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کارشناس حقوق  

محمدمعین وطن خواه دانسته ھای شھروندی 

امروزه شاهد این هستیم که معاملات 

بســیاری بین مردم انجام می شود و 

برخی افــراد معاملاتــی را به صورت 

فریب کارانه انجام می دهند و ســود 

بســیاری را بــه دســت می آورند. در 

قرارداد هــا گاهــی اتفــاق می افتــد 

که یکــی از طرفیــن معاملــه اعمال 

فریبنــده و نیرنگ آمیــز انجام دهد 

تــا آن معاملــه سر بگیــرد. مطابــق 

مــاده ۴۳۹ قانون مدنــی، اگر تقلب 

در معامله سبب شــود طرف معامله 

اشــتباهی کند که بــر معامله کردن 

یا معامله نکردن او اثر داشته باشد، 

معامله باطل اســت. در رابطه با جرم 

بــودن فریــب و تقلــب در معاملات 

اختــلاف وجــود دارد امــا از نظــر 

حقوقی، راهکارهایی برای شکایت یا 

طرح دعوا علیه فرد فریب کار وجود 

دارد که در این شــماره به بررسی آن 

می پردازیم.

منظور از تدلیس در معامله چیست؟

 مطابق قانون، تدلیس نوعی فریب

نامتعارف اســت کــه از ســوی یکی از 

طرفین معامله به منظــور گمراه کردن 

طرف دیگر معامله صــورت می گیرد تا 

او را به معامله وادار کند. این در حالی 

است که اگر او از واقعیت مطلع بود، به 

چنین معامله ای اقدام نمی کرد.

 ،مثلا فروشنده یک پراید تصادفی

ماشــین را رنگ کند و درباره تصادفی 

بودن آن چیزی نگوید یا اینکه فروشنده 

خانه را طوری رنــگ کند که ترک دیوار 

مشخص نشــود و از این راه، خریدار را 

فریب بدهد.

 باید توجه داشت که برای اثربخش

بودن تدلیس، این شرط لازم اســت که 

عملیات فریب دهنده باید پیش از انجام 

معامله باشد تا طرف دیگر را اغوا و برای 

انجام معامله رغبت ایجاد کند.

 چگونه می توان از فروشــنده شکایت

کرد؟

 بــه محــض اینکــه از موارد فســخ

آگاهی پیداکردید، می توانید خود را در 

این زمینه ذی نفع معرفی و با استفاده از 

اظهارنامه ای، مراتب را به طرف مقابل 

اعلام کنید.

 سپس باید این موضوع را در دادگاه

بیان و از دادگاه درخواست کنید حکم 

فسخ را تأیید کند. توجه داشته باشید 

دادخواســت تدلیــس باید بــه دادگاه 

خانواده هر شهرستان داده شود.

 اینکــه بــدون  خریــدار  البتــه 

دادخواســتی هــم بــه دادگاه بدهــد 

می تواند معامله را فســخ کنــد به این 

صورت که یا با فروشنده توافق می کند 

یا اینکه با استفاده از خیار تدلیس خود، 

معامله را فسخ می کند.

فسخ معامله با استفاده از خیار تدلیس

 یکــی دیگــر از دلایــل ســقوط

تعهدات، فســخ قرارداد به وسیله یکی 

از طرفین با استفاده از یکی از خیارات 

پیش بینی شده در قانون مدنی است. 

خیار در اصطــلاح حقوقــی اختیاری 

اســت که قانون برای یکــی از طرفین 

قرارداد یا هردوی آنان قائل شده است.

 با توجه به اینکه در انجام هر معامله

باید حســن نیت وجود داشــته باشــد، 

چنانچه در جریان معامله تدلیس اتفاق 

بیفتد، شخص فریب خورده می تواند به 

استناد خیار تدلیس، معامله را فسخ کند.

 مطابــق مــاده ۴۳۹ قانــون مدنی

نیز می توان به این موضــوع پی برد که 

چنانچه یکی از طرفیــن موجب فریب 

دیگری شود، امکان اعمال خیار برای 

طرف مقابل وجود خواهد داشت.

 چنانچه قصد دارید از خیار تدلیس

اســتفاده کنید، با مراجعه بــه یکی از 

دفاتر خدمات قضایــی، اظهارنامه ای 

را تنظیم و به طرف مقابل ارسال کنید. 

در متن اظهارنامه باید خواهان فســخ 

معامله شوید.

نکات تکمیلی درباره خیار تدلیس

 ،همان طــور کــه توضیــح دادیــم

در صورت وجــود شرایط تحقــق خیار 

تدلیس، طرفین می تواننــد به موجب 

خیار تدلیــس، قرارداد را فســخ کنند. 

برای تحقق خیار تدلیس، فروشنده باید 

با انجام اعــمال فریب آمیز قصد فریب 

طرف دیگر را داشته باشد.

 باید به این نکته اشــاره شود که بر

اســاس ماده ۴۳۹ قانون مدنی، خیار 

تدلیس منحصرا برای مشــتری نیست 

و فروشــنده نیز می تواند در صورتی که 

درباره قیمت معامله تدلیسی رخ داده 

است، از آن برای فسخ قرارداد استفاده 

کند.

تقلب در دادوستد ممنوع!

 ،تولید انرژی: به سوخت وساز کربوهیدرات ها 

چربی ها و پروتئین بــه تولید انــرژی در بدن کمک 

می کند.

 افزایــش گردش خــون: بــرای تولیــد ســلول های خونی و 

آنتی بادی های بــدن ضرور و باعث بهبــود گردش خون و اکسیژن رســانی به 

اندام های مختلف می شود.

 ،ارتقای رشــد و تولیدمثل: برای رشــد و توسعه دســتگاه های باروری 

بافت هایی نظیر پوســت، بافت های متصل کننده، چشــم ، دستگاه عصبی، 

غشــاهای مخاطی و دســتگاه ایمنی، ســلامت مو، ناخن و پوست و ساخت 

پروتئین های بدن مفید است.

تنظیم فعالیت تیروئید 

 ،پیش گیری از بیماری ها: برای بیماری هایــی چون سردردهای میگرن 

آب مروارید، آکنه، حساسیت پوستی، روماتیسم مفصلی و اگزما مفید است.

 محافظت از پوست: باعث ترشح مخاط پوستی، از بین بردن جوش های 

چرکی پوستی و تسریع ترمیم بافت پوستی می شود.

 حفاظت از سیستم عصبی: در درمان بیماری های عصبی متعددی نظیر 

صرع، بی حسی، ام اس، بیماری آلزایمر، اضطراب و ... به  کار برده می شود. 

.تقویت دید چشم: باعث تقویت دید و داشتن قرنیه ای سالم می شود 

.موجب کند شدن روند بیماری ایدز می شود  

 افزایش جذب مواد معدنی: به جذب آهن، فولیک اسید و ویتامین های 

دیگری مثل ویتامین B1 و ویتامین B2 و ویتامین B6 کمک می کند.

 حفاظت از مجاری هاضمه: از غشاهای مخاطی در دستگاه هاضمه هم 

محافظت می کند.

 ارتقای سیستم ایمنی: با تقویت پادتن ها (آنتی بادی ها) و سیستم ایمنی 

از بدن در برابر عفونت ها محافظت می کند.

مزایا

حواستان باشد ویتامینB٢   را  زیاد مصرف نکنید

ویتامین B٢  یا ریبوفلاوین محلول در آب است. بنابراین پختن غذاها می تواند 

آن را نابود ســازد. این ویتامین در ســاخت ســلول های قرمز خونــی و بهبود 

فعالیت های ســلولی انــرژی زا به بدن کمــک می کنــد. این نــوع ویتامین به 

نور حســاس اســت و زود از بین می رود. به حــدی که وقتی غــلات به سر میز 

می رســند، دیگر حاوی ریبوفلاوین اولیه نیســتند. ویتامیــن B2 در مجاورت 

جوش شیرین از بین می رود و بیش از حد مصرف کردن آن باعث از 

بین رفتن کبد می شود.

تیک سلامتی یزدی       

دختران نوجوان چهارده تا
 هجده سال یک میلی گرم

زنان بزرگ تر از نوزده سال ۱٫۱
میلی گرم

پسران نوجوان چهارده تا هجده 
سال ۱٫۳ میلیگرم

مردان بزرگ تر از نوزده سال ۱٫۳
میلی گرم 

 زنان باردار و شیرده به ۱٫۴ تا ۱٫۶ میلی گرم 

نیاز 
روزانه

 گوشــت ماهــی، 

قرمــز، بوقلمــون، مرغ، 

گوشت گاو، جگر و قلوه

تخم مرغ

محصولات لبنی

مارچوبه

کنگر فرنگی

آووکادو

Cayenne فلفل

مویز

غلات صبحانه غنی شده

کتانجک

نخود

لوبیای لیما

ملاس

قارچ

آجیل ها

جعفری

کدوتنبل

سیب زمینی شیرین

مریم گلی

 سبزی هایی مانند کلم بروکلی، کلم

بروکسل، اسفناج، آب تره، برگ قاصدک

 نان تهیه شده با غلات سبوس دار، نان

غنی شده و سبوس گندم

عصاره مخمر

منابع 
B ویتامین ۲

Cayenne

غلات صبحانه غنی شده

غنی شده و سبوس گندم

عصاره مخمر

۲

شنـبـــه
۱۱ تیر  ۱۴۰۱
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شماره ۳۷۰۳



                                                            شفلرا و آبیاری سر وقت                                                            شفلرا و آبیاری سر وقت                                                            شفلرا و آبیاری سر وقت

 «حیا» حافظ ایمان است

این پرسـش را که «چگونه باید زندگی کنیم؟» از قـرآن، روایات و 

احادیث معصومان(ع) که به عنوان سرلوحه زندگی در اختیارمان 

قرار داده اند، متوجه می شویم و در می یابیم. قرآن روش زندگی 

انسـان را آموزش داده اسـت. پـس باید به تفسـیر، معارف 

و آیـات اخلاقـی و اجتماعـی و اعتقـادی آن بیشـتر 

توجـه کنیـم و در همیـن راسـتا مفـسران قـرآن که

 امامان معصـوم(ع) هسـتند، آن را بـرای ما تشریح 

کـرده و توضیـح داده اند.

از جمله این موارد حیاسـت کـه از ارکان ایمان و اسـلام به شـمار می آید. 

حیا، یکـی از صفت هـای حتمـی و قطعـی مؤمـن، از چهار ویژگـی مهمی 

اسـت که از سـوی امـام صـادق(ع) به آن اشـاره شـده اسـت. طبـق فرمایـش آن 

حـضرت:

 اولین ویژگی از این چهار خصوصیت، صادق بودن و راستی است. دروغ، تزویر و  

شیطنت نباید در زندگی مؤمن باشد بلکه راستی در گفتار و کردار را باید در زندگی اش 

شاهد باشیم.

 یکی دیگر از آن چهار مورد اخلاق خوب است زیرا حسن خلق جاذبه دارد و مردم  

را به دین و شریعت دعوت می کند. به همین علت، پیامبر(ص) در رأس افرادی است که 

این صفت را دارند.

 شکر خصوصیت دیگری است که برای انســان مؤمن بیان می شود. مؤمن برای  

نعمت هایی که خدا به او داده است شاکر است در حالی که بر خلاف او، برخی از افراد با 

اینکه نعمت های زیادی در اختیارشان است، باز هم گله می کنند.

 و اما حیا نیز ویژگی دیگری از این چهار خصوصیت است و در واقع، مؤمن حجب  

و حیا دارد. به همین علت، رسول خدا(ص) اسلام را به یک فرد برهنه تشبیه می کند که 

لباس آن حیاست زیرا همان طور که لباس تن آدمی را از سرما و گرما حفظ می کند، حیا 

هم ایمان و اسلام انسان را از طوفان ها و موج های انحرافی نگه می دارد و حافظ است.

هرچـه ایـمان و عقایدمـان تقویـت شـود، حجـب و حیـا هـم قوی تـر می شـود. یعنـی 

امکان ندارد یک انسـان مؤمـن دور از حیا باشـد. به عبـارت دیگر، ایـمان و حیا طوری 

به همدیگر وابسـته هسـتند که اگر یکـی بـرود، دیگری هم مـی رود. یعنی اگر کسـی 

ایمان نداشـته باشـد، حیا هم ندارد و برعکس. از سـوی دیگر، کسـانی که ادعا دارند 

پیرو امامـان معصوم(ع) هسـتند، باید ادب و حیایشـان ممتاز باشـد.

وقتی آدم عقل را برگزید، حیا و ایمان هم در کنار آن هسـتند. این نکته  یعنی انسـانی 

که دیـن دارد صاحب عقل اسـت و کسـی کـه دین را مسـخره می کنـد بایـد در عقل و 

اندیشـه اش شـک کرد. از ایـن رو، عاقـلان بـه دور از لجاجـت و تعصب، به طور مسـلم 

با دین مخالف نیسـتند. بنابراین، حیـا که جـزو ارکان و همراه بـا ایمان اسـت، به ویژه 

بـرای ما مشـهدی ها که همسـایه ثامن الحجـج، حضرت رضا(ع) هسـتیم حسـاس تر و 

مهم تر اسـت. از این رو، اهالی خراسـان که ادعای همسـایگی با آن حـضرت را دارند، 

باید مراقب باشـند و حقـوق ایشـان را رعایت کنند.

ھمین نزدیکی   

شهروند: مدتی است هر وقت آب سرد • 

یا غــذای داغ می خــورم، دندان هایم تیر 

می کشد. علت بروز این مشکل چیست و 

آیا نیاز به پیگیری دارد؟

  حســاس شدن 

دنــدان بــه گرما 

و سرمــا دو علت 

دارد. یا نشانه ای 

پوســیدگی  از 

اســت  دنــدان 

یــا تحلیــل لثــه 

و کوتــاه شــدن 

ارتفــاع آن. توصیــه می کنــم به مدت 

دســت کم یک  هفتــه از خمیردندان 

ضدحساســیت اســتفاده کنید. اگر 

مشکل برطرف شــد، علت آن تحلیل 

لثــه اســت و اگــر برطــرف نشــد، به 

دندان پزشــک مراجعــه کنیــد چون 

بــه احتــمال خیلــی زیــاد، یکــی از 

دندان هایتان پوسیدگی دارد.

شــهروند: شــش ماه پیش دندانم را با • 

مواد ســفید پر کردم. از همان موقع، درد 

و التهاب دندانــم برطرف نشده اســت و 

گاهی بســیار اذیتم می کند. الان فاصله 

دردها و شدت آن بیشتر شده است. باید 

چه کار کنم؟

اگر دندان پر شده جلو دهانتان است، 

باید عصب کشــی کنید امــا اگر جزو 

دندان های عقبی است، می توان مواد 

را خالی و یک  بار دیگر پر و ترمیم کرد. 

هم چنین می توان از مواد سیاه برای پر 

کردن، استفاده کرد تا این حالت کامل 

از بین برود.

شــهروند: ۱۰ ســالی می شــود کــه • 

تعــدادی از دندان هایــم را پــر کــرده ام. 

اوایــل توجه نداشــتم، امــا الان در همان 

قسمت های پر شده احســاس سنگینی 

دارم. بــرای نمونــه، وقتــی سرم را خــم 

بــه  می کنــم، ســنگینی آن بخش هــا 

ســمت جلــو اســت. می خواســتم بدانم 

آیــا امــکان دارد بخش های پرشــده جدا 

شده  باشند؟

احتمال دارد بخش های پرشده دچار 

تخریــب جزئــی شــده  یا پوســیدگی 

جدیــدی زیــر بخش هــای پرشــده 

ایجاد شده باشــد. در هر صورت، باید 

به پزشــکتان مراجعه کنید و معاینه و 

بررسی شوید.

درمانگاه  

آیت ا... معلمی
استاد دروس خارج 

حوزه علمیه خراسان

گلخونه ترگل ستوده نیا 

دکتر سعید
 اخوان مهدوی

جراح و 

دندان پزشک
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برای خود خانه ای آرام بسازید

آرامش و آسایش، دو گمشده ای هستند که آدمی پیوسته 

در جست وجوی به  دست آوردن آن ها در تلاش و تکاپوست و 

متأسفانه این روزها آرامش بیش از آسایش جای خالی اش در 

زندگی احساس می شود. همین موضوع سبب شده است با 

وجود همه امکانات رفاهی، باز هم بنیان بسیاری از خانواده ها 

متزلزل باشد، مسئله مهمی که پژوهشگران و اندیشمندان حوزه 

علوم انسانی را واداشته است در این زمینه قلم فرسایی های 

بسیاری کنند.

کتاب «خانه آرام»، نوشته حجت الاسلام مهدی غلامعلی، یکی 

از همین تلاش هاست. این کتاب دربرگیرنده پنجاه پرسش و 

پاسخ درباره سامان یافتن بنیان خانواده بر پایه روایات است که 

به همسران کمک می کند با شناخت وظایف و حقوق یکدیگر و 

عمل به آن  ها در آرامش بخشی به خانواده خود بیش از پیش 

اثرگذار باشند.

در واقع، این کتاب برگرفته از پژوهش های حدیثی است 

که در کتاب «تحکیم خانواده از نگاه قرآن و حدیث»، 

اثر آیت ا... ری  شهری، انجام شده و نویسنده 

سعی کرده است در کتاب «خانه آرام» مهم  ترین 

مسائل خانواده را که در روایات بر جامانده از 

ائمه اطهار(ع) بیان شده است، در قالب پنجاه 

پرسش و پاسخ تنظیم کند تا خواننده هایی که 

حوصله کتاب خواندن ندارند، پرسش های 

خود را در این کتاب جست وجو و همان را 

مطالعه کنند.

چرا ازدواج، خواستگاری، عروسی، خانواده 

پایدار، اخلاق و زندگی، دین و زندگی و ازدواج 

آسمانی از مهم ترین سرفصل  های کتاب «خانه 

آرام» است که نویسنده مطالب آن را به   صورت 

کاربردی و با رعایت اختصار و در پرتو احادیث و 

روایات آورده است و ما مطالعه آن را به همه همسران 

جویای موفقیت پیشنهاد می کنیم.

کتاب باز

«خانه آرام»
نویسنده: مهدی غلامعلی

نشر: به نشر

تعداد صفحه ها: ۱۷۶

قیمت: ۱۶٫۰۰۰ تومان
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نوجوانی را دریابیم
سخت گیری یا  آسان گیری بیش از اندازه در تربیت نوجوانان،  هردو دردسر فرین و آسیب زاست

هم زمانى نوجوانى با دوره بلوغ، حساسیت هاى این سن را دوچندان کرده  و سبب  شده است  شاهد رفتارها و 
واکنش هایى بسیار متفاوت و البته به قول پدرها و مادرهاى امروزى، عجیب و غریب از نوجوانان باشیم، رفتارهایى که با 
واکنش هایى بسیار متفاوت ترى هم پاسخ داده مى شوند. با این نگاه، مى توان والدین را به سه دسته تقسیم کرد: پدرها 
و مادرهاى سخت گیر، پدرها و مادرهاى سهل گیر و پدرها و مادرهاى مقتدر که خروجى هرکدام از آن ها آینده متفاوتى 
را براى بچه ها رقم خواهد زد. این موضوع سبب شده است این هفته به جاى رفتن به سراغ نوجوانان و صحبت مستقیم 
درباره آن ها، به سراغ پدرها و مادرهاى آن ها برویم و حد و مرز این گونه برخوردها را در گفت وگو با حسین جانعلى پور، 

روان شناس حوزه کودك و نوجوان، دقیق تر بررسى کنیم.

هم زمانى نوجوانى با دوره بلوغ، حساسیت هاى این سن را دوچندان کرده  و سبب  شده است  شاهد رفتارها و 

درباره آن ها، به سراغ پدرها و مادرهاى آن ها برویم و حد و مرز این گونه برخوردها را در گفت وگو با حسین جانعلى پور، 
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معصومه متین نژاد

حساس بودن دوره نوجوانی و گره خوردن 

آن به بلوغ مهم ترین علتی است که پدرها 

و مادرها باید اطلاعات خود را بیش از پیش 

درباره مراحل رشد فرزندشان و نیازهایی 

کــه دارد افزایش دهنــد. بر این اســاس، 

می توان چنــد اصل مهــم و ارتباطی را در 

این دوره برشمرد.

تأمین نیازهای اولیه

نوجوان هــم مانند دیگــر اعضــای خانواده 

نیازهایی ابتدایــی دارد که بایــد به موقع اما 

به اندازه و بجا تأمین شود.

ایجاد امنیت روانی

اگــر می خواهیــم نوجوانمان از آســیب های 

اجتماعــی  دور باشــد، باید خانــه و خانواده 

مهم ترین کانــون تأمین کننده امنیت روحی 

و روانی نوجوان باشد.

مبادله مهر و عطوفت

توجه و محبت کردن یک نیاز اساســی روانی 

و تقویت کننده مثبت اســت و رفتــار بچه ها را 

به ســمت خلاقیت، خیر و نیکی تغییر جهت 

می دهد.

پذیرش همراه با احترام

بچه ها نیــاز دارند به این اطمینان برســند که 

شما آن ها را همان طور که هستند پذیرفته اید 

و برایشان احترام قائلید.

برخورد مثبت

در برخــورد بــا نوجــوان، همیشــه بایــد 

اســتفاده  مثبــت  عبــارات  و  کلــمات  از 

کــرد تــا تشــویقی بــرای تغییرهــای مثبــت

 باشد.

برقراری ارتباط کلامی و عاطفی

هر قــدر پــدر و مادرها بــرای نزدیک شــدن 

به نوجوانشــان ارتبــاط کلامــی و غیرکلامی 

بیشــتری برقرار و به او محبت کنند، نوجوان 

احســاس مــورد توجه بــودن بیشــتری پیدا 

خواهد کرد و دوره نوجوانی را بهتر پشــت  سر 

خواهد گذاشت.

پرهیز از تحمیل

بدترین تحمیلی که بــه نوجوانمان می  کنیم 

این اســت که از او بخواهیم مانند ما باشــد. 

این در حالی است که دنیا همپایه روحیات و 

نیازهای ما تغییر کرده است.

مقایسه در هر شرایطی ممنوع

تفاوت هــای موجــود در انســان ها بیانگــر 

ایــن نکته اســت کــه پــدر و مــادر هــم باید 

بــا فرزنــدان خــود مطابــق روحیــه، علایق، 

توانمندی ها، استعدادها و ویژگی های آن ها 

برخورد کنند.

کسب هویت مثبت

اگــر نوجوانــی در ایــن دوره از زندگــی اش 

احســاس ارزشــمندی کند و هویتــی مثبت 

برای خود پیــدا کند، این مســئله به او کمک 

خواهــد کرد کــه در آینــده نیز با هر فشــاری 

و در هــر شرایطــی، تصمیــم بــه انتخــاب

 درست بگیرد.

خیلی از پدرها و مادرها تصور می کنند با آزاد گذاشتن 

بچه ها و دادن اســتقلال زیادی به آن ها نتایج تربیتی 

بهتری به  دســت خواهنــد آورد. ســهل گیری در امور 

تربیتی درست به  اندازه سخت گیری آسیب زاست چون 

در خانواده های ســهل گیر قوانین زیادی وجود ندارد. 

هر کس هر طوری بخواهد رفتار می کند. توجهی هم به 

آموزش رفتارهای اجتماعی نمی شود. در نتیجه این نوع 

تربیت، ما بچه هایی خواهیم داشت که:

.چندان وابسته به خانواده نیستند

.اعتماد به نفس بسیار کمی دارند

.درگیر مشکلات دیگر اعضای خانواده نمی شوند

.احساس مسئولیت نمی کنند

 در برنامه ریزی هــای تحصیلی و شــغلی خــود ناموفق

هستند.

.تعاملات و ارتباطات اجتماعی ضعیفی دارند

.به اجرای قوانین و آداب و رسوم تقید چندانی ندارند

.به منافع فردی توجه دارند تا خانوادگی

.به  علت هرج ومرج، گرفتار تزلزل روحی هستند

 در آینده، پدرها و مادرهای ســهل گیر و بی مسئولیتی

می شوند.

مهم ترین اصول و مهارت  های ارتباطی با نوجوانان

پدرهــا و مادرهــای ســخت گیر یــا 

مســتبد قوانین بیش از اندازه ای برای تربیت بچه های خود دارند و 

خانه را تقریبا شبیه یک پادگان اداره می کنند. یعنی دستورهای صادرشده 

باید بدون چون و چرا اجرا شوند چون احساس می کنند با کنترل زیاد می توان 

بچه ها را منضبط  و موفق تر تربیت کرد. این در حالی است که سخت گیری 

هم مانند سهل گیری نتیجه تربیتی مناسبی نخواهد داشت و بچه هایی که 

تربیت خواهند شد:

.اعتماد به نفس کمی دارند و کمتر به خودشان اتکا می کنند

.از استقلال کافی برخوردار نیستند و وابستگی زیادی به خانواده دارند

.ضعیف النفس هستند و از قبول مسئولیت خودداری می کنند

 از اینکه در محیطی مانند خانواده بخواهند ادعای حق کنند، هراس

دارند.

.مطیع و فرمانبردار و دارای خلاقیت پایینی هستند

 احساس ناامنی می کنند و رفتاری همراه با پرخاشگری دارند. به طور

کلی به بزرگ سالان بدبین اند.

 برای حقــوق دیگــران احترام قائــل نمی شــوند و در برابــر انتقاد

بزرگ ترها بی تفاوت اند.

.در مسائل اخلاقی، عاطفی و ذهنی به شدت انعطاف پذیرند 

.میزان افسردگی و خودکشی در آن ها زیاد است

خیلی از پدرها و مادرها تصور می کنند با آزاد گذاشتن 

بچه ها و دادن اســتقلال زیادی به آن ها نتایج تربیتی 

بهتری به  دســت خواهنــد آورد. ســهل گیری در امور 

تربیتی درست به  اندازه سخت گیری آسیب زاست چون 

در خانواده های ســهل گیر قوانین زیادی وجود ندارد. 

هر کس هر طوری بخواهد رفتار می کند. توجهی هم به 

آموزش رفتارهای اجتماعی نمی شود. در نتیجه این نوع 

تربیت، ما بچه هایی خواهیم داشت که:

چندان وابسته به خانواده نیستند.

اعتماد به نفس بسیار کمی دارند.

درگیر مشکلات دیگر اعضای خانواده نمی شوند.

در برنامه ریزی هــای تحصیلی و شــغلی خــود ناموفق 

تعاملات و ارتباطات اجتماعی ضعیفی دارند.

به اجرای قوانین و آداب و رسوم تقید چندانی ندارند.

به منافع فردی توجه دارند تا خانوادگی.

به  علت هرج ومرج، گرفتار تزلزل روحی هستند.

در آینده، پدرها و مادرهای ســهل گیر و بی مسئولیتی 

مهم ترین اصول و مهارت  های ارتباطی با نوجوانان

.در مسائل اخلاقی، عاطفی و ذهنی به شدت انعطاف پذیرند 

.میزان افسردگی و خودکشی در آن ها زیاد است

پدرها 
و مادرهای 

آ سان گیر
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نیازهای ما تغییر کرده است.

مقایسه در هر شرایطی ممنوع

تفاوت هــای موجــود در انســان ها بیانگــر 

ایــن نکته اســت کــه پــدر و مــادر هــم باید 

بــا فرزنــدان خــود مطابــق روحیــه، علایق، 

توانمندی ها، استعدادها و ویژگی های آن ها 

برخورد کنند.

کسب هویت مثبت

اگــر نوجوانــی در ایــن دوره از زندگــی اش 

احســاس ارزشــمندی کند و هویتــی مثبت 

برای خود پیــدا کند، این مســئله به او کمک 

خواهــد کرد کــه در آینــده نیز با هر فشــاری 

و در هــر شرایطــی، تصمیــم بــه انتخــاب

 درست بگیرد.

تقویت مسئولیت پذیری

مسئولیت دادن به نوجوان تمرینی برای آینده 

اســت تا او بتواند بهتر و متعهدانه تر با مسائل 

زندگی اش برخورد کند. این مسئولیت دادن 

باید بر اساس توانایی و استعداد او و همراه با 

احترام به ویژگی های شخصیتی اش باشد.

قاطع و جدی بودن

در کنار همــه اصولی کــه در برقــراری رابطه 

انســانی با نوجوانمان داریــم، قاطع و جدی 

بــودن بســیار مهــم اســت. ایــن مســئله با 

خشــک و جدی رفتار کــردن تفــاوت زیادی 

دارد، بلکــه به معنای آن اســت کــه قانونی را 

که بــا هــم تعریــف کرده ایم بــا هم بــه اجرا 

بگذاریم.

صداقت در گفتار و رفتار 

هــر قــدر میــزان صداقــت بیــن ما و 

نوجوانمان بیشتر باشد، سهولت ارتباط 

و اثرگذاری ما بر او بیشتر خواهد شد.

هم سو بودن در تربیت

پدرها و مادرهایی که در تربیت بچه ها با یکدیگر 

همدل و همراه هستند، اثرگذاری بهتری روی 

بچه ها خواهند داشت.

برخورد براساس تفاوت ها

شناخت دقیق نوجوان و ویژگی هایی که دارد 

و تعامل با او براساس توانایی ها، استعدادها و 

تفاوت های فردی و جنسیتی، همواره باید یک 

اصل در تربیت نوجوانمان باشد.

مهم ترین اصول و مهارت  های ارتباطی با نوجوانان

حــد وســط والدین ســهل گیر و 

ســخت گیر، پدرهــا و مادرهــای مقتــدر 

هستند، یعنی خانواده هایی که بچه ها را به شیوه ای 

اطمینان بخــش و قاطــع آزاد می گذارند. در ایــن خانواده ها 

فرزندان به استقلال و آزادی فکر تشویق می شوند. در عین حال، نوعی 

محدودیت و کنترل هم بر رفتارشــان اعمال می شــود. هم چنین پدر و مادر گرمی و 

صمیمیت و ارتباط کلامی وسیعی در تبادل با فرزندان خود دارند. در نتیجه، بچه هایی که در 

این خانواده ها تربیت می شوند:

.شخصیت های مستقل و مسئولیت پذیری دارند

.تصمیم گیری هایشان بر اساس مشورت و مصلحت اندیشی است

.عزت نفس و اعتمادبه نفس بیشتری دارند

.از محبوبیت بسیاری در میان هم سالان خود برخوردارند

.قدرت همدلی و همیاری زیادی دارند و به خواسته های هم توجه می کنند

.ارتباطات و تعاملات اجتماعی قوی ای دارند

.از روش عقلانی در همه شئون زندگی خود پیروی می کنند

.کنجکاو و خلاق هستند

.بدون ترس از قضاوت، سرزنش، تمسخر و انتقاد درباره هر موضوعی، با یکدیگر صحبت و درددل می کنند

.هماهنگی کاملی بین رشد اخلاقی، اجتماعی، روانی، عاطفی و شخصیتی آن ها وجود دارد

.رفتارهای هدفمند و پیشرفت گرا دارند

 در ایــن بچه ها شــادابی، نشــاط و رضایت درونی ناشــی از اعطــای آزادی متعادل ســبب

شجاعت، جرئت، غلبه بر خودخواهی و خودمداری و مقابله با مشکلات و 

دشواری های زندگی می شود.

پدرها و 
مادرهای 

مقتدر

پدرهــا و مادرهــای ســخت گیر یــا 

مســتبد قوانین بیش از اندازه ای برای تربیت بچه های خود دارند و 

خانه را تقریبا شبیه یک پادگان اداره می کنند. یعنی دستورهای صادرشده 

باید بدون چون و چرا اجرا شوند چون احساس می کنند با کنترل زیاد می توان 

بچه ها را منضبط  و موفق تر تربیت کرد. این در حالی است که سخت گیری 

هم مانند سهل گیری نتیجه تربیتی مناسبی نخواهد داشت و بچه هایی که 

تربیت خواهند شد:

.اعتماد به نفس کمی دارند و کمتر به خودشان اتکا می کنند

.از استقلال کافی برخوردار نیستند و وابستگی زیادی به خانواده دارند

.ضعیف النفس هستند و از قبول مسئولیت خودداری می کنند

 از اینکه در محیطی مانند خانواده بخواهند ادعای حق کنند، هراس

دارند.

.مطیع و فرمانبردار و دارای خلاقیت پایینی هستند

 احساس ناامنی می کنند و رفتاری همراه با پرخاشگری دارند. به طور

کلی به بزرگ سالان بدبین اند.

 برای حقــوق دیگــران احترام قائــل نمی شــوند و در برابــر انتقاد

بزرگ ترها بی تفاوت اند.

.در مسائل اخلاقی، عاطفی و ذهنی به شدت انعطاف پذیرند 

.میزان افسردگی و خودکشی در آن ها زیاد است
.عزت نفس و اعتمادبه نفس بیشتری دارند

.از محبوبیت بسیاری در میان هم سالان خود برخوردارند

.قدرت همدلی و همیاری زیادی دارند و به خواسته های هم توجه می کنند

.ارتباطات و تعاملات اجتماعی قوی ای دارند

.از روش عقلانی در همه شئون زندگی خود پیروی می کنند

.کنجکاو و خلاق هستند

.بدون ترس از قضاوت، سرزنش، تمسخر و انتقاد درباره هر موضوعی، با یکدیگر صحبت و درددل می کنند

.هماهنگی کاملی بین رشد اخلاقی، اجتماعی، روانی، عاطفی و شخصیتی آن ها وجود دارد

.رفتارهای هدفمند و پیشرفت گرا دارند

 در ایــن بچه ها شــادابی، نشــاط و رضایت درونی ناشــی از اعطــای آزادی متعادل ســبب

شجاعت، جرئت، غلبه بر خودخواهی و خودمداری و مقابله با مشکلات و 

دشواری های زندگی می شود.

 در مسائل اخلاقی، عاطفی و ذهنی به شدت انعطاف پذیرند.

میزان افسردگی و خودکشی در آن ها زیاد است.

پدرها 
و مادرهای 
سخت گیر

آگاهی پیدا کردن از مراحل رشــد جسمی، روحی و شخصیتی 

بچه ها یک اصل مهم در تربیت آن هاســت و به پدرها و مادرها 

کمک می کند راحت تر با نوجوان خود برخورد و او را درک کنند. 

مطالعه کتاب هایی که در این زمینه نوشته یا تألیف شده است، 

حضور در کلاس های آموزشی و مشــورت گرفتن از یک مشاور 

مجرب در این راه  طولانی و پرفراز و نشیب، به طور حتم، به بهتر 

سپری شدن این مسیر کمک زیادی خواهد کرد. ما به شما کتاب 

«روان شناسی نوجوان» اثر رحمان بابازاده را معرفی می کنیم که 

می تواند به بسیاری از پرسش های تربیتی شما درباره نوجوانتان 

پاسخ بدهد.

در بخشی از این کتاب می خوانیم: یکی از مهم ترین مهارت های 

اجتماعی و ســلامت رفتاری، مهارت «نه» گفتن و جرئت ورزی 

اســت. این مهارت یکی از انواع رفتارهای قاطعانــه و عبارت از 

توانایی ابراز خود و درخواست حقوق خود بدون تجاوز به حقوق 

دیگران اســت. جرئت ورزی رابطه ای مستقیم و صادقانه است 

که موجب گســترش وجود خویش و ابراز خویشتن می شود و 

امکان دســتیابی به روابط صادقانه را افزایش می دهد و به شما 

کمک می کند تا نسبت به خود احساس بهتری داشته باشید.

نام کتاب: روان شناسی نوجوان

نویسنده: رحمان بابازاده

نشر: نسل نواندیش

تعداد صفحه ها: ۲۳۲

نوجوانمان را 

بشناسیم و آگاهانه 

با او برخورد کنیم



پیشنھاد سرآشپز                  
مقدم

یک برنامه غذایی روزانه ویژه تثبیت وزن
امیرمقدم- داشتن یک رژیم یا برنامه  غذایی مناسب برای کاهش وزن یا تناسب اندام 

در کنار ورزش روزانه نقش مهمی در رســیدن ما به هدفمان دارد که همان ســلامتی 

است، رژیم  غذایی ای که بر پایه همه گروه های غذایی تنظیم شده باشد. برای همین، 

امروز و در ادامه برنامه  رژیمی هفته پیــش، می خواهیم برنامه ای برای مراحل پایانی 

رژیم، یعنی مرحله تثبیت وزن، بدهیم. ازاین رو، توصیه می کنیم بیشتر کسانی که در 

مرحله پایانی رژیم  لاغری خود و به  دنبال تثبیت وزن هستند از این برنامه پیروی کنند. 

هم چنین بهتر است افرادی که قند خون بالایی ندارند و می توانند میزان غذای مصرفی 

خود را کاهش دهند، از این برنامه کمک بگیرند.

۷:۳۰ ناشتا ۷ تا

یک لیوان دتوکس (آب طعم دار) لیمو یا زنجبیل یا زیره 

یا سرکه سیب یا خیار

۹:۳۰ صبحانه ۸ تا

یک کف دست نان یا سه عدد بیسکویت  سبوس دار

 یا دو عدد بیسکویت مادر

۱۴:۳۰ ناهار ۱۲:۳۰ تا

یک عدد دلمه یا کوفته یا یک قطعه متوسط مرغ یا ماهی

 یا یک سیخ کباب برگ

۱۸:۳۰ میان وعده دوم ۱۷ تا

نصف فنجان خشــک بار یا یک  عــدد میوه یا یک شــیرینی زبان 

کوچک

۱۰:۳۰ میان وعده سوم ۱۰ تا

نوشیدن یک لیوان آب گرم

۲۱:۳۰ شام ۲۰ تا

یک نان سوخاری و یک لیوان شیر یا پنیر و گردو یا سالاد اولویه

۱۱:۳۰ میان وعده اول ۱۰:۳۰ تا

یک فنجان چای ســبز یا دو لیوان آب + یک عدد سیب با پوست یا یک 

میوه دیگر

خوراکی های سرد بیشتر بخورید

حزیران نخستین ماه از فصل تابستان و برابر تیرماه است. در این ماه، غلبه 
بلغم کم و صفرا بیشتر می شود. یعنی خشکی و گرمی بر بدن غلبه می کند. 
ازاین رو، در کتاب «طب الرضا» می خوانیم که خوردن سبزی هایی خنک 
مانند کاسنى، خرفه، خیار گل به سر و چنبر و شیرخشت و میوه هاى مرطوب، 
مصرف ترشی ها، گوشت (بره شش ماهه و هفت ماهه تا یک ساله، گوشت 
بز یک ساله، مرغ هاى خانگى، تیهور و دراج)، شیر گاو و ماهى تازه در این 

ماه بسیار لازم و برای سلامتی مفید است.

  طب الرضا(ع)

شوخی زیاد حرمت ها را از بین می برد

شــهروند: حد و مرز شــوخی  در نزد  همسران کجاســت؟ آیا • 

شوخی ســبب صمیمیت بیشــتر می شــود یا فاصله ها را بیشتر 

می کند و اینکه اگر کسی بسیار حســاس باشد و همسرش  فرد 

شوخی باشد، باید چه کار کند؟

 به طور کلی، شوخی میزان صمیمیت بین دو نفر را نشان 

می دهد. حد و اندازه آن هم به خیلی چیزها بستگی 

دارد: اینکه میزان پذیرش طرف مقابل چقدر است 

و چگونه واکنش نشان می دهد و هم چنین سطح 

و نوع شــوخی ها در چه حدی است. بر این اســاس، برخی همسران 

بسیار محتاط عمل می کنند و حد و مرزها را رعایت می کنند. برخی ها 

هم در شوخی هایشان هیچ قید و بندی ندارند و حرمت ها را کامل از بین 

می برند. به طور کلی، شوخی زیاد سبب از بین رفتن حرمت ها می شود.

اینکه شوخی در جمع باشــد یا محیطی خصوصی و اینکه از آن شوخی طرف مقابل 

ما بخندد و خوشحال شــود یا برنجد و ناراحت شود، حد و مرز یک شوخی را مشخص 

می کند و ما به راحتی متوجه بجا بودن یا نابجا بودنش می شویم. گاهی شخصیت یکی 

از همسران به  گونه ای است که قصد جلب توجه در جمع های خانوادگی یا فامیلی را 

دارد و می خواهد همیشه گل سرسبد جمع باشد. در چنین مواقعی، این افراد همه چیز 

را دستمایه شوخی  قرار می دهند و اگر موضوع شــوخی همسر فرد باشد و او هم آدم 

حساسی باشد، رنجش زیادی ایجاد می شود، چون احساس می کند مورد تمسخر و 

خنده دیگران قرار گرفته است.

به طور معمول، افرادی که اهل شوخی زیاد هستند نمی توانند تغییر زیادی در رفتار 

خود ایجاد کنند و کنترلــی روی این ویژگی اخلاقی خود داشته باشــند و باید طرف 

مقابل بیشترین سازگاری را در خودش پدید آورد. با وجود این، باید با این فرد صحبت 

کند و او را در جریان حساســیت هایی کــه دارد، قرار دهد و شــوخی ها را به ویژه در 

جمع، به سمت دیگری ببرد. هم چنین اگر این فرد آدم بیش از اندازه حساسی است، 

به او توصیه می کنیم قدری از حساســیت های خود بکاهد و نگران قضاوت دیگران 

نباشد چون دیگران همسرش را به عنوان یک فرد شوخ پذیرفته اند و می دانند که این 

شوخی ها با هدف تخریب و آزار صورت نمی گیرد و گذراست و به  معنای از بین رفتن 

آبروی او نیست.

از نظر روان شناختی، کسی که زیاد شوخی می کند و شوخی هایش آزاردهنده است، 

پشت این رفتارهایش قدری خشم نهفته اســت. یعنی فرد بخشی از ناراحتی هایی را 

که درباره برخی از مسائل زندگی اش دارد به این صورت فرافکنی و برون ریزی می کند، 

مشــکلاتی که حل نشــده اند و گاهی فرد از این موقعیت ها برای تلافی و بیان آن ها 

استفاده می کند. افزون  بر این، اگر فرد همیشه چنین شخصیتی ندارد و شوخی های 

آزاردهنده نمی کند، باید به  دنبال علت اصلی مشکل بود و یک قدم به عقب برگشت. 

با همه این حرف ها، هم چنان تأکید می کنم که توافق دونفره شرط اصلی حذف چنین 

موقعیت هایی است که با گفت وگو باید به آن رسید. هم چنین این گفت وگوها تمرینی 

برای پیدا کردن موقعیت ها یا موضوع هایی دیگر است برای شوخی  کردن.

الهام 

اعلمی دوست

 روان شناس بالینی

 صدای مشاور

۶

شنـبـــه
۱۱ تیر  ۱۴۰۱

۰۲ ذی الحجه۱۴۴۳

شماره ۳۷۰۳

جدول کالری سالاد اولویه رژیمی

 نکته: با پیروی از این برنامه  غذایی نیازی به مــصرف مکمل ها ندارید اما یادتان

باشد زیاد آب بنوشــید و در هیچ شرایطی از غذاهای ممنوع (مانند عسل، شکلات، 

مربا، شکر، کمپوت، شیرینی، لیموناد، نوشابه، کیک و کلوچه) استفاده نکنید.

 نکته: غذاهایی مانند سالاد اولویه را باید رژیمی و سالم تهیه کنید؛ یعنی در تهیه

آن ها نباید از مواد مضری مانند سس مایونز اســتفاده کنید. به جای آن می توانید از 

ترکیب ماســت چکیده کم چرب + روغن زیتون + مقداری نمک و فلفل ســیاه برای 

طعم دار کردن آن کمک بگیرید.

مقدارانرژی

سینه  مرغ١٠٠ گرم١٩٥ کالری

تخم مرغ آب پز متوسطیک  عدد٦٨ کالری

سیب زمینی متوسطیک  عدد١٦٤ کالری

نخودسبز١٠٠ گرم٨٤ کیلو کالری

خیارشور١٠٠ گرم١١ کالری

هویج١٠٠ گرم٤١ کالری

ماست چکیده کم چرب١٠٠ گرم١٥٠ کالری

روغن زیتونیک قاشق غذاخوری١١٩ کالری

فلفل  سیاه١٠٠ گرم٢٥١ کالری



و  طبیعی  مواد  با  صورت  شست وشوی   

ما  به  افزون براینکه حس خوبی  مرغوب 

در  پوستی  آسیب های  از  می بخشد، 

درازمدت هم پیش گیری می کند. برای 

همین، خیلی مهم است که از چه شوینده ای 

برای این منظور استفاده کنیم. این روزها 

متخصصان پوست و مو استفاده از ژل های 

شست وشو را به جای محصولات بهداشتی 

مانند صابون  و صابون های مایع توصیه 

می کنند.

دارند  که  کیفیتی  برحسب  ژل ها  این 

خواهند  هم  متفاوتی  قیمت های 

داشت. برای نمونه، برای یک ژل پمپی 

دویست میلی لیتری بین ۳۰ تا ۲۰۰ هزار 

تومان باید هزینه کرد که اگر قرار باشد همه 

اعضای خانواده و روزی چندبار از آن ها 

استفاده کنند، هزینه بسیار زیادی به سبد 

خرید خانواده تحمیل می شود. ازاین رو، 

می کنیم  توصیه  شما  به  همیشه  مانند 

خودتان دست به کار شوید و در خانه آن را 

با بهترین کیفیت و کمترین قیمت درست 

کنید.

چهار قاشق غذاخوری ژل آلوئه ورا، نصف 

قاشق چای خوری روغن جوجوبا، نصف 

قاشق چای خوری صابون کاستیل، نصف 

قاشق چای خوری گل رس سفید و یک قطره 

اسانس اسطوخودوس همه آن  چیزی است 

که برای درست کردن یک ژل شست وشوی 

خانگی باکیفیت به آن نیاز دارید. همه این 

مواد را می توانید با قیمتی بسیار مناسب از 

عطاری های محلتان تهیه کنید.

همه مواد به جز خاک رس را درون بطری 

بریزید و خوب ترکیب کنید. خاک رس را هم 

اضافه و دوباره مواد را به خوبی باهم ترکیب 

کنید. به همین راحتی ژل شست وشوی 

صورت شما آماده می شود. فقط یادتان باشد 

هنگام استفاده از ژل، صورت خود را کمی 

مرطوب کنید، ژل را کف دست خود بمالید 

و با حرکات دورانی بسیار ملایم آن را روی 

صورت ماساژ دهید. پس از آن هم صورتتان 

را آب کشی و تمیز کنید.

مقرون به صرفه امیر مقدم 

تهیه ژل خانگی شست وشوی صورت

۷

شنـبـــه
۱۱ تیر  ۱۴۰۱

۰۲ ذی الحجه۱۴۴۳

شماره ۳۷۰۳

بــه طــور معمــول با   

نزدیــک شــدن بــه  

روزهــای آزمون یا هر 

دیگــری،  امتحــان 

تــب و تــاب خواندن 

هم بیشتر می شود. 

برخی   هرچه بیشتر 

می خواننــد، انــگار 

کمــتر اطلاعاتــی در ذهنشــان ذخیــره 

می شود. علت این مسئله هم به حافظه 

کوتاه مدت این افراد برمی گر د. از دیدگاه 

طب  ســنتی، مــصرف خوراکی  های سرد 

که رطوبت مغز را افزایش می دهد، عامل 

اصلی ایجــاد ایــن مشــکل در یادگیری 

اســت. بــه  همین  دلیــل، لازم اســت که 

در چنیــن روزهایی بــه خــورد و خوراک 

خودمان یا بچه ها بیشــتر توجــه کنیم. 

در ادامه، برخی از ایــن توصیه های طب  

سنتی را با هم می خوانیم:

 خوراکی هایی را که طبــع سردی دارند

از رژیم  غذایی روزانه  خود حذف کنید چون 

خون رســانی بــه مغــز را ضعیــف و سردی و 

رطوبت مغز را زیاد می کنند. این خوراکی ها 

طیف گسترده ای دارند مانند ماهی، خیار، 

ترشــک و لواشــک، کالبــاس، سوســیس، 

گوشت گوساله، انواع سالادهای سرد مانند 

الویه و ... .

 مــصرف خوراکی هایی کــه طبع گرمی

دارند مانند کشــمش، انجیــر، خرما، گردو، 

بادام و انــواع مغزها، ارده، شــیره و کنجد به  

همراه عسل را بیشتر کنید.

 مــصرف چــای، قهــوه، نســکافه و هــر

نوشــیدنی ای که کافئین دارد نه تنها سبب 

تمرکز فکر و رفــع خواب آلودگی نمی شــود 

که مصرف زیادشان محرک سیستم عصبی 

اســت و ســبب بــروز احســاس ناآرامــی و 

اضطــراب می شــود و تمرکــز و یادگیری را 

مختل می کند.

 برای تمرکز بهتر، از دمنوش جینسینگ

و گل  میخک استفاده کنید.

 در وعــده صبحانــه و شــام از مــصرف

غذاهای چرب و سنگین به شدت بپرهیزید. 

در مقابل، از سوپ ســبزیجات با عصاره پای 

مرغ و قدری دارچین استفاده کنید.

 مصرف تخم مــرغ و ســیب زمینی آب پز

به همراه فلفل ســیاه را بــرای میان وعده ها 

بیشتر کنید.

 بــرای رفــع خســتگی و خواب آلودگی

بعد از غروب آفتــاب دوش نگیرید چون آبی 

که از  طریق بینــی و گوش به مغز می رســد 

ســبب ایجاد رطوبت مغز و مشکلات زیادی 

برای یادگیری می شــود. به جای آن، قدری 

سرتــان را ماســاژ بدهیــد و نفــس عمیــق 

بکشــید. چند ثانیه نیز سرتان را روی زمین 

بگذارید، پاهایتان را به دیــوار تکیه بدهید 

و گوش هایتــان را در جهت هــای مختلــف 

بکشید.

چند توصیه از طب  سنتی برای کتاب  به دست ها

 بازاریدست ساز

۳۰    -      ۲۰۰ هزار تومان۳۵ هزارتومان*قیمت یک بطری ۲۰۰ میلی لیتری

با این حرکت عضله های شکمتان را تقویت کنید

در چند شماره گذشته به نحوه اجرای صحیح برخی حرکات ورزشی در 

خانه اشاره کردیم تا مخاطب به تناسب اندام نزدیک تر شود.این حرکات 

کمابیش در تقویــت عضله های مرکزی بدن نقش داشــتند. اما در این 

شــماره به نکات کلیدی درباره «کرانچ دوچرخه» که تمرکز روی  تقویت 

عضله های شکم دارد خواهیم پرداخت.

 به کمر روی زمین دراز بکشید و پاها را از زانو خم کنید و مثل پایه های

میز بالا بگیرید. دست ها را هم از آرنج خم کنید و کف دستانتان را پشت 

سر بگیرید.

 زانوی سمت راست را به  سمت سرتان حرکت دهید و نوک آرنج دست

مخالف (دست چپ) را به  سمت آن بیاورید. وقتی نوک زانو با نوک آرنج 

تماس پیدا کرد، به حالــت ابتدایی برگردید. همیــن کار را بلافاصله با 

دســت و پای مخالف تکرار کنید. هر بار که یکی از پاها را به  سمت سر 

حرکت می دهید، پای مخالف را کامل به  ســمت جلو بکشــید و صاف 

کنید.

 ،حرکت را تا جایی که صلاح می دانید ادامه دهید و پس از اتمام ست

یک دقیقه استراحت کنید. سپس به  سراغ حرکت بعدی بروید.

از خانه تا زورخانه       یزدی 

متین نژاد         با اطبای  سنتی

هانا مهرابیان
دکتری طب  سنتی 

و مکمل
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ملیحه ابراهیمی

تأثیر قرار مى دهد. انتخاب درست، نتیجه تصمیم گیرى درست و 
اصولى براى ادامه زندگى است که مى تواند راه را براى هر کسى 
هموار یا ناهموار کند. البته بماند که دین اسلام تأکید و تشویق 
ویژه اى براى به تحقق پیوستن سنت پیامبر دارد و همان گونه که 
در ســخنان ائمه اطهار(ع) مى خوانیم، از برکات این ســنت 
پسندیده افزایش روزى، کامل شــدن ایمان و ... است. به همین 
منظور، صاحب نظران و کارشناسان حوزه روان شناسى بر این باورند که 

رعایت برخى مولفه هاى پیش از ازدواج آثار مثبتى بر تعاملات دو فرد بعد از ازدواج دارد.

و..................د

شریک زندگی را چگونه انتخاب کنیم؟
انتخــاب شریــک زندگی 

بــرای همــه ما بــه نحوی 

می توانــد چالش برانگیز 

و  ملاحظــات  باشــد. 

نگرانی های بســیاری وجود دارنــد که می توانند 

بحث های بی پایانی را ایجاد کنند. اگر می خواهید 

بدانید در شریــک آینده زندگی خــود دنبال چه 

فاکتورهایی باید باشــید، این شــش نکتــه را که 

ماحصــل  بررســی گروه های تخصصی مشــاوره 

زندگی و ازدواج  درباره تجربه زندگی مشترک  زوج 

های  مراجعه کننده به این مراکز است، بخوانید.

اول: خود را دوست داشته باشید

اولین قدم همیشه دشوارترین قدم است. یادگیری 

و شناخت خود می تواند به شــما در سایر مراحل 

زندگی به ویژه زندگی مشترک کمک شایانی کند. 

ابتدا درباره نقاط قوت و ضعــف خود آگاهی پیدا 

کنید و پــس از آن، همان طور که هســتید خود را 

دوست بدارید.

دوم: شریک لحظه ها

کـه  فـردی  ویژگی هـای  مهم تریـن  از  یکـی 

می خواهیـد باقـی عمر خـود را بـا او سـپری کنید 

آن اسـت کـه بیشـترین و واقعی تریـن لـذت را از 

هم صحبتـی و هم نشـینی بـا او داشـته باشـید. 

ایـن لذت جویـی فراتـر از دیدارهـای رومانتیک و 

لحظـات جـذاب ملاقات هـا و گفت وگوهـای گاه 

و بیـگاه در مسـیر آشـنایی بـا یکدیگر اسـت. این 

مسـئله بـه کیفیـت حـس و عواطـف شـما دربـاره 

یکدیگـر در زمـان دوری از آن هیجانـات مربـوط 

می شـود.

سوم: شریک آرزوها

شریک زندگی شما باید کسی باشــد که آرزوها و 

رؤیاهای مشترکی با هم داشته باشید تا بتوانید در 

زندگی برای تحقق آن ها همراه شوید. بدون تردید، 

ازخودگذشــتگی در قبال شریک زندگی مسئله 

مهمی است اما داشتن اهداف و رؤیاهای مشترک 

می تواند نیاز به چشم پوشی بر آرزوهای دور و دراز 

شخصی شما را به حداقل برساند.

چهارم: شریک محترم

احـترام متقابل بـرای هـر ارتباطـی به ویـژه ازدواج 

ضرورت دارد. شریـک زندگـی شـما کسـی اسـت 

که به شـما و شـما به او احـترام می گذارید. شـاید 

خیلی سریع شـیفته جذابیت هـا و مهربانی های 

طـرف مقابـل خـود شـوید امـا متوجـه شـوید کـه 

او شـخصیتی کامـلا خودشـیفته و فاقـد احـترام 

متقابـل دارد.

پنجم: شریک ارتباطات

بایــد بتوانیــد با شریــک زندگــی خــود آزادانه و 

به سادگی ارتباط برقرار کنید. ارتباطات موفق با 

شریک زندگی یعنی توانایی بحث درباره موضوعات 

مختلف بدون ترس از مورد قضاوت و خشــم قرار 

گرفتن که می تواند شما را به ادامه زندگی امیدوارتر 

و از ایجاد گره  در زندگی جلوگیری کند. 

ششم: شریک هستی

شریــک زندگی شــما شریــک آن چیزی اســت 

کــه هســتید. بــه عبــارت دیگــر، در دوران 

آشــنایی دقت کنید آیــا او شــما را همان طور که 

هســتید پذیرفته اســت یا خیر. شریک هســتی 

شــما را برای همه عقایــد، روحیات، شــخصیت 

و چهــره ظاهــری ای کــه داریــد بایــد دوســت 

داشته باشد.

گ
فرن

ھر
ش

عادل نجفی

  افزایش سطح آگاهی در همه ابعاد مستلزم کنترل تصمیم گیری های حسی و هیجانی

گقبل از تصمیم گیری است.

.کشف راهکارهای زندگی موفق و عوامل اثرگذار قبل از نهایی کردن تصمیم

 هدف گذاری  برای بررسی دلایل ازدواج و زیر ذره بین بردن معیارها و ملاک های طرف

مقابل (هیچ گاه نباید فــرار از تنهایی، خانه پدری، دوران تلخ کودکــی و ... به ازدواج تن 

داد).

 رســیدن به حد پختگی و تحلیل درســت و موفق از شرایط و موقعیــت های متفاوت

(آگاهی های رفتاری مان را ارتقا دهیم).

.خودشناسی و آشنایی با مهارت های ارتباطی

.رعایت حقوق و احترام به نیازهای طرف مقابل

.باید در ارتباطات اجتماعی شاهد تکامل بلوغ فکری، عاطفی و اجتماعی باشیم

.ایجاد امنیت و آرامش شغلی برای آثار اقتصادی در روابط

 پیدا کردن شناخت نسبی از طرف مقابل به این شرط که بر پایه درست کاری و صداقت

باشد.

.ارزیابی توانایی ها و پذیرش ضعف ها

.ابراز صادقانه نظرات و خواسته ها به طرف مقابل

. ... رعایت تناسب های رفتاری، فرهنگی، خانوادگی و تحصیلی و

.واقعه بینانه انتخاب کردن بر اثر تفکرات منطقی

 پرهیز از اینکه انتظار داشته باشــیم یکی از دو طرف آرزوهای فرد دیگر را جامع عمل 

بپوشاند.

ازدواج آگاهانه، زندگی عاشقانه
ازدواج مرحله مهمی از تشکیل خانواده است که بیش از هر اتفاق 

دیگری در زندگی انسان اثر دارد. نکته مهم این است که برای 

اینکه ازدواج دچار چالش های کمتری شود، نیاز است که آگاهانه 

صورت بگیرد که شعار «ازدواج آگاهانه و زندگی عاشقانه» در این امر 

راهگشاست. یعنی اگر کسی می خواهد ازدواج کند، باید 

بر پایه آگاهی هایی که برای ازدواج نیاز است رقم بزند.

بهتر است مصداقی به این نکته اشاره کنیم. اگر کسی 

دستگاهی بخرد، به دفترچه راهنمای آن مراجعه 

می کند تا دچار اشتباه و غافل گیر نشود. در ازدواج هم 

به این صورت است که فرد می تواند دفترچه راهنمای ورود 

به ازدواج را از مسیر مطالعه یا شرکت در کلاس ها و کارگاه ها به 

دست بیاورد.

بخشی از دانش ازدواج به اصل آن و آگاهی درباره فرایند پیش، 

هنگام و پس از ازدواج است. بخشی نیز به مفهوم آن برمی گردد 

که شامل انواع، ضرورت، اهداف، باورهای منطقی و غیرمنطقی و 

شناخت ازدواج صحیح و کامل و لوازم مورد نیاز است.

شناخت و تحلیل خود، آگاهی از نیازها، ویژگی ها، شرایط و اوصاف 

و ایده آل های خویش و همسر آینده شخص و نیز شرایط اجتماعی 

حال و آینده از دیگر مواردی است که در ازدواج آگاهانه مطلوب 

است. البته آگاهی درباره فرد مقابل نیز لازم است تا در آینده 

چالش ایجاد نشود.

بنابراین، برای کسب این آگاهی ها باید:

دانش لازم را در کارگاه ها و مطالعه به دست آورد.

مهارت هایی را کسب کند.

در مسیر کسب اطلاعات و آشنایی حتی در جلسات خواستگاری، 

دانش کافی را داشته باشد. برای مثال، کلی گویی، نپرسیدن 

سؤالات کافی، نداشتن ایده آل های مشخص و کافی و ... .

مشاوره های پیش از ازدواج می تواند راه مناسبی باشد.

از این مهم غافل نشویم که همه مسئولیت تحقق ازدواج آگاهانه بر 

عهده متقاصیان ازدواج نیست بلکه نظام، حکومت و جامعه تیز باید 

بستر لازم برای آن را فراهم آورند.

حجت الاسلام عباسعلی وهاب زاده/ مشاور خانواده هوشمندانه یادداشت میھمان
انتخاب کنیم
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