید چه لباس‌‌هایی متناســب شماســت.فراموش 
نکنید در این مسیر دچار وســواس در عوض کردن لباس 

و اسراف نشوید.
یک خیاط خوب بهترین دوست هر فرد خوش‌‌تیپی 5 خیاط شخصی خودتان را داشته باشید

اســت. او می‌‌تواند کمــد پــر از لباس‌‌های معمولی شــما 
را که از فروشــگاه‌‌ها  خریــداری کرده‌‌اید، بــه کمدی پر از 
لباس های زیبا تبدیل کند که به صورت سفارشی به نظر 
می‌‌رسند. یک خیاط می‌‌تواند سایز شلوار جین را کوچک 
تر کند تا کاملًا متناسب شما باشــد یا با تعمیر لباس‌‌های 

مورد علاقه شما آن را به لباسی خاص تبدیل کند.
مــن دوســت دارم کــه از طریــق لبــاس، کمی از 6 به کمد پدر یا مادربزرگ سر بزنید

پیشــینه خــود را بــه دیگــران انتقــال دهم. چــه راهی 
بهتر از ایــن کــه بعضــی از لــوازم جانبی یــا لباس‌‌های 
قدیمــی را از پــدر یــا مادربــزرگ خــود قــرض بگیرید؟ 
چیزهای بی‌‌نظیــری را پیــدا خواهید کرد کــه احتمالًا 
دیگر نمی‌‌توانید خریداری کنید و این امر به شــخصیت 

خانوادگی شما می‌‌افزاید.
اســتفاده از اکسســوری یــا لــوازم جانبــی یکــی از 7 از به کار بردن لوازم‌جانبی نترسید

بهترین روش‌‌ها برای به نمایش گذاشتن بخش کوچکی از 
شخصیت شماست. آن‌ها می‌‌توانند چیزهای 
زیــادی درباره شــما منتقــل کنند و 
اغلــب قیمــت آن‌هــا ارزان‌‌تــر از 
قیمت لباس اســت. می‌‌توانید 
چنین لوازمی را برای خودتان 
خریداری کنید. لــوازم جانبی 
گردنبنــد،  شــامل  می‌‌توانــد 
کیــف،  دســتبند،  کمربنــد، 
روســری و... باشــد. اساســاً، 
شــما می‌‌خواهید به دنبال هر 
چیزی باشید که بتواند سطحی 
از خاص‌‌بــودن و هیجــان را به 
لباس شما اضافه کند. چیزی 
که با شــما صحبــت می‌‌کند و 
باعث می‌‌شود اعتماد به 

نفس داشته باشید.

بسیاری از ما علاقه زیادی به داشتن یک پوشش با هویت و  امضادار به نام خودمان داریم، یعنی 
مقید بودن به یک سبک پوشش که مخصوص خودمان باشد. مهم‌‌ترین چیز برای داشتن تیپ 
جذاب، پیروی از جدیدترین ترندهای مد نیست بلکه کشف کردن و بعدش هم وفادار ماندن 
به سبک پوشش مخصوص خودتان است. در دنیای مد، »سبک« روشی است که فرد از طریق 
انتخاب‌‌ لباس، لوازم‌جانبی و نحوه ترکیب لباس می‌تواند در فضاهای عمومی، مهمانی‌های خصوصی و خانوادگی 
و... شرکت کند. طرز لباس پوشیدن شما شخصیت شما را برای اطرافیان توصیف می‌‌کند. این هنری است که 
به طور طبیعی تسلط بر آن دشوار است اما اگر درست انجام شود، می‌‌تواند چیزهای زیادی برای زندگی شما به 
ارمغان بیاورد. شما می‌‌توانید با یادگیری نحوه بازی کردن با اصول اولیه متناسب با خلق و خوی خود سبک‌‌های 
جدیدی ایجاد کنید که به شما حس خوب آراستگی می‌‌دهد. در ادامه، روش‌‌های کشف سبک پوشش و استایل 

شخصی‌تان را ارائه می‌‌دهیم.

محوری

collegefashion.net، chilledmagazine :منابع پروانه موفقی|      مترجم �

روز شکر نعمت سلامتی

کرونا باعث شــد تا ما آدم‌ها یک بار دیگه 
توجه مون به ارزش سلامتی بیشتر از گذشته 
جلب بشــه. امروز بیشــتر بــه نعمت‌ها و 

داشته‌هاتون فکر کنین، کمبود 
و کسری که تو همه زندگی‌ها 

هست، البته کم و زیاد داره اما 
هســت. خدا را هم بابت نعمت 
سلامتی خودتون و اطرافیان‌تون 

شکر کنین...

قرار و مدار 7 گام برای خوش تیپی
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مخاطب‌گرامی، معمــولا روابط فرزند 
با نامادری یا ناپدری فراز و نشیب‌های 
متفاوت‌تری نسبت به پدرو مادر شخص 
دارد. نگرانی شما بابت تصاحب اموال 
پدر توســط نامادری، رفتار و منش شــما را با ایشان دچار 
سوءگیری کرده است. این‌که به واقع نامادری شما چنین 
قصدی دارد یا نه حتما نیاز به مداخله حرفه‌ای یک مشاور 
خانواده دارد و نمی‌توان بر اساس فرض شما به ماجرا نگاه 
کرد، چرایی ایــن نکته در ادامه توضیح داده شــده و چند 

توصیه هم به شما خواهیم داشت.
 شاید تصورتان درباره نامادری‌تان اشتباه است

دانســتن این واقعیت دربــاره قصــد نامادری‌تان برای 
شما به ویژه به عنوان یک مرد که قرار است فردا پدر یک 
خانواده شوید، ضروری است و اکنون هم به شما کمک 
خواهد کرد تا مسئله را طور دیگری ببینید. هر خانمی 

پس از ازدواج ، بــه خصوص در فرهنگ بومــی و ایرانی 
ما به پیشرفت شــغلی و تمکن مالی همسرش به عنوان 
پشتوانه و دوام زندگی مشترکش نگاه می‌کند. بنابراین 
با دقت و وســواس زنانــه‌ای به بــده بســتان‌های مالی 
همسرش، نحوه پس‌انداز کردن و نوع خرج کرد نظارت 
می‌کند و گاه به همســر بابت مراقبت از مال خود تذکر 
می دهد که بسته به نوع گفتن، مسبب کدورت‌هایی هم 
می‌شــود. در مجموع این میل طبیعی و غریزی بانوان، 
معمــولا متهم به ســهم‌خواهی یــا دیگر برچســب‌های 
اشــتباه می‌شــود و یک مرد باهــوش و اصیــل می‌داند 
چگونه آن‌را مدیریت کنــد تا هم خانم و هــم آقای خانه 
در آرامش در کنــار هم به زندگی خــود ادامه دهند. در 
مجموع اگر درخواست‌های مالی معقول و نه نامعقول 
مادر جدید خود را تعبیر به ســهم‌خواهی خودخواهانه 
وی می‌کنید، فرضی اشــتباه اســت. حال با این تعییر 
نگرش بــه احتمال زیاد رفتــار بهتری با نامــادری خود 

خواهید داشت و متقابلا وی هم با شما.

 خردمندانه‌تر رفتار کنید

نکته افراطی که به آن اشاره کردید تلاش همسر پدرتان 
بــرای تصاحب تمــام اموال پدر شماســت؛ عبــارت همه 
اموال. به نظر من همین فرض اشــتباه شما نشانی دیگر 
از برداشت غلط شما از رابطه مالی پدر و همسر جدیدش 
است. بعید است که پدر شما همه اموالش را به نام ایشان 
بزند. هــر پدری معمــولا غریــزه و مهر پــدری‌اش ایجاب 
می‌کند به فکرآتیه و آینده فرزندش هم باشد، مگر این که 
متغیرهای ناهنجاری مثل اعتیاد پــدر، اعتیاد یا بزهکار 
بودن فرزند و مواردی از این قبیــل این معادله طبیعی را 
بر هم زنــد. مثلا ممکن اســت پدر گرامی شــما به دلایل 
شــخصی   به همســر کنونی خود و نامادری شــما خیلی 
بیشتر از شما اعتماد دارد و با این کار مدیریت مالی اموال 
خود را به وی می‌سپارد تا امنیت بیشتر و بهتری را برای 
زندگی آینده شــما ایجاد کند و نه به ظاهر،  اموال خود را 
تماما به نامادری تان ببخشد. پشت هر رفتاری یک فکر و 
باور خوابیده است. پس تلاش کنید با افزایش واقع‌بینی و 
تحلیل درست امور، واکنش درست و خردمندانه‌تری ابراز 
کنید و به تبع آن آرامش بیشــتری را در رابطه با نامادری 
خود تجربه کنید. شروع این کار حذف کلمه غلط نامادری 
یا زن بابا از دایره لغات‌تان است. حرمت و شان مادر را با 
بی‌نقش کردن و نامادر کــردن آن در ذهن خود به تهدید 
تعبیر نکنید. در این بین، صحبت با پــدر هم اگر آگاهانه 

و با رعایت یک سری نکات باشد، تاثیرگذار خواهد بود.

رضا زیبایی |    روان‌شناس عمومی و استاد دانشگاه

مشاوره 
خانواده

نامادری‌ام به دنبال تصاحب همه اموال پدرم است

  راه‌‌هایی برای رفع بوی بد یخچال

قهوه| یکی از روش‌های رفع بوی بد یخچال، اســتفاده از 
قهوه اســت. قهوه یک دانه بســیار معطر بوده که برای رفع 
بوی بد موثر است. شما می‌توانید دانه یا پودر قهوه را داخل 
یخچال بگذارید و پــس از یک روز مشــاهده کنید که تمام 
بوهای بد از بین رفته و حتی بوی دلپذیر قهوه درون یخچال 

شما پخش شده است.
جوش‌شیرین| جوش‌شــیرین هم یک ماده جذب کننده 
بو مانند قهوه اســت اما قــوی تر؛ این مــاده تمام بوهــا را به 
خود جذب می‌کنــد و حتــی در زندگی روزمره بــرای رفع 
بوی نامطبوع پا یا حتی بدن ازآن استفاده می‌کنند. برای 
اســتفاده کردن از ایــن روش اصلا لازم نیســت که جوش 

شیرین را درون آب بریزید، کافی است که تمام مواد غذایی را 
خارج کنید و سپس دانه‌های جوش شیرین را درون یخچال 
پخش کنید تا آن‌ها کار خود را شروع کنند. زمانی که جوش 
شیرین را درون یخچال پخش کردید، برای این که بوی بد 
یخچال زودتر از بین بــرود، در را باز بگذارید تا کاملا هوای 
یخچال عوض شود و جوش شیرین ها هم بوی بد را به خود 

جذب کنند.
نوشابه| نوشــابه دارای ترکیبات شــیمیایی است که به 
دلیل گازهای موجود در آن هم ســطوح را تمیز می‌کند 
و هم بوی بد را به خود جذب می‌کنــد. برای این که بوی 
نامطبوع یخچال‌تان با نوشــابه از بین برود، کافی است 
آن را درون ظرفــی بریزیــد و داخل یخچال قــرار دهید. 
گازهای نوشــابه تمام بوهای بد را به خود جذب   و حتی 
از خراب شدن خوراکی‌ها هم جلوگیری می‌کنند. البته 
در هنگام اســتفاده از نوشابه مراقب باشــید که از ظرف 
داخل یخچال نریزد، چون نوشابه حاوی قند است، باعث 
می‌شود یخچال شما کثیف شود و کمکی هم به رفع بوی 

بد یخچال نکند.

بانوان

  هدف خود را مشخص کنید
شکســتن ســکوت در برابــر خشــونت همســر، از دید 
بســیاری تنها به وقــت انتقــام گرفتــن یا بــه اصطلاح 
گذاشــتن حق همســر در کف دســتش معنــا دارد. اما 
واقعیت این است که صحبت درباره خشونت می‌تواند 
نه به قصد انتقام و ادب کردن همســر که به قصد ایجاد 
انگیزه برای اصلاح و حتی   پیشگیری از خشونت بیشتر 
باشد. توجه به هدفی که در این زمینه دارید، می‌تواند 
به شــما ایده بدهد تــا بدانید بهتریــن روش برای عمل 

کردن می‌تواند کدام مورد باشد.

  متناسب با هدف خود، یک گزینه را انتخاب کنید
اگر قربانی خشــونت خانگــی هســتید و نمی‌خواهید 
ســکوت کنید به گزینه‌های مختلف فکــر و گزینه‌ای را 

انتخاب کنید که برای شــما و ازدواج شما 
بیشترین منفعت را دارد.

1- صحبــت بــا یکــی از اعضای 
خانواده همســر و درخواســت 

از او برای گفت و گو با همسر؛ 
برای مواردی که رابطه همسر 
با خانواده خودش خوب است 

روی این گزینه می‌توان بیشتر 
حســاب کــرد. اگــر ایــن مــورد 

حساب‌شده پیش برود، می‌شود به 
اصلاح رفتار همسر امید داشت.

2- صحبــت بــا یکــی از اعضــای خانــواده خــود و 
درخواســت از او برای گفت و گو با همســر؛ از خانواده 
خــود بخواهید در ابتدا بــه صورت فردی بــا او صحبت 
کنند تا این گفت وگو شکل قشون‌کشی به خود نگیرد. 
در صــورت حمایت درســت خانــواده،   می‌تــوان امید 

داشت که رفتار اشتباه تکرار نشود.
3- مراجعه به بزرگان منطقه زندگی خود مانند دهیار 

یا امام جماعت مسجد محل و درخواست کمک.
4- مراجعه به مشــاور خانــواده یا روان‌شــناس در گام 
اول و سپس درخواست از همســر برای مراجعه؛ برای 
مــواردی کــه همســر ابــراز پشــیمانی کنــد و تمایل به 
تغییر دارد، مناسب است. گاهی اوقات می‌توان برای 
ایجاد انگیزه در همســر، ابتدا از خانــواده او یا افرادی 
که قبولشــان دارد، کمک گرفــت و در قدم بعد ســراغ 

روان‌شناس رفت.
5- تمــاس بــا تلفــن 123، اورژانــس اجتماعــی و 
درخواســت کمــک و راهنمایــی از آن‌ها، اگــر حمایت 
خانواده‌هــا را نداریــد، حتما بــه این گزینه فکــر کنید. 
توجه داشــته باشــید که تمــاس با ایــن تلفن بــه معنی 
تنظیم شکایت نیست بلکه تنها می‌توانید با این شماره 
تمــاس بگیرید و بــا آن ها مشــورت کنیــد. اطمینان از 
این که افرادی هســتند که به وقــت نیاز به 
شــما کمک خواهند کــرد، می‌تواند 
به شــما آرامــش بیشــتری دهد تا 

تصمیم‌های بهتری بگیرید.
6- اگــر ضرب و شــتم شــدید 
اســت امــا تــوان مالــی بــرای 
شــکایت نداریــد یــا حمایــت 
خانواده خود را ندارید، توصیه 
می‌شــود حتما بــا شــماره 123 
تماس بگیرید و درخصــوص فرایند 
شکایت کردن هم اطلاعات کسب کنید.

7- اقدام برای شکایت قانونی، مراجعه به کلانتری 
و تنظیم شکایت و سپس پزشکی قانونی برای معاینه؛ 
در مواردی که ضرب و شــتم شــدید اســت و به آســیب 
جسمی منجر شــده، در اولین فرصت این کار را انجام 
دهید. توجه داشــته باشــید که بــرای دریافــت هزینه 
درمان آســیب‌ها، طی کــردن فراینــد قانونی بســیار 

کمک‌کننده است.

گزینه‌های روی میز برای قربانیان خشونت‌خانگی
 به بهانه افزایش 23 درصدی خشونت‌های خانگی در سال 99، از این گفتیم که قربانیان این معضل

 چرا و چطور سکوت‌شان را بشکنند

 

به تازگی رئیس اورژانس خشونت‌خانگی گفته   که در شش ماه پایانی سال 99 در مقایسه با سال 
98، میزان مداخلات اورژانس اجتماعی 23 درصد افزایش داشــته است )منبع خبر: همشهری 
آنلاین(. این در حالی است که تماس با شماره تلفن 123 هنوز هم گزینه‌ اول بسیاری از قربانیان 
خشونت خانگی نیست. اگر شما هم تجربه خشونت خانگی به ویژه طی یک سال اخیر را دارید و 

تمایل دارید تا سکوت خود را بشکنید، بهتر است به چند نکته توجه داشته باشید.

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

سوژه روز

رفع بوی بد یخچال با نوشابه و قهوه

اگر دمای یخچال به هر دلیلی تغییر کند یا بوی بدی در یخچال پخش می‌شود یا غذاها یخ می‌زنند. البته برخی از غذاها 
از خود بوی بدی دارند و بهتر است خوراکی‌هایی مثل، سیر، پیاز، کلم و... را در ظرف‌های بدون در داخل یخچال قرار 
ندهید. قطعا هرچه یخچال تمیزتر باشد، کمتر بوی نامطبوع به خود می‌گیرد. اگر می‌خواهید یخچال شما دچار بوی 
بد نشود، کافی است هفته‌ای یک‌بار آن را تمیز کنید. این تمیز کردن می‌تواند مرتب کردن خوراکی‌ها باشد یا حتی 
شستن یخچال؛ البته منظور از شستن یخچال این نیست که آن را با آب و مواد شوینده بشویید، یخچال یک وسیله 
الکترونیکی است و اگر در معرض آب قرار بگیرد، خراب می‌شود. برای تمیز کردن داخل یخچال، می‌توانید پارچه‌ای 

را به مواد پاک کننده آغشته   و درون هر قفسه را تمیز کنید و سپس خوراکی‌ها را بچینید‌.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

مهم‌‌ترین نکته برای داشتن ظاهری 

 آراسته‌تر، پیروی از جدیدترین

  مدهای روز نیست بلکه یافتن

  سبک پوشش منحصربه فرد 

خودتان است

21 ساله هستم. مادرم هشت سال پیش فوت کرد و سه سال است که پدرم دوباره ازدواج کرده. 
مشکل من با نامادری‌ام است. او برای این‌که پدرم همه اموالش را به نام او بزند و همه را تصاحب 

کند، مدام مظلوم‌نمایی می‌کند. چه کنم؟


