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* خسرو شکیبایی عزیز، هنرمند بسیار دوست‌داشتنی 
بود. یک بار دربــاره او و این که چطــور این‌قدر محبوب 
شد، پرونده‌ای در زندگی سلام کار کنین. با پسرش هم 

گفت‌و‌گو کنین، نکات جالبی درباره پدر داره.
* من خیلی از این کار حامد آهنگی بدم میاد. یعنی‌چی 
که مهمــان برنامــه رو بترســونیم تــا بقیه بخنــدن؟ هر 

خنده‌ای ارزش نداره آقای آهنگی.
* دربــاره مطلب »چقدر بســتنی بخوریــم؟« در صفحه 
سلامت می‌خواستم بگم که باید به جیب‌مون نگاه کنیم 
تا به این سوال پاســخ بدیم. الان قیمت بستنی این‌قدر 

گرون شده که نمی شه مثل قدیم، زیاد بستنی خورد.
* بر خلاف نظر کارشناس، من به صورت تجربی به این 
نتیجه رســیدم که عینک آفتابی رو فقط باید از دســت 
فروش‌ها خرید. هم قیمتش خیلی مناســبه، هم خوب 

کار می‌کنه. بشکنه هم دلت نمی‌سوزه.
* چاپ پیامک یک مخاطب که گفته دوســت صمیمی 
شوهر سابقم به خواستگاری‌ام آمده، قبح این ماجرا را 
می‌شــکند. بی اخلاقی و بی بندوباری در حال بیشتر 

شدن است، حداقل نگذاریم قبح شان ریخته شود.
* قرار و مدار امروز برای هدر ندادن زمان، چیزی است 
که همه ما می‌خواهیم انجام بدهیم اما شدنی نیست. 
نمی‌دانم مشــکل از کجاســت امــا خیلی زمــان را هدر 

می‌دهیم.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز خوشحال‌کردن یک نفر

امروز یکی از عزیزان‌تون رو در یک حرکت 
غافلگیرکننده، خوشحال کنین. لازم 
هم نیســت یک هدیه گرون‌قیمت 
بخرین، یک پیامــک باحال، یک 
تماس‌تصویــری و گپ‌زدن 
درباره موضوع مورد علاقه اش  
و یــادآوری خاطــرات خوش 
گذشــته و... می‌تونه باعث 

خوشحالی بشه.

قرار و مدار

 6 اشتباه رایج برای
 خواباندن بچه‌ها

 یکی از چالش‌هایی که تقریبا همه والدین به خصــوص مادرها با آن درگیر 
هستند، خوابیدن بچه‌ها در ساعتی مشخص است. معمولا بچه‌ها علاقه‌ای به 
خوابیدن نشان نمی‌دهند. این بدخوابی ممکن است روی خلق و خوی کودک 
شما تاثیر بگذارد و موجب استرس و اضطراب و بدخلقی او شود، به همین دلیل 
است که داشتن خواب کافی و منظم برای کودکان بسیار مهم و اساسی است. 
در ادامه به بررسی روش‌هایی برای خوابیدن منظم کودکان می‌پردازیم و از 

رایج‌ترین اشتباهات در این حوزه می گوییم.

pintrest :مهسا کسنوی |    روزنامه‌نگار� منبع

متن: نرگس عزیزی
تصویر ساز :  حسین نقیب

مخاطب‌گرامی، شــما را درک 
می‌کنــم کــه حال‌تــان خــوب 
نباشــد. حس بدی است که هر 
شــب یک حیوان ترســناک در 
خواب دنبال‌تان کنــد و نتوانید از دســتش فرار 
کنید. مشــکل شــما با توجــه بــه توضیحاتی که 
درباره خواب هایتان می دهید، خیلی شبیه فلج 
خواب است. فلج خواب زمانی اتفاق می افتد که 
فرد هنگام خواب، هوشــیاری خود را به دســت 
مــی آورد ولــی نمی توانــد دســت و پای خــود را 
حرکــت دهــد. دیــدن این نــوع خــواب طبیعی 

است و تقریبا از هر 10 نفر، چهار نفر آن را تجربه 
می کنند اما این که در بیشتر خواب هایتان این 
مشــکل وجود دارد که باعث آزار شما می شود، 

جای بررسی دقیق تر دارد.

 مشکل‌تان باید علت‌یابی شود

دلایل مختلفی برای این نوع خواب ها وجود دارد 
که می تــوان اختلالات خواب مانند کــم خوابی و 
بی نظمی در زمان های خواب و بیداری، استرس 
و اضطــراب روزانه، افســردگی، وقوع حــوادث و 
اتفاقــات آزاردهنــده در دوران کودکــی، عوامل 

ژنتیکی، گرفتگی عضلات پا و بدن و مصرف بعضی 
از داروها را نام برد. البته برای بررسی بیشتر بهتر 

است به یک روان شناس مراجعه کنید.
 4 توصیه به شما

1- بعد از بیدار شدن در رختخواب نمانید
زمانی که بیدار شــدید و دوبــاره این خواب های 
ترســناک را دیدید، سریع تر بلند شــوید و کمی 
آب به صورت خــود بزنید و مشــغول برنامه های 
روزانه شــوید زیرا ماندن در رختخواب و بررسی 
بیشــتر خواب ها نه تنهــا کمکی به حل مشــکل 
شما نمی کند بلکه باعث ترس و اضطراب بیشتر 

شما می شود.
2-  برنامه هفتگی از الگــوی خواب تان تهیه 

کنید
یــک برگــه برداریــد و روی آن یک جدول رســم 
کنیــد. ســاعات خــواب، بیــداری و ایــن کــه آیا 
دوباره این خواب ها را دیده ایــد یا نه و همچنین 
تعداد بیدار شــدن نیمه شــب تان را یادداشــت 
کنید. با این کار شــما متوجه الگوی خواب خود 
می شوید و اگر بی نظمی هایی در ساعات خواب 
و بیداری دارید، آن را شناسایی می کنید. تعداد 

خواب هایتــان بــا ایــن محتــوا را هم بنویســید. 
گاهی افراد مشکلات خواب را بیشتر از واقعیت 
برآورد می کنند )شما گفته اید هر شب( که با این 

توصیه، میزان دقیق آن مشخص می شود.
3- ورزش را در برنامه روزانه خود قرار دهید

برای سلامتی و ورزش روزانه اهمیت قائل شوید 
و بــرای آن برنامه‌ریزی کنیــد و حتی اگر فشــار 
کاری شــما زیــاد اســت، ورزش را کامــا حذف 
نکنید. به طور مثال می توانید به جای اســتفاده 
از خودرو، پیاده به محل مد نظرتان بروید یا حتی 
زودتر از خودرو پیاده شوید و قسمتی از مسیر را 

پیاده روی کنید.
4- هدف‌هایتان را تعدیل کنید

گفته‌اید اهل تلاش و کوشش هستم اما مشکلاتم 
زیاد است. این کلام شما می تواند دلایل مختلفی 
داشــته باشــد و  یکــی از علایم افســردگی یعنی 
نارضایتــی از زندگی یا نشــان از کمــال گرایی و 
انتخاب اهداف بزرگ باشد که ناتوانی در رسیدن 
به آن ها باعــث ایجــاد ســرخوردگی و اضطراب 
می شود. بهتر است کمی هدف های تان را تعدیل 

و در حد توان خود برنامه ریزی کنید.

دکتر نجمه عابدی‌شرق |    روان‌شناس‌بالینی

مشاوره 
فردی

یک حیوان ترسناک هر شب در خواب دنبالم می‌کند

قبل از خواب به او کافئین  یا قند می‌دهید 1 
نوشــیدنی‌های  خــوردن 
کافئین‌دار و حاوی قنــد قبل از خواب 
باعث بی‌خوابــی و تکــرر ادرار خواهد 
شــد و این باعث می‌شــود کودک شما 
نتوانــد خــوب بخوابــد. ســعی کنید از 
دادن نوشیدنی‌هایی چون چای، قهوه 
و نوشابه و خوراکی‌هایی مثل شکلات 
به کودکان خود حدود دو ساعت قبل از 

خواب پرهیز کنید.
بخوابد2  توقع دارید کــه یک باره 
از کودکان خــود نخواهید 
که به یک‌بــاره بخوابنــد. بگذارید قبل 
از خــواب کارهایــی کــه آن‌هــا را آرام 
می‌کند، انجام دهنــد. برای مثال قبل 
از خواب یک  نقاشــی دربــاره اتفاقات 
روزانه خود بکشند یا عروسک خرسی 
خــود را در آغــوش بگیرنــد و کتــاب 

داستان بخوانند.
انجام نمی‌دهد3 مســواک زدن را مرتــب 
مســواک زدن را قبــل از 
خواب به یک نشــانه برای این‌که زمان 
خوابیدن رسیده، تبدیل کنید. کودک 
شــما باید بدانــد زمانی که مســواکش 

را می‌زنــد باید تا چنــد دقیقــه دیگر به 
تختخواب برود. بنابراین اگر مســواک 
زدن را مرتب انجام ندهید، مرتکب یک 

اشتباه شده اید.
نمی‌کنید  4 دمــای اتــاق را تنظیــم 
دمای اتــاق برای داشــتن 
خــواب کــودک بســیار مهــم اســت. 
حتمــا دمــای اتــاق را در فصل ســرد و 
گرم بررســی کنید تــا متعادل باشــد و 
حواس‌تان باشــد که در تابستان لباس 
کودک شما باید خنک باشد تا علاوه بر 

خواب راحت دچار گرمازدگی نشود.
داشتن محیط آرام و بدون 5 محیط را آرام نمی‌کنید 

سرو صدا بسیار مهم است. 
برای خواب کودک خود برنامه‌ریزی   و 
در آن ساعت از روشن کردن تلویزیون و 

سرو صدا کردن خودداری کنید.
حمام نمی‌برید 6 گاهی او را قبل از خواب به 
خــواب  از  قبــل  حمــام 
می‌تواند کودک شما را آرام کند و باعث 
شــود راحت‌تر بخوابد. البته این روش 
بیشــتر برای کودکان  خردســال و نوپا 
موثر است که بعضی شب‌ها می‌توان از 

این ترفند بهره برد.

نمی‌دانم چرا چند وقتی است که خواب آشــفته، زیاد می‌بینم. تقریبا هر شب یک 
حیوان ترسناک در خواب دنبالم می‌کند و نمی‌توانم از دستش فرار کنم. توان حرکت 
دادن دســت‌وپایم را در خواب ندارم. وقتی بیدار می‌شوم، حالم خوب نیست. اهل 

تلاش و کوشش هستم اما مشکلاتم زیاد است. چه کنم؟

بانوان ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: الهه توانااگر احساس می‌کنید موضوع ناگفته‌ای بین شما و همسرتان وجود دارد، با اتهام‌زدن و تلاش برای مچ‌گیری، اعتمادش را سلب نکنیدزوجین
تصویر ساز :  نگین علیرضازاده

سردمزاجی یکی از زوج ها 1
این همان مشکلی است که شادی و نشاط را در 
رابطه زوج ها از بین می‌برد و باعث ناکامی یکی از آن ها 
در رابطه می‌شود. در این حالت یکی از زوج ها تمایلات   

کمــی دارد و در برابــر درخواســت‌های همســر خــود 
مقاومت می کند و حاضر به رابطه   نیست؛ موضوعی که 
در بلند مدت آثار مخربی برای زوجی دارد که   طبیعی 

است و درخواست دارد.

2 آشنا نبودن با انتظارات متفاوت 2 جنس
بارهــا در جاهــای مختلــف و همیــن صفحــه 
خانــواده و ‌مشــاوره بــه تفاوت‌های بیــن زن و مــرد در 
نگاه‌شــان به مســائل جنســی اشــاره کردیــم و گفتیم 
که برای زن‌هــا رابطــه جنســی از چند ســاعت قبل از 
اتاق‌خواب و هم‌خوابی شروع می‌شــود و زن برای این 
رابطه نیاز به درک، توجه و محبت دارد تا به عبارتی در 
اتاق‌خواب آماده شود. حال آن‌که مردها برای رسیدن 
به آمادگی در  رابطه‌جنسی فقط به چند لحظه زمان نیاز 
دارند. بسیاری از زوج ها از این تفاوت‌ها آگاهی ندارند 

کــه در بســیاری مواقــع خانم‌هــا در 
رابطه احساس نارضایتی و درک 

نشدن دارند.
3 صمیمی نبودن زوج ها

بعضی از زوج هــا می گویند 
کــه از ابتدا به همسرشــان علاقه 
نداشته و به دلیل فشــار خانواده 

و تحت شرایط نامناسب 
ازدواج کرده‌اند و از 
همان ابتــدا تمایل   
همســر  بــه  کمــی 

خود داشــته‌اند. علت آن را این‌گونه بیان می کنند که 
همسرشان را دوست نداشته‌اند و از بودن با همسرشان 
لــذت نمی‌برنــد. بعضــی از زوج هــا هــم می‌گویند که 
به مرور زمان  در رابطه با  همسرشــان ســرد شــده‌اند و 
صمیمیت‌شان با همسرشان کاهش یافته است. هرچه 
هست، کاهش صمیمیت بین زوج ها به سردی جنسی 

کشیده خواهد شد.
4 تنوع ندادن به رابطه

برقراری رابطه جنسی همیشه و به یک صورت 
به مرور زمان باعث تکراری شدن رابطه و یکنواختی آن 
می‌شــود به گونه‌ای که در بســیاری از مواقع نیاز است 
که زوج ها با تنوع در پوشــش، تنوع در مکان و محیط و 
همچنین نحوه رابطه   به زندگی‌مشترک غنای بیشتری 
بدهند. در همیــن زمینه زن و مرد با رســیدگی به خود 
و رعایــت نظافــت و نکات‌بهداشــتی به افزایــش قوای 

جنسی همسر خود کمک کنند.
5 وجود اختلالات جنسی

وجود اختلالات جنســی از قبیــل زود انزالی، 
دیرانزالــی، مشــکلات نعــوظ، کاهش میل‌جنســی و 
واژنیســموس با مقاربــت دردناک از جملــه اختلالات 
جنسی هستند که هر یک به نحوی باعث ایجاد مشکل 
در رابطه جنسی زوج ها می‌شود و نارضایتی جنسی آن 
ها را به دنبال خواهد داشت.‌ به عنوان مثال مردی را در 
نظر بگیرید که خیلی زود  به نقطه اوج   می‌رسد و  خانم 
ایشان با انبوهی از امیال جنســی ارضا نشده در رابطه 
رها می‌شود و تکرار این موضوع در بلند مدت مشکلات 

زیادی از جمله طلاق‌جنسی را در پی خواهد داشت.

   اولین و مهم‌ترین توصیه برای درمان
برای راهکارهای درمانی در ایــن زمینه نمی‌توان چند 
توصیه کلی داشــت و در صورت ایجاد طلاق جنســی و 
مشکل در رابطه جنســی به عنوان اولین راه‌حل، خوب 
اســت کــه علــت آن را بیابیــم. آیا علــت این اســت که به 
همسرم علاقه ندارم یا متاسفانه آدمی 
هســتم که به لحاظ جنســی دچار 
تنوع‌طلبی شــده‌ام یا نیاز دارم که 
تنوعی اساســی به رابطه‌جنسی با 
همســرم بدهم، آیا علت این مشکل 
ناشــی از اختلالات جنســی است 
یا از تفاوت‌هــای زن و مرد در این 
رابطه آگاهی کافی ندارم؟ و... . 
مراجعه به روان شناس یا مشاور 
چنیــن  در  خانــواده 
مواقعــی، ضــروری 
به نظر می‌رسد.

 

آمادگی، انتخاب و مراقبت از رابطه سه مفهوم اساسی برای داشتن یک زندگی مشترک از قبل 
ازدواج تا بعد آن هستند؛ به عبارتی بعد از آمادگی و انتخاب، وظیفه اصلی زوج ها تازه شروع 
می‌شــود و آن وظیفه مراقبت از رابطه زن و شــوهری اســت. تداوم و پایداری رابطه عاشقانه 
مستلزم توجه به سه بعد اساسی عشق است؛ رابطه عاشقانه یعنی رابطه‌ای که در آن سه بعد 
صمیمیت، تعهد و کشش وجود داشته باشد. صمیمیت به این معناست که ما در رابطه با همسرمان به وی پیوند 
نزدیک و احساس تعلق داشته باشیم و بتوانیم عمیق‌ترین و خصوصی‌ترین افکار و احساسات‌مان را با او در 
میان بگذاریم. تعهد به این معناست که ما خودمان را ملزم به این موضوع کنیم که در شرایط سخت رابطه‌مان 
را با وی حفظ کنیم و در نهایت کشش یا میل به این معناست که ما نسبت به همسرمان میل و رغبت جنسی 
شدید داشته باشیم. پس پایداری و دوام زندگی‌مشترک مستلزم رابطه زناشویی مطلوب بین زوج هاست و 
نارضایتی جنسی به سرعت زمینه را برای سردی روابط بین زوج ها یا به اصطلاح طلاق‌جنسی فراهم می‌کند 
که می‌تواند به پرخاشــگری و بدرفتاری در خانواده، افســردگی و دیگر اختلالات روان شــناختی، خیانت 
زناشویی، طلاق، جدایی و... منجر شود. باتوجه به این که به رغم اهمیت زیاد این موضوع کمتر به آن پرداخته 
شده، در این مطلب به دلایل اصلی و عمده طلاق و نارضایتی جنسی در زندگی  ز ناشویی اشاره خواهد شد.

محوری

دکتر هادی غلام‌محمدی|      مشاور خانواده و استاد دانشگاه

5 متهم سرد شدن رابطه زناشویی
 آشنایی با دلایل اصلی نارضایتی جنسی زن و ‌شوهرها از یکدیگر 

که به سرعت رابطه آن‌ها را به سردی می‌کشاند

چیو داری از من مخفی 
می‌کنی؟ باز چی کار 

کردی؟

 باز سروکله کارآگاه 
پیدا شد! مخفی‌کاری 
کدومه؟ چیزی نشده 

اصلا!

اگه می‌خوای راجع به 
چیزی حرف بزنی، من 

آماده‌ام که بشنوم.

خب... راستش 
یه مشکلی پیش 

اومده...

 مخصوص 

بزرگسالان


