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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پسری 23 ساله هستم. چند سالی است که روزی یک پاکت سیگار می‌کشم. چند وقت پیش تصمیم گرفتم 
که روزی یک نخ کمتر بکشم تا ترک کنم اما بدتر شد و بیشتر وسوسه می‌شدم به‌طوری که الان تقریبا روزی 
یک پاکت‌و‌نیم تا 2 پاکت سیگار می‌کشم. نگران سلامتی‌ام هســتم ، ولی اراده‌ام برای ترک قوی نیست. 

راهنمایی کنید.

می‌خواستم روزی یک پاکت سیگار را ترک کنم
 الان روزی 2 پاکت می‌کشم

 

  لذتی پر از آسیب‌های جبران‌نشدنی اما بالا
به دلیل شــرم فرهنگی که درباره مســائل جنســی در کشــور 
ما وجــود دارد، در اغلب موارد بلوغ و کنجکاوی‌های جنســی 
نوجوان،   نامطلوب تلقی می شود و هنگامی که والدین متوجه 
این کنجــکاوی در فرزند خود می‌شــوند، غافلگیر می شــوند 
و متاســفانه در برخــی مواقــع واکنش مطلوبــی از خــود بروز 
نمی‌دهند. در ادامه ترشح هورمون‌ها و تکامل رشد جنسی در 
نوجوان‌ها، بعضی از آن‌ها متاسفانه سراغ فیلم‌های غیراخلاقی 
می‌روند و به دلیل لذت پرآسیب، اما زیاد ناشی از تماشای این 
فیلم‌ها، چرخه‌ای معیوب ایجاد می شــود و در بعضی افراد به 
سمت نوعی اعتیاد پیش می‌رود. به همین دلیل نوجوان برای 
دیدن این ویدئوها برای تنها ماندن در خانه یا شب بیداری تلاش 
می کند تا دوباره و دوباره این لذت را که پر از آسیب‌های جبران 
نشدنی است،برای خود تکرار کند. در ادامه می خواهیم نکاتی 
را برای والدین بازگو کنیم تا در صورت متوجه شــدن تماشای 

فیلم غیراخلاقی توسط نوجوان خود، به کار ببندند.

 بار اول، مسئله را با نوجوان مطرح نکنید اما ...
قبل از هر چیزی سعی کنید خونسردی خود را حفظ کنید و 
واکنش‌های افراطی و شتاب‌زده نداشته باشید. فرزند شما 
نه اولین انســان و نه آخرین فردی است که دســت به این کار 
اشــتباه زده اســت. پیشــنهاد می‌کنم اولین باری که متوجه 
این موضوع شــدید، آن را با خود نوجوان مطرح نکنید و فقط 

به‌صورت نامحسوس او را کنترل کنید تا متوجه 
شوید که این مسئله‌ای تکرارشونده است 

یا در حد رفــع یک کنجــکاوی بوده و 
دیگر تکرار نشده است.

 در لحظه اول، این اشتباهات 
را نکنید

حق دارید که ناراحت و عصبانی 
و  بــودن  اشــتباه  در  باشــید. 

آسیب‌های این رفتار هیچ شکی 
نیســت، امــا تحقیــر شــخصیت 

نوجوان، دعوا کردن با او، درنظر گرفتن تنبیه‌های سنگین، 
یادآوری تمــام اشــتباهات او در دوران کودکــی و نوجوانی، 
ترســاندن بیش از حد، تصمیم به بیرون انداختنش از خانه و 
طرد کردن وی و ... از رایج‌ترین رفتارهای اشــتباه و ممنوعه 
والدین بعد از اولین مواجهه با فرزندی است که مرتکب اشتباه 
تماشای فیلم غیراخلاقی شده است. بنابراین تا می‌توانید به 
فرزندتان نزدیک شــوید و با او صحبت کنیــد. دوری والدین 
از فرزندان، ســرزنش و انتقاد، همگی به دور شــدن نوجوان 
از والدیــن منجــر و باعث می‌شــود در صــورت بروز هــر گونه 
کنجکاوی، فرزندان به جای والدین، سراغ دوستان و اینترنت 

بروند و نتیجه نامطلوب حاصل شود.
  کلیدواژه‌های جست و جو ‌شده را رصد کنید

درخصوص دسترسی کودکان زیر 12 سال به اینترنت دقت 
زیادی داشــته باشید. داشتن گوشــی مجزا و وقت گذراندن 
در اینترنــت می‌توانــد آن‌هــا را بــه ســمت جســت و جوهای 
غیراخلاقی سوق دهد. میزان اینترنت مصرفی و سایت‌ها و 
کلیدواژه‌های جســت و جو شــده را رصد کنید و اجازه نصب 

فیلترشکن را به آن‌ها ندهید.
  والد هم‌جنس وارد ماجرا شود

در مرحله بعد اگر متوجه شــدید که رفتار نامطلوب ادامه‌دار 
است، سعی کنید به نوجوان نزدیک‌تر شوید و به آرامی موضوع 
را به او بازگو کنید. بهتر است والد هم جنس در این خصوص 
وارد عمل شــود. ســعی کنید درباره مضــرات ایــن فیلم‌ها، 
 اعتیاد به آن‌ها و تاثیرشان بر مغز صحبت کنید. در این مرحله
 مــی توانیــد از روان شــناس هــم  کمــک بگیرید تــا جملات 

دقیق‌تری را برای گفتن به فرزندتان ارائه کند.
 نباید فرصتی برای رفتار نامطلوب داشته باشد

ســعی کنیــد تــا حــد امــکان برنامــه روزانــه فرزندتــان را با 
فعالیت‌های ترجیحا ورزشی پر کنید. یادتان باشد که بیکاری 
و زمان آزاد بزرگ ترین آفت اســت و می‌تواند ذهن افراد  را به 
رفتارهای منفی سوق دهد. خســتگی جسمانی، فشردگی 
برنامه و وقــت‌ گذراندن بــا خانــواده جایی بــرای رفتارهای 

نامطلوب نمی‌گذارد.
 شاید پای اضطراب و وسواس در میان باشد

به‌عنوان نکته پایانی در بســیاری از موارد تمایل به تماشــای  
فیلم‌های غیراخلاقی ناشــی از اضطراب و وســواس اســت. 
به رفتارهــای فرزندتان دقــت کنید. آیــا رد پــای اضطراب و 
وســواس را در او می‌بینید؟ دیدن این فیلم‌ها باعث تسکین 
موقتی اضطراب در افراد می شود و به همین دلیل به محض 
بیشــتر شــدن اضطراب به دیدن مجدد آن‌ها رو می‌آورند 
یا در ذهن خود احســاس نوعی اجبار می‌کنند که به 
سراغ این محتواهای غیراخلاقی بروند. 
 در این صورت به طــور قطع باید از 
روان شــناس کمــک بگیریــد 
تــا علت اصلــی موضــوع حل‌ 
شود و در نتیجه نوجوان کمتر 
ســراغ ایــن رفتارهــای منفی 

برود.

 
نوجوانی یکی از حساس‌ترین مراحل زندگی هر انسانی به شمار می‌آید. ترکیب تغییرات جسمانی به 
علاوه اتفاقاتی که در ذهن فرد می‌گذرد، باعث می‌شــود گذر از این مرحله برای خود شخص و والدین 
بسیار سخت شود و گاه خود را در یک بن‌بست اساســی تصور کنند. متاسفانه برخلاف دوره‌های قبلی 
رشد، والدین روی باز چندانی درباره اتفاقات تازه نشان نمی‌دهند و همین موضوع نوجوان و خانواده را 
در مقابل یکدیگر قرار می‌دهد. یکی از پرآسیب‌ترین اشتباهات نوجوانان در این دوره سنی، به‌خصوص در این روزها که به 
دلیل استفاده از فیلترشکن  دسترسی به سایت‌های غیراخلاقی راحت‌تر شده، تماشای فیلم‌های غیراخلاقی است. اکنون 
سوال این است که اگر نوجوانی در این دام افتاد، در لحظه اول والدین باید چه واکنشی از خود نشان دهند ؟ سکوت کنند 

یا تنبیه و تهدید، راهکار بهتری است؟

محوری

 رفتارهای ممنوعه
 در اولین مواجهه با هرزه بینی نوجوان

اگر پدر یا مادری متوجه تماشای 
فیلم‌های غیراخلاقی پرآسیب 
توسط فرزند نوجوانش شد، در 
لحظه اول باید چه کند؟

مشاوره
 فردی 
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زندگی‌سلام 
                       سه شنبه  
    ۶ تیر۱۴۰۲  

۸ ذی الحجه ۱۴۴۴   
۲۷ ژوئن ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۶۶ 

* ایــن پیشــنهاد کــه در فضــای تاریــک غــذا 
بخوریم، برام جالب بود. دوســت دارم که یک 
بار تجربه‌اش کنم و ببینم روی لذتم از خوردن 

تاثیر داره یا نه.
بــه  16 مهارتــی کــه کاش در مدرســه   *
مــا می‌آموختنــد، خیلــی مهــم و کاربــردی 
 بــود. در مــدارس، فقــط فرمول‌هایــی رو یاد 

می دن که هیچ ضرورتی ندارن.
* تردستی غیب کردن بطری آب، خیلی خنک 
بود. عمرا بشه یک جوری اجراش کرد که کسی 

نفهمه. مربوط به صفحه سرگرمی.
* زندگی‌سلام، حکایتی ‌شــیرین ‌از حکایات‌ 
کتاب‌ گلستان‌ به‌ ‌دلخواه ‌خود انتخاب‌  و ‌برای 

‌‌ما نقل‌ و بازگو کنید!

* من همین جوری وقتی غذا می‌خورم، سفره 
و لباسم رو کثیف می‌کنم، تو تاریکی که قطعا 
بدتر می شه و دیگه نمی شــه از رستوران بیام 

بیرون.
* فکر کردم مطلب صفحه سلامت با موضوع 
مراقبت از چشم با عدسی بلوکات، درباره خانم 

لیلا بلوکات باشه!
* بیرانوند رو بعــد از توهینش بــه هوادارهای 
استقلال در دربی، نمی‌بخشم. شما هم ازش 
مطلب نزنین در زندگی‌ســام، وگرنه با شــما 

هم قهر می‌کنم.
* یک غذا خوردن به ســبک نابیناها، این قدر 
سخته. شما ببینین، زندگی براشون چه قدر 

دردسر داره.

مصطفی نجمی| ‌ پژوهشگر اعتیاد 	

تــرک ســیگار در هــر ســنی یکــی از 
موثرتریــن راه‌هــا بــرای کاهــش آلام 
جسمانی و روان شــناختی است. برای 
موفقیت در ایــن کار لازم اســت عوامل 
موثر بر ترک  سیگار شناسایی و برای برطرف کردن آن‌ها 
به طور صحیح برنامه‌ریزی شــود. حال باتوجه به ســوال 
شــما مخاطــب گرامــی نکاتــی را دربــاره چگونگی ترک 

سیگار مطرح می‌کنیم.

  سندروم محرومیت از نیکوتین
نیکوتیــن ماده اعتیادآور ســیگار اســت. زمانی که فردی 
مصرف ســیگار را قطع می‌کند طبیعی است که سندروم 
محرومیــت از نیکوتین را تجربــه کند زیرا بدن به ترشــح 
مداوم نیکوتیــن در سیســتم عصبی عادت کرده اســت. 
خطــرات احتمالــی در ارتبــاط با تــرک ســیگار می‌تواند 
تاثیر منفی بر انگیزه ترک و نتیجه درمان داشــته باشــد. 
شــدت ســندروم محرومیت از نیکوتین به تعــداد مصرف 
روزانــه بســتگی دارد. بنابرایــن حتــی اگر فــردی کاملا 
ســیگار خود را قطع نکند و تنها تعــداد آن را کاهش دهد 
هم علایم این ســندروم را تجربه خواهد کرد. شایع‌ترین 
علایم و نشانه‌های سندروم محرومیت از نیکوتین شامل 
تحریک‌پذیری، اضطراب، افســردگی، اختــال تمرکز، 
بی‌خوابی، اشتیاق به مصرف سیگار، بی‌قراری و افزایش 

اشتهاست.

  هفته‌های اول ترک سیگار خیلی سخت است
معمــولا نشــانه‌های محرومیــت از نیکوتیــن، بیشــترین 
 شــدت را در 48 ســاعت اول پس از قطع مصرف ســیگار
 در برخواهد داشــت. توجه بــه دو هفته اول بعــد از قطع 

سیگار بیشترین نقش را در موفقیت ترک دارد. اشتباهی 
که افراد در حال ترک می‌کنند این است که این علایم را 
بزرگ نمایــی می‌کنند و عامل شکســت خــود می‌دانند، 
در صورتی که بروز علایم سندروم محرومیت از نیکوتین 
نشــان‌دهنده این اســت که شــما مســیر درســتی را طی 

می‌کنید؛ چرا که ترک دخانیات از جاده درد می‌گذرد.

  مراحل ترک سیگار
بدون شک اولین قدم و مرحله برای ترک سیگار، تمایل و 
اراده فرد برای تغییر است. تحقیقات مختلف نشان داده 
اســت که انگیزه و اراده قوی، پیش آگهی مهمی در ترک 
سیگار محسوب می‌شود و این مولفه شرط لازم و نه کافی 
برای ترک ســیگار است. حال اگر احســاس می‌کنید که 
اراده قوی برای ترک ندارید بهتر اســت با کمک مشاور، 
انگیزه‌هــا، مزایا و آســیب‌های مصــرف ســیگار را مجدد 

بازنگری کنید.

  شناسایی عوامل محرک مصرف
برخی عوامــل یــا موقعیت‌ها می‌توانــد به عنــوان عامل 
محــرک مصرف ســیگار باشــد کــه از جملــه ایــن موارد 
می‌تــوان بــه حــالات هیجانی)غــم، افســردگی و ...(، 
افــکار مخرب و حتــی موقعیــت مکانی و جمع‌ دوســتان 
مصرف کننده اشــاره کرد. بعد از شناســایی این عوامل 
می‌تــوان به مقابلــه با این عوامــل پرداخت. بــرای مثال 
می‌توان با گســترش شــبکه دوســتان ســالم به مقابله با 
وسوســه مصرف ســیگار پرداخــت. ترک ســیگار، صرفا 
قطع مصــرف و مقابله بــا علایم تــرک نیکوتین نیســت، 
بلکه باید به موازات قطع مصرف ســیگار، سبک‌زندگی 
هــم در راســتای آن تغییــر کنــد به‌عنــوان مثــال انجــام 
برخی ورزش‌ها حتی به شکل ســبک و محدود می‌تواند 

کمک‌کننده باشد.

1 لباس نوزاد را در اولین فرصت بعد از کثیف‌شدن 
بشویید.

2 شست‌وشــوی لباس‌های بدون لکــه با آب گرم 
مناسب‌تر است.

3  برای پاک‌کردن لکه از روی لباس نوزاد معمولًا 
باید ابتدا آن‌ها را با آب سرد بشویید.

۴   بعضی از لکه‌ها مثل لکه شــیر اگر زود شســته 
شود، راحت با آب پاک می‌شود.

5  برخی لکه‌ها ممکن است با خیساندن طولانی 
در آب ثابت شود و از بین نرود.

6  قبل از قــراردادن  لبــاس نوزاد داخل ماشــین 
لباس‌شــویی بــه دســتور شست‌وشــوی آن روی 

برچسب دقت کنید.
7  دمای مناســب شســتن هــر لباســی را از روی 

برچسب آن در نظر بگیرید.
8  قبل از خرید یا استفاده از محصولات شوینده 
برای لباس نــوزاد، روش مصــرف روی محصول را 

بخوانید.
9  از وایتکس و سفیدکننده‌ها و نرم‌کننده‌ها برای 

شستن لباس نوزاد جداً بپرهیزید.
10  اگر لباس‌های نوزاد را با دســت می‌شــویید، 

لازم است خیلی خوب آبکشی کنید.
11   لباس‌هــای نــوزاد را در فضــای آزاد خشــک 

کنید.

چرا مشاورها با بزرگ تر بودن دختر 
برای ازدواج مخالف هستند؟

 دکتر سیدعلی ظریفی| ‌ مشاور خانواده

 فاصله سنی  زن و شوهر در فرهنگ ما اهمیت زیادی دارد ،  ولی میزان 
آن را هم هیچ علم و منطقی با قاطعیت تخمین نزده است که چند سال یادداشت

فاصله سنی، تضمین کننده خوشبختی یک زن و شوهر است. یکی از 
سوالات رایج دخترها  و پسرها از مشاورها، این است که چرا مشاورها 

با بیشتر بودن سن دختر از پسر برای ازدواج مخالف اند؟

ــل مــخــالــفــت با  ــی    3 دل
بزرگ‌تر بودن زن از مرد

دلایلــی  بــه  عــده‌ای 
کــه در ادامــه مطــرح 
می‌شــود، بــا بزرگ‌تر 
بودن زن از مــرد برای 

تشکیل زندگی‌مشترک 
مخالفت كرده‌اند:

 تــرس از ایــن کــه ایــن 
ازدواج‌ بعــد از مــدت کوتاهــی بــا 1

شکست مواجه شود؛ به ویژه اگر این ازدواج به 
دلیل موقعیت مادی زن باشد، همیشه مورد 

بحث است.
 زنی کــه چنــد ســال بزرگ‌تر باشــد، 

معمولا انتظار دارد همسرش هم مانند ۲
او فکر کند و مســائل را بسنجد، ولی وقتی با 
چیزی غیر از این مواجه می‌شود، این فاصله 
ســنی را بیشــتر درک می‌کند و دردسرساز 

خواهد شد.
از سوی دیگر، مردی که با زن بزرگ‌تر 

از خــودش ازدواج می‌کنــد، ممکــن ۳
اســت پس از چند ســال زندگی، با تحلیل 
رفتن جسم زن، احساس ناخوشایندی پیدا 

کند و شاید به فکر جدایی یا 
ازدواج دوم و ... بیفتد.

شاید مشکل‌ساز 

نشود

اما در مقابل، چنین 
ازدواج‌هایــی از نظــر 
بعضی افــراد جنبه‌های 
مثبــت هــم دارد؛ از جملــه 
اداره زندگــی توســط زنــی آگاه و مدیــر. 
البته به شــرطی که خود فرد این شــرایط 
را بپذیــرد و بتوانــد نــگاه جامعــه و مــردم 
را تحمــل کنــد؛ چراکــه تاثیرهــای منفی 
برخــورد جامعــه و اطرافیان ممکن اســت 
در زندگی شــان  بروز پیدا کنــد. می توان  
خانواده‌هایی را یافت  که با وجود بزرگ‌تر 
بــودن زن از شــوهر، زندگی‌هــای شــاد و 
زیبایــی دارند.درصورتــی کــه دوطــرف 
عشــق و علاقه زیادی به هم داشته باشند 
و مهارت هــای زندگی را بلد باشــند ، این 
موضــوع مشکل‌ســاز نخواهــد شــد.اما 
در عیــن حــال در نظــر گرفتــن چالش ها 

ضروری است .

 11 نکته مهم 
درباره شستن لباس نوزاد

 ساحل گرامی| ‌  روان‌شناس کودک و نوجوان                   


