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زندگی سلام 
شنبه 
    2 آذر  1398   
شماره 1469 

قرار و مدار

روز قوز ننشستن

صاف نشســتن پشــت میز مدرســه و 
محل کار یا حتی سر ســفره، نه تنها برای 
سلامتی  جسم تون مفیده که حس خوبی 
هم بهتون میده و باعث میشــه با ذهن 

بازتری، کارهاتون 
رو انجام بدین.

* لطفا ستونی را در زندگی سلام به جوک اختصاص دهید 
تا بخندیم البته جوک  های خیلی باحال و دست اول. الان 

بیشتر از هر چیزی به خندیدن نیاز داریم.
ماوشــما: مخاطب گرامی، شــوخی های بامزه متناسب 
با اتفاقــات روز رو می تونیــن در صفحه 7 یعنــی دارکوب 

بخونین. 
* از پرونده خوب و جذاب زندگی سلام با عکس های بسیار 
جالب از حیات وحش تشــکر می کنم. به خصوص عکس 
شاکرزاده نبرد مورچه ها برای ازدواج! 
* از دیدن عکس حمله 101 تمساح  به اسب آبی در پرونده 

زندگی سلام، ناراحت شدم.
* درباره مطلب بــا اضطراب ایــن روزهای مان چه کنیم؟ 

می خواستم بگم که دمنوش آویشن آرامش بخش خوبیه!
* درباره مقاله »چه کنیم تا دینامیت نباشیم؟« در صفحه 
خانواده باید بگویم مطلب خانم »وافر« ناقص اســت چون 
فقط درباره احساس حقارت صحبت کرده اند. تربیت پایین 
خانوادگی، مقید نبودن به دستورهای دینی، غرور جوانان، 
فشارهای عصبی ناشی از ترافیک و زندگی شهری نیز از 

دیگر عوامل مهمی هستند که به آن اشاره ای نکرده اند.
* به خــودم افتخار می کنم چون دارم تلاشــم رو می کنم. 
مسعود مجنونپور  
* درباره مطلب تان با موضــوع افزایش قیمت بنزین و نیاز 
به درددل کردن، می خواســتم بگم وقتــی رابطه عاطفی 
نداریم، چه کار کنیم؟ ما هم مثل هر شخصی نیازمند رابطه 
عاطفی خوب هستیم ولی متاسفانه نه الان به خاطر قیمت 
بنزین بلکه به مدت ها قبل برمی گــرده و به خاطر اقتصاد 
کمتر کسی ازدواج می کنه. چه کسی پاسخ گوست برای 

ازدواج ما!؟
* همسر عزیزم، ســالگرد ازدواج مان را پیشاپیش تبریک 

عرض می کنم. 
از طرف همراه زندگی، سیدهادی حکمی  

زوج ها کلامی عذرخواهی 
کنند بهتر است یا نوشتاری؟

توصیه اکید می شــود که زوج ها در هنگام کدورت، به 
خصوص زن یا شــوهری که به نظر خودش مقصر است 
از دیگری عذرخواهی کند تا زندگی مشترک شــان در 
برابر مشــکلات و جروبحث های بعدی واکسینه شود. 
باشــگاه خبرنگاران با این مقدمه می نویسد که زوج ها 
باید تاثیرات عذرخواهی در زندگی مشترک را بدانند و 
البته شیوه اصولی عذرخواهی را هم بدانند تا تاثیر این 

عمل شان بیشتر باشد.

    عذرخواهی بهتر است که کلامی باشد 
برای داشتن یک زندگی پایدار لازم است خانم و آقا شناخت 
خوبی از یکدیگر داشته باشند. زوج ها باید حساسیت ها، 
خواســته ها، انتظارات و خط قرمز های یکدیگر را بدانند 
و همواره ســعی کنند دنیــای ذهنی یکدیگــر را به خوبی 
بشناسند و به یکدیگر نزدیک باشند و همدلی های لازم را 
با یکدیگر داشته باشند. فراگیری مهارت های لازم زندگی 
قبل از ازدواج، کمک بزرگی به زوج ها می کند و بهتر است 
زوج ها هنگام کدورت سعی کنند از یکدیگر عذرخواهی 
کنند؛ همچنین سعی کنند عذرخواهی را به صورت کلامی 

انجام دهند، نه به صورت نوشتاری.

    عذرخواهی باید به موقع انجام شود
در ضمن بهتر است زوج ها ســعی کنند اشتباه خود را 
بپذیرند و درصدد باشــند تا دوباره آن را انجام ندهند و 
در رفتار و گفتار خود نشان دهند از اشتباه شان ناراحت 
هستند و مراقب خطا های شناختی مانند تعمیم دادن، 
درشــت نمایی و ... باشــند. در این بین، معمولا آقایان 
کمتر از خانم ها عذرخواهی می کنند. توصیه  می شود 
در این خصوص حتما آقایان هم هنگام اشتباه از همسر 
خود عذرخواهی کنند؛ عذرخواهی باید به موقع انجام 
شود تا اثر بخشی لازم را داشته باشد. زوج های محترم، 
به یاد داشته باشید عذرخواهی و پذیرش اشتباه، باعث 
نزدیکی بیشتر به همسرتان می شود و عشق بین شما را  

شعله ورتر خواهد کرد.

ما و شما

از دنیای روان شناسی

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

   2 دلیل ریشه ای چنین پدیده هایی
برای ریشــه یابی اجتماعــی پدیده هایی از 
این دست، با دو دسته دلایل مواجه ایم: 1- 
دلایل و شرایط تسهیل کننده اجتماعی-

فرهنگی-اقتصــادی که برخی خانواده ها 
را بــه گرفتــن چنیــن تصمیم هایی ســوق 
می دهد.  2- دلایل و اهدافی که خودشان 
بــرای این اعمال شــان دارند. اگــر چه مرز 
بین دو دسته بالا کاملا مشخص نیست اما 
برای فهم پدیــده مد نظر ما کارگشاســت. 
بسیاری از خانواده هایی که چنین تصمیم 
هایی را می گیرند عمدتــا از طبقات بالای 
جامعه )حداقل لایه بالایی طبقه متوسط( 
هســتند و چون ســرمایه اقتصــادی کافی 

برای چنیــن کاری )جابه جایی از شــهری 
دیگر به تهران یا پرداخت هزینه های گزاف 
بیمارســتانی و زایمان برای تولد فرزند در 
تاریخی خاص( را دارند که یکی از شــرایط 
تسهیل کننده این موضوع است، می توانند 
دســت به این اقــدام بزنند. اگرچــه برخی 
خانواده هــا از روســتاها به تهــران می آیند 
که ممکن است وضعیت اقتصادی چندان 

خوبی هم نداشته باشند.

   ارتقا یافتن در نظــر دیگران مهم تر از 
سلامتی خانواده!

برخــی خانواده هــا خودشــان را از لحــاظ 
نیــز  فرهنگی-اجتماعــی)و  پایــگاه 

اقتصــادی( برتــر از دیگــران می بیننــد و 
حتی اگــر این گونــه نباشــد، ایــن حس را 
دارنــد. بنابرایــن در زندگــی روزمــره و به 
خصــوص در رویدادهــای ویــژه ای ماننــد 
تولــد و ازدواج بــه دنبــال تمایز و تشــخص 
هرچه بیشــتر می گردند تــا فاصله مطلوب 
خــود را بــا دیگــران یعنــی آن هایــی که در 
نظرشــان جایگاه پایین تــری دارند، حفظ 
کننــد. بنابراین به ســراغ اعمالی می روند 
که دیگران یــا نمی تواننــد انجــام دهند یا 
برایشان دشوار اســت و معمولا هدف شان 
این اســت که تفاوت خود را بــه دیگر افراد 
جامعه یــادآوری کنند. اگرچــه این تفاوت 
به قیمت خطر ســلامتی مادر و نوزاد تمام 

شود. آن ها در یک ارزیابی از منظر خویش، 
ارتقــا یافتــن در نظــر دیگــران را مهم تر از 

سلامتی خانواده شان می دانند.

   انجــام کارهای خــلاف معمــول برای 
دیده شدن

از سوی دیگر با خانواده هایی مواجه ایم که 
گمان می کنند )که ممکن است درست هم 
باشد( جایگاهی را که شایسته اش هستند 
در جامعــه کســب نکرده انــد چــه از لحاظ 
اجتماعی-فرهنگی و چه اقتصادی و غیره. 
بنابرایــن می خواهند دســت بــه کارهایی 
خلاف روال معمول جامعه بزنند تا بازهم به 
جامعه یادآوری کنند که شایسته جایگاهی 

بهتر از جایگاه فعلی هســتند 
زیرا اگر بخواهند، می توانند 

از زندگــی روزمــره فاصلــه 
بگیرند. این هدف نیز وجود 
دارد که برخــی خانواده ها 

در عین این که جایگاه والایی 
از لحاظ اجتماعی-فرهنگی 
ندارنــد امــا دیــدگاه جامعه و 
دیگران را در خصوص ارزیابی 
از خودشــان قبــول ندارنــد و 
می خواهند با انجام این کارها 
جامعه را متوجه اشــتباه خود 

کنند و به آن هــا این پیام را برســانند که در 
اشــتباه بوده اند و باید به آن هــا جایگاهی 
بالاتر اعطا کنند. بنابراین وقتی فرزندشان 
در شــهر تهران متولد می شــود یا در تاریخ 
خاصی به دنیا می آید از لحــاظ اقتصادی 
و حداقل هویتــی، مدرکــی دال بر صحت 

این ادعا دارند.

   فقــط پولدارهــا دســت به ایــن کارها 
نمی زنند

به طور کلی وقتی احســاس محرومیت در 
برخی  افــراد جامعه گســترش می یابد که 
این حس بیانگر محرومیت از سرمایه های 
اقتصــادی و جایگاهــی متناســب با شــان 
آن هــا و همراه با عــزت نفس پایین اســت، 
چنین پدیده هایی رواج می یابد. همچنین 
هنگامی که افرادی از سرمایه های خاصی 
مانند پول به قدرکافی برخوردار بوده یا در 
کارهای روزمره به حد اشباع از آن استفاده 

کرده اند و درخواســت دیده شــدن و تمایز 
بیشتر دارند، دســت به اعمال این چنینی 
می زنند. نکتــه مهمی که بایــد توجه کرد 
این اســت که پس فقط پولدارها دســت به 
چنیــن اقداماتی نمی زنند اگــر چه ممکن 

است تعداد آن ها بیشتر باشد.

   وقتی ارزش های فرد، دســتاوردهای 
تصنعی است

هنگامی که ارزش ها از نظر افراد، همسو با 
اخلاقیات نباشد و دستاوردهای تصنعی و 
مادی و غیراکتسابی یعنی چیزی که زاده 
زحمــت و تــلاش نیســت، ارزش بالاتــری 
در نظر افراد داشــته باشــد، نوعی پوچی و 
تهــی شــدن از معنــا در اعمال 
و عقایــد برخی افــراد نمایان 
می شود که برای فرار از آن، 
دســت بــه کاری می زننــد 
که خردگرایانه نیســت و به 
خطر افتــادن ســلامتی را به 
همراه دارد. مادری که  به یک 
مکان حــس تعلــق دارد و باید 
در ماه هــای آخــر بــارداری در 
همــان مــکان بمانــد و منتظر 
تاریخ معین تولد فرزند باشــد 
بــا دســتکاری در ایــن رونــد 
می خواهد از زمان و زمانه هم پیشی بگیرد 

و هم انتقام جایگاه فعلی اش را!

    تلاشــی بیهوده به خاطــر حرف های 
مردم!

 به دلایــل گفته شــده تا این جــای مطلب، 
طبقات متوســط و حتی روستاییانی که به 
تهران می آیند تا فرزند خود را به دنیا آورند، 
گمان می کنند تولد در شهرستانی کوچک 
یــا روســتا کلاس ندارد یــا مــی خواهند از 
خوردن برچسب های تحقیرآمیز)الفاظی 
همچون دهاتی، شهرســتانی و روستایی( 
کــه متاســفانه آن را بــا جایــگاه و هویتی با 
مرتبه پاییــن مرتبط می دانند، فــرار  کنند 
چون جامعــه می خواهد به آن ها منتســب 
کند یــا این کار را کرده اســت. تلاشــی که 
فقط به خاطر حرف های مردم است و نیاز 
بــه فرهنگ ســازی در این زمینه به شــدت 

احساس می شود.

هنوز چند وقتی از موضوع تولدهای زودرس در     
تاریخ 98/8/8 و انتخاب تاریخ تولد های لاکچری 
نگذشته که به تازگی دغدغه محل به دنیا آمدن 
فرزند نیز جنجال برانگیز شــده است. »ایران« 
در گزارشــی نوشــته که اگر یک روز در کلینیک های تخصصی 
زنان و زایمان حضور پیدا کنید مادران پا به ماهی را از شــهرها و 
شهرستان های دیگر خواهید دید که هفته های آخر بارداری خود را 
در تهران می گذرانند تا فرزندشان در این شهر به دنیا بیاید. برخی 

پدر و مادر ها از دلیل اصلی تصمیم خود درگرفتن شناسنامه تهرانی 
برای فرزندشان می گویند که همیشه آرزو داشتند فرزندشان به 
اصطلاح بچه تهران باشد و در شــهری با امکانات بیشتر به دنیا 
بیاید. البته برخی دیگر هم دغدغه های جدیدتری دارند؛ این که 
فرزندشان را در مدرسه و دانشگاه بچه شهرستان خطاب نکنند! 
حالا احتمالا برای تان این سوال پیش آمده که حوزه جامعه شناسی 
ما چه تحلیلی از چنین رفتارهایی دارد؟ آیا اساسا جامعه شناسان ما 

»توان« ریشه یابی این نوع رخدادها را دارند؟

دکترامیرمحمدیانخراسانی|جامعهشناس

 سوژه
 روز

 مردی 30 ساله ام و روحیه ای
 بسیار شکننده دارم!

   نوزاد را قنداق پیچ کنید
نوزاد را با لباس های گرم خانگی اش به خوبی بپوشانید یا 
حتی اگر لازم باشد او را قنداق پیچ کنید و کلاهی بر سرش 
بگذارید تا گوش هایش را نیز بپوشــاند. توصیه می شــود 
نوزادتان را با گرمای بدن خودتان گرم نگه دارید، بنابراین 
از زیاد پوشاندنش خودداری کنید. برای این کار بهتر است 
مادر پالتــو یا کتی آزادتــر مثل لباس های بــارداری بر تن 
کند تا محیطی گرم برای به آغوش گرفتن کودک، بیرون 
از خانه باشــد. لباس خود را تا حدی باز بگذارید که ســر و 
صورت کودک دیده شــود. گاهی با انگشتان دست  تان، 
نوک بینی و گردن او را برای این که متوجه شــوید زیادی 

گرم یا سردش نیست بررسی کنید.

   زیرپوش مناسب را جدی بگیرید
تا زمانی کــه کودک زیرپــوش مناســبی به تن نــدارد، هر 
تعداد لایه لباس زمســتانی برتن داشــته باشــد فایده ای 
نــدارد. بنابرایــن به جــای این که بــا لباس هــای متعدد، 
تحرک و راحتی کودک را از او بگیرید، ابتدا یک زیر پوش 
نخی نازک تنش کنید. به این ترتیب لباس های بافتنی و 
پشمی تن او را اذیت نمی  کند و گرمای بدنش هم محفوظ 

می ماند.

   لباس هــای گــرم باید چنــد لایه 
باشد

زمســتانی  پوشــش  بهتریــن 
کودک، اســتفاده از چند لایه 
لباس است که علاوه بر حفظ 
گرمــای بــدن، این امــکان را 
می دهد تــا در صــورت تغییر 

محیــط و احســاس گرمــا، 

بتوان از تعــداد لایه ها کم کــرد. لایه نهایی بهتر اســت از 
جنسی مقاوم در برابر باد و باران و متناسب با بدن کودک 

باشد مثل کت یا پالتو.

   سر و پاهایش را بپوشانید
در صورتی که برای حمل کودک از کریِر استفاده می کنید 
و با توجه به این که تســمه های محافظتی و پوشش درون 
کریر گرمابخش کودک شماست، او را زیادی نپوشانید. 
فقط دقت کنید ســر و پاهای کــودک به  خوبی پوشــانده 
شــود چون معمولا بیــرون از کریر می مانند. امــا اگر قرار 
است کودک در آغوش خودتان حمل شود، مراقب باشید 
از کفشــی با پاشــنه مناســب اســتفاده کنید تا مانع ســر 

خوردن تان شود.

   از چکمه ساق بلند استفاده کنید
از آن جا کــه کودک از یک ســنی بــه بعد لازم اســت روی 
پاهای خودش بایستد و وزن کودک بیش از این روی بدن 
شما سنگینی نکند، از تهیه یک جفت چکمه ساق بلند با 
لایه داخلی خزدار و پاشنه مناسب برای محافظت از پای 
کودک و پیشگیری از سر خوردن او روی زمین های لغزنده 
زمستانی غافل نشوید. توصیه می شود برای خیس 
نشــدن در روزهــای بارندگــی، جنس 

کفش پارچه ای یا ابری نباشد.
تذکر: بــرای اطمینــان از گرم 
نگــه داشــتن بچــه در چنیــن 
روزهایی، همیشــه یک پتوی 
کوچک و گرم همراه داشــته 

باشید.
 todaysparent، :منبع
nourishingjoy

بچه را سرما نده!
 یکی از دغدغه های مادران در فصل سرما، نحوه پوشاندن کودکان به منظور 

ایمن بودن در برابر بیماری های زمستانی است

بانوان

شش ماه از سال را در هوای سرد و خنک ســپری می کنیم و قرار نیســت کودکان را در کنج خانه حبس کنیم. در 
ضمن، تک تک اعضای خانواده نباید از لذت یک پیاده روی جانانه حتی در شــب و روزهای سرد بی نصیب بمانند. 
بنابراین طبیعی است یکی از دغدغه های مادران در فصل سرما پوشاندن کودکان شان به منظور ایمن بودن در برابر 
بیماری های زمستانی باشد. برای کم کردن این نگرانی و از طرفی برای لذت بردن کودک از فضای بیرون خانه حتی 

در سرما، شما را با چند ترفند برای پوشش آن ها آشنا می کنیم.

این کــه گفته ایــد بــه دیگــران 
بدبین هستید و با هر انتقادی 
بــه هــم می ریزیــد، نشــان از 
زخم های کهنه درون شماست 
که در ارتباط با دیگران به خصوص نزدیکان شما 
شکل گرفته اســت. به نظر می رســد مشکل تان 
یک احســاس دیرینه اســت که در موقعیت های 
جدیــد زندگی کــه بعضی هایشــان ناخوشــایند 
است، این زخم کهنه سرباز می کند و احساسات 
نامناسب تان شــدت می گیرد. در قدم اول توجه 
داشته باشــید که درمان شــما نیازمند مشاوره و 
روان درمانی بــه مدت چندین ماه اســت چراکه 
این اختلال یا به عبارتــی دیگر، زخم های روانی 

طی چندین سال شکل گرفته اند.

   قطع ارتباط برای تان ثمربخش است؟
گفته ایــد وقتــی این احساســات ناخوشــایند در 
موقعیت هــای مختلف فعال می شــود از دیگران 
فاصله می گیریــد و از بودن در کنارشــان دوری 
می کنیــد. این یــک راهبــرد مقابله ای اســت که 
احتمــالا از دوران کودکی با شــما بــوده و منجر 
بــه ارضا شــدن نیاز نــاکام مانده شــما می شــده 
است. مثلا در کودکی وقتی از دیگران احساس 
امنیت نمی گرفتید یا سرزنش می شدید از آن ها 
فاصله می گرفتید و کم کم ایــن دیگران بوده اند 
که به ســمت شــما آمده و بعدش نیاز به امنیت یا 
مورد تایید بودن را دریافــت کرده اید.اما اکنون 
چه؟ آیا حالا که بزرگ ســال شــده اید، این رفتار 
مقابله ای شما ثمربخش است؟ آیا باعث می شود 
نیازهــای شــما بــرآورده شــود؟ پاســخ واضح به 
نظر می رســد بنابراین بایــد تکلیف تــان را با این 

رفتارتان مشخص و آن را ترک کنید.

   پیش داوری عامل اصلی بدبینی است
در پیامک تــان بــه بدبیــن  بودن تــان هم اشــاره 
کرده اید. گاهی منشأ بدبینی تكبر و خودخواهی 
است. كســی كه خود را برتر از دیگران می بیند، 
در محیط فكر خــود برای دیگــران نقاط ضعفی 
می تراشد تا آنان را كوچك سازد. همچنین یکی 
از اصلی ترین عوامل بدبینی، پیش داوری است. 
مثلًا شخصی که می بیند دوستش بی تفاوت با او 
برخورد می کند، بدون این كه احتمال دهد شاید 
ذهنش درگیر بوده، قضاوت می كند كه دوستش 

با وی خوب نیست.

   ارزش های زندگی خود را پیدا کنید
مســیر دیگری کــه می توانــد به شــما کمک کند 
ارزشــمند زندگی کردن اســت. احتمالا فاصله 
گرفتن و تنها شــدن از دیگران هــم منجر به بروز 
احساسات ناخوشایند در شما می شود. داشتن 
ارتباط سالم با دیگران، مورد تایید بودن، دوست 
داشتن خود و ... برای شما ارزشمند است  و بهتر 
است ارزش های دیگر زندگی خود را پیدا کنید و 
برای دســت یابی به آن ها گام بردارید. هرچند با 
وجود احساســات ناخوشــایندی که هر از گاهی 
دریافت خواهید کرد، ممکن اســت ناامید شوید 
اما دست از تلاش برای حل مشکل تان برندارید.

مشاوره 
فردی

آقایی 30 ساله و دارای همسر و یک فرزند کوچک هستم. به اطرافیانم بسیار بدبینم و روحیه ای 
بسیار شکننده دارم و با کوچک ترین حرف یا انتقادی در هم می ریزم و با طرف مقابل قطع 

ارتباط می کنم. چه کنم که این حس ناخوشایند کاهش یابد؟

هدیمعتمدالصنایعی|روانشناسبالینی

 بعد از تاریخ تولدهای لاکچری نوبت به
 داشتن شناسنامه تهرانی رسید!

 بعد از تاریخ تولدهای لاکچری نوبت به
 داشتن شناسنامه تهرانی رسید!

آیا اساسا جامعه شناسان ما »توان« ریشه یابی این نوع رخدادها را دارند؟

خودروی 
مخصوص حمل 

نوزاد از زایشگاه به 
خانه! 


