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ناتوانی به دور

نگاه تازه به زندگی با افزایش توجه
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هم  تو درست   می‌‌  گوییهم  تو درست   می‌‌  گویی
 هم  من هم  من

 در جنگ  قدرتی که  با  فرزندان  پیش   می‌آید در جنگ  قدرتی که  با  فرزندان  پیش   می‌آید
 بهترین  راه  حل گفتن  این  جمله  است: بهترین  راه  حل گفتن  این  جمله  است:



» 80 تا 90 درصد معلولیت‌ها با انجام اقدامات پیشگیرانه مانند مشاوره‌های 
ژنتیک یا انجام آزمایشات ژنتیک قابل حذف است.« این را معاون توانبخشی 
سازمان بهزیستی یزد می‌گوید و معتقد است که نه فقط معلولیت‌های ناشی از 
حوادث، قابل پیشگیری است که معلولیت‌های ژنتیکی هم می‌تواند تا مقدار قابل 

توجهی، پیشگیری شود.
 معلولیت‌هایی كه فرد را از حالت طبيعي خارج مي كند و باعث می‌شود كه 
كارايي اش دستخوش افول شود و در نتيجه بين انتظاراتي كه فرد از خود يا جامعه 
از فرد دارد با كارايي فرد فاصله ايجاد مي‌شود. اتفاق ناخوشایندی که می‌تواند 
با رفتارهای پیشگیرانه در هر دوره از زندگی، از وقوع چنین اتفاقی جلوگیری 
کند. موضوعی که به مناسبت دوازدهمین روز از آذر ماه و روز جهانی معلولیت، 

می‌تواند بیشتر از هر وقت دیگری به آن پرداخته شود. 

پیشگیری همیشه بر درمان مقدم بوده است؛ پیشگیری‌هایی که به عنوان 
كي اصل پذيرفته شده علمي بر همگان روشن است به خصوص در زمینه 
پیشگیری از معلولیت‌! معلولیت‌هایی که همه ما در زندگی‌هایمان با آن مواجه 
شده و برخورد داشته‌ایم. اتفاقاتی که شاید اگر پیشگیری‌های جدی‌تری را به 
خود می‌دید، در چنین وضعیت و موقعیتی قرار نمی‌گرفت و این چنین مشکل 
به بار نمی‌آورد. امروز با توجه به پيشرفت قابل توجه علوم پزشكي و بهداشتي 
پيشگيري از بيماري هاي عفوني ، ارثي ، ژنتكيي و معلوليت هاي ناشي از 
آن مورد توجه است و در زمان حاضر الگوي كشورها انتقال دانش پزشكي از 
درمان به سوي پيشگيري است. اما آنچه در این میان اهمیت دارد، این است که 
بدانیم اقدامات پيشگيرانه براي جلوگيري از معلوليت، نیازمند ارتقا آگاهی است!

پرخطرها را بشناس
اینطور که متخصصین می‌گویند، زوج‌هایی که دچار نازایی، سقط‌های 
مکرر، اختلال در بلوغ و ابهام تناسلی و عفونت در دوران بارداری‌های زیر 
۱۸ سال و بالای ۳۵ سال می‌شوند، پرخطرترین افراد در زمینه به دنیا آوردن 

فرزندان معلول هستند. 

برای همین، هم لازم است که آزمایش‌ها و مشاوره‌ها را جدی بگیرند 
تا نکند کوچکترین سهل‌انگاری، باعث به دنیا آمدن نوزادی شود که قرار 
است سال‌ها با مشکلات مختلف و معلولیت‌های جسمی و ذهنی یا حتی 
حرکتی دست و پنجه نرم کند.  بسیاری از معلولیت‌ها ناشی از ناآگاهی والدین، 
کمبود ویتامین، نحوه برخورد با فرد باردار و نحوه زایمان است. چنانچه سازمان 
بهزیستی و مرکزهای مشاوره، برای جلوگیری از این احتمال که قشر عظیمی از 
زنان باردار جامعه با آن مواجه‌اند، گروه‌های هدف برای مشاوره ژنتیک دارند. اما 
این پیشگیری زمانی به نتیجه نمی‌رسد که در بسیاری از خانواده‌ها تعصب‌های 
آیینی، قبیله‌ای و خانوادگی همچنان حاکم است و موجب رشد چرخه معلولیت 
می‌شود؛ تعصب‌هایی که باعث می‌شود خانواده‌هایی که سابقه معلول‌زایی 
دارند، با احتیاط و برنامه برای فرزندآوری اقدام نکنند. آنچه مشخص است این 
است که مشاوره‌های ژنتیک بهزیستی برای قبل از ازدواج، به‌ویژه در ازدواج 
فامیلی، پیش از بارداری و هنگام بارداری و در خانواده‌های با ریسک بالا از نظر 
بیماری‌های ژنتیک و خانواده‌های دارای معلولیت انجام شود؛ مشاوره‌هایی که 
تاثیر قابل توجهی درپیشگیری از تولد نوزادان دارای معلولیت خواهد داشت. 

وراثت هم نقش دارد!
بسیاری از متخصصان از تصورات اشتباه گذشته می‌گویند؛ تصوراتی که 
نقايص بدوتولد و بيماري‌هاي دوران نوزادي را به عوامل ماوراء الطبيعه و خرافي 
نسبت مي دادند و از نقش عوامل ژنتكيي و وراثتي بي اطلاع بودند. اما واقعیت 
این است که با پيشرفت دانش بشري و كشف ژن به عنوان واحد انتقال دهنده 
صفات از نسلي به نسل ديگر ، نقش عوامل ژنتكيي در بروز ناهنجاری‌های بدو 
تولد و بيماري‌هاي ژنتكيي مشخص شده است. برای همین هم است که در 
این دوره از تاریخ، مشاور ژنتكي با توجه به شرح حال و گرفتن تاريخچه بسيار 
دقيق و صادقانه فرد و پيشينه خانوادگي بيماري‌ها، مي تواند نوع آزمايش ژنتكي 
و موارد نياز آن را تعيين كند. اما اینطور که معلوم است، بازه‌های زمانی پیش از 
نامزدي و عقد شرعي ، قبل از بارداري  و در زمان بارداري، بهترين زمان براي 
مشاوره ژنتكي است. با این احوال، بهتر است کسانی که ازدواج فامیلی داشته  اند، 
بارداري در سنين كمتر از 18 و بالاي 35 سال ، رويارويي با عوامل خطرناك 
در دوران بارداري مانند اشعه ناشي از عكس برداري پزشكي ، اشعه درماني 
استفاده از مواد راديواكتيو، داروها ، الكل و مواد شيمیايي ، عفونت ها از جمله 
سرخجه ، آبله مرغان و .... از جمله مواردی است که در صورت قرار گرفتن در 
چنین موقعیت‌هایی، پیشگیری را ضروری‌تر از هر وقت دیگری می‌کند. نمونه 
ساده اش، داروهایی هستند که یک خانم باردار در دوره بارداری‌اش به هر دلیلی 
ممکن است استفاده کنند و می‌تواند عامل ايجاد معلوليت باشد؛ عاملی که به 

راحتی قابل پیشگیری و آگاهی است و نباید از آن غافل شد. 

معلولیت‌های سالمندی
اما یکی از معلولیت‌هایی که گاه از آن غافل هستیم، معلولیت‌های دوره 
سالمندی است! واقعیت این است که برخی از این اتفاقات در دوره سالمندی 
را از عوارض بالا رفتن سن می‌دانیم در حالی که می‌تواند اینطور نباشد. 
آگاه‌سازی پیشگیری از معلولیت‌ها در دوره سالمندی نیز در زمینه آشنایی 
بیماری استئو آرتریت، بیماری دیابت، بیماری قلبی و عروقی، سکته مغزی، 
آشنایی با بیماری دمانس و ... هم از جمله دیگر معلولیت‌های قابل پیشگیری 
هستند. معلولیت‌هایی که گاهی با رعایت یک سبک زندگی سالم یا اصلاح 
غذایی، پیشگیری می‌شود و فرد را در دوره سالمندی، گرفتار مشکلاتی که 

دست‌کمی از معلولیت ندارند، نمی‌کند. 
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گزارش2

. . . خبر فرهنگی

نمایش کارگردان به کارگردانی و نویسندگی محمدرضا آگاه و تهیه‌کنندگی 
سجاد افشاریان از ۱۶ تا ۳۰ آذرماه در سالن سایه تئاتر شهر تهران به روی صحنه 

می‌‌‌رود. 
نمایش در مورد کارگردان تئاتری است که بعد از آخرین اجرای خود از صحنه 

خداحافظی می‌‌‌کند و قصد مهاجرت دارد.
از بازیگران این نمایش پدرام ‌زمانی، نیلوفر ‌فتاحی، مهدی ‌سجادیان، علیرضا 

‌محبی‌‌زاده، یاشار ‌قره ‌باغی و میر ‌امیر ‌رحیمی هستند.‌

      کارگردان

خداونداخداوندا

چون قصد دو کار کنیم که یکی از آنها تو را چون قصد دو کار کنیم که یکی از آنها تو را 

از ما خشنود می‌کند و آن دیگری تو را بر ما از ما خشنود می‌کند و آن دیگری تو را بر ما 

خشمگین می‌سازد. پس به آنچه در معرض خشمگین می‌سازد. پس به آنچه در معرض 

رضای توست ما را متمایل کن و از قدرتمان رضای توست ما را متمایل کن و از قدرتمان 

بر امری که سبب خشم توست بکاه.بر امری که سبب خشم توست بکاه.

صحیفه سجادیهصحیفه سجادیه

یک تکه آسمان

ناتوانی به دور
بر خلاف تصور، در روزگار فعلی،  می‌توان تا مقدار قابل توجهی از بروز انواع معلولیت‌ها پیشگیری کرد

     نرگس خانعلی زاده



تقویم پر از روزهایی است که به مناسبت‌های مختلف با هدف یادآوری 
و بزرگداشت نامگذاری شده است. اما در میان این مناسبت‌ها که برای بیشتر 
مــردم در حد اطلاع پیدا کردن از آنکه چرا و به چه علت برایش در تقویم 
جایی باز کرده‌اند، اهمیت دارد، برای خانواده‌هایی نشان از وجود رنجی نهفته 
دارد که به زیبایی و صبر با آن رنج دوســتی کرده و خیال ندارند به جنگ 
سرنوشت بروند. از جمله خانواده‌هایی که عزیزی معلول در خانه دارند از فرزند 
تا والدین و یا دیگر عزیزانشان. روز جهانی معلولان هم یادآوری است برای 
مسئولین که چه کارهایی برای رفع مشکلات این عزیزان انجام داده‌اند و هم 
بهانه ای است برای گرامیداشت عظمت صبر و تلاش و همت خود معلولان 

و خانواده‌هایشان برای رسیدن به یک زندگی موفق.   

رنج خانواده‌ها از رفتار مردم
بسیاری از انسان‌ها چه به دلایل مادرزادی و چه رخ دادن یک اتفاق دچار 
نقصی در بدن خود شــده‌اند. نقصی که دیگر در روزگار ما برخلاف گذشته، 
کمبود و یک ضعف به حساب نمی‌آید. در همین صد سال گذشته که هنوز 
ســطح آگاهی و درک مردم نسبت به چنین مساله‌ای پایین بود خانواده‌های 
معلولان جسمی ـ ذهنی به دلیل رفتارهای نادرست دیگران رنج‌های زیادی 

می‌‌‌کشیدند، جدای از خود معلولان که مورد آزار و اذیت قرار می‌‌‌گرفتند. 

حتی بعضی از خانواده‌ها که تاب رفتارهای نادرســت مردم را نداشتند 
عزیــز معلول خود را در محلــی به حال خود رها یا آنان را با ســپردن به 
نوانخانه‌ها از معرض دید مردم پنهان می‌‌‌کردند. حتی در مواردی هم معلولین 
ذهنی را در اتاقی در خانه محبوس و به دور از همه به صورت پنهان از او آن 

هم در حد خوراندن آب و غذا نگهداری می‌‌ کردند.

بیماری‌های مسری تا مجازات حاکمان  
متاســفانه در این دوران که روزگار قاجار یکی از معروف‌ترین آن است 
شــیوع بیماری‌های مسری و مادرزادی کنار حوادث، و ناتوانی‌های پزشکی 
در پیشــگیری و درمان بیماری‌ها باعث بالا رفتن تعداد معلولین شد. جالب 
آنکه بخشی از این معلولیت‌ها هم توســط پادشاهان و حاکمان به عنوان 
مجازات جمعی و فردی مخالفان و متخلفان و جنگ‌های داخلی و خارجی 

اتفاق افتاده است. 
با این وضعیت سرپرست خانواده‌هایی که به هر دلیل دچار معلولیت می‌‌ شدند 
در این زمان که حرف اصلی در کسب درآمد را کارهای دستی مانند کشاورزی، 
دامداری و... می‌زد باید با شدیدترین نیازمندی زندگی خود را می‌‌ گذراندند. در این 
شرایط بود که بخشی از این معلولان تن به گدایی می دادند و تلاش می‌‌‌کردند با 
طلب کمک از رهگذران و همسایه‌ها و دیگر خانواده‌هایی که وضعیت اقتصادی 

خوبی داشتند خرج خود و حتی در مواردی خانواده را هم بدهند. 

آغازی برای بهبود زندگی معلولین
البته انتخاب راه حل گدایی کردن برای به دست آوردن درآمد، مربوط 
به طبقات سطح پایین جامعه بود چرا که در این دوره معلولان بسیاری داریم 
که مشغول کارهایی چون دستفروشی، آوازخوانی، نوازندگی و ... بودند و حتی 
در خانواده‌های باسواد و سطح بالای جامعه آن زمان، معلولانی که به درجات 
بالای علمی رســیده و نامشان در تاریخ ماندگار شده‌اند هم وجود دارند. اما 
در اصل هیچ امکانات و رفاهی برای این گروه وجود نداشت تا زمانی که با 
رفت و آمد پادشاهان، وزرا و رجال دربار قاجار به کشورهای خارجی آن زمان 
از جمله روســیه و ترکیه مردم و در واقع دولتمردان متوجه شدند که در آن 
کشورها چه کارهایی که برای بهبود وضعیت معلولیت نمی‌کنند، اما »خسرو 
میرزا« از نوادگان قاجار که در سفری چند ماهه همراه امیرکبیر به روسیه رفته 
بــود، از نزدیک می‌‌ بیند که چه تلاش هایی آن دولت برای بهبود وضعیت 

زندگی شخصی و خانوادگی معلولان انجام می‌‌‌دهد. 

کمک به خانواده تا توانمند کردن  
از جمله آن که در روسیه آن روزگار، معلولان در مدارس آموزش می‌دیدند، و 
مهم تر آنکه در کارخانه، تئاتر و دیگر مراکز به فراگیری فنون و در پی آن کسب 
درآمد مشغول بودند. مهم‌تر آنکه تمامی مخارج آنها هم بر عهده دولت بود. در نتیجه 
این سفر شاهزاده قجری با دیدن شیوه‌های نوین آموزش و حرفه‌آموزی معلولان 
تلاش کرد تا چنین شرایطی را هم برای معلولان در ایران اجرا کند. در همین مسیر 
امیرکبیر به عنوان اولین قدم اقدام به پیشگیری و جلوگیری از ازدیاد معلولیت‌ها در 
ایران کرد. به این صورت که طرح آبله کوبی را با تمام مخالفت های خانواده‌ها به اجرا 
درآورد، در ادامه با تأسیس مدرسه دارالفنون و حضور پزشکان اروپایی پزشکی جدید 
را در ایران گسترش داد. همچنین ایجاد مراکز نگهداری معلولان با پشتوانه دولت و 
کمک‌های مردمی برای رسیدگی به وضعیت معلولان فقیر یا نیازمند به پرستاری از 
دیگر اقدامات بود تا خانواده‌ها مجبور به رها کردن عزیزان معلول خود در سطح شهر 
نشوند. حتی دارالایتامی ساخته شد که به غیر از رسیدگی به سلامتی معلولان برای 

توانمند سازی به آنان صنایع دستی آموزش داده می‌‌‌شد.  

نگاه منطقی امیر کبیر به زندگی معلولین 
در ایــن میان امیرکبیر فرمانی برای جمع‌آوری گداهای پایتخت آن زمان 
یا همان دارالخلافه که تعدادشان دیگر صدای مردم و خانواده‌ها را درآورده بود، 
می‌‌  دهد که بسیار قابل تامل است. فرمانی که نشان از اهمیت  دادن این مرد بزرگ 
به عزت نفس و شخصیت افراد معلول بود. چرا که در متن فرمان با آنکه شدیدا 
تاکید می‌کند مانع از تکدیگری هر شخص سالم باشند اما بیان می‌‌ کند که به 
تکدیگران معلول که از آن راه کســب درآمد می‌‌ کردند، کاری نداشته باشند تا 
زمانی که شرایط مناسبی برای تحت پوشش قرار دادن آنان برسد و در مدتی بعد 
همین اتفاق افتاده و مراکزی برای نگهداری و مراقبت از این معلولین بی سر پناه 
و نیازمند ایجاد می‌شود. حتی با گذشت زمان هم برای بیماران روانی و کم‌توان 
ذهنی مریض‌خانه‌ای در تهران ساخته شد و خانواده‌ها در آرامش بیشتری کنار 
معلولان زندگی را می‌‌ گذراندند. البته به غیر این خدمات که بیشتر برای بهبود 
وضعیت معلولین بدون خانواده یا دارای خانواده‌های نیازمند بود،  اقداماتی برای 
مسطح کردن خیابان‌ها و معابر تا رسیدگی به اوضاع فیزیکی شهر که در رفت و 

آمد معلولان بی تاثیر نبود را هم نباید فراموش کنیم.  

   

خانوادہ در تاریخ ایران
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‎ ‎زهره   شريفي    
قسمت    یکصد  و    چهل و  پنجمقسمت    یکصد  و    چهل و  پنجم

امیر بزر  گی که به فکر معلولان بود 

روزنامه‌نگاری جنایی که به انتها رســیده و قاتلی 
زنجیره‌ای که با او بازی می‌کند؛ وجه اشــتراک آن دو 
می‌تواند هر خواننده‌ای را بر جای خود میخکوب کند.

روکر لیندســتروم که هم‌چنان در ســوگ فرزند 
خردسالش به سر می‌برد، شوم‌ترین نقطه‌ جهان را برای 
فرار از همه‌چیــز و همه‌کس انتخاب می‌کند؛ کلبه‌ای 
ویرانــه »در دیــر لیک« که پدر مرحومــش، یکی از 
بدنام‌ترین قاتلان زنجیره‌ای ایالت مینه‌سوتا، برایش به 

یادگار گذاشته است. 
کتاب مردی سوخته در زمستان نوشته پیت زکریا 
با ترجمه مهدی قاسمی شاندیز را انتشارات کتابسرای 

تندیس منتشر کرده است.

. . . کتاب بزرگسال

   مردی سوخته در زمستان

   

کتاب »اســکارلت و آیوی« رمانی نوشته »سوفی 
کلورلی« است. خواهر دوقلوی »آیوی«، »اسکارلت«، در 
مدرسه شــبانه‌روزی »راک وود« جانش را از دست داد. 
اکنون به »آیوی« پیشنهاد شده که جای خواهرش را در 

این مدرسه بگیرد.
اما وقتی خانم مدیر از راه می‌‌ رسد تا او را به مدرسه 
ببرد، »آیوی« درمی‌یابد که مدیر از او خواسته‌ای عجیب 

دارد...
این کتاب با ترجمه شــهره نور صالحی را انتشارات 

پیدایش منتشر کرده است.

. . . کتاب نوجوان

  اسکارلت و آیوی 1 
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خانه و آشپزخانه

    مواد لازم:
سینه مرغ : ۱ عدد

لپه: 1/2پیمانه
تخم مرغ: ۲ عدد

برگ سیر: ۳ دسته
نمک، فلفل، زردچوبه و زعفران دم کرده: به میزان لازم 

نارنج: ۱ عدد
پیاز درشت: ۱ عدد

    طرز تهیه:‏ 
 لپه را از قبل نیم پز می‌‌کنیم، کف روی آن را گرفته و قبل از پخت یک دقیقه تفت می‌دهیم تا کف نکند. پیاز 
را سرخ کرده، مرغ را افزوده و با کمی زردچوبه، نمک و فلفل سیاه تفت می‌‌دهیم. لپه را نیز همراه کمی آب به مرغ 

اضافه کرده و روی شعله ملایم می‌‌گذاریم تا بپزد. 

برگ سیرها را با چاقو تیز یا قیچی به اندازه بزرگ‌تر از نیم سانت خرد کرده و تفت می‌‌دهیم. مواظب باشید که 
برشته نشود. بعد از پخت مرغ و لپه برگ سیر و اگر لازم بود نمک و فلفل سپس زعفران دم‌کرده و آب نارنج را اضافه 
کرده، زمان می‌‌دهیم تا خورشــت جا بیفتد. در آخر تخم مرغ را در یک کاســه زده و پنج تا ده دقیقه قبل از سرو به 

خورشت اضافه می‌کنیم.

         بنفشه    اکبری

سیر    قلیه

غذای اصلی 

  طرز تهیه:
تمام مواد به جز شکلات چیپسی 
را در مخلــوط کــن ریخته و میکس 
می‌‌کنیــم. مــواد را از اطراف ظرف به 
وســط مخلوط کن برده تا خمیر فرم 

گیرد‌. 
خمیــر را در کاســه ریختــه و با 
لیســک شــکلات چیپس را اضافه 
می‌‌کنیم می‌‌توانید به جای شــکلات 
چیپسی شــکلات تخته‌ای خرد کرده 
اســتفاده کنیــد و در مخلوط‌کن چند 

پالس زده تا خوب مخلوط شود. 
این اسنک را همراه با سیب ورقه 
شده یا به تنهایی با قاشق می‌‌توانید میل 
کنید یا با دست به خمیر فرم دهید روی 
اســنک کمی سیروپ به شکلات تلخ 

ریخته و ســرو نمایید. در ظرف دربســته در یخچال تا یک هفته قابل نگهداری است به جای عسل از سه عدد 
خرمای درشت خیس خورده می‌‌ توان استفاده کرد.

دسر...

پروتئین بار نخود

  مواد لازم : 
 نخود آبگوشتی پخته شده: 1/2 پیمانه

ارده یا کره بادام زمینی: 1/4 پیمانه
عصاره وانیل: ۱ قاشق چای خوری

آرد جو: ۳ قاشق غذاخوری یا آرد بادام: 
1/4پیمانه

عسل: ۲ قاشق غذاخوری
شکلات چیپسی تلخ: 1/4پیمانه
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 طرز تهیه:
ساقه گل کلم را جدا می‌‌‌کنیم سپس 
گل کلم را تکه کرده و در خرد کن به 
اندازه برنج خرد می‌‌‌کنیم. سیر را در کره آب 
شده و روغن زیتون سی ثانیه تفت داده 
تا عطر آن خارج شود. گل کلم را اضافه 
کرده نمک و فلفل زده و سه چهار دقیقه 

تفت می‌‌‌دهیم.
پوست لیمو، پیاز و سبزیجات آب پز 
و دو قاشق غذاخوری آب را اضافه کرده 
شعله را خیلی پایین آورده و برای پانزده 
دقیقه درب قابلمه را می‌‌‌بندیم. هر از گاهی 

درب را برداشته و هم می‌‌ زنیم. 
در آخر در صورت نیاز مجدد نمک، 
فلفل یا در صورت تمایل کمی پودر پیاز 
اضافه و همراه تخم مرغ نیمرو یا ماهی 

سرخ شده سرو می‌‌‌کنیم.

برنج گل کلم سرخ شده  

   مواد لازم :
 گل کلم: ۱عدد

 رنده پوست لیموترش:۱قاشق چای خوری
 سیر: ۱حبه رنده شده

 نمک و فلفل سیاه آسیاب شده :به میزان لازم

کره: ۲ قاشق غذاخوری
 روغن زیتون: ۲ قاشق غذاخوری

قوطی )ترکیب   ۱ سبزیجات:  کنسرو   
نخود  فرنگی، ذرت و هویج(

پیاز سرخ شده :چهار قاشق غذاخوری

پیش غذا...



داشتن بیش از یک فرزند نیازمند صبر، انعطاف‌پذیری و خلق خوش است. 
همچنین والدین باید بدانند که چند فرزند می‌خواهند داشته باشند و خانواده خود 
را تا چه اندازه می‌خواهند بزرگ کنند. بنابراین والدین باید درباره فاصله سنی بین 

فرزندان خود آگاهانه تصمیم بگیرند.
برخی از والدین دوســت دارند فاصله سنی ببین فرزندانشان کم باشد تا 
چالش‌های بزرگ کــردن بچه‌ها را یک‌باره تجربه کنند. برخی هم معتقدند 
فاصله سنی بین فرزندان باید زیاد باشد. تصمیم‌گیری در این رابطه منوط به 
در نظر گرفتن یکسری مؤلفه‌ها است؛ ازجمله وضعیت مالی، رابطه بین والدین 
و دغدغه‌های مربوط به باروری. به گفته وب‌ســایت ســامت هلث لاین، 

مطالعاتی که در سال 2018 انجام شده‌اند نشان می‌دهند که اگر زن و شوهری 
می‌خواهند فرزند دوم داشــته باشند، باید دســت‌کم بین زایمان فرزند اول و 
شکل‌گیری نطفه فرزند دوم حداقل 24 ماه فاصله باشد تا خطر ابتلا به بیماری، 
مرگ و زایمان پیش از موعد به حداقل ممکن برسد. عواملی همچون سن مادر 

هم بر نتیجه بارداری دوم اثرگذار است. 
بسیاری از متخصصان هم فاصله دست کم  24 ماه را توصیه می‌کنند. فاصله 
زمانی کوتاه‌تر از 24 ماه خطر زایمان پیش ا ز موعد و به دنیا آوردن نوزاد بســیار 
کم وزن را افزایش می‌دهد. اگر زایمان نخســت به صورت سزارین باشد و زن در 
فاصله زمانی کمتر از 24 ماه فرزند دوم را باردار شود، زایمان دوم با خطر بروز زخم 
و پارگی شکمی همراه خواهد بود. زایمان سزارین دیواره شکمی را تضعیف می‌کند 
و هرچه فاصله بارداری‌ها کمتر باشد، زخم‌های قبلی که هنوز بهبود نیافته‌اند سر 
باز می‌کنند و خطر پارگی دیواره شــکمی افزایش می‌یابد. همچنین ممکن است 
مشکلاتی برای جفت ایجاد شود. هرچه فاصله زمانی بین دو بارداری کمتر باشد، 
مادر زمان کم‌تری برای بهبود یافتن از زایمان نخســت و تقویت بدنی خود دارد. 
بنابراین توصیه می شود که برای به دنیا آوردن فرزند دوم، حتما فاصله زمانی مورد 

تأکید متخصصان لحاظ شود.
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تندرستی

فصل شیوع ویروس‌های تنفسی از راه رسیده و احتمال ابتلا به سرماخوردگی بیشتر از هر زمان دیگر است. 
از آنجا که هر شخص به طور متوسط دو تا سه بار در سال سرما می‌خورد، افراد می‌کوشند تا با برخی کارها از 
ابتلا به سرماخوردگی پیشگیری کنند اما به گفته متخصصان، برخی باورها در مورد سرماخوردگی نادرست‌اند و 

نمی‌توان به آ‌ن‌ها استناد کرد.
باور غلط شماره ۱: تنها یک ویروس عامل سرماخوردگی است. دلیل اینکه ممکن است در یک فصل چندین بار سرما 

بخورید، حتی زمانی که تازه بهبود یافته‌اید، این است که انواع مختلفی از ویروس‌ها می‌توانند 
باعث سرماخوردگی شوند. حدود ۲۰۰ نوع ویروس تنفسی در ابتلا به سرماخوردگی معمولی 

نقش دارند. این حجم از ویروس برای سیستم ایمنی بدن بسیار زیاد است.  
باور غلط شماره ۲: بیرون رفتن با موهای خیس خطر ابتلا به سرماخوردگی 
را افزایش می‌‌‌دهد. این باوری بسیار شایع اما نادرست است. عامل سرماخوردگی‌ 
ویروس است و برای ویروس‌ها مهم نیست که موهایتان خیس یا سردتان است. 

باور غلط شماره ۳: این باور که ویتامین ث مانع سرماخوردگی می‌شود، پشتوانه 
علمی نداردبا این حال، برخی داده‌ها نشان می‌دهند که مصرف ویتامین ث »بعد از 

ابتلا به سرماخوردگی« ممکن است مفید باشد.
باور غلط شماره ۴: فقط در زمستان سرما می‌خورید. درست است که سرماخوردگی در فصل زمستان 
بیشتر و بر اساس اطلاعات مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های آمریکا بین سپتامبر تا ماه مه )آخر شهریور 
تا اردیبهشت( شایع‌تر است، اما اگر در تابستان سرما‌ خوردید، تعجب نکنید. متخصصان می‌گوید: ویروس‌‌ها 
 همیشه وجود دارند اما بعضی ویروس‌ها در فصل‌‌‌های خاص بیشترند و ویروس‌های سرماخوردگی تابستانی 

هم وجود دارند.  
باور غلط شماره ۵: آنتی‌بیوتیک‌ها به درمان سرماخوردگی کمک می‌کنند 
آنقدر از آنتی‌بیوتیک‌ها برای درمان انواع بیماری‌ها استفاده ‌کرده‌ایم که اگر بگویند 
روی سرماخوردگی تاثیری ندارد، تعجب می‌کنیم اما آنتی‌بیوتیک‌ها ضد باکتری‌‌اند نه 
ضدویروس‌ها. به عبارت دیگر، آنتی‌بیوتیک‌ها هیچ تاثیری بر درمان سرماخوردگی 
شما نخواهند داشت.  به گفته متخصصان مصرف بی‌رویه آنتی‌بیوتیک تنها مقاومت 
باکتری‌ها در مقابل این دارو را بیشتر می‌‌کند. بنابراین در صورت بدتر شدن علائم 

سرماخوردگی و مشاهده مواردی مانند تب یا سرفه حتما به پزشک مراجعه کنید.

                                                                                                               ۵ باور غلط در مورد سرماخوردگی

حداقل فاصله سنی بین فرزندان

برخی عوامل و شرایط می‌تواند خطر ابتلا به زوال عقل را افزایش دهد 
و برای پیشگیری از آن بهتر است سبک زندگی خود را تغییر دهید. پیری 
فرآیندی بیولوژیکی است که با گذر زمان، تغییرات فیزیولوژیکی و شناختی را 
به همراه دارد. این تغییرات می‌توانند بر توانایی‌های جسمی، ذهنی و اجتماعی 

فرد تأثیر بگذارند و به کاهش کارایی و سلامت عمومی منجر شوند.

 زوال عقل چیست؟
زوال عقل که به طور کلی به آن »دمانس« نیز گفته می‌شود، 
مجموعه‌ای از اختلالات عصبی است که به طور پیش‌رونده بر عملکرد 
شناختی فرد تأثیر می‌گذارد. شرایط و رفتارهایی در سبک زندگی وجود 

دارد که می‌تواند خطر ابتلا به زوال عقل را افزایش دهد.
این موارد عبارت‌اند از: ۱-عدم فعالیت بدنی۲-دیابت کنترل نشده  

۳-فشارخون بالا  ۴-کم‌شنوایی  ۵-مصرف دخانیات و الکل
عادت به سبک زندگی سالم

سبک زندگی سالم می‌تواند روی سلامت مغز تأثیر بگذارد. در اینجا 
پنج عادت سبک زندگی برای حفظ سلامت مغز شما آورده شده است: 

1. از نظر بدنی فعال بمانید
فعالیت بدنی برای حفظ سلامت قلب، بدن و مغز مهم است. آنچه برای بدن 
شما خوب است برای ذهن شما نیز مفید است. فعالیت بدنی منظم می‌تواند به 
شما در پیشگیری، به تأخیر انداختن یا مدیریت بیماری‌های مزمن مانند زوال 
عقل کمک کند. کارشناسان توصیه می‌کنند که بزرگسالان 150 دقیقه در 

هفته )حداقل 20 دقیقه در روز( فعالیت بدنی داشته باشند.
2. پیشگیری یا مدیریت دیابت

وقتی دیابت کنترل نشود، اندام‌های مهم مانند مغز ممکن است در 
اثر وجود قند زیاد در جریان خون آسیب ببینند. خبر خوب این است که 
دیابت نوع 2 قابل‌پیشگیری یا به‌تعویق‌افتادن است.  باید بدانید چگونه 

قند خون خود را در صورت ابتلا به دیابت مدیریت کنید.
3. مدیریت فشار خون

فشارخون بالا می‌تواند به رگ‌های خونی آسیب برساند و جریان خون 
به مغز را محدود کند. این آسیب خطر سکته مغزی را نیز افزایش می‌دهد. 
حفظ وزن مناسب و مصرف داروهای فشارخون تجویز شده می‌تواند 

کمک‌کننده باشد.
4. درمان به موقع اختلال شنوایی

ازدست‌دادن شنوایی یک عامل خطر بسیار مهم برای زوال عقل است. 
محققان معتقدند که کم‌شنوایی ممکن است به حافظه آسیب برساند.درمان 
کم‌شنوایی )استفاده از سمعک( ممکن است خطر زوال عقل را کاهش دهد.

5. ترک مصرف الکل و سیگار 
باگذشت زمان، نوشیدن الکل می‌تواند منجر به فشارخون بالا یا 
آسیب‌های مغزی شود که هر دو خطر ابتلا به زوال عقل را افزایش 
می‌دهند. سیگارکشیدن همچنین خطر ابتلا به زوال عقل از جمله 

بیماری آلزایمر را افزایش می‌دهد.

۵عاملی که عقل‌تان را کم می‌کند

تحقیقی که به‌ تازگی  انجام شده، نشان می‌دهد داشتن سابقه 
ابتلا به آندومتریوز یا فیبروم رحم، ممکن است خطر مرگ ناشی از 

سرطان‌های زنان قبل از سن ۷۰ سالگی را افزایش دهد.
تخمین زده می‌شود که از هر سه زن دو نفر در مقطعی از زندگیشان 
به مشکل فیبروم‌ها یا همان رشدهای غیرسرطانی در داخل یا اطراف 

رحم دچار شوند.
آندومتریوز نیز حدود ۱۰ درصد از زنان را در سنین باروری تحت 
تاثیر قرار می‌دهد و زمانی روی می‌دهد که بافتی مشابه پوشش رحم در 

خارج از آن رشد کند.
آندومتریوز در زنان معمولا پس از یک تاخیر طولانی تشخیص 

داده می‌شود.
در این مطالعه، داده‌های بیش از ۱۱۰ هزار زن ۲۵ تا ۴۲ ساله 
که پیش‌تر در جریان تحقیقی درباره بیماری‌های مزمن در زنان، طی 
سه دهه از سال ۱۹۸۹ تا ۲۰۱۹ میلادی جمع‌آوری شده بود، تجزیه و 

تحلیل گردید.
نتایج این بررسی‌ها )پس از تعدیل عواملی مانند سن، وزن، فعالیت 
بدنی و سیگار کشیدن( نشان داد که آندومتریوز با ۳۱ درصد خطر بالای 
مرگ زودرس مرتبط بوده و عمدتا نیز در افرادی دیده شده که دچار 

سرطان‌های زنانه بودند.
فیبروم‌ها نیز اگرچه بطور کلی با مرگ و میر زودرس مرتبط نبودند، 
اما نتایج این بررسی‌ها نشان داد که با افزایش خطر مرگ ناشی از 

سرطان‌های زنان مرتبط هستند.
نویسندگان این تحقیق در نتیجه‌گیری خود گفتند: بر اساس یافته‌های 
ما، خطر مرگ و میر زودهنگام در زنانی که سابقه آندومتریوز و فیبروم 

رحم داشتند، ممکن است بیشتر باشد که البته فراتر از طول عمر باروری 
آنها است.

متخصصان همچنین به شواهدی دست یافتند که نشان می‌داد هم 
آندومتریوز و هم فیبروم‌ها با بیماری‌های مزمنی مانند فشار خون بالا، 

بیماری‌های قلبی و برخی سرطان‌ها مرتبط هستند.
این مطالعه یک کار قوی و مستدل است که بر ضرورت در نظر 
گرفتن بیماری‌های زنان در یک زمینه گسترده‌تر از سلامت جامع زنان 
تاکید می‌کند. این تحقیق همچنین اهمیت مدیریت زودهنگام و فرد به 

فرد این بیماری را برجسته می‌کند.
ضروری است در آینده درباره تأثیر تشخیص‌ها و جراحی‌ها برای 

برداشتن تخمدان نیز تحقیق مستقلی انجام شود.

زنگ خطر قبل از 70 سالگی برای زنان 
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دقت و توجه یکی از ارزشمندترین منابع فردی هر یک از ماست و 
می‌تواند به‌عنوان یک سیستم هشدار، محافظ، یا چراغ‌قوه، لنگر و دریچه‌ای 
به سوی دیدگاه‌های تازه عمل کند. حکمت‌های کهن و روانشناسی مدرن هر 
دو تائید می‌کنند که می‌توان دقت و توجه را تمرین داد و بالاتر برد و تمرکز 

خود را با آنچه واقعاً اهمیت دارد همسو کرد.

اگر فقط یک بودجه مشخص برای توجه داشتید
تصور کنید که هر روز بودجه‌ای برای توجه خود داشتید. آیا آن را 
بی‌هدف و ناآگاهانه هزینه می‌کردید  یا با دقت خرج می‌کردید؟ بسیاری 
از افرادی که برای اولین بار تمرین ذهن‌آگاهی را شروع می‌کنند، 
متوجه می‌شوند که ذهنشان چقدر آشفته و حواس‌پرت است. عادت‌ها و 
محرک‌های بیرونی معمولًا جهت توجه ما را تعیین می‌کنند بدون اینکه ما 
آگاهانه برای آن تلاش کنیم، درست مثل اینکه پولمان را بدون مراقبت 

در اختیار دیگران بگذاریم.
واگذاری ناخودآگاه توجه به دیگران، مانند پاسخ دادن مداوم به پیام‌های 
تلفن همراه یا استفاده بی‌هدف از شبکه‌های اجتماعی، باعث  خستگی و 
حواس‌پرتی می‌شوند. با اینکه به نظر می‌رسد اراده ما تحت سلطه ابزارهای 
بیرونی قرار گرفته‌اند، اما این امکان وجود دارد که کنترل توجه خود را در 
دست بگیریم و انتخاب کنیم که روی چه چیزی تمرکز کنیم؛ روی تجربیات 

فردی خودمان تمرکز کنیم یا محرک‌های بیرونی.

انواع توجه
دکتر آمیشی جا، استاد روانشناسی، توجه را به سه نوع تقسیم می‌کند:

1.‌ توجه هشداردهنده )سیستم هشدار(
این سیستم ذاتی بدن ما برای نظارت بر تهدیدها و واکنش سریع به آنها 
طراحی شده است. این نوع توجه که بیشتر خودکار و غیرقابل‌تمرین است، 

نقش مهمی در محافظت از ما دارد.

2. توجه جهت‌دهنده )چراغ‌قوه(
این نوع توجه به ما امکان می‌دهد که بر روی جزئیات خاص تمرکز 
کنیم، مانند چراغ‌قوه‌ای که ناحیه‌ای خاص را روشن می‌کند. این نوع از توجه 
می‌تواند بر اساس عوامل داخلی یا خارجی جا‌بجا شود؛ احساس درد در بدن،  
یا صدای گوشی یا  هر چیزی که خودمان آگاهانه انتخاب کرده‌ایم از نوع 

توجه جهت‌دهنده هستند.
3. توجه در مدیریت و تصمیم‌گیری

این نوع توجه مسئول پردازش اطلاعات، تصمیم‌گیری، برنامه‌ریزی و 
حل مسأله است. اما ظرفیت آن به دلیل محدودیت حافظه کاری، استرس، 
خستگی یا عوامل دیگر محدود است. با این حال، تمرین ذهن‌آگاهی می‌تواند 
این ظرفیت را تقویت کند. البته تحقیقات درباره نحوه عملکرد این نوع توجه 

و چگونگی افزایش آن همچنان ادامه دارد.

مهارت‌های ذهن‌آگاهی و توجه
توجه می‌تواند ما را در لحظه حال تثبیت کند، درک ما از جهان را غنی‌تر 
سازد و روابط ما را عمیق‌تر کند. به عنوان مثال، سوفیا که همواره از نقص 
توجه رنج برده توضیح می‌دهد که چگونه شریک زندگی‌اش توانست یک 
پیاده‌روی معمولی کنار رودخانه را با تمرکز بر رنگ‌ها، حرکت‌ها و بافت‌های 
رودخانه به تجربه‌ای عمیق و پرمعنا تبدیل کند:  سوفیا درباره پیاده‌روی 
کنار رودخانه‌ای که بارها انجام داده اما این بار با شریک زندگی‌اش تجربه 
کرده است، چنین می‌گوید: »من کنار رودخانه تیمز با شریک زندگی‌ام 
قدم می‌زدم. او یک مجموعه‌دار آثار هنری است و ما تازه از یک نمایشگاه 

هنری برمی‌گشتیم.

 در یک لحظه، او ایستاد و ما به رودخانه نگاه کردیم؛ احتمالاً به همان 
شیوه‌ای که به برخی از نقاشی‌ها نگاه کرده بودیم. اواخر زمستان یا اوایل بهار 
بود و باران زیادی باریده بود، بنابراین رودخانه پرآب و خروشان بود. رنگ‌ها و 
سایه‌های متنوعی در رودخانه دیده می‌شد قهوه‌ای، سبز، حتی زرد. سطح آب 
در حرکت بود و به شکل‌های مختلف، با گرداب‌های کوچک و بزرگ جریان 
داشت. نزدیک به ساحل، جریان‌های معکوس کوچکی دیده می‌شد. خورشید 
زمستانی که در آسمان پایین بود، سایه‌هایی روی آب می‌انداخت که برای 
دیدنشان باید با دقت نگاه می‌کردی. چیزهای زیادی برای دیدن وجود داشت 
که تا قبل از توقف او، به سختی متوجه‌شان شده بودم. درست همان‌جا، کنار 
مسیر رودخانه، این صحنه مثل یک نقاشی امپرسیونیستی بود که به طور 

کامل جان گرفته بود؛ زیبا، جذاب، بافت‌دار و لحظه به لحظه در حال تغییر.«
این رویکرد آگاهانه نشان می‌دهد که توقف و توجه چگونه می‌تواند 
لحظات عادی را به خاطراتی ارزشمند تبدیل کند. ذهن‌آگاهی به ما اجازه 
می‌دهد که با لحظه حال کاملًا درگیر شویم، درست مانند اینکه از پولمان 
مراقبت کنیم و عاقلانه آن را خرج کنیم. آگاهانه توجه کردن یک منبع 

ارزشمند است که زندگی ما را معنادارتر و غنی‌تر می‌کند.

گام‌های عملی برای تقویت توجه
ساختن مهارت‌های توجه نیاز به صبر و گام‌های کوچک دارد. به 

عنوان مثال:
• عوامل حواس‌پرتی مانند تلفن همراه را خاموش کنید.

• متوقف شوید و محیط اطراف یا وضعیت درونی خود را مشاهده کنید.
• آگاهانه انتخاب کنید که توجه خود را به کجا معطوف کنید.

تمرین‌های ذهن‌آگاهی، ذهن پراکنده ما را تثبیت می‌کنند و به ما کمک 
می‌کنند که دوباره جهان را با دید تازه‌ای ببینیم. این مهارت بنیادینی است که 
نه‌تنها زندگی روزمره ما را بهبود می‌بخشد، بلکه برای برنامه‌ریزی آینده نیز 
ضروری است.  با یادگیری مدیریت توجه، می‌توانیم آگاهانه‌تر زندگی کنیم، 
با دیگران عمیق‌تر ارتباط برقرار کنیم و از غنای جهان پیرامون لذت ببریم. 
با گام‌های کوچک شروع کنید. دفعه بعد که توجه شما منحرف شد، توقف 
کنید، دوباره تمرکز کنید و انتخاب کنید که چگونه از توجه خود استفاده کنید. 
این تمرین ساده ممکن است زندگی شما را به شیوه‌ای معنادارتر غنی کند.

زنـدگی

عادت‌ها و محرک‌های بیرونی معمولاً جهت 
توجه ما را تعیین می‌کنند بدون اینکه ما 

آگاهانه برای آن تلاش کنیم

چگونه توقف و توجه می‌تواند لحظات عادی زندگی را جادویی کند؟
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حتماً برای شما هم پیش آمده است که فرزندتان لباسی که شما برای پوشیدن 
در آن لحظه مناسب می‌دانید را نپوشد و جنگ قدرتی بین شما شکل بگیرد . چنین 
لحظاتی من علیه تو و تو علیه من به عنوان والد شکل می‌گیرد و به نظر می‌‌  رسد راه 

حلی وجود ندارد، اما همیشه راه حلی هست: »دو واقعیت وجود دارد«
 

مسئولیت و استقلال
هوا سرد است و برای او توضیح می‌دهید که باید قبل از اینکه بیرون بروی 
کاپشن گرمت را بپوشی و او با اصرار، این حرف را رد می‌کند و می‌گوید سردم نیست 
و می‌خواهم با همین لباس بیرون بروم. اینجا مسئله اصلی فقط پوشیدن لباس گرم 
نیست، در واقع شما به عنوان پدر یا مادر می‌خواهید نگرانی برای فرزندتان از سوی 
او به رسمیت شناخته شود و او هم می‌خواهد مستقل و مسئول بدن خودش باشد.

دو واقعیت وجود دارد
وقتی این احساس به ما دست می‌دهد که به رسمیت شناخته نمی‌شویم، 
نمی‌توانیم مشکلی را حل کنیم. در نتیجه در چنین لحظاتی بهتر است 
نخستین هدف ما حل این مشکل نباشد. اما بهتر است چه چیزی نخستین 

هدف باشد؟ بازیابی این ذهنیت که دو واقعیت وجود دارد.

مسأله همین است
ما معمولا به محض اینکه احساس کنیم تجربه‌ها و دانسته‌هایمان دیده 
شده‌اند می‌توانیم گارد خود را پایین بیاوریم. در مقام یک انسان آنقدری که 
به احساس پذیرفته شدن اهمیت می‌دهیم، آن تصمیم خاص برایمان مهم 

نیست. باید گفت تقریباً همیشه مهمترین مسأله همین است.

در یک تیم
حالا فرض کنید در این حالت، به تفکر دو واقعیت وجود دارد برگردیم. 
می‌توانیم به این ذهنیت که کسی بر علیه دیگری قدم برمی‌دارد، تغییر جهت 
بدهیم و کاری کنیم که هر دو در یک تیم قرار بگیریم به یک مشکل خیره 

شویم و تصور کنیم که در این مورد چه کاری از دستمان برمی‌آید.

باز کردن مسأله
وقتی فرزندتان به شما می‌گوید نمی‌خواهم لباس اضافه بپوشم سردم 
نمی‌شود و شما به طور دائم با لحن تکراری به او می‌گویید: » قبل از اینکه 
بیرون بروی کاپشن گرم بپوش«! فقط این گفتگو به صورت غیر قابل حلی 
ادامه پیدا می‌کند. چطور است که به او بگویید: »باشه اجازه بده یک لحظه 
یه نفس بگیرم. بذار ببینم درست متوجه شدم. چه اتفاقی اینجا دارد می‌افتد. 
من نگران توام که سردت بشود. چون بیرون خیلی باد می‌آید و تو داری به 
من می‌گویی که فکر می‌کنی خیلی سردت نمی‌شود و کاملًا مطمئنی که 
سرما نمی‌خوری. ها؟ درست متوجه شدم؟« خیلی قشنگ در چنین لحظه‌ای 

می‌بینید که فرزندتان به شما می‌گوید آره همینطور است.

سر حرف باز می‌‌‌شود
در چنین لحظاتی احتمال بسیار زیاد وجود دارد سر حرف باز شود. اما 
چند گزینه پیش روی ماست می‌توانیم به عنوان یک والد بگوییم: »اوهوم 
من مطمئنم می‌توانیم ایده‌ای پیدا کنیم که هر دو حس خوبی در مورد آن 
داشته باشیم و همین صحبت ذهن او را به چالش می‌طلبد تا به دنبال راه 
حلی بگردد. شاید رو به شما بگوید: »می‌توانم لباس گرم همراه خودم ببرم و 
اگر سردم شد بپوشم« در این لحظه شما فقط می‌توانید او را تشویق بکنید و 

بگویید: »چه راه‌حل فوق‌العاده‌ای!«

تیم خانواده
وقتی بچه‌ها احساس دیده شدن می‌کنند و حس می‌کنند که پدر و مادر 
با آنها در یک تیم هستند نه در تیم مقابل و زمانی که شما از آنها می‌خواهید 

که در حل مسأله همکاری کنند، اتفاقات خوبی می‌افتد.

ذهنیت‌های والد
گاهی وقت‌ها درخواست‌های ما ناشی از ذهن کنترلگر ماست. یعنی 
ذهنیت والد کنترلگر در ما فعال می‌شود. همانطور که در پدر و مادر ما فعال 
می‌شد و ما را از اشتباهات بر حذر می‌داشت؛ اما مشکل اینجاست که وقتی 
این ذهنیت فعال می‌شود، فرزند ما به ذهنیت کودک آسیب‌پذیر، کودک 
غضبناک، کودک عصبانی، کودک تکانشگر و کودک بی‌انضباط پناه می‌برد.

بودن یا نبودن
اگر بتوانیم متوجه باشیم که گاهی مسأله احساس دیده شدن است و 
گاهی واقعا مسأله سلامت در میان است. در چنین مواردی بهتر است رک 
و مستقیم به او بگوییم من مادر تو هستم و وظیفه‌ام محافظت از توست و 
حالا محافظت یعنی پوشیدن کاپشن. الان تو دوست داری که تصمیم‌های 
خودت را بگیری و حس خوبی از اینکه مادری داشته باشی که به تو بگوید 

چی برای تو مناسب است، نمی‌گیری.

مجبور نیستی
به شکل دیگری هم می‌توان این احساس را بیان کرد وقتی که فرزند ما 
می‌گوید من آن کاپشن را نمی‌پوشم، بگوییم: »درکت می‌کنم در واقع دو واقعیت 
وجود دارد اگر بیرون می‌روی باید کاپشن بپوشی و می‌توانی به خاطر این موضوع از 
دست من عصبانی باشی. ولی مجبور نیستی که پوشیدن آن را دوست داشته باشی«

او را به رسمیت می‌‌ شناسیم
به این ترتیب در یک تصمیم یکجانبه تجربه کودک را هم به رسمیت 
می‌شناسیم. در اینجا تلاش نمی‌کنیم که فرزند را متقاعد کنیم یک واقعیت 
وجود دارد و آن این است که هوا سرد است و چیزی که منطقی به نظر 

می‌رسد: پوشیدن کاپشن است.

حدودرا مشخص کنید
در این حالت او را متقاعد می‌کنیم که پوشیدن کاپشن مهم است و 
حدی برای اطاعت از دستورات وجود دارد. پس از آن از احساسات فرزندمان 
صحبت می‌کنیم. آن را به میان می‌آوریم و آنها را به رسمیت می‌شناسیم 
این تصمیم من است و این هم احساسات فرزندم است در واقع حق با 

هیچکس نیست و دو واقعیت وجود دارد.

والدین و فرزندان

هم تو درست می‌‌  گویی، هم من
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در مقام یک انسان والدین آنقدری که به 
احساس پذیرفته شدن اهمیت می‌دهند، آن 

تصمیم خاص برایشان مهم نیست

                                در جنگ قدرتی که با فرزندان پیش می‌آید، بهترین راه حل گفتن این جمله است:

    عاصفه اله‌وردي
 دکترای تخصصی روانشناسی
روان‌درمانگر خانواده   و    زوجین



مبادلات بازرگانی ایران و آلمان گسترش می‌یابد
سرویس اقتصادی ـ دکتر »گرون‌والد« مدیرکل 
اتاقهــای بازرگانــی و صنایع آلمان و ســخنگوی 
دولت سابق این کشور، در یک مصاحبه مطبوعاتی 
به پرســش‌های خبرنگاران ایرانــی پیرامون روابط 

بازرگانی ایران و آلمان پاسخ گفت.
وی ابتــدا در مــورد انگیزه ســفرش به ایران 
گفت: ما مجموعــاً 42 اتاق بازرگانی در سراســر 
دنیا داریــم و اتاق بازرگانی ایــران و آلمان با 560 
عضو کــه 55 درصد آنها ایرانی و 45 درصد آلمانی 

هستند، یکی از مهمترین این اتاقها است.
مدیرکل اتاقهای بازرگانی آلمان درخصوص 
عدم تــوازن در روابط بازرگانی دو کشــور گفت: 
یکی از اهداف ما این است که بتوانیم در راه توسعه 
صادرات ایــران به آلمان همــکاری نمائیم و عدم 
تعادل بازرگانی بین دو کشــور را کاهش دهیم زیرا 
این اتاق علائــق هر دو طرف را مد نظر دارد و فقط 
در جهت توسعه صادرات آلمان فعالیت نمیکند)!(
25 هزار شماره تلفن در مناطق محروم واگذار شده است

چاه‌بهار ـ بمنظــور ارائه خدمات مخابراتی به 
مســتضعفین از ابتدای سال جاری تاکنون بیست و 
پنج هزار شماره تلفن به مناطق محروم کشور واگذار 
شــده و پانزده هزار شــماره نیز تا پایان سال جاری 

واگذار خواهد شد.
معــاون شــرکت مخابــرات ایــران در امور 
نگهداری و بهره‌برداری که به چاه‌بهار ســفر کرده 
است، در گفتگویی ضمن اعلام این مطلب افزود: از 
سوی شــرکت مخابرات ایران ششصد میلیون ریال 
اعتبار جهت حفظ و مرمت جاده‌های مخابراتی در 
اختیار وزارت راه و ترابری قرار گرفته است که این 
امر خود جهت بهره‌بــرداری منطقی از این جاده‌ها 

بسیار موثر خواهد بود.
مقدار تولید واکسن و سرم در موسسه رازی در آبانماه 

وزارت کشاورزی اعلام کرد: موسسه واکسن 
و سرم‌سازی رازی طی آبان‌ماه سال جاری مقدار 14 
میلیون و 474 هزار و 232 دز واکسن مورد مصرف 
دام و 83/288000 دز واکســن مورد مصرف طیور 
تولید کرده اســت. همچنین موسســه مذکور طی 
مدت یاد شده اقدام به تولید 3481100 عدد قرص 
تترازی و 119 عدد شیشــه محلــول تی‌رو رازی و 
4623380 دز واکســن‌های مورد مصرف پزشکی 

و... تولید کرده است.
تجدید نظر تیم ملی فوتبال ایران نسبت به ترک مسابقات 
با عذرخواهی رســمی مقامات برگزار کننده 
هشــتمین دوره مسابقات جام ملتهای آسیا از هیأت 
اعزامی ایران به سنگاپور، تیم ملی فوتبال جمهوری 

اسلامی ایران در این مسابقات شرکت میکند.
به گزارش روابط عمومی سازمان تربیت‌ بدنی 
به دنبال  استفاده از پرچم پیشین ایران در پوسترهای 
این مســابقات که مورد اعتراض شــدید و تهدید 
به ترک مســابقات از ســوی هیــأت اعزامی قرار 
گرفت، کنفدراســیون فوتبال آســیا و فدراســیون 
فوتبال ســنگاپور رسماً از اشــتباه غیرعمد خود از 

مقامات ایرانی عذرخواهی کردند.
7 تن از اشرار مسلح در سنندج به هلاکت رسیدند

ارومیــه ـ خبرنــگار اطلاعات: بــه گزارش 
قــرارگاه حمــزه سیدالشــهداء)ع( نیروهای جان 
برکف اســام در هفتــه اخیر طی یــک عملیات 
پیروزمندانه در منطقه ســنندج، موفق شــدند 7 نفر 
از اشــرار را به هلاکت برســانند و 20 نفر دیگر از 
آنان را زخمی کنند که جنازه‌های کشــته شدگان به 
دست نیروهای اسلام افتاده است. در این عملیات، 
هیچگونه آســیبی به رزمندگان اســام نرسیده و 
مقادیری اســناد و مدارک درون‌گروهی و وســائل 

نظامی به‌دست رزمندگان اسلام افتاده است.

تمامی مطالب از روزنامه اطلاعات روز شنبه 10 آذرماه 1363 )برابر 
با 7 ربیع‌الاول 1405، اول دسامبر 1984( نقل شده است.
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چهل سال پيش در همين روز 

از تن چو برفت جان پاک من و تو

خشــتی دو نهند بر مغاک من و تو

و آنــگاه برای خشــت گور دگران

در کالبــدی کشــند خاک من و تو

خیام

 پند بزرگان

اندیشـــیدن بـــه پایـــان هـــر چیـــز، 
تلـــخ  را  حضـــورش   شـــیرینی 
می‌کنـــد. بگـــذار پایـــان غافلگیـــرت 

ــاز. ــد آغـ ــد، درســـت ماننـ کنـ

پابلو پیکاسو

 سرایه

برکناری محمدعلی فروغی از نخست‌وزیری
رضاشــاه پهلوي، دهم آذر ماه 1314 به شــکلی 
غيرمنتظره، محمدعلي فروغي را متهم به مســاعدت 
و حمايت از بســتگان كرده و او را از نخست‌وزيري 
بركنار کرد. پس از بركناري فروغي، رضاشــاه تلاش 
کــرد به‌تدریج ايران را از نفوذ انگلســتان خارج کند. 
دو روز پس از آغاز تجاوز نظامي انگلســتان و روسيه 
به ايران در شــهريور 1320 هميــن فروغي که طرف 
بي‌مهري و خشــم رضاشاه بود را نخست‌وزير کردند 
که ترتيب تسليم ايران و کنار رفتن رضاشاه و به شاهي 

رسيدن پسر او، محمدرضا را داد.
اجلاس سران متفقین در تهران پایان یافت

سران آمركيا، شــوروي و انگلستان، يکم دسامبر 
سال 1943 به مذاكرات مهم چهار روزه خود در تهران 
پايان دادند. آنها ژنرال دوگل، رهبر فرانســه آزاد را به 
اين كنفرانس دعوت نكــرده بودند زيرا ميان دوگل و 
چرچيل صميميت قلبي وجود نداشــت. دوگل ســال 
بعد، در آذرماه، به تنهايي از تهران و مسكو ديدن كرد .

بررسی نهایی لایحه قانونی مطبوعات
دهــم آذر 1331 جلســه نهايي بررســي لايحه 
قانوني مطبوعات در خانه دكتر مصدق، رئيس دولت 
وقت تشيكل شــد و ايرادهاي وارده برطرف شد.اين 
ضابطه پــس از براندازي 28 مرداد ابطال و دو ســال 
بعد از آن )ســال 1334( كي قانــون »محدود كننده« 
مطبوعات جايش را گرفت كه اين قانون هم در ســال 

1358 توسط شوراي انقلاب لغو شد.
 انتشار اندیشه نافرمانی مسالمت‌آمیز گاندی

يکم دســامبر ســال 1919 روز انتشــار انديشه 
»نافرماني مسالمت‌آميز)مبارزه منفي(« مهاتما گاندي 
است كه آن را به منظور رسيدن به هدف سياسي ابتكار 
كرده اســت. وي اين روش مبارزه را از ششــم نوامبر 
ســال 1913 بــه آزمايش گذارده بــود و در اين روز 
برپايه آن نخســتين راهپيمايي گسترده را در آفريقاي 

جنوبي برگزار كرد.

قاب امروز
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