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1- داشتن بودجه‌بندی ماهانه و سالانه و مدیریت پول
2- عادت به سرمایه‌گذاری

3- اولویت‌دادن به ذهنیت پس‌انداز
4- آموزش و یادگیری مستمر درباره مسائل مالی

5- مدیریت ریسک
6- شبکه‌سازی و روابط

7- تنوع‌بخشی به مسیرهای درآمدی
8- مدیریت بدهی

8 عادت افراد موفق از لحاظ سواد مالی

نکته ها�

مخاطب گرامی، پشــیمانی 
بعد از عقــد موضوعی اســت 
که برخی افــراد بــا آن مواجه 
می‌شــوند. ممکن است یک 
سری عوامل در ایجاد آن دخیل باشد که عبارت 
است از: نداشتن توافق در مسائل مهم زندگی و 
آینده، مشکلات زناشویی یا ارتباطی و مالی، توجه 
نداشتن به نیازها و احساسات همسر، نارضایتی 

از خود و عدم تحقق اهداف و آرزوها.
دلیل پسرتان برای طلاق، بالغانه نیست

در خصوص این مشکل مطرح شده، اشاره‌ای به 
این موضوع نداشتید که  نوع ازدواج به چه شکلی 
بوده؟ در وهله اول حتما فرزند خود را به مشاوره 
حضوری ارجاع دهید. باید گفت که اگر با بهترین 
و زیباترین زن هم ازدواج می‌کــرد باز هم بهتر از 
او وجود داشــت پس این دلیل بالغانه و درستی 
نیســت. کما آن‌که پســر شــما هم به عنوان یک 
انســان قطعا کوتاهی ها و مشکلات خاص خود 

را دارد. نتیجه این‌که هیچ انسانی کامل نیست.
آیا پسرتان با دختر جدیدی آشنا شده؟

بایــد از او بپرســید که آیا بــا دختر جدیدی آشــنا 
شــده و قصد ازدواج با او را دارد یا نه؟ باید به طور 
جدی و منطقــی در این باره صحبــت کنید. بعد 

از شنیدن دلایل پشــیمانی می‌توانید با شوهر 
خود دربــاره این موضوع صحبــت کنید. بازگو 
کردن نگرانی‌ها می‌تواند به شما کمک کند تا 

راه‌حل‌هایی برای بهبود وضعیت پیدا کنید.
احساس مسئولیت‌پذیری پســرتان را 

تقویت کنید
به پسرتان بگویید وقتی تصمیم به ازدواج گرفته 
و با یک دختــری عقد کرده، یعنی یــک خانم را 
شریک زندگی‌اش قرار داده است. پس طرفین 
قرار است نسبت به یکدیگر احساس مسئولیت 
داشته باشند. قرار نیست بهتر از همسر را دیدن 
منجر بــه این شــود کــه روی تعهــد در ازدواج و 
احســاس یک نفر دیگر پا گذاشته شود و خیلی 

راحت گزینه طلاق اولین راه‌حل شود.
پیشــنهاد ندهیــد کــه زودتــر بــه خانه 

خودشان بروند
ممکــن اســت اطرافیــان پیشــنهاد دهند که 
زودتر به خانه خودشان بروند تا مشکلات حل 
شــود. به هیچ عنوان این کار را نکنید. اجازه 
بدهید با کمک از مشاور، ابتدا این مشکلات 
حل شود و سپس پسر و عروس‌تان حس مثبت 
بگیرند تا بعدش به خانه خودشان بروند. اصلا 
هم فکر نکنید که یک زمان محدود و کوتاهی 
دارید که حتما سر چند روز باید مشکلات حل 

و فصل شود.

پسری دارم 26 ساله. دوسال پیش با دختری ازدواج کرد و الان در عقد هستند. 
الان می‌گوید که من درباره او اشتباه کردم و زن آرزوهای من نیست و می‌خواهم 
طلاقش بدهم. می‌گویم یعنی چی دختر آرزوهایت نیست؟ می‌گوید یعنی زیبا نیست 

و زیباتر و خوش‌برخوردتر از او دیدم و منصرف شدم. اصلا نمی‌فهمم چه می‌گوید. چه کنم؟

پسرم دنبال طلاق است چون خانمش زیبا نیست

 مشاوره 
خانواده 

فریبا البرز  | ‌   کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

اتاق مشاوره�

تاثیرات مصرف غذای ناسالم روی مغز

پژوهشگران در دانشگاه کالیفرنیای جنوبی 
در آمریکا از خود پرسیدند که با توجه به نتایج 
تحقیقات پیشین، اگر افراد از سنین جوانی 
رژیم غذایی ناسالم داشته باشند این شیوه 
زندگی چه نتایجــی را می‌تواند برای آن‌ها 
دربر داشته باشــد؟ برای یافتن پاسخ، یک 
تیم تحقیقاتی شماری از موش‌ها را از سن 
۲۶ تا ۵۶ روزگی تحت رژیم غذایی حاوی 

غذاهای پرچرب و شــیرین قرار داد. 
این بازه ســنی بــرای موش‌ها 

مشــابه دوران نوجوانی در 
انسان‌هاســت؛ زمانی که 
مغــز به‌طــور قابل‌توجهی 
در مرحله رشــد قرار دارد. 

گــروه دیگــری از موش‌های 
صحرایی در همین سن به جای 

آن غــذای ســالم خوردنــد تا دانشــمندان 
بتوانند تفــاوت آن ها را بهتــر دریابند. بعد 
از این بــازه زمانــی در آزمایش‌های حافظه 
مشــخص شــد موش‌هایی که رژیم‌غذایی 
ناسالم داشتند، نمی‌توانستند اشیای جدید 
را در صحنه‌ای که چند روز قبل کاوش کرده 

بودند شناسایی کنند. حتی اگر یک شیء 
آشــنا کمی از جای خود تکان خورده بود. 
این در حالی بود که گــروه دیگر موش‌ها، 
که از غذای ســالم تغذیه کــرده بودند، در 
شناســایی محیط جدیــد خود مشــکلی 

نداشتند.
اختلالات پایدار با غذای ناسالم

کانوســکی، عصب‌شــناس در دانشــگاه 
کالیفرنیای جنوبی، در این باره می‌گوید: 
»آنچه  ما در تحقیقاتمان می‌بینیم این 
اســت که اگر موش‌هــا با رژیم 
غذایی ناسالم بزرگ شوند، 
حافظه‌‌شــان اختــالات 
پایــدار پیــدا می‌کنــد«. 
مشــکلات حافظــه برای 
موش‌های گــروه اول حتی 
زمانــی کــه بــه مــدت ۳۰ روز 
بــه غــذای ســالم روی آوردند)یعنی مدت 
معادل دوره بزرگ ســالی در انســان‌ها(، 
ادامه داشــت.  محققان می‌گویند تطابق 
دادن کامل نتایج این آزمایش با انسان‌ها 
دشوار است و باید تحقیقات بیشتری در این 

خصوص انجام شود. 

از دنیای روان شناسی

 نابودشدن حافظه با مصرف گهگاهی
 غذاهای ناسالم؟

�

در سال‌های اخیر تحقیقات زیادی داشتن رژیم غذایی ناسالم و مصرف غذاهای 
فراوری‌شــده را با خطر ابتلا به بیماری آلزایمر در افراد در ســنین بالاتر مرتبط 
دانسته‌اند. به گزارش »یورونیوز« یکی از یافته‌های یک مطالعه جدید این بود که 

این نوع غذاها معمولا بر حافظه تأثیر می‌گذارند، حتی اگر گهگاهی مصرف شوند.

�

چگونه از فرزند خــود معذرت خواهی 

کنیم؟

با توجه به شــرایط و ســنی که فرزند شــما 
دارد، می‌توانیــد به روش‌هــای گوناگونی 
از او عذرخواهــی کنید اما بایــد اصول آن 

را بیاموزید.
مســئولیت رفتــار خــود را بــه گــردن 
بگیرید| در گام اول، باید مسئولیت رفتار 
یا صحبت خود را بپذیرید. شما حق دارید 
که گاهی اوقات عصبانی، خسته، کلافه یا 
ناراحت باشید اما حق ندارید این احساس 

منفی را با واکنش بد بروز دهید.
به‌دنبــال توجیــه و بهانــه نباشــید| 
احساســی را که ســبب واکنش شما شده 
اســت، بازگو کنید اما به یاد داشته باشید 
نبایــد فرزندتــان را مســئول رفتــار خــود 
معرفــی کنید. مثلا اگر فرزند خردســالی 
داریــد نبایــد بگوییــد؛ معــذرت می‌خوام 
ولی، اگر اتاقت را تمیــز می‌کردی من هم 
عصبانی نمی‌شــدم. این معذرت‌خواهی 
هیــچ نکته  مثبتی نخواهد داشــت. شــما 
قصد ندارید خود یا کودک را گول بزنید، با 
این نوع معذرت‌خواهــی فقط قصد دارید 
مســئولیت رفتار زشــت خــود را بــر دوش 

کودک بگذارید و خود را توجیه کنید.
قضیه را کاملا توضیــح دهید| مثلا با او 
صحبت کنیــد و بگویید: من و تــو ناراحت 
بودیم. درسته؟ تو اتاقت رو به هم میریزی 
منــم حســابی خســته شــدم و ســرت داد 

زدم. ببخشــید که ترســوندمت، اما سعی 
می‌کنم عصبانیتــم رو کنتــرل کنم. حالا 
منو می‌بخشی؟)در مورد فرزند خردسال(
بگویید ببخشــید| این نکته بســیار مهم 
اســت که متناســب بــا ســن فرزندتــان از 
او عذرخواهــی کنیــد. انتخــاب کلمــه ها 
برعهده خودتان اســت. مثلا بگویید حالا 
منو می‌بخشی؟ یا میشه منو ببخشی؟ اما 

صراحتا کلمه بخشش را به زبان بیاورید.
مهارت بخشیدن را به او آموزش دهید| 
پذیرفتن معــذرت خواهی مهارتی اســت 
کــه بایــد از کودکــی ســاخته و پرداختــه 
شود. وقتی والدین از کودک عذرخواهی 
می‌کننــد در واقــع هــم خودشــان و هــم 
کودک را در حالت بخشیدن متقابل قرار 
می‌دهنــد. بــه ایــن ترتیــب کــودک هــم 
می‌آموزد کــه باید ببخشــد. ایــن موضوع 
می‌تواند ســبب بهبود روابط اجتماعی او 

در آینده شود.

هنگامی که شما به علت اشتباهی که کردید، معذرت‌خواهی می‌کنید در واقع به فرزند 
خود می‌آموزید که از پذیرش اشتباهات خود شانه خالی نکند و در مقابل اگر با فکر این‌که 
ممکن است فرزندتان از معذرت‌خواهی‌تان علیه شما استفاده کند، از این قضیه طفره 
می‌روید، سخت در اشتباه هستید. به گزارش »بیتوته«، والدین الگوی فرزندان خود هستند. 
آن ها طوطی وار از رفتار والدین تقلید می‌کنند. پس ســعی کنید بهترین و عاقلانه‌ترین 
واکنش را در برابر آن ها نشان دهید. اگر نیاز است گاهی عذرخواهی کنید، شهامت پذیرش 
اشتباه را داشته باشید و این شجاعت را به فرزندتان هم بیاموزید. اگر فرزند شما بیاموزد 
که در برابر اعضای خانواده قادر به معذرت خواهی و بخشش است و همزمان باید مراقب 
رفتارهای خود باشد چون ممکن است برای او عواقبی را به همراه داشته باشد، می‌تواند در 

آینده روابط اجتماعی سالم و موثری داشته باشد.

چرایی و چگونگی عذرخواهی از فرزندان

�

� * متروهای چین و نیویورک، چه‌قدر پیچیده 
است! تعداد خط‌هاشون از اتوبوس‌های ما 

بیشتره! فقط چه جوری توش گم نمیشن!
* یک زمانی می‌گفتن تخم‌مرغ زیاد نخورین، 
باعث افزایش بیماری‌های قلبی و کلسترول 
خون میشه. الان میگن روزی دو تا بخورین، 

برای بدن لازمه. مربوط به صفحه سلامت.
* دلم برای پسری که در 22سالگی عاشق 
دختــری 28ســاله شــده، می‌ســوزه. تازه 
پرسیده که آیا این عشق محکوم به شکسته 
یا نه. منم در 20 ســالگی، عاشق یک دختر 
32 ساله شدم. خیلی اذیت شدم تا تونستم 

فراموشش کنم.
* بزرگ‌ترین متروی خاورمیانه در تهرانه اما 
بیشتر شهرهای دیگه کشورمون، کلا مترو 
ندارن. به جز پایتخت، باید به بقیه جاها هم 

رسیدگی کرد.
آرزوهــا«،  وقــت  »بــه  مطلــب  دربــاره   *
می‌خواستم بگم که آرزوهای دور و دراز فقط 
انســان را خســته و ناامید می‌کند. احادیث 

زیادی هم در همین باره داریم.
* یک بار درباره هزینه ساخت مترو هم مطلب 
بزنین. مردم باید بدونن که برای هر متر مترو، 

چقدر باید هزینه بشه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

�

 

»بفرمایید قلیان شادی‌آور«؛ این روزها اگر گذرتان به بعضی کافه‌ها یا رستوران‌های خارج از شهر بیفتد، چنین 
تبلیغی نظرتان را جلب خواهد کرد. در این قلیان، گاز خنده و شادی‌آور در ترکیب با اکسیژن مورد استفاده قرار گرفته 
و احتمال می‌رود که این ترکیب بتواند جایگزین اعتیاد به نیکوتین و تنباکو باشد. حتی گفته‌شده که مجوز وزارت 
بهداشت هم دارد بنابراین هیچ خطری برای سلامت انسان نخواهد داشت. اما این ماجرا، چند جنبه پنهانی دارد که 

باید مورد توجه مردم قرار بگیرد. در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

�

�

مصطفی نجمی    | ‌    پژوهشگر اعتیاد

 آسیب قلیان فقط دود آن نیست
ممکن اســت بعضی افراد وسوسه شــوند که از این نوع قلیان 
اســتفاده کنند چــون ظاهرا آســیبی نــدارد. اما قلیــان با هر 
نوع اســمی می‌تواند منجر به اتفاقات نامناسب شود. آسیب 
قلیــان فقط دود آن نیســت. بعضی‌ افــراد با تجربــه این مدل 
قلیان، به دنبال سایر مدل‌های آن می‌روند و به عبارت دیگر، 
می‌تواند دروازه‌ای برای ورود به مسائل دخانی دیگر یا حتی 
اعتیاد باشد. در ضمن، این قلیان از ترکیب برخی از گازهای 
خطرناک تشکیل شده است و می‌تواند عوارض بسیار شدید 
برای فرد مصرف‌کننده به‌همراه داشته باشد. حالتی که برای 
مصرف‌کننده پــس از دقایــق کوتاهی اســتفاده از این قلیان 
ایجاد می‌شود یک حالت از خود بی‌خود شدن به‌همراه شادی 

کاذب و خلسه است.
 خطرات ایجاد وابستگی ذهنی به قلیان

بیایید اصلا فرض کنیم که قلیان اکسیژن هیچ خطری برای 
سلامت انســان ندارد اما واضح است که استفاده از آن، یک 
وابســتگی را در ذهن شــما ایجاد می‌کند. بــه عبارت دیگر، 
یک همبســتگی با مواد مخــدر و اعتیاد در ذهن شــما ایجاد 
می‌کند. حالا شــما بگویید که این قلیان اکســیژنی اســت و 
ضرر ندارد اما شما را که به یاد قلیان واقعی می‌اندازد. قلیان 
وسیله‌ای برای مصرف مواد دخانی است و باعث می‌شود که 
فرد با خــودش بگوید که من این نوع قلیــان را تجربه کردم و 
وابسته نشدم، پس مدل‌های دیگر آن را هم امتحان کنم. ما 
الان یک مشکلی که داریم این است که مردم تصور می‌کنند 
قلیان به گونه‌ای است که می‌توانند آن را مصرف کنند و هر 
وقت خواســتند، به راحتی آن را کنار بگذارنــد. در صورتی 
که اصلا این‌گونه نیســت. به نظرم آثار ســوء این نــوع قلیان 

بسیار بیشتر است.
 اعتیاد به پُک زدن قلیان

نکته‌ای کــه لازم اســت بــه خانواده‌هــا بگویم، این اســت که 
هیچ نوع قلیانی را مصــرف نکنید. این‌که بگوییــد این قلیان 
اکســیژن باعث می‌شــود آن قلیان دخانی را کنــار بگذاریم، 
به این راحتی‌ها شدنی نیســت؛ چون همان پک زدن، باعث 
تحریک مغز و اعتیاد بــه این رفتار می‌شــود. وقتی این قلیان 
لذت‌آور باشد، اعتیادآور می شــود و فرد دوباره و دوباره باید 
به مصرف آن مشــغول شــود. او عادت می‌کند کــه پک بزند، 
حالا به قلیان باشــد یا ســیگار. وقتی با ایــن کار، دوپامین در 
مغز ترشح می‌شود و فرد لذت می برد، به آن عادت می‏کند و 

معتاد می‌شود. بنابراین باید مردم به این مسئله آگاه باشند.

 چرا طرح مطالعاتی را اعلام عمومی می‌کنید؟

دخانیــات  کنتــرل  کشــوری  ســتاد  دبیرخانــه  رئیــس 
وزارت‌بهداشت در گفت‌و‌گو با تسنیم توضیح داده که طرح 
مطالعاتی دســتگاه »پاکــدم« یا »قلیــان اکســیژن« در حال 
حاضر بــه صورت آزمایشــی، تحت نظارت وزارت بهداشــت 
حــدود دو ســال اســت کــه در ۱۰ اســتان‌ کشــور در حــال 
اجراســت. این طرح در مرحله آزمایشــی قــرار دارد و بعد از 
مشخص‌شــدن نتایج مطالعــه در صورت اثبات اثربخشــی و 
تأثیر آن بر کاهش مصرف قلیان دخانی، به صورت سراسری 
اجرا خواهد شد. حالا سوال این اســت وقتی هنوز تاثیرات 
این نوع قلیــان در حال تحقیق و یک طرح مطالعاتی اســت، 
چرا اعلام عمومی می‌شود؟ ممکن است بعضی افراد تصور 
کنند که این قلیان چیز بدی نیســت و این مســئله  و عواقب  

بدی خواهد داشت.

 جاذبه‌های قلیان اکسیژن برای غیرقلیانی‌ها

درباره مضرات قلیان بارها در همین صفحه خانواده و مشاوره 
نوشــتیم و تقریبا همه با آن آشــنا هســتند که چه آسیب‌هایی 
می‌زند و چه مشکلاتی را ایجاد می‌کند. به طور کلی، قلیان در 
دورهمی‌ها استفاده می‌شود و چون منع قانونی ندارد و حتی 
از نظر عرفی به اشــتباه در مقایسه با ســایر مواد دخانی مثل 
سیگار قابل پذیرش‌تر یا حداقل قابل تحمل‌تر است، به‌عنوان 
یک سرگرمی از آن استفاده می‌شود. بنابراین معمولا قلیان 
مخالفت خانواده‌ها را به اشتباه در پی ندارد اما همان‌ها روی 
سایر مواد حســاس هســتند. در این بین باید توجه داشت که 
قلیان اکســیژن حتی برای افرادی کــه مصرف‌کننده قلیان 
نیستند، جاذبه ایجاد می‌کند؛ چون تصور می‌کنند که آسیبی 
به بدن نمی‌رســاند اما بالاخره آن، قلیان است. بنابراین باید 

پیشگیری بشود که فردی سمت آن نرود. 

محوری

آسیب‌های پنهان قلیان اکسیژن
 طرح مطالعاتی دستگاه »پاکدم« به‌صورت آزمایشی تحت نظارت وزارت‌بهداشت در حال اجراست

 آیا این قلیان‌های »شادی‌آور« جایگزین خوبی برای قلیان »دخانی« هستند؟


