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* این مــرد که موفق به فتح اورســت شــده و در زندگی 
سلام با او صحبت کردین، باید در حد بالاتر از قهرمانی 
در المپیک تشویق بشه. گفتن فتح اورست آسان است 

ولی در عمل، اصلا ساده نیست.
* بــه ایــن تخمه‌فــروش بگیــن بــرای اون‌هایی کــه از 
فوتبال خوششون نمیاد، برنامه ســریال‌ها و فیلم‌های 
سینمایی منتخب شــبکه نمایش رو هم روی بنر بزنه تا 

بازم فروشش بیشتر بشه.
* نحوه درســت کردن بســتنی بــا طعــم توت‌فرنگی و 
بستنی موزی را هم در صفحه سلامت آموزش بدهید. 

ممنون.
* پرونــده زندگی‌ســام درباره جســت‌و‌جوی نام ســه 
نویســنده، خیلی جالب بود، واقعا نــکات باورنکردنی 

داشت. فرهنگ‌مون داره به کجا می‌ره، معلوم نیست.
* باور نمی‌کنید که چقــدر به خوانــدن مطلبی درباره 
احساس خوشبختی در زندگی‌مشــترک نیاز داشتم. 
آن‌قدر مشــکلاتم زیاد شــده که چند وقتی است، اصلا 
حواسم به همسرم نیست که خیلی هم دوستش دارم. 

برایم دعا کنید تا مشکلاتم حل شود.
* بعضی ها واقعا تکلیف شــون با خودشــون مشــخص 
نیســت. دختره در تلگرام عاشق پســر 19 ساله شده، 
می گه خیلی منطقی عاشق شدم! به خودت بیا دختر، 

تا دیر نشده به خودت بیا!

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز تزیین خلاقانه نیمرو

ایده‌های زیادی برای تزیین نیمرو تو اینترنت 
وجود داره. امــروز خودتون رو 

دعوت کنین به صرف یک 
عدد نیمرو و تلاش کنین با 

خلاقیت‌تون، تزیین و بعدش 
هم نوش جان کنین. 
تجربــه جالــب و 
متفاوتــی خواهد 

بود...

قرار و مدار

خانــواده متشــکل از پــدر، مــادر، خواهر و 
برادر اســت. این افراد به هم بسیار نزدیک 
هســتند و به عبارتی صمیمیــت فراوانی با 
یکدیگر دارنــد، بــه همین دلیــل توقع یک 
سری رفتارها را از یکدیگر ندارند و در صورت بروز این رفتارها 
ممکن است به شــدت از هم برنجند. متاســفانه گاهی اتفاق 
می‌افتد که به دلایل مختلف و از جمله مســائل مالی اعضای 
خانواده دست به اقداماتی علیه هم می‌زنند و شروع به تخریب 
رابطه خوبی می‌کنند که با هم دارنــد‌‌. در ادامه، چند توصیه 

برای شما مخاطب گرامی دارم.

 احساس‌تان را به مادر و خواهرتان بگویید
بهتر است درباره این موضوع و رفتارهایی که خواهرتان انجام 
می‌دهد، با خودش صحبت کنید و در خصوص این موضوع و 
حواشــی مربوط به آن، یک گفت‌وگوی جدی و البته منطقی 
داشته باشــید. همچنین در این خصوص به بیان احساستان 
بپردازید و از این که رفتار خواهرتان به ایجاد این احساسات 
در شــما منجر شــده اســت، با او حرف بزنید. بیان احســاس 
کمک بزرگی به شما خواهدکرد تا رابطه خواهری خود را احیا 
کنید و از در کنار هم بودن لذت ببرید. در این گفت‌وگو ایشان 
را متوجه وجه مشترک و دغدغه مشترک خود یعنی بیماری 
پدر کنید. با رعایت ادب و در فرصت مناسب، به مادرتان هم 

همین حرف‌ها را بزنید.

 شاید دچار سوء تعبیر شده‌اید

این‌که از کجا این قدر اطمینان دارید که خواهرتان چنین هدفی 
را دنبال می‌کند و به دنبال این موضوع است که با خراب کردن 
شــما، خودش را به پدر نزدیک کند و برای اموال پدر برنامه‌ای 
داشته باشــد، مسئله قابل تاملی اســت و نیاز به بررســی دارد. 
بسیار مهم است که آیا فقط در   ذهن شما این موضوع برجسته 
شده است که او خودش را به پدر نزدیک می‌کند تا به لحاظ مالی 
از او سوء استفاده کند یا خیر؟ شاید رفتارهای خواهرتان توسط 
شما سوء تعبیر شده است. پس نیاز اســت که این موضوع را در 
خود بررسی کنید زیرا اگر شما خود بسیار درگیر مسائل مالی و 
ارث نباشید، به پرستاری و ارتباط با پدرتان متمرکز خواهید شد 

و قطعا این برای پدر بهتر خواهد بود.

 زندگی‌تان را به هم نریزید

در این روزها ارتباط با پدر و توجه به وی به دلیل بیماری‌شان کاملا 
نیاز است و این ارتباط عمیق می‌تواند به بهبود روحیه خود شما 
و پدر عزیزتان کمک کند، به زندگی عادی خود برگردید و روی 
برنامه‌های عادی اعم از تحصیل، کار و فعالیت‌های روزمره تمرکز 
کنید. با توجه به نظر دکترها، شما باید پذیرش بیماری و احتمال 
از دست‌ دادن پدرتان را در خود ایجاد کنید و زندگی عادی این 
پذیرش را در شما ایجاد خواهد کرد. این اتفاق باعث می شود تا 
در آینده حسرت به هم ریختن زندگی‌تان در این روزها را نخورید.

دکتر هادی غلام‌محمدی |    مشاور خانواده

مشاوره 
فردی

 1- ساعت کاری منظم داشته باشــید |  کار در بیرون از 
منزل طی ساعت مشخصی انجام می‌شود، کار در منزل هم 
باید ساعت مشخصی داشته باشــد تا افرادی که با شما در 
منزل زندگی می‌کنند به مشکل بر نخورند. اول بهتر است 
تعیین کنید چه روزها و ســاعاتی را بــه کار خود اختصاص 
بدهید، چه ساعتی برای صرف ناهار بروید و این‌که چگونه 

خانواده و فرزندان خود را مدیریت کنید.
2- اولویت‌بندی کنید  |  چند اولویت مهم مانند همســر، 
فرزنــد، کار، ســامت و... را در نظــر بگیریــد و روی آن‌ها 
متمرکز شوید. سپس باید اولویت و تمرکز آ‌ن‌ها را از هم جدا 
کنید مثلا هنگامی که وقت خود را به فرزندتان اختصاص 
داده‌اید به امور خانه داری و شغل خود فکر نکنید. کارهای 

غیر ضروری خود را از برنامه روزانه حذف کنید.
3- محل کار مشــخصی در منزل تعیین کنیــد |  کار در 
منزل نیاز به یک مکان مشخص دارد. با وجود این، بسیاری 
از مادران سعی می‌کنند هنگام کار در دسترس فرزندان و 
خانواده خود قــرار بگیرند. این صحنه را تصــور کنید که با 
هرج و مرج فرزندان، در حال تمرکز بر کار خود هم هستید. 
اگر این صحنه برای‌تان آشناســت پس ســاختار محل کار 

خود را در منزل تغییر دهید.
4- خودتان را فراموش نکنید |  داشــتن زمان شــخصی 
باعث افزایش انــرژی و خلاقیت و بهره وری بیشــتر در کار 
می‌شود. برای تفریح و آرامش خود برنامه‌ریزی کنید، مثلا 
صرف عصرانه با همســر یا دوســتان، ورزش و کلاس‌های 

هنری تاثیر فوق العاده‌ای در افزایش انرژی شما دارند.
5-  حمایت خانــواده را داشــته باشــید |  در صورتی که 
فرزندان توانایــی انجام وظایــف منزل را دارنــد، برخی از 
وظایف را به آن‌هــا واگذار کنیــد. برای اطمینــان از انجام 
کارها بهتر اســت ابتدا وظایف را در دفترچه‌ای بنویسید و 

به آن‌ها تحویل دهید.
6- بعد از کار، فرزندتان را فراموش نکنید |  پس از پایان 
کار، با این‌که مجبور به رسیدگی به امور منزل هستید، زمان 
کوتاهی را برای انجــام کارهای منزل در نظــر بگیرید زیرا 
کودک شما نمی‌تواند انبوه کارهای شما را درک کند و نیاز 
به توجه بیشتر شما دارد. همچنین همسر شما نمی‌تواند 
جایگزیــن کامل شــما در تربیــت فرزنــد شــود. انتظارات 
فرزندان‌تان را در برنامه روزانه خود اضافه تا نیازهای او را 
برطرف کنید. یک مادر شــاغل هر قدر هم پر مشغله باشد 

نباید بازی با فرزند و سرگرم ساختن او را فراموش کند.
7- بعضی کارها را از شــب قبل برنامه ریــزی کنید |  برای 
مادران شاغل، زمان خیلی با ارزش است. برخی از کارها را از 
شب قبل آماده کنید تا روز بعد فرصت بیشتری داشته باشید. 
مثلا مرتب کردن کمد لباس، اتو کردن، فراهم کردن وسایل 
مورد نیاز برای تهیه غذای فردا. اگر این کارها را پیش از خواب 

انجام دهید، روز بعد زمان بیشتری در اختیار دارید.

بانوان

راه‌انــدازی کولــر و خطــر برق‌گرفتگــی |  
»شــهروندان بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه کننــد که 
راه‌اندازی کولرها نیازمند تجربه و تخصص اســت، 
ایــن در حالی اســت کــه بســیاری از شــهروندانی 
که تخصص و تجربــه‌ای در زمینه راه‌انــدازی کولر 
و کار با بــرق ندارنــد، اقدام بــه راه‌انــدازی کولرها 
می‌کنند و همین بی‌توجهــی موجب بروز حوادثی 
از جمله برق گرفتگی می‌شــود. شــاید راه‌اندازی 
مجــدد کولرهــا کار ســاده‌ای به نظــر برســد اما در 
واقع با جان افراد در ارتباط اســت و نباید از کنار آن 
ساده گذشــت «  ســخنگوی ســازمان آتش‌نشانی 
با ایــن مقدمه می‌افزایــد: »هنگام ســرویس مجدد 
کولرها نکاتــی از جمله قطع برق باید رعایت شــود 
اما در بسیاری از موارد دیده شــده که افراد به علت 
بی‌تجربگی قطع کردن برق را فراموش می‌کنند و 

دچار برق گرفتگی می‌شوند.«
کولر را چطور بشــوییم؟ |  از محکــم بودن پیچ 
و مهره‌هایی که به چشــم می آیند، مطمئن شوید. 
بعد از آچارکشــی به ســراغ کف کولر بروید و حتماً 
آن‌را بشویید. شست‌وشــوی کف کولر باید با فرچه 
پلاستیکی انجام شود تا به رنگ آن آسیبی نرسد. اگر 
قسمتی از رنگ کف کولر از بین رفته بود، بی‌تردید 
به‌زودی زنگ می زند و ممکن است تا یک سال بعد 
بپوسد. همچنین شــناور را طوری تنظیم کنید که 
آبی از تشتک یا دریچه به بیرون نریزد. توری دور پمپ 
را لازم است قبل از روشــن کردن تمیز کرده باشید 
و کف پمپ آب با کف کولر حداقل یک ســانتی‌متر 

فاصله داشته باشد.
قبــل از روشــن کــردن دوبــاره کولر، ســراغ 
پوشــال‌ها بروید  |  در قدم بعدی و قبل از روشــن 
کردن کولری که ماه‌ها خاموش بوده است، باید به 
تعویض پوشال‌ها اقدام کنید. برای خرید پوشال به 
اندازه کولر دقت کنید. بهتر اســت همیشه پوشال 
را قبل از تعویض، مرطوب کنید. با باز کردن درهای 

کناری کولر آبی به سادگی می توانید پوشال های 
قبلی را بردارید و پوشال جدید را جایگزین کنید.

شــوره‌گیر را فراموش نکنید |  دقــت کنید در 
هنگام ســرویس کولر آبی و عوض کردن پوشال‌ها 
حتما از شوره‌گیر استفاده و از قرار گرفتن املاح آب 
روی پوشــال‌ها جلوگیری کنید. این املاح موجب 
خراب شدن پیش از موعد پوشال‌ها می‌شود. این که 
از چه تعداد شوره‌گیر استفاده کنید به ظرفیت کولر 
بستگی دارد. برای مثال کولرهای آبی شش هزار به 

بالا نیاز به دو عدد شوره‌گیر دارند.
گردگیــری موتــور کولــر را جــدی بگیرید |  
حساس‌ترین قســمت ســرویس دوره‌ای کولر آبی 
مربوط به بخش موتوری آن اســت. در واقع کارکرد 
صحیح کولــر و بــاد خنــک آن مدیون ســالم بودن 
قطعات و کارکــرد بهینه آن هاســت. بــدون تردید 
نمی‌توانید بدون تجربــه اقدام بــه تعویض قطعات 
موتوری کنید ولی روغن کاری کولر آبی از کارهایی 
است که می‌توانید با کمک یک همکار راحت‌تر انجام 
دهید. در زمان بازدید، ابتدا باید گرد و غبار موتور را 
گرفت و بعد آن را روغن‌کاری کــرد. موتور کولر، دو 
قطعه یاتاقان دارد که باید حتماً روغن‌کاری شوند. 
در ضمن و پیش از روشــن‌کردن کولر نیز باید ابتدا 

پروانه را با دست چند دور بچرخانید تا روان شود.
برای نوشتن این مطلب از سایت »سازمان 

آتش‌نشانی« و »ایسنا« کمک گرفته شده است.

فوت‌و‌فن‌های راه‌اندازی اصولی کولرآبی

چند روزی است که دمای هوای بیشــتر مناطق کشور افزایش پیدا کرده و اولین 
قدم برای خنک شدن در بسیاری از خانه‌ها، سرویس و راه‌اندازی کولرهای آبی 
است. هر سال در آستانه فرارسیدن فصل گرما، بیشتر افراد به دنبال فوت‌و‌فن‌های 
راه‌انــدازی اصولی کولرهای‌آبی می‌گردند. در این مواقع، همیشــه ســازمان 
آتش‌نشانی و خدمات ایمنی هم توصیه‌ها و هشدارهایی را در خصوص راه‌اندازی کولرهای‌آبی 

اعلام می‌کند. در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

ترفند

 این روزها انجام وظایف شغلی برای زنان شاغلی که دورکار شــده‌اند، کمی سخت‌تر شده است. برنامه ریزی برای 
انجام کارهای اداره، کارهای منزل، بازی با بچه‌ها و... شرایط را متفاوت از گذشته می‌کند. برای این‌که تعادل بین کار 

و خانه‌داری را در زندگی ایجاد کنید، باید به یک سری نکات توجه بیشتری داشته باشید.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

کارهایی که می‌توانید برای کاهش استرس انجام 1 به یک دوست زنگ بزنید یا پیام دهید|    یکی از 
دهید، این است که به یک دوست زنگ بزنید یا پیام دهید. 
کسی را انتخاب کنید که به شما انرژی مثبت می‌دهد و شما 

را در مسیری که هستید، تشویق می‌کند.
لحظه‌هــای اســترس‌زا، گفتــن دوســتت دارم بــه 2 به همسر یا مادرتان بگویید دوستت دارم|    در 
عزیزان‌تان مثل همسر، پدر یا مادر، فرزند و... باعث می‌شود 
تمرکز شــما از آن لحظه برداشــته شود و احســاس بهتری 

داشته باشید.
خوبی نیستید اما نوشتن از احساس‌تان به خصوص 3 درباره احساس‌تان بنویسید|    حتی اگر نویسنده 
در روزهایی که استرس زیادی را متحمل می شوید، می‌تواند 

باعث شود که احساس بهتری به زندگی پیدا کنید.
در زمان استرس ذهن انسان به طور غیر ارادی، فقط 4 به چیزهایی که رو‌به‌راه هستند، اهمیت دهید|    
روی مشکلات و سختی‌های مســیر تمرکز دارد، پس بهتر 
است برای لحظاتی، ذهن‌تان را به سمت موضوعاتی ببرید 

که رو به راه است و در آن ها پیشرفت داشته‌اید.
معمولا اولین چیزی است که فراموش می‌شود، اما 5 غذای سالم بخورید|    در روزهای پر استرس، غذا 
باید به شما بگوییم که در روزهای پر استرس باید بیشتر به 
غذاهایی که می‌خورید دقت و ســعی کنید غذاهای سالم 

بخورید. 
در آن هستید، یک لباس راحت انتخاب کنید و سپس 6 یک لباس راحت بپوشید|    با توجه به موقعیتی که 
آن را بپوشید. هیچ چیز بدتر از این نیست که در روزهای پر 
اســترس، در یک لبــاس نامناســب از لحاظ انــدازه و طرح 

باشید.
روزهــای پــر اســترس، بــه ایــن فکــر کنید کــه چه 7 به یاد بیاوریــد که چقــدر از راه را رفته‌ایــد|    در 
سختی‌هایی را در زندگی پشت سر گذاشته اید. حتی اگر از 
موقعیت فعلی راضی نیستید، می‌توانید به یاد بیاورید که 

چقدر از راه را رفته و چقدر به اهدافتان نزدیک شده‌اید.
باشــد اما در روزهای پر اســترس، بهتر است به یک 8 به یک حیوان غذا بدهید|    شاید برای شما عجیب 

حیوان خانگی یا پرندگان با گذاشتن یک ظرف در بالکن یا 
حیاط خانه غذا بدهید. این کار باعث تغییر حال و هوای شما 

می‌شود و استرس‌تان را کاهش می‌دهد.
گاهی فرصتی برای سر خاراندن ندارید اما باید سعی 9 کمی اســتراحت کنید|    در روزهای پر اســترس 
کنید برای لحظاتی به خودتان و ذهن و مغزتان استراحت 
دهید تا بتوانیــد دوباره با فکر بازتر به ســراغ ادامه کار خود 

بروید. اتفاقی که معمولا به آن اهمیت داده نمی‌شود.
و طبیعت البته با رعایت پروتکل‌های بهداشتی، باعث 10 پیاده‌روی کنید|    پیاده‌روی به خصوص در پارک‌ها 

کاهش استرس و تغییر حال و هوای شما می‌شود. پس در 
روزهای پر اســترس از پیاده‌روی ترجیحــا در پارک یا 

طبیعت غافل نشوید.
بنوشــید|     گــرم  چــای  نوشــیدن یک لیوان چای 11 

گــرم باعــث کاهــش اســترس 
می‌شــود. می توانید یــک لیوان 
چــای یــا یــک لیــوان دمنــوش 

آیا امروز هم روز پرُ استرسی داشتید؟ 
اگر جواب شما به این سوال مثبت 
اســت، باید بگوییم که شما تنها 
نیستید و اغلب مردم حداقل یک روز 
در هفته استرس دارند. چه بخواهیم و چه نخواهیم، 
استرس این روزها تبدیل به بخشی از زندگی ما شده 
است. شیوع کرونا و دردسرهایی که برای‌مان ایجاد 
کرده، شــرایط را خاص‌تر هم کرده است. پس بهتر 
است با روزهای پر استرس کنار بیاییم. قرار نیست 
به خودمان دروغ بگوییم، چون روزهای پر استرس 
اصلا جذاب و دوست‌داشتنی نیستند اما شاید با کمی 
تلاش بتوانیم میزان فشار اســترس را کم کنیم. در 
ادامه می‌توانید فهرست 20 توصیه‌ متفاوت و نامتداول 
جدید محققان را بخوانید که بر اساس پژوهش‌های 
جدیدشان از کارهایی است که می‌توانیم در روزهای 

پر استرس انجام دهیم.
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 تعدادی از توصیه‌های جدید محققان برای کاهش استرس است

 7 پیشنهاد به مادران دورکار

گیاهــی را انتخاب کنیــد، بــه خصــوص دم‌نوش‌هایی که 
آرامش‌بخش‌تر هستند.

اســترس را با پر و بــال دادن بــه افکار منفــی، برای 12 افکار منفی را از خود دور کنید|    گاهی روزهای پر 
خودمــان و حتــی اطرافیان‌مان پر اســترس‌تر و ســخت‌تر 
می‌کنیم. پس بهتر اســت افــکار و انرژی‌های منفــی را به 

روش‌های مختلف، از ذهن‌تان دور کنید.
در روزهای پر اســترس می‌توانید انجــام دهید این 13 به آثار هنری زیبا نگاه کنید|    یکی از کارهایی که 
است که چند لحظه همه چیز را تعطیل و به یک تصویر یا یک 

نقاشی یا یک اثر هنری نگاه کنید.
روزهای پر اســترس این است که ســرتان را بیش از 14 ســرتان را کمی خلوت کنید|    یکی از مشــکلات 
اندازه شلوغ می‌کنید. بهتر است بعضی از کارها را به روزهای 
دیگر محول و کمی سرتان را در چنین روزهایی خلوت کنید.
همه چیز روی دور تند قرار دارد، مثلا شما تندتر راه 15 ســرعت خود را کم کنید|    در روزهای پر استرس 
می‌روید، تندتر رانندگی می‌کنید، تندتر می‌نویسید و به این 
شکل احتمال اشتباه بیشتر می‌شود. پس بهتر است در این 

روزها کمی سرعت خود را کم کنید و آرام‌تر پیش بروید.
می‌تواند باعث تاثیر روی حس و حال شما شود، پس 16 به موسیقی آرامش‌بخش گوش دهید|    موسیقی 
در روزهایی که اســترس زیادی دارید، موسیقی را انتخاب 
کنید که حس خوبی به شــما می‌دهد و شما را خوشحال‌تر 

می‌کند.
کنید حتی اگر کار بسیار کوچک و کم اهمیتی را خوب 17 از خودتان تعریــف کنید|    بلــه، از خودتان تعریف 
انجام می‌دهید آن را به خودتان یادآوری   و از خودتان تعریف 

کنید تا استرس‌تان کاهش یابد.
18 یادتان باشــد شــما جــزء کوچکــی از ایــن دنیا 
هستید|    به یاد بیاورید شما یک جزء کوچک از این 
دنیا هســتید اما این به معنای کــم ارزش بودن نقش شــما 
نیســت. این کار باعث می‌شود تا مشــکلات را کمتر جدی 

بگیرید.
روزهای پر استرس ممکن است با خود فکر کنید که 19 خوش شانسی‌های خودتان را به یاد بیاورید|    در 
شما اصلا فرد خوش‌شانسی نیستید، پس بهتر 
اســت در ایــن لحظه‌هــا کمــی درخصــوص 
اتفاق‌هایی که برایتان پیش آمده و شانس با 

شما همراه بوده است، فکر کنید.
روزهــای پــر اســترس می‌توانیــد   20 خود را تشویق کنید|    در میانه 
خودتان را تشویق، به دستاوردهای 
بــزرگ خــود فکــر و بــه خودتان 

افتخار کنید.

خواهرم ناجوانمردانه تلاش می‌کند تا پدرم از ارث محرومم کند

خواهری 31 ساله دارم که یک بچه دارد. از آن جایی که پدرم خیلی پولدار است، از زمانی که به سرطان مبتلا شد 
و دکترها گفتند در نهایت شش ماه زنده می‌ماند، خواهرم شروع کرده به خراب کردن من پیش پدر و مادرم. حتی 
یک بار تعقیبم کرد تا از من آتو بگیرد و من را از چشم پدر و مادرم بیندازد. همه‌اش به خاطر ارث است، ناجوانمردانه 
تلاش می‌کند تا پدرم من را از ارث محروم کند و همه چیز به خودش و مادرم برسد. نمی‌دانم چه کنم. می خواهم بروم در محله 

شان و آبرویش را ببرم ولی می‌ترسم. حال پدرم هم خوب نیست و نمی توانم با او در این باره شفاف صحبت کنم.


