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  پتوهای بافتنی روی دســته مبل‌ها|پتوهای 
بافتنی از جمله اکسسوری‌ هایی است که به تازگی 
در دنیای مد جای خودشــان را باز کرده‌‎اند و البته 
بیــن خانم‌ها هــم طرفــداران زیــادی دارنــد. این 
پتوهای بافتنی را می‌توانید با رنگی شبیه به رنگ 
مبل‌هایتان برای زیبایی روی دسته مبل بیندازید 
یا حتی در شب ‌های سرد پاییز برای گرم شدن از آن 
استفاده کنید. لازم نیست حتما یک پتوی بافتنی 
بخرید.  بافتن یک پتو با کاموای درشت در عصرهای 

بلند پاییز سرگرمی جذابی به نظر می‌رسد.
  روشن ‌کردن شمع ‌های معطر و عود |روشن 
کردن عود و شــمع همیشــه محیط و فضــای خانه 

را عوض می‌کند اما اســتفاده از این قبیل تزیینات 
در هوای پاییــزی می‌توانــد محیط خانــه را گرم‌تر 
کند و حال و‌هوای صمیمی‌تری به خانه ببخشــد. 
کمک گرفتن از این ترفند، هزینه زیادی برای شما 

نخواهد داشت.
  تابلوهای پاییزی با برگ ‌های درختان|با چند 
برگ پاییــزی، پاییز را بــه خانه بیاوریــد. چند برگ 
رنگارنــگ را در کنــار عکس‌هــای خانوادگی خود 
قاب کنید و روی میز قرار دهید. می‌توانید کنار این 
قاب عکس، چند بلوط کوچک هم بگذارید تا فضای 

خانه‌تان، بیشتر پاییزی شود.
   خزهــای تزیینــی |خزهــای تزیینی هــم جزو 

وســایلی اســت که به تازگی پا به دنیــای چیدمان 
گذاشته و بین خانم‌ها طرفداران زیادی دارند. این 
مدل خزها را می‌توانید به جای قالیچه با طرح‌ها و 
رنگ‌ های مختلف در هر کجای خانه استفاده کنید 

و فضا را گرم‌تر نشان دهید.
  کوســن ‌های رنگی|پاییز فصل رنگ ‌هاســت. 
کافی اســت به درختــان نــگاه کنید تا رنــگ ‌های 
معجزه‌آسای این فصل را به خوبی ببینید. از درختان 
و طبیعت الهام بگیرید و رنگ کوســن ‌های خانه را 
عوض کنید و به رنگ درختان پاییــزی در بیاورید. 
زرد، نارنجــی، زرشــکی و آتشــی جزو رنــگ ‌های 

پرطرفدار این فصل برای چیدمان منزل است.

چگونه فضای ‌خانه را پاییزی کنیم؟

شــرایط اقتصــادی خوبــی 
داریــد، ســن‌تان هــم برای 
اســت،  مناســب  ازدواج 
بنابرایــن اگر بــا کمی دقت 
انتخاب مناســبی داشــته باشــید، زندگی‌ 
مشــترک موفــق و شــیرینی در انتظارتــان 
خواهد بود. ازدواج و انتخاب همســر، یکی 
از دغدغــه ‌هــای بــزرگ و اساســی و البتــه 
مهم‌تریــن تصمیم دختران و پســران جوان 
اســت که داشتن حساســیت و دقت درباره 

آن، بی ‌جا هم نیست. 
واضح اســت اگر انتخاب همسر به درستی 
انجــام شــود، می‌تــوان از بــروز مشــکلات 
در آینــده تا حــدود زیادی جلوگیــری کرد. 
قدیمی‌ترهــا بــر ایــن اعتقــاد بودنــد کــه 
نمی‌توان آینــده ازدواج را پیــش ‌بینی کرد 
و ازدواج مانند هندوانه دربسته‌ای است که 

از داخــل آن بی‌ خبریم. علم روان‌شناســی 
را  آینــده  اگــر چــه نمی‌تــوان  می‌گویــد 
پیــش ‌بینی کــرد امــا می‌تــوان بــا انتخاب 
درست از مشکلات آینده کاست و احتمال 
طلاق را بــه کمترین میــزان رســاند. با این 

حال، چند توصیه به شما دارم.

  این فاصله اقتصــادی باعث اختلافات 
جدی می‌شود؟

برخی از جوانان تنها شرط ازدواج را علاقه و 
عشق می‌دانند اما تنها علاقه برای انتخاب 
همســر، مــاک نیســت و بایــد در انتخاب 
همســر، به نکات دیگری هــم توجه کرد که 
مهم‌ترین نکته این است که طرف مقابل‌تان 
هم‌کفو شــما و با شــما همخوان باشد. این‌ 
طور که شما گفتید، فقط از لحاظ اقتصادی 
تفاوت ‌هایــی دارید. بعضی روان‌ شناســان 

معتقدنــد بهتــر اســت وضعیــت اقتصادی 
خانــواده دختر کمی از وضعیت مالی پســر 
و خانواده‌اش پایین‌تر باشــد. حــال اگر در 
تمــام ویژگی‌های رفتــاری و شــخصیتی با 
یکدیگر هم‌کفو هســتید، می‌تــوان این یک 
مورد را با دید بازتری بررســی کرد به شرط 
آن‌ که این تفــاوت بیش از حد نباشــد یعنی 
این اختلاف اقتصادی باعث شــکل ‌گیری 
اختلافــات جدی‌تری نشــود. کاش درباره 
میزان ایــن اختلاف به صورت شــفاف‌تری 
صحبت می‌کردید تا راهنمایی اصولی‌تری 

صورت گیرد.

  خانواده را مطلع کنید
قبل از هر تصمیمــی، خانواده‌تان را مطلع 
کنید و موضوع را در یک فرصت مناســب به 
آن‌ها بگویید. اجازه بدهید تا آن‌ها با تجربه 
بیشــتری درباره این دختــر و خانواده‌‌اش، 
تحقیق کنند تا تصمیم نهایی، کارشناسی 
‌شــده‌تر باشــد. دربــاره نظــر خانواده‌تــان 
پیش‌داوری نداشته باشید تا شاید اگر آن‌ها 
با دلایــل منطقی با ایــن انتخــاب مخالفت 
کردنــد، بتوانید تصمیمــی عاقلانه بگیرید 
و فقط احساســی به این ماجرا نگاه نکنید. 
امیدوارم با توجه به ایــن چند نکته، تصمیم 

بهتری بگیرید.

پسری 27 ساله هستم و شرایط اقتصادی‌ام تا حد زیادی خوب است. من 
شاسی بلند سوار می‌شوم اما به تازگی متوجه شدم که خانواده دختر مورد 
علاقه‌ام پولدار نیستند. نمی‌دانم چه کار کنم؟ مطمئنم خانواده‌ام به همین 
دلیل با ازدواج من موافقت نمی‌کنند. این دختر از بقیه لحاظ، خیلی ‌خوب است و 

همه معیارهای من را دارد.

دکتر سید علی ظریفی | روان ‌شناس

 مشاوره
 ازدواج

من شاسی ‌سوار هستم اما دختر مورد علاقه‌ام پولدار نیست

 با سرد شــدن هوا و نزدیک شــدن فصل پاییز همه ما نوع لباس 
پوشیدن خود را عوض می‌کنیم و یک‌ ســری تغییرات فصلی در 
زندگی‌مان خودنمایی می‌کند. چه خوب می‌شود که این تغییرات 
را وارد خانه کنیم و فضای چهاردیواری را که در آن زندگی می‌کنیم 
در فاصله کمتر از 10 روز تا شروع پادشاه فصل‌ها، پاییزی کنیم. در 
ادامه چند پیشنهاد به خانم‌ها که معمولا ساعت بیشتری از روز در 
خانه هستند، برای ایجاد تحولات فصلی در منزل ارائه خواهیم کرد.

مهسا کسنوی |    روزنامه‌ نگار

بانوان

   نتایج این تحقیق خبر از یک بحران جهانی می‌دهد
دانشمندان موسســه دانشکده پزشــکی »جان هاپکینز 
بلومبرگ« در طول دو ســال، شــرکت‌ کننــدگان در این 
تحقیق را که شامل 12 هزار و 529 نفر در پنج گروه سنی 
6 تا 11سال، 12 تا 19 سال، 20 تا 30 سال، 31 تا 59 
سال و سالمندان 60 سال به بالا بودند ملزم به پوشیدن 
یک شــتاب ‌ســنج کردند که میزان تحرک آن‌ها در طول 

هفته را مشخص می‌کرد.
 نتایج گیــج ‌کننده این تحقیق نشــان داد میــزان تحرک 
و فعالیت کــودکان و نوجوانــان امروزی تقریبــا به اندازه 
بزرگ ترها به خصوص پدربزرگ و مادربزرگ‌های شــان 
اســت. واضح اســت که افــراد ســالمند به دلیل شــرایط 
جسمانی، معمولا تحرک کمتری را در بین دیگر رده‌های 

سنی دارند. 
استفاده از برچسب »تنبلی« درخصوص کودکان امروزی 
شــاید آســان‌ترین کار باشــد اما کارشناســان می‌گویند 
این مشــکل، خبر از یک بحران جهانــی می‌دهد که باید 
هرچه زودتر راه‌حل ‌هایی برای درمان آن و پیشــگیری از 

پیشرفتش داشت.

   آسیب ‌های روانی تنبلی کودکان
»پیت اگوسکیو«، یکی از پژوهشگران تحقیق می‌گوید که 
به لطف زندگی مدرن بدن ما تحــرک کمی دارد. به عقیده 
کارشناسان تناســب‌ اندام، وقتی صحبت از بدن و توانایی 
های آن است استفاده نکردن از یک اندام به معنی از دست 
دادن آن خواهد بود. چیزی که ما امروزه شاهد آن هستیم 
افرادی هستند که توانایی‌شان برای حرکت و انجام کارهایی 
را که در چند نسل پیش معمول بودند بیشتر و بیشتر از دست 
می‌دهند. اگوســکیو می‌گوید نتیجه غیرقابــل تصور، این 
می‌شود که بیشــتر افراد زیر یک رده سنی خاص از تحرک 
آسیب می‌بینند. این آســیب صرفا آسیب فیزیکی نیست. 
شــاید نوجوانان بر اثر تحرک، آسیب بدنی احساس نکنند 
اما ممکن است نوعی آســیب روانی را تجربه کنند. تحرک 
فیزیکی انــرژی آن‌هــا را تحلیل می‌بــرد، باعث احســاس 
خستگی در آن‌ها می‌شود و بنابراین از نظر آن‌ها ارزش تلاش 
را ندارد. به عقیده اگوسکیو، این آسیب یک مولفه روانی هم 
دارد. ما رغبتی به انجام کارهایی که احســاس خوبی در ما 
ایجاد نمی‌کنند، نداریم. شاید من و شــما از شنا، دویدن یا 
اســکی لذت ببریم اما کودکان و نوجوانــان امروزی چنین 

لذتی را تجربه نمی‌کنند زیرا بدن‌شان از قابلیت ‌های لازم 
برای این فعالیت ‌ها برخوردار نیست. به عبارت دیگر زندگی 
روزانه کودکان و نوجوانان تحرک زیادی از آن‌ها نمی‌خواهد 
و بنابراین وقتی آن‌ها به فعالیت شدیدتری می پردازند آن 
را چالش ‌برانگیزتر از آن چه که تصور می‌کردند، می‌یابند. 
درنتیجه، ایــن فعالیت بیش از آن ‌که برایشــان لذت ‌بخش 

باشد، خسته‌کننده وعذاب‌آور است.

   چگونه تنبلی را از کودکان بگیریم؟
پژوهشگران این تحقیق برای حل مشکل تنبلی و اصلاح این 

رفتار در کودک، سه پیشنهاد به والدین دارند:
کنید| انتظــار شــما از کودک‌تــان باید براســاس 1 انتظــارات خــود را از کودک دقیقا مشــخص 
توانمندی و سن کودک باشد نه بیشتر. اگر تکلیفی بیشتر از 
تــوان کــودک از او انتظار داشــته باشــید، به احتمــال زیاد 
نخواهد توانســت آن را انجام دهد و برچســب تنبلــی به او 

خواهد خورد.
کودک تان خواسته‌اید، به قدری پیگیری کنید تا آن 2 بر کارهای کودک نظارت کنیــد|  کاری را که از 
را انجام دهد. نظارت نکردن والدین باعث تنبلی و کوتاهی 
کودک در انجام وظایفش می‌شود. در واقع اگر وسط کار او 
را به حال خود رها کنید و او دستور شما را انجام ندهد، سهل 

انگاری را خواهد آموخت.
هرگــز در برخــورد بــا اهمــال کاری کــودک  عصبانی نشوید|  عصبانی‌ شــدن، نشان‌ دهنده 3
شکست شماســت. کافی اســت با حالتی جدی و مصمم، 
وظایفش را یادآوری کنید. خیلی آرام بگویید بعد از این که 
کارش را انجام داد با هم یک تکه شیرینی خواهید خورد یا هر 

چیز دیگری که مورد علاقه اوست.

 اگر پای صحبت‌ های والدین امروزی بنشینید، خیلی‌های شــان تنبلی را مترادف با رفتارهای 
فرزند کودک یا نوجوان‌شان می‌دانند. کودکی که مدام جلوی تلویزیون دراز کشیده، با گوشی 
بازی می‌کند، حوصله بیرون رفتن ندارد و ... . این ادعا، خبر تازه ای نیست اما چیزی که می‌تواند 
هشداردهنده و قابل ذکر در خبرها باشد این است که براساس تحقیقاتی که به تازگی در مجله 
آمریکایی Preventive Medicine  منتشر شد تحرک کودکان امروز درست به اندازه تحرک پدربزرگ‌ها و 

مادربزرگ‌های شان است. به بهانه نتایج این پژوهش، چند توصیه به والدین داریم.

محوری

sonima.com :منبع � یاسمین مشرف |   مترجم

* از عکس چاپ شده در صفحه اول زندگی ‌سلام، این‌ طور 
برداشت می شــه که فقط باید بخوابیم تا شاد بشیم. چون 
به محض بیدار شدن، باز با شنیدن خبرهای بد، حال‌مون 

گرفته خواهد شد.
* چقدر باحال ‌تر می شد اگر به جای کشته شدن مالک در 
قسمت آخر سریال زخم‌کاری، شاهد ازدواج ناصر و سمیرا 
می‌بودیم! اصل غافلگیریش خیلی زیاد می شد. مربوط به 

ستون »بگونگو« در صفحه جوانه.
* درباره مطلب »درمان‌ های خانگی برای تبخال« در صفحه 
سلامت می‌خواستم بگم الان که همه ماسک می‌زنن، دیگه 
تبخال مهم نیست و به نظرم نیازی به درمان فوری هم نداره، 

به مرور خودش خوب می شه دیگه.
* چقــدر جالب که عــادل فردوســی‌ پور در مقدمــه کتابی 
که ترجمه کرده، نوشــته که روی من اثر نداشــت ولی شما 

بخونینش! اتفاقی که برعکسش رو زیاد دیدیم.
* بر خلاف نظر بســیاری از مردم، به نظــر من بی‌احترامی 
خیلی مسئله مهمی اســت. الان خیلی از زن و شوهرها به 
اســم صمیمیت، با القاب بد هم رو صدا مــی زنن. اونم یک 

نوع بی‌احترامیه.
* مطلب »8 ویژگی عجیب و ‌غریب افراد موفق« که در صفحه 
خانواده چاپ شــده، جالب بود. هر روز، یک مطلب درباره 

افراد موفق داشته باشید، مخاطب زیادی خواهد داشت.
* سلام، می شــه چند ورزش برای کسانی که تنگی کانال 
نخاع دارن، به صــورت تصویری در صفحه ســامت چاپ 

کنید؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز چای دارچین ‌و‌ نبات

حتی برای خوردن چای هم می شه یک تنوعی 
ایجاد کرد. امروز توی قوری که چای در حال دم 
کشــیدنه، چند تکه چوب دارچین بندازین و 
بعدش چای رو با نبات، شیرین کنین و نوش 

‌جان بفرماییــن. اگر خوش‌تون 
اومد، برای بقیه اعضای خانواده 

هم درست کنین...

قرار و مدار

ما و شما

  حسادتی که تبدیل به خشــم می‌شود| مالک با 
بازی جواد عزتی، شــخصیت اصلی این ســریال است. 
فردی که دوست دارد همه را کنار بزند و نفر اول باشد. او 
به زندگی ریز آبادی‌ها که هم روستایی‌های آن‌ها بودند 
حســادت می‌کند. مالک همیشــه از خودش می‌پرسد 
چرا آن‌ها دارنــد و من ندارم؟ چرا آن‌ها ارباب هســتند و 
من رعیت؟ همین حسادت است که کم‌کم در او تبدیل 

به خشم می‌شود.
  طمع از مالک، یک هیولا ســاخت| مالک از ناصر، 
پســر حاج عمو خشــم دارد. دوســت دارد به خاطر این 
حســادت و خشــم بلایی ســر آن‌ها بیاورد که توان بلند 
شدن نداشته باشند. خودش به فکر کلاه گذاشتن مالی 
است اما طمع بیشتر و وسوسه ‌های سمیرا او را تبدیل به 
یک اژدهای خون ‌خوار می‌کند. طمع داشتن به تمام آن 
چه ریز آبادی‌ها دارند کار را به جایی می‌رســاند که پسر 
ساده دل روستایی تبدیل به شیطانی تمام عیار می‌شود 
که برای رسیدن به مال بیشتر دست به هر کاری می‌زند.
  شهوتی که انسان ‌بودن را از مالک گرفت| مالک 

درگیر شهوت هم هست. رابطه با منصوره و کیمیا، 
درحالی که او تعهد اخلاقی به سمیرا دارد 

حکایت از گناه دیگری است که انسان 
بودن را از مالک گرفته است. مالک 

کــم کــم، درگیــر شــهوت، طمع، 
حسادت و خشم می‌شود. مالک 
برای بــالا رفتن روی شــانه‌ های 
انســانیت خود قدم می‌گذارد و 

او را قربانی امیال خود می‌کند.
  مالک همه ‌چیز داشت اما 
باز هم حســرت می‌خــورد| 
مالک در زندگی‌اش همیشــه 

حســرت خــورد امــا جنــس 
حســرت او با حســرت تمام 

جوکرهایــی که می‌شناســیم، فــرق داشــت. جوکرها 
معمولا دوســت دارند پولــدار و قدرتمند باشــند، خوب 
زندگی کنند، لباس‌های خوب بپوشــند، در خانه‌های 
زیبا زندگی کنند، ماشین آخرین سیستم سوار شوند و آن 
قدر پول داشته باشند که به تمام لذت ‌های شان برسند. 
مالک تمام این‌ها را داشت اما باز هم حسرت می‌خورد. 
جنس حسرت مالک با جنس دیگر جوکرهای این جامعه 
فرق داشــت. او ثروت و قــدرت را می‌خواســت تا هویت 
داشته باشد که پسر اســماعیل چرخچی نباشد. حتی 
خانواده‌اش را هم برای این می‌خواست که فراموش کند 
پسر اسماعیل چرخچی است. مالک می‌دانست حق با 
ناصر است. می‌دانست ته ماجرا او یک ریزآبادی نیست. 
پسر اسماعیل چرخچی است. از این واقعیت آزار می‌دید 
و تمام عمر جنگید تا همه یادشان برود که پسر اسماعیل 
چرخچی است. اما این چیزها را نمی‌شود تغییر داد. پسر 
اسماعیل چرخچی بودن را نمی‌شود تغییر داد. 

ریشه را هر کاری بکنی ریشه است.

پسر مالک هم بازنده شد
میثم شــاید پول مالک را به ارث برده 
باشد اما این پول چه فایده‌ای دارد وقتی 
نتواند از آن اســتفاده کند، وقتی خانواده‌ای 
نداشــته باشــد که بتواند در کنــار آن‌ها از داشــتن 
این پول لذت ببرد. وقتی تنها عشق زندگی‌اش 
خــودش را کشــته باشــد. مالــک برای 
پســرش تــاج ســلطنت را بــه ارث 
نگذاشت، حسرت‌های خودش 
را به ارث گذاشت تا بار دیگر ثابت شود 
در ایــن دنیا یک جوکــر نمی‌تواند 

سلطان باشد.
برای نوشتن این مطلب از ویجیاتو و 

عصرایران کمک گرفته شده است 

وقتی حسرت و حسادت ،مالک را هیولا کرد
 به بهانه پخش قسمت آخر سریال زخم کاری، نگاهی داریم به رفتارهایی  که می تواند 

یک شخصیت با هوش و خلاق را تبدیل به هیولا کند

محور اصلی داستان سریال »زخم‌ کاری« که قسمت آخر آن روز جمعه در شبکه نمایش‌ خانگی 
پخش شد، حول شخصیت مالک بود. در جامعه‌ای که فاصله اقتصادی زیادی میان طبقات 
مختلف وجود دارد و همه در حسرت رسیدن به آرزوهای شان زندگی می‌کنند، بعضی از افراد 
ممکن است که شبیه مالک شوند. شخصیت مالک در این سریال به ما یادآور شد که مواظب 
رفتارهای خود باشیم و از برخی از رفتار‌های‌مان که در آن حسادت یا غرور دیده می‌شود، به سادگی عبور نکنیم تا 

سرانجام تلخی در انتظارمان نباشد.

چهره ها

اتاق مشاورهداده تصویری

بحران جهانی 
 تنبلی 
کودکان

 نتایج یک پژوهش جدید نشان می‌دهد که تحرک کودکان امروزی از 
پدربزرگ و مادربزرگ‌های شان کمتر است، والدین باید چه کنند؟


