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رییــس ســازمان ملــی بهــره وری ایــران گفــت: 
ــه  ــا ب ــی، لزوم ــوزش عال ــر در آم ــه کمت هزین
ــد  ــت و بای ــره وری نیس ــش به ــای افزای معن
بیــن خروجی هــا و ورودی هــا تناســب وجــود 

داشــته باشــد.
ــم و آمــوزش  ــگار گــروه عل ــه گــزارش خبرن ب
ایرنــا، وزارت علــوم، تحقیقــات و فنــاوری طــی 
ــاه(  روزهــای هفتــه گذشــته )۲۶ و ۲۷ دی م
ــن  ــره وری در ای ــاس به ــن اج ــان اولی میزب
ــزاری  ــا برگ ــد آن ب ــه رون ــود ک ــه ب وزارتخان
ــز  ــس مرک ــور ریی ــا حض ــری ب ــت خب نشس
ــت وزارت  ــن کیفی ــی و تضمی ــارت، ارزیاب نظ
علــوم و رییــس ســازمان ملــی بهــره وری آغــاز 

شــد.
ــن  ــی و تضمی ــارت، ارزیاب ــز نظ ــس مرک ریی
ــاوری  ــات و فن ــوم، تحقیق ــت وزارت عل کیفی
بــر  بــا تاکیــد  ایــن نشســت خبــری  در 
ــد  ــره وری در دوره جدی ــوع به ــت موض اهمی
وزارت علــوم یکــی از اقدامــات انجــام شــده را 
برگــزاری اولیــن اجــاس بهــره وری روزهــای 
۲۶ و ۲۷ دی بــا شــعار دانشــگاه نقــش آفریــن 
ــران بخــش  ــا حضــور مدی ــران بهــره ور و ب ای
بهــره وری و عملکــرد موسســات آمــوزش 

ــمرد. ــی برش عال
علــوم،  وزیــر  حضــور  بــا  اجــاس  ایــن 
ــی  ــس ســازمان مل ــاوری، ریی ــات و فن تحقیق
بهــره وری ایــران، رییــس ســازمان اداری و 
ــگاه ها  ــای دانش ــماری از روس ــتخدامی، ش اس
و کارشناســان حــوزه تضمیــن کیفیــت وزارت 
علــوم در دانشــکده روانشناســی دانشــگاه 
ــان  ــد و همزم ــزار ش ــی برگ ــه طباطبائ عام
ــره وری در  ــای به ــام ارتق ــند نظ ــا آن از س ب
ــی  ــاب رونمای ــه اختصــار ن ــا ب ــوم ی وزارت عل
شــد. همچنیــن پنــج دانشــگاه برتــر تهــران بــا 
پنــج دســتگاه اجرایــی بــرای نظــارت و بهبــود 

ــد. ــا کردن ــه امض ــره وری تفاهم نام به

ــره وری  ــود به ــند بهب ــن س ــاب دومی ن
ــد از  ــه بع ــود ک ــی ب ــتگاه  اجرای در دس
وزارت امــور خارجــه در وزارت علــوم 
تدویــن و تصویــب شــده و رونمایــی 

ــد. ش
ــازمان  ــس س ــوایی ریی ــامان پیش میرس
بــا  گفت وگــو  در  بهــره وری  ملــی 
ــا  ــوزش ایرن ــم و آم ــروه عل ــگار گ خبرن
ــم  ــوزش اع ــره وری در آم ــورد به در م
ــار  ــی اظه ــوزش عموم ــی و آم ــوزش عال از آم
ــتر  ــی بیش ــوزش دولت ــوزه آم ــت: در ح داش
از بخــش خصوصــی هزینــه می کنیــم، در 
ــوزش  ــی و آم ــوزش عموم ــطح آم ــر دو س ه
ــت،  ــد نیس ــا ب ــه لزوم ــر البت ــن ام ــی. ای عال
اگــر کیفیــت و اثربخشــی بالاتــر باشــد. یعنــی 
دانش آموختــه دانشــگاه دولتــی از کیفیــت 
خصوصــی  بخــش  بــه  نســبت  بالاتــری 
برخــوردار باشــد و بــه نظــر می رســد در 

ــت. ــه اس ــی اینگون ــوزش عال آم
وی توضیــح داد: آزمون هــای مختلفــی در 
یــا  می شــود  برگــزار  بین المللــی  ســطح 
دانشــگاه های خارجــی بــرای جــذب دانشــجو 
ــه  ــد ک ــی کنن ــا م ــی برپ ــتاد آزمون های و اس
ــه  ــی ب ــای ایران ــجویان و دانش آموخته ه دانش
ــد. ــی در آن دارن طــور معمــول عملکــرد خوب

ایــران  بهــره وری  ملــی  ســازمان  رییــس 
ادامــه داد: امــا در آمــوزش عمومــی بــه نظــر 
می رســد موضــوع بهــره وری پاییــن، موضــوع 
ــی  ــون  بین الملل ــرا دو آزم ــد. زی ــتی باش درس
تیمــز/  و   PIRLS/پرلــز نام هــای  بــه 
TIMSS داریــم کــه در ســال گذشــته، ایران 
ــر را  ــال اخی ــد س ــن چن ــن میانگی پایین تری
کســب کــرده اســت. ضمــن اینکــه آمارهــای 
در  می دهــد  نشــان  هــم  کشــور  داخلــی 
آمــوزش عمومــی، مــا افــت معــدل داشــته ایم 
کــه وزارت آمــوزش و پــرورش هــم ایــن 
رســانه ها  در  و  کــرد  گــزارش  را  موضــوع 

ــت. ــده اس ــس ش منعک
ــه  ــاً ب ــی لزوم ــوزش عال ــر در آم ــه کمت هزین

ــت ــره وری نیس ــش به ــای افزای معن
رییــس ســازمان ملــی بهــره وری ایــران ادامــه 
ــای  ــه معن ــر ب ــه کمت ــا هزین ــه لزوم داد: البت
ــم  ــت و مه ــده ایم، نیس ــر ش ــه بهره ورت اینک
ایــن اســت کــه تناســب بیــن خروجــی 

)هزینه هــا(  ورودی  و  )دانش آموخته هــا( 
باشــد؛ یعنــی عــاوه  تناســب معنــاداری 
بــا کیفیــت خوبــی  دانشــجو  اینکــه  بــر 
کار  بــازار  وارد  و  شــده  دانش آموختــه 
می شــود، موثــر و مفیــد اســت و نیــاز کشــور 
ــرای  را رفــع می کنــد، هزینــه معقولــی هــم ب

وی باشــد.
ــا رابطــه ای  ــه اینکــه آی پیشــوایی در پاســخ ب
کاهــش  و  دانش آموخته هــا  بیــکاری  بیــن 
ــر  ــن ام ــود دارد و ای ــجویان وج ــداد دانش تع
نشــان دهنده بی انگیزگــی ناشــی از بهــره وری 
پاییــن آمــوزش عالــی در کســب شــغل اســت 
ــش  ــی در کاه ــل اصل ــت: عام ــر، گف ــا خی ی
ــت.  ــت اس ــل جمعی ــجویان، عام ــداد دانش تع
جمعیــت داوطلبــان کنکــور در دهه هــای ۷۰ 
و ۸۰ بــا تعــداد داوطلبــان امــروز اصــا قابــل 
رشــته های  در  به ویــژه  نیســت،  مقایســه 
فنــی و مهندســی. ایــن موضــوع در مطالعــات 
اســت  مشــخص  هــم  جمعیت شــناختی 
ــه  ــون ب ــه ۶۰ اکن ــت ده ــش جمعی ــه افزای ک

ــیده اســت. ــر رس مراحــل بالات
هــم  موضــوع  ایــن  البتــه  افــزود:  وی 
وجــود دارد کــه افــراد بســیاری از طریــق 
ــدن  ــدون وارد ش ــه ای و ب ــای حرف آموزش ه
و  می کننــد  کســب  شــغل  دانشــگاه،  بــه 
ــته هایی  ــتند. در رش ــق هس ــم موف ــیار ه بس
ماننــد فنــاوری اطاعــات ایــن موضــوع بســیار 
ــدون وارد شــدن  ــه ب ــده می شــود ک ــاد دی زی
بــه دانشــگاه از طریــق دوره هــای برخــط 
آمــوزش می بیننــد و بــه شــکل مســتقل 
بــا کشــورهای مختلــف کار  )فریلنســری( 
می کننــد. ایــن مســیر هــم ســرعت بیشــتری 
ــرای  ــم ب ــغل دارد ه ــه ش ــیدن ب ــرای رس ب
جوانــان جــذاب اســت و در بســیاری کشــورها 

ــت. ــده اس ــج ش رای
رییــس ســازمان ملــی بهــره وری تاکیــد کــرد: 
حتمــا بایــد در حــوزه کیفیــت آمــوزش عالــی 
اقدامــات موثــری انجــام دهیــم ولــی کاهــش 
ــره وری  ــا به ــت دانشــجویی ارتباطــی ب جمعی
ــن  ــه نظــر م ــدارد. ب ــی ن ــوزش عال ــن آم پایی
تقاضــا )بــرای آمــوزش عالــی( بــه شــکل قابــل 
ــه  ــته کاهــش یافت ــه گذش ــی نســبت ب توجه
ــت  ــا از کمی ــت ت ــی اس ــن فرصت ــت و ای اس

ــر کیفیــت بیافزاییــم. بکاهیــم و ب

هزینه کمتر در آموزش عالی لزوماً به معنای افزایش بهره وری نیست
بهادری جهرمی: مجلس همراهی کند، عدالت در 

پرداخت ها محقق می شود
ســخنگوی دولــت گفــت: از مجلــس خواهــش 
ــه  ــد ک ــی کنن ــک و همراه ــم کم ــی کن م
ــن  ــش میانگی ــرای افزای ــت ب ــنهاد دول پیش
حقــوق هــا در لایحــه بودجــه تصویــب شــود 
تــا شــرمنده حداقــل بگیرهــا نباشــیم و 
ــه ســمت عدالــت در پرداخــت هــا  بتوانیــم ب

ــم. ــت بکنی حرک
ــی  ــا، »عل ــت ایرن ــگار دول ــزارش خبرن ــه گ ب
در  دولــت  ســخنگوی  بهادری جهرمــی« 
ــه  ــت در پاســخ ب حاشــیه جلســه هیــات دول
ایرنــا تصریــح کــرد: از مجلــس خواهــش مــی 
کنــم کمــک و همراهــی کننــد کــه پیشــنهاد 
دولــت بــرای افزایــش میانگیــن حقــوق هــا در 
ــرمنده  ــا ش ــود ت ــب ش ــه تصوی ــه بودج لایح
حداقــل بگیرهــا نباشــیم و بتوانیــم بــه ســمت 

ــت در پرداخــت هــا حرکــت بکنیــم. عدال
ــم  ــان تنظی ــه در زم ــر اینک ــد ب ــا تاکی وی ب
لایحــه بودجــه ســعی مــی شــود منابــع 
ــع غیــر  واقعــی پیــش بینــی شــود اگــر مناب
واقعــی پیش بینــی شــود و ســبب خلــق پــول 
و کســری بودجــه خواهــد شــد، اظهار داشــت: 
بایــد ســعی شــود در ســقف منابــع موجــود، 
ــه  ــود.خلق هزین ــی ش ــش بین ــا پی ــه ه هزین
ــرای  ــورم ب ــول و ت ــر یعنــی خلــق پ ــه ت اضاف
ــت  ــن اس ــس ای ــا از مجل ــش م ــردم. خواه م
بــا نــگاه کارشناســی و فرابخشــی بودجــه ای 
تــراز بســته شــود کــه تورمــی وجــود نداشــته 

باشــد.
بهــادری جهرمــی ادامــه داد: دربــاره افزایــش 
ــه  ــه ب ــت در لایح ــت دول ــوق، درخواس حق
صــورت صریــح درج شــده و اعــام شــده 
ــا  ــوق ۱۸ی ــش حق ــن افزای ــور میانگی ــه ط ب
۲۰ درصــد باشــد، یعنــی کســی کــه حداقــل 
ــته  ــن را داش ــکان ای ــت ام ــت دول ــر اس بگی
باشــد کــه افزایــش حقــوق بیشــتری را بــرای 
تنظیم گــری  کند.اگرمیخواهیــم   لحــاظ  او 
ــر  ــود، بهت ــه ش ــا عادلان ــم و پرداخــت ه کنی
اســت پیشــنهاد دولــت مصــوب شــود تــا بــه 
ــم. ــت در پرداخــت حرکــت کنی ســمت عدال

ــت از  ــان اینکــه دول ــا بی ــت ب ســخنگوی دول
ــز  ــاد تمرک ــر ایج ــای اول پیگی ــان روزه هم
ــود، خاطــر نشــان کــرد:  ــازار ب ــت ب در مدیری
ــرح  ــا ط ــت ب ــوان موافق ــت عن ــار تح یک ب
ــار  ــس اظه ــی در مجل تشــکیل وزارت بازرگان
ــرار  ــس ق ــورت مجل ــا مش ــم و ب ــر کردی نظ

ــی  ــم بازرگان شــد ســازمان تنظی
ــت  ــی تشــکیل شــود و دول داخل
ــرای  ــه لایحــه ای ب ــن زمین در ای
ــتاد.  ــس فرس ــه مجل ــر ب ــن ام ای
متاســفانه امــا در هیچکــدام از 
تصمیم گیــری  مجلــس  اینهــا 
ــا بتــوان نظــارت  نهایــی نکــرد ت
ــازار  ــر ب ــری ب ــز و موثرت متمرک

ــود.  ش
بــا تصمیــم  بیــان کــرد:  وی 
از  حمایــت  ســازمان  دولــت 
تولیدکننــده  و  مصرف کننــده 
بــا تقویــت ســاختار و تشــکیات 

مناســب، بــه صــورت متمرکــز متولــی نظارت 
ــا  ــش قیمت ه ــری از افزای ــازار و جلوگی ــر ب ب
باشــد و متولــی تنظیم گــری بــازار و بازرگانــی 
ــتان ها و  ــه اس ــد. هم ــور باش ــی در کش داخل
بخش هــا نیــز موظــف بــه همــکاری بــا ایــن 

ــدند. ــازمان ش س
بهــادری جهرمــی گفــت: در ابتــدای جلســه 
ــار و  ــظ آث ــاد حف ــس بنی ــت رئی ــت دول هیئ
نشــر ارزش هــای دفــاع مقــدس، گزارشــی از 
ــفرهای  ــژه در س ــاد به وی ــن بنی ــات ای اقدام
نشــانگر  کــه  کــرد  ارائــه  نــور  راهیــان 
اســتقبال بســیار مناســب جوانــان و نوجوانــان 
اســت.  کشــور  دانشــجوی  و  دانش آمــوز 
ارتقــای زیرســاخت ها در ایــن زمینــه باتوجــه 
بــه حجــم اســتقبال و اشــتیاق بــه ســفرهای 
زیارتــی در ایــن مناطــق وجــود دارد کــه 
بــرای  را  لازم  دســتورات  رئیس جمهــور 
ــاخت ها  ــعه زیرس ــا و توس ــت همکاری ه تقوی

ــد. ــام کردن اع
ــب  ــران تصوی ــت وزی ــروز هیئ ــزود: ام وی اف
ــات  ــظ نبات ــور حف ــه منظ ــی ب ــرد مبالغ ک
گیاهــی و حمایــت از آن هــا برابــر آفت هایــی 
در  به ویــژه  مختلــف  حوزه هــای  در  کــه 
تولیــد خرمــا در اســتان های بوشــهر، فــارس، 
سیســتان و بلوچســتان، خوزســتان، هرمزگان 
ــا آن مواجــه هســتند، اختصــاص  و کرمــان ب
ــل و  ــوص نق ــن در خص ــد. همچنی ــدا کن پی
انتقــال ســوابق بیمــه ای یــا بازنشســتگی بیــن 
صندوقهــای مختلــف بازنشســتگی کــه امکان 
تجمیــع ســوابق بیمــه ای را فراهــم و نقــل و 
انتقــال ســوابق را تســهیل می کنــد و امــکان 
دریافــت مســتمری جمــع هــم وجــود داشــته 

باشــد، در دولــت مصــوب شــد.
جشــنواره  در  دولــت  ســخنگوی  حضــور 

مردمــی فیلــم عمــار
ــنواره  ــور در جش ــا حض ــت ب ــخنگوی دول  س
مردمــی فیلــم عمــار، ضمن تماشــای مســتند 
ــا و  ــان برنامه ه ــس« در جری ــات آژاک »عملی
فعالیت هــای ایــن جشــنواره هنــری قــرار 
گرفــت و بــا تعــدادی از حاضــران گفــت وگــو 

کــرد.
ــا،  ــت ایرن ــوزه دول ــگار ح ــزارش خبرن ــه گ ب
علــی بهــادری جهرمی ســخنگو و دبیــر هیأت 
ــنواره  ــورش در جش ــیه حض ــت در حاش دول
ــت:  ــگاران گف ــا خبرن ــو ب ــار در گفت وگ عم
جشــنواره مردمــی فیلــم عمــار در ســال های 
اخیــر توانســت یــک ظرفیــت هنــری و 
ــا در کشــور ایجــاد  فرهنگــی مردم پایــه و پوی
ــری  ــای هن ــتعدادها و توانمندی ه ــد و اس کن
نســل جــوان و دهــه هشــتادی ها را در خلــق 
ــش  ــه نمای ــی ب ــی و انقاب ــی، تاریخ ــار مل آث

ــذارد. بگ
ســخنگوی دولــت بــا اشــاره بــه تکثــر آثــار و 
ــه ایــن جشــنواره افــزود:  تولیــدات ارســالی ب
ایــن جشــنواره مردمــی بــا حداقــل امکانــات، 
ــه  ــان آورده ک ــه ارمغ ــره وری را ب ــر به حداکث
می توانــد بــه عنــوان الگــوی موفــق کار 
ــه نحــو  ــد ب ــا بای ــود و م ــی ش ــی معرف مردم
ــتفاده  ــی اس ــت مردم ــن ظرفی ــن از ای احس

ــم. کنی
بهــادری جهرمــی بــا گرامیداشــت یــاد و 
خاطــره مرحــوم اســتاد نــادر طالــب زاده 
ــار  ــت: چهارده ســاله شــدن جشــنواره عم گف
مرهــون زحمــات ایــن هنرمنــد بــزرگ و 

ــود. ــد ب متعه
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ــژه  ــق آزاد و وی ــورایعالی مناط ــر ش ــور و دبی ــس جمه ــاور رئی  مش
و  معافیت هــا  بــه  توجــه  بــا  آزاد  مناطــق  گفــت:  اقتصــادی 
ــادی  ــالان اقتص ــرمایه گذاری فع ــت س ــد بهش ــه دارن ــوق هایی ک مش

ــتند. ــی هس ــی و داخل خارج
ــیه  ــی در حاش ــت الله عبدالملک ــا حج ــگار ایرن ــزارش خبرن ــه گ ب
ــه پاکســتان در منطقــه  ــی صــادرات ب ــد از نمایشــگاه بین الملل بازدی
ــا بیــان اینکــه منطقــه آزاد چابهــار و مَکُــران یکــی از  آزاد چابهــار ب
قدیمــی تریــن نقــاط تجــاری دنیــا اســت اظهــار کــرد: امــروز ایــران 

ــا دارد. ــی در دنی ــه خوب ــل رتب ــارت بین المل در تج
وی بــا بیــان اینکــه ایــن نمایشــگاه یــک رویــداد مهــم بــرای معرفــی 
ــادی و  ــالان اقتص ــه فع ــران ب ــامی ای ــوری اس ــای جمه توانمندی ه
ــران  ــوری اســامی ای ــارت جمه ــزود: تج ــار پاکســتانی اســت اف تج
ــیار  ــدد بس ــه ع ــوده ک ــال ب ــورو در س ــارد ی ــتان ۲.۳ میلی ــا پاکس ب
ــور  ــارد ی ــالانه ۷۰ میلی ــتان س ــه پاکس ــی ک ــت در حال ــی اس پایین
کالا و خدمــات مختلــف را وارد مــی کنــد بنابرایــن امــکان افزایــش 

ــر فراهــم اســت. ــه چنــد براب ــه پاکســتان ب ــران ب صــادرات ای
ــژه  ــق آزاد و وی ــورایعالی مناط ــر ش ــور و دبی ــس جمه ــاور رئی مش
اقتصــادی بــا بیــان اینکــه قیمــت تمــام شــده کالاهــای ایرانــی بــه 
ــت:  ــت گف ــر اس ــیار پایین ت ــی بس ــابه خارج ــای مش ــبت کالاه نس
ــت  ــان پاکســتانی عل ــه تجــار و بازرگان ــا ب ــن کالاه ــی ای عــدم معرف

ــه پاکســتان اســت. ــران ب ــودن صــادرات ای ــن ب پایی
وی بیــان کــرد: در ســال ۲۰۲۲ میــزان تجــارت بین الملــل در 
ــص  ــد ناخال ــا تولی ــه ب ــه در مقایس ــوده ک ــون دلار ب ــا ۲۵ تریلی دنی
جهانــی کــه ۱۰۰ تریلیــون دلار اســت تقریبــا تولیــد دنیــا را تجــارت 

ــت. ــاص داده اس ــود اختص ــه خ ــل ب بین المل
اقتصاد ایران از میانگین اقتصادی جهانی بالاتر است

ــال ۲۰۲۲ در  ــه در س ــت ک ــن درحالیس ــه داد: ای ــی ادام عبدالملک
ــوده کــه از  ــی ۳۸ درصــد ب ــه جــی دی پ ــران مجمــوع تجــارت ب ای

ــر اســت. ــی بالات ــاس جهان مقی
ــی  ــادی جهان ــن اقتص ــران از میانگی ــاد ای ــه اقتص ــان اینک ــا بی وی ب
ــه  ــت ک ــن اس ــانه های ای ــی از نش ــن یک ــت: ای ــت گف ــر اس جلوت
علیرغــم تحریــم هــای اقتصــادی ۱۰ ســال آمریــکا، ایــران در تجــارت 

ــد. ــا می کن ــژه ایف ــش وی ــان نق جه
ــژه  ــق آزاد و وی ــورایعالی مناط ــر ش ــور و دبی ــس جمه ــاور رئی مش
اقتصــادی تاکیــد کــرد: حــدود ۱۸ میلیــارد یــورو مجمــوع صــادرات 
ــت  ــد ترانزی ــش از ۸۰ درص ــوده و بی ــران ب ــق آزاد ای ــالانه مناط س
جمهــوری اســامی ایــران از طریــق مناطــق آزاد انجــام شــده 
ــژه  ــق آزاد و وی ــم مناط ــوان کردی ــه عن ــت همیش ــن جه ــر همی ب

اقتصــادی ایــران بهشــت ســرمایه گذاری هســتند.
وی ادامــه داد: یــک هــزار بســته ســرمایه گذاری بــه ارزش ۲۰ 
ــه  ــامل س ــرمایه گذاری ش ــته های س ــن بس ــه ای ــورو ک ــارد ی میلی
ــادی  ــنجی اقتص ــکان س ــات ام ــش اول مطالع ــتند،  بخ ــش هس بخ
ــاخت های  ــن و زیرس ــش دوم زمی ــت بخ ــن پروژه هاس ــدام از ای هرک
ــه شــده و  ــن یک هــزار بســته ارائ ــرای هــر کــدام از ای ــاز ب مــورد نی
ــا  ــن پروژه ه ــدام از ای ــر ک ــرمایه گذاری ه ــوز س ــوم مج ــش س بخ

صــادر شــده اســت.
ــا کنــون بیــش  ــان اینکــه از ابتــدای ســالجاری ت ــا بی عبدالملکــی ب
از ۷۲۰ هــزار میلیــارد تومــان معــادل ۱۶ میلیــارد دلار تقاضــا بــرای 
ســرمایه گذاری در مناطــق آزاد و ویــژه اقتصــادی ثبــت شــده اســت 
اظهارکــرد: ۱۵ درصــد ایــن تقاضاهــا خارجــی و ۸۵ درصــد توســط 
ســرمایه گذاران ایرانــی اســت و در حــال تبدیــل بــه قــرارداد هســتند 
ــد و ایــن  ــادی نیــز کار ســاخت و ســاز را شــروع کرده ان و تعــداد زی
ــته  ــال گذش ــه س ــبت ب ــر نس ــرمایه گذاری ۶ براب ــرای س ــا ب تقاض

اســت.
ــی  ــی و خارج ــرمایه گذاران ایران ــه س ــرد: از هم ــان ک وی خاطرنش
بــه  نســبت  بســته ها  ایــن  مشــاهده  بــا  می کنیــم  دعــوت 

کننــد. اقــدام  مناطــق  ایــن  در  ســرمایه گذاری 

معاون استاندار آذربایجان شرقی:

بافت های تاریخی آذربایجان شرقی به کمک 

دانشگاه هنر اسلامی تبریز احیا شود

ــان  ــتانداری آذربایج ــی اس ــور عمران ــی ام ــاون هماهنگ  مع
شــرقی گفــت: بــا ایجــاد تعامــل بیــن دانشــگاه هنــر اســامی 
ــن دانشــگاه  ــت ای ــد از ظرفی و شــهرداری هــای اســتان، بای
ــتفاده  ــت تاریخــی و فرســوده شــهرها اس ــای باف ــرای احی ب

کــرد.
ــنبه  ــری« روز چهارش ــی ذاک ــا، »جبارعل ــزارش ایرن ــه گ ب
در نشســت مشــترک اســتادان دانشــگاه هنــر اســامی 
ــر  ــد ب ــا تاکی ــرقی ب ــهرداران شــهرهای آذربایجــان ش ــا ش ب
اینکــه در طراحــی شــهری بایــد بــه موضــوع هویــت بخشــی 
ــر  ــادآور شــد: ب ــا اقلیــم شــهرها توجــه شــود، ی متناســب ب
ــخص  ــهرها مش ــرای ش ــی ب ــرح های ــد ط ــاس بای ــن اس ای
شــده و طــرح هــای توســعه شــهری مبنــا قــرار گیرد.معــاون 
امــور عمرانــی اســتانداری آذربایجــان شــرقی بــا بیــان اینکــه 
ــی  ــگاه های ــه دانش ــز از جمل ــامی تبری ــر اس ــگاه هن دانش
اســت کــه بــرای یــک هــدف مشــخص شــکل گرفتــه اســت، 
ــا ســایر دانشــگاه هاســت و  ــز ب ــن دانشــگاه متمای گفــت: ای

ــد. ــا کن ــن خصــوص نقــش مهمــی ایف ــد در ای ــی توان م
ذاکــری، بــا بیــان اینکــه از ظرفیــت ایــن دانشــگاه بایــد برای 
ــتان  ــهرهای اس ــهری در ش ــعه ش ــای توس ــرح ه ــرای ط اج
اســتفاده شــود، افــزود: در طــرح جامــع و تفصیلــی شــهرها 
ــی  ــی شــود ول ــا شهرســازی لحــاظ م ــط ب ــات مرتب موضوع
مباحــث مربــوط بــه طراحــی شــهری مغفــول مانــده اســت.
وی بــا بیــان اینکــه الزاماتــی بــرای حفــظ بافت هــای تاریخی 
شــهرها تدویــن شــده اســت، گفــت: ایــن الزامــات نبایــد بــه 
مخروبــه شــدن ایــن بافت هــا منجــر شــود.بر اســاس الزامــات 
ــی  ــت های ــی، محدودی ــای تاریخ ــت ه ــای باف ــظ و احی حف
ــرای  ــزه ای ب ــی انگی ــرای توســعه شــهری ایجــاد شــده ول ب
صاحبــان امــاک موجــود در ایــن بافــت هــا بــرای حفــظ و 
احیــای امــاک ایجــاد نشــده اســت.وی بــا تاکیــد بــر اینکــه 
ــه مشــوق  ــدون ایجــاد انگیــزه و ارای اجــرای ایــن الزامــات ب
هــای لازم بــرای صاحبــان امــاک موجــود در ایــن بافــت هــا 
بــه مخروبــه شــدن بافــت هــای تاریخــی منجــر مــی شــود، 
ــا کوچــه پــس  ــن اقدامــات موجــب شــده ت اظهــار کــرد: ای
کوچــه هــای شــهرها بــه ویــژه تبریــز بــه نوعــی بــه مخروبــه 

تبدیــل شــود.

عبدالملکی: مناطق آزاد ایران بهشت سرمایه گذاری 

فعالان اقتصادی خارجی و داخلی هستند
تعرفــه واردات خودروهــای برقــی را بــه یــک درصــد 

رســانده ایم
ــد  ــودروی جدی ــه ۸ خ ــان اینک ــا بی ــت ب ــر صم وزی
برقــی را بــه زودی رونمایــی خواهیــم کــرد، گفــت: مــا 
ــک درصــد رســاندیم؛  ــه ی ــی را ب ــه خــودرو برق تعرف
ایــن شــاهد ایــن ادعاســت کــه دولــت بــه فکــر کمــک 

بــه مــردم اســت.
ــادی،  ــی آب ــاس عل ــر، عب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
ــر از  ــی دیگ ــارت در یک ــدن و تج ــت، مع ــر صنع وزی
پویش هــای امیــد و افتخــار کــه در آئیــن رونمایــی از 
تاکســی های برقــی شــهر تهــران بــا حضــور شــهردار 
ــاون حمــل و نقــل و ترافیــک شــهرداری  تهــران، مع
ــر  ــارت ب ــت و نظ ــازمان مدیری ــت س ــران، سرپرس ته
ــه بودجــه شــورای شــهر  تاکســیرانی و رییــس کمیت
تهــران برگــزار شــد، گفــت: خوشــحالم کــه امــروز در 
آئیــن رونمایــی از خودروهــای برقــی شــرکت کردیــم. 
کاری بــزرگ کــه بیــش از ۳۰ ســال در کشــور ســابقه 
ــت  ــال اس ــش از ده س ــا بی ــروه مپن ــی دارد و گ علم
ــن کار  ــش ای ــن موضــوع کار کــرده و دان کــه روی ای

در کشــور پایــه ریــزی شــده اســت.
ــل  ــر در داخ ــن ام ــاوری ای ــه فن ــان اینک ــا بی وی ب
ــار را  ــن افتخ ــت و ای ــده اس ــه ش ــا نهادین ــور م کش
ــی از  ــای برق ــاوری خودروه ــوزه فن ــه در ح ــم ک داری
ــن  ــرد: ای ــار ک ــیم، اظه ــام باش کشــورهای صاحــب ن
یــک اقــدام تحولــی بــزرگ اســت چــرا کــه ایــن اقدام 
در هندســه فکــری برخــی کشــورها قــرار نمی گیــرد. 
برقــی ســازی از اهــداف دولــت ســیزدهم اســت و مــا 
جــزو کشــورهایی هســتیم کــه در مقیــاس کشــورهای 

ــن زمینــه هســتیم. ــام در ای درجــه اول و صاحــب ن
ــای گازســوز خــوب  ــرد: خودروه ــان ک ــادی بی علی آب
هســتند و مزیــت آنهــا بــرای کشــور مــا عــدم مصــرف 
بنزیــن اســت امــا بــا ایــن خودروهــا نمی تــوان هــوای 
شــهر را پــاک کــرد. ماشــین های برقــی ایــن مزیــت 
را دارنــد کــه تولیــد آلودگــی نمی کننــد. البتــه 
ــد  ــهرداری بای ــت و ش ــد داش ــود را خواه ــایل خ مس
بــه فکــر چگونگــی بازیابــی باتــری خودروهــای برقــی 

باشــد.
ــه موضــوع  ــا ب ــه داد: اگــر همــه م ــر صمــت ادام وزی
ــی در  ــی تلخ ــم زندگ ــام نکنی ــت اهتم ــط زیس محی
ــروز  ــه ام ــین هایی ک ــت. ماش ــم داش ــده خواهی آین
رونمایــی می شــوند تــا حــدودی در ایــن حــوزه 
ــمندی را  ــطحی از هوش ــین ها س ــن ماش ــد. ای موثرن
ــود  ــه بهب ــد ب ــازی می توان ــن هوشمندس ــد. ای دارن
ماشــین ها  ایــن  کنــد.  کمــک  زیســت  محیــط 
کــردن  اشــتراکی  پذیرنــد.  ارتقــا  و  اشــتراکی 
ــوان  ــه می ت ــت ک ــی اس ــه اقدامات ــین ها از جمل ماش
ــام داد. ــت انج ــط زیس ــه محی ــک ب ــتای کم در راس
وی گفــت: بســیاری از کارخانه هــای ماشــین ســازی 
دنیــا تولیــد خودروهــای بنزینــی را تعطیــل کرده انــد. 
ــه  ــا ب ــد. امروزی ه ــل دارن ــی دو نس ــای برق خودروه
ــن  ــت و ای ــته اس ــالا وابس ــان ب ــا راندم ــای ب باتری ه

ــد. ــک می کنن ــه کار کم ــدودی ب ــا ح ــا ت باتری ه
ــه واردات  ــه تعرف ــه اینک ــاره ب ــا اش ــادی ب ــی آب عل
ــت:  ــت، گف ــران اس ــه گ ــت ک ــال ها اس ــودرو س خ
ــه یــک درصــد  ــه واردات خــودرو برقــی را ب مــا تعرف
رســاندیم؛ ایــن شــاهد ایــن ادعاســت کــه دولــت بــه 
ــروز  ــای ام ــت. خودروه ــردم اس ــه م ــک ب ــر کم فک
ــن نیســتند امــا جــزو خوب هــا هســتند. خــود  بهتری
خودروســازها مســئولیت پشــتیبانی از ایــن خودروهــا 
را بــر عهــده خواهنــد داشــت تــا آرام آرام بــه فرهنــگ 

ــه بشــود. ــا اضاف تاکســیرانی م
ــت  ــت: دول ــگاران گف ــع خبرن ــادی در جم ــی آب عل
تعرفــه خودروهــای برقــی را کاهــش داده و فکــر 
ــرار  ــردم ق ــتقبال م ــورد اس ــدام م ــن اق ــم ای می کن
ــه  ــی ب ــک مال ــردم و کم ــه م ــک ب ــن کم ــرد. ای بگی
کشــور اســت و بــا ایــن اقــدام دیگــر شــاهد مشــکات 

ــود. ــم ب ــتی نخواهی ــط زیس محی
وی ادامــه داد: قیمــت ایــن خودروهــا قابــل رقابــت از 
لحــاظ قیمتــی بــا خودروهــای بنزینــی اســت. از ســال 
بعــد خودروهــای برقــی داخلــی بــا فناوری هــای 
بســیار بــالا خواهیــم داشــت و در ایــن راســتا ۸ 
خــودروی ایرانــی ســال آینــده رونمایــی خواهــد شــد.
ــا  ــران ب ــه توســعه در ته ــان اینک ــا بی ــادی ب ــی آب عل
ــری  ــه داد: در س ــد، ادام ــد ش ــام خواه ــرعت انج س
ــروز ۱۹۸  ــم و ام ــل دادی ــودرو را تحوی ــل ۸۸ خ قب

ــد. ــل داده ش ــی تحوی ــودروی برق خ
علــی آبــادی افــزود: چیــن فناوری بســیار پیشــرفته ای 
در ایــن حــوزه دارد و مــا هــم بهترین هــا را انتخــاب 
می کنیــم. ایــن خودروهــا تجربــه شــده اســت و بــرای 
ــو  ــن نح ــه بهتری ــه ب ــن تجرب ــران ای ــه در ته اینک
ــاز  ــود خودروس ــار خ ــدا در اختی ــود، ابت ــام بش انج
قــرار می گیــرد. بعــد هــم بــه صــورت انبــوه در شــهر 

ــردد خواهــد کــرد. ت
ــه اینکــه  ــا توجــه ب وزیــر صمــت گفــت: تاکســی ها ب
ســهم بالایــی از آن را دولــت پرداخــت می کنــد 
محــدوده قیمتــی در حــدود قیمــت ماشــین های 
ــت آن  ــت و قیم ــد داش ــم کاس خواهن ــی ه بنزین
ــول تاکســی را  ــزودی اعــام خواهــد شــد. نصــف پ ب

ــد داد. ــت خواه دول
واردات خودروهای کارکرده به زودی

ــوص واردات  ــکلی در خص ــت: مش ــت گف ــر صم وزی
ــن  ــم و ای ــور نداری ــه کش ــته دوم ب ــای دس خودروه

مهــم بــه زودی اجــرا می شــود.

علی آبادی: تعرفه واردات خودروهای 
برقی را به یک درصد رسانده ایم

ــه  ــاره ب ــا اش ــازی ب ــر راه و شهرس  وزی
در  خودنویــس  ســامانه  انــدازی  راه 
ایــن وزارتخانــه گفــت: ایــن ســامانه 
ــر  ــی از موج ــچ وجه ــت هی ــدون دریاف ب
ــرارداد  ــم ق ــدف تنظی ــا ه ــتاجر ب و مس
راه انــدازی شــده کــه تاکنــون حــدود ۶۰ 
هــزار قــرارداد بــا دریافــت کــد رهگیــری 

ــت. ــده اس ــت ش ثب
بــه گــزارش خبرنــگار دولــت ایرنــا، 
مهــرداد بذرپــاش در حاشــیه جلســه 
ــدازی  ــه راه ان ــا اشــاره ب ــت ب هیــات دول
ــه  ــن وزارتخان ــس در ای ــامانه خودنوی س
گفــت: ایــن ســامانه مدت هــا پیــش 
شــروع بــه کار کــرده اســت و اخیــرا بــه 
خودنویــس تغییــر نــام داد کــه پیــش از 
ایــن بــه نــام ســامانه قراردادهــای اجــاره 
ــر و  ــگان، موج ــورت رای ــه ص ــا ب ــود ت ب
مســتاجر بتواننــد قراردادهایــی بیــن 
یکدیگــر تنظیــم کننــد و شــاهدان هــم 

ــد. ــاء کنن امض
ــه  ــان اینک ــا بی ــازی ب ــر راه و شهرس وزی
دریافــت هیــچ  بــدون  ایــن ســامانه 
وجهــی از طرفیــن فعالیــت لازم را انجــام 
در  قراردادهــا  ایــن  افــزود:  می دهــد، 
ــت و  ــر اس ــاف معتب ــل اخت ــورای ح ش
ــروز حــدود  ــا ام ــوده و ت ــل اســتناد ب قاب
بــا دریافــت کــد  ۶۰ هــزار قــرارداد 
رهگیــری ثبــت شــد و کامــا معتبــر در 
ــت. ــاری اس ــکن ج ــات مس ــام معام نظ

ــن  ــاره ای ــه درب ــان اینک ــا بی ــاش ب بذرپ
صــورت  خاصــی  تبلیغــات  ســامانه 
نگرفتــه اســت، تصریــح کــرد: دلیــل 
ــی  ــرادات احتمال ــع ای ــوع رف ــن موض ای
ــود و امیــد اســت  ــاره ایــن ســامانه ب درب
ــامانه  ــن س ــه ای ــتری ب ــای بیش کاربره
بپیوندنــد تــا اثــر قابــل قبولــی در حــوزه 
ــد. ــته باش ــک داش ــازار مل ــاماندهی ب س

ــدود ۲۰۰  ــه ح ــه اینک ــاره ب ــا اش وی ب
هــزار نفــر از ایــن ســامانه اســتفاده 
کــرده انــد، تصریــح کــرد: همانطــور کــه 
ذکــر شــد تعــداد افــرادی کــه اقدامــات 
آنهــا در ســامانه نهایــی شــده، حــدود ۶۰ 

ــود. ــرارداد ب ــزار ق ه
وزیــر راه و شهرســازی در ادامــه با اشــاره 
فرســوده  بافت هــای  ســاماندهی  بــه 
ــت شــده  ــای ثب ــزان قرارداده ــت: می گف
در ســامانه ســازمان بازآفرینــی شــهری از 
۲۱۰ هــزار قــرارداد عبــور کــرده اســت و 
ــه رشــد فزاینــده ای در ایــن حــوزه  روزان

وجــود دارد.
وی اضافــه کــرد: ۶۰ هــزار واحــد از 
ــام  ــت ن ــامانه ثب ــه در س ــی ک واحدهای
کردنــد، عملیــات احــداث و نوســازی 
در بافــت فرســوده بــرای آنهــا بــه اتمــام 
ــوزه  ــن ح ــی در ای ــد خوب ــیده و رش رس

ــتیم. ــاهد هس ش
دربــاره  شهرســازی  و  راه  وزیــر 
مســکن های مهــر بــه اتمــام رســیده 
نیــز گفــت: ایــن مســکن ها از عــدد ۱۱۳ 

هــزار واحــد عبــور کــرده و همــکاران مــا 
ــود  ــود کمب ــا وج ــه ب ــن وزارتخان در ای
منابعــی کــه بــرای اتمــام آن وجــود 
دارد، بــا تمــام تــوان نســبت بــه تکمیــل 

پروژه هــا اهتمــام دارنــد.
ــدای  ــرد: در ابت ــان ک ــاش خاطرنش بذرپ
دولــت ســیزدهم بــه ایــن موضــوع اشــاره 
شــد کــه ۲۴۰ هــزار واحــد مســکن 
ــای  ــیده از دولت ه ــام نرس ــه اتم ــر ب مه
گذشــته بــه ایــن دولــت بــه ارث رســیده 
ــزار  ــت، ۱۱۳ ه ــن دول ــا در ای ــود. ام ب
مســکن مهــر پــس از اتمــام آن تحویــل 
متقاضیــان شــد و همــه تــاش وزارتخانه 
بــه اتمــام رســاندن پروژه هــای باقیمانــده 
ــش  ــه بی ــی ک ــه متقاضیان ــا ب ــت ت اس
از ۱۰ ســال منتظــر دریافــت مســکن 

ــود. ــل داده ش ــتند، تحوی هس
۵۶ هزارهکتــار زمیــن  بــرای مســکن 
ــده  ــن ش ــهری تامی ــش ش ــی در بخ مل

ــت اس
از  یکــی  شهرســازی  و  راه  وزیــر 
ــکن را  ــاخت مس ــم در س ــات مه موضوع
تامیــن زمیــن عنــوان کــرد و گفــت: ۵۶ 
هزارهکتــار زمیــن تاکنــون بــرای مســکن 
ــی در بخــش شــهری تامیــن شــده و  مل
ــال  ــان امس ــا پای ــتایی ت ــش روس در بخ
ــن  ــه زمی ــزار قطع ــن ۵۰۰ ه ــول تامی ق
ــاد  ــوع در بنی ــن موض ــه ای ــده ک داده ش

ــت. ــری اس ــال پیگی ــکن در ح مس
می شــود  گفتــه  اینکــه  دربــاره  وی 
از  برخــی  موضــوع زمیــن در دســت 
مافیــا اســت، عنــوان کــرد: در ایــن 
ــا را  ــر آنه ــدارم و اگ ــی ن ــه اطاع زمین
معرفــی کنیــد حتمــا دســت آنهــا را قطع 

خواهیــم کــرد.
وزیــر راه و شهرســازی بــا تاکیــد بــر 
ایــن  برنامه هــای  دیگــر  از  اینکــه 
وزارتخانــه نوســازی نــاوگان عمومــی 
کشــور اســت، اظهــار داشــت: اخیــرا 
ــنده وارد  ــتگاه کش ــزار دس ــدود ۳ ه ح
کشــور شــد کــه اتفــاق بســیار خوبــی در 

ــود. ــاری ب ــاوگان تج ــوزه ن ح
مختلــف  شــرکت های  بــا  همچنیــن 
خارجــی بــرای واردات اتوبــوس بیــن 
ــده  ــام ش ــی انج ــرات خوب ــهری مذاک ش
و تــا ســال آینــده میــزان قابــل توجهــی 
ــد  ــا وارد کشــور خواهن ــن اتوبوس ه از ای

ــد. ش
ســازمان  اینکــه  بیــان  بــا  بذرپــاش 
ــی  ــرکت ها داخل ــه ش ــه هم ــداری ب راه
گفــت:  اســت،  داده  تولیــد  ســفارش 
شــرکت هایی ماننــد ایــران خــودرو و 
شــرکت های خصوصــی کــه در قالــب 
ــده(  ــاخته ش ــاً س ــد کام CKD ) واح
و CBU )اگــر بــه دلایلــی هم چــون 
بــازار فــروش محــدود یــا حتــی تحریــم، 
ــد  ــور مقص ــد در کش ــط تولی ــداث خ اح
ــادی  ــه اقتص ــد صرف ــا فاق ــن ی غیرممک
 CBU باشــد، خودروهایــی بــه روش

تولیــد  به دلیــل  کــه  می شــوند  وارد 
در ســایت های اصلــی شــرکت مــادر، 
را  اســتانداردها  و  کیفیــت  بالاتریــن 
وضــع  دیگــر،  طــرف  از  امــا  دارنــد. 
تعرفه هــای نســبتاً بــالا بــرای واردات 
باعــث  دولت هــا،  ســوی  از   CBU
می شــود تــا خودروهــای مذکــور قیمــت 
گران تــری در مقایســه بــا هم قطــاران 
مونتــاژی خــود داشــته باشــند(  فعالیــت 
مــی کننــد، از ظرفیــت آنهــا بــرای 
ــد. ــد ش ــتفاده خواه ــودرو اس واردات خ

وی خاطرنشــان کــرد: تاکیــد مــا واردات 
خودروســاز  شــرکت های  طریــق  از 
شــبکه  کــه  چــرا  اســت.  خصوصــی 
تضمیــن  فــروش  از  پــس  خدمــات 

می دهنــد. ارائــه  شــده ای 
ــعه  ــرای توس ــد ب ــا هن ــی ب ــق نهای تواف

ــار ــدر چابه بن
طــی مذاکــرات وزیــر راه و شــهر ســازی 
کشــورمان بــا وزیــر امــور خارجــه هنــد، 
ــعه  ــرای توس ــد ب ــا هن ــی ب ــق نهای تواف

ــت. ــار صــورت گرف ــدر چابه بن
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، در دیــدار 
ــر راه و  ــاش وزی ــرداد بذرپ ــره مه و مذاک
ــنکار،  ــوبرامانیام جایش ــا س ــازی ب شهرس
وزیــر امــور خارجــه هنــد ضمــن مذاکــره 
در خصــوص اقدامــات گذشــته بــرای 
خصــوص  در  چابهــار،  بنــدر  تجهیــز 
توســعه ایــن بنــدر توافــق نهایــی صــورت 

ــت. گرف
ــدار  ــن دی ــازی در ای ــر راه و شهرس وزی
ــه مشــترک  ــا پیشــنهاد تشــکیل کمیت ب
گســترش  بــرای  نقــل  و  حمــل 
بیــان  طــرف  دو  بیــن  همکاری هــا 
داشــت: تشــکیل ایــن کمیتــه کاری 
ظرفیت هــای  شــدن  فعــال  موجــب 
ترانزیــت و اســتفاده از کریــدور شــمال-

ــد. ــد ش ــوب خواه جن
ــوبرامانیام جایشــنکار،  ــدار س ــن دی در ای
ــی  ــر آمادگ ــد ب ــه هن ــور خارج ــر ام وزی
ــرای ســرمایه گذاری هــای  ایــن کشــور ب
جدیــد در حوزه هــای حمــل ون قــل 
ــرد و از  ــد ک ــران تأکی ــت در ای و ترانزی
ــد  ــه هن ــرای ســفر ب ــاش ب مهــرداد بذرپ

ــرد. ــوت ک دع
ــرای طــرح  تامیــن ۲۴۰ هکتــار زمیــن ب

ــد نهضــت ملــی مســکن دماون
وزیــر راه و شهرســازی از تامیــن ۲۴۰ 
ملــی  نهضــت  بــرای  زمیــن  هکتــار 
ــت: در  ــر داد و گف ــد خب ــکن دماون مس
حــال حاضــر ۱۵۷۰ واحــد در شهرســتان 

ــت. ــاخت اس ــت س ــد در دس دماون
ــرداد  ــر، مه ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
در  و شهرســازی   راه  وزیــر  بذرپــاش 
شهرســتان  دو  بــه  روزه  یــک  ســفر 
دماونــد و فیروزکــوه کــه پیــرو ســفر 
هیــأت  و  جمهــور  رئیــس  اســتانی 
بازدیــد  ضمــن  شــد،  انجــام  دولــت 
مســکن  ملــی  نهضــت  پروژه هــای  از 

تکمیــل  گفــت:  دماونــد،  شهرســتان 
ــد  ــدی دماون ــزار و ۲۰ واح ــایت یکه س
ــت  ــوردار اس ــبی برخ ــرفت مناس از پیش
ــات  ــون در حــال انجــام خدم ــم اکن و ه
ــا  ــل واحده ــا تکمی ــی هســتیم ت زیربنای
هرچــه ســریع تر بــه اتمــام برســد و 
حداکثــر در نیمــه اول ســال آینــده همــه 

واحدهــا تحویــل داده شــود.
ــدگان  ــام کنن ــت ن ــداد ثب ــاش تع بذرپ
دارای ۴ شــرط در نهضــت ملــی مســکن 
شهرســتان دماونــد را ۷ هــزار نفــر اعــام 
کــرد و افــزود: تخصیــص زمیــن بــه 
ــان در حــال انجــام اســت.  ــن متقاضی ای
یــک قطعــه زمیــن ۱۶۰ هکتــاری بــرای 
نهضــت ملــی مســکن شهرســتان دماونــد 
در نظــر گرفتــه شــده کــه در حــال رفــع 
برخــی مغایرت هــای آن بــرای الحــاق 

هســتیم.
وزیــر راه و شهرســازی گفــت: زمیــن 
۸۰ هکتــاری دیگــری نیــز بــه ایــن 
الحــاق شــده و در حــال  شهرســتان 
آمــاده ســازی اســت کــه ایــن دو قطعــه 
ــر  ــخگوی اکث ــایت پاس ــن س ــن و ای زمی
ــی  ــا آمادگ ــود ام ــد ب ــان خواه متقاضی
داریــم در صــورت کمبــود زمیــن بازهــم 
ــم. در  ــن کنی ــتری را تأمی ــی بیش اراض
شهرســتان فیروزکــوه هــم زمیــن کافــی 
ــازی  ــاده س ــات آم ــده و عملی ــن ش تأمی

ــت. ــده اس ــاز ش آن آغ
در  واحــد   ۱۵۷۰ حاضــر  حــال  در 
ــاخت  ــت س ــد در دس ــتان دماون شهرس

اســت.
نهضــت  واحــد  هــزار   ۷ آماده ســازی 
ملــی مســکن در شهرســتان دماونــد

وزیــر راه و شهرســازی از آماده ســازی 
ــکن و  ــی مس ــت مل ــد نهض ــزار واح ۷ ه
یــک میلیــون و ۳۰۰ هــزار متــر مکعــب 
عملیــات خاکــی در نهضــت ملی مســکن 
دماونــد در دســت انجــام اســت، خبــرداد.

ــرداد  ــر، مه ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
در  شهرســازی  و  راه  وزیــر  بذرپــاش 
جریــان ســفر بــه دو شهرســتان دماوند و 
فیروزکــوه، پــس از بازدیــد از پروژه هــای 
نهضــت ملــی مســکن دماونــد در جلســه 
راه  وزارت  پروژه هــای  بنــدی  جمــع 
دماونــد  شهرســتان  در  شهرســازی  و 

ــرد. ــدا ک ــور پی حض
در ایــن جلســه کــه معاونــان وزیــر، 
مدیــران کل راه و شهرســازی و بنیــاد 
مســکن و مســؤولان شهرســتانی حضــور 
داشــتند، برخــی چالش هــای موجــود در 
ــان  ــرای متقاضی ــن ب ــن زمی ــوزه تأمی ح
نهضــت ملــی مســکن دماونــد مــورد 
بررســی قــرار گرفــت و راهکارهایــی نیــز 

ــه شــد. ارائ
گفتنــی اســت شهرســتان دماونــد دارای 
۵۰۰ هکتــار ظرفیــت تأمیــن زمیــن 
بــوده و تاکنــون ۳۰۰ هکتــار زمیــن 
بــرای نهضــت ملــی مســکن تأمیــن 
شــده اســت. تعــداد ثبــت نــام کننــدگان 
طــرح نهضــت ملــی مســکن ۲۱۱ هــزار 
ــا  ــر از آن ه ــزار نف ــه ۸ ه ــت ک ــر اس نف

تأییــد نهایــی شــده اند.
دماونــد  در  مســکونی  واحــد   ۱۵۴۰
توســط بنیــاد مســکن در حــال ســاخت 
ــد  ــتان ۲۲۰ واح ــن شهرس ــت. در ای اس
ــات  ــن خدم ــورت تأمی ــکونی در ص مس
ــود. ــد ب ــاح خواهن ــاده افتت ــی آم زیربنای

آماده ســازی ۷ هــزار واحــد نهضــت ملــی 
مســکن و یــک میلیــون و ۳۰۰ هــزار 
متــر مکعــب عملیــات خاکــی در نهضــت 
ــد در دســت انجــام  ــی مســکن دماون مل
اســت کــه هزینــه عملیــات خاکــی ۲۲۰ 

میلیــارد تومــان بــرآورد شــده اســت.

بذرپاش: سامانه رایگان خودنویس برای تنظیم 
قرارداد موجر و مستاجر راه اندازی شد

چاپ : امیرفاضل پارسیان
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نمک صورتــی هیمالیا یا نمــک هیمالیا 
نوعی ســنگ نمــک، از منطقه ی پنجاب 
پاکستان اســت. باورها و ادعاها در مورد 
خواص نمک هیمالیا حکایت از سرشــار 
بودن این نمک از مواد معدنی و جلوگیری 
از کمبــود آب بدن دارد. اما نمک صورتی 
هیمالیا با نمک معمولی چه تفاوتی دارد؟ 
در ایــن مقاله شــما را با خــواص نمک 
هیمالیا، نحوه اســتفاده و خطرات مصرف 

نمک هیمالیا آشنا خواهیم کرد.
نمک صورتی هیمالیایی چیست ؟

مــردم ادعا می کنند که این نمک از نمک  
عادی سالم تر است.

نمــک هیمالیا از نظر شــیمیایی به نمک 
خوراکی معمولی شــباهت دارد و دارای 
۹۸٪ ســدیم کلراید اســت. ســایر مواد 
نمک شامل مواد  معدنی ای نظیر پتاسیم، 
منیزیم و کلسیم هستند و به همین خاطر 
اســت که رنگ این نمک صورتی کم رنگ 
است. وجود این مواد معدنی دلیل متفاوت 
بودن مزه ی نمک صورتی هیمالیا با نمک  

معمولی است.
نحوه ی استفاده

نمک هیمالیا
مــردم از نمک هیمالیــا و نمک خوراکی 
معمولی به شــیوه  ی یکســانی اســتفاده 
می کنند: در آشپزی و پخت و پز و نگهداری 

مواد غذایی، مثل غذاهای کنسروی.
گاهی اوقــات از بلوک هــای نمک صورتی 
برای ســاخت ظروف، سطوح و تخته های 
آشــپزی اســتفاده می کننــد؛ بعضی  از 
مــردم به عنــوان نمک  حمام نیــز از آن 
مصرف می کنند. جاشــمعی و چراغ  هایی 
ساخته شــده از نمک صورتــی هم وجود 

دارند.
چرا بدن ما به نمک احتیاج دارد؟

سدیم ماده ی معدنی حیاتی ای برای بدن 
ماســت و بدن برای فرایند های مختلفی 

ازجمله موارد زیر به آن احتیاج دارد:
کشش و انبساط عضلات؛

حفظ تعادل آب بــدن و جلوگیری از کم 
شدن آب بدن؛

ارسال ضربان های سیستم عصبی؛
جلوگیری از فشار خون پایین.

امروزه تحقیقات به این نتیجه رســیده اند 
کــه نمک باعث ازبین رفتــن باکتری های 
مضر می شود و احتمال عفونت را کاهش 

می دهد.
آزمایشــی بر روی حیوانات نیز نشان داده 
اســت که نمک تأثیرات مثبتی بر علائم 

افسردگی دارد.
باورهــای رایــج در مورد خــواص نمک 

هیمالیا
ادعاهای متعددی درباره ی منافع استفاده  
از نمــک هیمالیا وجود دارد که شــامل 

موارد زیر می شود:
سرشار از مواد  معدنی

در بعضی منابع ذکر شده که نمک  هیمالیا 
دارای ۸۴ نوع ماده ی معدنی اســت. این 
نمک حاوی ۹۸ درصد سدیم کلراید و دو 
درصد مواد  معدنی است. با توجه به اینکه 
به طــور معمول میزان مصــرف نمک کم 
اســت و مقدار این مواد معدنیِ موجود در 
نمک نیز بســیار ناچیز است، خواص این 
مواد معدنی برای سلامتی قابل اندازه گیری 

نیست.
داشتن سدیم کمتر

برخی بر  این باورند که نمک هیمالیا کمتر 
از نمک معمولی ســدیم دارد؛ هر چند هر 
دو تقریبا دارای ۹۸ درصد ســدیم کلراید 

هستند.
بلورهای کریســتالی نمک   ازآنجایی کــه 
صورتی درشــت تر از نمک  معمولی است، 
بنابرایــن یک قاشــق غذاخــوری نمک  
صورتی حاویِ میزان سدیم کمتری است. 
میزان شوریِ این نمک نیز کمتر از نمک  
معمولی اســت، بنابراین برای رسیدن به 
طعم دلخــواه، احتیاج بــه مصرف میزان 

کمتری نمک وجود دارد.
بااین حال گرانول یــا دانه های ریزتری از 
نمک  صورتی نیز وجود دارند. هنگام طبخ 
غذا به انــدازه ی دانه های نمــک و میزان 

سدیمی که دربر می گیرند، توجه کنید.
انجمن قلب آمریــکا می گوید ۷۵ درصد 
جذب سدیم، از نمک موجود در غذاهای 
آماده و فراوری شــده است. نمک  معمولی 

سدیم زیادی به غذا اضافه نمی کند.
نمکی طبیعی تر

بعضــی ادعــا می کننــد که ایــن نمک، 
طبیعی تر از نمک معمولی اســت، که این 

ادعایی بی اساس نیست.
با موادی  نمک معمولی به مقدار زیــادی 
منیزیم  و  ســیلیکات  آلومینیــم   نظیــر 
کربنات ترکیب می شود. این مواد خاصیت 
ضد چســبندگی دارند و باعث می شــوند 

بلورهای نمک به  یکدیگر نچسبند.

یکــی از خوراکی های مفیدی کــه امروزه در 
آشــپزی مدرن کمتر دیده می شــود، روغن 
اســت. روغن  )روغن کرمانشــاهی(  حیوانی 
حیوانی محتــوی ویتامین هــای محلول در 
چربی است. روغن حیوانی سرشار از اسیدهای 
چرب امگا ۳ و ویتامین A اســت، همچنین 
به ســلامت گوارش، کاهش التهاب مفاصل و 
سلامت پوســت کمک می کند. در این مقاله 
شــما را با خواص روغــن حیوانی و همچنین 
طــرز تهیه ماســک روغن حیوانــی و موارد 

احتیاطی مصرف آن آشنا خواهیم کرد.
روغن حیوانی چیست؟

کره یکی از محبوب ترین مواد غذایی در جهان 
اســت. زیرا می تواند به هر غذایی طعم خوبی 
ببخشد. اما کره جایگزین خوشمزه ی دیگری 
دارد که اســتفاده از آن قدمت چندهزارساله 

دارد.
بــرای تهیه  روغــن حیوانی، به کــره حرارت 
ملایمی داده می شــود. پــس از تبخیر بخش 
مایع، قســمت باقیمانده، همان روغن حیوانی 
اســت. در واقع روغن حیوانی ترکیب خالصی 
از چربی هاست که در آن اثری از شیر یا دوغ 
وجود نــدارد. بنابراین بــرای نگهداری از آن 

نیازی به یخچال نیست.
روغــن حیوانی را می تــوان بــرای ماه ها یا 
حتی ســال ها خارج از یخچال نگهداری کرد. 
همیــن ویژگی موجب محبوبیــت این روغن 
در زمان هــای دور -که هنــوز یخچال وجود 

نداشت- شده بود .
پــس از تبخیــر بخــش مایع کره، قســمت 

باقیمانده روغن حیوانی نام دارد.
به هندوســتان  ریشــه  ی روغــن حیوانــی 
برمی گــردد. ولــی اکنــون ایــن روغن در 
کشــورهای مختلفــی مــورد اســتفاده قرار 
می گیرد که عمدتا در آسیا، آفریقای مرکزی 
و شبه قاره  هند قرار دارند. روغن حیوانی طعم 
و عطر منحصربه فــردی دارد که آن را از کره 
متمایز می کند. امــا می توان از آن مانند کره 

استفاده کرد.
کره به خاطرداشــتن چربی بالا ممکن اســت 
بــرای برخی افــراد خطرناک باشــد. روغن 
حیوانی نیز از این قضیه مستثنی نیست. زیرا 
روغن حیوانی چربی خالص اســت. به همین 
دلیل باید از روغــن حیوانی در مقادیر اندک 
استفاده بشــود. وگرنه می تواند تأثیرات منفی 
بر ســلامت  داشــته باشد. اســتفاده  از روغن 
حیوانی موجب می شــود که نسبت به کره، از 

مواد مغذی بیشتری برخوردار شوید.
ارزش تغذیه ای روغن حیوانی

شــاید روغن حیوانی از چربی ســاخته شده 
باشد، اما علاوه بر چربی محتوی مقادیر بالایی 
 D و ویتامین E ویتامیــن ، A  از ویتامیــن
است. بسیاری از افراد چربی را به  عنوان بخش 
ناســالمی از غذا می شناســند. اما بدن برای 
عملکرد مناسب به چربی نیاز دارد. اسیدهای 
چرب امــگا ۳ )چربی های چنداشباع نشــده( 
شکل ســالمی از چربی هســتند که می توان 
آنهــا را در روغن حیوانی یافــت. علاوه بر این 
»اسیدلینولئیک کونژوگه« و »بوتریک اسید« 
موجود در روغن حیوانی، فواید بسیاری برای 

سلامتی دارند.
خواص روغن حیوانی

اکنون بیاییم نگاه دقیق تری به خواص روغن 
حیوانی بیندازیم:
۱. افزایش انرژی

خواص روغــن حیوانی در افزایش انرژی موثر 
اســت. روغن حیوانی از دامنه ی وســیعی از 
اســیدهای چرب با زنجیره ی کوتاه و متوسط 
ساخته شــده اســت. این چربی ها برای بدن 
بسیار مفیدند و توسط کبد برای تولید انرژی 
مورد اســتفاده قــرار می گیرنــد، درحالی که 
بیشــتر چربی های موجــود در غذاها در بدن 
به بافت چربی تبدیل شــده و موجب افزایش 
وزن می شــوند. روغن حیوانی می تواند انرژی 
مورد نیاز برای انجــام فعالیت های روزمره ی 
ورزشــکاران و کسانی که سبک زندگی فعالی 

دارند، فراهم بکند.
۲. کاهش حساسیت یا آلرژی

یکــی دیگر از خواص روغــن حیوانی کاهش 
حساسیت اســت. روغن حیوانی عاری از شیر 
یا دوغ است. بنابراین کسانی که بیماری عدم 
تحمل لاکتــوز دارند و نمی توانند کره مصرف 
بکنند، می توانند با خیال راحت و بدون نگرانی 
بابت بروز مشکلات گوارشی روغن حیوانی را 
مورداســتفاده قرار دهند تا از طعم دلپذیر آن 

لذت ببرند.
۳. سلامت قلب

روغــن حیوانی بــا کاهش کلســترول بد به 
ســلامت قلب کمک می کند.بیشتر افراد کره 
و روغــن حیوانی را مشــابه می دانند و تصور 
می کنند هر دوی آنها برای سلامت قلب مضر 
هســتند. درحالی که روغن حیوانی سرشار از 
چربی های مفیدی اســت که به سلامت قلب 
کمــک می کنند. اســیدهای چــرب امگا ۳ 
می توانند سطح کلســترول بد را کاهش دهد 

و کیفیت چربی مصرفی تان را افزایش بدهد.

خبرسرخط

مارچوبه با نــام علمــی Asparagus بومی 
مناطق اروپا، آفریقای شمالی و غرب آسیاست. 
گیاه مارچوبه سرشــار از ویتامیــن ها و مواد 
معدنی از ویتامین K، فولات، کلســیم و فسفر 
اســت. از خواص مارچوبه می تــوان به بهبود 
سلامت گوارش، کاهش درد روماتیسم مفصلی 
و کاهش وزن اشــاره کرد. در این مقاله شــما 
را بــا ارزش غذایی مارچوبه، خواص مارچوبه و 
عوارض جانبی احتمالی آن آشنا خواهیم کرد.

ارزش غذایی مارچوبه
مارچوبــه،  منبعــی غنــی از ویتامین ها، مواد 
معدنــی و پروتئین هــای ضروری اســت. این 
گیاه حاوی ویتامین هــای  A ،B1 )تیامین(، 
B2 )ریبوفلاوین(،  B3 )نیاسین(، B5 )اسید 
پانتوتنیــک(، ویتامین B6، فــولات، ویتامین 
 K آلفاتوکوفرول( و ویتامین ( E ویتامیــن ،C
)فیلوکوئینتون( اســت. از مواد معدنی موجود 
در این گیاه، می توان به آهن، کلســیم، فسفر، 
منیزیم، منگنز، روی، ســلنیم و پتاسیم اشاره 

کرد.
مارچوبــه به دلیــل اینکــه کلســترول ندارد، 
خوراکی کم کالری محسوب می شود و در عین 
حال ســدیم بسیار کمی دارد. همچنین حاوی 
منبعی غنی از فیبرهای رژیمی است که برای 

بدن ضروری اند.
مارچوبه مانند دیگر سبزیجات، سرشار از آنتی 
اکسیدان است. از این آنتی اکسیدان ها می توان 
بــه ویتامیــن E ،C و گلوتاتیــون )ترکیبی 
پروتئینــی(، فلاونوئیدها و پلی فنول ها اشــاره 
کرد. آنتی اکسیدان ها به حفاظت از سلول های 
بــدن در برابر تنش اکسایشــی و رادیکال های 
آزاد کمک می کنند. تنش اکسایشــی موجب 
پیری پوســت، التهــاب مزمن و بســیاری از 

بیماری های دیگر مانند سرطان می شود.
همچنیــن مارچوبــه حــاوی مقادیــر بالایی 
کوئرســتین، ایزورامتین و کائمفرول است. این 
مواد از فشار خون کاسته و باعث درمان التهاب 
و  ویژگی های ضدویروسی  همچنین  می شوند. 
ضدســرطانی دارند. در ضمن مارچوبه ارغوانی 
به دلیل وجود رنگدانه آنتوسیانین، اثرات آنتی 
اکســیدانی روی بدن می گــذارد. این رنگدانه 
باعــث کاهش فشــار خون می شــود و خطر 

بیماری و سکته  قلبی را می کاهد.
خواص مارچوبه، رنگ های مختلف

۱. حفظ سطح هوموسیستئین
مارچوبه به دلیل وجود ویتامین های B، مقدار 
هوموسیســتئین بدن را در سطح مطلوب نگه  
مــی دارد. این اســیدآمینه، زمانی که اســید 
آمینــه ای بــه نــام متیونین در بــدن تجزیه 
 ،B می شــود، به وجود می آیــد. ویتامین های
به ویژه فــولات، B6 و ویتامیــن B12، نقش 
مهمی در تبدیل هوموسیستئین به سیستئین 
دارند و ســپس در چرخه عادی میتلاســیون، 
سیســتئین دوباره به هوموسیســتئین تبدیل 
می شــود. کمبود ویتامین B در بدن باعث بالا 
رفتن ســطح هوموسیستئین در بدن و افزایش 
خطــر صدمه به رگ های خونی می شــود. این 
وضعیت موجب تشــکیل لخته خون در عروق 
سیاهرگی، تصلب شــریان و دیگر اختلال های 
قلبی می شود. علاوه براین، ویتامین B، سوخت 
و ساز نشاسته و قند در بدن را تضمین و بدین 

وسیله قند خون را کنترل می کند.
۲. مفید برای زنان باردار

مارچوبه، منبعی عالی از فولات )B9( اســت. 
مصرف فقط نصف فنجان مارچوبه، ۳۴درصد از 
نیاز یک فرد بزرگسال و ۲۲ درصد از نیاز روزانه 
زنان بــاردار را برطرف می کنــد. فولات ماده 
مغذی مهمی اســت که به تشکیل گلبول های 
 DNA قرمــز خون کمک می کنــد و با تولید
در رشد و نمو مؤثر اســت. بنابراین بهتر است 
که زنان باردار، در مراحل اولیه بارداری شان از 
این گیاه مغذی مصرف و رشد کامل نوزاد شان 
را تضمین کنند.مصرف فــولات به اندازه کافی 
از منابعی چون مارچوبه، سبزیجات برگ سبز 
و میــوه می تواند جلوی نقص هــای مادرزادی 
مربــوط به لولــه عصبی، مانند اســپینابیفیدا 

)مهره شکاف( را بگیرد.

 نقص لوله عصبی می تواند منجر به بیماری های 
مختلفی شــود که از ایــن بیماری ها می توان 
به اشــکال در یادگیری، عــدم کنترل روده و 
مثانه و معلولیت های جســمانی اشــاره کرد. 
درحقیقت، مصرف کافی فولات در دوران پیش 
از بارداری و اوایل بارداری بســیار مهم اســت 
و پزشــکان معمولا برای این زنان مکمل های 
فولات تجویز می کنند. در ضمن فولات به دلیل 
ویژگی های ادرار آوری، بــه کاهش ورم در اثر 
تجمع غیرطبیعی آب در بافت های بدن کمک 

می کند.
۳. رفع سندرم پیش از قاعدگی

عصاره مارچوبه به خوبی می تواند از نفخ شــکم 
پیش از قاعدگــی بکاهد. وجود مواد مغذی در 
مارچوبه، به مبارزه با افســردگی و خستگی و 
کاهــش درد قاعدگی کمک می کند. همچنین 
در کنترل از دســت دادن خون و حفظ تعادل 

هورمونی هنگام قاعدگی مؤثر است.
۴. بهبود باروری

به  )معروف   racemosus مارچوبــه  ریشــه 
شــاتاواری( در طب ســنتی آیورودا )هندوان( 
کاربرد بســیاری دارد. شاتاواری ، تقویت کننده 
نیروی جنســی اســت، هورمون هــا را تنظیم 
می کنــد و باعث درمان اختلال های جنســی 
مردانه و زنانه می شــود. همچنین، ویژگی های 
غلبــه بر اضطــراب را دارد و در درمان ناتوانی  
جســمی و ذهنی مردان مؤثر است. شاتاواری، 
همچنین تعداد اســپرم ها و مقدار حرکت آنها 
را افزایش می دهد. مارچوبه، سندرم یائسگی و 
کم خونــی در زن ها را درمان می کند. در ضمن 
مارچوبه می تواند در بهبــود کیفیت و کمیت 
شــیر مادر و همچنین افزایش اشتهای مادران 
شیرده، کمک کند. در تحقیقی روی موش ها، 
مصــرف مارچوبه،  اثــر مثبتی روی دســتگاه 
تناسلی و غدد شیری موش های ماده گذاشت.

۵. بهبود دستگاه گوارش
یکــی از خــواص مارچوبــه تاثیــر مثبت آن 
در ســلامت گوارش اســت. مارچوبــه حاوی 
مقادیر مهمــی اینولین اســت. اینولین نوعی 
کربوهیدرات پیچیده است که به پری بیوتیک 
معروف اســت. این ماده تــا زمانی که به روده 
نرسد، هضم نمی شود و سپس در روده موجب 
رشد باکتری های مفیدی مانند لاکتوباسیلوس 
و بیفیدوباکتریوم می شــود. اینولین به جذب 
مواد مغذی در بدن کمــک می کند و از خطر 
ابتلا به ســرطان معده و حساسیت ها می کاهد. 
همچنین مارچوبه، به انــدازه کافی برای بدن، 
فیبــر رژیمی فراهــم می کند. فقــط مصرف 
نصف فنجان مارچوبــه، ۱.۸ گرم فیبر به بدن 
می رســاند و ۷ درصد نیاز روزمره فرد را تأمین 
می کند. ویژگی های ملیــن بودن مارچوبه، در 
تســهیل عملکرد روده ها، پیشــگیری از نفخ و 
یبوست، مؤثر است. فیبر علاوه بر حفظ سلامت 
دســتگاه گوارش، در کاهش مقدار کلسترول 
تأثیر دارد. در طب ســنتی آیورودا، از مارچوبه 
برای درمان اسهال، اسهال خونی و سوء  هاضمه 
استفاده فراوان شده اســت. سوء هاضمه باعث 
می شود سوزش معده شود و اطراف ناف او درد 
بگیرد. تحقیقات نشــان داده است که می توان 
از مارچوبــه racemosus در تولید داروهای 

مربوط به سوء  هاضمه استفاده کرد.
۶. مبارزه با تومور

مارچوبه خودرو،  یــا   ،racemosus مارچوبه 
حاوی مواد مغذی گیاهی مانند ساپونین است. 
بررسی ها نشــان داده که ساپونین ویژگی های 
ضدســرطانی و ضدالتهابــی دارد. مارچوبــه 
همچنین به افزایش مقــدار گلوتاتیون، نوعی 
ترکیب آنتی اکســیدانی و ســم زدایی کمک 
می کنــد. همچنین از بیماری هــای متعددی 
مانند ایدز، فیبروز سیستیک، بیماری آلزایمر، 
کم خونی، سرطان، دیابت و انواع اختلال های 

قلبی-عروقی جلوگیری می کند.
۷. مهار دیابت

مواد مغذی ضدالتهــاب موجود در مارچوبه به 
کاهش خطر بیماری های مزمنی، مانند دیابت 
نوع۲، کمک می کند. این اثر مطلوب ناشــی از 
وجود مــاده معدنی کروم هم می تواند باشــد. 
کروم نقش مهمــی در تنظیم مقدار قند خون 
بدن بــازی می کند. مارچوبه بــا بهبود مقدار 

ترشح انسولین، باعث درمان دیابت می شود.
۸. مراقبت از چشم

خواص مارچوبه، سلامت چشم ها
مارچوبه، منبع خوبی از ویتامین A اســت که 
برای سلامت بینایی ضروری است، زیرا به دلیل 
دارا بودن آنتی اکســیدان، از شبکیه چشم در 
برابــر رادیکال های بدون اکســیژن، محافظت 
می کند. وجــود اســیدآمینه گلوتاتیون هم از 
بیماری های چشمی، مانند آب  مروارید و شب 

کوری می کاهد.
۹. درمان روماتیســم مفصلی یکی از مهم ترین 

خواص مارچوبه
روماتیســم مفصلی، بیماری مزمنی اســت که 
موجب التهاب در مفاصل می شــود. بررسی ها 
نشــان داده که مصــرف خوراکی هــای غنی 
از فــولات ماننــد مارچوبه، کــه ویژگی های 
ضدالتهابی هم دارند،  می توانند به کاهش درد 

کمک کند و موجب بهبودی فرد شوند.
۱۰. غنی از راتین

مارچوبه، سرشــار از راتین، نوعــی فلاونوئید 
دارای خواص ضدالتهابی، اســت که در درمان 
بواسیر و پیشگیری از لخته خون کمک می کند. 
همچنیــن خاصیت نفوذپذیــری مویرگ ها را 
افزایش می دهــد، رگ های خونــی را تقویت 
می کند و از احتمال آسیب دیدگی محفوظ نگه 
می دارد. راتین همچنین از سفت شدن رگ ها 
با کاهش چسبندگی خون می کاهد، پرفشاری 
و کلســترول خون را کاهش می دهد و سلامت 

قلب و عروق را حفظ می کند.
۱۱. درمان سل

یکــی ار مهم ترین خــواص مارچوبه در درمان 
برونشــیت و ســل اســت. مارچوبه عملکرد 
بافت های شــش را بهبود می بخشد و به درمان 

عفونت های گلو کمک می کند.
۱۲. شفابخش بیماری های تخریب کننده عصب

بررســی ها نشــان داده اســت که مارچوبه در 
درمــان بیماری هــای تخریب کننــده عصب،  
مانند آلزایمر، پارکینســون و هانتینگتون مؤثر 
اســت. اثرات مفید مارچوبــه در این خصوص، 
به دلیل وجود فیتواســتروژن های آن است که 
اثرات محافظتــی عصب دارنــد. بیماری های 
تخریب کننده عصب، ژنتیکی یا دوره ای هستند 
کــه روی عصب های مغز انســان و بدن اثر بد 
می گذارند و این عصب ها توانایی بازســازی و 

جایگزینی ندارند.

۱۳. درمان افسردگی
خواص مارچوبه، درمان بیماری ها

تحقیقات علمی، از خــواص مارچوبه به عنوان 
داروی ضداضطراب و درمان افسردگی حکایت 
می کنــد. همچنین مارچوبــه عملکرد حافظه 
را بهبود بخشــیده، تولید و ترشح استروژن را 
افزایش می دهد و اثر نیروبخشی و آرام کنندگی 

روی سیستم عصبی دارد.
۱۴. درمان صرع

بیمــاری صرع، نوعی اختلال مزمن اســت که 
روی مغز اثر می گذارد و فرد را دچار حمله های 
ناگهانی و تشــنج مکرر می کنــد. درواقع مغز 
به دلیل تغییرات غیربازگشــت بافت های مغز، 
علائم ناهنجار می فرستد و فرد دچار تشنج های 

صرعی می شود. 
داروی  همچون  می تواند  مارچوبه  ریشــه های 
ضدصــرع عمل کرده و علائم صــرع را درمان 

کند.
۱۵. درمان عفونت مجاری ادراری

بررسی های علمی نشان داده است که مارچوبه 
anti-( به دلیــل ویژگی هــای آنتی اورولیتیك

urolithiatic( می توانــد عفونــت ادراری را 
درمان کند. حل ســنگ  کلیه، میزنای یا مثانه، 
یا پیشــگیری از تشکیل آنها را آنتی اورولیتیک 
گویند. همچنیــن مارچوبه، گیاهــی ادرارآور 
اســت و حجم ادرار را افزایش می دهد و بدین 
ترتیب به سم زدایی بدن و بیرون راندن سموم 
از بــدن کمک می کنــد. بنابر بررســی ها، اثر 
آنتی اورولیتیكی مارچوبــه به دلیل وجود آنتی 
 E و C اکســیدان ها و ویتامین های ضــروری

است. 
البته مارچوبه باعث می شود که ادرار بوی تند 
و خاصی به خــود بگیرد که این کاملا طبیعی 
است. این مسئله به این علت است که مارچوبه 
به اجزای سازند ه اش، چون آمونیاک و سولفور 
تبدیل می شود. درواقع این ترکیبات شیمیایی 

فرار، به سم زدایی بدن می پردازند.
۱۶. حفظ سطح کلسترول خون

بررســی ها نشــان داده اســت که وجود آنتی 
اکســیدان های فراوان در مارچوبه، از تنشــی 
اکسایشــی و اختلال هــای دیگــری ماننــد 
هیپرلیپیدمــی یا هیپرکلســترولمی می کاهد. 
منظور از هیپرلیپیدمی،  افزایش چربی خون و 
هیپرکلسترولمی، سطح کلسترول بالا و شکلی 
از هیپرلیپیدمی است. این اختلال ها، فرد را در 
خطر بیشتر ابتلا به بیماری های قلبی-عروقی 

و تصلب شریان قرار می دهد.
۱۷. کاهش فشار خون

بیش از ۳/۱ میلیارد نفر در دنیا به فشــار خون 
بالا، مبتلا هستند که این مشکل خطر ابتلا به 
بیماری قلبی و سکته مغزی در افراد را افزایش 
می دهد. بنابر بررسی ها، افزایش مصرف پتاسیم 
و البته کاهش نمک، روشــی مؤثر برای درمان 
فشار خون بالاســت. پتاسیم با بهبود رگ های 
عروقی و جذب نمک اضافــه موجود در ادرار، 
موجب کاهش فشــار خون می شود. مارچوبه 
سرشار از پتاسیم است و با مصرف نصف فنجان 
مارچوبه، می توان ۶ درصد از نیاز روزانه بدن را 
تأمین کرد. ترکیبات موجود در مارچوبه خون 

را رقیق می کند.
۱۸. کاهش وزن

البته هنوز به طور علمــی، ویژگی کاهش وزن 
مارچوبه بررســی نشــده اســت. اما برخی از 
ویژگی های آن نشان دهنده اثر بالقوه مارچوبه 
در کاهش وزن اســت. به طور مثال آن بســیار 
کم کالری است. همچنین حدود ۹۴ درصد آن 
از آب تشــکیل شده اســت که این دو ویژگی 

می توانند در کاهش وزن افراد مؤثر باشند.
مصرف مارچوبه در آشپزخانه

خواص مارچوبه، آشپزی
مارچوبه را به راحتی می توان وارد رژیم غذایی 
کــرد. آن را می تــوان بخارپز، آب پــز، گریل 
و ســرخ کرد و در کره تفــت داد. مارچوبه در 
خوراکی های مختلفی مانند ســالادها، املت و 
پاستاها استفاده می شود و طعم لذیذی به آنها 
می دهد. هنــگام خرید مارچوبه دقت کنید که 

ساقه هایش سفت و محکم باشند.

خرما یا رطب، میوه ای بســیار قدیمی است 
که در مناطق گرمســیری پرورش می یابد. 
مردم کشورهای اروپایی و آمریکایی معمولا 
زیاد از ایــن میوه اســتفاده نمی کنند، اما 
در خاورمیانــه، خرما مــاده ی غذایی رایج 
و محبوبــی اســت. خاســتگاه اصلی این 
میوه، کشور هندوســتان است و به گفته ی 
دارد.  پنج هزارساله  قدمتی  باستان شناسان، 
خواص خرما متعدد است و به همین علت، 
خوراکی مقوی برای وقــت افطار یا پس از 
وضع حمل خانم هاست. در مطلب زیر، شما 
را با خواص خرما آشــنا می کنیم. فقط این 
نکته ی مهم را به خاطر داشته باشید که اگر 
اضافه وزن یا بیماری دیابــت دارید، باید با 
احتیاط بیشتری از این میوه استفاده کنید.

ارزش غذایی خرما
خرمــا منبعی غنــی از ویتامین هــا و مواد 

معدنی مختلف است. همچنین منبع خوبی 
از انرژی، قند و فیبر به حساب می آید. مواد 
معدنی ضروری مانند کلسیم، آهن، فسفر، 
سدیم، پتاسیم، منیزیم و روی نیز در خرما 
وجــود دارد. ایــن میــوه همچنین حاوی 
ریبوفلاوین،  تیامیــن،  مانند  ویتامین هایی 
نیاســین، فولات، ویتامیــن آ و ویتامین کا 

است.
خواص خرما برای سلامت بدن

۱. رفع یبوست
یبوست - خواص خرما

خرمــا را اغلــب، مــاده ی غذایــی ملین 
)ضدیبوست( می دانند. به همین دلیل است 
که افرادِ مبتلا به یبوست غالبا از آن استفاده 
می کنند. برای بهره مندی از اثر ضدیبوست 
خرما، چنــد عدد از آنها را در طول شــب 
در آب بخیســانید و صبــح، محلول غلیظِ 

به وجودآمــده را مصرف کنیــد. این روش 
مصرف، اثر ضدیبوســتی خرما را به بهترین 
شــکل بروز می دهد. محلول یادشده حاوی 
مقــدار زیادی فیبر محلول اســت که برای 
افزایش حرکات ســالم روده و عبور راحت 
غذا از میان مجرای روده ای ضروری است و 

می تواند علائم یبوست را از بین ببرد.
۲. تقویت استخوان ها

مقادیر قابل توجهی از مواد معدنی در خرما 
وجود دارد و همیــن آن را به نوعی ابََرغذا 
)سوپرفود( برای تقویت استخوان ها و مبارزه 
با بیماری های دردناک و ناتوان کننده  مانند 
پوکــی  اســتخوان تبدیل می کنــد. خرما 
حاوی ســلنیم، منگنــز، مــس و منیزیم 
اســت که همه  ی آنها برای تقویت و رشــد 
به ویژه  ضروری اند،  ســالم  اســتخوان های 
با بالارفتن ســن که اســتخوان ها به تدریج 

ضعیــف می شــوند. بنابرایــن می توانید با 
خوردن خرما اســتخوان های تان را تقویت 

کنید.
۳. درمان اختلالات روده ای

گمان می رود نیکوتین موجود در خرما برای 
درمان انواع بســیاری از اختلالات روده ای 
مفید باشــد. مصرف مداوم خرمــا به مهار 
پاتولوژیک کمک  میکروارگانیسم های  رشد 
می کند و بنابراین رشد باکتری های مفید را 
در روده ها افزایش می دهد. ازنظر مشکلات 
گوارشی، خرماها حاوی فیبرهای محلول و 
نامحلول و همچنین آمینواســیدهای مفید 
بسیاری هســتند که می توانند فرایند هضم 
غذا را مؤثرتر ســازند. به این ترتیب، دستگاه 
گوارش، مواد مغذی بیشتری جذب خواهد 
کرد و این مواد برای استفاده ی مناسب وارد 

بدن شما می شوند.

خواص روغن حیوانی؛ 3 خاصیت 

درمانی و طرز تهیه ماسک

 روغن حیوانی

خواص نمک هیمالیا؛ نحوه 

استفاده و خطرات نمک

 صورتی هیمالیا

K ۱۸ خاصیت درمانی مارچوبه؛ این سبزی سرشار از ویتامین

خواص خرما برای سلامتی و ارزش غذایی این خوراکی لذیذ

نخود فرنگی از ســبزیجات پرطرفدار اســت. 
بســیار مغذی و حاوی مقدار مناسبی فیبر و 
آنتی اکسیدان هم هست. علاوه براین، تحقیقات 
نشــان می دهند که نخودفرنگی می تواند در 
مقابل برخی بیماری های مزمن، مانند بیماری 
قلبی و ســرطان، از بــدن محافظت نماید. از 
ســوی دیگر، برخی ادعا می کنند نخودفرنگی 
مضر است و به خاطر برخی موادی که در خود 
دارد، ممکن است موجب نفخ بشود، پس نباید 
آن را مصرف کرد. در این مقاله نگاه دقیقی به 
خواص نخود فرنگی خواهیم داشت تا ببینیم 
آیا نخودفرنگی ماده ی غذایی سالمی است، یا 

باید مصرف آن را محدود کنیم.
نخود فرنگی چیست؟

نخود فرنگــی یا نخودســبز، دانه های کروی 
کوچکی هســتند کــه درون غلاف های گیاه 
پیسوم ســاتیوم )Pisum Sativum( قرار 
دارند. صدها ســال اســت که بخشی از رژیم 
غذایی انسان ها بوده و در سراسر جهان مصرف 

می شوند.
اگر بخواهیم دقیق تــر بگوییم، نخودفرنگی از 
خانواده ی سبزیجات نیست، بلکه از خانواده ی 
حبوبات است، یعنی گیاهانی که دانه هایشان 
درون غلاف گیاه قرار دارد؛ مثلا عدس، نخود، 
لوبیــا و بادام زمینــی از خانــواده ی حبوبات 
معمولا  نخودفرنگــی  بااین حــال،  هســتند. 
به عنوان عضوی از خانواده ی سبزیجات پخته 
شده و به فروش می رســد و در این مقاله هم 
با عنوان ســبزی از آن یاد می کنیم. می توانید 
نخود فرنگــی را در حالت فریزشــده، تازه یا 

کنسروی تهیه کنید.
از  سرشــار  نخودفرنگــی  ازآنجایی کــه 
نام نشاســته  کربوهیدارت های پیچیده ای به 
است، هم رده ی ســبزیجات نشاسته ای مانند 
سیب زمینی، ذرت و کدوحلوایی قرار می گیرد.

نخودفرنگی گونه های مختلفی از جمله نخود 
زرد، نخود چشــم ســیاه و نخود بنفش دارد. 
با این حــال غالبــا نخود فرنگی یا نخودســبز 
مصرف بیشــتری دارد. نخود اســنپ و نخود 
برفــی هــم از دیگر انــواع پرطرفــدار نخود 
هستند که به دلیل ظاهر مشابه، اغلب با نخود 
فرنگی اشتباه می شوند. اگرچه، مزه و خواص 

غذایی شان کمی متفاوت است.

وجود مواد مغذی و آنتی اکسیدان ها از خواص 
نخود فرنگی است

نخودفرنگی جدول ارزش غذایی فوق العاده ای 
دارد. هــر یک دوم پیمانــه )۱۷۰ گرم( نخود 
فرنگی، فقط ۶۲ کالری دارد، که کالری نسبتا 
کمی اســت. حــدود ۷۰ درصد ایــن کالری 
از کربوهیدرات هــا و بقیــه ی آن از پروتئین، 
و مقــدار کمی چربی تأمین می شــود. نخود 
فرنگی علاوه بــر میزان زیــادی فیبر، حاوی 
انواع ویتامین هــا و موادمعدنی موردنیاز بدن 
هم هســت. هر یک دوم پیمانــه )۱۷۰ گرم( 

نخودفرنگی، حاوی مواد مغذی زیر است:
کالری: ۶۲

کربوهیدرات: ۱۱ گرم
فیبر: ۴ گرم

ویتامین ای: ۳۴ نیاز روزانه
ویتامین کی: ۲۴ درصد نیاز روزانه
ویتامین سی: ۱۳ درصد نیاز روزانه

تیامین: ۱۵ درصد نیاز روزانه
فولات: ۱۲ درصد نیاز روزانه
منگنز: ۱۱ درصد نیاز روزانه

آهن: ۷ درصد نیاز روزانه
فسفر: ۶ درصد نیاز روزانه

پروتئیــن فــراوان، نخودفرنگی را از ســایر 
ســبزیجات متمایز می کند. به عنــوان مثال، 
یــک دوم پیمانه )۱۷۰ گرم( هویج پخته فقط 
یک گــرم پروتئیــن دارد، درحالی که همین 
مقــدار نخودفرنگی، چهار برابر هویج پروتئین 
دارد. نخودفرنگی سرشار از آنتی اکسیدان هایی 

است که فواید بسیاری برای بدن دارند.

سیرکننده و منبع عالی پروتئین است
نخودفرنگی یکــی از بهتریــن منابع گیاهی 
پروتئین اســت و مقدار فراوانی هم فیبر دارد، 
به همین دلیــل ماده ی غذایی ســیرکننده ای 

محسوب می شود.  
خوردن پروتئین سطح برخی هورمون ها را در 
بدن افزایش می دهد که باعث کاهش اشــتها 
می شــوند. پروتئین و فیبر ســرعت هضم را 
کاهش و احساس سیری را افزایش می دهند. 
با خوردن مقدار کافــی پروتئین و فیبر، و در 
نتیجه کنترل اشتها، کالری دریافتی از غذا در 

طول روز را به طور خودکار کاهش می دهید.
مقــدار پروتئیــن نخودفرنگی برای کســانی 
که محصــولات حیوانی مصــرف نمی کنند، 
انتخابی عالی اســت. بااین حــال، باید بدانید 
که نخودفرنگی به دلیل نداشــتن آمینو اسید 
متیونین، منبع کاملی برای پروتئین نیســت. 
برای اطمینان از اینکــه در رژیم غذایی خود 
آمینواســیدهای  همــه ی  کافی  به انــدازه ی 
ضروری را دریافت می کنیــد، نخودفرنگی را 
با منبــع پروتئینی دیگری ترکیــب کنید تا 
کمبودها را تأمین کند. مصرف کافی پروتئین 
بــرای افزایش قــدرت ماهیچه ها و ســلامت 
دارد. علاوه براین،  اهمیــت  نیز  اســتخوان ها 
نقش مهمی هم در کاهــش و نگهداری وزن 

ایفا می کند.

قندخون را کنترل می کند
نخودفرنگی دارای خواص متعددی اســت که 
می تواننــد به کنترل قندخــون کمک کنند. 
 )GI( اول از اینکه دارای شــاخص گلایسمی
نسبتا کمی است. این شاخص سرعت افزایش 
قندخــون بعد از خوردن غــذا را اندازه گیری 
می کنــد. تحقیقات ثابــت کرده اند رژیم های 
غذایی با شــاخص گلایسمی خیلی کم، برای 

کنترل سطح قندخون مفید هستند.
علاوه برایــن، نخودفرنگی سرشــار از فیبر و 
پروتئین اســت کــه می توانند بــرای کنترل 
قندخون مفید باشــند. به این خاطر که فیبر، 
میزان جذب کربوهیدرات را کاهش می دهد، 
که آن هم باعث افزایش آهســته تر و باثبات تر 

سطح قندخون می شود. 
علاوه برایــن، برخی مطالعات نشــان داده اند 
خــوردن غذاهای سرشــار از پروتئین، میزان 
قندخون را در کســانی که مبتــلا به دیابت 
نــوع ۲ هســتند، ثابت نگه مــی دارد.  اثراتی 
که نخودفرنگی بــر قندخون می گذارد، خطر 
ابتلا به بیماری های مختلفی ازجمله دیابت و 

بیماری های قلبی را کاهش می دهد.

خواص نخود فرنگی
نخودفرنگــی دارای مقدار چشــمگیری فیبر 
است که ثابت شده فواید زیادی برای گوارش 
انسان دارد. اول از همه اینکه فیبر، باکتری های 
خوب روده ی شما را تغذیه می کند، که باعث 
می شود ســالم مانده و از رشــد باکتری های 

ناسالم جلوگیری می کند.

 ایــن امر خطر ابتلا به چنــد مورد معمول از 
بیماری های گوارشی، ازجمله بیماری التهابی 
روده، ســندرم روده ی تحریک پذیر و سرطان 

روده ی بزرگ را کاهش می دهد.
علاوه برآن، بیشتر فیبر موجود در نخودفرنگی 
نامحلول است، یعنی با آب حل نمی شود، بلکه 
در دســتگاه گوارش شما به عنوان یک »عامل 
حجیم کننده« عمل می کند. یعنی وزن مدفوع 
را بیشتر و به عبور سریع تر ضایعات غذایی از 

دستگاه گوارش تان کمک می کند.
از بــدن در مقابل برخــی بیماری های مزمن 

محافظت می کند
نخودفرنگــی چندین ویژگــی دارد که عامل 
برابر برخــی بیماری های مزمن  حفاظتی در 

هستند که در ادامه بررسی می شوند:

بیماری قلبی
نخودفرنگی حاوی مقدار مناسبی مواد معدنی 
همچون منیزیم، پتاســیم و کلسیم است که 
برای ســلامت قلب اهمیــت دارند. رژیم های 
غذایی که مقادیر زیــادی از این مواد مغذی 
دارند، از فشارخون بالا که عامل مهمی در ابتلا 
به بیماری قلبی است، جلوگیری می کنند. اثر 

مثبتی هم روی سلامت قلب دارند.
فیبر فــراوان موجود در نخودفرنگی و ســایر 
حبوبات، سطح کلسترول تام خون و کلسترول 
بد )LDL( را کاهــش می دهد. هر دوی این 
کلســترول ها وقتی بالا می روند، خطر ابتلا به 

بیماری قلبی را افزایش می دهند.
نخودفرنگی، فلاونــول، کاروتتوئید و ویتامین 
C هم تأمین می کند، آنتی اکسیدان هایی که 
ثابت شــده به خاطر توانایی شان در جلوگیری 
از آسیب به ســلول ها، احتمال حمله و سکته 

قلبی را کاهش می دهند.

سرطان
خــوردن مرتب نخــود فرنگی خطــر ابتلا به 
ســرطان را کاهش می دهد، این امر بیشــتر 
در  موجــود  آنتی اکســیدان های  به خاطــر 
نخودفرنگی و توانایی آن ها در کاهش التهاب 
در بدن صورت می گیــرد. نخودفرنگی حاوی 
ساپونین هم هســت؛ ترکیباتی گیاهی که به 
داشــتن اثرات ضدســرطان معروف هستند. 
چندین تحقیق ثابت کرده اند که ساپونین در 
جلوگیری از چندین نوع ســرطان مفید بوده 
و مانع رشــد تومور می شــود. علاوه براین ها، 
نخودفرنگی سرشــار از چندین ماده ی مغذی 
اســت که برای توانایی شــان در کاهش خطر 
ابتــلا به ســرطان معروف هســتند؛ ازجمله 
ویتامیــن K که برای کاهش خطــر ابتلا به 

سرطان پروستات مفید است.

دیابت
نخودفرنگی ویژگی هایــی دارد که به کنترل 
قندخون کمــک می کنند، که خودِ این عامل 
مهمــی در جلوگیری و کنترل دیابت اســت. 
فیبــر و پروتئین موجــود در نخودفرنگی، از 

افزایش ســریع ســطح قندخــون جلوگیری 
می کند، که این امر باعث می شود دیابت تحت 

کنترل قرار بگیرد.
علاوه برایــن، شــاخص گلایســمی پاییــن، 
نخودفرنگــی را بــه ماده ی غذایی مناســبی 
برای دیابت تبدیل می کند، چون بعید اســت 

قندخون را افزایش بدهند.
نخــود فرنگــی مقــدار مناســبی منیزیم و 
ویتامین های گروه B و همین طور ویتامین های 
K، A و C هم تأمین می کند. تحقیقات ثابت 
کرده اند که همه ی این مواد مغذی در کاهش 

خطر ابتلا به دیابت مؤثر هستند.
باوجــودِ همــه ی مــواد مغذی موجــود در 
نخودفرنگــی، یک ایراد هم این وســط وجود 

دارد؛ نخودفرنگی حاوی ضدمغذی هاست.
در همه ی مــواد غذایی، ازجملــه حبوبات و 
غلات، ترکیباتی وجود دارند که ممکن اســت 
در هضم و جذب مواد معدنی مشــکل ایجاد 
کنند. البته وجود این ضدمغذی ها برای افراد 
سالم مشــکلی ایجاد نمی کنند، اما بهتر است 
تأثیرات شان را روی سلامتی بدانیم و در ذهن 

داشته باشیم.
این ها دو نمونــه از مهم ترین ضدمغذی هایی 

است که در نخودفرنگی وجود دارند:
فیتیک اســید: ممکن اســت در جذب مواد 
معدنی همچون آهن، کلسیم، روی و منیزیم 

تداخل ایجاد کند.
لکتین ها: با نشــانه هایی همچــون گاز و نفخ 
همــراه بــوده و ممکن اســت در جذب مواد 

مغذی تداخل ایجاد نماید.
ســطح این ضدمغذی ها در نخودفرنگی کمتر 
از ســایر حبوبات اســت، بنابراین بعید است 
که مشــکلی ایجاد کنند، مگــر اینکه زیاد از 
آن  هــا مصرف کنید. در ادامه چند روش برای 
جلوگیری از اثــرات مخرب ضدمغذی ها بیان 

می شوند:
به اندازه ی مناســب مصرف کنید: برای بیشتر 
مردم، حدود یک ســوم پیمانه )۱۱۷ گرم( تا 
یــک دوم پیمانه )۱۷۰ گــرم( نخودفرنگی در 
هر وعده کافی اســت. احتمال ایجاد مشکل با 
نخودفرنگی زمانی ایجاد می شــود که به مقدار 
فراوان مصرف شــود. روش فراوری مناســب 
را پیــدا کنید: شــور گذاشــتن، جوانه زدن 
و خیســاندن، می تواننــد در کاهــش مقدار 
مؤثر  نخودفرنگی  در  موجــود  ضدمغذی های 
باشــند. نخودفرنگی را به طــور کامل بپزید: 
سطح ضدمغذی ها در نخودفرنگی خام بیشتر 
اســت، که احتمال ایجاد ناراحتی گوارشی را 

هم افزایش می دهد.

ممکن است باعث نفخ شود
نخــود فرنگی هم مانند ســایر حبوبات باعث 
نفخ می شــود. این اثرات به چند دلیل ممکن 
اســت اتفاق بیفتند که یکی از آن ها، بودن در 
اســت.   )FODMAP( فودمپ ها  زنجیره ی 
فودمپ ها گروهی از کربوهیدرات ها هســتند 
که هضم نشــده و سپس با باکتری های معده 
تخمیر می شــوند که ایجاد گاز یکی از نتایج 
موجود  لاکتین هــای  اســت.علاوه براین،  آن 
در نخودفرنگی هم با نفخ و دیگر نشــانه های 
گوارشــی در ارتباط هســتند. اگرچه مقدار 
لاکتین ها زیاد نیســت، اما ممکن است برای 
بعضی ها ایجاد مشــکل کننــد، به ویژه وقتی 
بخش بزرگــی از رژیــم غذایی را تشــکیل 

می دهند. 
خبر خــوب اینکه، چند کار وجــود دارند که 
می توانید برای جلوگیری از ناراحتی گوارشی 
پــس از خوردن نخودفرنگی انجام دهید.  اول 
اینکه اگر فودمپ ها برای شــما مشکل ســاز 
هستند، ســعی کنید مقدار مصرف را کاهش 
دهید. در بسیاری از موارد، کسانی که نسبت 
به فودمپ ها حســاس هســتند، می توانند در 
هر وعده تا یک سوم پیمانه نخودفرنگی پخته 

مصرف کنند.

مواد معدنــی و ویتامین های مورد نیاز بدن، 
نقشی اساسی در حفظ و بهبود سلامت روان 
و جسم  دارند. شــاید در ابتدا باورش سخت 
باشد که مواد معدنی و ویتامین  ها حتی تأثیر 
زیــادی در کاهش تنش هــای روحی و رفع 

اضطراب اجتماعی دارند. 
امــروز برای تــان فهرســتی از ویتامین  ها و 
مــواد معدنی لازم فراهم کردیــم که به نحو 
چشــمگیری در کاهش اســترس و اضطراب 

روزمره تان مؤثرند.
C ویتامین

بسیاری از میوه ها و سبزیجات مانند پرتقال، 
فلفــل قرمز، کلم بروکســل، گریــپ فروت، 
توت فرنگــی، کلم، کلم بروکلــی و … جزو 

منابع بسیار خوب ویتامین C هستند. 
یک پرتقال بزرگ می تواند نیاز به مقدار کافی 
ویتامین C روزانه را )در حدود ۶۰ میلی گرم( 
برای بزرگسالان و کودکان بالای ۴ سال رفع 

کند. 
بعضی از افراد نیز برای تأمین میزان ویتامین 
لازم، خــوردن مکمــل  غذایــی را انتخــاب 
می کنند. این مکمل ها به شکل انواع قرص های 

جویدنی یا بلعیدنی هستند.
میوه های مختلف

تحقیقات مختلف نشــان می دهد که خوردن 
ویتامیــن C باعث کاهش اضطراب اجتماعی 

می شود.
 نمونه ای از این تحقیقات روی ۴۲ دانش آموز 
دبیرستانی دختر صورت گرفته و اثرات مفید 
این ویتامیــن در زمینه ی اضطراب اجتماعی 

بررسی شده بود.
ب کمپلکس

خانــواده ی ویتامین های ب کمپلکس، تمام ۸ 
نــوع ویتامین ب را داراســت. درادامه، منابع 

تأمین انواع ویتامین ب معرفی شده است:
ویتامیــن B1 یــا تیامیــن: غــلات کامل، 
ســیب زمینی، فرآورده هــای لبنــی، لوبیای 

خشک شده؛
ویتامیــن B2 یا ریبوفلاویــن: فرآورده های 

لبنی، گوشت، تخم مرغ، اسفناج؛
ویتامین B3 یا نیاســین: فرآورده های لبنی، 

آجیل، مرغ، ماهی، تخم مرغ؛
ویتامیــن B5 یا پانتوتنیک اســید: تخمه ی 

آفتابگردان، ذرت، آووکادو، بروکلی؛

ویتامیــن B6 یــا پیریدوکســین: تخمه ی 
آفتابگــردان، مــوز، آجیل، گوشــت، ماهی، 

تخم مرغ؛
ویتامین B7 یا بیوتین: ذرت، زرده تخم مرغ، 

شیر؛
ویتامین B8 یا اینوزیتول: برنج، سویا، آجیل، 

مرکبات؛
ویتامین B9 یا فولیک اسید: لوبیا، مرکبات، 

سبزیجات، گیاهان با برگ های سبز تیره؛
ویتامیــن B12 یا کوبالامیــن: فرآورده های 

لبنی، تخم مرغ، گوشت.
اثرات خانواده ب کمپلکس

سبزیجات و میوه ها
هــر یــک از ویتامین های گــروه خانواده ی 
ویتامین ب اثرات متفاوتــی روی بدن دارند 
امــا درکل ب کمپلکس هــا می توانند میزان 

اضطراب اجتماعی را کاهش بدهند.
 در تحقیقی که برای ســنجش میزان کارایی 
ویتامیــن ب در کاهش اضطــراب اجتماعی 
صورت داده شــد، ۸۰ مرد ۱۸ تا ۴۲ ســال 

بررسی شدند.
 این افراد در دو گروه تقسیم بندی شدند. یک 

گروه روزانه مواد معدنــی، مولتی ویتامین ها، 
منیزیم، روی، کلســیم و ویتامین C دریافت 
می کردند و رژیم غذایی گروه دیگر عادی بود 
و موادی که به عنوان مواد آزمایشــی به آنها 
داده می شد، درواقع خاصیت ویژه ای نداشتند 
و صرفا به عنــوان گروه کنتــرل در آزمایش 

بررسی شدند.
این آزمایــش در طی ۲۸ روز ادامه داشــت 
و در پایــان نشــان می داد کــه گروهی که 
مولتی ویتامیــن و… دریافت کــرده بودند، 
کاهش اضطراب اجتماعی را تجربه و احساس 

نموده بودند. 
از نتایج دیگر تحقیقات در این زمینه می توان 
به اثر نیاســینامید اشــاره کرد کــه نوعی از 
ویتامین B3 اســت. این ماده نقش بســیار 
مهمی در کاهــش اضطراب ایفــا می کند و 

آرام بخش است. 
مکمل های ویتامین ب که حاوی مواد معدنی 
نظیر کلســیم، منیزیم و روی هستند نیز به 
کاهــش اضطــراب اجتماعی کمــک زیادی 

می کنند.

خُرفه از سبزیجات بسیار مفید است. گیاه خرفه 
سرشــار از مواد مغذی مانند ویتامین ها و مواد 
معدنی از جمله ویتامین A و آهن اســت. خرفه 
سرشــار از امگا ۳ است و خواص خرفه می تواند 
به کاهش وزن و مراقبت و زیبایی پوست کمک 
کند. در این مقاله شما را با ارزش غذایی خرفه، 
خواص خرفه و موارد احتیاطی مصرف آن آشنا 

خواهیم کرد.
خرفه چیست؟

خرفه از ســبزیجات برگ سبز است که می توان 
آن را به شکل خام یا پخته مصرف کرد. نام علمی 
خرفه »Portulaca oleracea« است. ۹۳٪ از 
این گیاه گوشــتی را آب تشکیل می دهد. خرفه 
احتمالا بومی مناطــق مدیترانه بوده، اما امروزه 
از آن در اروپا، آســیا، خاورمیانه و آفریقا به طور 
عمده استفاده می شود. خرفه ساقه های کوچکِ 
قرمز و برگ های سبز دارد. این گیاه طعم ترش 
و نمکی دارد و شبیه اسفناج و آب تره است. تمام 
گیاه شامل برگ ها، ســاقه، گل ها و تخم خرفه 
خوراکی هســتند و هزاران سال است که برای 

موارد مختلف از آنها استفاده می شود.
خواص خرفه - خرفه از ســبزیجات برگ ســبز 
اســت که می  توان آن را به  شکل خام یا پخته 

مصرف کرد.
از گذشــته های دور از خرفه اســتفاده می شده 
اســت. چینی ها در طب باســتانی خود و قبایل 
بومی اســترالیا از خرفه اســتفاده می کردند. اما 
در ایالات متحده به خرفه بیشــتر به چشم علف 
هرزی نــگاه می کنند که در باغچــه و زمین ها 

می روید.
از خرفه می توان مانند اسفناج و کاهو در سالادها 

و ساندویچ ها استفاده کرد.
خرفــه را می تــوان در بیشــتر نقــاط جهان و 
آب وهواهــای مختلــف پــرورش داد. این گیاه 
در باغ ها و حاشــیه ی پیاده روهــا می روید، ولی 
حتی می تواند شــرایط ســخت تر مانند کم آبی، 
خاک های خیلی نمکی یــا خالی از مواد مغذی 

را نیز تحمل بکند.
ارزش غذایی خرفه

استفاده از خرفه در طب سنتی سابقه ی طولانی 
دارد. خرفه سرشار از مواد مغذی مختلف است. 
هر ۱۰۰ گــرم خرفه محتوی مــواد مغذی زیر 

است:
ویتامین A: مقدار ۲۶٪ نیاز روزانه ی بدن؛
ویتامین C: مقدار ۳۵٪ نیاز روزانه ی بدن؛

منیزیم: ۱۷٪ نیاز روزانه ی بدن؛
منگنز: ۱۵٪ نیاز روزانه ی بدن؛

پتاسیم: ۱۴٪ نیاز روزانه ی بدن؛
آهن: ۱۱٪ نیازروزانه ی بدن؛

کلسیم: ۱۱٪ نیازروزانه ی بدن.
همچنیــن خرفــه محتــوی مقادیــر اندکی از 
ویتامین  B۱ و ویتامین B3 و B2، فولات، مس 

و فسفر است.
جالب این است که خرفه با وجود این همه مواد 
مغذی، تنها محتوی ۱۶ کالری انرژی است. این 
ویژگی ها موجب شده خرفه از لحاظ تراکم مواد 
مغذی نسبت به کالری یکی از مفیدترین غذاها 

در جهان باشد.
سرشار از اسیدهای چرب امگا ۳

اســیدهای چرب امگا ۳ اهمیــت ویژه ای دارند. 
زیرا بدن نمی تواند خودش آنها را بسازد. بنابراین 
باید این چربی هــا را از طریق غذاها به دســت 
آورد. خرفــه چربــی زیادی نــدارد، ولی بخش 
قابل توجهی از چربی آن به شکل اسیدهای چرب 

امگا ۳ است.
خرفــه محتــوی دو شــکل اســیدهای چرب 
 )ALA( امــگا ۳ یعنــی آلفالینولئیک اســید
اســت.   )EPA( اســید  ایکوســاپنتانوییک  و 
آلفالینولئیک اســید در بسیاری از گیاهان یافت 
می شــود، ولی ایکوساپنتانوییک اسید بیشتر در 
فرآورده های جانوری )مانند ماهی های چرب( و 

جلبک یافت می شود.
در مقایسه با سایر سبزیجات، مقدار آلفالینولئیک 
اســید موجود در خرفه بســیار چشمگیر است. 
مقدار آلفالینولئیک اســید موجود در خرفه ۵ تا 
۷ برابر اسفناج است.جالب است بدانید که خرفه 
ایکوســاپنتانوییک  از  محتوی مقدار مناســبی 
اســید اســت. این چربی امگا ۳ در بدن فعال تر 
از آلفالینولئیک اســید بوده و علاوه بر جانوران، 
بیشتر در گیاهانی یافت می شود که در خشکی 

نمی رویند )گیاهان آبی(.
سرشار از آنتی اکسیدان ها و ویتامین

خرفه سرشــار از آنتی اکســیدان هــا و برخی 
ترکیبات گیاهی مفید است که عبارت اند از:

ویتامین C: ویتامین C یا آســکوربیک اســید 
آنتی اکسیدانی اســت که برای سلامت پوست، 

استحکام استخوان و عضلات ضروری است.
ویتامیــن E: خرفــه محتوی مقادیــر بالایی از 
نوعی ویتامیــن E به نام آلفاتوکوفرول اســت. 
آلفاتوکوفرول از آســیب به غشــاهای ســلولی 

جلوگیری می کند.

براســاس مطالعات دانشــمندان، خواص سرکه 
ســیب برای سلامتی فراوان اســت که از جمله 
آن ها می توان کاهش قنــد خون و کاهش وزن 
اشــاره کرد. بااین حــال نگرانی هایــی درباره ی 
مضرات سرکه ســیب و خطرات احتمالی سرکه 
سیب در میان مردم به وجود آمده است. در این 
مقاله شــما را با مضرات سرکه سیب و خطرات 
احتمالی مصرف بیش از حد ســرکه ســیب و 
همچنین نحوه مصرف ســالم سرکه سیب آشنا 

خواهیم کرد.
سرکه سیب چیست؟

سرکه سیب دراثر تخمیر سیب با مخمرها تولید 
می شــود. مخمرها قند موجود در ســیب را به 
الــکل تبدیل می کنند. ســپس باکتری هایی به 
این مخلوط اضافه می شوند و الکل را به استیک 
اسید تبدیل می کنند. درحدود ۵ تا ۶٪ سرکه ی 
سیب از استیک اسید ساخته شده است. استیک 
اسید در دسته ی اسیدهای ضعیف قرار می گیرد. 
بااین حــال مقادیر بالای آن خاصیت اســیدی 

نسبتا بالایی ایجاد می کند.
مضرات سرکه سیب - سرکه سیب در اثر تخمیر 

سیب با مخمرها تولید می  شود.
سرکه سیب علاوه بر استیک اسید، محتوی آب، 

سایر اسیدها، ویتامین ها و مواد معدنی است.
برخی مطالعــات انجام گرفته بر روی جانوران و 
انســان ها نشان داد که اســتیک اسید و سرکه 
ســیب می توانند به چربی سوزی و کاهش وزن، 
کاهش قند خون، افزایش مقاومت به انســولین 
و تنظیم ســطح کلســترول و کاهش کلسترول 

کمک بکنند.
مضرات سرکه ســیب و عوارض جانبی احتمالی 

آن
متأســفانه گزارش هایی درباره ی عوارض مصرف 
سرکه سیب وجود دارد. این عوارض بیشتر ناشی 
از مصرف بیش ازحد ســرکه سیب است. بااینکه 
مقادیر کم ســرکه ســیب بی خطر اســت، ولی 
مصرف زیــاد آن می تواند مضر و حتی خطرناک 

باشد.
۱. ایجاد تأخیر در تخلیه  معده

سرکه سیب موجب کاهش سرعت تخلیه ی مواد 
غذایی از معده می شود. این امر از بالا رفتن قند 
خون جلوگیری می کنــد و ورود قند به جریان 
خون را به تأخیر می انــدازد. این ویژگی موجب 
بدترشــدن علائم فلــج معده )گاســتروپارزی( 
می شــود که در مبتلایان به دیابت نوع ۱ شایع 

است.
در بیمــاری فلج معده اعصاب معده به خوبی کار 
نمی کنند. بنابراین غذا بیش ازحد در معده باقی 

می ماند و با سرعت طبیعی خالی نمی شود.
ســوزش معده و ســرِدل، نفخ و حالت تهوع از 
علائم فلج معده هستند. در افراد مبتلا به دیابت 
نوع ۱ که از فلــج معده نیز رنج می برند، تنظیم 
زمان بندی مصرف انســولین و غذا بسیار دشوار 
است. زیرا پیش بینی اینکه غذا چه زمانی هضم و 

جذب می شود، کار سختی است.
یک مطالعه ی کنترل شــده بــر روی ۱۰ بیمار 
مبتــلا به دیابت نوع ۱ و فلج معده انجام گرفت. 
مصــرف آب همراه با ۲ قاشــق غذاخوری )۳۰ 
میلی لیتر( ســرکه  سیب نســبت به مصرف آب 
خالی، موجب افزایش چشمگیر زمان باقی ماندن 

غذا در معده ی این افراد شد.
۲. عوارض گوارشی

بــروز برخی عوارض گوارشــی در عــده ای از 
مضرات سرکه سیب است.

ممکن است سرکه ســیب موجب بروز عوارض 
گوارشــی ناخوشــایندی در برخی افراد بشود. 
براســاس مطالعات انجام گرفته بر روی جانوران 
و انســان ها مصرف استیک اسید و سرکه سیب 
می تواند موجب کاهش اشتها، احساس سیری و 

کاهش تدریجی کالری دریافتی بشود.
البته مطالعه ای کنترل شــده نشان داد در برخی 
موارد کاهش اشتها و مصرف غذا می تواند موجب 

کاهش بروز سوء هاضمه بشود.
در مطالعــه ای، مصرف یک نوشــیدنی محتوی 
۲۵ گرم ســرکه ســیب موجب کاهش اشتهای  
شرکت کنندگان شــد. ولی از سوی دیگر حالت 
تهوع در آنهــا افزایش یافت. حالــت تهوع این 
افراد زمانی که نوشیدنی شان طعم بدی داشت، 

تشدید می شد.
مصرف سرکه ســیب به مبتلایان کولیت روده، 
التهابات دســتگاه گوارشــی و زخــم معده نیز 

توصیه نمی شود.
۳. کاهش سطح پتاسیم و تضعیف استخوان ها

هنوز مطالعه ی کنترل شــده ای درمورد تأثیرات 
ســرکه سیب بر سطح پتاســیم خون و سلامت 
بااین حال گزارش هایی  ندارد.  اســتخوان وجود 
وجــود دارد که مصرف زیاد ســرکه  ســیب در 
درازمدت می تواند موجب کاهش پتاســیم خون 
و تضعیف اســتخوان بشــود. یک زن ۲۸ ساله  
به مدت ۶ ســال روزانه ۲۵۰ میلی لیتر ســرکه 
سیب را در آب مخلوط کرده و می نوشید. پس از 
این مدت، او به خاطر سطح پایین پتاسیم خون 
و وجــود موارد غیرطبیعــی در ترکیب خون به 
بیمارســتان مراجعه کرد. معاینات بیشتر نشان 
داد که این زن به پوکی استخوان نیز مبتلا شده 
که در این سن پدیده ی نادری است. را بشویید. 

خبرسرخط
خواص خرفه؛ ۹ خاصیت درمانی 

A این سبزی سرشار از ویتامین

مضرات سرکه سیب؛ ۱۱ خطر 

احتمالی مصرف بیش

 از حد سرکه سیب

خواص نخود فرنگی و برخی از عوارض احتمالی مصرف آن

با این ویتامین  ها و مواد معدنی استرس و اضطراب تان را کاهش دهید
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خوش مان بیاید یا نه، آدم های ناسازگار همه جا 
هستند. بدون شــک جایی در زندگیِ همه ی 
ما وجود دارد که به پســتِ آدم ناســازگاری 
برمی خوریــم و بایــد راهی بــرای مقابله با او 
پیــدا کنیم. اگر قرار باشــد مواجهه با او حال 
آدم را بگیرد، آســان است که با خود بگوییم: 
»اصلا چرا خودم را به دردسر بیندازم؟« اما به 
این سادگی هم نیســت؛ گاهی اوقات به اجبار 
در موقعیت هایــی قرار می گیریــم که کنترل 

چندانی روی آنها نداریم.
یکــی از ایــن موقعیت های اجبــاری، روابط 
خانوادگی اســت. در حقیقت اعضای خانواده 
اغلب دشوارترین کسانی هستند که باید با آنها 
روبه رو شویم، چون به شیوه ی بسیار پیچیده تر 
و نزدیک تری با ما در ارتباط هستند. در مورد 
آشنایان دشــواری که در زندگی داریم، مثل 
برخی دوستان، همکاران یا همسایه ها، چه بسا 
گهــگاه مجبور بــه برخورد با آنها بشــویم، تا 
وقتی ناسازگاریِ بین مان برطرف شود یا اینکه 
بتوانیــم خودمان را از این ارتباط دشــوار رها 
کنیم. اما در مورد اعضــای خانواده مجبوریم 
به خاطــر حفــظ یکپارچگی خانــواده هم که 
شــده، این رابطه را هم چنــان ادامه بدهیم. 
به عبارت دیگر، روابط شخصی ممکن است بر 
کل خانواده تأثیر بگذارند. اگر با عضو دشــوار 
خانواده کنار نیایید، ممکن اســت ناخواســته  

فشار فراوانی بر کل روابط فامیلی وارد کنید.
مثال هــای چنیــن روابطــی را به فراوانی در 
اطراف خودمان می بینیم. در همین وب سایت 
چطور، گاهی اوقات برخی دوستان دیدگاهی 
می نویسند با این مضمون که من مثلا دوست 
دارم مثبت اندیش باشــم، یا این کار را بکنم، 
یا آن رژیم غذایــی را رعایت کنم ولی حضور 
فــلان عضو خانــواده باعث می شــود همه ی 
رشته ها پنبه شوند یا او نمی گذارد، یا او خیلی 

منفی نگر است!
پس با آن کسانی که شاید چندان دوست شان 
نداریــد یــا ترجیــح می دادیــد در حلقه ی 
خانوادگی تان حضور نداشته باشند، اما از طرف 
دیگر مجبورید به خاطر ارتباط خانوادگی با او 

سازگار شوید چه می کنید؟
۱. سعی نکنید طرفِ ناسازگار را تغییر دهید

او را همان طور که هســت بپذیریــد. این در 
مورد همه ی آدم های ناسازگار صدق می کند، 
نه فقط اعضــای خانواده. شــاید بخواهید به 
کســی که برایش اهمیت قائل هستید کمک 
کنید، چه بســا تلاش هایی نیز برای کمک به 
او می کنید. گاهــی اوقات این جواب می دهد، 
امــا اغلب اوقات تلاش هایتــان نتیجه ای دربر 
نخواهند داشــت. در حقیقت، شــاید ســعی 
در درســت کردن آن شــخص یــا بهترکردنِ 
زندگی اش، به ســردرد بزرگــی برای خودتان 
تبدیل شــود، چون هرچه بیشــتر بــرای او 
تلاش می کنید، او انتظار بیشتری از شما پیدا 
می کند. بپذیرید که او قادر به تغییر نیســت، 
حداقل در آن برهــه از زمان. باید بپذیرید که 
رفتار و اخلاقِ او همان چیزی است که همیشه 
بوده، مگر اینکه تغییر واقعی را در او ببینید و 
اطمینان بیابید که ســعی می کند توجه کند 
و قدمی به ســوی شــما بردارد. باید انتظارات 
خودتــان را درباره ی آنچــه دیگران می توانند 
انجام بدهنــد و آنچه می خواهند انجام بدهند 

در حد معقولی نگه دارید.
۲. حاضر و صریح باشید

وقتی عقیده ی خــود را بیان می کنید، صریح 
و قاطع باشید

دانستن اینکه شخصی در تلاش است اختلاف 
را در جهتی که می خواهد هدایت کند، ممکن 
اســت آدم را به راحتی هــم از نظر هیجانی و 
هم بدنی دچار مشــکل کند و چه بسا ضربان 
قلب و فشــار خــون را بالا ببرد. ســعی کنید 
خود به پاســخ جنگ یا گریز نرســید، چون 
ناگزیر منجربه حالت تدافعی می شــود. مسلما 
نمی خواهیــد گرفتار بحث و جدل شــوید. با 
خودتــان صادق بمانید، کمــالِ خود را حفظ 
کنید. وقتی عقیده ی خــود را بیان می کنید، 
صریح و قاطع باشید. روی چگونگی واکنش تان 
تمرکز کنیــد. بدانید چه موقــع بحث تان به 
نقطه ای می رســد که بازگشــتی از آن نیست 
)یعنی این بحث دیگــر به حل اختلاف کاری 
ندارد، بلکه مســئله ی بــردن و باختن مطرح 
می شــود(. اگر به این نقطه رســید، ارتباط را 

متوقف و بحث را تمام کنید.
۳. افراد دشــوار را به بیان نظرات شان ترغیب 

کنید
)به وضوح پیــش از آنکــه گفت وگویتان مثل 
بالا از دســت برود(، به طرف مقابل تان اجازه 
بدهید دیدگاه خودش را درباره ی مشــکل یا 
مسئله ی جاری بدون هیچ گونه قطع صحبتی، 
به طور کامل بیان کند. چرا فکر می کند مورد 
قضاوت یا انتقاد دیگران قرار گرفته است؟ چه 
چیزی وجــود دارد که فکــر می کند دیگران 
نمی فهمنــد؟ از دیگران چه می خواهند یا چه 
انتظاری دارند؟ مسئله ی اصلی آن است که تا 
جای ممکن بی طرف بمانید. گوش کردن صرف 
به جای تلاش به پاســخ دادن باعث می شود او 
فکر کند می تواند آنچه را در ذهنش است بیان 

کند.

بحث و مشــاجره زوج ها در زندگی تمامی 
آنهــا وجود دارد، اما گاهــی اوقات فرزندان 
شاهد دعوای پدر و مادرها هستند که البته 
نبایــد باعث نگرانی آنها شــود. در حقیقت 
بســیاری از دعواها می توانند ابزار مناسبی 
برای آموزش کودکان باشــند. هنگام دعوا و 
مشاجره با همســرتان، مواردی وجود دارند 
که باید به خاطر داشته باشید تا لطمه ای به 
احساس امنیت فرزندتان وارد نشود؛ علاوه بر 
اینکه با اســتفاده از ایــن قوانین می توانید 
نکات ارزشــمندی را به آن ها بیاموزید. با ما 

باشید تا با این قوانین آشنا شوید.
۱. منصفانه دعوا کنید

دعوای منصفانه به این معناست که از گفتن 
فریــادزدن و تهدیدکردن  کلمات زشــت، 
خــودداری کنید. دکتــر تینا بی تســینا، 
روان درمانگــر، توصیه می کنــد که هنگام 
دعــوا، روی موضــوع اصلی بحــث تمرکز 
کنید. »مشــاجره های بی قاعده وقانون باعث 
می شود که کودکان، مسئولیتی را احساس 
کنند کــه ارتباطی بــه آنها نــدارد، یعنی 
تلاش می کنند که از دعــوای والدین خود 
جلوگیری کنند. در نتیجه الگوی نادرستی 
از ازدواج در ذهــن آنها شــکل می گیرد و 
ممکن اســت بر توانایی حفــظ روابط آن ها 
تأثیر بگذارد.« یک روان شناس بالینی به نام 
مایکل اوسیت معتقد است که کودکان نباید 
شاهد خشــونت های خارج از کنترل باشند. 
»آن ها باید بدانند که پدرومادرها می توانند 
از دســت یکدیگر عصبانی باشند و در عین 

حال،  همدیگر را دوست داشته باشند.«
بحث و مشــاجره در زندگی تمامی زوج ها 
وجود دارد، اما گاهی اوقات فرزندان شــاهد 
دعوای پدر و مادرها هســتند که البته نباید 

باعث نگرانی آنها شود.
۲. موضوعات مربوط به بزرگســالان را بیان 

نکنید
گفت وگو درباره ی بسیاری از موضوعات در 
مقابل کودکان بی اشــکال است. با این حال 
مســائلی وجود دارند که بایــد از بیان آنها 
خودداری کنید؛ برای مثال روابط جنســی. 
مثال دیگر اینکــه نباید در حضور کودکان، 
درباره ی دورهمی مردانه ی همســرتان که 
تا دیروقت طول کشیده حرفی بزنید. دکتر 
تسینا معتقد است که کودکان نباید درباره ی 
مسائلی که در دورهمی ها رواج دارد چیزی 
بدانند. »آن ها نمی داننــد که چطور باید با 
مســائل مربوط به بزرگسالان روبه رو شوند، 
بنابرایــن نباید آن ها را در معرض چیزهایی 
قرار دهید که هنوز آمادگی روبه روشــدن با 
آن را ندارنــد.« اظهار نظر منفی یا بدگویی 
دربــاره ی خانــواده ی همســرتان از دیگر 
مواردی است که باید از آن خودداری کنید؛ 
چراکه ممکن است کودکان این حرف ها را 
در مقابل آن ها تکرار کنند یا اینکه نسبت به 

آنها رفتار متفاوتی نشان دهند.
۳. درباره ی مسائل مربوط به کودکان بحث 

نکنید
احتمالا درباره ی مســائل و قوانین تربیتی 
کودکان بــا همســرتان اختلاف نظر دارید، 
اما فرامــوش نکنید که این موارد را باید در 
خلوت خود بیان کنید. دکتر اوسیت معتقد 
اســت که بحث کردن درباره ی این مسائل 
در مقابــل کودکان باعث می شــود، پدر یا 
مادری که نظری برخلاف خواسته ی کودک 
دارد یا اصطلاحــا از او طرفداری نمی کند، 
جلوه ی بدی داشته باشد. علاوه براین، نفوذ 
و اعتبــار این پدر یا مــادر از بین می رود و 
کودک ارزشــی بــرای حرف هــای او قائل 
نمی شــود. اما نکته ی مهم تــری نیز وجود 
دارد؛ اگر کودکان بدانند که می توانند باعث 
دعوای پدرومادر شــوند و نظر آنها را به نفع 
خود تغییر دهند، ممکن است از نقش خود 
سوءاســتفاده کنند. دکتر اوسیت دراین باره 
می گوید: »اگر کودکان انتظار داشته باشند 
کــه تمامی خواسته هایشــان باید تحت هر 
شــرایطی برآورده شــود، در ایــن صورت، 
جایــگاه و موقعیت خود به عنوان یک فرزند 
را درک نمی کنند. آنهــا تصور می کنند که 
در ســایر مسائل مربوط به خانواده نیز نفوذ 

و اعتبار دارند.«
۴. قبل از بزرگ شــدن مشــکلات به آنها 

رسیدگی کنید
اختلاف نظــر بخــش جدایی ناپذیر زندگی 
زناشــویی اســت، اما به گفته ی دکتر رابرت 
اپستین، همیشــه راهی برای فرار از بحث 
و مشــاجره وجود دارد. »تمامی مشکلات را 
می توان با آرامش و مســالمت آمیز برطرف 
کرد.« دکتر اپســتین توصیــه می کند که 
به جای دعوا برای شستن ظرف ها، درباره ی 
اینکه چه کسی ظرف های قبلی را شسته یا 
اینکه چه کســی غذا را آماده کرده صحبت 
کنید. یا حتی با پرتاب ســکه و شیر یا خط 
کــردن می توانید نوبت شســتن ظرف ها را 

مشخص کنید. 
در این صورت، فرزند شما خوشحال خواهد 
شــد، چراکه مشکل را به شــیوه ی مثبتی 

برطرف می کنید.

خبرسرخط

اشتباهات رایجی وجود دارند که اغلب والدین 
بــدون اینکه بدانند در تربیــت فرزندان خود 
مرتکب آنها می شــوند. این اشــتباهات نقش 
مهمــی در شــکل گیری شــخصیت کودکان 
دارند و شــاید امکانِ داشتن آینده ای خوب را 
از آنهــا بگیرند. البته می توانیم با درس گرفتن 
از اشتباهات کســانی که مرتکب آنها شده اند، 
زمینه ســاز پرورش بچه هایی باشیم که درک 
بهتر و مناســب تری از واقعیــت های زندگی 
پیدا می کنند. در ادامه با ما همراه باشــید تا با 
جزئیات سه اشتباه رایجی که والدین در ارتباط 
با فرزندان شان مرتکب می شوند و راهکارهایی 

برای برطرف کردن آنها آشنا شوید.
    اشــتباهات والدین که باعث لوس شــدن و 

پرخاشگری در کودکان می شود
۱. والدیــن همه چیــز را بــرای بچه ها فراهم 

می کنند و از آنها هیچ انتظاری ندارند
به نظرتــان چه تعدادی از والدین فکر می کنند 
بچه های شــان را لوس بار آورده اند؟ اگر کمی 
صادقانــه و بی تعارف صحبــت کنیم مطمئنا 
تعداد قابل توجهی از پدر و مادرها چنین نظری 
خواهند داشــت. مثلا براساس نظرسنجی های 
انجام شــده در میان والدین آمریکایی، چیزی 
حــدود دوســوم آنهــا چنین احساســی به 

کودکان شان داشتند.
مسئله اینجا اســت که در بیشتر خانه های ما 
روال معمول به این صورت است که بزرگ ترها 
کار می کنند و تقریبا تمام بارِ تهیه  ی مایحتاج 
روزانه به دوش آنها است؛ در سوی دیگر بچه ها 
فقــط مصرف کننده اند. نتیجــه  ی این روال 
چیست؟ کودکانی خودبین و بی ملاحظه؛ مثل 
اینکه دختر نوجوانی در جواب به درخواســت 
مــادرش برای کمــک به او در تدارک شــام، 
بگوید: »آماده کردن شام وظیفه  ی مادر خانه 

است.«
اولین اشــتباه رایجی که والدین در ارتباط با 
فرزندان خود مرتکب می شــوند - آماده بودن 

همه چیز برای فرزندان
راهکارها

اگر شــما هم بــا چنین جواب هایــی مواجه 
می شــوید، ناامید نباشــید! امکان تغییر این 
رویه وجود دارد. یکی از راهکارهای مناســب 
این اســت که از همان ســنین پایین وظایفی 
برای بچه ها درنظــر بگیریم؛ البته وظایفی که 
متناسب با سن شــان باشد. قرار نیست به ازای 
کاری که می کنند، دستمزد بگیرند؛ هدف این 
است که کمک حال دیگر افراد خانواده باشند. 
به این صورت، بچه ها یاد می گیرند که باید به 
فکر دیگران هم باشند. بزرگ تر که بشوند، این 
عادت به بیرون از خانه هم کشــیده می شود: 
برای زندگی مردم کوچه وبازار هم اهمیت قائل 
می شوند و دیگر فقط به فکر خودشان نخواهند 

بود.
بچه ها باید آگاه شــوند که در پیشبرد اهداف 
خانواده نقش دارند. آنها باید احساس کنند که 

کمک هایشان اثربخش است.
بحــث دیگری کــه اینجــا مطرح می شــود 
پول توجیبــی اســت. ســه قوطی یــا ظرف 
قلک مانند جداگانه برای کودک درنظر بگیرید: 
یکی از آنها برای پس انــداز، یکی برای خرج 
کــردن، و آخری برای بخشــش بــه دیگران 
باشد. به این صورت می توانیم از همان دوران 
کودکی، بچه هایی ســخاوتمند بار بیاوریم. به 
بچه ها کمک کنیــد کار خیّرانه ای پیدا کنند 
که واقعا برای شــان اهمیت داشته باشد. فرضا 
اگر دوست شــان وضعیت مالی مناسبی ندارد، 

می تواننــد گاه بــه گاه بــه او کمــک کنند یا 
اسباب بازی یا هدیه ای برایش بخرند.

۲. والدین فقط دوســت بچه ها هســتند و در 
نشان دادن رفتار مقتدرانه ضعف دارند

دومین اشــتباه رایجی که والدین در ارتباط با 
فرزندان خود مرتکب می شــوند - اقتدار پدر 

و مادر
بیشــتر والدین چندان تمایلی به نشان دادن 
ســخت گیری در قبــال بچه ها ندارنــد. آنان 
ترجیــح می دهند با بچه ها رفتاری دوســتانه 
داشته باشند و با آنها مهربان باشند و رویکرد 
مقتدرانه را نمی پسندند. »نه گفتن« به بچه ها 
برای  آنان دشوار اســت و اگر بخواهند گاهی 
کودک را مجاب کنند که از آنها حرف شــنوی 

داشته باشند، به مشکل برمی خورند.
در ســوی مقابل، والدینی قــرار می گیرند که 
درک بهتری از تربیت کــودک پیدا کرده اند. 
آنها به خوبی می دانند که دست کم تا زمانی که 
بچه ها به جایی برسند، صاحب اختیار هستند. 
بچه ها هم ملزم هســتند از آنها حرف شــنوی 

داشته باشند و به آن ها احترام بگذارند.
انواع رفتارهای والدین در خانه

بیشتر از نیم قرن صرف مطالعه و تحقیق درباره 
رفتــار والدین در قبال کــودکان و تربیت آنها 
شده است. براساس این مطالعات، رفتار والدین 

در خانه به سه دسته تقسیم شده است:
الف. رفتار مستبدانه

شــاخصه های این رفتار عبارت انــد از: هرچه 
باید پذیرفته  والدین می گویند بی چون وچــرا 
شــود؛ والدین محبت چندانی به کودکان ابراز 
نمی کننــد؛ رفتــار والدین چنــدان معقول و 

منطقی نیست.
ب. آسان گرفتن بیش ازاندازه

شــاخصه های این رفتار عبارت انــد از: والدین 
عشــق و محبت زیادی به بچه هــا دارند، اما 
چندان مقتدر نیســتند؛ زمام امور به دســت 

بچه هاست.
پ. رفتار مقتدرانه و معقول

شــاخصه های این رفتار عبارت اند از: والدین، 
بــا اعتماد به نفس خود، ســعی بر مدیریت و 
کنترل رفتــار بچه ها دارنــد؛ قوانین و قواعد 
وضع شده از ســوی والدین برای بچه ها ارزش 
است و از والدین حرف شــنوی دارند؛ والدین 
مهربان و بامحبت هســتند و به شکل منطقی 
و معقول، دلیل انتظارات شــان از بچه ها را به 
آنها توضیح می دهند؛ اگر بچه ها دیدگاه شــان 
را محترمانه مطرح کنند، گوشِ شــنوای آنها 

خواهند بود.
بچه های والدین دسته  ی سوم، در مقایسه با 
دو دسته  ی دیگر، بچه هایی بااعتمادبه نفس تر، 
شایســته تر و با مســئولیت پذیری بیشتری 

خواهند بود.
۳. والدین نمی توانند ارزش های خودشان را در 
خانه حاکم کنند و شــخصیت بچه ها بیشتر با 

تأثیر از محیط بیرون شکل می گیرد
سومین اشتباه رایجی که والدین در ارتباط با 

فرزندان خود مرتکب می شوند
مهم تریــن عامل در شــکل گیری شــخصیت 
انسان، فرهنگ است. اگر بخواهیم کودکان مان 
مهربان، مؤدب و باشخصیت باشند، نمی توانیم 
به فرهنگ ســازی جوامع امروزی تکیه کنیم. 
شبکه های مجازی، دیدگاه های مادی گرایانه و 
تأکید بیش ازاندازه بر مســائل جنسی از جمله 
شــاخصه های فعالیت های مثــلا فرهنگی )!( 
دنیای امروز ماست. اگر از بچه ها غافل شویم، 
در معرض ایــن پیام های منفی قرار می گیرند 
و الگوهای نامناســبی پیــدا می کنند. همین 
الگوها نقشی بنیادین در شکل گیری ارزش ها 
و شخصیت آنها بازی دارند. در نتیجه، والدین 
به پس زمینه می روند و در تربیت کودک نقش 

فرعی پیدا می کنند.
واقعیت دنیا نســبت به ادوار گذشــته بسیار 
متفاوت شــده اســت. غافل شــدن از بچه ها 
می توانــد بیش از آنچــه فکــر می کنیم، در 
شــکل گیری شخصیت شــان اثر منفی داشته 
باشد. ما مســئولیتِ آوردن انســانی دیگر به 
این دنیــا را پذیرفته ایم؛ پس باید هوشــیار و 
گوش به زنگ باشــیم تا بچه ها بتوانند در آینده 
برای خودشان و دنیا مفید و تأثیرگذار باشند.

راه های فرهنگ سازی مثبت در خانواده
چطور می توانیم انسان هایی تأثیرگذار پرورش 
دهیم؟ برای این کار باید سعی کنیم خودمان 
در فضای خانــه فرهنگ ســازی مثبت انجام 
بدهیم. این فرهنگ سازی باید به گونه ای باشد 
که کودک دربرابر اثرات منفی فرهنگ ســازی 
جوامع )که پیش تر ذکر شــد( مقاوم باشــد و 
تحت تأثیر آن پس رفت نکند. برای انجام مؤثر 

این کار باید مسائل زیر را درنظر بگیریم:
الف. استواری در ارزش ها و عملی کردن شان

درباره  ی باورهــا، ارزش ها و اصولی که برای 
خــود و خانواده مــان تعیین می کنیــم، باید 
ثابت قدم و استوار باشیم. در عملی کردن آنها 
هم نبایــد تردیدی به خــود راه بدهیم. مثلا 
اینکه دسترســی به شبکه های مجازی و نظایر 
آن، برای بچه ها حکم امتیازی را داشــته باشد 
که گاهی اجازه اش را به آنها می دهیم. به این 
شــکل نباشد که کودک استفاده از آنها را حق 
خــودش بداند. این می تواند یکی از قانون های 
خانواده باشد. ضمنا بهتر است راجع به مسائلی 
نظیــر پورنوگرافــی و ضررهــای آن با بچه ها 
صحبت کنیــم و راهکارهایی بــرای دوری از 
اثرات بدِ این مسائل در اختیارشان قرار بدهیم.

ب. درک ویژگی های خانواده ایدئال و فهماندنِ 
آن به بچه ها

می توانیم ذهنیتــی از خانواده  ی ایدئال پیدا 
کنیم. بعد از آن با اســتفاده از چند جمله  ی 
مشخص، هدف و مأموریتی را که این خانواده  
ی ایدئال دنبال می کند بــرای بچه ها تعریف 
می کنیــم. جمله هایــی که وظایــف »ما« یا 
همان اعضای خانواده را مشخص می کند. این 
جملات می توانند مثال های خوبی باشند: »ما 
هم در گفتار و هم در رفتارمان مهر و محبت را 
نشان می دهیم«؛ »ما اگر باعث آزردگی خاطر 
کسی بشویم، از او عذرخواهی می کنیم و برای 

جبران مافات تلاش می کنیم«.
پ. وضــع قانون در خانواده برای اســتفاده از 

نمایشگرها
استفاده از نمایشــگرهای مختلف )تلویزیون، 
تلفن همراه، تبلت، لپ تــاپ و …( را در خانه 
محــدود کنیم. زمان و مکان مشــخصی برای 
اســتفاده از این نمایشــگرها درنظر بگیریم. 
سپس از بچه ها بخواهیم به این قانونِ استفاده 
از نمایشــگرها احترام بگذارند. اگر لازم شــد، 
کمــی هم ســخت گیری کنیم. اســتفاده  ی 
بیش ازحد از این نمایشــگرها فرایند صحبت 
و برقــراری ارتباط رودرو را کمرنگ تر می کند. 
در نتیجه، برای حاکم کــردن ارزش هایی که 
خودمان بــرای خانواده درنظــر گرفته ایم به 

مشکل خواهیم خورد.
ت. صرف وقت برای بچه ها

صــرف غذا در کنار یکدیگر، کتابخوانی قبل از 
خواب، جشــن های تولد و مراسم های مختلفْ 
فعالیت هــای مهمی هســتند که میــان ما و 
بچه های مان ارتباطی مناســب و قوی به وجود 

می آورند. نباید از اهمیت اینها غافل شویم.
با استفاده از این راه ها می توانیم بر تأثیر ناشی 
از دنیای بیرون و مســائلی کــه به دنبال دارد 

غلبه کنیم.
جمع بندی

اشتباه های رایج والدین در ارتباط با بچه ها
والدین نقش مهمی در پرورش کودکان به عهده 
دارند. اگر به دنبال آن هستیم که کودکان مان 
فردایی بهتر را رقم بزنند و انسان هایی مفید و 
ســخت کوش بار بیایند، کمی باید به خودمان 
زحمــت بدهیم. با ســپردن مســئولیت های 
مختلف به بچه ها در خانه شــروع کنید. آنها از 
همان ابتدا باید بدانند که کار، تلاش و زحمت 
اســت که به زندگی معنا می دهد و آسودگیِ 

مداوم همراه با سستی و رخوت خواهد بود.
بچه هــا در سن وســال پایین شــاید متوجه 
مسائلی نباشــند. در خانه با وضع قوانین و در 
دســت گرفتن اختیار امور می توانیم به بچه ها 
کمک کنیم در مســیر درســت حرکت کنند. 
گاهی کمی سخت گیری بد نیست، اما از مهر و 
محبت ورزیدن به بچه ها هم نباید غافل شویم.

این را هم درنظر داشته باشید که شما بهتر از 
هر کسی می دانید چه چیزی برای خانواده تان 
خوب است و چه چیزی بد. ارزش های خودتان 
را وضــع کنید و اجازه ندهید فرهنگ ســازی 
جوامع به زندگی و شــخصیت بچه ها شــکل 

بدهد.
شما چه تجربه هایی درباره  ی تربیت فرزندان 
و بایدهــا و نبایدهــای آن داریــد؟ از رفتــار 
والدین تــان در دوران کودکی راضی بوده اید؟ 
موافق هســتید که کمی سخت گیری در رفتار 
با کودکان، در آینــده به نفع آنها خواهد بود؟ 
نظرات تــان را با ما و خوانندگان این مطلب در 

میان بگذارید.

»مامان همیشه تو رو بیشتر دوست 
داشت!« آیا شما هم بارها این جمله 
را به زبان آورده اید؟ نکند احســاس 
می کنیــد که پدرومادرتــان یکی از 
خواهر یا برادرهایتان را طور دیگری 
دوست دارند و حتی حالا که بزرگ 
شده اید از این بابت احساس ناراحتی 
می کنیــد؟ نیازی به گفتن نیســت 
می تواند  فرزنــدان  بین  تبعیض  که 
اثــر مخربی روی روابــط خانوادگی 
داشته باشد و باعث ایجاد رقابت های 
حسادت آمیز خواهروبرادری شود. در 
این مقاله شــما را با ۶ راهکار مفید 
بــرای مقابله با تبعیض بین فرزندان 

آشنا خواهیم کرد.
اگر احساس می کنید که پدرومادرتان 
به خواهر یا برادرتان توجه بیشتری 
دارنــد، جالــب اســت بدانیــد که 
خیلی هــای دیگــر هم مثل شــما 
چنین نظری درمــورد خانواده  خود 
دارند. پژوهشــگران دانشگاه کورنِل 
پژوهش جالبــی در این زمینه انجام 
داده اند. آنها در این پژوهش با ۲۷۵ 
مادرِ ۶۰ تا ۷۰ ساله ای که حداقل ۲ 
فرزند زنده داشــتند مصاحبه کردند 
و از ۶۷۱ نفر از فرزنــدان این افراد 
نیز سؤالاتی پرســیدند.تبعیض بین 
فرزنــدان موجــب تضعیــف روابط 
خانوادگی می شود.۷۰ درصد مادران 
فرزندی را که بیشــتر با او احساس 

نزدیکــی می کردنــد نــام بردنــد. 
ازآن طرف فقــط ۱۵ درصد فرزندان 
ایــن افراد ادعا کردند که احســاس 
می کنند مادرشان مســاوات را بین 
آنهــا و خواهــر یا برادر دیگرشــان 
رعایــت کرده اســت. وقتــی پدر و 
مادری به یکی از فرزندان شان توجه 
ویژه تری داشــته باشــند، مطالعات 
نشــان داده  است که هر دو فرزند از 
لحاظ ســلامت روان آسیب خواهند 
دید. از یک طــرف فرزندی که کمتر 
دوســت داشته شــده دچار احساس 
خشم می شــود و ازآن طرف فرزندی 
که بیشتر دوست  داشته شده به خاطر 
پدرومادر  انتظــارات  بالای  ســطح 
کسانی  از  می گیرد.بسیاری  استرس 
تبعیض  نیستند، سایه  که تک فرزند 
بیــن فرزنــدان را در زندگی شــان 
حس می کنند. حتــی خیلی اوقات 
ســایر اعضای خانواده وجود چنین 
تشخیص  قابل  برای شــان  تبعیضی 
نمی کنند. کمتر  قبولش  یا  نیســت 
خوبی  احساس  دوست داشته شــدن 
نیســت، اما به هرحال طبیعت انسان 
به گونه ای اســت که بعضی آدم ها بنا 
به سمت  بیشــتر  مختلفی  به دلایل 
این  ازجمله ی  هم کشیده می شوند. 
دلایل می توان به نزدیکی جغرافیایی 
اشاره کرد. مثلا فرزندی که نزدیک 
پدرومادرش زندگــی می کند، قطعا 

وقــت زیادتری را با آنها می گذراند و 
احســاس نزدیکی بیشتری بین شان 
به وجــود می آید. ســایر دلایلی که 
با  می تواننــد رابطــه ی پدرومــادر 
یکــی از فرزنــدان را خاص تر کنند 
عبارت اند از ویژگی های شــخصیتی 
مشــترک )مثــلا پــدر و برادرتان 
طرزفکر مشابهی دارند و همدیگر را 
راحت تر می فهمند( یا ســایر عوامل 
غیرقابل کنترل )مثلا جهان بینی شما 
به اندازه ی خواهر یا برادر دیگرتان به 
باورهای پدرومادرتان نزدیک نیست 
و درنتیجــه پدرومادرتان آگاهانه یا 
ناآگاهانــه از این بابت دلِ خوشــی 
ندارند(.مطالعات نشان داده است که 
پدرومادرها معمولا نسبت به فرزندی 
کــه ازدواج نکــرده، تحصیلاتــش 
پایین تر است یا ارزش های مشترک  
کمتری با او دارند، بیشــتر احساس 
دلســردی می کننــد. البتــه چنین 
طرز برخــوردی می تواند ناشــی از 
طبیعت خود ما انســان ها باشد، اما 
وقتی چنین رفتــاری از والدین مان 
ســر می زند دردناک تر است، چراکه 
از پــدر و مادرمــان انتظــار داریم 
عشــق و حمایت شان نســبت به ما 
بی قید وشــرط باشد و شــاید حتی 
چون والدین مان را کمی فراتر از یک 
)دیدگاهی  می بینیم  عادی  انســان 
که می تواند از کودکــی در ما باقی 

برای مان  این مســئله  باشد(،  مانده 
دردناک تــر می شــود.خلاصه اینکه 
تبعیض بین فرزنــدان به هر دلیلی 
می توانــد جــو خانواده را متشــنج 
کند. آیــا پدرومادرتــان با بچه های 
نزدیک تــری  ارتبــاط  خواهرتــان 
دارند؟ آیا بــه موفقیت های برادرتان 
بیشــتر می بالند؟ آیا بــه خواهرتان 
بیشــتر توجه می کنند؟ آیا همیشه 
را  برادرتــان  جانــب  دعواهــا  در 
می گیرنــد؟ آیا احســاس می کنید 
که مــورد تبعیض واقع شــده اید و 
به همین خاطر بــا خواهر یا برادرتان 
بر سر به دست آوردن عشق و حمایت 
خانــواده رقابت دارید؟ آیــا از این 
حس وحال تان  تشــنج  و  اســترس 
خراب است؟ ما درادامه راهکارهایی 
برای تــان آماده  کرده ایــم تا بتوانید 
به عنوان یک فرد بالغ با این مســئله  

درست برخورد کنید.
۱. قضیه را به خودتان نگیرید

شــاید رفتار پــدر و مادرتان به این 
معنی نیســت که آن یکی خواهر یا 
برادرتان را بیشتر دوست  دارند و به 
شــما ترجیحش می دهند، بلکه تنها 
دلیلش این اســت که به هر دلیلی 
با خواهــر یا برادر دیگرتان بیشــتر 
ممکن  می کنند.  نزدیکی  احســاس 
اســت که خودشــان اصلا نسبت به 
ایــن قضیــه آگاه نباشــند. معمولا 

هــم در چنین مواردی قصدشــان 
این نیســت که احساســات شما را 
خدشــه دار کنند. اما اگــر عمدا این 
کار را می کننــد، آن هم فقط چون 
شخصیت شما باب میل شان نیست، 
پــس شــاید همین بهتر باشــد که 
با شــما احســاس نزدیکی بیشتری 

نمی کنند!
را  لازم  پشــتیبانی  و  حمایــت   .۲
در جــای دیگــری از زندگی تــان 

جست وجو کنید
در جســت وجوی کســانی باشــید 
که بتوانند با حمایت شــان عشــق، 
پذیــرش و تأییدی را کــه از جانب 
خانواده دریافت نمی کنید با رفتاری 
ســنجیده  بــه زندگی تــان هدیــه 
کننــد. امــا یادتان باشــد که فقط 
به آدم های درســت اعتمــاد کنید، 
چراکه حمایت و پشتیبانیِ خالصانه 
از هرکســی برنمی آید. بسیاری از ما 
در خانواده هایی زندگی می کنیم که 
طرز فکرشــان با ما یکی نیست و به 
اعتقاد  دیگری  متفــاوت  ارزش های 
دارند، امــا آدم های خیلــی زیادی 
در دنیا هســتند کــه می توانند خلأ 
حمایت خانــواده را برای تان جبران 
کننــد. باز هم تأکید می کنیم که در 
انتخــاب چنین افرادی دقت کنید و 
بدانید که این حمایت و پشتیبانی از 

هرکسی ساخته نیست.

والدین تا چه حد مجاز به جروبحث 

در مقابل کودکان  هستند؟

3 استراتژی برای تعامل 

با عضو ناسازگار خانواده

۳ اشتباه رایجی که همه والدین در پرورش فرزندان خود مرتکب می شوند

مقابله با تبعیض بین فرزندان با2راهکار مفید

مطمئنا شــما هم وقتــی فرزندتان مشــغول 
درس خواندن اســت، چندین بــار این جمله را 
به او می گویید. من شــخصا این مشکل را دارم. 
دختــر پرجنب و جوش،  بازی گــوش و پرحرفِ 
هشت ســاله ام را خیلی سخت می توانم مجبور 
کنم یکجا بنشــیند و بــدون حواس پرتی زیاد 
روی تکالیــف خود تمرکز کنــد و آنها را انجام 

دهد.
از عبارت »حواس  پرتی زیاد« اســتفاده کردم، 
چون کودکان همیشــه پر انــرژی و بازیگوش 
هستند و نمی توانیم انتظار داشته باشیم به طور 
کامل تمرکــز کنند و حواس شــان اصلا پرت 
نشود! ولی با این وجود باز هم ممکن است مهارت  
تمرکز  کــردن را در آنها افزایش دهیم و کاری 
کنیم بتوانند برای مدت زمان طولانی تری روی 
یک کار تمرکز کنند. این نوشته را بخوانید تا با 
راههای بالا بردن تمرکز در کودکان آشنا شوید.
قبل از بررســی این موضوع، باید به چند نکته 

بپردازیم:
بچه ها معمــولا کنجکاو و پرانرژی هســتند و 
دلیل اصلی برای عدم تمرکزشان این است که 

ذهن آنها عملکرد متفاوتی دارد.
وقتی کاری که به آنها سپرده ایم، برایشان جالب 
نباشــد، خیلی سریع خســته می شوند و توجه 
خــود را به چیزی جلــب می کنند که جالب تر 

اســت، برخلاف بزرگسالان که کاری را دوست 
داشته باشند یا نه، آن را به اتمام می رسانند!

در ادامه روش هایی را می خوانید که به کودک 
شــما کمک می کند راحت تر و سریع تر تمرکز 

کند:
۱. بازی کردن تمرکز کودکان را افزایش می دهد

بازی کردن تمرکز را افزایش می دهد - راههای 
بالا بردن تمرکز در کودکان

ازآنجایی که کودکان در هنــگام بازی ، مطالب 
زیادی را یاد می گیرند، بهتر اســت کاری کنیم 
فعالیت هایشان بیشــتر شبیه بازی کردن باشد. 
تلفن هوشمند، تبلت و رایانه را از آنها دور نگاه 
دارید و اجازه دهید کودکان، با اسباب بازی های 
معمولی بازی کننــد و همچنین بازی هایی که 
تمرکز آنها را بیشــتر می کنــد را انجام دهند و 
تمرکزکــردن را تمرین کنند.تحقیقات نشــان 
داده  اســت تلفن هــای هوشــمند می تواننــد 
مدت زمــان تمرکز کــودکان را کاهش دهند. 
بنابراین اصلا تلفن هوشــمند را در اختیار آنها 
قــرار ندهید یا به ندرت اجــازه ی بازی با آن را 

به او بدهید.
بازی هــای فکری: قدرت تمرکز کــودکان را با 
انجام بازی های فکری بیشــتر کنید. بازی هایی 
که نیازمند فکرکردن، برنامه  ریزی و اســتفاده 
از حافظه هســتند، مفیدند. جــدول کلمات، 

جورچین و بازی  با کارت می تواند قدرت تمرکز 
کودک روی کلمات، اعداد و تصاویر را بالا ببرد. 
پــازل تصویری کــه در آن، بچه های کوچک تر 
بایــد به دنبال یک غلط یا یک شــی پنهان  در 
تصویر بگردنــد، می تواند توجه و تمرکز کودک 

را بالا ببرد.
رابطه ی  تمرکــز  و  مرتب کردن  مرتب کــردن: 
خیلی قوی ای دارند. دنبال کردن دســتور تهیه 
غذا، چیدن میز و مرتب کردن اشــیاء به ترتیب 
حروف الفبا، فعالیت هایی هستند که به کودکان 

کم تمرکز کمک می کنند.
نشســتن: در این بازی کودک تمرین می کند 
کــه بتواند مدت زمانی را فقط در یک جا، بدون 
تکان خوردن بنشــیند. یک بازی تمرکزی دیگر 
در این دســته بازی ها، »مجسمه بازی« است. 
بــا تکرارکردن این کلمه، ذهــن کودک عادت 
می کند، و کم کم ایــن ارتباط بین ذهن و بدن 

تمرکز کودک را بالا می برد.
۲. محیط را آماده کنید

برخی کودکان با محیط آرامش بخش و ساکت 
راحت تــر هســتند. برخی دیگــر در محیطی 
راحت تر هســتند که جنب و جوش زیادی دارد. 
درک این مسأله که کودک شما در کدام محیط 
راحت تر اســت، می تواند اولین قدم در افزایش 

تمرکز او باشد.

    آرامش: موسیقی بی کلامِ آرامش بخش و نور 
کم می تواند کودک شــما را برای درس خواندن 
آمــاده کنــد. »کالپانــا« )Kalpana(، مادر 
»مانــاو« )Manav( چهــار ســاله، می گوید: 
»»ماناو« همیشه پرانرژی بود، ولی بعد از اینکه 
یک تنگ ماهــی را در اتاقش قرار دادم، حس 
میٰ کنم کمی آرام تر شده! فکر می کنم تماشای 
شــناکردن ماهی ها تأثیر خوبی روی او داشته 

است!«
دستگاه های الکترونیکی: حالت ایده آل این است 
که همه ی دستگاه ها شــامل تلویزیون، آی پد، 
گوشی هوشــمند و غیره را موقع درس خواندن 
خامــوش کنیم یا از اتاق بیرون ببریم تا حواس 
کودک را پرت نکنند. اگر برای درس خواندن به 
رایانه نیاز دارد، مطمئن شوید از آن فقط برای 

درس خواندن استفاده می کند، نه چیز دیگر.
در دســترس بودن لوازم: هــر چیزی که کودک 
لازم دارد را در دسترس او قرار دهید تا مجبور 
نشــود بلند شــود و چیزی را بردارد. کتاب ها، 
دفتر ها، مدادرنگــی، مداد ها و حتی یک لیوان 
آب را بــرای او روی میز بگذاریــد. این کار به 
کــودک یادآوری می کند، چه میــزان از کارها 
باقی مانده و زمان خــود را بهتر مدیریت کند. 
همه ی ایــن کارها تمرکز و توجــه کودکان را 

بیشتر می کنند.

نوجوانان با فشــارهای زیادی مواجه هســتند. 
از تغییراتی که به خاطــر دوره ی بلوغ به وجود 
می آیند گرفته تا سوالاتی درمورد هویت خود، 
همگی آنها را تحت فشــار قرار می دهند. با این 
همه شک و بحران، همیشــه آسان نیست که 
نوجوانان سالمی که درد رشد را تحمل می کنند 
و نوجوانانی را که به افسردگی مبتلا شده اند، از 
یکدیگر تشــخیص بدهیم. همراه ما باشید، در 
این مقاله می خواهیم اطلاعات مفیدی درمورد 

افسردگی در نوجوانان در اختیارتان بگذاریم.
افســردگی در نوجوانان فراتر از کج خلقی های 
معمول این سن وســال اســت. افسردگی یک 
بیماری جدی است و همه ی جنبه های زندگی 
نوجوان را تحت شعاع قرار می  دهد. خوشبختانه 
افســردگی در نوجوانــان قابل درمان اســت و 
والدیــن می توانند به فرزنــد خود کمک کنند. 
عشــق، راهنمایی و همراهی شــما می تواند به 
نوجوان افســرده کمک کند تــا به این بیماری 

غلبه کند و به زندگی بازگردد.
آیا فرزند نوجوان من افسرده است؟

افسردگی در نوجوانان - تشخیص افسردگی
دوره ی نوجوانی دوران بســیار ســختی است. 
افســردگی در نوجوانان خیلی بیشــتر از آنچه 
تصــور می کنید به آنها صدمــه می زند. درواقع 
آمــار تقریبی نشــان می دهد کــه از هر پنج 
نوجــوان، یکی از آنها در مقطعــی از نوجوانی 

دچار افسردگی می شود.
افسردگی کاملا قابل درمان است. ولی متاسفانه 

بسیاری از نوجوانان کمکی دریافت نمی کنند.
در دوره ی نوجوانی، بدخلقی ها و عصبانیت های 
گهگاه، کاملا طبیعی هســتند. ولی افسردگی 
چیــزی کاملا متفاوت اســت. تاثیــرات منفی 
افســردگی در نوجوانان بسیار فراتر از غم وغصه 

است.
افسردگی می تواند شــخصیت فرد را در دوران 
نوجوانــی کاملا نابود کند. ایــن بیماری باعث 
می شــود تا فرد حــس ناراحتــی، ناامیدی و 

عصبانیت وحشتناکی را تجربه کند.
خیلی از رفتارهای خروشان و ناسالم نوجوانان 
و بی ادبی آنها می تواند نشان دهنده ی افسردگی 
باشــد. نوجوانان ممکن اســت این رفتارهای 
ناســالم را نشــان دهند تا درد پنهانی خود را 

تحمل کنند.
۱. مشکلاتی در مدرسه

افسردگی در نوجوانان - مشکلاتی در مدرسه
افســردگی باعث می شود که فرد انرژی نداشته 
باشد و نتواند تمرکز کند. این مسئله در مدرسه 
به غیبت زیاد، نمره های پایین و کلافه شدن از 
تکالیف منجر می شــود. این مشکل به خصوص 
وقتی قابل توجه  است که نوجوان قبلا دانش آموز 

خیلی خوبی بوده باشد.
۲. فرار کردن

بســیاری از نوجوانــان افســرده از خانه فرار 
می کنند یــا قصد فرار دارند. ایــن کار معمولا 

برای جلب توجه انجام می شود.
۳. استفاده از مواد مخدر یا الکل

نوجوانان افســرده ممکن است از مواد مخدر و 
الکل برای خوددرمانی استفاده کنند. متاسفانه 

مواد مخدر اوضاع را خراب تر می کند.
۴. اعتماد به نفس پایین

افســردگی می تواند در نوجوان باعث احساس 
زشت بودن، خجالت زدگی، شکست خوردگی و 

بی ارزش بودن شود.
۵. اعتیاد به تلفن  هوشمند

افسردگی در نوجوانان - اعتیاد به گوشی
ممکن اســت که نوجوانان از اینترنت به عنوان 
راهی برای فرار از مشــکلات اســتفاده کنند. 
ولی اســتفاده ی بیش ازحد از تلفن  هوشمند و 
اینترنــت، فقط تنهایی آنهــا را بدتر می کند و 

افسردگی در نوجوانان را تشدید می نماید.
۶. بی احتیاطی

نوجوانان افسرده ممکن است کارهای خطرناکی 
انجــام دهند. ازجملــه رانندگــی بی احتیاط، 

زیاده روی در نوشیدن الکل و بی بندوباری.
۷. خشونت

گاهی اوقات پســران قربانی خشونت قلدرهای 
مدرسه می شوند. این مسئله باعث افسردگی در 
نوجوانان می گردد. به  همین خاطر ممکن است 

که آنها به خشونت و پرخاشگری پناه ببرند.
افسردگی در نوجوانان ممکن است به مشکلات 
روحی دیگری هم منجر شــود. این مشــکلات 
اختلالاتی در غذا خوردن و خودآزاری را شامل 

می شوند.
افســردگی می تواند درد زیادی را برای فرزند 
نوجوان شما ایجاد کند. این مسئله حتی ممکن 
است زندگی تمام اعضای خانواده را مختل کند.
کارهای زیادی هستند که می توانید برای کمک 
به فرزند خود انجام دهید. اولین قدم این است 
که بدانید افســردگی در نوجوانان چه علایمی 
دارد. باید بدانید که اگر علایم هشداردهنده را 

دیدید، چه اقداماتی انجام دهید.
علایــم و نشــانه های افســردگی در نوجوانان 

کدام ها هستند؟
بزرگســالانی که به افســردگی مبتلا هستند، 
می توانند به تنهایی درخواست کمک کنند. ولی 
نوجوانان به والدین، معلمان یا سایر بزرگسالان 
وابسته هســتند. اطرافیان نوجوان افسرده باید 

درد او را تشخیص دهند و به او کمک کنند.

به این جمله جالب دقت کنید: »آب وهوای بد 
وجود ندارد، لباس پوشیدن بد و نامتناسب با 
آب وهوا وجــود دارد«. اگر به عمق این جمله 
توجه کنیــد، متوجه خواهید شــد که رفتار 
ما در شــرایط مختلف، حال وهــوای اوضاع و 

روزگارمان را می سازد.
این موضوع درباره تربیــت و رفتار با فرزندان 
نیز وجود دارد. در دنیایی که فناوری همه چیز 
را احاطــه کرده اســت و والدیــن در تلاش 
هســتند تا فرزندان خود را همه فن حریف بار 
بیاورند، داســتان کمی چالش برانگیز می شود. 
آیــا رفتار والدین امروزی بــا فرزندان صحیح 
اســت؟ آیا می دانند که در هر آب وهوایی چه 
لباســی مناسب فرزندشان اســت؟ والدین در 
چنین دنیایی باید گاهی مکث کنند و از خود 
ســؤالاتی کنند. پس این مقالــه را بخوانید و 
ببینید »۷ کاری که به عنوان والدین باید انجام 

دهید، ولی آنها را انجام نمی دهید« چیست؟
زندگی پرســرعت و آمیخته به تکنولوژیِ این 
روزها باعث شــده تا بعضــی چیزها کاملا به 
دســت فراموشی سپرده بشــوند. اگر شما هم 
فرزندی دارید که برای تربیت و رشد صحیح او 
برنامه ریزی می کنید، بهتر است گاهی از خود 

بپرسید:
    اگــر بچه هــا به جــای بــازی »پرنده های 
عصبانــی« یــا همــان انگری بــردز معروف، 
گهگاهی به آسمان و پرنده های واقعی نگاهی 

کنند، بهتر نیست؟
    اگر مهدهای کودک فضایی طبیعی داشــته 
باشند و مسئولان شان به باغ  و باغچه ها اهمیت 
بدهنــد و بچه ها را در ایــن فضا تربیت کنند، 

بهتر نیست؟
    اگر مدارس به جای آزمون های استاندارد و 
قوانین سخت، بر طول تعطیلات بچه ها اضافه 

کنند، بهتر نیست؟
    اگر کودکانی شــاد و آزاد داشــته باشــیم، 
کودکانی  که در پی تجربه های جدید هســتند 
و روح شــان در ظرف تنگ مقــررات و قوانینِ 

زاده ی عُرف نمی گنجد، بهتر نیست؟
بازی کودکان یکی از بهترین منابع آموزشــی 
مســتند اســت. با وجود این والدیــن از این 
منبــع ایده آل و راهنمای مناســب اســتفاده 
نمی کننــد. مثلا به بازی کــردن بچه ها دقت 
کنیــد؛ محدودیت های مختلفی که برای بازی 
درون و بیــرون خانه بــرای بچه ها وجود دارد 
به یاد بیاوریــد. در خلال بازی خیلی چیزها را 
می توان به بچه ها یــاد داد و اطلاعات زیادی 
نیز درباره آنها کســب کرد. آلیسون گوپنیک 
)Alison Gopnik( اســتاد روان شناســی 
و فلســفه دانشــگاه برکلی کالیفرنیا است. او 
می گوید: »متأســفانه کودکان امروزی آزادی 
لازم برای تجربه بازی های لذت  بخش را ندارند. 
والدین و سیاســت گذاران آموزشــی هر روز 
کودکی آنها را محدودتر می کنند. مثلا همین 
پیش دبســتانی یکــی از مصداق های محدود 
کردن کودکان اســت. تلاش برای اسیر کردن 
کودکان در چهارچوب ها و قوانین در ســنین 
پایین، فشــار زیــادی بر آنها ایجــاد می کند. 
بازی های وانمودی، بازی هایی هســتند که با 
الگوبرداری از زندگی واقعی از ســوی کودکان 
انجام می شوند. این بازی ها نقش بسیار مهم و 
حیاتی در رشد و توسعه هوش انسان ها دارند«.

به جای نگرانی به تجربه هــای حاصل از بازی 
توجه کنید

دختر در حال خوردن آب نبات
 ،)Erika Christakis( اریــکا کریســتاکیز
مربــی کــودک در مرکز مطالعــات کودکان 
یِیل )Yale( اســت. او نیز بــر اهمیت بازی 
و تجربه هــای نابی کــه در خــلال آن برای 
کودکان به وجود می آیــد، تأکید می کند. او با 
بیــان خاطره ای از دوران کودکی و تجربه های 
شــیرین و آموزنده ای که از بازی در آن دوران 
به یــاد دارد، بر اهمیت بــازی آزادانه کودکان 
صحه می گذارد. در ادامه بخشی از تجربه های 
او را در دوران کودکی که بیشتر کودکان از آن 

محروم هستند می خوانید:
»بــازی در کنار ســاحل برای مــن تجربه ای 
فوق العــاده ای بود. من و هم بازی هایم به دنبال 
سنگ ریزه های یکسان و شکل هم می گشتیم، 
آنهــا را با دقــت نشــانه گیری می کردیم )در 
مورد اندازه گیری خیلی چیزها دســت گیرمان 
می شــد(، ســطل هایی را وارونه می کردیم و 
به عنوان ســنگر در این جنگ شــنی استفاده 
می کردیــم. باید مواظب همه چیــز می بودیم 
و از ســنگر محافظت می کردیــم و… . همه 
این ها خلاقیت زیــادی می طلبید. من نگران 
کلاس های رنگارنگ تابســتانی نبودم و مادرم 

هم فشاری بر من وارد نمی کرد«.
اما این روزها بیشترِ بچه ها امکان بازی کردن 
را در ساحل، پارک ها، جنگل، زیر برف و باران 
و… ندارنــد. همه چیز در تبلت هــا و رایانه ها 
خلاصه شده است. والدین و سیستم آموزشی، 
آموزش های مختلف را از ســنین پایین شروع 
می کنند و اهمیــت یادگیــری و تجربه های 
اجتماعیِ بازی های آزاد و شاد را از یاد برده اند؛ 
بازی های شاد و آزاد با دوستان، رشد تخیل و 

کشف چیزهای مختلف و… .

خبرسرخط

اطمینان از ســلامت روان امر مهمی اســت. 
گفت وگو بــا فرزندمان به روش درســت راه 
ارتباط را باز و به شناسایی علائم هشداردهنده 
اضطراب، افسردگی یا زورگویی کمک می کند. 
مشــکلات روحی و روانی تنها به بزرگسالان 
محدود نمی شــود، بنابراین توجه به سلامتی 
روانی فرزندان مان بسیار مهم است. نخستین 
گام در این راســتا، صحبت کردن درباره  ی 
سلامت روان با فرزندان مان است؛ کاری که در 
حرف آســان تر از عمل است. همراه ما باشید، 
توصیه ها و راهکارهای ارائه شده در این مطلب 

به شما در این مسیر کمک می کنند.
بــه گفتــه  ی دکتــر »دونالــد مــردکای« 
بخــش  مدیــر   ،)Donald Mordecai(
 Kaiser( »ســلامت روان »کایزر پرمننــت
Permanente( کــه مالک بیــش از ۸۰۰ 
بیمارســتان و مرکز درمانی در آمریکاســت، 
تأثیر سرپرست باملاحظه و مراقب انکارناپذیر 
است. به گفته  ی او، پژوهش ها نشان می دهند 
کــه رابطه ای مانا، ایمن و پرورنده می تواند در 
برابر بحران ها و رویدادهای دشوار مانند عامل 

محافظتی عمل کند.
نخستین گام برای ایجاد رابطه، صحبت کردن 
درباره  ی ســلامت روان با فرزندان مان است. 
مردکای تأکید می کند که چگونگی پرداختن 

به این موضوع مسئله ای حیاتی است!
در ادامه به ایــن می پردازیم که چطور و چه 
زمانــی دراین باره گفت وگو کنیــم، به دنبال 
چه نشــانه های هشــداردهنده ای باشیم و در 
صورت شناسایی نشانه های هشدار، چطور به 

فرزندان مان کمک کنیم.
بیشــتر بــه احساســات تان و چالش های آن 

بپردازید
بچه ها، رفتار پدر و مادر )یا دیگر سرپرستان( 
را الگو قرار می دهند. با پرداختن به احساسات 
و تأکید بر اهمیت آنها، می توانیم الگوی خوبی 

برای بچه ها خلق کنیم.
 Eli( »آن طــور که دکتــر »الــی لبوویتــز
Lebowitz(، مدیــر برنامــه  ی اختلالات 
اضطــراب در مرکــز مطا00لعــات کودکان 
یِیل می گوید: »با صحبت از احساســات تان، 
به بچه ها نشــان دهید اشــکالی نــدارد که 
احساسات شان را بروز بدهند و از آن صحبت 

کنند.«
مشکل روحی تان را به شکلی مناسب با بچه ها 

در میان بگذارید
آشکار ســازی و پنهان نکــردن، بعد مهمی از 
صحبت درباره  ی سلامت روان است. بنابراین 
اگر دچار مشــکل یا یکــی از اختلالات روانی 
هســتید، به شکلی مناســب آن را با فرزندان 
در میــان بگذارید و روشــن کنید که چگونه 
برای بهبود یا تقویت سلامتی روانی تان تلاش 
می کنید. اگر برای افســردگی دارو مصرف یا 
در جلســه های روان درمانی شرکت می کنید، 
حتی اگر برای آرامش بیشــتر یوگا می کنید، 

دراین باره با فرزندتان صحبت کنید.
بــه اعتقــاد دکتــر »الکســاندارا هملــت« 
روان شــناس   ،)Alexandra Hamlet(
بالینی مرکز اختلالات خلقی در مؤسســه  ی 
روان کودک، بخشــی از ابهام سلامت روان با 
پرداختن و عینیت بخشــیدن بــه آن از بین 

می رود.
بــه گفته  ی او همان طور که از مشــکلات و 
باید  بیماری های جســمی صحبت می کنیم، 
از بیماری ها و مشــکلات روانی هم بگوییم! او 
معتقد اســت این مســئله تا اندازه  ی زیادی 
به کودک بستگی دارد. اگر او مضطرب است، 
ممکن است موضوع را به بحرانی تبدیل کند؛ 
در غیــر این  صــورت صحبت کــردن و ارائه  
ی اطلاعــات به او کمک می کنــد. می توانیم 
بگوییــم: »مامان برای اینکه غمگین نباشــه، 

بایــد قرص بخوره. این قــرص کمک می کنه 
که مامان مثبت فکر کنه!« اگر کودک سؤالی 
پرســید که جوابش را نمی دانیم یا درباره اش 
مردد هستیم، می توانیم بگوییم »سؤال خوبیه! 
درباره اش فکر/تحقیق می کنم.« به هرحال، اگر 
درمان خاصی را دنبــال می کنید )برای مثال 
اگر دارو مصرف می کنید(، فکر نکنید کودک 

متوجه آن نمی شود.
حتی وقتی مشکلی وجود ندارد، صحبت کنید

هر روز با فرزندانتان صحبت کنید
هرچند پدر و مادرها بیشتر مایلند نشانه های 
هشــدار را شناســایی کنند؛ فراموش نکنید 
که باید هر روز دربــاره  ی زندگی و کارهای 

روزمره  فرزندتان از او سؤال کنید.
هر چه این پرســش ها مشخص تر باشند، بهتر 
است. سؤال های بسته نپرسید. این پرسش ها 
با پاسخ هایی مانند »خوبم« به پایان گفت وگو 
می انجامند. به توصیه  ی روان شناس »ملیسا 
می توانیــم   ،)Melissa Koch( کــوش« 
ســؤال هایی مانند »بهترین قســمت روز کی 
بود؟«، »امروز انجام چه کاری برات ســخت 
بود؟«، »دوست داری درباره  ی چه بخشی از 

امروزت برای من بگی؟« بپرسیم.
با لحنی خنثی صحبت کنید

مــددکار اجتماعــی بالینی، »لیــن زَکری« 
)Lynn R. Zakeri(، می گویــد »مــن هر 
روز با لحنم نشــان می دهم کــه پیش داوری 
نمی کنم!« به عقیده  ی او پرسشــی ســاده 
مانند »امتحان چطور بود؟« بسته به اینکه با 
چه لحنی پرسیده شود، می تواند ۱۰ برداشت 

مختلف ایجاد کند!
نخست کمی از خودتان بگویید

آن طــور که »لیــن زَکری« می گوید شــروع 
گفت وگو با داســتانی جــذاب و کوتاه )حتی 
موضوعی که به آن افتخار نمی کنید یا نشــانه  
ی آســیب پذیری تان اســت(، باعث می شود 
فرزندتــان راحت تر اعتماد کند و روراســت 
حرفش را بزند. این گونه به جای کلنجار رفتن 
و زیرزبان کشــی، برای هم داســتان تعریف 

می کنیم.
عوامل حواس پرتی را کنار بگذارید

هنگام گفت وگــو، تمام توجه تان را به موضوع 
بحث بدهیــد تا بتوانید نام هــا و رویدادها را 
به خاطر بســپارید. فرزندان ما دوســت دارند 
بدانند کــه به آنها گوش می دهیم؛ شــنیدن 
جملــه ای ماننــد »آرش همــون دوســتته 
کــه فوتبالــش خوبه؟« مایه  ی خوشــحالی 

فرزندمان می شود.
اگــر فرزندتان با شــما صحبــت نمی کند، از 

دیگران کمک بگیرید
گاهی فرزندمان مایل نیســت بــا ما صحبت 
کند، اما ممکن اســت حاضر باشد حرفش را 
به شخص دیگری بزند. پیش از اینکه سؤالات 
مختلف را پشت هم ردیف کنید، از فرزندتان 
بپرسید که دوست دارد با شما صحبت کند یا 

شخص دیگری را ترجیح می دهد.

برای برقراری ارتباط با خردسالان از شکلک ها 
کمک بگیرید

برای ارتباط با خردســالان از شــکلکها بهره 
بگیرید.

شکلک های احساسات یا ایموجی ها می توانند 
به بچه های خردسالی که دامنه  ی واژگان شان 

گسترده نیست، کمک کنند.
از نموداری شــامل شکلک های  با اســتفاده 
مختلف، کنکاش کنیــد و بفهمید کودک تان 
چه احساســی دارد. اگر کودک تان شــکلکی 
را انتخاب کرد، دربــاره  ی آن توضیح دهید: 
»به نظر می رسه که عصبانی هستی!« باز کردن 
راهی برای صحبت درباره  ی احساسات، باعث 
می شــود وجود و بروز آنها مسئله ای طبیعی 
جلوه کند. این گونه وقتی احســاس خاصی در 
کودک غلیان می کنــد، او گمان نمی کند که 

مشکل از اوست.
نشانه های هشداردهنده را بشناسید

شــما بهتر از هــر کس دیگــری فرزندتان را 
می شناسید. اگر متوجه تغییر رفتار فرزندتان 

شدید، درباره  ی آن کنجکاوی کنید.
به گفتــه  ی دکتر »مــردکای« به طور کلی 
تغییرات رفتاری زیر ممکن اســت نشانه  ی 

مشکل روحی و روانی باشند:
    بی تابی و پریشانی

    پرخاشگری
    بی انگیزگی، نداشتن اشتیاق و انرژی

    فراموش کاری و عدم تمرکز
    دوری از دوستان و اجتناب از فعالیت

    غیبت از مدرسه و ضعف تحصیلی
    تغییر در خواب و خوراک

    سردرد و بدن درد تکرارشونده
    مصرف مواد

    خودآزاری
نسبت به مسائل به ظاهر بی اهمیت، بی تفاوت 

نباشید
همــه  ی ما زمانی کــودک بوده ایم، اما اغلب 
فرامــوش می کنیم کــه در کودکــی چقدر 
شــکننده بوده ایم. همه  ی مســائلی که پس 
از ســن بلوغ بهتر با آنها کنار می آییم )مانند 
مشاجره با دوستان یا بازخورد منفی دیگران(، 
در کودکی بســیار بغرنج و کنار آمدن با آنها 

غیرممکن به نظر می رسند.
»هملــت« تأکیــد می کند که ممکن اســت 
به ســادگی از کنار مســائل جزئی مانند قهر 
کــردن بچه ها بگذریم، چــون نمی دانیم این 
مسائل چه تأثیر ناخوشایندی روی آنها دارد. 
همچنین ممکن اســت چون درک نمی کنیم 
که چرا چنین موضوعاتی این قدر برای بچه ها 
اهمیت دارند، به ســادگی از آنها بگذریم و با 
خود بگوییم »درســت می شه!« درست است 
که نیت بــدی نداریــم، اما باید ایــن موارد 
به ظاهــر بی اهمیت را جــدی بگیریم و درد و 
رنج کودک مــان را معتبر بدانیــم؛ حتی اگر 
با پریشــان شــدن به خاطر چنین موضوعاتی 

موافق نباشیم.

به دنبال حل مشکل نباشید
آن طــور کــه روان شــناس بالینــی، »وایولا 
درانکولــی« )Viola Drancoli(، می گوید 
یکی از مــوارد رایج در جلســات گفت وگوی 
مشــترک با والدین و فرزندان این اســت که 
پدر و مادر پیوســته به دنبال ارائه  ی راه حل 
هستند! پدر و مادرها می خواهند نشان دهند 
که به فکر فرزندشــان هستند و دوست دارند 
کمک کنند، اما تجربه می گوید بچه ها راه حلی 
را که خــود به آن رســیده باشــند، ترجیح 

می دهند.
همان طور که دکتر »هملت« با اشاره به تأیید 
کردن و اعتبار بخشــیدن به بچه ها گفت، آنها 
دوست دارند حرف شــان را به تمامی بشنوید. 
بچه ها دوســت دارند ما حرف شــان را جدی 
بگیریــم، بــدون اینکه قضاوت کنیــم. پدر و 
مادرهــا اغلب بــرای ارائــه  ی راه حل و رفع 
مشکل شتاب می کنند، و این می تواند به معنی 

بی اعتبار کردن حرف فرزندمان باشد!
 Bob( »بــه گفتــه  ی »بــاب کانینگهــام
Cunningham(، کارشــناس در زمینه  ی 
اختــلالات یادگیری و توجه، وقتی با شــتاب 
به ســراغ راه حل می رویــم، در واقع گفت وگو 
را پایان می دهیم! ما می توانیم با اســتفاده از 
عبارت هایی مانند »خُب …«، نشــان  دهیم 
حرف فرزندمان را می شــنویم و دوست داریم 

بیشتر درباره  ی چالش پیش رویش بشنویم.
بپرســید که آیا کاری برای بهبود وضعیتش 
کرده اســت و او را به خاطر تلاشــش تشویق 
کنید. در ادامه ســؤالاتی بپرســید که نشان 
دهنــد، او اختیــار امــور را در دســت دارد؛ 
پرســش هایی مانند »دیگه چــه کار می تونی 
بکنی؟« به او یــادآوری کنید که در کنارش 
هســتید، کمک می کنید ســلامت روانش را 
مدیریت کند و هر زمان لازم باشد می توانید با 

معلم یا پزشکش صحبت کنید.
چطور کمک بگیریم؟

روشــهای مختلفی برای کمک گرفتن وجود 
دارد.

اگر متوجه شدید مشکلی وجود دارد، موضوع 
را با پزشــک کودک تان در میــان بگذارید. او 
شــما را به مرجــع یاری گر مناســب ارجاع 
می دهد. در ادامه مشــکل تشخیص و درباره 
روش  مناسب مراقبت و درمان بحث می شود. 
روش درمان بســته به شدت نشانه ها متفاوت 
اســت و ممکن اســت شامل مشــاوره، رفتار 

درمانی، گروه درمانی و/یا مصرف دارو باشد.
اگر امکانــات درمانی محدود اســت، با معلم 
فرزندتان یا مشــاور مدرسه صحبت کنید. در 
صورت امــکان با گروه هــای حمایتی محلی 
ارتبــاط برقرار کنیــد. ممکن اســت تماس 
بــا اورژانس اجتماعی هم ســودمند باشــد. 
 Barbara Van( »دکتر »باربارا ون دالــن
Dahlen( یــادآوری می کند کــه رجوع به 
بزرگســالانی که در زندگــی فرزندتان نقش 
دارند، می تواند ســودمند باشد؛ افرادی مانند 
مربی فوتبال یا دایی موردعلاقه  ی فرزندتان.

هرچنــد در بهترین حالت، درمان پزشــکی 
حرفه ای مطلوب اســت، اما به گفته  ی »ون 
دالن« امــروزه منابع و مراجــع روان درمانی 
کافی برای درمان همه  ی افراد نیازمند وجود 
ندارد. اگر بهترین روش درمان در دسترس تان 
نیســت، تعلل نکنید و از امکانات موجود بهره 
بگیرید. »ون دالن« معتقد است، پدر و مادر ها 
با افزایش آگاهی و بهره گیری از روابط شــان 

می توانند کارهای زیادی انجام دهند.
همچنیــن می توانید به گروه هــای حمایتی 
شــامل پدر و مادرهایی که با مشکلات مشابه 
ســروکار دارند، بپیوندید. اما حواس تان باشد 
پیش از ارزیابی و معاینه  ی فرزندتان توســط 

کارشناش، دست به تشخیص نزنید.

مسائلی که والدین قبل از هر نوع 

آموزشی به فرزندان شان باید بدانند

علائم افسردگی در نوجوانان

 و راه  های درمان آن

چطور در مورد سلامت روان فرزندانمان با آنها حرف بزنیم؟

بهترین راههای بالا بردن تمرکز در کودکان
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تکنولوژی برای افراد پرمشــغله، شمشیری 
دولبه است. از یک سو گوشی های هوشمند 
و رســانه هــای اجتماعی موجب شــده اند 
که بدون اینکــه حتی متوجه شــویم، هر 
روز ســاعت ها وقت خــود را هدر بدهیم؛ از 
سوی دیگر هر روز نرم افزار جدیدی منتشر 
می شود که برای نظم وترتیب دادن به برنامه  
ی زمانی ما طراحی شــده است. استفاده از 
برنامه ای موثــر و کارآمد فواید زیادی دارد، 
مانند افزایش بهره وری، راحتی و آسودگی 
خیال. بهره گرفتن از تکنولوژی برای کنترل 
و بهینه کــردن برنامه  ی زمانــی، قابلیت 
وسوسه انگیزی اســت که نمی توانیم از آن 
چشم پوشــی کنیم. بنابرایــن در این مقاله 
چنــد مــورد از قابلیت هــای تکنولوژی را 
معرفی می کنیم که می توانید برای کنترل و 
بهینه سازی برنامه زمانی تان به کار بگیرید. 

با ما همراه باشید.
گوگل دوپلکس چیست و به درد چه کسانی 

می خورد؟ 
»اســتفاده از تکنولوژی برای بهینه ســازی 
برنامــه  ی زمانــی« یعنــی حوزه هایی را 
کــه به توجه نیاز دارند، شناســایی کنیم و 
سپس به آن حوزه ها بپردازیم. گرچه صدها 
برنامه ارائه شــده است که ســازندگان آنها 
ادعا می کنند برنامه زمانی شــما را کنترل 
می کنند، ولــی هیچ کدام از ایــن برنامه ها 
به تنهایــی نمی تواند تمام نیازهای شــما را 
بــرآورده کند. در واقع اســتفاده از نرم افزارِ 
اشتباه، بیشــتر مضر است تا مفید. بنابراین 
انتخاب نرم افزار مناسب اهمیت زیادی دارد، 
نرم افزاری که از قابلیت های مفید و ویژه ای 

برخوردار باشد، مانند:
۱. مدیریت تقویم

برنامــه هــای مدیریت تقویم بــرای بهینه 
کردن و مدیریت برنامه زمانی

یکــی از راه های اســتفاده از تکنولوژی این 
است که اجازه دهیم مسئولیت کامل برنامه 
زمانی ما را در دســت بگیــرد. برنامه های 
متمرکز بر مدیریت تقویم، برنامه  ی زمانی را 
در طرح هایی نمایش می دهند که به سادگی 
قابل فهم هســتند. همچنین، از بیش از حد 
سنگین شدنِ برنامه  ی کاری تان جلوگیری 
می کنند. این ویژگی ها کمک بسیار زیادی 
بــه ما می کند. ولی تقویمــی به هم ریخته و 
درهم برهم موجب می شود که به آسانی قرار 
ملاقات های خود را از دست بدهیم و برنامه 

زمانی ما را به هم می ریزد.
برنامه  ی مدیریت تقویم صرفا حساب برنامه 
زمانی ما را نگه نمی دارد؛ همین کار را برای 
اطرافیان ما نیز انجــام می دهد. برنامه های 
تقویــم پویایی وجود دارند که در آنها کاربر 
می توانــد برنامه  ی زمانی خود را با دیگران 
نیز به اشتراک بگذارد. این نرم افزارها برنامه 
ریزی بــرای جلســات و رویدادها را به طور 
قابل توجهی ســاده تر می کننــد؛ همچنین، 
مانع از هدر دادن زمان برای یافتن بازه  ی 
زمانی و فرجه ای می شــوند که در آن همه 
بتوانند در جلســه یا رویداد شــما شرکت 
کنند. برای اســتفاده از تکنولوژی به منظور 
نظم وترتیب دادن بــه برنامه  ی زمانی تان، 
ابتدا باید نرم فزار مناســب را برای برنامه تان 

پیدا کنید.
۲. تجزیه وتحلیل زمان

فهمیــدن اینکه دقیقا چقــدر زمان را برای 
انجــام فعالیت های مختلــف در طول روز 
صرف می کنید، کار دشواری است. کارکنان 
به طور میانگیــن، ٪۲۸ زمان خود را صرف 
وقفه های ناخواســته  ی میان کارهای شان 
می کننــد. ما نمی توانیــم دقیقا بفهمیم که 
چگونه می توانیم از هدر رفتن زمان به دلیل 
این وقفه ها جلوگیری کنیم. یکی از بهترین 
راه ها برای اینکه بیشــترین بهره را از برنامه  
ی زمانی خود ببریم این است که زمان خود 
را به کوچک ترین قسمت های ممکن تقسیم 
کنیم؛ ســپس به این مسئله توجه کنیم که 
چطور هر یک دقیقه از روز خود را ســپری 
می کنیم. استفاده از نرم افزاری که نحوه  ی 
سپری کردن زمان را تجزیه وتحلیل می کند، 
گام مهمی در جهت متعادل و بهینه کردن 

برنامه  ی زمانی ما است.
از برنامه های تقویم، نرم افزارهای  در بعضی 
تجزیه وتحلیل زمان نیز تعبیه شــده است. 
بعضــی از پلت فرم ها نیز به طــور کامل به 
تجزیه وتحلیل زمان اختصاص یافته اند. وقتی 
حس کردید برنامــه زمانی تان کارایی لازم 
را ندارد، توجه کنید که کدام قســمت های 
برنامه  ی شــما مشــکل دارد و باید اصلاح 
شــود. آیا مدت زمانی که در جلسات سپری 
می کنیــد، واقعا مفید و ســودمند اســت؟ 

تماس ها چطور؟
 درک اینکــه هم اکنون چطور از زمان خود 
استفاده می کنید، کلید استفاده  ی بهینه تر 

از زمان در آینده است.

شنبه صبح اســت. شما پشت میز نشسته اید 
و همان حسِ  همیشــگی را دارید. از شــروع 
هفته و روزهای کاری پیش  رو نترســیده اید، 
بلکه از تعداد زیاد ایمیل های دریافتی وحشت 

کرده اید!
فرض کنید مسئول یک تیم بزرگ هستید و 
هــر روز، حداقل ۵۰ ایمیل دریافت می کنید. 
خوانــدن و جواب دادن به تمام این ایمیل ها، 
وقت زیادی را می گیرد و باید ساعات زیادی 
را پشت میز بنشــینید تا به این کار روزمره 
رســیدگی کنید. پس، مســلم اســت که از 
پروژه ها عقب می مانید و مجبور می شــوید تا 
دیروقت کار کنید تا بــه کارهای عقب افتاده 

برسید.
ایمیل، چنانچه از آن به درستی استفاده شود 
ابزار ارتباطی بســیار مفیدی اســت. اما ما از 
حجم زیــاد ایمیل هایی که دریافت می کنیم 
و پاســخ هایی که باید به آنها بدهیم، به ستوه 

می آییم.
با وجود این، راه هایی برای مدیریت ایمیل ها 
وجود دارد که به شما کمک می کند کارایی تان 
را بالا ببرید. در این مقاله، اســتراتژی هایی را 
برای انجام این کار معرفی می کنیم تا از پس 

مدیریت مؤثر ایمیل ها برآیید.
توجه:

به خاطر داشته باشــید که این استراتژی ها 
ممکن است برای همه کارایی نداشته باشند. 
بنابرایــن هنگام فکر کردن درباره ی مدیریت 
ایمیل هــا، خودتــان قضــاوت کنیــد کدام 
استراتژی بیشترین کارایی را برای شما دارد.

بررسی ایمیل ها
بــرای اینکه بتوانید حجم صنــدوق دریافت 
ایمیل را در سطح قابل کنترلی نگه دارید، به 
طور منظم در طــول روز، ایمیل های خود را 

بررسی کنید.
با وجود این، وقفــه و حواس پرتی های مداوم 
ناشــی از چند وظیفه ای بودن می تواند بهره 
وری شــما را تا حد زیادی پاییــن بیاورد و 
توانایی شما را برای ورود به وضعیت »تچان« 
هنگام کار روی پروژه هــای باارزش، محدود 

 کند.
یک اســتراتژی که می توانید از آن اســتفاده 
کنید این اســت کــه در زمان های خاصی از 
روز کــه خودتان تعییــن می کنید، صندوق 
دریافت ایمیل ها را بررسی کنید. برای مثال، 
می توانید اول صبح، قبل از ناهار یا آخر روز را 

به این کار اختصاص بدهید.
همچنین می توانیــد از امکانات نرم افزارهای 
ایمیل استفاده کنید تا پیام ها را در زمان های 
خاصی »دریافت« کنید تــا دیگر با دریافت 
بی موقع آنها حین انجام کارهای دیگر، دچار 
حواس پرتی نشــوید. اگر امکان اســتفاده از 
این نرم افزارها را ندارید، حداقل هشــدارهای 
صوتی و تصویــری )مبنی بر دریافت ایمیل( 

را غیرفعال کنید.
می توانیــد پــس از یــک دوره ی طولانــی 
کار متمرکــز، یــا زمانی از روز کــه انرژی و 
خلاقیت شما در پایین ترین سطح قرار دارد، 
به خوانــدن ایمیل ها و پاســخ دادن به آنها 
بپردازید. مقاله ی ما با عنوان »کدام کارها را 
صبح انجام بدهیم؟« به شما کمک می کند تا 
تشــخیص بدهید چه ساعتی از روز کمترین 
انرژی را دارید تا بتوانید برنامه ی زمانی تان را 

به درستی مدیریت کنید.
اگــر نگــران واکنــش همــکاران، رئیس یا 
مشتریان تان هستید که مبادا به خاطر تأخیر 
در جواب گرفتن از شما، ناراحت یا سردرگم 
شــوند، به آنها توضیح دهیــد که زمان های 
خاصــی از روزتــان بــه بررســی ایمیل ها 
اختصاص دارد و در صورتی که خواســته ی 
آنها فوری اســت، می توانند با شــما تماس 
 Instant( بگیرند یا از پیام رســان های فوری

Messaging( استفاده کنند.
نکته:

روشــن اســت که در برخــی از مشــاغل، 
مجبورید به طــور منظم صنــدوق دریافت 
ایمیل ها را بررسی کنید؛ به ویژه اگر در شغل 
شــما از ایمیل به عنوان ابــزار اصلی ارتباط 
استفاده می شــود. در این مورد هم بر اساس 
تشخیص خودتان و شرایطی که دارید از این 

استراتژی ها استفاده کنید.
خواندن ایمیل

اگر بدون اســتفاده ی هوشــمندانه از زمان 
بخواهید ایمیل هایتان را بخوانید، وقت زیادی 

را برای انجام این کار به هدر خواهید داد.
اگر خواندن ایمیل و جواب دادن به آن،  کمتر 
از دو دقیقه وقت شما را می گیرد، ابتدا سعی 
کنیــد از »قانون دو دقیقه« اســتفاده کنید. 
)مفهومی که توســط دیوید آلن، نویسنده ی 
کتاب »Getting Things Done« ایجاد 
شد( یعنی همان موقع به ایمیل پاسخ دهید، 
حتــی اگــر از اولویت بالایی هــم برخوردار 
نیست. ایده ای که در پسِ این کار وجود دارد 
این است که اگر رســیدگی به ایمیلی کمتر 
از دو دقیقه وقت شما را می گیرد، بهتر است 
به جای اینکه ایمیل را بخوانید و جواب دادن 
به آن را به بعد موکول کنید، بلافاصله پس از 

خواندن، به ایمیل جواب بدهید.

خبرسرخط

هیچ کس از آینده خبر ندارد. پیش بینی آینده 
دشوار است. در یکی از صحنه های فیلم علمی ـ 
تخیلی بلید رانر )Blade Runner(، محصول 
سال ۱۹۸۲، دکارد، شــخصیت اصلی فیلم با 
بازی هریسون فورد، در یک کلوب حضور دارد. 
او با دوستش راشل تماس می گیرد تا به صرف 
یک نوشــیدنی دعوتش کند. این فیلم، آینده 
لس آنجلس را پر از موجودات عجیب و ماورایی 
و ماشین های پرنده پیش بینی می کند. با وجود 
این، تلفنی که دکارد برای تماس با راشــل از 
آن استفاده می کند، یک تلفن تصویری سیمی 
اســت که به دیوار متصل اســت. این موضوع 
نشان می دهد که در ســال ۱۹۸۲، پیش بینی 
ظهور تلفن های بی سیم در آینده بسیار دور از 

ذهن بوده است.
وقتی صحبــت از ارتباطات انســانی به میان 
می آیــد، پیش بینی آینده ایــن ارتباطات کار 
آسانی نیست. باتوجه به نوآوری های تکنولوژی، 
مــا در عصر دیجیتال زندگی می کنیم. فناوری 
در حال تغییردادن روش های تعامل با یکدیگر 
و نحــوه ارتبــاط با جهان اطراف اســت و این 
تغییر بی وقفه ادامــه دارد. دراین بین، رؤیاهای 
محالی کــه روزی مختــص فیلم های علمی ـ 
تخیلــی بودند، کم کم دارند رنــگ واقعیت به 

خود می گیرند.

نیورالینک - آینده ارتباطات در دنیای دیجیتال 
چگونه خواهد بود؟

 Minority( اقلیــت  گــزارش  فیلــم  در 
Report(، محصــول ســال ۲۰۰۲، تام کروز 
در نقش جان آندرتون، دســتکش  هوشمندی 
به دســت دارد که از آن  بــرای ارتباط با یک 
سیستم پیشرفته استفاده می کند. این سیستم 

با اشاره های دست کاربر، کنترل می شود.
امروزه، رایانه ها و گوشــی های لمســی بسیار 
عادی و رایج هســتند. آیپدهــا و آیفون های 
اپل پیشــروان ایــن تکنولــوژی در دهه اول 
قــرن بیســت ویکم بوده انــد. در زمینه بازی 
 )Wii( های کامپیوتری، کنســول بــازی وی
در ســال ۲۰۰۶ و بعد از آن کنســول کینکت 
از   )Microsoft Kinect( مایکروســافت 
روش مشــابهی برای تعامل با شــخصیت های 
بــازی و کنترل حرکات  آ نها اســتفاده کردند. 
این کنسول ها به حسگرهای تشخیص حرکت 
و صــدا مجهز بودنــد. بدون شــک، ابزارهای 
این چنینی مقدمه ای برای ظهور سیســتم های 

پیشرفته در آینده هستند.
 ،)John Underkoffler( آندرکوفلــر  جان 
دانشمند علوم رایانه دانشگاه ام آی تی، در یک 
سخنرانی در ســال ۲۰۱۰ پیش بینی کرد که 
آینده واسط های انسان و رایانه، رایانش لمسی 
مجازی خواهد بود. او هم اکنون در حال توسعه 
یک محیط واســط انســان  ـ رایانه چندبعدی 
است که رؤیای سیستم های تمام حسی مبتنی 

بر حرکت را به واقعیت تبدیل می کند.
یکی از هیجان انگیزترین موضوعات تحقیقاتی 
کــه در درازمدت نحوه ارتباط انســان با رایانه 
را تغییــر خواهنــد داد، واســط های مغــز و 
رایانه هســتند. در فیلم اکشن جانی نمونیک 
)Johnny Mnemonic(، محصــول ســال 
۱۹۹۵، کیانــو ریوز در نقش شــخصیت اصلی 
فیلــم بــازی می کنــد. او یک تراشــه مغزی 
ســایبرنتیک روی ســرش دارد کــه می تواند 
اطلاعات را ذخیره کنــد. تحقیقاتی که امروزه 
روی واسط های مغز و رایانه انجام می شوند، از 

ایده مشابهی سرچشمه می گیرند.
مغز از ســیگنال های الکتریکی بــرای انتقال 
می کنــد.  اســتفاده  اطلاعــات  پــردازش  و 
به عنوان مثــال، اطلاعات حســی از قبیل نور و 
صدایــی که چشــم ها و گوش هایمان دریافت 
الکتریکی ای  پیام های عصبــی  بــه  می کنند، 
تبدیل می شوند که مغز قدرت پردازش آنها را 
دارد.تحقیقات مربوط به واســط مغز و رایانه بر 
همین اصل اســتوارند. ایده اصلی این است که 

مغز با سیگنال های الکتریکی کار می کند.
 اگر فرض کنیم که این سیگنال ها قابل خواندن 
هســتند، با انتقال مســتقیم این سیگنال های 
الکتریکی از مغز به محیــط بیرون، می توانیم 
ارتباط برقــرار کنیم.  با وســیله های خارجی 
به عنوان مثال، در حد یــک نظریه، می توان از 
ســیگنال هایی که مغز برای حرکت دســت و 

بازو اســتفاده می کند، برای کنترل یک بازوی 
رباتیکی استفاده کرد؛ به این معنا که می توان 
بــا اســتفاده از ســیگنال های الکتریکی مغز، 
فرمان هایی مثل برداشتن و جابه جاکردن اشیا 

را به بازوی رباتیک ارسال کرد.
تحقیقات این چنینی بســیاری در حال انجام 
هســتند. امروزه معلولان به کمک نرم افزارهای 
کامپیوتــری از اعضــای پروتــزی و مصنوعی 
اســتفاده می کنند. هدف اصلی در طراحی این 
پروتزها، استفاده از سیگنال های الکتریکی مغز 

برای کنترل حرکات عضو است.
در پژوهشــی که آژانس پروژه های تحقیقاتی 
 )DARPA( پیشــرفته وزارت دفاع آمریــکا
انجــام داده اســت، معلــولان نقــص عضــوِ 
موردمطالعه توانســتند با اســتفاده از ارتباط 
الکتریکــی بین مغز و عضــو مصنوعی، حواس 
را در عضــو مصنوعــی درک کننــد. بــرای 
تحقق درک حــواس از طریق عضو مصنوعی، 
ریزپردازنده هایی در آن تعبیه می شود که مدار 

عصبی مغز را تکمیل می کنند.
در بین تحقیقات تخصصی رایج در این زمینه، 
گسترده ترین کاربرد فناوری واسط مغز و رایانه 
کاشت پروتز حلزون مصنوعی در گوش داخلی 
است. این کار قدرت شنوایی را به افراد ناشنوا 

بازمی گرداند. 
در این مورد، ســیگنال های مغــز با این پروتز 
ارتبــاط برقــرار می کننــد و نقص قســمت 

آسیب دیده گوش را جبران می کنند.
ممکن اســت در آینــده پروتز هایــی در مغز 
تعبیه شــوند که امکان ارتباط با اشیا و کنترل 
مستقیم اشیا از طریق فکرکردن را فراهم کنند. 
پروژه نیورالینکِ )Neuralink( ایلان ماسک 
پیش گام این فناوری به حساب می آید. در این 
پروژه، قصد دارند ریزتراشه های الکترونیکی در 

مغز انسان قرار دهند.

ارتباطات بین فردی
درمورد ارتباطات بین افراد، برخی پیش بینی ها 
مثــل ارتباطات همــراه و ارتباطات مجازی به 
ارتباطی دستی  پیوسته اند. دســتگاه  حقیقت 
که کاپیتان کرک و مســتر اسپاک در مجموعه 
فیلم های پیشتازان فضا )Star treck( در دهه 
۷۰ قرن بیســتم اســتفاده می کردند، در اصل 
تلفن های همراه بی ســیم مجهز به گوشی های 

بلوتوثی بودند.

پرفروش ترین تلفن های بی سیم موجود در بازار 
ایران

بااین حــال، تلفن هــای همراه امــروزی برای 
برقراری ارتباط، به ماهواره های مستقر در مدار 
زمین نیــاز دارند. به همین دلیل، برد ارتباطی 
ایــن تلفن ها فضای خــارج از مدار زمین را در 
بــر نمی گیــرد؛ بنابراین هنوز امــکان ارتباط 
بین کهکشانی از طریق تلفن های همراه امروزی 

وجود ندارد.
امــروزه همــه رایانه ها و گوشــی های موبایل 
اســتاندارد به دوربین عکاســی مجهز هستند. 
به این ترتیب، ما می توانیم از طریق نرم افزارهای 
ارتباط تصویری مثل اســکایپ، تصویر افراد را 

هنگام مکالمه ببینیم.
شاید مرحله بعدی ارتباطات دیجیتال استفاده 
 Telepresence( از ربات هــای حضور از دور
Robot( باشــد. ایــن ربات ها دســتگاه های 
متحرکی هســتند که یک دوربیــن و بلندگو 
روی آنها نصب می شــود و فردی که تصویرش 
از دوربیــن ربــات پخش می شــود، از راه دور 

می تواند ربات را کنترل کنــد. این فرد نه تنها 
می تواند با دوربیــن موجود روی ربات، محیط 
و مخاطبان خــود را ببیند، بلکه مثل یک فرد 
حاضر در جمع، می تواند به اطراف حرکت کند 
و با مخاطبان موردنظر خود ارتباط برقرار کند. 
کنفرانس هــای آنلاین، تورهــای مجازی مثل 
بازدیــد آنلاین از خانه ای کــه قصد خرید آن 
را داریــد یا گشــت وگذار در محیط کارخانه و 
مجتمع های صنعتی، نمونه هایی از کاربردهای 
ربات  حضور از دور اســت. امروزه این ربات ها 
بسیار گران قیمت هســتند اما به مرور زمان، از 
قیمت  آنها کاســته خواهد شــد و با پیشرفت 

فناوری، این ربات ها نیز ارتقا خواهند یافت.

اثر چرخ دنده ای
تغییــرات ســریع تکنولــوژی بر اســاس اثر 
چرخ دنده ای قابل توجیه اســت. فرهنگ شبکه 
پیچیــده ای از دانش، رفتارها و سیســتم های 
مشــترک اســت. وقتی کســی در جامعه ای 
با فرهنــگ مشــخص متولد می شــود، برای 
یادگیری دانش مشــترک آن جامعه نیازی به 
آموزش ندارد. به گفته اسحاق نیوتون، ما برای 
ارتقای دانش و پیشــرفت در زمینه فناوری، بر 
شانه های نســل های قبل خود ایستاده ایم. هر 
نسل دستاوردهای نسل قبل خود را در اختیار 
دارد و برای توسعه و ارتقای آن تلاش می کند. 
به این ترتیب، به سرعت و در زمان کوتاهی، نسل 
جدیدی از فناوری های پیچیده متولد می شود.

کافی  است نگاهی به پیشرفت های فناوری در 
قرن های بیستم و بیســت ویکم بیندازیم. قرن 
بیســتم با اختــراع هواپیما، اتومبیــل و رادیو 
شروع شد و به راکت ها و ایستگاه های فضایی، 
رایانه ها، گوشــی های موبایل و ظهور اینترنت 

بی سیم )Wi-Fi( در سال ۱۹۹۷ ختم شد.
پردازنده گوشــی و هر آنچه بایــد در این باره 

بدانید
آغــاز قرن ۲۱ بــا راه انــدازی اینترنت موبایل 
 3G هم زمان بود. ارتباطات همراه نسل سوم یا
امروزه جای خود را به اینترنت نســل چهارم و 
پنجم داده اند و دسترسی به اینترنت تقریبا در 

همه جا ممکن شده است.

دسترسی ارتباطات - آینده ارتباطات در دنیای 
دیجیتال چگونه خواهد بود؟

بی شک، عصر دیجیتال ذات ارتباطات انسانی را 
تغییر داده است. سرعت بالا و دسترسی حاصل 
از ارتباطات دیجیتال در دنیای امروز، بارزترین 
مصداق این ادعاست. سرعت ارتباطات در عصر 
دیجیتال افزایش چشــمگیری داشــته است. 
شــبکه های اجتماعی و پیام های الکترونیکی 

امکان ارتباط در لحظه را فراهم می کنند.
قبــل از ظهور تکنولــوژی ارتباطات دیجیتال، 
ســفر کاری برای ملاقات حضوری یا مکاتبه از 
طریق پست ســنتی تنها راه برقراری ارتباط با 

کسانی بود که از ما دور بودند. 
رســیدن نامه  به فردی که در شــهر همسایه 
زندگی می کرد، یک تا دو روز زمان می برد؛ اما 
امروزه می توانیم با کســانی که در آن سر دنیا 
زندگی می کننــد، در کوتاه ترین زمان ارتباط 

برقرار کنیم.
از لحــاظ دردســترس بودن ارتباطــات، کافی  
است سه شــبکه اجتماعی فیسبوک، لینکدین 
و توییتــر را در نظــر بگیرید. تعداد کســانی 
کــه می توانیم از طریق دوســتان فیســبوک، 
دنبال کنندگان توییتر و کانکشن  های لینکدین 
با آنهــا ارتباط برقرار کنیم، عددی بی ســابقه  

است.
به دلیــل تغییراتی که ارتباطــات دیجیتال در 
ماهیت شبکه های اجتماعی به وجود آورده اند، 
مفهوم دسترســی پررنگ تر شــده اســت. در 
آنالوگ، گستره شبکه های اجتماعی  ارتباطات 
به »عدد دانبار«، یعنی حدود ۱۵۰ نفر، محدود 
می شــود. این عدد را اولین بــار رابین دانبار 
مطرح کرده است و نشان دهنده حداکثر تعداد 
افرادی اســت که یک نفر می تواند با آ نها رابطه 
اجتماعی پایدار برقرار کند. رابین دانبار کسی 
است که نشــان داد بین اندازه مغز پستانداران 
و اندازه متوسط گروه اجتماعی آنها همبستگی 

وجود دارد.
ارتباطات  در  آنالــوگ،  ارتباطــات  برخــلاف 
دیجیتال، تنها عامل محدودکننده اندازه شبکه 
اجتماعی ما تعداد افرادی هستند که به اینترنت 
دسترسی دارند؛ به این معنا که هرکس بتواند 
به اینترنت دسترسی داشته باشد، می تواند در 
شــبکه اجتماعی ما قرار بگیــرد. امروزه تعداد 
کسانی که به اینترنت دسترسی دارند، چیزی 
حدود 3/2 میلیارد نفر است. بی شک، این رقم 
هر روز در حال افزایش است؛ به عنوان مثال، در 
شبکه اجتماعی توییتر، هر توییت باراک اوباما 

را حدود ۱۰۰میلیون نفر می بینند.

ایموجی ها - آینده ارتباطات در دنیای دیجیتال 
چگونه خواهد بود؟

در کنار تغییر ماهیت دسترســی به ارتباطات، 
نوآوری های عصر دیجیتال شــکل و سیســتم 
ارتباطــات را هم دچار تحول کرده اســت. با 
وجود اینکه اصول اساسی ارتباطات ثابت است 
و تغییر نکرده است، چگونگی برقراری ارتباط 
در حال تغییر است. به عنوان مثال، در سال های 

اول قرن ۲۱، شاهد ظهور ایموجی ها بودیم.
تکنولوژی اصول و قواعد اساســی ارتباطات را 
تغییر نمی دهد، بلکه فرصت ها و منابع جدیدی 
خلق می کند و راه های ارتباطی جدیدی فراهم 
می آورد؛ البته شــاید در ابتــدا، این روش های 

ارتباطی از برخی جهات دچار ضعف باشند.
مکالمات رودررو چندوجهی هســتند. در این 
مکالمات، طرفیــن مکالمه از زبــان، حرکات 
و حالت هــای بــدن و صــورت و احساســات 
خود استفاده می کنند. مســیر چشم ها، نحوه 
نگاه کردن و لحن گفتار مکمل حرف هایی است 
که به زبان می آوریم و بر برداشــت مخاطب از 

چیزی که می گوییم تأثیر دارد.
در مقابل، در مکالمات متنی کوتاه، مخاطب از 
ســایر جنبه های گفت وگوی رودررو مثل لحن 
گفتار، احساس و زبان بدن گوینده آگاه نیست.

 ایــن مســئله نقطه ضعف مکالمــات متنی به 
حســاب می آید و دلیل اصلی ابداع ایموجی ها 
اســت. ایموجی ها برخی نشانه های غیرکلامی 
مکالمات رودررو را به ارتباطات دیجیتال اضافه 

می کنند.
ایموجی ها تغییر انقلابی در ارتباطات به حساب 
نمی آیند. آنها راه حلی هستند که فقط یکی از 
ارتباطات،  نقص های موجود در روش مــدرن 
یعنی ارتباطــات دیجیتال را برطرف می کنند. 
متنی  ارتباطی  پیام هــای  ایموجی هــا،  بدون 
کامل نیســتند و چیزی کم دارنــد. باتوجه به 
اینکه پیام های متنی شکلی از نمایش تصویری 
هســتند، استفاده از علامت های تصویری برای 
بیــان زبان بــدن و احساســات در این پیام ها 

اجتناب ناپذیر است.
ایموجی ها نقطه شروعی برای فراهم کردن یک 
ارتباطی چندجانبه در عصر دیجیتال  سیستم 
هســتند. شــاید بتــوان پیش بینی کــرد که 
ایموجی ها چگونه و تا کجا پیشــرفت خواهند 

کرد.
 شــاید در کوتاه مدت، ایموجی های انیمیشنی 
بــرای افزایش خوانایی و انتقال احساســات و 
نشــان دادن زبان بدن در متن بــه کار بروند. 
حــرکات بــدن و حالت هــای صورتمان نقش 
انکارناپذیــری در تفهیم مخاطب دارند و نباید 
در پیام های دیجیتال متنی نادیده گرفته شوند.

فــارغ از اینکــه آینــده ایموجی ها و ســایر 
سیســتم های ارتباطی نوظهــور دیجیتال چه 
خواهد بود، این هوش جمعی است که محرک 
و عامل اصلی قدرت انسان در ارتباطات است. 
ایموجی ها فقــط میزان اثرگــذاری ارتباطات 

دیجیتال در قرن ۲۱ را افزایش می دهند.

چطور ایمیل   های دریافتی مان 

را مدیریت کنیم؟

2 روش برای داشتن یک برنامه 

زمانی بهینه به کمک تکنولوژی

تحولات دنیای دیجیتال چه تأثیری بر ارتباطات انسانی دارد؟
قانون یک ســوم یکی از تکنیک های پرکاربرد 
در عکاسی است. با شــناختن این قانون، یاد 
خواهید گرفت که چطور موقعیت ســوژه خود 
را در هــر عکس به گونــه ای انتخاب کنید که 
تصویر نهایی هم ازنظر بصری متعادل باشــد 
و هــم توجه بینندگان را بــه خود جلب کند. 
 ،)Zahra Farajasri( من زهرا فرج عصری
عــکاس صنعتــی و هنــری، در ادامه مطلب، 
جزئیات بیشــتری راجع  به قانون یک سوم در 
اختیارتان می گــذارم و با هم خواهیم دید که 
چطور می توان از آن برای بهترکردن اثر نهایی 

بهره برد.
جان توماس اسمیت، نقاش انگلیسی، در سال 
۱۷۹۷ و زمانی که به نگهداری از نُســخ چاپی 
در موزه بریتانیا اشــتغال داشت، متوجه نکته 
جالبی در آثار آن زمان شــد: اینکه بهترین و 
)کمپوزیسیون/  ترکیب بندی ها  تأثیرگذارترین 
composition( مربوط به آثاری می شد که 

از نسبت یک به دو استفاده کرده بودند.
این نظریه را اســمیت حدود بیست سال قبل 
از اختــراع دوربین عکاســی مطــرح کرد، اما 
به یکی از اصول و دســتورالعمل های اساسی 
عکاســی تبدیل شــد و هنوز هم پابرجا مانده 
است. امروزه هم وقتی صحبت از ترکیب بندی 
می کنیم، از همان اصطلاحی استفاده می کنیم 
که توماس اسمیت در آن سالیان ابداع و برای 
 the( نخستین بار مطرح کرد: قانون یک سوم

.)rule of thirds

قانون یک سوم چیست؟
قانون یک سوم یکی از ساده ترین روش ها برای 
شروع کار با ترکیب بندی  است. به بیانی ساده، 
انتخاب موقعیت عناصرِ تصویر به گونه ای است 
که هریک از آنها، وزن بصری مناســب و بجا 

داشته باشد.
کاربرد شکل مشبک در قانون یک سوم

شــکل مربوط بــه بــازی دوز را در ذهنتان 
مجســم کنید. با کمی دقــت خواهید دید که 
خطوط آن، صفحه را به سه بخش افقی و سه 
بخش عمودی مساوی تقســیم می کنند و از 
تقاطع خطوط، چهار نقطه تشــکیل می شود. 
اســاس قانون یک سوم این است که قراردادن 
ســوژه عکس در امتداد خط یا نقطه ای از این 
شــکل مشــبک )grid(، ترکیب بندی پویاتر 
و جذاب تــری را به وجود مــی آورد. به همین 

سادگی!
همان طور که ملاحظه می کنید، بدن کودک و 
همچنین چشم های او )که عناصر اصلی جلب 
توجه تصویر هستند(، هردو در امتداد خطوط 

شبکه قانون یک سوم قرار می گیرند:

اما چطور می توان سوژه را بر روی این خطوط 
قرار داد؟ 

در برخــی از دوربین های DSLR، می توانید 
شکل مشبک قانون یک سوم را در منظره یاب 
)viewfinder( دوربین مشاهده کنید؛ حتی 
در تنظیمات دوربین اکثر موبایل های هوشمند 
این امکان وجود دارد که بتوانید شکل مشبک 

را روی صفحه نمایشــگر موبایل خود داشــته 
باشــید. اما با این اوصاف توصیه می کنیم که 
خیلی بــه این خطوط متکی نشــوید و بیش 
از اندازه از آنها اســتفاده نکنید؛ چون ممکن 
اســت مهارت شما در تجسم برای به کارگیری 
ترکیب بندی هــای دیگر را تحت الشــعاع قرار 
دهد. بهترین روش برای مسلط شدن بر قانون 
یک سوم، تجسم شکل مشــبک آن به صورت 

ذهنی است.

روش استفاده از قانون یک سوم
عکاس هــای تــازه کار غالبا سوژه هایشــان را 
در مرکــز قــاب قــرار می دهنــد. هرچند با 
درنظرگرفتــن برخی ملاحظــات اصولی، این 
و  تأثیرگذار  می توانــد  ترکیب بنــدی  مــدل 
قدرتمند باشــد، امــا امکان آنکــه نتیجه آن 
پویایی لازم را نداشته باشد و جلب توجه نکند 

هم وجود خواهد داشت.
این مسئله دو علت دارد:

    علــت اول بــه چگونگی نگاه کــردن ما به 
منظره هــا برمی گردد: زمانی کــه به منظره  یا 
تصویــری نــگاه می کنیم، به طــور ناخودآگاه 
چشــمانمان خطوط و نقاط یک شکل مشبک 

)قانون یک سوم( را دنبال می کنند.
    علت دوم نداشــتن تقارن اســت. در حالت 
معمول، از میــان تمامی المان هــای تصویر، 
ســوژه شــما بیشــترین تأثیرگذاری را دارد؛ 
بنابراین وزن بصری آن بســیار زیاد است. پس 
اگر موقعیت ســوژه را به گونه ای انتخاب کنید 
که تقریبا یک سوم از کل فضای قاب را اشغال 
 )negative space( منفــی  فضــای  کند، 
باقی مانده به انــدازه ای خواهد بود که در کنار 

سوژه، تعادل موردنظرمان را ایجاد کند.

در  ســوم  یــک  قانــون  از  اســتفاده  روش 
عکس برداری از منظره ها

سعی کنید خط افق منظره را با یکی از خطوط 
مشبک هم راستا کنید. با این کار، نگاه بیننده 
بر سوژه عکس متمرکز خواهد شد. اگر آسمان 
منظره بیش از حد روشــن باشــد، استفاده از 
این روش باعث متعادل کردن آســمان و زمینِ 

منظره عکس خواهد شد.
روش اســتفاده از قانون یک سوم در عکاسی 

پرتره
مرکز توجه در عکس پرتره، معمولا چشــم ها 
هستند. اولین نقطه ای از یک عکس پرتره که 
بیننده می بیند، چشــم های سوژه است. برای 
همیــن، نقطه فوکوس بر روی چشــم ها قرار 
داده می شود. همچنین برای آنکه عکس کمی 
جذاب تر شــود، بهتر است چشــمان مدل در 

امتداد خط بالایی شکل مشبک قرار بگیرد.
نــکات احتیاطــی و ملاحظاتی کــه به هنگام 
اســتفاده از قانون یک سوم باید مدنظر داشته 

باشید
قانون یک ســوم به شما این امکان را می دهد 
که تقریبــا در عکس برداری از هــر منظره یا 
صحنه ای، به ترکیب بنــدی پویای مدنظرتان 
دســت پیدا کنید؛ اما این قانون لزوما برای هر 
عکســی هم بهترین انتخاب نیست. در ادامه، 
موقعیت هایی را بررســی می کنیم که در آنها 
شــاید اســتفاده از قانون یک ســوم بهترین 

انتخاب نباشد.

زمانی که می خواهید عکــس تأثیر فوق العاده 
 Martin( عمیقی بر جای بگذارد.مارتین شولر
Schoeller(، عــکاس آلمانی، شــهرتش را 
مدیون عکس هــای پرتره ای اســت که برای 
گرفتن آنها ســوژه هایش را از میان مشــاغل 
مختلف یا اشخاص مشهور انتخاب کرده است. 
با دیدن هریک از این عکس ها، واقعا می توانیم 
قضاوتی کلی راجع به شــخصیت سوژه اش به 
دســت آوریم و بفهمیم چگونه انســانی است. 
برای دســتیابی به چنین تأثیــر عمیقی فقط 

سوژه است که اهمیت دارد.
هرچنــد پلاتون، عــکاس معــروف پرتره، در 
برخی از کارهایش از قانون یک سوم استفاده 
می کند، به کارگیری آن در چنین عکس هایی 
فقط از تأثیر و قدرتشان کم می کند. برخی از 

آثار مارتین شولر در زیر آمده است.
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اگر در حــال حاضر دائما از قانون یک ســوم 
استفاده می کنید

هــدف از به کار گیری این قانــون، برانگیختن 
خلاقیت اســت نــه ازبین بــردن آن. اگر در 
عکس برداری به شدت بر استفاده از قانون یک 
ســوم متکی شده اید و احســاس می کنید که 
تمامی عکس هایتان به طور مرموزی شــبیه به 
یکدیگر به نظر می رسند، شاید وقت آن رسیده 
باشد که با نوآوری و خلاقیت، از قانون و قاعده 

تازه ای استفاده کنید.

اگر با اعوجاج لنز کلنجار می روید
 )wide-angle( اگــر از لنزهــای زاویه بــاز
اســتفاده می کنید، قراردادن سوژه در یکی از 
یک ســوم های بیرونی ممکن اســت منجر به 
ایجاد اعوجاج )distortion( در آنها شود. اگر 
نمی خواهید چنین تأثیری در عکستان مشهود 
باشد، از لنزهای دیگر استفاده کنید یا آنکه از 

قانون دیگری پیروی کنید.

قانــون یــک ســوم در پردازش هــای بعد از 
عکس برداری

گاهی به خاطر شرایط و موقعیتمان در هنگام 
عکس برداری، امکان استفاده از قانون یک سوم 
در لوکیشــن عکس برداری را نداریم. معمولا 
در عکاســی ماکرو )macro: عکاسی از نمای 
نزدیک از ســوژه های کوچــک( از حیوانات و 
حشره ها ، تمامی هوش وحواس و انرژی ذهنی 
 focus( عکاس بر دســتیابی به نقطه فوکوس
point( مناســب جلب می شــود. در چنین 
موقعیتی بهتر اســت با زاویه  بازتری عکاسی 
 )crop( کنیم تا در ویرایش آن با برش عکس

قانون یک سوم را اجرا کنیم.
اگــر به دنبال بیشــترکردن تأثیرگذاری قانون 
یک ســوم هســتید، می توانید بخش هایی از 
عکــس را کــه در امتداد خطــوط قانون یک 
سوم هســتند، پردازش بیشــتری کنید؛ مثلا 
می توانیــد رنگ های آن قســمت را اشــباع 
)saturation( کنید یا درجه روشــنایی آن 
قســمت را بیشــتر کنید و یا آنکه با افزایش 
وضوح )sharpening( برخی قسمت ها، آنها 

را بیشتر در معرض توجه قرار دهید.

جمع بندی
تمریــن و تمرین مداوم، تنها کاری اســت که 
برای تســلط بر قانون یک ســوم از دست تان 
ســاخته اســت. موقعیت بخصوصــی را وقف 
تمرین با قانون یک سوم کنید و ببینید در آن، 
چند ترکیب بندی مختلف به ذهنتان می رسد. 
وقتی قدم می زنید و دوربین همراهتان نیست، 
با نگاه کردن بــه پدیده های اطرافتان ســعی 
کنید ترکیب بندی هایی را در ذهنتان تجســم 
کنید که از قانون یک ســوم پیروی می کنند. 
بررســی عکس هایی که در آنهــا از قانون یک 
سوم استفاده شــده است هم می تواند برایتان 

الهام بخش و مفید باشد.

اتریوم سیســتم غیرمتمرکزی اســت که یک 
نهــاد دولتــی آن را کنتــرل نمی  کنــد. اکثر 
سرویس های آنلاین، کسب وکارها و سازمان ها 
توسط سیستم های متمرکز مدیریت می شوند. 
این رویه صدها ســال اســت که ادامه دارد. با 
اینکه تاریخ به ما نشــان داده که این سیستم 
مشکلات خاص خودش را دارد، اما تا زمانی که 
طرف های درگیر به هم اعتماد ندارند، استفاده 
از سیستم های متمرکز اجتناب ناپذیر است. در 
این مقاله شما را با نحوه ایجاد اتریوم و کارکرد 
آن، تفــاوت اتریوم با بیت کویــن، کاربردهای 
اتریوم، مزایا و معایب اتریوم آشنا خواهیم کرد.

اتریوم چیست؟
در سیســتم متمرکــز، یک نهــاد همه چیز را 
کنترل می کنــد. البته ایجاد یک مشــکل در 
سیســتم باعث می شــود تــا اپلیکیشــن ها و 
ســرویس های آنلاین در برابر حملات سایبری 
و قطع برق آســیب پذیر شــوند. همچنین در 
شــبکه های اجتماعی آنلاین و سایر سرورهای 
آنلاین، کاربر باید تا حدی اطلاعات شــخصی 
خود را وارد کند که این داده ها در ســرورهای 
سیستم متمرکز ذخیره می شود. اینجاست که 
یک کارمند خاطی می تواند اطلاعات شــما را 

به سرقت ببرد.
اتریــوم به عنوان سیســتمی غیرمتمرکز کاملا 
خودمختار اســت و هیچ کســی آن را کنترل 
نمی کند. درواقــع، هیچ نقطــه مرکزی برای 
شکسته شدن وجود ندارد؛ بلکه توسط هزاران 
رایانه داوطلب در سراسر جهان کنترل می شود. 
به همین دلیل، هیچ وقت آفلاین نمی شــود. در 
ضمن اطلاعات شخصی کاربران روی سیستم 
خودشــان ذخیــره می شــود و محتوایی مثل 
اپلیکیشــن ها، ویدئــو و… در کنتــرل کامل 
پدیدآورنده آن خواهــد بود و نیازی به پیروی 
کردن از قوانین ســرویس های هاستینگ مثل 

یوتیوب یا اپ استور هم ندارند.
مسئله مهم بعدی، درمورد رابطه بیت کوین و 
اتریوم است. باید بدانید این دو، دو پروژه  کاملا 

متفاوت هســتند و اهداف متفاوتی دارند. بیت 
کوین اولین ارز دیجیتال و یک سیستم انتقال 
پول اســت که براســاس فنــاوری »دفاتر کل 
توزیع شده« یا »بلاک چین« ایجاد شده است.

اتریــوم از همین فنــاوری اســتفاده کرده و 
توانایی های آن را گســترش داده است. اتریوم 
شــبکه ای کامل اســت که مرورگر اینترنتی، 
سیســتم کدگــذاری و پرداخت خــود را نیز 
دارد. از همــه مهم تر، به کاربران اجازه می دهد 
تا اپلیکیشــن های غیرمتمرکز را روی فناوری 

بلاک چین اتریوم ایجاد کنند.
کاملا  ایده های  اپلیکیشــن ها می تواننــد  این 
جدیــد یا کپی ایده هایی باشــند که قبلا اجرا 
شــده اند. ایــن روش اجازه می دهد تا دســت 
واسطه ها کوتاه شود و همه هزینه های مرتبط 
با این واسطه نیز حذف می شود. به عنوان مثال، 
تنها کســی که از لایک کردن یا به اشــتراک 
گذاشتن یک پست تبلیغاتی روی صفحه شما 
سود می برد، فیسبوک است. در شبکه اجتماعی 
نســخه اتریوم، هم هنرمند و هم مخاطب که 
ارتباط مثبتی داشــته اند پاداش می گیرند. در 
نســخه اتریــوم شــبکه Kickstarter )یک 
وب سایت کراد فاندینگ( شما فقط یک نسخه 
از محصــول اولیه را دریافــت نمی کنید، بلکه 
مالک بخشــی از سود این شرکت در آینده هم 

خواهید شد.
از طرفی، اپلیکیشــن های بر پایه اتریوم تمام 
هزینه هایی را که به طرف های سوم برای ارائه 
خدمات پرداخت می کردیــد، حذف می کنند. 
به طور خلاصه، اتریوم یک بســتر غیرمتمرکز، 
منبــع باز، عمومی و بلاک چین اســت که به 
توسعه دهنده ها اجازه می دهد تا اپلیکیشن های 

غیرمتمرکز خود را توسعه بدهند.
همان طور کــه توضیح داده شــد، اتریوم یک 
سیســتم غیرمتمرکز اســت که اجازه ارتباط 
همتــا بــه همتا را بــه کاربــران می دهد. هر 
تراکنــش انجام شــده بین آنها، توســط خود 
کاربران پشتیبانی می شود و هیچ نهادی روی 

آن کنترل ندارد.
سرتاســر سیســتم اتریوم توســط یک شبکه 
جهانی از نودها )گره ها( پشــتیبانی می شــود. 
نودها داوطلبانی هســتند که کل بلاک چین 
اتریــوم را دانلــود و روی رایانــه خــود نصب 
کرده اند. آنها همچنین تمام قوانین توافق شده 
شبکه را دنبال می کنند، اعتبار شبکه را تأمین 

و در قبال آن پاداش دریافت می کنند.
این قوانین توافق شــده اند و ســایر بخش های 
شــبکه توســط مفهومی به نــام »قراردادهای 
هوشــمند« ایجاد شده اســت. این قراردادها 
بــه این منظور طراحی شــده اند تا تراکنش ها 
و سایر عملیات های شــبکه را با سایر افرادی 
که شــما لزوما به آنها اعتمــاد ندارید، صورت 
دهند. مقــررات برای همه طرف هــا، از قبل، 
داخل قرارداد برنامه ریزی شده است تا آنها به 
تعهدات خود عمل کنند. پیروی از این مقررات 
باعث ایجاد یک سری تراکنش ها یا سایر اعمال 

ازپیش توافق شده می شود.
خیلی ها باور دارند که قراردادهای هوشــمند، 
آینــده ی ســازوکارها و قراردادهای ســنتی 
هستند و اجرای آنها امنیت بیشتری را نسبت 
به قراردادهای ســنتی ایجــاد می کند و باعث 
کاهش هزینه های مرتبط با ایجاد یک قرارداد 
و همین طور ایجاد اعتماد بین دو طرف قرارداد 

می شود.
در ضمن این سیســتم، یک ماشــین مجازی 
اتریــوم )EVM( را نیز بــرای کاربرها فراهم 
می کند که نقــش برنامه زمانی را برای اجرای 
قراردادهای هوشــمند اتریوم دارد. این ماشین 
مجازی باعث ایجاد امنیت برای اجرای کدهایی 
می شود که به آنها اعتمادی ندارید و از طرفی 
تضمین می کند که این کدها با ســایر کدهای 
ایجــاد نمی کند. ماشــین  سیســتم تداخلی 
مجازی به طور کامل از شبکه اتریوم جدا است 
کــه آن را به ابزار کاملی برای تســت و بهبود 
قراردادهای هوشمند تبدیل می کند. این بستر 
ارز دیجیتالــی به نام اتر )Ether( را نیز فراهم 

می کند.
چه کسی اتریوم را ایجاد کرده است؟

در اواخر ســال ۲۰۱۳، ویتالیــک بوترین ایده 
خــود را در قالب مقاله ســفید )نوعی گزارش 
معتبر یا راهنمایــی برای کمک به خوانندگان 
اســت که به منظور درک یک مسئله، حل یک 
مشکل و یا اتخاذ یک تصمیم تدوین می گردد( 
ارائــه کرد. او ایــن مقاله را بــرای چند نفر از 
دوستانش فرستاد و آنها نیز برای بقیه ارسالش 
کردند. نتیجه این شــد که ۳۰ نفر با ویتالیک 
در این مورد تماس گرفتند و در مورد ایده اش 
با او صحبت کردند. او منتظر بود که کســی از 

ایده اش انتقاد کند، اما این اتفاق رخ نداد.
این پــروژه رســما در ژانویــه ۲۰۱۴ معرفی 
شــد. تیم اصلی پروژه اتریوم شــامل ویتالیک 
بوتریــن، میاهی آلیســی، آنتونــی دی لوریو، 
چارلز هوسکینســون، جــو لوبیــن و گاوین 
وود بودنــد. بوترین در کنفرانــس بیت کوین 
که در شــهر میامی برگزار شــد، اتریوم را به 
علاقه منــدان معرفی کرد و چنــد ماه بعد تیم 
اتریوم پیش فروشی را برای اتر درنظر گرفت که 
توکن شبکه اتریوم است. هدف آنها جمع آوری 

سرمایه برای توسعه این سیستم بود.
آیا اتریوم یک ارز دیجیتال است؟

اتریوم یک بستر نرم افزاری است که می خواهد 
به عنوان اینترنت و اپ استور غیرمتمرکز عمل 
کند. چنین سیســتمی نیاز بــه ارزی دارد تا 
هزینه اســتفاده از منابع رایانه ای برای اجرای 
اپلیکیشــن ها پرداخت شود. اینجاست که پای 

اتر به میان می آید.
اتر یک دارایی دیجیتال اســت و نیازمند طرف 
ســومی برای پردازش پرداخت ها نیســت. هر 
چند تنها به عنوان یک ارز عمل نمی کند، بلکه 
اپلیکیشن های غیرمتمرکز  برای  نقش سوخت 
شــبکه را نیز دارد. اگر کاربری بخواهد چیزی 
را در یکی از اپلیکیشن های اتریوم تغییر دهد، 
باید برای انجام تغییر در شــبکه، هزینه آن را 

پرداخت کند.

بعــد از فیلترشــدن تلگرام از طریــق مراجع 
قضایی، واتس اپ پرطرفدارترین و آســان ترین 
راه ارتباطــی برای دوســتداران شــبکه های 
اجتماعی در ایران شده است. رمزنگاری شدن 
مکالمات، تمــاس صوتی و تصویــری و رابط 
کاربری آسان این برنامه هم در این امر بی تأثیر 
نبوده است. در این مقاله شما با نحوه ی حذف 

اکانت واتس اپ خود آشنا می شوید.
برای پاک کردن اکانــت واتس اپ خود کافی  

است مراحل پایین را به ترتیب انجام دهید:
مرحلــه ی اول: رفتن به صفحه ی حذف اکانت 

واتس اپ
در صفحه ی اصلی برنامه، در قسمت بالا، سمت 
راســت گزینه ی ســه نقطه را لمــس کنید و 
Settings را انتخاب کنید. در صفحه ی جدید 
 Delete و در صفحــه ی بعــدی Account

my account را انتخاب کنید.
مرحلــه ی دوم: تأییــد دوباره ی کد کشــور و 

شماره ی تلفن
بــرای ادامه ی مراحــل در این قســمت باید 
کد کشــور و شــماره ی تلفن خــود را )بدون 
احتساب صفر اول( وارد کنید. سپس گزینه ی 
DELETE MY ACCOUNT را انتخاب 

کنید
مرحله ی سوم: دلیل حذف اکانت واتس اپ

در صفحه ی جدید، برنامه از شــما می خواهد 
که در صــورت تمایل دلیل خودتــان را برای 
حذف اکانــت واتس اپ بیان کنیــد. چنانچه 
تمایلی برای این کار ندارید، می توانید گزینه ی 
DELETE MY ACCOUNT را انتخاب 

کنید.
مرحله ی آخر: حذف همیشگی اکانت واتس اپ

در ایــن مرحله، در صورت انتخــاب گزینه ی 
اکانــت   DELETE MY ACCOUNT
واتس اپ شــما به صورت کامل پاک می شود. 
قبل از انتخاب گزینه درنظر داشــته باشید که 
در صورت پاک کردن اکانت واتس اپ، تمامی 

پیام های شــما پاک شــده و شــما از تمامی 
گروه های خود خارج می شوید. اگر در آینده با 
همین شماره ی تلفن، اکانت دیگری در واتس 
اپ بســازید، پیام ها و گروه های شــما بازیابی 

نمی شود.

دوست داشــتید در محل کارتان امکان بازی و 
رها شدن از استرس های معمول وجود داشت؟ 
شرکت های بســیار کمی، زمینه ی استفاده از 
اســباب بازی های ضد اســترس و زمین های 
بــازی بســکتبال، پینگ پنگ یــا حتی مکانی 
برای بازی های ویدئویی را برای کارکنان شــان 
درنظر می گیرند. تمامی کارکنان نیاز به زمانی 
دارند که با اسباب بازی های ضداسترس یا هر 
روش دیگری کمی سرگرم و آرام شوند. در این 
مقاله شما را با ۱۸ نوع از اسباب بازی های ضد 
اســترس برای آرامش بیشتر و کاهش استرس 

آشنا خواهیم کرد.
۱. مجسمه دایناسور آهنربایی
اسباب بازی های ضد استرس

با چیدن دایناســورهای خسته ی منقرض شده 
روی ســطح آهنربایــی یک اثر هنــری بامزه 
درســت کنید. به طور کلی بازی کردن با آهنربا 
کار آرامش بخش و لذت بخشــی اســت. قبول 

دارید؟
۲. تخته کوچک خط خطی کردن

اســباب بازی های ضد اســترس - تابلو خط 
خطی

این وســیله یکی از همان اســباب بازی های 
ضد اســترس محبوبی است که حسابی روح و 
روان را آرام می کنــد. حتما شــما هم تجربه ی 
خط خطی کردن بی هدف در حاشیه ی جزوه و 
کتاب را داشــته اید. این کار باعث آرام تر شدن 
ذهن می شــود. حالا اگر تختــه ای کوچک هم 
در اختیار داشــته باشــید که هرچقدر دل تان 
می خواهــد روی آن خط خطی کنید، دیگر نور 
علی نور اســت. نیســت؟ خوبی تخته کوچک 
خط خطی در این اســت کــه به محض طراحی 
روی آن، همه چیــز پاک می شــود و می توانید 

مدام چیزهای مختلف روی آن بکشید.
۳. توپ های مدیتیشن چینی

اسباب بازی های ضد استرس - توپ چینی
کافی اســت این توپ ها را بین انگشــتان خود 
بگذاریــد و جابه جا کنیــد؛ آن وقت هم حس 
آرامش به شــما دســت می دهد و هم صدایی 
تولید می شــود که گوش دادن به آن جالب و 

خوشایند است. حتما امتحان کنید.
۴. حباب لامپ ضداسترس

اسباب بازی های ضد استرس - حباب لامپ
این حبــاب لامپ نرم ضد اســترس هم جان 
می دهــد برای اینکه آن را در دســت بگیرید و 
فشــار بدهید. البته اسباب بازی های مشابه این 
حباب زیاد هستند، ولی شکل گرد و ترکیب آن 

برای فشار دادن و کاهش استرس عالی است.
۵. پازل ژلیکو

اسباب بازی های ضد استرس - پازل
پازلــی که بتوان قطعــات آن را جابه جا کرد و 
اشکال و احجام مختلفی ساخت، یکی از بهترین 
اسباب بازی های ضد استرس است. چون برای 
مدتی حواس را از خســتگی ها و اضطراب های 
گوناگون پرت می کند و امکان بازیابی قوا برای 

تمرکز و کار بیشتر را فراهم می سازد.
۶. جاروبرقی رومیزی

اســباب بازی های ضد اســترس - جاروبرقی 
رومیزی

بعضی از افراد برای کســب آرامــش و فرار از 
اســترس ها در طول انجام کار باید محیط دور 
و برشــان را حســابی تروتمیز نگه دارند. برای 
چنین دوســتانی هم گزینه ای مناسب در میان 
اســباب بازی های ضد اســترس وجود دارد: 
جاروبرقی کوچک رومیزی همان چیزی اســت 

که این دوستان نیاز دارند.
۷. خمیر بازی

اسباب بازی های ضد استرس - خمیربازی
اصلا خودتان را محدود نکنید، چون خمیربازی، 
سن و سال ندارد. تقریبا همه از کوچک و بزرگ 
بــا خمیربازی آرامش پیدا می کنند. خمیربازی 

بسیار آرامش  بخش و ضداسترس است.
۸. ماساژور سر

اسباب بازی های ضداسترس - ماساژور سر
دقــت کرده اید که وقتی در افکار خودمان غرق 
شده ایم، مدام دســت هایمان را بین موهایمان 
می بریم )البته دوســتان کچــل از این امکان 
بی بهره هســتند(. بازی با موها و ماساژ پوست 
سر راهی برای تخلیه اضطراب ها به نظر می رسد. 
این طور نیســت؟ حالا اگر یک ماســاژور سر 
داشته باشــید )این گزینه برای دوستان کچل 
هم کاربرد دارد(، خیلی راحت می توانیم پوست 
ســر را ماســاژ بدهیم. با این کار هم می توانیم 
آرامش کسب کنیم، هم به گردش خون در آن 

ناحیه سرعت بیشتری می دهیم.
۹. کتاب های رنگ آمیزی

اسباب بازی های ضد استرس - رنگ آمیزی
رنگ آمیزی فعالیتی آرامش بخش است و برای 

مدتی اضطراب را از شما دور می کند.
 رنگ کردن اَشــکال مختلف، فکر خیلی خوبی 
است، اما از آن بهتر زمانی است که بدون مقید 
کــردن خود به بیــرون نزدن رنگ از اشــکال 
مختلف کتــاب، مدادهای رنگی را روی صفحه 
حرکت بدهید و حســابی شــلخته و بی قاعده 
شکل ها را رنگ بزنید. باور کنید تا حد زیادی از 

استرس ها به دور می شوید.

بلاک چین )Blockchain( فناوری ای است 
که نحــوه ی کارکردن پایگاه های داده ی توزیع  
شــده را از نو تعریف می کنــد. در این فناوری 
همه اطلاعات ذخیره شــده روی سیستم بین 
همه اعضای شبکه به اشتراک گذاشته می شود. 
در این مقاله شــما را با فنــاوری بلاک چین، 
نحوه کار تکنولوژی بلاک چین، کدهای بلاک 
و توابع هش و پروتکل اجماع و همچنین انواع 
بلاک چین و ویژگی های آن ها آشــنا خواهیم 

کرد.
بلاک چین چه زمانی متولد شد؟

بهتر اســت از ابتدا شــروع کنیم. از وقتی که 
اینترنــت به وجــود آمد، تلاش هــای زیادی 
وجود داشــت تا روش پرداخــت آنلاین امنی 
ایجاد شــود. این تلاش ها منجر به تولد ایده ی 
ارز مجازی شــد. کلید موفقیت این کار توسط 
»اس. هابر« و »ابلیو. اس. اســتورنتا« در سال 
۱۹۹۱ به دنیا معرفی شــد. این »کلید« بلاک 
چین اســت، ایده ای هوشمندانه و کاملا ساده 
که برای آدم هایــی غیرقابل اعتمــاد )و حتی 
ناشــناس!( این امکان را فراهــم می کند تا بر 
اشــتراک گذاری و ذخیره سازی اطلاعات )مثل 

تراکنش های مالی( به توافق برسند.
هدف اصلی تکنولوژی بلاک چین، فراهم کردن 
امضــای دیجیتالی بود که امــکانِ  ثبت منظم 
اســناد دیجیتالی را فراهم می کند. این اتفاق 
تا ســال ۲۰۰۸ نیفتاد و آن موقع فردی با اسم 
مســتعار »ساتوشی ناکاموتو« ارزی به نام بیت 
کوین را با اســتفاده از ایــن تکنولوژی معرفی 
کرد. بیت کوین شبکه ای است که در آن افراد 
ناشــناس ارزی مجازی به اســم بیت کوین را 
معاملــه می کنند که در واقــع وجود خارجی 
ندارد. از ســال ۲۰۰۸ تا امــروز هزینه ی یک 
بیت کوین از چند سنت به بیش از ۸۰۰۰ دلار 

رسیده است.
فناوری بلاک چین چیست؟

بلاک چین چیست
ابتدا باید مشخص کرد که معماری بلاک چین 
اصلی چگونه اســت؟ بلاک چین ها تا امروز به 
شکل ســاختارهای دیگری درآمده اند و دارای 
انواع متفاوت و ویژگی های مختص به خودشان 

هستند.
بلاک چیــن پایگاهــی توزیع  شــده و همتا 
به همتاســت کــه در آن همــه ی اعضا )که 
»نــود« »Node« نامیده می شــوند( از نظر 
سلســله مراتبی در یک ســطح هســتند و به 
دلیل وجود پروتکلی اجماعی، نیازی نیست به 
یکدیگر اعتماد کنند. همچنین، هر عضو دارای 

یک کپی از دفتر کل بلاک چین است.
توزیع شــده: یعنی اطلاعات در سرور مرکزی 
و محرمانــه ذخیره نمی شــود، بلکــه در تمام 
ســرورها یا کامپیوترهای هر کدام از اعضا قرار 
می گیرد که دارای »نود« هستند. این واقعیت 
همراه با استفاده از توابع »هش« )Hash(، این 

تکنولوژی را فوق العاده امن می کند.
همتــا به همتا: یعنی اطلاعــات میان اعضا به 
شــکل گروهی مشترک اســت. هر عضوی که 
دارای »نود« اســت به بقیــه ی »نود«ها )که 
آنها را »دوســت های نودی« می نامیم( وصل 
اســت و تمام اطلاعات درباره ی تراکنش های 
خودش یا افراد غریبه بین آنها به شکل گروهی 
مشترک است. سپس، آنها این تراکنش ها را با 

ارتباط هایشان تکرار می کنند.
پروتکل اجماع: این مفهوم، انقلابی ترین ایده ی 
تکنولوژی بلاک چین به حساب می آید. به طور 
خلاصه این روشی اســت که براساس آن تنها 
بلاک های صحیح به بلاک چین اضافه می شوند 
و اگر کسی بلاک اشتباهی معرفی کند، اعضای 

راستگو و درستکار می توانند آن را رد کنند.
دفتر کل: هــر عضو یک کپــی از تاریخچه ی 
به روزشــده ی تراکنش ها را دارد. این کار باعث 
می شــود بتوان بررســی کرد که آیا فردی که 
تلاش کرده تا تراکنشی انجام بدهد، پول انجام 
ایــن کار را دارد یا نه! بنابراین مشــکل دوبار 

خرج کردن حل می شود.
ناشناس: افراد با یک کلید خصوصی )یک رمز 
عبــور( و یک کلید یا کیف پول عمومی )کدی 
ترکیبــی از حروف و اعداد که اعضای دیگر آن 
را می بینند( به سیستم دسترسی دارند. از این 
نظر همه چیز ناشناس است. بااین حال، شما به 
عنوان یک »نود« آی پی خودتان را به دوستان 
نودی تان ارائه می دهید، پس شناســایی کاملا 
غیرممکن نیست. البته راه های درونی و بیرونی 

برای اجتناب از این کار وجود دارد.
تکنولــوژی بلاک چین چطــور کار می کند و 

چگونه همه چیز اعتبارسنجی می شود؟
گام ۱: وقتی یک نود می خواهد تراکنشی انجام 
بدهد )پول بفرستد، قرارداد هوشمندی ببندد 
و غیره( این اطلاعات را به دوستان نودی خود 
می فرستد. هر نود ابتدا تعدادی از نکات پایه را 
بررسی می کند )برای مثال اینکه آیا پول قبلا 

خرج شده یا نه(.
گام ۲: اگر همه چیز درست باشد، آنها اطلاعات 
تراکنش را در استخرشان )نوعی ثبت شخصی( 
ذخیره می کنند و دوباره آن را برای دوســتان 
نودی خود می فرستند. هر نود استخر متفاوتی 
دارد، چــون با ترتیب متفاوتــی از تراکنش ها 

باخبر می شود.

خبرسرخط
اسباب بازی های ضد استرس؛ 

9اسباب بازی جذاب برای 

کاهش استرس

فناوری بلاک چین چیست؛ انواع

 و نحوه کارکرد تکنولوژی بلاک چین

چطور می توانیم با استفاده از قانون یک سوم، عکس های بهتری بگیریم؟

اتریوم چیست؛ نحوه کارکرد اتریوم و تفاوت آن با بیت کوین

آموزش حذف اکانت واتس اپ به شکل تصویری
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تکنولوژی برای افراد پرمشــغله، شمشیری 
دولبه است. از یک سو گوشی های هوشمند 
و رســانه هــای اجتماعی موجب شــده اند 
که بدون اینکــه حتی متوجه شــویم، هر 
روز ســاعت ها وقت خــود را هدر بدهیم؛ از 
سوی دیگر هر روز نرم افزار جدیدی منتشر 
می شود که برای نظم وترتیب دادن به برنامه  
ی زمانی ما طراحی شــده است. استفاده از 
برنامه ای موثــر و کارآمد فواید زیادی دارد، 
مانند افزایش بهره وری، راحتی و آسودگی 
خیال. بهره گرفتن از تکنولوژی برای کنترل 
و بهینه کــردن برنامه  ی زمانــی، قابلیت 
وسوسه انگیزی اســت که نمی توانیم از آن 
چشم پوشــی کنیم. بنابرایــن در این مقاله 
چنــد مــورد از قابلیت هــای تکنولوژی را 
معرفی می کنیم که می توانید برای کنترل و 
بهینه سازی برنامه زمانی تان به کار بگیرید. 

با ما همراه باشید.
گوگل دوپلکس چیست و به درد چه کسانی 

می خورد؟ 
»اســتفاده از تکنولوژی برای بهینه ســازی 
برنامــه  ی زمانــی« یعنــی حوزه هایی را 
کــه به توجه نیاز دارند، شناســایی کنیم و 
سپس به آن حوزه ها بپردازیم. گرچه صدها 
برنامه ارائه شــده است که ســازندگان آنها 
ادعا می کنند برنامه زمانی شــما را کنترل 
می کنند، ولــی هیچ کدام از ایــن برنامه ها 
به تنهایــی نمی تواند تمام نیازهای شــما را 
بــرآورده کند. در واقع اســتفاده از نرم افزارِ 
اشتباه، بیشــتر مضر است تا مفید. بنابراین 
انتخاب نرم افزار مناسب اهمیت زیادی دارد، 
نرم افزاری که از قابلیت های مفید و ویژه ای 

برخوردار باشد، مانند:
۱. مدیریت تقویم

برنامــه هــای مدیریت تقویم بــرای بهینه 
کردن و مدیریت برنامه زمانی

یکــی از راه های اســتفاده از تکنولوژی این 
است که اجازه دهیم مسئولیت کامل برنامه 
زمانی ما را در دســت بگیــرد. برنامه های 
متمرکز بر مدیریت تقویم، برنامه  ی زمانی را 
در طرح هایی نمایش می دهند که به سادگی 
قابل فهم هســتند. همچنین، از بیش از حد 
سنگین شدنِ برنامه  ی کاری تان جلوگیری 
می کنند. این ویژگی ها کمک بسیار زیادی 
بــه ما می کند. ولی تقویمــی به هم ریخته و 
درهم برهم موجب می شود که به آسانی قرار 
ملاقات های خود را از دست بدهیم و برنامه 

زمانی ما را به هم می ریزد.
برنامه  ی مدیریت تقویم صرفا حساب برنامه 
زمانی ما را نگه نمی دارد؛ همین کار را برای 
اطرافیان ما نیز انجــام می دهد. برنامه های 
تقویــم پویایی وجود دارند که در آنها کاربر 
می توانــد برنامه  ی زمانی خود را با دیگران 
نیز به اشتراک بگذارد. این نرم افزارها برنامه 
ریزی بــرای جلســات و رویدادها را به طور 
قابل توجهی ســاده تر می کننــد؛ همچنین، 
مانع از هدر دادن زمان برای یافتن بازه  ی 
زمانی و فرجه ای می شــوند که در آن همه 
بتوانند در جلســه یا رویداد شــما شرکت 
کنند. برای اســتفاده از تکنولوژی به منظور 
نظم وترتیب دادن بــه برنامه  ی زمانی تان، 
ابتدا باید نرم فزار مناســب را برای برنامه تان 

پیدا کنید.
۲. تجزیه وتحلیل زمان

فهمیــدن اینکه دقیقا چقــدر زمان را برای 
انجــام فعالیت های مختلــف در طول روز 
صرف می کنید، کار دشواری است. کارکنان 
به طور میانگیــن، ٪۲۸ زمان خود را صرف 
وقفه های ناخواســته  ی میان کارهای شان 
می کننــد. ما نمی توانیــم دقیقا بفهمیم که 
چگونه می توانیم از هدر رفتن زمان به دلیل 
این وقفه ها جلوگیری کنیم. یکی از بهترین 
راه ها برای اینکه بیشــترین بهره را از برنامه  
ی زمانی خود ببریم این است که زمان خود 
را به کوچک ترین قسمت های ممکن تقسیم 
کنیم؛ ســپس به این مسئله توجه کنیم که 
چطور هر یک دقیقه از روز خود را ســپری 
می کنیم. استفاده از نرم افزاری که نحوه  ی 
سپری کردن زمان را تجزیه وتحلیل می کند، 
گام مهمی در جهت متعادل و بهینه کردن 

برنامه  ی زمانی ما است.
از برنامه های تقویم، نرم افزارهای  در بعضی 
تجزیه وتحلیل زمان نیز تعبیه شــده است. 
بعضــی از پلت فرم ها نیز به طــور کامل به 
تجزیه وتحلیل زمان اختصاص یافته اند. وقتی 
حس کردید برنامــه زمانی تان کارایی لازم 
را ندارد، توجه کنید که کدام قســمت های 
برنامه  ی شــما مشــکل دارد و باید اصلاح 
شــود. آیا مدت زمانی که در جلسات سپری 
می کنیــد، واقعا مفید و ســودمند اســت؟ 

تماس ها چطور؟
 درک اینکــه هم اکنون چطور از زمان خود 
استفاده می کنید، کلید استفاده  ی بهینه تر 

از زمان در آینده است.

شنبه صبح اســت. شما پشت میز نشسته اید 
و همان حسِ  همیشــگی را دارید. از شــروع 
هفته و روزهای کاری پیش  رو نترســیده اید، 
بلکه از تعداد زیاد ایمیل های دریافتی وحشت 

کرده اید!
فرض کنید مسئول یک تیم بزرگ هستید و 
هــر روز، حداقل ۵۰ ایمیل دریافت می کنید. 
خوانــدن و جواب دادن به تمام این ایمیل ها، 
وقت زیادی را می گیرد و باید ساعات زیادی 
را پشت میز بنشــینید تا به این کار روزمره 
رســیدگی کنید. پس، مســلم اســت که از 
پروژه ها عقب می مانید و مجبور می شــوید تا 
دیروقت کار کنید تا بــه کارهای عقب افتاده 

برسید.
ایمیل، چنانچه از آن به درستی استفاده شود 
ابزار ارتباطی بســیار مفیدی اســت. اما ما از 
حجم زیــاد ایمیل هایی که دریافت می کنیم 
و پاســخ هایی که باید به آنها بدهیم، به ستوه 

می آییم.
با وجود این، راه هایی برای مدیریت ایمیل ها 
وجود دارد که به شما کمک می کند کارایی تان 
را بالا ببرید. در این مقاله، اســتراتژی هایی را 
برای انجام این کار معرفی می کنیم تا از پس 

مدیریت مؤثر ایمیل ها برآیید.
توجه:

به خاطر داشته باشــید که این استراتژی ها 
ممکن است برای همه کارایی نداشته باشند. 
بنابرایــن هنگام فکر کردن درباره ی مدیریت 
ایمیل هــا، خودتــان قضــاوت کنیــد کدام 
استراتژی بیشترین کارایی را برای شما دارد.

بررسی ایمیل ها
بــرای اینکه بتوانید حجم صنــدوق دریافت 
ایمیل را در سطح قابل کنترلی نگه دارید، به 
طور منظم در طــول روز، ایمیل های خود را 

بررسی کنید.
با وجود این، وقفــه و حواس پرتی های مداوم 
ناشــی از چند وظیفه ای بودن می تواند بهره 
وری شــما را تا حد زیادی پاییــن بیاورد و 
توانایی شما را برای ورود به وضعیت »تچان« 
هنگام کار روی پروژه هــای باارزش، محدود 

 کند.
یک اســتراتژی که می توانید از آن اســتفاده 
کنید این اســت کــه در زمان های خاصی از 
روز کــه خودتان تعییــن می کنید، صندوق 
دریافت ایمیل ها را بررسی کنید. برای مثال، 
می توانید اول صبح، قبل از ناهار یا آخر روز را 

به این کار اختصاص بدهید.
همچنین می توانیــد از امکانات نرم افزارهای 
ایمیل استفاده کنید تا پیام ها را در زمان های 
خاصی »دریافت« کنید تــا دیگر با دریافت 
بی موقع آنها حین انجام کارهای دیگر، دچار 
حواس پرتی نشــوید. اگر امکان اســتفاده از 
این نرم افزارها را ندارید، حداقل هشــدارهای 
صوتی و تصویــری )مبنی بر دریافت ایمیل( 

را غیرفعال کنید.
می توانیــد پــس از یــک دوره ی طولانــی 
کار متمرکــز، یــا زمانی از روز کــه انرژی و 
خلاقیت شما در پایین ترین سطح قرار دارد، 
به خوانــدن ایمیل ها و پاســخ دادن به آنها 
بپردازید. مقاله ی ما با عنوان »کدام کارها را 
صبح انجام بدهیم؟« به شما کمک می کند تا 
تشــخیص بدهید چه ساعتی از روز کمترین 
انرژی را دارید تا بتوانید برنامه ی زمانی تان را 

به درستی مدیریت کنید.
اگــر نگــران واکنــش همــکاران، رئیس یا 
مشتریان تان هستید که مبادا به خاطر تأخیر 
در جواب گرفتن از شما، ناراحت یا سردرگم 
شــوند، به آنها توضیح دهیــد که زمان های 
خاصــی از روزتــان بــه بررســی ایمیل ها 
اختصاص دارد و در صورتی که خواســته ی 
آنها فوری اســت، می توانند با شــما تماس 
 Instant( بگیرند یا از پیام رســان های فوری

Messaging( استفاده کنند.
نکته:

روشــن اســت که در برخــی از مشــاغل، 
مجبورید به طــور منظم صنــدوق دریافت 
ایمیل ها را بررسی کنید؛ به ویژه اگر در شغل 
شــما از ایمیل به عنوان ابــزار اصلی ارتباط 
استفاده می شــود. در این مورد هم بر اساس 
تشخیص خودتان و شرایطی که دارید از این 

استراتژی ها استفاده کنید.
خواندن ایمیل

اگر بدون اســتفاده ی هوشــمندانه از زمان 
بخواهید ایمیل هایتان را بخوانید، وقت زیادی 

را برای انجام این کار به هدر خواهید داد.
اگر خواندن ایمیل و جواب دادن به آن،  کمتر 
از دو دقیقه وقت شما را می گیرد، ابتدا سعی 
کنیــد از »قانون دو دقیقه« اســتفاده کنید. 
)مفهومی که توســط دیوید آلن، نویسنده ی 
کتاب »Getting Things Done« ایجاد 
شد( یعنی همان موقع به ایمیل پاسخ دهید، 
حتــی اگــر از اولویت بالایی هــم برخوردار 
نیست. ایده ای که در پسِ این کار وجود دارد 
این است که اگر رســیدگی به ایمیلی کمتر 
از دو دقیقه وقت شما را می گیرد، بهتر است 
به جای اینکه ایمیل را بخوانید و جواب دادن 
به آن را به بعد موکول کنید، بلافاصله پس از 

خواندن، به ایمیل جواب بدهید.

خبرسرخط

هیچ کس از آینده خبر ندارد. پیش بینی آینده 
دشوار است. در یکی از صحنه های فیلم علمی ـ 
تخیلی بلید رانر )Blade Runner(، محصول 
سال ۱۹۸۲، دکارد، شــخصیت اصلی فیلم با 
بازی هریسون فورد، در یک کلوب حضور دارد. 
او با دوستش راشل تماس می گیرد تا به صرف 
یک نوشــیدنی دعوتش کند. این فیلم، آینده 
لس آنجلس را پر از موجودات عجیب و ماورایی 
و ماشین های پرنده پیش بینی می کند. با وجود 
این، تلفنی که دکارد برای تماس با راشــل از 
آن استفاده می کند، یک تلفن تصویری سیمی 
اســت که به دیوار متصل اســت. این موضوع 
نشان می دهد که در ســال ۱۹۸۲، پیش بینی 
ظهور تلفن های بی سیم در آینده بسیار دور از 

ذهن بوده است.
وقتی صحبــت از ارتباطات انســانی به میان 
می آیــد، پیش بینی آینده ایــن ارتباطات کار 
آسانی نیست. باتوجه به نوآوری های تکنولوژی، 
مــا در عصر دیجیتال زندگی می کنیم. فناوری 
در حال تغییردادن روش های تعامل با یکدیگر 
و نحــوه ارتبــاط با جهان اطراف اســت و این 
تغییر بی وقفه ادامــه دارد. دراین بین، رؤیاهای 
محالی کــه روزی مختــص فیلم های علمی ـ 
تخیلــی بودند، کم کم دارند رنــگ واقعیت به 

خود می گیرند.

نیورالینک - آینده ارتباطات در دنیای دیجیتال 
چگونه خواهد بود؟

 Minority( اقلیــت  گــزارش  فیلــم  در 
Report(، محصــول ســال ۲۰۰۲، تام کروز 
در نقش جان آندرتون، دســتکش  هوشمندی 
به دســت دارد که از آن  بــرای ارتباط با یک 
سیستم پیشرفته استفاده می کند. این سیستم 

با اشاره های دست کاربر، کنترل می شود.
امروزه، رایانه ها و گوشــی های لمســی بسیار 
عادی و رایج هســتند. آیپدهــا و آیفون های 
اپل پیشــروان ایــن تکنولــوژی در دهه اول 
قــرن بیســت ویکم بوده انــد. در زمینه بازی 
 )Wii( های کامپیوتری، کنســول بــازی وی
در ســال ۲۰۰۶ و بعد از آن کنســول کینکت 
از   )Microsoft Kinect( مایکروســافت 
روش مشــابهی برای تعامل با شــخصیت های 
بــازی و کنترل حرکات  آ نها اســتفاده کردند. 
این کنسول ها به حسگرهای تشخیص حرکت 
و صــدا مجهز بودنــد. بدون شــک، ابزارهای 
این چنینی مقدمه ای برای ظهور سیســتم های 

پیشرفته در آینده هستند.
 ،)John Underkoffler( آندرکوفلــر  جان 
دانشمند علوم رایانه دانشگاه ام آی تی، در یک 
سخنرانی در ســال ۲۰۱۰ پیش بینی کرد که 
آینده واسط های انسان و رایانه، رایانش لمسی 
مجازی خواهد بود. او هم اکنون در حال توسعه 
یک محیط واســط انســان  ـ رایانه چندبعدی 
است که رؤیای سیستم های تمام حسی مبتنی 

بر حرکت را به واقعیت تبدیل می کند.
یکی از هیجان انگیزترین موضوعات تحقیقاتی 
کــه در درازمدت نحوه ارتباط انســان با رایانه 
را تغییــر خواهنــد داد، واســط های مغــز و 
رایانه هســتند. در فیلم اکشن جانی نمونیک 
)Johnny Mnemonic(، محصــول ســال 
۱۹۹۵، کیانــو ریوز در نقش شــخصیت اصلی 
فیلــم بــازی می کنــد. او یک تراشــه مغزی 
ســایبرنتیک روی ســرش دارد کــه می تواند 
اطلاعات را ذخیره کنــد. تحقیقاتی که امروزه 
روی واسط های مغز و رایانه انجام می شوند، از 

ایده مشابهی سرچشمه می گیرند.
مغز از ســیگنال های الکتریکی بــرای انتقال 
می کنــد.  اســتفاده  اطلاعــات  پــردازش  و 
به عنوان مثــال، اطلاعات حســی از قبیل نور و 
صدایــی که چشــم ها و گوش هایمان دریافت 
الکتریکی ای  پیام های عصبــی  بــه  می کنند، 
تبدیل می شوند که مغز قدرت پردازش آنها را 
دارد.تحقیقات مربوط به واســط مغز و رایانه بر 
همین اصل اســتوارند. ایده اصلی این است که 

مغز با سیگنال های الکتریکی کار می کند.
 اگر فرض کنیم که این سیگنال ها قابل خواندن 
هســتند، با انتقال مســتقیم این سیگنال های 
الکتریکی از مغز به محیــط بیرون، می توانیم 
ارتباط برقــرار کنیم.  با وســیله های خارجی 
به عنوان مثال، در حد یــک نظریه، می توان از 
ســیگنال هایی که مغز برای حرکت دســت و 

بازو اســتفاده می کند، برای کنترل یک بازوی 
رباتیکی استفاده کرد؛ به این معنا که می توان 
بــا اســتفاده از ســیگنال های الکتریکی مغز، 
فرمان هایی مثل برداشتن و جابه جاکردن اشیا 

را به بازوی رباتیک ارسال کرد.
تحقیقات این چنینی بســیاری در حال انجام 
هســتند. امروزه معلولان به کمک نرم افزارهای 
کامپیوتــری از اعضــای پروتــزی و مصنوعی 
اســتفاده می کنند. هدف اصلی در طراحی این 
پروتزها، استفاده از سیگنال های الکتریکی مغز 

برای کنترل حرکات عضو است.
در پژوهشــی که آژانس پروژه های تحقیقاتی 
 )DARPA( پیشــرفته وزارت دفاع آمریــکا
انجــام داده اســت، معلــولان نقــص عضــوِ 
موردمطالعه توانســتند با اســتفاده از ارتباط 
الکتریکــی بین مغز و عضــو مصنوعی، حواس 
را در عضــو مصنوعــی درک کننــد. بــرای 
تحقق درک حــواس از طریق عضو مصنوعی، 
ریزپردازنده هایی در آن تعبیه می شود که مدار 

عصبی مغز را تکمیل می کنند.
در بین تحقیقات تخصصی رایج در این زمینه، 
گسترده ترین کاربرد فناوری واسط مغز و رایانه 
کاشت پروتز حلزون مصنوعی در گوش داخلی 
است. این کار قدرت شنوایی را به افراد ناشنوا 

بازمی گرداند. 
در این مورد، ســیگنال های مغــز با این پروتز 
ارتبــاط برقــرار می کننــد و نقص قســمت 

آسیب دیده گوش را جبران می کنند.
ممکن اســت در آینــده پروتز هایــی در مغز 
تعبیه شــوند که امکان ارتباط با اشیا و کنترل 
مستقیم اشیا از طریق فکرکردن را فراهم کنند. 
پروژه نیورالینکِ )Neuralink( ایلان ماسک 
پیش گام این فناوری به حساب می آید. در این 
پروژه، قصد دارند ریزتراشه های الکترونیکی در 

مغز انسان قرار دهند.

ارتباطات بین فردی
درمورد ارتباطات بین افراد، برخی پیش بینی ها 
مثــل ارتباطات همــراه و ارتباطات مجازی به 
ارتباطی دستی  پیوسته اند. دســتگاه  حقیقت 
که کاپیتان کرک و مســتر اسپاک در مجموعه 
فیلم های پیشتازان فضا )Star treck( در دهه 
۷۰ قرن بیســتم اســتفاده می کردند، در اصل 
تلفن های همراه بی ســیم مجهز به گوشی های 

بلوتوثی بودند.

پرفروش ترین تلفن های بی سیم موجود در بازار 
ایران

بااین حــال، تلفن هــای همراه امــروزی برای 
برقراری ارتباط، به ماهواره های مستقر در مدار 
زمین نیــاز دارند. به همین دلیل، برد ارتباطی 
ایــن تلفن ها فضای خــارج از مدار زمین را در 
بــر نمی گیــرد؛ بنابراین هنوز امــکان ارتباط 
بین کهکشانی از طریق تلفن های همراه امروزی 

وجود ندارد.
امــروزه همــه رایانه ها و گوشــی های موبایل 
اســتاندارد به دوربین عکاســی مجهز هستند. 
به این ترتیب، ما می توانیم از طریق نرم افزارهای 
ارتباط تصویری مثل اســکایپ، تصویر افراد را 

هنگام مکالمه ببینیم.
شاید مرحله بعدی ارتباطات دیجیتال استفاده 
 Telepresence( از ربات هــای حضور از دور
Robot( باشــد. ایــن ربات ها دســتگاه های 
متحرکی هســتند که یک دوربیــن و بلندگو 
روی آنها نصب می شــود و فردی که تصویرش 
از دوربیــن ربــات پخش می شــود، از راه دور 

می تواند ربات را کنترل کنــد. این فرد نه تنها 
می تواند با دوربیــن موجود روی ربات، محیط 
و مخاطبان خــود را ببیند، بلکه مثل یک فرد 
حاضر در جمع، می تواند به اطراف حرکت کند 
و با مخاطبان موردنظر خود ارتباط برقرار کند. 
کنفرانس هــای آنلاین، تورهــای مجازی مثل 
بازدیــد آنلاین از خانه ای کــه قصد خرید آن 
را داریــد یا گشــت وگذار در محیط کارخانه و 
مجتمع های صنعتی، نمونه هایی از کاربردهای 
ربات  حضور از دور اســت. امروزه این ربات ها 
بسیار گران قیمت هســتند اما به مرور زمان، از 
قیمت  آنها کاســته خواهد شــد و با پیشرفت 

فناوری، این ربات ها نیز ارتقا خواهند یافت.

اثر چرخ دنده ای
تغییــرات ســریع تکنولــوژی بر اســاس اثر 
چرخ دنده ای قابل توجیه اســت. فرهنگ شبکه 
پیچیــده ای از دانش، رفتارها و سیســتم های 
مشــترک اســت. وقتی کســی در جامعه ای 
با فرهنــگ مشــخص متولد می شــود، برای 
یادگیری دانش مشــترک آن جامعه نیازی به 
آموزش ندارد. به گفته اسحاق نیوتون، ما برای 
ارتقای دانش و پیشــرفت در زمینه فناوری، بر 
شانه های نســل های قبل خود ایستاده ایم. هر 
نسل دستاوردهای نسل قبل خود را در اختیار 
دارد و برای توسعه و ارتقای آن تلاش می کند. 
به این ترتیب، به سرعت و در زمان کوتاهی، نسل 
جدیدی از فناوری های پیچیده متولد می شود.

کافی  است نگاهی به پیشرفت های فناوری در 
قرن های بیستم و بیســت ویکم بیندازیم. قرن 
بیســتم با اختــراع هواپیما، اتومبیــل و رادیو 
شروع شد و به راکت ها و ایستگاه های فضایی، 
رایانه ها، گوشــی های موبایل و ظهور اینترنت 

بی سیم )Wi-Fi( در سال ۱۹۹۷ ختم شد.
پردازنده گوشــی و هر آنچه بایــد در این باره 

بدانید
آغــاز قرن ۲۱ بــا راه انــدازی اینترنت موبایل 
 3G هم زمان بود. ارتباطات همراه نسل سوم یا
امروزه جای خود را به اینترنت نســل چهارم و 
پنجم داده اند و دسترسی به اینترنت تقریبا در 

همه جا ممکن شده است.

دسترسی ارتباطات - آینده ارتباطات در دنیای 
دیجیتال چگونه خواهد بود؟

بی شک، عصر دیجیتال ذات ارتباطات انسانی را 
تغییر داده است. سرعت بالا و دسترسی حاصل 
از ارتباطات دیجیتال در دنیای امروز، بارزترین 
مصداق این ادعاست. سرعت ارتباطات در عصر 
دیجیتال افزایش چشــمگیری داشــته است. 
شــبکه های اجتماعی و پیام های الکترونیکی 

امکان ارتباط در لحظه را فراهم می کنند.
قبــل از ظهور تکنولــوژی ارتباطات دیجیتال، 
ســفر کاری برای ملاقات حضوری یا مکاتبه از 
طریق پست ســنتی تنها راه برقراری ارتباط با 

کسانی بود که از ما دور بودند. 
رســیدن نامه  به فردی که در شــهر همسایه 
زندگی می کرد، یک تا دو روز زمان می برد؛ اما 
امروزه می توانیم با کســانی که در آن سر دنیا 
زندگی می کننــد، در کوتاه ترین زمان ارتباط 

برقرار کنیم.
از لحــاظ دردســترس بودن ارتباطــات، کافی  
است سه شــبکه اجتماعی فیسبوک، لینکدین 
و توییتــر را در نظــر بگیرید. تعداد کســانی 
کــه می توانیم از طریق دوســتان فیســبوک، 
دنبال کنندگان توییتر و کانکشن  های لینکدین 
با آنهــا ارتباط برقرار کنیم، عددی بی ســابقه  

است.
به دلیــل تغییراتی که ارتباطــات دیجیتال در 
ماهیت شبکه های اجتماعی به وجود آورده اند، 
مفهوم دسترســی پررنگ تر شــده اســت. در 
آنالوگ، گستره شبکه های اجتماعی  ارتباطات 
به »عدد دانبار«، یعنی حدود ۱۵۰ نفر، محدود 
می شــود. این عدد را اولین بــار رابین دانبار 
مطرح کرده است و نشان دهنده حداکثر تعداد 
افرادی اســت که یک نفر می تواند با آ نها رابطه 
اجتماعی پایدار برقرار کند. رابین دانبار کسی 
است که نشــان داد بین اندازه مغز پستانداران 
و اندازه متوسط گروه اجتماعی آنها همبستگی 

وجود دارد.
ارتباطات  در  آنالــوگ،  ارتباطــات  برخــلاف 
دیجیتال، تنها عامل محدودکننده اندازه شبکه 
اجتماعی ما تعداد افرادی هستند که به اینترنت 
دسترسی دارند؛ به این معنا که هرکس بتواند 
به اینترنت دسترسی داشته باشد، می تواند در 
شــبکه اجتماعی ما قرار بگیــرد. امروزه تعداد 
کسانی که به اینترنت دسترسی دارند، چیزی 
حدود 3/2 میلیارد نفر است. بی شک، این رقم 
هر روز در حال افزایش است؛ به عنوان مثال، در 
شبکه اجتماعی توییتر، هر توییت باراک اوباما 

را حدود ۱۰۰میلیون نفر می بینند.

ایموجی ها - آینده ارتباطات در دنیای دیجیتال 
چگونه خواهد بود؟

در کنار تغییر ماهیت دسترســی به ارتباطات، 
نوآوری های عصر دیجیتال شــکل و سیســتم 
ارتباطــات را هم دچار تحول کرده اســت. با 
وجود اینکه اصول اساسی ارتباطات ثابت است 
و تغییر نکرده است، چگونگی برقراری ارتباط 
در حال تغییر است. به عنوان مثال، در سال های 

اول قرن ۲۱، شاهد ظهور ایموجی ها بودیم.
تکنولوژی اصول و قواعد اساســی ارتباطات را 
تغییر نمی دهد، بلکه فرصت ها و منابع جدیدی 
خلق می کند و راه های ارتباطی جدیدی فراهم 
می آورد؛ البته شــاید در ابتــدا، این روش های 

ارتباطی از برخی جهات دچار ضعف باشند.
مکالمات رودررو چندوجهی هســتند. در این 
مکالمات، طرفیــن مکالمه از زبــان، حرکات 
و حالت هــای بــدن و صــورت و احساســات 
خود استفاده می کنند. مســیر چشم ها، نحوه 
نگاه کردن و لحن گفتار مکمل حرف هایی است 
که به زبان می آوریم و بر برداشــت مخاطب از 

چیزی که می گوییم تأثیر دارد.
در مقابل، در مکالمات متنی کوتاه، مخاطب از 
ســایر جنبه های گفت وگوی رودررو مثل لحن 
گفتار، احساس و زبان بدن گوینده آگاه نیست.

 ایــن مســئله نقطه ضعف مکالمــات متنی به 
حســاب می آید و دلیل اصلی ابداع ایموجی ها 
اســت. ایموجی ها برخی نشانه های غیرکلامی 
مکالمات رودررو را به ارتباطات دیجیتال اضافه 

می کنند.
ایموجی ها تغییر انقلابی در ارتباطات به حساب 
نمی آیند. آنها راه حلی هستند که فقط یکی از 
ارتباطات،  نقص های موجود در روش مــدرن 
یعنی ارتباطــات دیجیتال را برطرف می کنند. 
متنی  ارتباطی  پیام هــای  ایموجی هــا،  بدون 
کامل نیســتند و چیزی کم دارنــد. باتوجه به 
اینکه پیام های متنی شکلی از نمایش تصویری 
هســتند، استفاده از علامت های تصویری برای 
بیــان زبان بــدن و احساســات در این پیام ها 

اجتناب ناپذیر است.
ایموجی ها نقطه شروعی برای فراهم کردن یک 
ارتباطی چندجانبه در عصر دیجیتال  سیستم 
هســتند. شــاید بتــوان پیش بینی کــرد که 
ایموجی ها چگونه و تا کجا پیشــرفت خواهند 

کرد.
 شــاید در کوتاه مدت، ایموجی های انیمیشنی 
بــرای افزایش خوانایی و انتقال احساســات و 
نشــان دادن زبان بدن در متن بــه کار بروند. 
حــرکات بــدن و حالت هــای صورتمان نقش 
انکارناپذیــری در تفهیم مخاطب دارند و نباید 
در پیام های دیجیتال متنی نادیده گرفته شوند.

فــارغ از اینکــه آینــده ایموجی ها و ســایر 
سیســتم های ارتباطی نوظهــور دیجیتال چه 
خواهد بود، این هوش جمعی است که محرک 
و عامل اصلی قدرت انسان در ارتباطات است. 
ایموجی ها فقــط میزان اثرگــذاری ارتباطات 

دیجیتال در قرن ۲۱ را افزایش می دهند.

چطور ایمیل   های دریافتی مان 

را مدیریت کنیم؟

2 روش برای داشتن یک برنامه 

زمانی بهینه به کمک تکنولوژی

تحولات دنیای دیجیتال چه تأثیری بر ارتباطات انسانی دارد؟
قانون یک ســوم یکی از تکنیک های پرکاربرد 
در عکاسی است. با شــناختن این قانون، یاد 
خواهید گرفت که چطور موقعیت ســوژه خود 
را در هــر عکس به گونــه ای انتخاب کنید که 
تصویر نهایی هم ازنظر بصری متعادل باشــد 
و هــم توجه بینندگان را بــه خود جلب کند. 
 ،)Zahra Farajasri( من زهرا فرج عصری
عــکاس صنعتــی و هنــری، در ادامه مطلب، 
جزئیات بیشــتری راجع  به قانون یک سوم در 
اختیارتان می گــذارم و با هم خواهیم دید که 
چطور می توان از آن برای بهترکردن اثر نهایی 

بهره برد.
جان توماس اسمیت، نقاش انگلیسی، در سال 
۱۷۹۷ و زمانی که به نگهداری از نُســخ چاپی 
در موزه بریتانیا اشــتغال داشت، متوجه نکته 
جالبی در آثار آن زمان شــد: اینکه بهترین و 
)کمپوزیسیون/  ترکیب بندی ها  تأثیرگذارترین 
composition( مربوط به آثاری می شد که 

از نسبت یک به دو استفاده کرده بودند.
این نظریه را اســمیت حدود بیست سال قبل 
از اختــراع دوربین عکاســی مطــرح کرد، اما 
به یکی از اصول و دســتورالعمل های اساسی 
عکاســی تبدیل شــد و هنوز هم پابرجا مانده 
است. امروزه هم وقتی صحبت از ترکیب بندی 
می کنیم، از همان اصطلاحی استفاده می کنیم 
که توماس اسمیت در آن سالیان ابداع و برای 
 the( نخستین بار مطرح کرد: قانون یک سوم

.)rule of thirds

قانون یک سوم چیست؟
قانون یک سوم یکی از ساده ترین روش ها برای 
شروع کار با ترکیب بندی  است. به بیانی ساده، 
انتخاب موقعیت عناصرِ تصویر به گونه ای است 
که هریک از آنها، وزن بصری مناســب و بجا 

داشته باشد.
کاربرد شکل مشبک در قانون یک سوم

شــکل مربوط بــه بــازی دوز را در ذهنتان 
مجســم کنید. با کمی دقــت خواهید دید که 
خطوط آن، صفحه را به سه بخش افقی و سه 
بخش عمودی مساوی تقســیم می کنند و از 
تقاطع خطوط، چهار نقطه تشــکیل می شود. 
اســاس قانون یک سوم این است که قراردادن 
ســوژه عکس در امتداد خط یا نقطه ای از این 
شــکل مشــبک )grid(، ترکیب بندی پویاتر 
و جذاب تــری را به وجود مــی آورد. به همین 

سادگی!
همان طور که ملاحظه می کنید، بدن کودک و 
همچنین چشم های او )که عناصر اصلی جلب 
توجه تصویر هستند(، هردو در امتداد خطوط 

شبکه قانون یک سوم قرار می گیرند:

اما چطور می توان سوژه را بر روی این خطوط 
قرار داد؟ 

در برخــی از دوربین های DSLR، می توانید 
شکل مشبک قانون یک سوم را در منظره یاب 
)viewfinder( دوربین مشاهده کنید؛ حتی 
در تنظیمات دوربین اکثر موبایل های هوشمند 
این امکان وجود دارد که بتوانید شکل مشبک 

را روی صفحه نمایشــگر موبایل خود داشــته 
باشــید. اما با این اوصاف توصیه می کنیم که 
خیلی بــه این خطوط متکی نشــوید و بیش 
از اندازه از آنها اســتفاده نکنید؛ چون ممکن 
اســت مهارت شما در تجسم برای به کارگیری 
ترکیب بندی هــای دیگر را تحت الشــعاع قرار 
دهد. بهترین روش برای مسلط شدن بر قانون 
یک سوم، تجسم شکل مشــبک آن به صورت 

ذهنی است.

روش استفاده از قانون یک سوم
عکاس هــای تــازه کار غالبا سوژه هایشــان را 
در مرکــز قــاب قــرار می دهنــد. هرچند با 
درنظرگرفتــن برخی ملاحظــات اصولی، این 
و  تأثیرگذار  می توانــد  ترکیب بنــدی  مــدل 
قدرتمند باشــد، امــا امکان آنکــه نتیجه آن 
پویایی لازم را نداشته باشد و جلب توجه نکند 

هم وجود خواهد داشت.
این مسئله دو علت دارد:

    علــت اول بــه چگونگی نگاه کــردن ما به 
منظره هــا برمی گردد: زمانی کــه به منظره  یا 
تصویــری نــگاه می کنیم، به طــور ناخودآگاه 
چشــمانمان خطوط و نقاط یک شکل مشبک 

)قانون یک سوم( را دنبال می کنند.
    علت دوم نداشــتن تقارن اســت. در حالت 
معمول، از میــان تمامی المان هــای تصویر، 
ســوژه شــما بیشــترین تأثیرگذاری را دارد؛ 
بنابراین وزن بصری آن بســیار زیاد است. پس 
اگر موقعیت ســوژه را به گونه ای انتخاب کنید 
که تقریبا یک سوم از کل فضای قاب را اشغال 
 )negative space( منفــی  فضــای  کند، 
باقی مانده به انــدازه ای خواهد بود که در کنار 

سوژه، تعادل موردنظرمان را ایجاد کند.

در  ســوم  یــک  قانــون  از  اســتفاده  روش 
عکس برداری از منظره ها

سعی کنید خط افق منظره را با یکی از خطوط 
مشبک هم راستا کنید. با این کار، نگاه بیننده 
بر سوژه عکس متمرکز خواهد شد. اگر آسمان 
منظره بیش از حد روشــن باشــد، استفاده از 
این روش باعث متعادل کردن آســمان و زمینِ 

منظره عکس خواهد شد.
روش اســتفاده از قانون یک سوم در عکاسی 

پرتره
مرکز توجه در عکس پرتره، معمولا چشــم ها 
هستند. اولین نقطه ای از یک عکس پرتره که 
بیننده می بیند، چشــم های سوژه است. برای 
همیــن، نقطه فوکوس بر روی چشــم ها قرار 
داده می شود. همچنین برای آنکه عکس کمی 
جذاب تر شــود، بهتر است چشــمان مدل در 

امتداد خط بالایی شکل مشبک قرار بگیرد.
نــکات احتیاطــی و ملاحظاتی کــه به هنگام 
اســتفاده از قانون یک سوم باید مدنظر داشته 

باشید
قانون یک ســوم به شما این امکان را می دهد 
که تقریبــا در عکس برداری از هــر منظره یا 
صحنه ای، به ترکیب بنــدی پویای مدنظرتان 
دســت پیدا کنید؛ اما این قانون لزوما برای هر 
عکســی هم بهترین انتخاب نیست. در ادامه، 
موقعیت هایی را بررســی می کنیم که در آنها 
شــاید اســتفاده از قانون یک ســوم بهترین 

انتخاب نباشد.

زمانی که می خواهید عکــس تأثیر فوق العاده 
 Martin( عمیقی بر جای بگذارد.مارتین شولر
Schoeller(، عــکاس آلمانی، شــهرتش را 
مدیون عکس هــای پرتره ای اســت که برای 
گرفتن آنها ســوژه هایش را از میان مشــاغل 
مختلف یا اشخاص مشهور انتخاب کرده است. 
با دیدن هریک از این عکس ها، واقعا می توانیم 
قضاوتی کلی راجع به شــخصیت سوژه اش به 
دســت آوریم و بفهمیم چگونه انســانی است. 
برای دســتیابی به چنین تأثیــر عمیقی فقط 

سوژه است که اهمیت دارد.
هرچنــد پلاتون، عــکاس معــروف پرتره، در 
برخی از کارهایش از قانون یک سوم استفاده 
می کند، به کارگیری آن در چنین عکس هایی 
فقط از تأثیر و قدرتشان کم می کند. برخی از 

آثار مارتین شولر در زیر آمده است.
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اگر در حــال حاضر دائما از قانون یک ســوم 
استفاده می کنید

هــدف از به کار گیری این قانــون، برانگیختن 
خلاقیت اســت نــه ازبین بــردن آن. اگر در 
عکس برداری به شدت بر استفاده از قانون یک 
ســوم متکی شده اید و احســاس می کنید که 
تمامی عکس هایتان به طور مرموزی شــبیه به 
یکدیگر به نظر می رسند، شاید وقت آن رسیده 
باشد که با نوآوری و خلاقیت، از قانون و قاعده 

تازه ای استفاده کنید.

اگر با اعوجاج لنز کلنجار می روید
 )wide-angle( اگــر از لنزهــای زاویه بــاز
اســتفاده می کنید، قراردادن سوژه در یکی از 
یک ســوم های بیرونی ممکن اســت منجر به 
ایجاد اعوجاج )distortion( در آنها شود. اگر 
نمی خواهید چنین تأثیری در عکستان مشهود 
باشد، از لنزهای دیگر استفاده کنید یا آنکه از 

قانون دیگری پیروی کنید.

قانــون یــک ســوم در پردازش هــای بعد از 
عکس برداری

گاهی به خاطر شرایط و موقعیتمان در هنگام 
عکس برداری، امکان استفاده از قانون یک سوم 
در لوکیشــن عکس برداری را نداریم. معمولا 
در عکاســی ماکرو )macro: عکاسی از نمای 
نزدیک از ســوژه های کوچــک( از حیوانات و 
حشره ها ، تمامی هوش وحواس و انرژی ذهنی 
 focus( عکاس بر دســتیابی به نقطه فوکوس
point( مناســب جلب می شــود. در چنین 
موقعیتی بهتر اســت با زاویه  بازتری عکاسی 
 )crop( کنیم تا در ویرایش آن با برش عکس

قانون یک سوم را اجرا کنیم.
اگــر به دنبال بیشــترکردن تأثیرگذاری قانون 
یک ســوم هســتید، می توانید بخش هایی از 
عکــس را کــه در امتداد خطــوط قانون یک 
سوم هســتند، پردازش بیشــتری کنید؛ مثلا 
می توانیــد رنگ های آن قســمت را اشــباع 
)saturation( کنید یا درجه روشــنایی آن 
قســمت را بیشــتر کنید و یا آنکه با افزایش 
وضوح )sharpening( برخی قسمت ها، آنها 

را بیشتر در معرض توجه قرار دهید.

جمع بندی
تمریــن و تمرین مداوم، تنها کاری اســت که 
برای تســلط بر قانون یک ســوم از دست تان 
ســاخته اســت. موقعیت بخصوصــی را وقف 
تمرین با قانون یک سوم کنید و ببینید در آن، 
چند ترکیب بندی مختلف به ذهنتان می رسد. 
وقتی قدم می زنید و دوربین همراهتان نیست، 
با نگاه کردن بــه پدیده های اطرافتان ســعی 
کنید ترکیب بندی هایی را در ذهنتان تجســم 
کنید که از قانون یک ســوم پیروی می کنند. 
بررســی عکس هایی که در آنهــا از قانون یک 
سوم استفاده شــده است هم می تواند برایتان 

الهام بخش و مفید باشد.

اتریوم سیســتم غیرمتمرکزی اســت که یک 
نهــاد دولتــی آن را کنتــرل نمی  کنــد. اکثر 
سرویس های آنلاین، کسب وکارها و سازمان ها 
توسط سیستم های متمرکز مدیریت می شوند. 
این رویه صدها ســال اســت که ادامه دارد. با 
اینکه تاریخ به ما نشــان داده که این سیستم 
مشکلات خاص خودش را دارد، اما تا زمانی که 
طرف های درگیر به هم اعتماد ندارند، استفاده 
از سیستم های متمرکز اجتناب ناپذیر است. در 
این مقاله شما را با نحوه ایجاد اتریوم و کارکرد 
آن، تفــاوت اتریوم با بیت کویــن، کاربردهای 
اتریوم، مزایا و معایب اتریوم آشنا خواهیم کرد.

اتریوم چیست؟
در سیســتم متمرکــز، یک نهــاد همه چیز را 
کنترل می کنــد. البته ایجاد یک مشــکل در 
سیســتم باعث می شــود تــا اپلیکیشــن ها و 
ســرویس های آنلاین در برابر حملات سایبری 
و قطع برق آســیب پذیر شــوند. همچنین در 
شــبکه های اجتماعی آنلاین و سایر سرورهای 
آنلاین، کاربر باید تا حدی اطلاعات شــخصی 
خود را وارد کند که این داده ها در ســرورهای 
سیستم متمرکز ذخیره می شود. اینجاست که 
یک کارمند خاطی می تواند اطلاعات شــما را 

به سرقت ببرد.
اتریــوم به عنوان سیســتمی غیرمتمرکز کاملا 
خودمختار اســت و هیچ کســی آن را کنترل 
نمی کند. درواقــع، هیچ نقطــه مرکزی برای 
شکسته شدن وجود ندارد؛ بلکه توسط هزاران 
رایانه داوطلب در سراسر جهان کنترل می شود. 
به همین دلیل، هیچ وقت آفلاین نمی شــود. در 
ضمن اطلاعات شخصی کاربران روی سیستم 
خودشــان ذخیــره می شــود و محتوایی مثل 
اپلیکیشــن ها، ویدئــو و… در کنتــرل کامل 
پدیدآورنده آن خواهــد بود و نیازی به پیروی 
کردن از قوانین ســرویس های هاستینگ مثل 

یوتیوب یا اپ استور هم ندارند.
مسئله مهم بعدی، درمورد رابطه بیت کوین و 
اتریوم است. باید بدانید این دو، دو پروژه  کاملا 

متفاوت هســتند و اهداف متفاوتی دارند. بیت 
کوین اولین ارز دیجیتال و یک سیستم انتقال 
پول اســت که براســاس فنــاوری »دفاتر کل 
توزیع شده« یا »بلاک چین« ایجاد شده است.

اتریــوم از همین فنــاوری اســتفاده کرده و 
توانایی های آن را گســترش داده است. اتریوم 
شــبکه ای کامل اســت که مرورگر اینترنتی، 
سیســتم کدگــذاری و پرداخت خــود را نیز 
دارد. از همــه مهم تر، به کاربران اجازه می دهد 
تا اپلیکیشــن های غیرمتمرکز را روی فناوری 

بلاک چین اتریوم ایجاد کنند.
کاملا  ایده های  اپلیکیشــن ها می تواننــد  این 
جدیــد یا کپی ایده هایی باشــند که قبلا اجرا 
شــده اند. ایــن روش اجازه می دهد تا دســت 
واسطه ها کوتاه شود و همه هزینه های مرتبط 
با این واسطه نیز حذف می شود. به عنوان مثال، 
تنها کســی که از لایک کردن یا به اشــتراک 
گذاشتن یک پست تبلیغاتی روی صفحه شما 
سود می برد، فیسبوک است. در شبکه اجتماعی 
نســخه اتریوم، هم هنرمند و هم مخاطب که 
ارتباط مثبتی داشــته اند پاداش می گیرند. در 
نســخه اتریــوم شــبکه Kickstarter )یک 
وب سایت کراد فاندینگ( شما فقط یک نسخه 
از محصــول اولیه را دریافــت نمی کنید، بلکه 
مالک بخشــی از سود این شرکت در آینده هم 

خواهید شد.
از طرفی، اپلیکیشــن های بر پایه اتریوم تمام 
هزینه هایی را که به طرف های سوم برای ارائه 
خدمات پرداخت می کردیــد، حذف می کنند. 
به طور خلاصه، اتریوم یک بســتر غیرمتمرکز، 
منبــع باز، عمومی و بلاک چین اســت که به 
توسعه دهنده ها اجازه می دهد تا اپلیکیشن های 

غیرمتمرکز خود را توسعه بدهند.
همان طور کــه توضیح داده شــد، اتریوم یک 
سیســتم غیرمتمرکز اســت که اجازه ارتباط 
همتــا بــه همتا را بــه کاربــران می دهد. هر 
تراکنــش انجام شــده بین آنها، توســط خود 
کاربران پشتیبانی می شود و هیچ نهادی روی 

آن کنترل ندارد.
سرتاســر سیســتم اتریوم توســط یک شبکه 
جهانی از نودها )گره ها( پشــتیبانی می شــود. 
نودها داوطلبانی هســتند که کل بلاک چین 
اتریــوم را دانلــود و روی رایانــه خــود نصب 
کرده اند. آنها همچنین تمام قوانین توافق شده 
شبکه را دنبال می کنند، اعتبار شبکه را تأمین 

و در قبال آن پاداش دریافت می کنند.
این قوانین توافق شــده اند و ســایر بخش های 
شــبکه توســط مفهومی به نــام »قراردادهای 
هوشــمند« ایجاد شده اســت. این قراردادها 
بــه این منظور طراحی شــده اند تا تراکنش ها 
و سایر عملیات های شــبکه را با سایر افرادی 
که شــما لزوما به آنها اعتمــاد ندارید، صورت 
دهند. مقــررات برای همه طرف هــا، از قبل، 
داخل قرارداد برنامه ریزی شده است تا آنها به 
تعهدات خود عمل کنند. پیروی از این مقررات 
باعث ایجاد یک سری تراکنش ها یا سایر اعمال 

ازپیش توافق شده می شود.
خیلی ها باور دارند که قراردادهای هوشــمند، 
آینــده ی ســازوکارها و قراردادهای ســنتی 
هستند و اجرای آنها امنیت بیشتری را نسبت 
به قراردادهای ســنتی ایجــاد می کند و باعث 
کاهش هزینه های مرتبط با ایجاد یک قرارداد 
و همین طور ایجاد اعتماد بین دو طرف قرارداد 

می شود.
در ضمن این سیســتم، یک ماشــین مجازی 
اتریــوم )EVM( را نیز بــرای کاربرها فراهم 
می کند که نقــش برنامه زمانی را برای اجرای 
قراردادهای هوشــمند اتریوم دارد. این ماشین 
مجازی باعث ایجاد امنیت برای اجرای کدهایی 
می شود که به آنها اعتمادی ندارید و از طرفی 
تضمین می کند که این کدها با ســایر کدهای 
ایجــاد نمی کند. ماشــین  سیســتم تداخلی 
مجازی به طور کامل از شبکه اتریوم جدا است 
کــه آن را به ابزار کاملی برای تســت و بهبود 
قراردادهای هوشمند تبدیل می کند. این بستر 
ارز دیجیتالــی به نام اتر )Ether( را نیز فراهم 

می کند.
چه کسی اتریوم را ایجاد کرده است؟

در اواخر ســال ۲۰۱۳، ویتالیــک بوترین ایده 
خــود را در قالب مقاله ســفید )نوعی گزارش 
معتبر یا راهنمایــی برای کمک به خوانندگان 
اســت که به منظور درک یک مسئله، حل یک 
مشکل و یا اتخاذ یک تصمیم تدوین می گردد( 
ارائــه کرد. او ایــن مقاله را بــرای چند نفر از 
دوستانش فرستاد و آنها نیز برای بقیه ارسالش 
کردند. نتیجه این شــد که ۳۰ نفر با ویتالیک 
در این مورد تماس گرفتند و در مورد ایده اش 
با او صحبت کردند. او منتظر بود که کســی از 

ایده اش انتقاد کند، اما این اتفاق رخ نداد.
این پــروژه رســما در ژانویــه ۲۰۱۴ معرفی 
شــد. تیم اصلی پروژه اتریوم شــامل ویتالیک 
بوتریــن، میاهی آلیســی، آنتونــی دی لوریو، 
چارلز هوسکینســون، جــو لوبیــن و گاوین 
وود بودنــد. بوترین در کنفرانــس بیت کوین 
که در شــهر میامی برگزار شــد، اتریوم را به 
علاقه منــدان معرفی کرد و چنــد ماه بعد تیم 
اتریوم پیش فروشی را برای اتر درنظر گرفت که 
توکن شبکه اتریوم است. هدف آنها جمع آوری 

سرمایه برای توسعه این سیستم بود.
آیا اتریوم یک ارز دیجیتال است؟

اتریوم یک بستر نرم افزاری است که می خواهد 
به عنوان اینترنت و اپ استور غیرمتمرکز عمل 
کند. چنین سیســتمی نیاز بــه ارزی دارد تا 
هزینه اســتفاده از منابع رایانه ای برای اجرای 
اپلیکیشــن ها پرداخت شود. اینجاست که پای 

اتر به میان می آید.
اتر یک دارایی دیجیتال اســت و نیازمند طرف 
ســومی برای پردازش پرداخت ها نیســت. هر 
چند تنها به عنوان یک ارز عمل نمی کند، بلکه 
اپلیکیشن های غیرمتمرکز  برای  نقش سوخت 
شــبکه را نیز دارد. اگر کاربری بخواهد چیزی 
را در یکی از اپلیکیشن های اتریوم تغییر دهد، 
باید برای انجام تغییر در شــبکه، هزینه آن را 

پرداخت کند.

بعــد از فیلترشــدن تلگرام از طریــق مراجع 
قضایی، واتس اپ پرطرفدارترین و آســان ترین 
راه ارتباطــی برای دوســتداران شــبکه های 
اجتماعی در ایران شده است. رمزنگاری شدن 
مکالمات، تمــاس صوتی و تصویــری و رابط 
کاربری آسان این برنامه هم در این امر بی تأثیر 
نبوده است. در این مقاله شما با نحوه ی حذف 

اکانت واتس اپ خود آشنا می شوید.
برای پاک کردن اکانــت واتس اپ خود کافی  

است مراحل پایین را به ترتیب انجام دهید:
مرحلــه ی اول: رفتن به صفحه ی حذف اکانت 

واتس اپ
در صفحه ی اصلی برنامه، در قسمت بالا، سمت 
راســت گزینه ی ســه نقطه را لمــس کنید و 
Settings را انتخاب کنید. در صفحه ی جدید 
 Delete و در صفحــه ی بعــدی Account

my account را انتخاب کنید.
مرحلــه ی دوم: تأییــد دوباره ی کد کشــور و 

شماره ی تلفن
بــرای ادامه ی مراحــل در این قســمت باید 
کد کشــور و شــماره ی تلفن خــود را )بدون 
احتساب صفر اول( وارد کنید. سپس گزینه ی 
DELETE MY ACCOUNT را انتخاب 

کنید
مرحله ی سوم: دلیل حذف اکانت واتس اپ

در صفحه ی جدید، برنامه از شــما می خواهد 
که در صــورت تمایل دلیل خودتــان را برای 
حذف اکانــت واتس اپ بیان کنیــد. چنانچه 
تمایلی برای این کار ندارید، می توانید گزینه ی 
DELETE MY ACCOUNT را انتخاب 

کنید.
مرحله ی آخر: حذف همیشگی اکانت واتس اپ

در ایــن مرحله، در صورت انتخــاب گزینه ی 
اکانــت   DELETE MY ACCOUNT
واتس اپ شــما به صورت کامل پاک می شود. 
قبل از انتخاب گزینه درنظر داشــته باشید که 
در صورت پاک کردن اکانت واتس اپ، تمامی 

پیام های شــما پاک شــده و شــما از تمامی 
گروه های خود خارج می شوید. اگر در آینده با 
همین شماره ی تلفن، اکانت دیگری در واتس 
اپ بســازید، پیام ها و گروه های شــما بازیابی 

نمی شود.

دوست داشــتید در محل کارتان امکان بازی و 
رها شدن از استرس های معمول وجود داشت؟ 
شرکت های بســیار کمی، زمینه ی استفاده از 
اســباب بازی های ضد اســترس و زمین های 
بــازی بســکتبال، پینگ پنگ یــا حتی مکانی 
برای بازی های ویدئویی را برای کارکنان شــان 
درنظر می گیرند. تمامی کارکنان نیاز به زمانی 
دارند که با اسباب بازی های ضداسترس یا هر 
روش دیگری کمی سرگرم و آرام شوند. در این 
مقاله شما را با ۱۸ نوع از اسباب بازی های ضد 
اســترس برای آرامش بیشتر و کاهش استرس 

آشنا خواهیم کرد.
۱. مجسمه دایناسور آهنربایی
اسباب بازی های ضد استرس

با چیدن دایناســورهای خسته ی منقرض شده 
روی ســطح آهنربایــی یک اثر هنــری بامزه 
درســت کنید. به طور کلی بازی کردن با آهنربا 
کار آرامش بخش و لذت بخشــی اســت. قبول 

دارید؟
۲. تخته کوچک خط خطی کردن

اســباب بازی های ضد اســترس - تابلو خط 
خطی

این وســیله یکی از همان اســباب بازی های 
ضد اســترس محبوبی است که حسابی روح و 
روان را آرام می کنــد. حتما شــما هم تجربه ی 
خط خطی کردن بی هدف در حاشیه ی جزوه و 
کتاب را داشــته اید. این کار باعث آرام تر شدن 
ذهن می شــود. حالا اگر تختــه ای کوچک هم 
در اختیار داشــته باشــید که هرچقدر دل تان 
می خواهــد روی آن خط خطی کنید، دیگر نور 
علی نور اســت. نیســت؟ خوبی تخته کوچک 
خط خطی در این اســت کــه به محض طراحی 
روی آن، همه چیــز پاک می شــود و می توانید 

مدام چیزهای مختلف روی آن بکشید.
۳. توپ های مدیتیشن چینی

اسباب بازی های ضد استرس - توپ چینی
کافی اســت این توپ ها را بین انگشــتان خود 
بگذاریــد و جابه جا کنیــد؛ آن وقت هم حس 
آرامش به شــما دســت می دهد و هم صدایی 
تولید می شــود که گوش دادن به آن جالب و 

خوشایند است. حتما امتحان کنید.
۴. حباب لامپ ضداسترس

اسباب بازی های ضد استرس - حباب لامپ
این حبــاب لامپ نرم ضد اســترس هم جان 
می دهــد برای اینکه آن را در دســت بگیرید و 
فشــار بدهید. البته اسباب بازی های مشابه این 
حباب زیاد هستند، ولی شکل گرد و ترکیب آن 

برای فشار دادن و کاهش استرس عالی است.
۵. پازل ژلیکو

اسباب بازی های ضد استرس - پازل
پازلــی که بتوان قطعــات آن را جابه جا کرد و 
اشکال و احجام مختلفی ساخت، یکی از بهترین 
اسباب بازی های ضد استرس است. چون برای 
مدتی حواس را از خســتگی ها و اضطراب های 
گوناگون پرت می کند و امکان بازیابی قوا برای 

تمرکز و کار بیشتر را فراهم می سازد.
۶. جاروبرقی رومیزی

اســباب بازی های ضد اســترس - جاروبرقی 
رومیزی

بعضی از افراد برای کســب آرامــش و فرار از 
اســترس ها در طول انجام کار باید محیط دور 
و برشــان را حســابی تروتمیز نگه دارند. برای 
چنین دوســتانی هم گزینه ای مناسب در میان 
اســباب بازی های ضد اســترس وجود دارد: 
جاروبرقی کوچک رومیزی همان چیزی اســت 

که این دوستان نیاز دارند.
۷. خمیر بازی

اسباب بازی های ضد استرس - خمیربازی
اصلا خودتان را محدود نکنید، چون خمیربازی، 
سن و سال ندارد. تقریبا همه از کوچک و بزرگ 
بــا خمیربازی آرامش پیدا می کنند. خمیربازی 

بسیار آرامش  بخش و ضداسترس است.
۸. ماساژور سر

اسباب بازی های ضداسترس - ماساژور سر
دقــت کرده اید که وقتی در افکار خودمان غرق 
شده ایم، مدام دســت هایمان را بین موهایمان 
می بریم )البته دوســتان کچــل از این امکان 
بی بهره هســتند(. بازی با موها و ماساژ پوست 
سر راهی برای تخلیه اضطراب ها به نظر می رسد. 
این طور نیســت؟ حالا اگر یک ماســاژور سر 
داشته باشــید )این گزینه برای دوستان کچل 
هم کاربرد دارد(، خیلی راحت می توانیم پوست 
ســر را ماســاژ بدهیم. با این کار هم می توانیم 
آرامش کسب کنیم، هم به گردش خون در آن 

ناحیه سرعت بیشتری می دهیم.
۹. کتاب های رنگ آمیزی

اسباب بازی های ضد استرس - رنگ آمیزی
رنگ آمیزی فعالیتی آرامش بخش است و برای 

مدتی اضطراب را از شما دور می کند.
 رنگ کردن اَشــکال مختلف، فکر خیلی خوبی 
است، اما از آن بهتر زمانی است که بدون مقید 
کــردن خود به بیــرون نزدن رنگ از اشــکال 
مختلف کتــاب، مدادهای رنگی را روی صفحه 
حرکت بدهید و حســابی شــلخته و بی قاعده 
شکل ها را رنگ بزنید. باور کنید تا حد زیادی از 

استرس ها به دور می شوید.

بلاک چین )Blockchain( فناوری ای است 
که نحــوه ی کارکردن پایگاه های داده ی توزیع  
شــده را از نو تعریف می کنــد. در این فناوری 
همه اطلاعات ذخیره شــده روی سیستم بین 
همه اعضای شبکه به اشتراک گذاشته می شود. 
در این مقاله شــما را با فنــاوری بلاک چین، 
نحوه کار تکنولوژی بلاک چین، کدهای بلاک 
و توابع هش و پروتکل اجماع و همچنین انواع 
بلاک چین و ویژگی های آن ها آشــنا خواهیم 

کرد.
بلاک چین چه زمانی متولد شد؟

بهتر اســت از ابتدا شــروع کنیم. از وقتی که 
اینترنــت به وجــود آمد، تلاش هــای زیادی 
وجود داشــت تا روش پرداخــت آنلاین امنی 
ایجاد شــود. این تلاش ها منجر به تولد ایده ی 
ارز مجازی شــد. کلید موفقیت این کار توسط 
»اس. هابر« و »ابلیو. اس. اســتورنتا« در سال 
۱۹۹۱ به دنیا معرفی شــد. این »کلید« بلاک 
چین اســت، ایده ای هوشمندانه و کاملا ساده 
که برای آدم هایــی غیرقابل اعتمــاد )و حتی 
ناشــناس!( این امکان را فراهــم می کند تا بر 
اشــتراک گذاری و ذخیره سازی اطلاعات )مثل 

تراکنش های مالی( به توافق برسند.
هدف اصلی تکنولوژی بلاک چین، فراهم کردن 
امضــای دیجیتالی بود که امــکانِ  ثبت منظم 
اســناد دیجیتالی را فراهم می کند. این اتفاق 
تا ســال ۲۰۰۸ نیفتاد و آن موقع فردی با اسم 
مســتعار »ساتوشی ناکاموتو« ارزی به نام بیت 
کوین را با اســتفاده از ایــن تکنولوژی معرفی 
کرد. بیت کوین شبکه ای است که در آن افراد 
ناشــناس ارزی مجازی به اســم بیت کوین را 
معاملــه می کنند که در واقــع وجود خارجی 
ندارد. از ســال ۲۰۰۸ تا امــروز هزینه ی یک 
بیت کوین از چند سنت به بیش از ۸۰۰۰ دلار 

رسیده است.
فناوری بلاک چین چیست؟

بلاک چین چیست
ابتدا باید مشخص کرد که معماری بلاک چین 
اصلی چگونه اســت؟ بلاک چین ها تا امروز به 
شکل ســاختارهای دیگری درآمده اند و دارای 
انواع متفاوت و ویژگی های مختص به خودشان 

هستند.
بلاک چیــن پایگاهــی توزیع  شــده و همتا 
به همتاســت کــه در آن همــه ی اعضا )که 
»نــود« »Node« نامیده می شــوند( از نظر 
سلســله مراتبی در یک ســطح هســتند و به 
دلیل وجود پروتکلی اجماعی، نیازی نیست به 
یکدیگر اعتماد کنند. همچنین، هر عضو دارای 

یک کپی از دفتر کل بلاک چین است.
توزیع شــده: یعنی اطلاعات در سرور مرکزی 
و محرمانــه ذخیره نمی شــود، بلکــه در تمام 
ســرورها یا کامپیوترهای هر کدام از اعضا قرار 
می گیرد که دارای »نود« هستند. این واقعیت 
همراه با استفاده از توابع »هش« )Hash(، این 

تکنولوژی را فوق العاده امن می کند.
همتــا به همتا: یعنی اطلاعــات میان اعضا به 
شــکل گروهی مشترک اســت. هر عضوی که 
دارای »نود« اســت به بقیــه ی »نود«ها )که 
آنها را »دوســت های نودی« می نامیم( وصل 
اســت و تمام اطلاعات درباره ی تراکنش های 
خودش یا افراد غریبه بین آنها به شکل گروهی 
مشترک است. سپس، آنها این تراکنش ها را با 

ارتباط هایشان تکرار می کنند.
پروتکل اجماع: این مفهوم، انقلابی ترین ایده ی 
تکنولوژی بلاک چین به حساب می آید. به طور 
خلاصه این روشی اســت که براساس آن تنها 
بلاک های صحیح به بلاک چین اضافه می شوند 
و اگر کسی بلاک اشتباهی معرفی کند، اعضای 

راستگو و درستکار می توانند آن را رد کنند.
دفتر کل: هــر عضو یک کپــی از تاریخچه ی 
به روزشــده ی تراکنش ها را دارد. این کار باعث 
می شــود بتوان بررســی کرد که آیا فردی که 
تلاش کرده تا تراکنشی انجام بدهد، پول انجام 
ایــن کار را دارد یا نه! بنابراین مشــکل دوبار 

خرج کردن حل می شود.
ناشناس: افراد با یک کلید خصوصی )یک رمز 
عبــور( و یک کلید یا کیف پول عمومی )کدی 
ترکیبــی از حروف و اعداد که اعضای دیگر آن 
را می بینند( به سیستم دسترسی دارند. از این 
نظر همه چیز ناشناس است. بااین حال، شما به 
عنوان یک »نود« آی پی خودتان را به دوستان 
نودی تان ارائه می دهید، پس شناســایی کاملا 
غیرممکن نیست. البته راه های درونی و بیرونی 

برای اجتناب از این کار وجود دارد.
تکنولــوژی بلاک چین چطــور کار می کند و 

چگونه همه چیز اعتبارسنجی می شود؟
گام ۱: وقتی یک نود می خواهد تراکنشی انجام 
بدهد )پول بفرستد، قرارداد هوشمندی ببندد 
و غیره( این اطلاعات را به دوستان نودی خود 
می فرستد. هر نود ابتدا تعدادی از نکات پایه را 
بررسی می کند )برای مثال اینکه آیا پول قبلا 

خرج شده یا نه(.
گام ۲: اگر همه چیز درست باشد، آنها اطلاعات 
تراکنش را در استخرشان )نوعی ثبت شخصی( 
ذخیره می کنند و دوباره آن را برای دوســتان 
نودی خود می فرستند. هر نود استخر متفاوتی 
دارد، چــون با ترتیب متفاوتــی از تراکنش ها 

باخبر می شود.

خبرسرخط
اسباب بازی های ضد استرس؛ 

9اسباب بازی جذاب برای 

کاهش استرس

فناوری بلاک چین چیست؛ انواع

 و نحوه کارکرد تکنولوژی بلاک چین

چطور می توانیم با استفاده از قانون یک سوم، عکس های بهتری بگیریم؟

اتریوم چیست؛ نحوه کارکرد اتریوم و تفاوت آن با بیت کوین
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بی شــک، بهار با گل ها و شکوفه های رنگارنگ 
خــود زیباترین فصل ســال اســت. در این 
فصل زیبا چه چیزی بیشــتر از باغچه ای پراز 
گل وگیاه حیاط خانه را زیبا و بهاری می کند؟ 
بهترین زمان آماده کردن باغچه برای کاشــت 
انواع گل و گیاهان زیبا همین روزهای پایانی 
زمستان و پیش از شروع فصل بهار است. اگر 
شــما نیز در حیاط خانه باغچه ای دارید، با ما 
همراه باشــید تا با ۵ راه آماده ســازی باغچه 
برای بهار آشــنا شــوید. در بخش دوم مقاله 
نیــز چند گل زیبا را برای کاشــتن در باغچه 

پیشنهاد می دهیم.
آماده سازی باغچه برای بهار

۱. تمیزکردن باغچه
در طول پاییز و زمســتان، طوفــان و برف و 
باران موجب به جاماندن شــاخه ها و برگ های 
خشــک و ضایعاتی در باغچه می شــود؛ پس 
اولین کار برای آماده ســازی باغچه برای بهار 
تمیزکردن و خالی کردن باغچه از این ضایعات 
 )Chris Lambton( لمبتون  است. کریس 
 Yard متخصص فضای سبز و مجری برنامه
 DIY تلویزیونــی  شــبکه  در   Crashers
باید تمام سطح  Network می گوید: »ابتدا 
باغچه و چمن را از شاخه های شکسته، برگ ها 
و ســایر بقایایی که جمع شده اند، پاک کنید. 
باید این کار را فورا شروع کنید، چون هر روز 
ممکن اســت که پیازهای گل و گیاهان ســر 
از خــاک بیرون بیاورند. هرچه زودتر ســطح 
باغچه را تمیز کنید، احتمال پاگذاشتن روی 
گیاهانی که تازه سر از خاک بیرون آورده اند و 

صدمه زدن به آنها کمتر می شود.«
همیــن کار را بــرای درختــان و بوته ها نیز 
انجام دهیــد. کریس لمبتون می گوید: »برای 
آماده سازی باغچه برای بهار تمام شاخه های 
شکســته یا مــرده را قطع کنیــد. این موقع 
از ســال، زمــان خوبی بــرای هرس کردن و 

شکل دادن به درختان نیز هست.«
۲. آماده کردن ابزار باغبانی

آماده کردن ابزارهای باغبانی پیش از رسیدن 
فصل بهار

ابزارهایی را که تمام زمســتان بدون استفاده 
مانده انــد، بیرون بیاوریــد. لمبتون می گوید: 
»زمان آن رســیده کــه دوبــاره از ابزارهای 
باغبانی تان اســتفاده کنید. پس باید مطمئن 
ابزارهایتان برای اســتفاده آماده  شــوید که 
هســتند یا نــه. ابزارهــا را بــا آب و صابون 
تمیــز کنید و روی دســته های چوبی آنها از 
 )mineral spirits( معدنی  اســپریت های 
استفاده کنید. استفاده از اسپریت های معدنی 
در جلوگیری از پوســیدگی چوب و جداشدن 
تراشــه های آن موثر اســت. مــن ابزارهای 
باغبانــی ام را هر بهــار و پاییز یا هر زمانی که 

خیلی کثیف شده باشند، تمیز می کنم.«
برای باغبانی چه ابزاری لازم دارم؟

۳. رسیدگی به خاک باغچه
باید خاک باغچه را برای کاشــت گیاه آماده 
کنیــد. لمبتــون می گوید: »برای شــروع، با 
چنگک، خــاک را زیرورو کنید و چنگک را از 
درون خاک بیرون بکشــید تا هر علف هرزی 
که روییده، بیرون بیاید. من پس از این کار از 
سطل کمپوست خودم کمپوست تازه به خاک 
اضافه می کنم. اگر ســطل کمپوست ندارید، 
از کمپوســت یا کود کشاورزی خریداری شده 
از فروشــگاه برای افزایــش موادمغذی خاک 
اســتفاده کنید.« کمپوست یا کود را ۲ هفته 
قبل از کاشــت گیاه به خــاک اضافه کنید تا 
برای ترکیب شــدن با خاک زمان کافی داشته 
باشد و ریشه گیاهانی را که می کارید نسوزاند.

کمپوست چیه و قیمتش چقدره؟
۴. برنامه ریــزی برای کاشــت گل و گیاهان 

موردنظر
برنامه ریــزی برای گلهــا و گیاهانی که می 

خواهید در باغچه بکارید
باید توجه داشــته باشــید که در منطقه شما 
کدام گل هــا و گیاهان بهترین رشــدونمو را 
دارنــد. می توانید برای کســب اطلاع در این 
مــورد به یکــی از قلمســتان ها و محل های 
پرورش و فــروش درخت و گل مراجعه کنید 
و از توصیه هــای متخصصان محلی اســتفاده 
کنید. لمبتون می گویــد: »برنامه ریزی برای 
باغچه مهم ترین بخش کار است. دوست دارم 
طوری گیاهــان را بکارم کــه در تمام طول 
فصل، گل های رنگارنگی داشته باشم. بنابراین 
گل هــای چندســاله را با گل های یک ســاله 
ترکیب می کنم، زیرا این کار موجب می شــود 
کــه حیاط در مدت طولانی تــری رنگارنگ و 
پُرگل باشــد. همچنین فرامــوش نکنید که 
گیاهــان را بر اســاس ارتفاعشــان در باغچه 
بکارید تا گیاهان بلندتر مانع از رســیدن نور 

خورشید به گیاهان کوتاه تر نشوند.«
تخم و بذر گیاهان مختلف + شــرایط کاشت 

و پروش آنها
۵. نگهداری و مراقبت از باغچه

نگهداری از باغچه در طول فصل بهار بســیار 
مهم اســت. لمبتون می گویــد: »وقتی گل ها 
شــکوفه می دهند باید )بســته به گونه و نوع 
گل هایتان( برای افزایــش گل دهی، گل های 

مرده را بچینید.

خیلی وقت اســت که به سراغ نظافت و مرتب 
کردن کمد لبــاس هایتــان نرفته اید؟ دیگر 
مدیریــت و کنتــرل کار از دســت تان خارج 
شــده اســت؟ جوراب های قرمز خال خالی به 
گوشه ای پرتاب شــده اند و دامن سبزتان در 
گیره  ی مربوط به کت و شــلوار مشکی قرار 
گرفته اســت؟ لباس های رسمی تان هم که با 
فشرده شــدن در انتهای کمد کاملا چروک و 
خراب شــده اند؟ پس وضعیت، چندان جالب 
نیســت. زمان آن رسیده اســت که اوضاع را 
تغییــر دهید و برای ســر و ســامان دادن به 
کمد لباس هایتان دســت به کار شوید. درادامه 
از روش هایــی خواهیم گفت که به نظم دادن 
لباس ها، کفش ها و اکسســوری هایتان کمک 
می کننــد. پس یــک بار برای همیشــه، این 
قوانیــن کاربردی را بــرای مرتب کردن کمد 

لباس یاد بگیرید و به آن نظم بدهید.
۱. گام نخست؛ پرسیدن سؤالات هفت گانه از 

خود
اگر دوســت دارید کمدی مرتب داشته باشید 
و همه چیز ســر جای خود قــرار بگیرد، باید 
درباره  ی هر وســیله و لباســی که دارید به 

سؤالات زیر پاسخ بدهید:
کمد لباس ها

آیا دوستش دارم؟
آیا این لباس را می پوشــم یا از این وســیله 

استفاده می کنم؟
آیا این اکسســوری، کفش یا لبــاس، من را 

آن طور که دوست دارم نشان می دهد؟
آیا این اکسسوری، کفش یا لباس، بدنم را آزار 
نمی دهد؟ )مثلا باعث خارش می شود؟ تن را 

اذیت می کند و…(
آیا این کفش باعث فشــرده شــدن انگشتانم 
می شود یا پاشــنه  ی بلند آن مانع راه  رفتن 

راحت می شود؟
آیا این لبــاس بوی نامطبوعی می دهد؟ کهنه 

شده است یا لک  دارد؟
آیا این لبــاس یا کفش برای بدنم مناســب 

است؟
پرسش شماره  ی ســه »آیا این اکسسوری، 
کفــش یا لبــاس، من را آن طور که دوســت 
دارم نشــان می دهد«، کلیدی ترین پرســش 
از میان ســؤالات هفت گانه  ی بالاســت که 
درباره  ی نگه داشتن یا کنار گذاشتن وسایل 
کمد لباس هایتان، اطلاعات بســیار خوبی را 
در اختیارتان می گذارد. باید از خود بپرســید 
که آیا علاقه ای به لباس، کفش یا اکسسوری 
موردنظر دارید؟ آیا حاضر هســتید آن را در 
مقابل دیگران به تن کنید؟ برای رســیدن به 
نتیجه گیری درســت و مطلوب باید در نقش 
منتقدی خشن و بسیار سختگیر ظاهر شوید.

اگــر می توانید، از دوســتی کمــک بگیرید 
کــه دربــاره  ی ظاهرتــان )لبــاس و کفش 
مناســب تان( صادقانه نظر می دهد و دروغ و 
خجالت در کارش نیست. واقعیت این است که 
فضای کمد لباس هایتان معمولا آن قدر بزرگ 
نیســت که آن را با اشیا و وسایلی پر کنید که 

دوست ندارید یا به دردتان نمی خورد.
۲. خلاص شدن از بی نظمی و شلوغی کمد با 

بخشش وسایل
اگر بدانید که قرار اســت بخشی از لباس ها و 
وســایل غیرضروری و غیردلخواه تان را برای 
بخشــش کنــار بگذاریــد، کار نظافت و نظم 
دادن به کمد بســیار ســاده تر می شود. پس 
زمانی که مشــغول مرتب کردن کمد هستید، 
وسایل بی اســتفاده و مناسب برای بخشیدن 
به دیگــران را کنــار بگذاریــد. یکی دیگر از 
گزینه هایی که برای نظم بخشیدن به کمدتان 
در اختیار دارید، ســپردن لباس ها و وســایل 
نوی گران قیمت و قابل استفاده به فروشگاه ها 

برای فروش است.
مثلا اگر کفشــی دارید کــه یک بار هم آن را 
به پا نکرده اید، اما طرح و مدل آن را دوســت 
ندارید یا پالتویی دارید که یک بار پوشیده اید و 
به علت بالارفتن وزن تان دیگر امکان پوشیدن 
آن را ندارید باید با ســپردن وســایل به یک 
فروشگاه از آنها بخواهید که جنس را از جانب 
شما به خریداران بفروشند. وب سایت هایی هم 

برای فروش اجناس این چنینی وجود دارند.
۳. قرار دادن سطل یا جعبه لباس ها و وسایل 

بخشیدنی در کمد
نظم کمد لباس ها

بهتر است، یک عدد جعبه یا سطل را در داخل 
کمد یا گوشــه  ی اتاق بگذارید و لباس هایی 
را کــه دیگر به آنها نیــازی ندارید در آن قرار 
بدهید. با وجود چنین چیزی در کمد یا اتاق، 
هر چند وقت یک بار وســایل غیرضروری را از 
کمــد به آن منتقل خواهید کرد و در فرصتی 
مناسب، آنها را به اشخاص نیازمند یا دیگران 
تقدیم خواهید کرد. مثلا می توانید لباس هایی 
را که دیگر اندازه تان نیســتند به خواهر، برادر 
یا دوســت تان بدهید. از گزینه های زیر برای 
قرار دادن لباس ها و وسایل بخشیدنی استفاده 

کنید:
جعبه یا کارتن مقوایی؛

کیف یا زنبیل بزرگ؛
کیف خرید بزرگ؛

یک عدد سطل مناسب.

خبرسرخط

یکــی از پرکاربردترین محصولات بهداشــتی، 
کــه معمــولا در هر خانــه ای پیدا می شــود، 
صابون اســت. تنوع صابون در بازار بسیار زیاد 
اســت؛ بااین حال، اگر دوســت دارید خودتان 
دست به کار شوید و صابون هایی با عطر و طرح 
سفارشــی درست کنید، این مطلب را از دست 
ندهید! در اینجا ۲۱ ایده ساده اما خلاقانه برای 
ســاخت صابون در خانــه را در نظر گرفته ایم. 
با درســت کردن این صابون ها، نه تنها سرگرم 
می شوید، بلکه می توانید خلاقیت خود را بروز 
دهید و حتــی هدیه هایی خاص و سفارشــی 

درست کنید!
استفاده خلاقانه از قالب های یخ در آشپزی

توجه داشــته باشــید که در ایــن صابون های 
دست ســاز از موادطبیعــی و معطر اســتفاده 
می کنیــم. ایــن مواد به پوســت تان آســیب 
نمی رســانند و با محیط زیســت هم ســازگار 
هستند. درضمن، برخلاف روش هایی که فقط 
در آنهــا صابون آمــاده را ذوب می کنند و در 
قالب های مختلف می ریزنــد، روش کار ما این 
اســت که ســاخت خود صابون را هم به شما 
آموزش می دهیم. می توانید هر روشــی را که 

دوست دارید، انتخاب کنید.
بــرای ســاخت صابــون خانگی، بــه قلیاب 
صابون پزی نیاز دارید. این ماده به سود سوزآور 
یا هیدروکســید ســدیم هم معروف است. از 
واکنش شــیمیایی بیــن قلیــاب صابون پزی 
و روغن هــای مختلــف، طی فراینــدی به نام 
»صابونی شدن«، صابون تولید می شود. گفتنی 
اســت، در محصول نهایــی، قلیاب صابون پزی 

باقی  نمی ماند.
روش های ساخت صابون در خانه

برای ســاخت صابــون در خانه چهــار روش 
متداول وجود دارد: روش ذوب کردن و ریختن، 
روش سرد، روش گرم و ساخت صابون از خود 

صابون.
۱. ســاخت صابون در خانه با روش ذوب کردن 

و ریختن
این روش ســاخت صابون در خانه ، ساده ترین 
روش تهیــه صابون اســت کــه در آن صابون 
آماده را ذوب می کنند و در قالب می ریزند. در 
این روش، نیازی بــه قلیاب صابون پزی و مواد 
اولیه ندارید. کافی اســت صابون معمولی را در 
مایکروویــو یا دیگ دوجــداره ذوب کنید. اگر 
دیگ دوجــداره ندارید، می توانید خودتان یک 
دیــگ را درون دیگ دیگری جای دهید و یک 
دیگ دوجداره درســت کنید. ســپس مخلوط 
را بــا اضافه کردن عطر، رنــگ و مواد افزودنی 
به صــورت دل خواه تان درآوریــد و در قالب ها 
بریزیــد. صابون ها پس از سفت شــدن، آماده 

استفاده هستند.
۲. ساخت صابون در خانه با روش سرد

ساخت صابون در خانه - روش سرد
این فرایند کمی پیچیده تر اســت و مدت زمان 
بیشــتری نیاز دارد. برای تهیه صابون به روش 
ســرد، باید ابتدا روغــن دل خواه تان را در یک 
قابلمــه )ترجیحا اســتیل( قرار دهیــد تا به  
اندازه ۱۰۰ فارنهایت گرم شــود. طی این مدت، 
قلیــاب صابون پــزی را با آب مخلــوط کنید. 
بعد از گرم شــدن روغن، مخلوط آب و قلیاب 
صابون پزی را به تدریج به آن اضافه کنید و هم 
بزنید تا غلیظ شود. بعد از اینکه مخلوط غلظت 
کافی پیدا کرد، مــواد افزودنی را به آن اضافه 
کنید و در قالب بریزید. ۲۴ ســاعت صبر کنید 

تا سفت شود.
نکته مهم: صابون تهیه شــده بــه این روش را 
نمی توانید بعد از سفت شــدن اســتفاده کنید. 
وقتی سفت شد، آن را در جایی خشک و تمیز 
بگذارید و ۴ تا ۶ هفته بعد، از آن استفاده کنید.

۳. ساخت صابون در خانه با روش گرم
طــرز تهیه صابون به این روش مشــابه همان 
روش ســرد اســت، با این تفاوت که در اینجا 
به جای اینکه مواد را گرم کنید و باهم مخلوط 
کنید، هم زمان مخلوط را روی حرارت می پزید. 
خوبی این روش این است که صابون بلافاصله 

پس از سرد و سفت شدن قابل استفاده است.
۴. روش ســاخت صابون در خانه با استفاده از 

صابون
ســاخت صابون در خانه - ســاخت صابون از 

صابون
در ایــن روش از صابون هــای بی کیفیــت و 
بدساخت اســتفاده می کنند. ابتدا صابون ها را 
خرد کرده و دوباره باهم مخلوط می کنند. این 
روش به مواد اولیه نیاز ندارد، اما معمولا زمان بر 

و پرزحمت است.
رعایت نکات ایمنی

به  یاد داشته باشید که در هنگام درست کردن 
صابــون با اســتفاده از مواد اولیــه، باید نکات 
ایمنی را رعایت کنیــد. قلیاب صابون پزی اگر 

روی پوست بریزد، آن را می سوزاند. 
همچنیــن کار با روغن های داغ نیاز به احتیاط 
دارد. بنابراین درهنــگام کار، حتما کودکان یا 

حیوانات خانگی را از محل دور کنید. 
همچنین، از دستکش، پیش بند و سایر وسایل 
ایمنی اســتفاده کنید و در محیطی این کار را 

انجام دهید که تهویه مناسبی داشته باشد.
ایده های خلاقانه برای ساخت صابون در خانه

در ادامــه، ایده های خلاقانه ای برای ســاخت 
صابون دست ساز را به شما ارائه می کنیم.

۱. آمیزه ای از چوب و خاک

ســاخت صابون در خانه - آمیزه ای از چوب و 
خاک

برای ساخت این صابون از روش سرد استفاده 
می کنیــم. روغن پایه  ی این صابون از ترکیب 
روغن هایی ماننــد روغن نارگیل، کلزا )کانولا(، 
روغــن کرچک، روغن کنجد، شــی باتر و کره 
کوکوم، با آهک و روغن های معطر مانند روغن 
حاصل از چوب ســدر به دست می آید. نتیجه  
ی کار در ایــن ایده، صابونــی مرمرین به رنگ 
دودی بــا رایحه  ی مشــخص و کاملا مردانه 
اســت که در خوش بوترین ادکلن های مردانه 
یافت می شــود. این محصول می تواند هدیه ای 

بسیار مناسب برای آقایان باشد.
۲. صابون با عطر مرکبات

ساخت صابون در خانه - صابون با عطر مرکبات
این صابــون را می توانید با روش ذوب کردن و 
ریختن تهیه کنید. بــرای تهیه این صابون، به  
مواد اولیه نیاز ندارید؛ پس کار بســیار ســاده 
است. پایه صابون های شیری برای این صابون 
بســیار مناسب اند. آنها را ذوب کنید و در قالب 
بریزید. برای معطرکردن این صابون، از اسانس 
مرکبات و برش های خشک شــده  ی مرکباتی 
مانند پرتقال استفاده کنید. این برش ها معمولا 
سنگین هســتند؛ پس آنها را زمانی درون پایه 
صابون بریزید که صابون شــما به آرامی ســرد 
شــده باشــد. در این مرحله، مخلوط به  اندازه 
کافی غلیظ شــده است و تکه های میوه به کف 

قالب نمی افتند.
۳. صابون لوفا

ساخت صابون در خانه - صابون لوفا
برای تهیه این صابون هــم می توانید از روش 
ذوب کــردن و ریختن اســتفاده کنید. صابون 
آماده را ذوب کنید و افزودنی های دلخواه مانند 
رنگ و عطر را به آن اضافه کنید، ولی در قالب 
نریزید. لوفاها را به صورت حلقه ای برش بزنید، 
به طوری که درســت به اندازه کف قالب شود. 
ســپس صابون ذوب شده را روی لوفاها بریزید. 
می توانید قدری اسانس گل رز و رنگ صورتی 

به پایه  اضافه کنید تا عطر گل رز را بگیرد.
۴. صابون چای

ساخت صابون در خانه - صابون چای
با اضافه کردن برگ های چای سبز و روغن علف 
لیمو به مخلوط صابــون پایه، صابونی خواهید 
داشــت که بوی عطــر آن حس پاگذاشــتن 
به درون چشــمه  ی آبگــرم را تداعی می کند. 
برای افزودن خاصیت درمانی به آن، می توانید 
از روغن علف لیمو و اکالیپتوس استفاده کنید.

۵. صابون اسطوخودوس
ساخت صابون در خانه - صابون اسطوخودوس

ایــن صابون برای رســیدن به آرامش بســیار 
عالی اســت، به ویژه اگر زمانی  از آن اســتفاده 
کنید که به چشــمه  ی آبگرم می روید. رایحه 
اسطوخودوس برای رهایی از استرس فوق العاده 

است.
اگــر ترکیب پیچیده تــری بخواهید، می توانید 
درکنار جوانه های اســطوخودوس از اســانس 
پرتقال و نعناع هم استفاده کنید. این جوانه ها 
معمولا به شــکل نقاط سیاه و قهوه ای کوچکی 

در صابون دیده می شوند.
 بنابراین بهتر اســت آنها را خــرد کنید و در 
مخلوط بریزید. ممکن اســت نیاز باشــد چند 
بار ایــن کار را آزمایش کنید تا صابون زیبایی 

داشته باشید.
۶. صابون خشخاش

ساخت صابون در خانه - صابون خشخاش
این صابون کاملا شبیه یک تکه کیک  لیمویی پر 
از دانه های خشخاش است. دانه های خشخاش 

برای لایه برداری پوست عالی  هستند.
 این دانه ها ســلول های مرده  ی پوســت را از 
بین می برند، آبرســانی به پوســت می کنند و 
گردش خون زیر پوســت را بهبود می بخشند. 
رنگ این صابون ترکیبــی از رنگ روغن های 
گیاهی، پرتقال و البته رنگ های افزودنی است. 
دانه های خشخاش کمی سنگین هستند؛ پس 
ابتدا صبر کنید تا صابون قدری ســرد شود که 

وقتی دانه ها را می ریزید، به کف قالب نیفتند.
۷. صابون شکلاتی

ساخت صابون در خانه - صابون آبنباتی
ظاهر و عطر این صابون کاملا شــبیه دســر یا 
شکلات به نظر می رســد. این موضوع به دلیل 
وجود روغن معطر کاکائو دارچین و پودر کاکائو 
در آن اســت. برای تهیه ایــن صابون از روش 

ذوب کردن و ریختن استفاده کنید.
 بــرای تثبیت رنگ این صابون بــه وانیل نیاز 
دارید. یادتان باشــد که نمی توانید در همه  ی 

انواع صابون از وانیل اســتفاده کنید؛ زیرا رنگ 
صابون را به  رنگ برنزه یا قهوه ای برمی گرداند. 
بااین حال در این مــدل صابون که می خواهید 
رنگ آن شــبیه کیک باشــد، می توانید وانیل 
بریزیــد. در ایــن صابون بایــد لایه های رنگی 
مســاوی ایجاد کنیــد؛ بنابراین بــا حوصله و 

مهارت باید این کار را انجام دهید.
نکته مهم: صابون هایی را که به شکل خوراکی 
هســتند، از دســترس کودکان دور نگه دارید. 
ممکن است وسوسه شــوند و به اشتباه آنها را 

بخورند.
۸. صابون توپی

ساخت صابون در خانه - صابون توپی
این صابون از ترکیب ســاده  ی جوش شیرین، 
اسیدسیتریک، نشاســته ذرت، رنگ خوراکی 
و اســانس های روغنی درســت می شود. آماده 
کردن این صابون ترتیبات خاصی ندارد. بعد از 
ترکیب این مواد، آنها را در قالب قرار می دهید 
و هر بار که به حمام می روید، صابون را بیرون 

می آورید و از آن استفاده می کنید.
ساخت صابون در خانه - قالب صابون توپی

۹. صابون کریستالی
ساخت صابون در خانه - صابون کریستالی

این صابون های زیبا و جادویی به خاطر افزودن 
میکا و ســایر افزودنی های درخشان، ظاهری 
بســیار زیبا دارنــد. خوبیِ آن این اســت که 
می توانید به راحتی آن را به شکل های کج ومعوج 
هم برش بزنید و نیاز نیســت که حتما شــکل 
خاصی داشته باشد. کافی است آن را به صورت 
بلــوری دربیاورید. مراحل بــرش را در تصاویر 

می بینید:
مرحله اول:

ســاخت صابون در خانــه - مرحله اول صابون 
کریستالی

مرحله دوم:
ســاخت صابون در خانه - مرحله دوم ساخت 

صابون کریستالی
مرحله سوم:

ســاخت صابون در خانه - مرحله دوم ساخت 
صابون کریستالی

البته شــاید ایــن کار تا حدودی بــه  مهارت 
بیشتری نیاز داشته باشد؛ اما اگر کمی تمرین 
کنید و حوصلــه به خرج دهید، موفق خواهید 

شد.
۱۰. صابون پاستیلی برای کودکان

ساخت صابون در خانه - صابون پاستیلی
بچه ها عاشق پاستیل هستند. اگر کودکان تان 
حاضر نیستند دست هایشــان را بشویند، این 
صابون هــای زیبا ترفندی عالی برای تشــویق 
کودکان به این کار است. اصل مهم در تهیه این 
صابون این اســت که از ژلاتین در آن استفاده 
کنید. ژلاتیــن بدون  طعــم را در صابون پایه 
بریزید و سپس مقداری اکلیل یا افزودنی های 
بــراق و رنگ های درخشــان مخصوص صابون 
را هــم به آن اضافه کنید. بــرای اینکه صابون 
محکم تر باشــد و حالت لرزان نداشــته باشد، 
ژلاتین بیشــتری بریزید. البته یادتان باشــد، 
صابون پاســتیلی به سرعت حل می شود و دوام 
صابون های معمولــی را نــدارد؛ بنابراین باید 

تعداد بیشتری از آنها را درست کنید.
۱۱. صابون عسل

ساخت صابون در خانه - صابون عسل
این دستورکار خیلی ساده است و فقط به ۴ ماده 
اولیه نیــاز دارد. به روش ذوب کردن و ریختن، 
صابون پایه  ی شــیری آمــاده را ذوب کنید و 
سپس عســل خام، رنگ  دل خواه و مواد معطر 
را به آن اضافه کنیــد. اگر می خواهید صابونی 
جذاب و شــکیل داشته باشــید، از قالب های 
لانه زنبوری اســتفاده کنید. وجود عســل در 
ضدمیکروبی اش  خاصیت  به دلیل  شــوینده ها 
مفید است و باعث روشن شدن پوست و نیز و 

شادابی پوست نیز می شود.
۱۲. صابون پودری

ساخت صابون در خانه - صابون پودری
از پودرهــای پایه صابــون می توانید هدیه ای 
بسیار زیبا درست کنید. مقداری نمک اپسوم، 
نمک دریا، جوش شــیرین، اسانس های روغنی 
و رنگ هــای دل خواه افزودنی را در شیشــه یا 
کوزه دهن گشاد زیبا بریزید و پودر صابون را به 

روش های مختلف به آن اضافه کنید. 
یک ایده این اســت که رنــگ و رایحه را باهم 
هماهنگ کنیــد؛ مثلا برای رنــگ صورتی از 
رایحه گل رز اســتفاده کنید. ایــده دیگر این 
اســت که رنگ های مختلف و پودرهای صابون 
بــا رایحه هــای متفاوت را به صــورت لایه لایه 

در شیشــه بریزید که نمای رنگین کمان را به 
نمایش بگذارد.

۱۳. صابون گردویی
ســاخت صابون در خانه - صابــون با افزودنی 

غیرمعمول
در بیشــتر دستور های ســاخت صابون از مواد 
افزودنی متداول مثل شــیر، عسل و روغن های 
معطر اســتفاده می کنند. اگر می خواهید کمی 
خلاقانه تر عمــل کنید، از آجیل و خشــکبار 
برای ایجاد ظاهری خوراکی در صابون استفاده 
کنید. می توانید در قسمت پایه از قهوه استفاده 
کنید. روش کار درست مانند صابون های دیگر 

است.
۱۴. صابون لیمو

ساخت صابون در خانه - صابون لیمو
معمولا بیشتر افراد عطر لیمو را دوست دارند. 
برای ایــن صابون، کمی رنگ افزودنی دل خواه 
را به پایه  ی صابون شــی باتر اضافه کنید و به 
آن حرارت بدهید تا ذوب شــود؛ سپس روغن 
اســانس لیمو را به آن اضافــه کنید و در قالب 
بریزید. به این ترتیب، صابون خامه ای شــفاف، 

نرم و زیبایی با رایحه لیمو خواهید داشت.
۱۵. صابون مکعبی شکری

ساخت صابون در خانه - صابون شکری
برای درســت کردن این اســکراب های شکری 
به مقــداری شــکر، صابون  دوست داشــتنی 
خرد شــده معمولــی و افزودنی هــای رنگی و 
معطــر نیاز داریــد. می توانیــد از روغن معطر 
لیمو و اسانس های دل خواه استفاده کنید. این 
مکعب های کوچک بســیار ســاده هستند، اما 

دست کم تا ۶ ماه دوام می آورند.
۱۶. ســاخت صابون در خانه برای مشــکلات 

پوستی
ساخت صابون در خانه - صابون برای مشکلات 

پوستی
یکی از مزایای ســاخت صابون دست ساز این 
اســت که می توانید آن را مطابق  با نیاز پوست 
یا برای مشــکلات پوستی خودتان تهیه کنید. 
اگر خشــکی پوســت دارید، یک پایه صابون 
مرطوب مثل صابون شــیری انتخــاب کنید. 
اگر پوســت تان مســتعد آکنه است، می توانید 
خاک  رس بــه آن اضافه کنید تا به ازبین بردن 
ناهمواری های پوســت شــما کمک کند. این 
صابــون برای پوســت های مشــکل دار ایدئال 
است؛ زیرا نه تنها زبر و خشن نیست بلکه سبب 
آرامش پوست می شــود. از خاک بنتونیت هم 
می توانید اســتفاده کنید. بنتونیت نوعی خاک 
دارویی باستانی است. بسیاری بر این باورند که 
این خاک خاصیت پاک کنندگی و درمانی دارد.

۱۷. صابون جو دوسر
ساخت صابون در خانه - صابون جو دوسر

بــرای  پخته شــده  دوســر  جــو  صابــون 
آرامش بخشــیدن به پوست خشک، حساس و 
خارش دار بســیار مناسب است. در ساخت این 
صابون می توانید از پایه صابون شیری استفاده 
کنید. جو دوســر هیچ عطری ندارد و بنابراین 
هــر عطر و رنگی را می توانیــد به راحتی به آن 
اضافه کنید. حتی می توانید آن را با عسل، بادام 
و اسانس بادام  شیرین مخلوط کنید و صابونی 

عالی داشته باشید.
۱۸. صابون نمک اپسوم

ساخت صابون در خانه - صابون نمک اپسوم
ایــن صابون بــرای ماهیچه های بــدن عالی و 
التیام بخش اســت. در این روش کافی اســت 
نمک اپسوم را به پایه صابون شیر اضافه کنید. 
سپس مواد رنگ دهنده و روغن معطر را در آن 
بریزید و قالب بزنید. بعد از اینکه آماده شــد، 
می توانیــد از آن حتی در حمام هم اســتفاده 

کنید.
۱۹. ساخت صابون آلوئه ورا در خانه

ساخت صابون در خانه - صابون آلوئه ورا
در این صابون می توانید از روش سرد استفاده 
کنیــد. ژل گیاه آلوئه ورا را خــارج کنید و در 
دســتگاه غذاســاز بریزید. پس از اینکه کاملا 
آماده شد، باید درســت مثل سفیده تخم مرغ 
پف کند. حالا باید به روش ســرد، که در ابتدا 
آن را توضیــح دادیم، ایــن ژل را با روغن های 
مغذی دل خواه مخلوط کنید. اگر پوســت تان 
بیش ازحد حســاس اســت، از روغــن نارگیل 

استفاده کنید.
۲۰. صابون حبابی

ساخت صابون در خانه - صابون حبابی
این صابون زیبــا را می توانید از صابون  مایع و 

جوش شیرین تهیه کنید.
 ایــن دو باهــم مقــدار زیادی کــف و حباب 
تولید می کنند که به پوســت آرامش می دهد. 
می توانید از این صابون در حمام استفاده کنید. 
همچنین برای درســت کردن این صابون های 
زیبــای حبابی، بهتر اســت قالب هایی با طرح  
گل پیدا کنید که برای هدیه دادن هم مناسب 

باشند.
۲۱. ساخت صابون قهوه در خانه

ساخت صابون در خانه - صابون قهوه
عطر قهوه معمولا طرف داران زیادی دارد. برای 
درســت کردن صابون دست ســاز قهوه، کافی 

است کمی تفاله قهوه را به آن اضافه کنید.
 این صابــون لایه بردار فوق العــاده ای خواهد 
بــود. اگر بوی قهوه خیلی تند بود، می توانید از 
عطرهای مطبــوع دیگر برای متعادل کردن آن 

استفاده کنید.

۷ گام برای مرتب كردن كمد لباس 

و دل کندن از لباس های اضافه

آماده سازی باغچه برای بهار و 

معرفی ۶ گل باغچه ای رویایی

۲۱ ایده برای ساخت صابون در خانه با روش های خلاقانه
گاهی روزهای گرم تابستان، عصرها و شب های 
خنک و دل نشــینی دارد که فرصت مناســبی 
برای وقت گذرانــدن در هوای آزاد و لذت بردن 
از نسیم خنک تابســتانی است. اگر اهل گل و 
گیاه باشید، احتمالا همیشه برای حیاط، باغچه 
یا گوشــه ســبز خانه تان در فصل های مختلف 
برنامه هــای خاصی دارید. در این مقاله، گلهای 
تابستانی مناســب باغچه و فضای بیرون را به 
شما معرفی می کنیم: گلهایی که بی شک جلوه 

بی نظیری به محیط پیرامون  خود می بخشند.
۱. ســیر گل آبی؛ از گلهای تابســتانی مناسب 

باغچه
سیر گل آبی از انواع گلهای تابستانی

این گل همیشگی که با نام گل پیاز هم شناخته 
می شود، گیاهی از ســرده سیر است. این گیاه 
ساقه های محکم و بوی بسیار خوشایندی دارد 
و فقط پیاز گل آن یادآور بوی سیر و پیاز است. 
سیر گل آبی پررنگ معمولا در رنگ های بنفش 
و سفید یافت می شود. سیر گل آبی تقریبا بوته 
بلندی دارد و به همین دلیل یکی از گزینه های 
مناســب برای زیباکردن حیاط و باغچه است. 
این گل زیبا در دسته  گل های مدرن نیز جای 

دارد.
۲. بگونیا

بگونیا نوعی از گلهای تابستانی
بگونیا رنگ هــای متنوعی دارد و گیاه بســیار 
مناســبی برای محیط های کم  نور به حســاب 
می آید. بگونیا برگ های مومی پرپشــت زیبایی 
دارد کــه هم در باغچه برای مرزبندی و هم در 
گلدان در ترکیب با گل های دیگر جلوه خاصی 
دارد. نگهداری از این گیاهان ســاده اســت و 
نیازی نیســت برای پرپشت شــدن این گلهای 
تابســتانی، گل ها و برگ های پژمــرده آنها را 

هرس کنید.
۳. سوسن چشم سیاه

سوسن چشم سیاه نوعی از گلهای تابستانی
رودبکیا، کوکب کوهی یا سوســن چشم ســیاه 
رنگ هــای متنوعی بین زرد روشــن تا نارنجی 
تیره دارد. سوسن ســیاه گلی پایا است که در 
بهترین حالت 1/2 متر پهنا دارد. این گل یکی 
از بهتریــن گلهای تابســتانی و مناســب برای 

ترکیب با سایر گل ها است.
۴. گل کاغذی؛ از گلهای تابســتانی مناســب 

باغچه
گل کاغذی زیباترین گلهای تابستانی

ایــن گل با نــام علمــی »بوگیــن ویلیا« در 
آب وهــوای گرم همیشــه گل خواهد داشــت. 
گل کاغــذی در مناطق چهارفصل، جزو گلهای 
تابســتانی محبوب است. ســرخابی و صورتی 
رنگ هــای معمول این گل زیباســت که جلوه 
خاصی به محیط می بخشد. گل کاغذی به دلیل 
داشــتن گلبرگ های نازک به ایــن نام خوانده 
می شود. این گل گیاهی بالارونده است و اگر آن 
را نزدیک پرچین یا دیوار بکارید، ظاهر بســیار 

زیبایی پیدا خواهد کرد.
۵. کلماتیس

کلمانتیس یکی از گلهای تابستانی
کلماتیس نام یک ســرده از تیره آلالگان است. 
این گلهای تابستانی زیبا به حداقل ۶ ساعت نور 
خورشــید نیاز دارند؛ اما گونه هایی از کلماتیس 
وجــود دارد که با ســایه یا نور غیرمســتقیم 
نیز ســازگاری دارنــد. این گلهای همیشــگی 
بالارونده اند و برای پوشــش حصار یا ســتون 
با نگهدارنده های پشــتیبان مناســب اند. برای 
گل دهی مجدد، می توانید اواخر فصل گل دهی، 

آن را هرس کنید.
۶. حسن یوســف؛ از گلهای تابســتانی مناسب 

باغچه
حسن یوسف انتخابی برای گلهای تابستانی

حسن یوسف یکی از گیاهان تابستانی یک ساله 
است که به شــدت نور خورشید را دوست دارد. 
گونه های دیگری از حسن یوسف نیز وجود دارند 
که به نور کمتری نیــاز دارند. رنگ های متنوع 
این گیاه زیبایی خاصی به محیط می بخشــد. 
حسن یوسف با روش قلمه زنی یا کاشت بذر گل 
در تابستان به راحتی تکثیر می شود. برای روش 
اول، تنها کافی اســت ساقه را از قسمت زیرین 
بــرگ جدا کنیــد و در لیوان آب قــرار دهید. 
پس از چند هفته، ریشــه های جدید آن نمایان 

می شوند.
۷. اکیناسه یا سرخارگل

گلهای تابستانی و سرخارگل زیبا
درحقیقت ســرخارگل یا »اکیناســه« گیاهی 
دارویی محســوب می شــود. ایــن گل یکی از 
گلهای تابســتانی موردعلاقه زنبورها و پروانه ها 
است و جلوه سرمستانه ای به محیط می بخشد.

۸. اشرفی؛ از گلهای تابستانی مناسب باغچه
گل اشرفی انتخابی برای گلهای تابستانی

گل اشــرفی یکــی از بی دردســرترین گلهای 
تابستانی برای نگهداری در باغچه است. 

این گل زیبا که از خانواده میناســانان به شمار 
می رود، گل دهی وســیعی در فصل تابســتان 
دارد. برای افزایش گل دهی، ســاقه های پژمرده 

و خشک گل را از گیاه جدا کنید. 
گل اشــرفی در رنگ هــای زرد و صورتی یافت 
می شود؛ اما ممکن است رنگ سفید، گلبهی یا 
قرمز تیره نیز از این گل زیبا در دسترس باشد.

۹. گل کوکب
کوکب نوعی از گلهای تابستانی

کوکب یکی از سرشناس ترین گلهای تابستانی 

است که در رنگ ها و اندازه های بسیار متنوعی 
دیده می شود. ســاقه های محکم کوکب کمک 
می کند چیدمان و آرایشــی عالی در باغچه به  
وجود بیایــد. توصیه ای حرفه ای برای نگهداری 
از کوکب در خانه: ســاقه های تازه بریده شده را 
در آب گرم )۷۰ درجه سانتی گراد( قرار دهید و 
اجازه دهید به دمای اتاق برسد. با این کار عمر 

گل های شما بیشتر می شود.
نمونــه مینیاتوری گل کوکب با نام »لولی پاپ« 
یا »پومپوم« بــا گل هایی به انــدازه تقریبی ۵ 
ســانتی متر وجود دارد. وســعت گل های نوع 
درشــت تر کوکب با نام »دینــر پلیت« به ۳۸ 
ســانتی متر می رســد. این گل برای آب وهوای 
بسیار گرم مناسب نیست؛ اما در وضعیت جوی 

متعادل تر، جزو گیاهان پایا خواهد بود.
۱۰. گل مینای چشم گاوی

گل مینا یکی از گلهای تابستانی باغچه
دوست داشــتنی ترین گل در باغچه شــما، گل 
زیبــای سرمســتی اســت. »گل مارگریت« یا 
نمونه رایج تر آن »شاســتا«، دارای رنگ سفید 
خالص اســت و جزو گلهای تابستانی محبوب 
شمرده می شود. برای تشویق گل مینا به رشد و 
گل دهی بیشتر می توانید پس از پایان گل دهی، 

ساقه های گیاه را جدا کنید.
۱۱. دلفینیوم؛ از گلهای تابستانی مناسب باغچه

دلفینیوم یکی از گلهای تابستانی
دلفینیوم یا »زبان در قفا« گل ایستا و باشکوهی 
اســت که ارتفاع آن به ۲  متر هم می رسد. این 
گل نور مستقیم را می پسندد. دلفینیوم گیاهی 
همیشــگی اســت که با چیدن گل هــای آن، 

شکوفه های جدید بازهم رشد می کنند.
۱۲. ادریسی

ادریسی زیبا از گلهای تابستانی
احتمالا گل ادریســی یا »هورتانســیا« همان 
گلی اســت که همیشــه برای فصل تابســتانِ 
باغچه تان به دنبالش بوده اید. گونه های متنوعی 
از ادریســی که گیاهی همیشگی است، وجود 
دارد؛ اما »ادریســی تابستان بی پایان« انتخابی 
مطمئن است. ادریسی یکی از گلهای تابستانی 
اســت که هم ســایه و هم آفتاب را می پسندد. 
گل های ادریســی در خاک اســیدی تر به رنگ 
آبی متمایل می شــوند و در خاک قلیایی رنگ 

صورتی  خواهند داشت.
۱۳. شــمعدانی؛ از گلهای تابســتانی مناسب 

باغچه
شمعدانی یکی از انواع گلهای تابستانی

گل شــمعدانی یا »ســوزن چوپان« رنگ های 
بسیار زیبا و برگ های معطری دارد. شمعدانی 
در رنگ هــای صورتی، مرجانی، قرمز و ســفید 

یافت می شود.
 یکی از گلهای تابســتانی مناسب برای کاشت 
در ســبدهای آویزان، گلدان یــا باغچه همین 
گل شــمعدانی اســت. قاعده ای ســاده درباره 
شــمعدانی های عطری و رونده این اســت که 
خاک گیاه باید همیشــه مرطوب باشد. گل ها و 
برگ های خشک شده را از ســاقه جدا کنید تا 

رشد گیاه بیشتر شود.
۱۴. ژربرا

ژربرا گزینه ای برای گلهای تابستانی
گل ژربرا یکی دیگر از گلهای تابستانی یک ساله 
با رنگ های متنوع اســت. این گل در رنگ های 
صورتی، زرد، نارنجی و ســفید یافت می شــود. 
ایــن گل زیبا از آفتاب فــرار نمی کند و در نور 
زیاد بهتر گل می دهد. ژربرا در نور غیرمستقیم 
ساقه های بلندی خواهد داشت؛ اما گل های آن 

طراوت کمتری پیدا می کنند.
۱۵. تکمه ای

گل تکمه ای به عنوان یکی از گلهای تابستانی
این گل به تازگی موردعلاقه عاشقان گل وگیاه 
قرار گرفته است و در گذشته زیاد شناخته شده 
نبود. گل تکمه ای شبیه توپ پینگ پونگ است 

و جلوه خاصی به باغچه شما می بخشد. 
این گل در ترکیب با گل های دیگر در دسته گل 
و گلدان نیز بســیار زیبــا خواهد بود. رنگ گل 
تکمه ای پس از خشک شــدن تغییر نمی کند و 
همیشه یادآور روزهای بلند تابستان خواهد بود.
۱۶. رز قدیمی؛ از گلهای تابســتانی مناســب 

باغچه
رز قدیمی یکی از گلهای تابستانی

 Heirloom( قدیمــی  رز  گل  از  نگهــداری 
Rose( ساده نیست؛ اما نابرده رنج گنج میسر 
نمی شــود! کمتر رقیبی بــرای این رز زیبا )که 

گاهی بویی مانند لیمو دارد( پیدا می شود. 

رز قدیمــی رنگ هــای متنوعــی دارد و به دو 
صورت درختچه ای و بالارونده دیده می شــود. 
این گل نور خورشید را می پسندد. گل دهی رز 
قدیمی از خرداد تا شــهریور است که با برنامه 
ریزی و مراقبت صحیح می توانید کل تابســتان 
از رنــگ و عطر آن لــذت ببریــد. »دزدمونا« 
)Desdemona( نوعی گل رز قدیمی اســت 
که به صورت خاصــی پرورش می یابد تا دربرابر 

آفت ها مقاوم باشد.
۱۷. ختمی

گل ختمی یکی از گلهای تابستانی
یــا  بامیــه«  »گل  »کنــف«،  ختمــی،  گل 
»هیبیســکوس« در تهیــه دمنــوش و چای، 
طعم دهــی به نوشــیدنی ها و نیــز در صنعت 
داروسازی اســتفاده می شود. ختمی در مناطق 
گرمســیری و معمولا به شــکل درختی رشــد 
می کند. این گلهای تابســتانی جذاب به صورت 
بوته های زمینی نیز یافت می شوند و حال وهوای 
مناطق اســتوایی و گرمسیری را به باغچه شما 

می بخشند.
۱۸. حنا؛ از گلهای تابستانی مناسب باغچه

گل حنا برای کاشت گلهای تابستانی
گل حنا یکی از انواع گلهای تابستانی است که 
محیط سایه دار و کمی آفتاب را می پسندد و در 
گلدان های آویزان یا گلدان های پشــت پنجره، 
جلوه بسیار زیبایی دارد. برای جلوه بیشتر گل 
حنا در باغچه، این گیاه را به منظور مرزبندی در 

قسمت سایه دار باغچه بکارید.
۱۹. زنبق

زنبق از زیباترین گلهای تابستانی
گل زنبق یا »آیریس« یکی از معطرترین گلهای 
تابستانی اســت. اگر زنبق را به شکل ردیفی در 
اطراف باغچه بکارید، ظاهری رســمی خواهید 
داشــت و اگر گل هــا را به شــکل برکه آرایش 
دهید، ظاهری سرخوشــانه به باغچه می دهد. 
ایــن گیاه پایای دوست داشــتنی معمولا از ماه 
خرداد شروع به گل دهی مجدد می کند. گاهی 
دوره گل دهی  تا پایان شــهریور هم ادامه دارد؛ 
اما ساقه های زیرین کمی سست می شوند. کمی 
کود تقویت کننده و آب به داشتن گل برگ های 

چین دار و زیبا کمک می کند.
۲۰. رز ناک آوت

رز معمولی یکی از گلهای تابستانی
اگــر به دنبال گلی زیبــا و اتکاپذیر برای باغچه 
نــاک آوت  رز  گل  هســتید،  تابســتانی تان 
مناســب  انتخابــی   )Knock-Out Rose(
خواهد بود. گل رز ناک  آوت گلی مقاوم اســت 
و کمتــر پیش می آید که به لکه های ســیاه یا 
بیماری قارچی ســفیدک که در دیگر انواع رز 

مرسوم است، دچار شود. 
این بوته هــای پرگل و انبوه از اوایل تابســتان 
تا اوایــل پاییز شــروع به گل دهــی می کنند 
و بــرای گل دهی بیشــتر به هرس کــردن نیاز 
ندارند. ســفید، صورتی و قرمز تیــره ازجمله 
رنگ های متنوع گل رز ناک آوت اند که به شکل 

تک گل برگ یا دوگل برگ یافت می شوند.
۲۱. شاه پســند؛ از گلهای تابســتانی مناســب 

باغچه
شاه پسند از گلهای تابستانی زیبا

اگــر دوســت داریــد پروانه ها و مــرغ مگس  
تابســتان ها به باغچه شــما بیایند، پیشــنهاد 
می دهیم گل شاه پســند یک ســاله را که با نام 
»لنتانا« نیز شــناخته می شــود، انتخاب کنید. 
این گیاه که به صورت درختچه ای رشد می کند، 

مقاومت خوبی دربرابر گرما دارد.
 اگر شاه پسند را در گلدان آویزان یا گلدان های 
آبشاری  شاخ وبرگ های  بکارید،  پشت پنجره ای 
آن بسیار جذاب خواهد شد. پس از اولین دوره 
گل دهی، گیاه  را هرس کنید تا شکل آن حفظ 

شود و بتواند دوباره گل بدهد.
۲۲. لیلیوم

لیلیوم زیبا برای گلهای تابستانی
سوسن و زنبق رشتی نام های دیگر گل لیلیوم اند 
که یکی از زیباترین گلهای تابستانی به حساب 
می آید. ســاقه های بریده شده لیلیوم در گلدان 
نیز زیبایی خاصی به محیط می بخشند. این گل 
در رنگ های متنوعی مثل سفید، زرد، صورتی و 

نارنجی یافت می شود. 
عطر گیرای این گل، زنبورها را نیز به خود جذب 
می کند. لیلیوم محیط آفتابی را دوست دارد؛ اما 
در نیمه سایه  هم می تواند گل  بدهد. اگر این گل 
را چیده اید و در فضای خانه نگهداری می کنید، 

قسمت پرچم گل را کوتاه کنید. 

گرده نارنجی رنــگ لیلیوم، روی پارچه و لباس 
لک می اندازد.

۲۳. ادریسی لیم لایت
ادریسی لیم لایت از گلهای تابستانی

ادریســی لیم لایت یا »هورتانسیا« یکی دیگر 
از گلهای تابســتانی زینت بخش باغچه اســت. 
این گونه از ادریسی رنگ پسته ای روشنی دارد 
که آن را جدا از گل ادریســی به شــما معرفی 
می کنیــم. این گل که حالتــی مخروطی دارد، 
به شــکل مینیاتوری و در انــدازه بزرگ یافت 
می شــود و روی پرچین یا در بستر باغچه رشد 
می کند. وقتی رنگ وبوی گیاهان ســالانه شما 
در وســط تابســتان کمی گرفته می شود، این 
بوته های چوبی با رنگ ســبز روشن و زنده  شان 

ظاهر هیجان انگیزی به باغچه تان خواهند داد.
ادریســی لیم لایت به ســرما مقاوم است و در 
گلدان در فضای داخلی نیز بســیار زیبا خواهد 
بود. تنها مراقبت خاصی که این گیاه می طلبد، 
هرس کردن ساقه گل های خشک شده و قدیمی 

در پایان تابستان است.
۲۴. گل جعفری؛ از گلهای تابســتانی مناسب 

باغچه
گل همیشه بهار از گلهای تابستانی

احتمــالا همیشــه گونــه ای از گل جعفری را 
در باغچه هــا دیده اید. ایــن گل با گل داوودی 
هم خانواده است و گل برگ های پر و باشکوهی 
دارد. گل جعفــری در رنگ هــای زرد و طلایی 
پیدا می شــود و گیاهی است که پشه ها را دور 
می کند. این گل زیبا در کنار باغچه سبزیجات، 

کنار ایوان، در پاسیو و در گلدان عالی است.
۲۵. اطلسی

اطلسی انتخابی برای گلهای تابستانی
گلبرگ های اطلسی شــبیه به ترومپت اند و در 
اندازه های کوچــک و بزرگ یافت می شــوند. 
اطلســی یکی از گلهای تابستانی عاشق آفتاب 
است و می تواند سطح باغچه را به خوبی بپوشاند 
یا در گلدان و پشــت پنجره به شــکل آبشاری 
دلربایی کند. گل های اطلســی رنگ های بسیار 
متنوعی دارند و همیــن موضوع این گلها را به 
یکی از محبوب ترین گلهای تابستانی یک ساله 

تبدیل کرده است.
۲۶. مریم گلــی؛ از گلهای تابســتانی مناســب 

باغچه
مریم گلی یکی از گلهای تابستانی

رایج ترین رنگ مریم گلی بنفش و قرمز اســت. 
این گل با نام »درونه« یا »سال ویا« نیز شناخته 
می شــود و از تیره نعناعیان اســت. مریم گلی 
گیاهی یک ساله است، نگهداری اش آسان است. 
عاشق نور خورشید اســت و گرده افشانی عالی 
برای باغچه به حساب می آید. مریم گلی یکی از 
گیاهان تابســتانی است که از گرما لذت می برد 
و حتی در خشکی تابستان به گل دهی اش ادامه 

می دهد.
۲۷. میمون

گل میمون به عنوان یکی از گلهای تابستانی
و حتــی  از ســرگرمی های کــودکان  یکــی 
بزرگ ســالان در برخــورد بــا گل میمــون، 
فشــاردادن کناره های گل به شــکلی است که 
گویــی درحال حــرف زدن اســت. گل میمون 
گیاهی  یک ساله است و نور خورشید و قسمتی 
ســایه را می پسندد. گل دهی آن از اوایل بهار و 
تابستان آغاز می شود و بار دیگر اواخر تابستان و 
اوایل پاییز با آبیاری یک  روز در میان، گل دهی 

خواهد داشت.
۲۸. آفتاب گردان

آفتاب گردان از معروف ترین گلهای تابستانی
گل آفتاب گردان یا آذرگون یکی از مرتفع ترین 
گلهای تابستانی اســت. پیشنهاد می کنیم این 
گل را در قســمت پشــتی باغچه یا به شــکل 
دســته ای در یک جا بکارید. ایــن گل تقریبا 
مقاومت خوبی دارد و در نیمه تابستان تا اوایل 

پاییز گل می دهد. 
مراقب باشــید که هنــگام رســیدن دانه های 
آفتاب گردان، پرنده ها و سنجاب ها نیز به دنبال 
لذت بردن از این دانه هــای خوش مزه خواهند 

بود.
۲۹. پریوش؛ از گلهای تابستانی مناسب باغچه

پرویش یکی از گلهای تابستانی
گاهی اوقــات گل پریوش با گل حنا اشــتباه 
گرفته می شــود؛ اما گل پریوش، برعکس حنا، 

عاشق نور خورشید است.
 این گل یک ســاله مقاومت خوبی دربرابر گرما 
و رطوبت دارد. پیشــنهاد می دهیم گل پریوش 
را برای مرزبندی باغچه یا در ترکیب با گل های 
یک ساله دیگر در گلدان های معمولی یا آویزان 

بکارید.
۳۰. آهار

گل آهار برای کاشت گلهای تابستانی
برای داشــتن گل آهار می توانیــد بذر یا جوانه 
آن را در خــاک بکارید. ایــن گل جزو گل های 
یک ساله است و در طول تابستان زیبایی خاصی 

به باغچه و گلدان شما می بخشد. 
گل آهــار در رنگ های متنوعی مثل ســفید، 
زرد، سبز، نارنجی، صورتی، قرمز و بنفش یافت 
می شود و زنبورها، پروانه ها و مرغ های مگس را 

به خود جذب می کند. 
اگر دوســت دارید از این گل در فضای داخلی 
و در گلدان لذت ببرید، پیشــنهاد می کنیم اول 
شاخه های مرکزی را از بوته جدا کنید تا رشد و 

گل دهی گیاه متوقف نشود.

شاید تخم مرغ  همیشه غذایی غیرتشریفاتی و 
ساده به شمار رود.

 شاید نماد ســادگی اســت و در مهمانی ها 
به عنوان غذایی جداگانه مصرف نمی شــود؛ با 
تمام اینها، نمی شــود این عزیزِ در دسترس و 

کارراه انداز را نادیده بگیریم.
 تخم مرغ یکی از مفیدترین و ارزشمندترین 
مواد غذایی اســت. این مــاده مقوی کالری 
نســبتا کمی دارد؛ ولی دنیایی از مواد مغذی 
مانند پروتئیــن ها، ویتامین ها، مواد معدنی، 
چربی هــای مفید و… در آن موجود اســت. 
البته شیوه آماده سازی تخم مرغ برای مصرف 
هــم می تواند در میزان جذب مواد مغذی آن 

اثر بگذارد. 
در این مطلب، از بهترین و ســالم  ترین روش 

های پختن تخم مرغ برایتان خواهیم گفت.
انواع تخم مرغ

تخم مرغِ ساده، خوش مزه و دوست داشتنی را 
به خصوص دانشجویان می توانند به شکل های 

مختلف آماده و نوش جان کنند. 
ترکیــب آن بــا مــواد غذایی دیگــر، مثلا 
ســبزیجات، هم عالــی از کار درمی آید؛ اما 
بهترین و ســالم  ترین روش های پختن تخم 
مــرغ کدام اند؟ همــه ما می دانیــم که برای 
ازبین بردن باکتری هــای احتمالی موجود در 
تخم مرغ لازم اســت آن را بپزیم؛ اما باید در 
پخت و آماده ســازی این ماده به شــیوه های 

مختلف، کمی دقیق تر شویم.
۱. تخم مرغ کاملا پخته

برای آماده ســازی تخم مرغ پخته باید آن را 
در ظرفی از آب به مدت ۶ تا ۱۰ دقیقه بپزید. 
هرقدر زمان پخت تخم مرغ بیشــتر باشــد، 

زرده آن هم سفت تر خواهد شد.
۲. تخم مــرغ آب پز؛ از بهتریــن روش های 

پختن تخم مرغ
روش های پختن تخم مرغ

تخم مرغ آب پــز هم مانند تخــم مرغ پخته 
اســت؛ با این تفاوت که در آبی با دمای کمتر 
آماده می شود. زمانی که آب موجود در ظرف 
دمایــی معادل ۷۱ تا ۸۲ درجه ســانتی گراد 
داشته باشد و تخم مرغ را 2/5 تا ۳ دقیقه در 

آن بگذارید، تخم مرغ  آب پز می شود.
۳. تخم مرغ نیمرو

با نیمرو پختن که کاملا آشــنایی دارید. تخم 
مرغ را در تابه ای می شــکنید که کمی روغن 
یا کره کف آن ریخته ایــد. چند دقیقه طول 
می کشد تا تخم مرغ ســرخ شود و نیمرویی 
بــاب دندان شــما تقدیم کنــد. می توانید با 
پخته شــدن یک طرف تخم مــرغ، آن را در 
ماهی تابه برگردانید تا طرف دیگرش هم سرخ 

شود. انتخاب با شماست.
۴. تخم مرغ خاگینه

تخم مرغ اســکرامبل - یکــی از روش های 
پختن تخم مرغ

برای درســت کردن این نوع از تخم مرغ هم 
بایــد آن را در ظرفی بشــکنید، هم بزنید و 
ترکیب  هم زده زرده و سفیده را داخل تابه ای 
بریزید که کف آن روغن اســت. درجه حرارت 
زیر تابه را کم کنیــد تا خاگینه ای درجه یک 
آمــاده شــود. در حین پخت نیــز می توانید 
مــواد را داخل تابه هــم بزنید و باهم ترکیب 
کنید. البته اگر به رستوران ها و کافه ها بروید، 
احتمــالا به جای خاگینــه، از اصطلاح »تخم 

مرغ اسکرامبل« استفاده می کنند.
۵. املت

املت هم مانند خاگینه درســت می شــود، با 
این تفــاوت که می توانید داخل مخلوط زرده 
و سفیده تخم مرغ، گوجه فرنگی، کالباس یا 
هرچیز دیگری نیز بریزیــد. تفاوت دیگر آن 
با خاگینه در این اســت که بعــد از ریختن 
مــواد داخل تابه، دیگر آنهــا را باهم مخلوط 

نمی کنید و مواد را هم نمی زنید.
۶. تخم مرغ مایکروویوی

تخم مــرغ را در مایکروویو هم به روش های 
مختلــف می توانیــد آمــاده کنیــد. زمــان 
آماده ســازی تخم مرغ در این وســیله بسیار 
کمتــر از روش هــای دیگر اســت. البته باید 
مراقب باشید؛ چون اگر تخم مرغ را با پوست 
داخل مایکروویو بگذارید، احتمال ترکیدن و 

انفجارش بسیار زیاد خواهد بود.
۷. پختن تخم مرغ بدون آب

تخــم مرغ بــدون آب - یکــی از روش های 
پختن تخم مرغ

روش دیگری هم برای آماده سازی تخم مرغ  
وجود دارد. در ایــن روش، برای پختن تخم 

مرغ به آب نیاز نیست.
 باید ظرفی گود بیاوریــد، کمی آن را چرب 
کنید، تخم مرغ را در آن بشــکنید و منتظر 
سفت شــدن و پختن تخم مرغ براثر حرارت 
باشید. می توانید تخم مرغ را در سینی مافین 

بشکنید و سینی را در فِر قرار دهید.

می دانید یکی از بدترین حس های دنیا چیست؟ 
زمانی که در حال خوردن غذا هستید، ناگهان 
مویی بلند و دراز از میــان لقمه نازنین تان به 
بیرون ســرک بکشد! یا باید کل لقمه را به زور 
فرو ببریــد یا باید عطای محتویات دهان را به 
لقایش ببخشــید و هرآنچه را خورده اید، راهی 
ســطل زباله کنید. گره خــوردن تارهای موی 
بلند و کوتاه روی کف پــوش و ملاقات با آنها 
در بخش های مختلف خانه هم اصلا خوشایند 
نیست و احساس کثیف و نامرتب بودن را مدام 
به شــما منتقل می کند. درست است؟ اما اگر 
نحوه جمع کردن مــو از روی فرش را بدانید، 
با چنین احساسات ناخوشایندی کمتر روبه رو 
خواهید شد. در این مقاله از بخش خانه داری، 
از راهکارهای جمع آوری مــو از روی فرش و 
کف پــوش می خوانید. پس اگــر موهای بلند 
دارید یا حیوانی خانگی با شما زندگی می کند، 

این متن را از دست ندهید.
جمع کردن مو از روی فرش با تی

جاروکــردن از مهم ترین بخش هــای نظافت 
منزل و تمیزکردن است. با این کار، گرد وغبار 
و آلودگی ها را پاک سازی می کنید و محیط تان 
زیباتر و تمیزتر می شود. اما واقعیت این است 
که جاروکشــیدن حتــی از نــوع برقی کافی 
نیست. شــرکت هایی که در امور ارائه خدمات 
نظافتی فعالیت دارند به شما توصیه می کنند 
که هر ۶ ماه یک بار به طور حرفه ای از نیروهای 
خدماتی جهت پاک سازی کف و تمیزکردن آن 

کمک بگیرید.
بافت هــای کف پوش هــا باید حســابی تمیز 
شــوند و لکه های احتمالی آنها باید به دقت از 
بین برود. اگر حیوان خانگی داشــته باشــید، 
حتما می دانید که نیاز به کشــیدن جاروبرقی، 
نیازی روزانه اســت؛ اما ایــن کار فقط موها را 
از ســطح کف پوش ها برمــی دارد. برای اینکه 
موهای حیوان یا آدمیزاد را از روی کف پوش ها 
حســابی پاک و تمیز کنید باید ترفندهایی را 
بلد باشــید. پس به توصیه هــای اولیه در این 
زمینــه دقت کنیــد تا در بخش هــای بعدی، 
به طور تخصصی تر، ابزارهای مختلف برای این 

کار را معرفی کنیم.
روش اول برای جمع کردن مو از روی فرش

در روش نخستی که می خواهیم برایتان شرح 
بدهیم، به خرید نرم کننده لباس نیاز دارید.

یک بطری اسپری خالی را با مخلوطی از آب و 
چند قطره نرم کننده لباس پر کنید.

محتویات بطری را روی فرش اسپری کنید تا 
حالت نمناک و مرطوب پیدا کند.

حالا فرش را جــارو کنید: با یک جاروی بلند 
دســته دار یا برسی که قسمت ســرش زبر و 

سفت است.
اجازه بدهید که فرش خشک شود.

همــه جای فرش را به خوبی با جاروبرقی تمیز 
کنید.

توصیه های اولیــه و مهم برای جمع کردن مو 
از روی فرش

توصیه های بیشتر
جمع کــردن مو از روی فرش و پاک ســازی 

موی حیوانات خانگی
این توصیه ها بیشــتر برای کسانی مفید است 
کــه حیوان خانگی دارند و اســیر موهای این 
هم خانه های پشــمالو شــده اند. اگر از وجود 
موهــای بلنــد و کوتــاه خودتان یــا حیوان 
خانگی تان در منزل درمانده شده اید، روش های 
زیر را هم در نظر بگیرید تا با جمع کردن مو از 

روی فرش نفس راحتی بکشید:
جاروبرقی ها دارای سری های مختلفی هستند 
که به لوله آن وصل می شوند و کار پاک سازی 
را انجام می دهند. سر موجمع کن دستگاه را به 

آن متصل و کف را جارو کنید.
برای اینکه کارایــی جاروبرقی تان زیاد بماند، 
بعد از هــر بار جمع کردن مــو از روی فرش 
حتما کیســه آن را تخلیه و ســری های آن را 

پاک کنید.
جاروزدن روزانه می تواند به کمترشــدن حجم 

موهای روی زمین کمک کند.
برای تمیزکردن اساســی و عمقی فرش ها، از 
جوش شــیرین کمک بگیرید. باید آن را روی 
سطح فرش بپاشــید و بعد جاروبرقی بکشید. 
وجود این ماده به راحت تر جمع شدن موها از 
روی فرش کمک می کنــد.   موهای خودتان 
یا حیوان خانگی را مرتب و به درســتی شــانه 
بزنید تا کمتر دچار ریزش شــوند )ریزش مو( 
و موهای ریخته شــده هم گره نداشته باشند و 

راحت تر از روی سطح زمین جمع شوند.
توصیه های بیشتر برای جمع کردن مو از روی 

فرش
فیلتر هــوای منزل را هر چنــد وقت یک بار 

عوض کنید.
اگر روش های دیگر جواب نداد، از تی استفاده 
کنید. تی کشــیدن هم روش مفیدی اســت و 
کارایی بالایی در جمع کردن مو از روی فرش 
دارد.البته تمام این روش هایی که گفته شــد، 
قابلیت هــای جادویی ندارنــد. یعنی اگر تمام 
این توصیه ها را هم به کار بگیرید، امکان دارد 
کماکان با رشــته های بلنــد و کوتاه مو روی 

فرش ها روبه رو شوید.

خبرسرخط
بهترین و سالم ترین روش های 

پختن تخم مرغ

روش های جمع کردن مو از روی 

فرش؛ موی سر و موی

 حیوانات خانگی

آشنایی با ۳0 گل باغچه ای زیبا و رنگارنگ
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شــکلات یکی از خوراکی های بی نظیر است 
که دارای فواید و مزایای بســیاری می باشد، 
همچنین اســتفاده از ماســک هــای صورت 
شکلاتی به شما در داشتن پوست بهتر کمک 

شایانی می کند.
چندین ماســک شــگفت انگیز شکلاتی برای 

داشتن پوستی بی عیب و نقص
شکلات بی نظیر اســت و مطمئن هستم که 
برای شما هم همینطور است ! شکلات ها جزو 

بهترین خوراکی های زندگی هستند. 
می تواند یک هدیه، یک درمان یا چیزی باشد 
که نوسانات مکرر خلق و خوی شما را برطرف 

کند - شکلات جواب همه چیز است.
 حتی ماســک صورت شــکلاتی می تواند به 
داشــتن پوســت بی عیب و نقص شما کمک 

کند.
 تعجب نکنید! چون پوست شما شکلات را به 
اندازه خودتان دوست دارد و این همان چیزی 
اســت که در این قسمت از سلامت نمناک به 

آن اشاره کرده ایم.
شکلات چقدر و چرا برای پوست مفید است ؟

شکلات )منظور:شــکلات تلخ( فواید سلامتی 
بسیار زیادی دارد.

 آن ها پوســتی ســالم, درخشان و بی عیب و 
نقص به شما می دهند.

- شــکلات تیره حاوی کاتچین ، پلی فنول و 
فلاوانولها است که این ترکیبات آلی ، شکلات 

را یک آنتی اکسیدان قوی می سازند. 
شــکلات های تلخ از عصــاره کاکائو تهیه می 

شوند که حاوی آنتی اکسیدان زیادی است.
- از پوســت شــما در برابر آســیب خورشید 
محافظت مــی کند. فلاوانولهــای موجود در 
شــکلات نه تنها پوست شــما را از اشعه های 
مضر فرابنفش محافظت می کنند بلکه سطح 
هیدراســیون پوســت تان را بهبود بخشیده و 

جریان خون را افزایش می دهند.
- شــکلات تلخ به شــما در مبارزه با استرس 

کمک می کند.
 استرس یکی از دلایل اصلی فروپاشی کلاژن 
و ایجــاد چین و چروک اســت و یک مطالعه 
نشــان داد که کاکائو به کاهش سطح هورمون 

های استرس کمک می کند.
- عصاره کاکائــو نیز می تواند علائم درماتیت 

آتوپیک را درمان کند. 
مطالعه ای که توســط محققان دانشگاه ملی 
سئول و دانشگاه ماساچوست انجام شد نشان 
داد که پلی فنول های یافت شــده در کاکائو 
باعــث کاهش التهاب پوســت و درمان علایم 

سایر آلرژی ها می شود.
حالا که می دانید شــکلات چه کار می تواند 
برای پوســت شــما بکند، اجــازه دهید چند 
ماســک صورت شــکلاتی آمــوزش دهیم تا 

بتوانید به راحتی در منزلتان امتحان کنید.
 ماسک شکلات

فواید شکلات و ماسک شکلات برای پوست
15 ماســک صورت شــکلات که مــی توانید 

خودتان درست کنید
1. ماسک صورت شکلات ، شاداب کننده برای 

پوست های چرب و مستعد آکنه :
مواد لازم:

    1 قاشــق ســوپ خــوری پــودر کاکایــو 
)غیرشیرین شــده، که برای کیک پزی به کار 

می رود(
    مقداری دارچین

1 قاشق سوپ خوری عسل
دستورالعمل :

یک کاســه برداریــد و پودر کاکایو، عســل و 
دارچیــن را باهــم مخلوط کنیــد و خمیری 
درســت کنید و اگر خمیر خیلی ســفت بود، 
عسل بیشتری اضافه کنید و آن را به صورت و 
گردن خود بمالید و بگذارید 20 تا 30 دقیقه 
بماند و سپس آن را بشویید و هفته ای دو بار 

از این ماسک استفاده کنید .
شــکلات و عســل دارای ویژگی هــای آنتی 
اکســیدانی هســتند که منجر به از بین بردن 
باکتری های آکنه ســاز بدون خشــک شدن 

پوست می شوند . 
آن ها همچنین پوســت را نرم و انعطاف پذیر 

نگه می دارند .
2. ماسک صورت سیاه تیره:

مواد لازم:
    2 تکه شکلات تیره )حداقل ٪70(

    دو سوم فنجان شیر
    1 قاشق چای خوری نمک دریا

    3 قاشق سوپ خوری شکر قهوه ای
دستورالعمل :

تکه های شــکلات را در یک کاسه آب کنید 
و نمک ، شــکر و شــیر را به آن اضافه کنید و 
به خوبی مخلوط کنید و بگذارید خنک شــود 
و ســپس روی صورت و گردن خود بمالید و 
اجازه دهید 15 تا 20 دقیقه بماند و سپس آن 
را آبکشــی کنید و هفته ای دو بار این ماسک 

را بگذارید.

این ماســک صورت شــکلاتی غنــی از آنتی 
اکســیدان ، پوست شما را تغذیه می کند و از 
آن در مقابل رادیکال های آزاد مضر محافظت 

می کند.

میکرونیدلینگ یک روش جوانســازی پوست 
اســت که برای رفع مشکلات پوستی بکار می 

رود.
جوانســازی  در  میکرونیدلینگ  کاربردهــای 

پوست
میکرونیدلینگ روشــی اســت کــه برخی از 
متخصصان پوســت از آن برای درمان بیماری 
های مختلف پوســتی اســتفاده مــی کنند. 
این روش با اســتفاده از چندین سوزن ریز و 
اســتریل باعث تحریک مکانیــکال و فیزیکی 
پوست می شود که اثرات درمانی بسیار خوبی 
در جوانســازی پوســت و رفع مشکلات دیگر 
آن دارد. مــا در ادامه بــه معرفی این روش و 

کاربردها و مزایای آن می پردازیم.
میکرونیدلینگ چیست و چگونه کار می کند

میکرونیدلینگ با تحریک مکانیکال پوست به 
وسیله ســوزن های ریز استریل باعث کلاژن 
سازی در پوست شــده و بافت پوستی را احیا 
می کند. بیشــترین استفاده از این روش برای 
رفع مشکلات پوست صورت است هرچند می 
توان برای تمام مشکلات پوستی تمامی نواحی 

بدن اسفاده کرد.
میکرونیدلینگ یک روش کمتر تهاجمی است 
که در آن ســوزن ها به صورت کنترل شــده 
و در عمق مشــخصی وارد پوســت می شود. 
مهمتریــن عارضه این روش قرمزی و تحریک 
پوســت اســت که در مدت 24 تا 72 ساعت 

رفع می شود.
مدت زمان انجام این روش بســته به وســعت 
ناحیه پوســتی از 20 تا 40 دقیقه می باشــد. 
برای نتیجه گیری بیشــتر این روش با روش 
های دیگری ترکیب می شــود. یکی از روش 
هــای ترکیبی مهــم انجــام میکرونیدلینگ 
بــه همــراه روش مزوتراپــی اســت کــه به 
آن روش مزومیکرونیدلینــگ مــی گوینــد. 
مزومیکرونیدلینگ روشــی اســت که در آن 
همزمان بــا انجــام میکرونیدلینــگ از مواد 
مزوتراپی استفاده می شود تا این مواد به عمق 
پوســت نفوذ کرده و اثرات حداکثری داشــته 

باشند.
کاربردهای میکرونیدلینگ

همانگونه که گفتیم کاربردهای میکرونیدلینگ 
برای جوانسازی پوست و رفع مشکلات پوستی 

است. برخی از کاربردها عبارتند از:
    رفع چین و چروک

    درمان اسکار و زخم
    درمان سوختگی

    درمان استرچ مارک
    رفع تیرگی و لکه های پوست

    افزایش قوام پوست و لیفت پوست
    درمان آکنه

    درمان آلوپسی
افزایش  اثرگــذاری میکرونیدلینگ بواســطه 
کلاژن سازی و رشــته های الاستین پوست، 
تخریب بافت های آســیب دیده مثل اسکار و 
سوختگی و افزایش خونرسانی به ناحیه است.

 تاثیر میکرونیدلینگ پوست
فواید و مزایای میکرونیدلینگ

یک پژوهش علمی در ســال 2018 نشان داد 
کــه میکرونیدلینگ یــک روش ایمن و موثر 
برای جوان سازی پوست و درمان جای زخم و 
چین و چروک است. با اینحال محققان اذعان 
کرده اند، تعیین اینکه آیا میکرونیدلینگ یک 
گزینه درمانی مناســب برای همه موارد است، 

نیاز به تحقیقات بیشتری دارد.
در اطلاعیه اخیر آکادمی پوست آمریکا که به 
تازگی منتشر شــده آمده است که این روش 
برای کاهش "ظاهر منافذ بزرگ ، خطوط ریز و 
چین و چروک ، زخم ها و علائم کشــش" یک 

روش درمانی قطعی است.
خطرات و یا عوارض میکرونیدلینگ

علیرغــم کمتــر تهاجمــی بــودن، انجــام 
میکرونیدلینگ برخی عوارض کوتاه مدت را به 
دنبال دارد. مهمترین عارضه تحریک پوســت 

پس از انجام روش است.
    ورم

    احساس ناراحتی و درد کم
    قرمزی پوست

    کبودی
    خشکی پوست

    پوسته پوسته شدن پوست
این روش معمولا خونریزی به همراه ندارد ولی 
گاهــی در درمان های عمیــق تر ناحیه دچار 
خونریزی محدودی خواهد شــد. بنابراین در 
صورتی که شــما داروهای رقیق کننده خون 
مصرف می کنید بایســتی به پزشکتان اطلاع 
دهید. برخی از عوارض جدی تر این روش که 
به ندرت اتفاق می افتد عبارت است از عفونت 
و تغییر رنگ دانه های پوســت. در صورتی که 
شما مراقبت های پس از آن را رعایت کنید و 
به توصیه های پزشکتان عمل کنید درگیر این 
عوارض نخواهید شــد. متاسفانه یکی از دلایل 
اصلی عفونــت پس از این روش اســتفاده از 
سوزن های غیر استریل است که در کلینیک 
های گمنام و یا غیر اســتاندارد اســتفاده می 
شــود. این مساله بسیار مهم است چرا که می 
تواند شــما را درگیر بیمــاری های خطرناکی 

مثل هپاتیت و یا ایدز نماید. 

خبرسرخط

موهایی که از ســر ریخته شده اند را می توان 
با ماســک ها و مواد گیاهی بازگرداند و باعث 
رشــد مجدد موهای سر شد، با موادی که در 
خانه تان وجود دارند و شــما از خواص آن بی 

اطلاعید.
رشد و رویش مجدد و ســریع موهای ریخته 

شده با ماسک موهای طبیعی و گیاهی
در آینه که نگاه می کنید مدام حسرت زمانی 
را می خورید که موهایتان هنوز پرپشــت بود 
و نریخته بود اما افسوس هیچ سودی نخواهد 

داشت
 برای رشــد مجدد موهای ریخته شــده بهتر 

است خودتان دست به کار شوید.
مثل همیشــه استفاده از راه و روش گیاهی و 
طب سنتی بهترین گزینه ی پیشنهادی است 
که در این بخش از ســلامت پوســت و موی 
نمناک بهترین ماســک ها و گیاهان دارویی 
برای تقویت و پرپشت شــدن موهای ریخته 

شده را به شما معرفی می کنیم.
موهای ریخته شــده را می توانید برگردانید و 
موجب رشــد و رویش مجدد آنها شوید. این 
یک شــعار و یــا تبلیغ نیســت بلکه حقیقت 

درمان ریزش مو در طب سنتی است.
 در اغلب اوقــات، ریزش مو یک روند طبیعی 
مربوط به سن اســت، که از دید پزشکان جز 
با  بیماری های خطرناک محســوب نمیشود 
این حال، با گذشــت زمان ریزش مو ، به یک 
نگرانی مشترک در بســیاری از مردم تبدیل 

شده است.
رویش مجدد مو تضمینی

درمان های خانگــی برای کنترل ریزش مو و 
رشد مجدد موهای ریخته شده سر

در این بخــش از روش هــای درمان ریزش 
موی ســر در نمناک تعــدادی از درمان های 
خانگی برای ریزش و رشــد مجدد مو،و یا در 
کل جلوگیری از ریزش مو آورده شده است. 

1. شیر نارگیل
روش 1.شیر نارگیل:

یک عدد نارگیل تازه یا خشک شده را بشکنید 
و پوســت قهوه ای آن را بشــکنید و ســپس 

گوشتش را بیرون بیاورید. 
آب نارگیــل را بگیرید و میــوه تازه نارگیل را 
در مخلوط کــن بریزید و خوب مخلوط کنید 
ســپس آن را با پارچه صاف کنید.این مخلوط 

را به مدت 5 دقیقه حرارت دهید. 
صبر کنید تا خنک شــود و سپس درون یک 
بطری بریزید و در یخچال یا فریزر بگذارید تا 
یخ زده شود سپس آنرا روی پوست سر و موی 

خود بمالید. 
به مدت 5 دقیقه روی ســرتان ماساژ دهید و 
بعد از 30 تا 45 دقیقه موهایتان را با شــامپو 
و بعد با نرم کننده بشویید و این روند را 2 بار 

در هفته تکرار کنید.
رویش مجدد مو در طب سنتی

رشد موهای ریخته شده با نارگیل و ترکیبات 
آن 

رشد موهای ریخته شده با استفاده از ماسک 
های طبیعی و عالی 

روش 2: شیر نارگیل و عسل:
هم نارگیل و هم عســل محبوب هستند و به 

راحتی در همه جا پیدا می شوند.
 مخلوطی از عســل و شیر نارگیل برای تغذیه 
موهای آســیب دیده و افزایش رشد مو عالی 
میباشد.این راه حل همچنین نقش مهمی در 

جلوگیری از ریشه مو نیز دارد.
نارگیــل کاملا تازه یا خشــک را بشــکنید و 
گوشت آن را از پوســته قهوه ای نارگیل جدا 
کنید ،ســپس گوشت را با آب نارگیل مخلوط 
کنید و کمی آب نیز به آن بیفزایید و ســپس 
درون یــک پارچه صاف کنیــد و به مدت 5 
دقیقه حرارت دهید،ســپس اجــازه دهید تا 
خنک شــود ،چند قطره عسل را به آن اضافه 
کنید و این مخلوط را به طور مســتقیم روی 

پوست سر و موی خود اعمال کنید.
بعد از 35 دقیقه با شــامپوی معمولی و بعد با 
نرم کننده شستشو دهید و در صورت نیاز این 

درمان را 2 بار در هفته تکرار کنید.
نکته:شما میتوانید مخلوط باقی مانده از شیر 
نارگیل و عســل را برای استفاده دفعه بعد در 

یخچال ذخیره کنید.

رویش مجدد مو در طب اسلامی 
روش 3 ؛ شیر نارگیل ، ماست و آبلیمو:

همانطور که قبلا ذکر شــد ، شــیر نارگیل را 
تهیه کنید ، آبلیمو و یک دبه ماســت را به آن 
اضافه کنید و ســپس روی پوست سر و موی 

خود اعمال کنید.
به مدت 5 دقیقه ماســاژ دهید و سپس با آب 
گرم و نرم کننده شستشو دهید در صورت نیاز 

این درمان را 2 بار در هفته تکرار کنید. 
2. روغن نارگیل:

ابتدا موهای خود را با آب گرم شستشو دهید. 
مقداری روغن نارگیل را در دســتانتان بریزید 
و سپس به طور مستقیم بر روی پوست سر و 

موی خود اعمال کنید.

حداقل 5 دقیقه ماســاژ دهید، و از یک کلاه 
دوش یــا حوله بــرای پوشــاندن موهایتان 
اســتفاده کنید و پــس از 30 دقیقه یا حتی 
بیشــتر ، کلاه را برداشته و مو را به طور کامل 
با شامپو شستشو دهید.این درمان را1 یا 2 بار 

در هفته تکرار کنید.
نکته:اگــر روغن نارگیل شــما جامد یا نیمه 
جامد است ، قبل از استفاده آن را گرم کنید.

روغن نارگیل
3. آلوئه ورا:

روش1 : ژل آلوئه ورا
1 بــرگ تازه آلوئه ورا را ببرید و ژل داخل آن 
را اســتخراج کنید، این ژل را به طور مستقیم 
روی پوست ســر خود اعمال کنید و بعد از 1 
ســاعت با یک شامپوی ملایم شستشو دهید. 
این درمان را 2 تا 3 بار در هفته تکرار کنید. 

روش2 : آلوئه ورا و روغن نارگیل
طبــق روش قبل ، ژل آلوئه ورا را اســتخراج 
کنید، 2 تا 3 قاشق غذا خوری روغن نارگیل و 
2 قاشق غذا خوری از این ژل را با هم ترکیب 
کنیدو به طور کامل بر روی پوســت ســر و 
موی خود بمالید و به مدت 5 دقیقه ماســاژ 
دهید،ســپس موهای خود را بــا کلاه دوش 
بپوشــانید و بعد از 1 ســاعت با یک شامپوی 
ملایم شستشــو دهید.این درمان را 2 تا 3 بار 

در هفته تکرار کنید. 

روش3: آلوئه ورا و عسل:
2 قاشق غذا خوری ژل آلوئه ورا و 2 قاشق غذا 
خور یعسل را درون یک کاسه ترکیب کنید و 
با اســتفاده از یک قاشق به خوبی هم بزنید و 
بعد بر روی پوســت سر و موهای خود اعمال 
کنید و با اســتفاده از یک کلاه حمام سرتان 
را بپوشــانید و بعد از 1 ساعت با یک شامپوی 
ملایم شستشو دهید.این درمان را 2تا 3 بار در 

هفته تکرار کنید.

آلوئه ورا برای مو
روش4 ؛ آلوئه ورا و روغن زیتون:

2 قاشق غذا خوری ژل آلوئه ورا و 3 قاشق غذا 
خوری روغن زیتون را درون یک کاسه بریزید 
و با استفاده از یک قاشق به خوبی هم بزنید. 

بعد بر روی پوســت سر و موهای خود اعمال 
کنید و بعد به مدت 10 دقیقه ماســاژ دهید 
و بــا اســتفاده از یک کلاه حمام ســرتان را 
بپوشــانید و بعد از 1 ســاعت با یک شامپوی 
ملایم شستشــو دهید.این درمان را 2تا 3 بار 

در هفته تکرار کنید. 

روش5 : آلوئه ورا و تخم مرغ:
2 عدد تخم مرغ را بشکنید و سفیده های آن 
را درون یک کاســه بریزید و یک قاشــق غذا 
خوری ژل آلوئه ورا نیز به آن اضافه کنید،آنها 
را به خوبی هم بزنید بعد بر روی پوســت سر 
و موهای خود اعمــال کنید و بعد به مدت 5 
دقیقه ماســاژ دهید و با استفاده از یک کلاه 
حمام سرتان را بپوشــانید و بعد از 20 تا 30 
دقیقه با یک شــامپوی ملایم شستشو دهید.

این درمان را 2تا 3 بار در هفته تکرار کنید.

تخم مرغ برای مو
4.چریش:

روش 1: روغن چریش:
قبل از اســتفاده ، این روغن را گرم کنید. دو 
تا سه قطره از این روغن را کف دست هایتان 

بریزید.
 و به صورت مســتقیم روی مو ها و کف ســر 
خود اعمال کنید. به مدت 5 دقیقه، به خوبی 

ماساژ دهید. 
با استفاده از یک کلاه حمام سرتان را بپوشانید 
و بعد از یک ساعت با آب گرم شستشو دهید.

این درمان را دوبار در هفته تکرار کنید.
نکته:ممکن است که روغن چریش بوی بدی 

داشته باشد.

روغن گیاهی
روش 2 : پودر برگ چریش:

این پــودر را با کمی آب گــرم مخلوط کنید 

تا یک ماسک به دســت آید و بعد به صورت 
مســتقیم روی مو ها و کف ســر خود اعمال 

کنید. 
کمی صبر کنید تا خشــک شــود. بعد با آب 
گرم بشــویید. این درمــان را دو بار در هفته 

تکرار کنید. 

روش 3: بــرگ های چریش تــازه ی خرد و 
آسیاب شده:

مقداری برگ چریش را تهیه کنید. به خوبی با 
آب تمیز کنید و آسیاب کنید.

 ســپس با کمی آب گرم مخلوط کنید تا یک 
ماسک بدست آید.

 ســپس آن را در تمام پوســت سر خود و از 
ریشه تا ســاقه موهایتان بمالید. با استفاده از 
یک کلاه حمام ســرتان را بپوشانید و بعد از 
یک ساعت با شامپوی ملایم شستشو دهید. 

این درمان را دوبار در هفته تکرار کنید.
 

روش 4 : برگ های چریش جوشانده شده:
1 مشــت برگ های چریش تازه را تهیه کنید 
و به خوبی با آب بشــویید و سپس آنها را در 

آب بجوشانید.
 بعــد از جوشــیدن صبر کنید تــا رنگ آب 
به قهــوه ای تیره تغییر کند ، ســپس اجازه 
دهید تا خنک شــود و ســپس موهایتان را با 
یک شــامپوی ملایم بشویید و بعد از این آب 
اســتفاده کنید و دوباره موهایتان را شستشو 
دهید و بعد اجازه دهید تا موهایتان به صورت 
طبیعی خشــک شــود.این درمان را 2 بار در 

هفته تکرار کنید.

کنترل ریزش موی سر
5. ماست:

نصف فنجان ماســت را بر روی کف سر و مو 
های خود به صورت مســتقیم اعمال کنید.با 
استفاده از یک کلاه حمام سرتان را بپوشانید 
و بعد از 20 دقیقه با شامپوی ملایم شستشو 
دهید.این درمان را دوبار در هفته تکرار کنید. 

6. آب پیاز:
روش 1. فقط پیاز:

پوســت یک عدد پیاز تــازه را بکنید و بعد از 
شستشــو ، به قطعات کوچــک برش دهید و 

سپس آب آنها را بگیرید.
ســپ آن را بر روی پوست ســر و موهایتان 
اعمال کنید و به آرامی به مدت 5 دقیقه ماساژ 
دهید. با اســتفاده از یک کلاه حمام سرتان را 
بپوشانید و بعد از 30 دقیقه با شامپوی ملایم 
شستشــو دهید.این درمــان را دوبار در هفته 

تکرار کنید.

پیاز برای مو
روش 2. پیاز و آلوئه ورا:

1 قاشــق غذا خوری ژل آلوئه ورا و یک قاشق 
غذا خوری آب پیاز را درون یک کاسه مخلوط 

کنید.
آن را بر روی پوســت ســر و موهایتان اعمال 
کنید و به بعد از 15 تا 20 دقیقه موهایتان را 
با شامپوی ملایم شستشو دهید.این درمان را 

دوبار در هفته تکرار کنید. 
روش3. پیاز و روغن زیتون:

آب پیاز را درون یک کاســه بریزید و سپس 
یک قاشق غذا خوری روغن زیتون بهآن اضافه 
کنید ، ترکیب را به خوبی هم بزنید و ســپس 
روس پوســت ســر و موهایتان اعمال کنید و 
به مدت 5 دقیقه ماســاژ دهید،با اســتفاده از 
یک کلاه حمام موهای خود را بپوشانید و بعد 
از یک ســاعت با یک شامپوی ملایم شستشو 

دهید.
 این درمان را 2 تا 3 بار در هفته تکرار کنید.

روغن زیتون
7.چای سبز:

نیم لیتر آب و 3 عدد چای کیســه ای ســبز 
را تهیــه کنید و آنهــا را به مــدت 5 دقیقه 
بجوشانید.سپس موهایتان را با استفاده از یک 
شــامپوی ملایم شستشــو دهید و بعد از این 
چای ولرم برای شستشوی آنها برای بار دیگر 

استفاده کنید.
ســپس اجازه دهید تا کاملا خشک شود.این 

درمان را 2 بار در هفته تکرار کنید. 

8. ماسک سفیده تخم مرغ:
2 عدد تخم مرغ تازه را بشــکنید و سفیده و 
زرده آن را جــدا کنید،ســفیده آن را به طور 
مستقیم روی پوست ســر و موهایتان اعمال 
کنید و بعد از نیم ســاعت با شــامپوی ملایم 
شستشو دهید.این درمان را 2 تا 3بار در هفته 

تکرار کنید.
نکتــه: برای موهــای چرب فقط از ســفیده 
تخم مرغ و موهای خشــک از تخم مرغ کامل 

استفاده کنید.

ماسک تخم مرغ
9. سیب زمینی:

پوســت 2 عدد سیب زمینی متوسط را بکنید 
، آنها را بــرش دهید و آب ســیب زمینی را 
بگیرید بعد به طور مســتقیم روی پوست سر 
و مو هایتان اعمال کنیــد، به مدت 5 دقیقه 
ماســاژ دهید ، و با استفاده از یک کلاه حمام 

موهایتان را بپوشانید.
 بعد از 20 تا 25 دقیقه با شامپو بشویید و این 

درمان را هر 20 روز یکبار تکرار کنید. 
10.سیر:

6 تــا 8 عدد ســیر را تهیه کنیــد و آن را به 
قطعــات کوچک برش دهیــد و بعد آنها را له 

کنید و با کمی آب مخلوط کنید.
 ســپس آن را به طور مســتقیم روی ســر و 
موهای خود بمالید و به مدت 5 دقیقه ماساژ 
دهید و بعد از نیم ســاعت با شامپوی ملایم 

شستشو دهید.
این درمان را 2 بار در هفته تکرار کنید. 

نکته:شــما میتوانید چند قطره از آب سیب را 
به شــامپو یا نرم کننده خود اضافه کنید و به 

عنوان شامپوی روزانه ار آن استفاده کنید.

خواص سیر
11.آبلیمو:

مقداری آبلیمو را روی پوســت سر خود ، به 
مدت 5 تا 10 دقیقه به آرامی ماســاژ دهید و 
بعد از نیم ساعت با شامپوی ملایم و آب ولرم 

شستشو دهید.
این دذمان را یکبار در هفته تکرار کنید. 

نکته:شــما همچنیــن میتوانید بــه مخلوط 
آبلیموی خود مقــداری روغن نارگیل ، روغن 
زیتون، روغن کرچک یا آلوئه ورا برای گرفتن 

نتایج بهتر اضافه کنید. 

12. روغن کرچک:
3 قاشق غذا خوری روغن کرچک را کمی گرم 
کنید و روی مو و پوست سر خود اعمال کنید 
و به مدت 5 دقیقه ماســاژ دهید و با استفاده 
از یک کلاه حمام موهایتان را بپوشانید و بعد 
از حداقل نیم ساعت با شامپو مناسب موهای 
خود و آب ولرم شستشو دهید.این درمان را 2 

بار در هفته تکرار کنید.
نکته:برای گرفتن نتایج بهتر ، شــما میتوانید 
روغن کرچک را با کمــی روغن جوجوبا ، رز 

ماری و یا روغن درخت چای ترکیب کنید.

روغن کرچک
13. گزنــه گیاهی مخصــوص رویش مجدد 

موهای ریخته شده
برای استفاده از گیاه گزنه برای رشد و پرپشت 
شدن موهای ریخته شــده باید به این روش 
ها که در ادامه بخش ســلامت پوست و موی 

نمناک گفته ایم عمل کنید.

روش 1: دم کردن گزنه
مقــدار 40 گرم بــرگ گزنــه را در یک لیتر 
آبجــوش ریخته و بمدت 10 دقیقه دم کنید . 

از شب تا صبح روی موهایتان باشد .

روش 2: گزنه و الکل
اگر ریشه ی گزنه را داخل الکل شصت درجه 
خیس کنیــد، و آن را پانــزده روز در آفتاب 
نگهداری کنید و ســپس صــاف کنید مایعی 
بدســت می آید که چنانچه سه قاشق آنرا با 
آب مخلوط کرده ، به ســر بمالید از ریزش مو 
جلوگیری می نماید و موجب پرپشتی موهای 

سر می شود.

روش 3: جوشانده گزنه
به انــدازه 30 گرم گزنــه را در یک لیتر آب 
ریخته و بمدت 10 دقیقه آن را بجوشــانید و 

وقتی خنک شد آن را روی سر ماسک کنید.

گزنه برای مو
تغییــر عادات ســبک زندگی بــرای تقویت 

موهای سر

    اجتناب از خوردن هله هوله
    کاهش نوشیدنی های کافئین دار

    کاهش و از بین بردن استرس و اضطراب
    فراهم کردن ویتامین های ضروری که برای 

مراقبت از مو لازم هستند.

مزایا و کاربردهای میکرونیدلینگ

 در جوانسازی پوست

پوست بی عیب و نقص با ماسکی

 از شکلات

رشد موهای ریخته شده سر با ماسک موی مخصوص
تغذیــه یکی از اصلی تریــن دلایل ایجاد جوش 
و آکنه می باشــد، برخــی از خوراکی ها و مواد 
غذایی هســتند که مصرف آن هــا باعث ایجاد 

جوش روی صورت و بدن انسان می شود.
خوراکی هــا و مواد غذایی که باعث جوش زدن 

میشوند
اغلب متخصصان می گوینــد دلیل جوش زدن 
دقیقاً مشــخص نیســت اما برخی خوراکی ها 
معمولًا موجب جوش زدن بیشــتر می شــوند. 
هنگامی که صحبت از جوش و آکنه می شــود 
بــه این واقعیت علمی خواهیم رســید که رژیم 
غذایــی نقش مهمــی در بــروز آن و همچنین 
سلامت پوســت دارد. در این قسمت از سلامت 
پوســت و موی نمناک به بررســی غذاهایی می 
پردازیم که ســبب بروز آکنه می شوند اما ابتدا 
بهتر اســت مختصری دربــاره ی اینکه جوش و 
آکنه چیست و چگونه تشکیل می شوند، بدانیم. 
پیــش از معرفی مواد غذایــی که موجب جوش 
صورت میشوند باید بگوییم که این مواد غذایی 
در گروه ســنی بلوغ و جوان تر ها بیشتر عامل 
جوش می شوند تا رده های سنی پایین و بالاتر.

جوش یا همان آکنه چیست ؟
پاسخ به این پرسش حتی توسط دانشمندان نیز 
به خوبی درک نشده اســت اما از آنجا که هیچ 
درمانــی بطور قطعیت برای این مشــکل وجود 
ندارد در مرحله اول جلوگیری از بروز آکنه بسیار 

معقول بنظر می رسد.
آکنه به عنوان یک نوع بیماری تلقی می شود که 
بر غدد پوست تاثیر گذاشته و به منافذ آن نفوذ 
می کند. زمینه ایجاد این مشــکل در تمام افراد 
وجــود دارد پس باید به غذایــی که می خورید 

توجه بیشتری داشته باشید.
جوش و آکنه

چه چیزی سبب بروز جوش می شود ؟
همانطور که همه ما می دانیم هنگامی که چربی 
روی پوســت افزایش یابد ســلول های مرده بر 
روی پوســت تجمع یافته و در حقیقت فولیکول 
های پوســت مسدود شــده و این برجستگی ها 
برروی پوســت ظاهر می شــود. هنگامی که در 
بدن انســولین و سایر مواد شیمیایی تولید شود 
باعث می شــود غدد چربی روی پوســت پایدار 

شده و آکنه ایجاد شود.
دلیل جوش زدن بدن

کدام یک از مواد غذایی باعث ایجاد جوش روی 
صورت و بدن می شود ؟

1. دانه های تصفیه شده و شکر :
افــرادی که از آکنه پوســتی رنج مــی برند در 
مقایســه با افرادی که آکنه ندارنــد غذاهایی با 

کربوهیدرات فراوان مصرف می کنند.
افرادی کــه غذاهای قندی مصــرف می کنند 
نسبت به سایر افراد 30 درصد بیشتر در معرض 
آکنه قرار دارند زیرا مصرف این غذاها سطح قند 
خون را افزایــش می دهد. این قند ها از جریان 
خون و سلول ها در رفت و آمد بوده و در نتیجه 

باعث ایجاد آکنه خواهند شد.
2. برخی از نان ها :

نان به دلایل زیادی مشــکل زاست اما هنگامی 
که صحبت از آکنه می شود مقصر اصلی گلوتن 
محسوب می شــود زیرا نه تنها به روده کوچک 
آسیب می رســاند بلکه التهاب سیستمیک که 
یکی از محرک های اصلی آکنه می باشــد را نیز 
افزایش خواهد داد. بســیاری از مطالعات علمی 
علت پســوریازیس و درماتیت هرپتی فرموریس 
را حساســیت به گلوتن می دانند. این وضعیت 

بیماری سلیاک پوست نامیده می شود.
3. شیرینی ها:

در ادامه موضوع گلوتن مقصر بعدی که ســبب 

بروز آکنه می شــود ،شیرینی اســت. خوراکی 
هایی که باعث افزایش ســریع انســولین شده 
معمولا ســبب ایجاد آکنه نیز می شــوند و این 
امر فراتر از شیرینی است و شامل ماکارونی، آرد 
ســفید و سایر مواد غذایی که شاخص قند خون 

را بالا می برند می شود.
بروز جوش در صورت
4. محصولات لبنی :

براســاس مطالعات صورت گرفته شــیوع آکنه 
با محصولات شــیری مرتبط اســت. افرادی که 
بستنی فراوان و بطور مرتب شیر گاو می نوشند 
چهار برابر بیشتر از دیگران در معرض آکنه قرار 
دارند. شیرگاو دارای اســید آمینه می باشد که 
وظیفه تحریک هورمون شــبه انسولین را داشته 
و با ایجاد آکنه مســتقیما در ارتباط است. شیر 
همچنین حاوی قند بــوده که منجر به افزایش 
سطح انسولین در بدن و در نتیجه تشدید آکنه 

خواهد شد.
5. غذاهای آماده :

آکنه ارتباط مســتقیمی با غذاهــای غربی که 
سرشار از کالری ، چربی و کربوهیدرات هستند، 
دارد. این غذاهــا شــامل:همبرگر، ناگت، هات 
داگ، سیب زمینی سرخ شــده، نوشابه، میلک 
شیک و پیتزا می شوند. براساس مطالعه ای که 
اخیرا انجام شد، افرادی که غذاهای آماده مصرف 
می کنند در مقایســه با افرادی که غذای سالم 
مصرف می کنند 43 درصد بیشتر به آکنه مبتلا 
می شــوند. همچنین در افــرادی که روزانه این 
غذاها را مصرف می کنند خطر ابتلا به آکنه 17 

درصد افزایش میابد.
عوامل ایجاد جوش صورت

6. سیب زمینی سرخ کرده :
این محصول یکــی از محبوب ترین خوراکی ها 
بین افراد به شــمار می رود. سیب زمینی سرخ 
کرده علاوه بر ســرخ شــدن در روغن نامرغوب 
سبب بروز آکنه خواهد شد. این خوراکی حاوی 
کربوهیدرات بالایی بوده و یک تکه از آن ســبب 
تولید ســریع انسولین شــده و منجر به التهاب 
سیستمیک خواهد شد زیرا سرشار از چربی های 

امگا 6 می باشد.
7. غذاهایی سرشار از چربی امگا 6 :

رژیم غذایی سرشــار از اســیدهای چرب امگا 6 
ســبب ایجاد التهاب و آکنه می شوند. این رژیم 
ها سرشار از روغن ذرت و سویا هستند و این امر 
باعث عدم تعادل بین رژیم و التهاب شده که در 
نهایت باعث تشــدید آکنه خواهد شد. به منظور 
کاهش این التهاب و آکنه بهتر است مکمل هایی 

حاوی اسید های چرب امگا 3 مصرف کنید.
8. شکلات های شیری :

مصرف این محصول به دلیل قند بالا و اسید های 

چرب خاصی کــه دارد باعث افزایش تولید غدد 
چربی بر روی پوست و در نهایت آکنه می شود. 
با این وجود اثر مستقیم شکلات بر روی پوست 
اثبات نشــده اســت اما افرادی کــه محصولات 
شــکلاتی حاوی قند را مصرف می کنند بیشتر 
مستعد ابتلا به مشکلات آکنه می باشند. آبنبات 
ســبب افزایش میزان انســولین خون و افزایش 
سبوم و افزایش تولید اینترلوکین B 1 می شود.

این پروتئین طبیعی توسط دستگاه ایمنی بدن 
تولیــد و باعث افزایش خطر بــروز التهاب های 
پوستی و در نتیجه آکنه می شود. اگر لازم است 
شکلات مصرف کنید شکلات های تلخ جایگزین 
بهتری هســتند زیرا دارای آنتی اکسیدان های 

بیشتری بوده و قند کم تری دارند.
علت جوش صورت و بدن

9. غذاهای ادویه دار:
طبق مطالعات انجام شده مصرف غذاهای ادویه 
دار سبب ایجاد آکنه و همچنین تشدید آن می 
شــود. برای پیشگیری از بروز آکنه بهتر است تا 

حد ممکن مصرف این غذاها را کاهش دهید.
10. پنیر :

براســاس تحقیقی که انجام شد مصرف پنیر با 
بروز آکنه ارتباط مســتقیم دارد زیرا بدن را به 
سمت از بین بردن بعضی هورمون ها سوق داده 
که در نتیجه بدن قادر به جذب قند می شــود. 
پــس اگر در طول روز چنین غذاهایی را مصرف 
می کنید میزان هورمون موجود در جریان خون 

بالا رفته و آکنه ایجاد خواهد شد.
11. آجیل :

این خوراکی از نظر ترکیبات سرشار از گلیسمی 
بوده و بنظر می رســد سبب ایجاد آکنه خواهد 

شد.
 برای جلوگیری از بروز آکنه مصرف آجیل باید 
به کمترین مقدار خود برسد. آجیل ها خوراکی 
های ســالمی هستند اما برای پیشگیری از آکنه 
نبایــد در مصرف آن ها زیــاده روی کرد. رژیم 
غذایــی که از نظــر ترکیبات گلیســمی دارای 
مقادیر کم هســتند و همچنیــن پروتئین های 
بدون چربی و ســبزیجات و میوه های تازه برای 
پیشگیری از آکنه و داشتن پوستی صاف و سالم 

موثر می باشند.
مصرف آجیل

12. غذاهایی که سبب بروز حساسیت می شوند 
:

پاسخ بدن به برخی غذاها در هر فرد متفاوت می 
باشــد. برای به حداقل رساندن حساسیت های 
غذایی باید به نــوع غذایی که مصرف می کنید 

آگاه باشید.
13. نوشابه :

نوشــابه یکی از بدترین نوشــیدنی هــا بوده و 

در بــروز آکنه نقش مهمــی دارد زیرا علاوه بر 
فروکتوز حاوی هیچ گونه مواد مغذی نمی باشد. 
طبق گفته محققــان مصرف نوشــابه تقریبا با 
مصرف الکل برابری مــی کند. پس تصور کنید 
که چقدر بــرای بدن مضر می باشــد. فروکتوز 
نوعی قند است که سبب افزایش سطح انسولین 
می شــود به همین علت پس از نوشیدن نوشابه 
احساس گرســنگی دارید. بهتر است برای اینکه 
پوســتی سالم وصاف در برابر آکنه داشته باشید 

به جای مصرف نوشابه، آب بنوشید.
14. پیتزا :

پیتــزا سرشــار از کربوهیدرات اســت و مانند 
مواردی که ذکر شــد فاقد مواد مغذی می باشد 
، همچنین سرشــار از گلوتن بوده و سبب بروز 

آکنه خواهد شد.
خوراکی های جوش آور

15. برخی میوه ها و آب میوه ها:
برخــی میوه ها ماننــد موز، انبــه و میوه های 
خشــک قند زیــادی دارند و مصــرف بیش از 
حد آنها موجــب جوش زدن می شــوند. توت 
فرنگی با داشــتن مقدار زیادی ویتامین C برای 
شفافیت پوســت و طول عمر بسیار مفید است، 
اما ممکن است در برخی از افراد موجب قرمزی 
و حساسیت پوستی به خصوص در اطراف بینی 

و دهان شود.
بســیاری از تولیدکنندگان آب میوه از شکر در 
تولیدات خود اســتفاده می کنند. وجود شکر در 
برخی افراد ممکن است باعث بروز آکنه، جوش 
و یا دیگر حساسیت های پوستی شود. بنابراین، 
فقــط از آب میوه های کاملا طبیعی اســتفاده 

کنید.
16. سویا:

مصرف زیاد سویا، تأثیرات نامطلوبی روی پوست 
دارد زیرا 90 درصد محصولات ســویا در جهان 
اصلاح شــده و یا دســت کاری شده ی ژنتیکی 
هســتند و مصرف ســویا موجــب اختلال در 
تعادل هورمون های بدن می شود و عدم توازن 
هورمونی موجب بروز آکنه، جوش و چروکیدگی 

پوست می شود.
در افرادی که استروژن خون آنها از حد طبیعی 
بسیار بالاتر یا بسیار پایین تر است ، مصرف سویا 
بــه دلیل دارا بودن هورمون فیتواســتروژن می 
تواند عاملی برای بروز جوش باشــد. سویا منبع 
غنی از پروتئین است، اگر خوردن آن برای شما 
مشــکل ایجاد می کند، پروتئین گوشتی و تخم 

مرغ به جای آن مصرف کنید.
17. برخی از غذاهای دریایی:

برخــی از غذاهای دریایی ماننــد میگو به دلیل 
داشتن مقدار زیادی ید و بالا بودن سطح عناصر 
شــیمیایی موجب بروز جوش و حساسیت های 

پوستی در بانوان می شوند.
مصرف میگو

ســایر نکات درباره ارتباط رژیــم غذایی با بروز 
آکنه :

همانطــور که مطالعه فرمودیــد رژیم غذایی ما 
ارتباط مستقیمی با بروز آکنه دارد. برای محدود 

کردن این مشکل بهتر است :
رژیــم غذایــی دارای قنــد کم، فاقــد گلوتن، 

سبزیجات و میوه های تازه را انتخاب کنید.
8-9 ساعت در شبانه روز بخوابید تا خوابی کافی 

داشته باشید.
7-8 لیوان آب در روز بنوشید.

مرتبا ورزش کنید.
از هیــچ ماده شــیمیایی برروی پوســت خود 

استفاده نکنید.
در صــورت وجــود آکنــه، ناحیــه مربوطه را 

دستکاری نکنید.

ماســاژ شیاتســو یک تکنیک عالی برای رفع 
سریع چین و چروک دور چشم هاست که می 
تواند چشــم ها را خیلی زود جوان کند فقط 

باید نقاط فشاری آن را خوب بلد باشید.
یک تکنیک فوق العاده ژاپنی برای جوان ساز 
چشم ها که فقط به یک دقیقه زمان نیاز دارد

با نگاه کردن به آینه می توانیم ببینیم که تاثیر 
ســن بر چشمان ما ظاهر می شود و باعث می 
شود که ما خسته و غمگین به نظر برسیم. ابرو 
ها، پلک های بالا و گوشــه های بیرونی چشم 
ها به پایین متمایل می شوند و چین و چروک 
های کوچک بر روی صورت ظاهر می شوند و 
البته آن ها ممکن است به خاطر تورم صورت 

عمیق شوند. 
ماساژ ویژه ای به نام شیاتسو کمک شایانی به 
بازگشت به حالت اولیه ناحیه اطراف چشم ها 
می کند و با انواع دیگر ماساژ هم تفاوت دارد، 
چراکه حرکات مختص آن فقط به نقطه های 
ویژه ای از صورت فشار می آورند ، این ماساژ 
بیشتر توسط زنان ژاپنی انجام می شود و شاید 

این راز زیبایی و جوانی آن ها باشد.
ما در دنیای حاضر به این نوع ماساژ علاقه پیدا 
کرده ایم که محبوبیت بسیار بالایی در سراسر 
دنیا نیز دارد، حتی با وجود اینکه این ماســاژ 
توسط طب ژاپنی به طور رسمی شناخته شده 
است. ماســاژ شیاتســو روزمره تنها 1 دقیقه 
طول می کشــد و باید در صبح انجام شود، به 
خصوص هر وقت که احساس می کنید چشم 

های تان خسته هستند.
ماساژ شیاتسو

ماساژ شیاتسو چیست؟
نام ماســاژ از 2 کلمه ژاپنی "فشار" و "انگشت" 
گرفته شده است و در آغاز قرن بیستم توسط 
توکوجیرو نامیکوشــی ایجاد شــد، این ماساژ 
مبتنی بر دانش آناتومی و اسرار پزشکی تبتی 
اســت و خالقــش از آن برای درمــان آرتروز 

استفاده می کرد.
این روش ساده و موثر توسط مردم ژاپن مورد 
علاقه و پذیرش قرار گرفت و رســماً توســط 
مرجع پزشکی این کشور به رسمیت شناخته 
شد و هنوز هم به طور فعال در ژاپن، از جمله 
در حــوزه لوازم آرایشــی و بهداشــتی مورد 

استفاده قرار می گیرد.
به طور جالبی، نویســنده این روش تا سن 95 
ســالگی زیســت و جوان تر از سن واقعی اش 
به نظر می رســید، او عادت داشت بگوید که 
این ماساژ، براساس غریزه ما برای لمس و گرم 

کردن نقاط آسیب دیده است.
ماساژ شیاتسو چگونه کار می کند؟

نقطه هــای ویژه ای در روی صــورت و بدن 
وجــود دارند که در زمان فشــرده شــدن به 
گردش بهتر خون و مایــع لنفاوی کمک می 
کنند، هــم چنین متابولیســم را در بافت ها 
سرعت می بخشد و آن را موثرتر می سازد، به 
همین دلیل فرآیند طبیعی جوان سازی دوباره 

آغاز می شود.
در بخش بهداشت و سلامت نمناک مستقیما 
اشاره می کنیم که شما نباید مناطق را ماساژ 
دهید، بلکه فقط فشار لازم دارند )مناطق فقط 
می توانند توسط یک متخصص انجام شوند(. 

فشــار را با شدت متوسط اعمال کنید تا کمی 
احساس ناراحتی بکنید.

ماساژ چشم
ماساژ شیاتسو درمانی سریع برای رفع چروک 

اطراف چشم ها
اگــر در مورد منطقــه اطراف چشــم ها می 
خواهید انجام دهید، این ماســاژ به این موارد 

کمک می کند:
تقویت ماهیچه ها ، صاف کردن چین و چروک 
ها ، کشــش پوســت و ... با تحریــک و تولید 
تسریع شــده کلاژن و الاستین و تولید روغن 

کار می کنند.
1. بالا بردن ابرو ها:

محدوده فشار: انتهای داخلی و خارجی و میانه 
ابرو ها. انگشــت سبابه، حلقه، و میانی خود را 
در این نقاط قرار دهید و فشــار اعمال کنید. 
به منظــور "بازیابی" ابرو ها به محل خود، باید 
حرکات مستقیم باشد و آنها را کمی به سمت 

بالا حرکت دهید.
زمان: 7 ثانیه
درمان چروک

2. از بین بردن چروک های پنجه کلاغی:
منطقه فشار: گوشه های بیرونی چشم ها.

انگشت سبابه خود را بر روی نقاط قرار دهید، 
منطقه را کمی گرم کرده، فشــار دهید و آزاد 
کنید.شــما می توانید ماهیچــه ها را کمی به 
سمت شــقیقه ها بکشید، اما انگشتان خود را 
برندارید، دقت کنید تا مطمئن شــوید که این 
ماهیچه ها هستند و نه پوست که کشیده می 

شوند.

زمان: 3 ثانیه . 3 بار تکرار شوند.
3. تورم:

منطقه فشار: گوشــه داخلی چشم بین چشم 
و پل بینی.

انگشت ســبابه خود را روی نقاط قرار داده و 
یــک حرکت عمود بر روی نقاط ایجاد کنید و 
کشش ندهید و پوستتان را تکان ندهید. شما 
هم چنین می توانید یک "چنگال" را با انگشت 
وسطی و سبابه خود ایجاد کنید و هر دو طرف 
خارجی و هم گوشــه های داخلی چشم را به 

طور همزمان فشار وارد کنید.
زمان: 3 ثانیه. 3 بار تکرار

ماساژ دور چشم
4. حذف چین و چروک روی پل بینی:

محدوده فشار: بین ابروها.
در ناحیه "چشــم سوم" با انگشــتهای سبابه، 
وسطی، و حلقه تان فشار وارد کنید و انگشت 
هــا باید بهــم متصــل باشــند. 3 نقطه بین 

ابروهایتان را با انگشتان خود فشار دهید.
زمان: 5 - 7 ثانیه. 2 بار تکرار
5. جوان سازی زیر چشم ها:

ناحیه فشار: زیر چشم ها، بر روی استخوان.
انگشتان سبابه, وســطی و حلقه خود را روی 

این نقاط قرار داده و فشار دهید.
زمان: 10 ثانیه. 2 بار تکرار

این تمرینات را می توان به صورت جداگانه و 
یا به صورت یک ماساژ صورت کامل با تکنیک 
شیاتسو انجام داد. انجام این حرکات همچنین 
مــی تواند اثربخشــی هر نوع ماســاژ درمانی 

دیگری را تسریع نماید.

عقب نشینی موی سر علاوه بر مردان در زنان 
نیز رخ می دهد ولی می توان این ریزش موی 
مدل مردانه در زنان را با طب گیاهی و سنتی 

درمان کرد.
بهتریــن و قطعی تریــن روش درمان ریزش 

موی مردانه در زنان
این مدل و تیــپ ریزش مو می تواند در زنان 
نیز ظاهر شــود که در حقیقت گفته می شود 
یکی از شایع ترین نوع ریزش مو، ریزش موی 
تیپ مردانه اســت که در این مدل ریزش مو 
موها ابتدا در ناحیه شــقیقه ها شروع به پس 
روی می کنند و بعد در قسمت فرق سر، موها 

نازک و کم پشت .
هر چند در کل ریزش مــوی تیپ مردانه در 
آقایان شایع تر از خانم هاست اما امروزه دیده 
می شود که ریزش موی تیپ مردانه در خانم 

ها نیز شیوع قابل توجهی یافته است.
این نــوع ریزش مو در خانم ها، منجر به پس 
روی خــط رویش مو نمی شــود؛ بلکه تراکم 
موها در ناحیه جلو و فرق ســر کاهش یافته 
و قطر موها نازک می شــود ، اینها مقدمه ای 
بود برای معرفی نوع ریزش مو اما درمان چه ؟

بهتر است بگوییم درمان های خانگی و گیاهی 
درمان ریزش مــوی مردانه در زنان چه روش 
هایی هستند؟ در ادامه بخش پوست و مو در 

سلامت نمناک خواهیم گفت.
درمان گیاهی ریزش مو

ریزش مــوی مردانه در زنــان و درمان آن با 
طب گیاهی

بهترین نسخه های گیاهی و طب سنتی برای 
درمان ریزش موی مردانه در زنان 

روغن های گیاهی بــرای درمان ریزش موی 
مردانه در زنان:

ماســاژ درمانی به عنوان درمانــی موثر برای 
این وضعیت در نظر گرفته می شــود. در یک 
مطالعه خاص، بیمارانی با الگوی طاسی مردانه 
پوست خود را با استفاده از مخلوطی از روغن 
های گیاهی) آویشن، رزماری، اسطوخودوس، 
وچوب ســدر ( با روغن حامل دانــه انگور و 
روغن جوجوبا ماســاژ می دهند. درمان با این 
روغن های گیاهی ، بســیار موثرتر از درمان 

تنها با روغن حامل است
 درمان قطعی ریزش مو

درمــان ریزش موی مردانــه در زنان با روغن 
های گیاهی

ریزش مــوی مدل مردانه در زنــان و درمان 
عقب نشینی موها

درمان ریــزش موی مردانه در زنان با شــیر 
نارگیل و روغن:

یک درمان خانگی موثر برای درمان طاســی 
مردانه و جلوگیری از ریزش مو سر این است 
که به طور منظم شــیر نارگیل را روی پوست 

سر بمالید.
    بــه آرامی مخلوطی از 20 میلی لیتر روغن 

نارگیل،
    10 میلی لیتر از روغن آملا

    یک یا دو قاشــق چای خوری آب لیمو را 
روی پوست سر ماساژ دهید.

    بعد از 20 دقیقه آن را بشویید.
این کار به طور موثر پوســت سر را درمان می 
کند و از شــوره ســر جلوگیری می کند در 

نتیجه باعث کاهش ریزش مو می شود.
 شیر نارگیل برای ریزش مو

شــیر و روغن نارگیل مناســب برای درمان 
ریزش موی مردانه در زنان

ریزش موی مدل مردانه در زنان و درکان آن
ریزش موی مردانه در زنان را با عصاره پیاز و 

سیر درمان کنید:
در مطالعات اخیر، رشد مجدد موهای زبر بعد 
از دو هفته درمان با عصاره پیاز خام آغاز شد. 
این مطالعه نشــان داد که استفاده از عصاره 
خام پیاز ، نتایج بسیار خوبی در رابطه با رشد 
مجدد مو نشان داد و می تواند درمان موضعی 

موثر باشد.
نه تنها عصاره های پیاز، حتی عصاره ســیر، 
به طور قابل توجهی در درمان موثر اســت که 
می تواند یک روش درمانی موضعی موثر برای 

طاسی مغز مردان باشد.
ریزش موی مردانــه در زنان را چگونه درمان 

کنیم؟
ماساژ تخم مرغ مفید برای درمان ریزش موی 

مردانه در زنان:
    یک تخم مرغ را بزنید و به آرامی آن را روی 

پوست سر ماساژ دهید.
    بگذارید 15 دقیقه روی پوست سر بماند.

    سپس آن را با آب ولرم بشویید.
 A, زرده تخم مرغ حاوی پروتئین، ویتامین    

E ،Dو اسیدهای چرب است .
زرده تخم مــرغ نیز حاوی ســطوح بالایی از 
ویتامین مانند ، و اســت. این ویتامین ها رشد 
مــو را ارتقا می دهند و از ریزش مو جلوگیری 

می کنند. 
ویتامین آ رشــد مــوی طبیعی را بــا تولید 
چربی سبوم در پوســت سر تحریک می کند 
و در نتیجه از طاســی مغز جلوگیری می کند. 
مخلوط کردن چند قطره روغن زیتون با تخم 

مرغ به تقویت مو کمک می کند.

دســتان زیبا نیازمند مراقبت های لازم و تغذیه 
صحیح اســت اگر حس می کنید که پوســت 
دســتانتان تغییر کرده و رو بــه پیری می رود 

حتما اقدام به درمان کنید.

راز و رمز داشتن دست هایی زیبا و جوان برای 
همیشه

جوان و ســالم نگه داشــتن پوست دست و کل 
بدن وقتــی مراقبت از پوســت را تمرین کنید 
آسان است اما فاکتورهایی وجود دارد که دست 
هــا را پیرتر نشــان می دهند ماننــد لکه های 
پیری ، چروک ،پوســت نازک ، خشکی پوست 
، ناخن های شــکننده اما با مراقبت از دست ها 
، جلوگیری از تابش خورشید ، تغذیه مناسب و 
سبک زندگی سالم می توانید پوست درخشانی 

داشته باشید.
علــل و نشــانه هایی که دســت هــا را پیر و 
سالخورده نشــان می دهند و زیبایی آن را زیر 

سوال می برد:
پوست زبر:

اگر دست های خشــک و خشنی دارید از کرم 
های رتینوید تجویزی استفاده کنید تا بافت را 
بهبود و رشــد کلاژن را تسریع کنید متخصص 
پوســت باید توضیح دهد چگونه و چه زمانی از 
آن ها اســتفاده کنید تا به این ترتیب خارش و 

خشکی پوست را التیام دهید.
رگ های برجسته :

یکی دیگر از علل پیر به نظر رســیدن دست ها 
رگ های برجسته است.

لک های ناخن :
اول مشــخص کنید چرا ناخن های شما زرد یا 
قهوه ای شده اند اگر تغییر رنگ ادامه پیدا کند 
و یا با درد همراه باشــد احتمالا عفونت قارچی 
است که باید با پزشک متخصص در سریع ترین 
زمان مشــورت کنید چیزی کــه باعث حدود 

نیمی از تغییر رنگ ناخن می شود.
ناخن های شکننده :

آب و قــرار گرفتن در معرض مواد شــیمیایی، 
تغییــرات آب و هوایی فصلــی و حتی ژنتیک 
می تواند منجر به ترد شــدن و شکستن ناخن 
شــود اما مکمل درســت می تواند کمک کند. 
مطالعه ای که در ژورنال پوســت زیبایی منتشر 
شــده است می گوید که مصرف 2,5 میلی گرم 
ویتامین ب تقویت ناخن ها را بهبود می بخشد 
و شــکنندگی را بعد از 6 تــا نه ماه کاهش می 

دهد
اشــکال و رنگ های ناخن بطور مداوم در حال 
تغییر هســتند و مراقبت از آن ها روشی ساده 
بــرای حفظ ظاهر جوان اســت در حال حاضر 
ناخن های کوتاه، نرم هستند ناخن ها را خیلی 

بلند نکنید.
رفع تیرگی دست

جوان سازی دست ها :
درمان لک های ناشی از سالخوردگی :

ایــن لک ها که ، لک هــای کبد نیز نامیده می 
شــوند،بخاطر سن و کبد نیست در واقع، آن ها 
نواحی هستند که از افزایش تولید ملانین ناشی 
می شــوند که به دلیل قــرار گرفتن درمعرض 
نــور روی می دهد. لــک های آفتابــی را می 
توان با عامل ســفید کنندگی پوست که حاوی 

هیدروکینون هستند.
کرم های سفیده کننده حاوی اسید گلیکولیک 
یا اســید کوجیک، ویتامین ث ، شیرین بیان و 
عصاره قارچی ،لیزر درمانی یا نور درمانی شدید 

کاهش داد
علایم پیری را نشانه گذاری کنید:

پوست دســت می تواند به دلیل از دست دادن 
چربی و کلاژن و الاســتین چین خورده شــود 
پوســت همچنین می تواند ، قرمز و رنگ پریده 
باشــد و بافت یا رشــدی ضعیف ایجــاد کند. 
خشــکی و ترک نیز می تواند باعث شود دست 

هایتان پیرتر به نظر برسند. 
ســتفاده منظم از مرطوب کننده و اســتفاده از 
کرم هــای ضد چروک می تواند از خشــکی و 

علائم پیری جلوگیری کند.
همیشــه بعد از حمام کردن و شستن دست ها، 
دســت هایتان را مرطوب کنید دســت خود را 
خشک کنید و مرطوب کننده مورد علاقه را در 
حالی که هنوز دست ها مرطوب هستند بزنید.

ماسک دست مرطوب کننده با یک قاشق سوپ 
خوری آرد جو و یک قاشــق سوپ خوری )0,5 
گــرم( از هریک گلاب و یا بادام، زیتون، نارگیل 
و یا روغن جوجوبا درست کنید مخلوط را روی 
اجاق گرم کنید و آن را روی دست بزنید دست 
را با پوشش پلاســتیکی بپوشانید وقتی خنک 
شد ماسک را با آب بشــویید، حدود 10 تا 15 

دقیقه.
به دنبال کرم های ضد پیری باشــید که شامل 
ترکیباتــی نظیر رتینول، آنتی اکســیدان ها و 

پپتید هستند.
پوسته پوسته کردن دست :

با از بین بردن ســلول های مرده پوســت می 
تواند نرم تر و روشــن تر شــود و حتی رنگ 
پوســت را تغییر می دهد می توانید با مالیدن 
دانــه های قهوه یا جو، و یا اســیدها ی آلفا - 
هیدروکسی، ویتامین ث پوست را لایه برداری 
کنید.دفعــه بعد که صورت را لایه برداری می 
کنید همــان محصول را روی دســت اعمال 

کنید.

خبرسرخط
درمان عالی ریزش موی 

مردانه در زنان !

راز زنانی که دست های زیبا 

و جوان دارند

چی بخوریم ، بیشتر جوش می زنیم ؟

تکنیک ضد پیری دور چشم فقط در ۱ دقیقه !!
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شــکلات یکی از خوراکی های بی نظیر است 
که دارای فواید و مزایای بســیاری می باشد، 
همچنین اســتفاده از ماســک هــای صورت 
شکلاتی به شما در داشتن پوست بهتر کمک 

شایانی می کند.
چندین ماســک شــگفت انگیز شکلاتی برای 

داشتن پوستی بی عیب و نقص
شکلات بی نظیر اســت و مطمئن هستم که 
برای شما هم همینطور است ! شکلات ها جزو 

بهترین خوراکی های زندگی هستند. 
می تواند یک هدیه، یک درمان یا چیزی باشد 
که نوسانات مکرر خلق و خوی شما را برطرف 

کند - شکلات جواب همه چیز است.
 حتی ماســک صورت شــکلاتی می تواند به 
داشــتن پوســت بی عیب و نقص شما کمک 

کند.
 تعجب نکنید! چون پوست شما شکلات را به 
اندازه خودتان دوست دارد و این همان چیزی 
اســت که در این قسمت از سلامت نمناک به 

آن اشاره کرده ایم.
شکلات چقدر و چرا برای پوست مفید است ؟

شکلات )منظور:شــکلات تلخ( فواید سلامتی 
بسیار زیادی دارد.

 آن ها پوســتی ســالم, درخشان و بی عیب و 
نقص به شما می دهند.

- شــکلات تیره حاوی کاتچین ، پلی فنول و 
فلاوانولها است که این ترکیبات آلی ، شکلات 

را یک آنتی اکسیدان قوی می سازند. 
شــکلات های تلخ از عصــاره کاکائو تهیه می 

شوند که حاوی آنتی اکسیدان زیادی است.
- از پوســت شــما در برابر آســیب خورشید 
محافظت مــی کند. فلاوانولهــای موجود در 
شــکلات نه تنها پوست شــما را از اشعه های 
مضر فرابنفش محافظت می کنند بلکه سطح 
هیدراســیون پوســت تان را بهبود بخشیده و 

جریان خون را افزایش می دهند.
- شــکلات تلخ به شــما در مبارزه با استرس 

کمک می کند.
 استرس یکی از دلایل اصلی فروپاشی کلاژن 
و ایجــاد چین و چروک اســت و یک مطالعه 
نشــان داد که کاکائو به کاهش سطح هورمون 

های استرس کمک می کند.
- عصاره کاکائــو نیز می تواند علائم درماتیت 

آتوپیک را درمان کند. 
مطالعه ای که توســط محققان دانشگاه ملی 
سئول و دانشگاه ماساچوست انجام شد نشان 
داد که پلی فنول های یافت شــده در کاکائو 
باعــث کاهش التهاب پوســت و درمان علایم 

سایر آلرژی ها می شود.
حالا که می دانید شــکلات چه کار می تواند 
برای پوســت شــما بکند، اجــازه دهید چند 
ماســک صورت شــکلاتی آمــوزش دهیم تا 

بتوانید به راحتی در منزلتان امتحان کنید.
 ماسک شکلات

فواید شکلات و ماسک شکلات برای پوست
15 ماســک صورت شــکلات که مــی توانید 

خودتان درست کنید
1. ماسک صورت شکلات ، شاداب کننده برای 

پوست های چرب و مستعد آکنه :
مواد لازم:

    1 قاشــق ســوپ خــوری پــودر کاکایــو 
)غیرشیرین شــده، که برای کیک پزی به کار 

می رود(
    مقداری دارچین

1 قاشق سوپ خوری عسل
دستورالعمل :

یک کاســه برداریــد و پودر کاکایو، عســل و 
دارچیــن را باهــم مخلوط کنیــد و خمیری 
درســت کنید و اگر خمیر خیلی ســفت بود، 
عسل بیشتری اضافه کنید و آن را به صورت و 
گردن خود بمالید و بگذارید 20 تا 30 دقیقه 
بماند و سپس آن را بشویید و هفته ای دو بار 

از این ماسک استفاده کنید .
شــکلات و عســل دارای ویژگی هــای آنتی 
اکســیدانی هســتند که منجر به از بین بردن 
باکتری های آکنه ســاز بدون خشــک شدن 

پوست می شوند . 
آن ها همچنین پوســت را نرم و انعطاف پذیر 

نگه می دارند .
2. ماسک صورت سیاه تیره:

مواد لازم:
    2 تکه شکلات تیره )حداقل ٪70(

    دو سوم فنجان شیر
    1 قاشق چای خوری نمک دریا

    3 قاشق سوپ خوری شکر قهوه ای
دستورالعمل :

تکه های شــکلات را در یک کاسه آب کنید 
و نمک ، شــکر و شــیر را به آن اضافه کنید و 
به خوبی مخلوط کنید و بگذارید خنک شــود 
و ســپس روی صورت و گردن خود بمالید و 
اجازه دهید 15 تا 20 دقیقه بماند و سپس آن 
را آبکشــی کنید و هفته ای دو بار این ماسک 

را بگذارید.

این ماســک صورت شــکلاتی غنــی از آنتی 
اکســیدان ، پوست شما را تغذیه می کند و از 
آن در مقابل رادیکال های آزاد مضر محافظت 

می کند.

میکرونیدلینگ یک روش جوانســازی پوست 
اســت که برای رفع مشکلات پوستی بکار می 

رود.
جوانســازی  در  میکرونیدلینگ  کاربردهــای 

پوست
میکرونیدلینگ روشــی اســت کــه برخی از 
متخصصان پوســت از آن برای درمان بیماری 
های مختلف پوســتی اســتفاده مــی کنند. 
این روش با اســتفاده از چندین سوزن ریز و 
اســتریل باعث تحریک مکانیــکال و فیزیکی 
پوست می شود که اثرات درمانی بسیار خوبی 
در جوانســازی پوســت و رفع مشکلات دیگر 
آن دارد. مــا در ادامه بــه معرفی این روش و 

کاربردها و مزایای آن می پردازیم.
میکرونیدلینگ چیست و چگونه کار می کند

میکرونیدلینگ با تحریک مکانیکال پوست به 
وسیله ســوزن های ریز استریل باعث کلاژن 
سازی در پوست شــده و بافت پوستی را احیا 
می کند. بیشــترین استفاده از این روش برای 
رفع مشکلات پوست صورت است هرچند می 
توان برای تمام مشکلات پوستی تمامی نواحی 

بدن اسفاده کرد.
میکرونیدلینگ یک روش کمتر تهاجمی است 
که در آن ســوزن ها به صورت کنترل شــده 
و در عمق مشــخصی وارد پوســت می شود. 
مهمتریــن عارضه این روش قرمزی و تحریک 
پوســت اســت که در مدت 24 تا 72 ساعت 

رفع می شود.
مدت زمان انجام این روش بســته به وســعت 
ناحیه پوســتی از 20 تا 40 دقیقه می باشــد. 
برای نتیجه گیری بیشــتر این روش با روش 
های دیگری ترکیب می شــود. یکی از روش 
هــای ترکیبی مهــم انجــام میکرونیدلینگ 
بــه همــراه روش مزوتراپــی اســت کــه به 
آن روش مزومیکرونیدلینــگ مــی گوینــد. 
مزومیکرونیدلینگ روشــی اســت که در آن 
همزمان بــا انجــام میکرونیدلینــگ از مواد 
مزوتراپی استفاده می شود تا این مواد به عمق 
پوســت نفوذ کرده و اثرات حداکثری داشــته 

باشند.
کاربردهای میکرونیدلینگ

همانگونه که گفتیم کاربردهای میکرونیدلینگ 
برای جوانسازی پوست و رفع مشکلات پوستی 

است. برخی از کاربردها عبارتند از:
    رفع چین و چروک

    درمان اسکار و زخم
    درمان سوختگی

    درمان استرچ مارک
    رفع تیرگی و لکه های پوست

    افزایش قوام پوست و لیفت پوست
    درمان آکنه

    درمان آلوپسی
افزایش  اثرگــذاری میکرونیدلینگ بواســطه 
کلاژن سازی و رشــته های الاستین پوست، 
تخریب بافت های آســیب دیده مثل اسکار و 
سوختگی و افزایش خونرسانی به ناحیه است.

 تاثیر میکرونیدلینگ پوست
فواید و مزایای میکرونیدلینگ

یک پژوهش علمی در ســال 2018 نشان داد 
کــه میکرونیدلینگ یــک روش ایمن و موثر 
برای جوان سازی پوست و درمان جای زخم و 
چین و چروک است. با اینحال محققان اذعان 
کرده اند، تعیین اینکه آیا میکرونیدلینگ یک 
گزینه درمانی مناســب برای همه موارد است، 

نیاز به تحقیقات بیشتری دارد.
در اطلاعیه اخیر آکادمی پوست آمریکا که به 
تازگی منتشر شــده آمده است که این روش 
برای کاهش "ظاهر منافذ بزرگ ، خطوط ریز و 
چین و چروک ، زخم ها و علائم کشــش" یک 

روش درمانی قطعی است.
خطرات و یا عوارض میکرونیدلینگ

علیرغــم کمتــر تهاجمــی بــودن، انجــام 
میکرونیدلینگ برخی عوارض کوتاه مدت را به 
دنبال دارد. مهمترین عارضه تحریک پوســت 

پس از انجام روش است.
    ورم

    احساس ناراحتی و درد کم
    قرمزی پوست

    کبودی
    خشکی پوست

    پوسته پوسته شدن پوست
این روش معمولا خونریزی به همراه ندارد ولی 
گاهــی در درمان های عمیــق تر ناحیه دچار 
خونریزی محدودی خواهد شــد. بنابراین در 
صورتی که شــما داروهای رقیق کننده خون 
مصرف می کنید بایســتی به پزشکتان اطلاع 
دهید. برخی از عوارض جدی تر این روش که 
به ندرت اتفاق می افتد عبارت است از عفونت 
و تغییر رنگ دانه های پوســت. در صورتی که 
شما مراقبت های پس از آن را رعایت کنید و 
به توصیه های پزشکتان عمل کنید درگیر این 
عوارض نخواهید شــد. متاسفانه یکی از دلایل 
اصلی عفونــت پس از این روش اســتفاده از 
سوزن های غیر استریل است که در کلینیک 
های گمنام و یا غیر اســتاندارد اســتفاده می 
شــود. این مساله بسیار مهم است چرا که می 
تواند شــما را درگیر بیمــاری های خطرناکی 

مثل هپاتیت و یا ایدز نماید. 

خبرسرخط

موهایی که از ســر ریخته شده اند را می توان 
با ماســک ها و مواد گیاهی بازگرداند و باعث 
رشــد مجدد موهای سر شد، با موادی که در 
خانه تان وجود دارند و شــما از خواص آن بی 

اطلاعید.
رشد و رویش مجدد و ســریع موهای ریخته 

شده با ماسک موهای طبیعی و گیاهی
در آینه که نگاه می کنید مدام حسرت زمانی 
را می خورید که موهایتان هنوز پرپشــت بود 
و نریخته بود اما افسوس هیچ سودی نخواهد 

داشت
 برای رشــد مجدد موهای ریخته شــده بهتر 

است خودتان دست به کار شوید.
مثل همیشــه استفاده از راه و روش گیاهی و 
طب سنتی بهترین گزینه ی پیشنهادی است 
که در این بخش از ســلامت پوســت و موی 
نمناک بهترین ماســک ها و گیاهان دارویی 
برای تقویت و پرپشت شــدن موهای ریخته 

شده را به شما معرفی می کنیم.
موهای ریخته شــده را می توانید برگردانید و 
موجب رشــد و رویش مجدد آنها شوید. این 
یک شــعار و یــا تبلیغ نیســت بلکه حقیقت 

درمان ریزش مو در طب سنتی است.
 در اغلب اوقــات، ریزش مو یک روند طبیعی 
مربوط به سن اســت، که از دید پزشکان جز 
با  بیماری های خطرناک محســوب نمیشود 
این حال، با گذشــت زمان ریزش مو ، به یک 
نگرانی مشترک در بســیاری از مردم تبدیل 

شده است.
رویش مجدد مو تضمینی

درمان های خانگــی برای کنترل ریزش مو و 
رشد مجدد موهای ریخته شده سر

در این بخــش از روش هــای درمان ریزش 
موی ســر در نمناک تعــدادی از درمان های 
خانگی برای ریزش و رشــد مجدد مو،و یا در 
کل جلوگیری از ریزش مو آورده شده است. 

1. شیر نارگیل
روش 1.شیر نارگیل:

یک عدد نارگیل تازه یا خشک شده را بشکنید 
و پوســت قهوه ای آن را بشــکنید و ســپس 

گوشتش را بیرون بیاورید. 
آب نارگیــل را بگیرید و میــوه تازه نارگیل را 
در مخلوط کــن بریزید و خوب مخلوط کنید 
ســپس آن را با پارچه صاف کنید.این مخلوط 

را به مدت 5 دقیقه حرارت دهید. 
صبر کنید تا خنک شــود و سپس درون یک 
بطری بریزید و در یخچال یا فریزر بگذارید تا 
یخ زده شود سپس آنرا روی پوست سر و موی 

خود بمالید. 
به مدت 5 دقیقه روی ســرتان ماساژ دهید و 
بعد از 30 تا 45 دقیقه موهایتان را با شــامپو 
و بعد با نرم کننده بشویید و این روند را 2 بار 

در هفته تکرار کنید.
رویش مجدد مو در طب سنتی

رشد موهای ریخته شده با نارگیل و ترکیبات 
آن 

رشد موهای ریخته شده با استفاده از ماسک 
های طبیعی و عالی 

روش 2: شیر نارگیل و عسل:
هم نارگیل و هم عســل محبوب هستند و به 

راحتی در همه جا پیدا می شوند.
 مخلوطی از عســل و شیر نارگیل برای تغذیه 
موهای آســیب دیده و افزایش رشد مو عالی 
میباشد.این راه حل همچنین نقش مهمی در 

جلوگیری از ریشه مو نیز دارد.
نارگیــل کاملا تازه یا خشــک را بشــکنید و 
گوشت آن را از پوســته قهوه ای نارگیل جدا 
کنید ،ســپس گوشت را با آب نارگیل مخلوط 
کنید و کمی آب نیز به آن بیفزایید و ســپس 
درون یــک پارچه صاف کنیــد و به مدت 5 
دقیقه حرارت دهید،ســپس اجــازه دهید تا 
خنک شــود ،چند قطره عسل را به آن اضافه 
کنید و این مخلوط را به طور مســتقیم روی 

پوست سر و موی خود اعمال کنید.
بعد از 35 دقیقه با شــامپوی معمولی و بعد با 
نرم کننده شستشو دهید و در صورت نیاز این 

درمان را 2 بار در هفته تکرار کنید.
نکته:شما میتوانید مخلوط باقی مانده از شیر 
نارگیل و عســل را برای استفاده دفعه بعد در 

یخچال ذخیره کنید.

رویش مجدد مو در طب اسلامی 
روش 3 ؛ شیر نارگیل ، ماست و آبلیمو:

همانطور که قبلا ذکر شــد ، شــیر نارگیل را 
تهیه کنید ، آبلیمو و یک دبه ماســت را به آن 
اضافه کنید و ســپس روی پوست سر و موی 

خود اعمال کنید.
به مدت 5 دقیقه ماســاژ دهید و سپس با آب 
گرم و نرم کننده شستشو دهید در صورت نیاز 

این درمان را 2 بار در هفته تکرار کنید. 
2. روغن نارگیل:

ابتدا موهای خود را با آب گرم شستشو دهید. 
مقداری روغن نارگیل را در دســتانتان بریزید 
و سپس به طور مستقیم بر روی پوست سر و 

موی خود اعمال کنید.

حداقل 5 دقیقه ماســاژ دهید، و از یک کلاه 
دوش یــا حوله بــرای پوشــاندن موهایتان 
اســتفاده کنید و پــس از 30 دقیقه یا حتی 
بیشــتر ، کلاه را برداشته و مو را به طور کامل 
با شامپو شستشو دهید.این درمان را1 یا 2 بار 

در هفته تکرار کنید.
نکته:اگــر روغن نارگیل شــما جامد یا نیمه 
جامد است ، قبل از استفاده آن را گرم کنید.

روغن نارگیل
3. آلوئه ورا:

روش1 : ژل آلوئه ورا
1 بــرگ تازه آلوئه ورا را ببرید و ژل داخل آن 
را اســتخراج کنید، این ژل را به طور مستقیم 
روی پوست ســر خود اعمال کنید و بعد از 1 
ســاعت با یک شامپوی ملایم شستشو دهید. 
این درمان را 2 تا 3 بار در هفته تکرار کنید. 

روش2 : آلوئه ورا و روغن نارگیل
طبــق روش قبل ، ژل آلوئه ورا را اســتخراج 
کنید، 2 تا 3 قاشق غذا خوری روغن نارگیل و 
2 قاشق غذا خوری از این ژل را با هم ترکیب 
کنیدو به طور کامل بر روی پوســت ســر و 
موی خود بمالید و به مدت 5 دقیقه ماســاژ 
دهید،ســپس موهای خود را بــا کلاه دوش 
بپوشــانید و بعد از 1 ســاعت با یک شامپوی 
ملایم شستشــو دهید.این درمان را 2 تا 3 بار 

در هفته تکرار کنید. 

روش3: آلوئه ورا و عسل:
2 قاشق غذا خوری ژل آلوئه ورا و 2 قاشق غذا 
خور یعسل را درون یک کاسه ترکیب کنید و 
با اســتفاده از یک قاشق به خوبی هم بزنید و 
بعد بر روی پوســت سر و موهای خود اعمال 
کنید و با اســتفاده از یک کلاه حمام سرتان 
را بپوشــانید و بعد از 1 ساعت با یک شامپوی 
ملایم شستشو دهید.این درمان را 2تا 3 بار در 

هفته تکرار کنید.

آلوئه ورا برای مو
روش4 ؛ آلوئه ورا و روغن زیتون:

2 قاشق غذا خوری ژل آلوئه ورا و 3 قاشق غذا 
خوری روغن زیتون را درون یک کاسه بریزید 
و با استفاده از یک قاشق به خوبی هم بزنید. 

بعد بر روی پوســت سر و موهای خود اعمال 
کنید و بعد به مدت 10 دقیقه ماســاژ دهید 
و بــا اســتفاده از یک کلاه حمام ســرتان را 
بپوشــانید و بعد از 1 ســاعت با یک شامپوی 
ملایم شستشــو دهید.این درمان را 2تا 3 بار 

در هفته تکرار کنید. 

روش5 : آلوئه ورا و تخم مرغ:
2 عدد تخم مرغ را بشکنید و سفیده های آن 
را درون یک کاســه بریزید و یک قاشــق غذا 
خوری ژل آلوئه ورا نیز به آن اضافه کنید،آنها 
را به خوبی هم بزنید بعد بر روی پوســت سر 
و موهای خود اعمــال کنید و بعد به مدت 5 
دقیقه ماســاژ دهید و با استفاده از یک کلاه 
حمام سرتان را بپوشــانید و بعد از 20 تا 30 
دقیقه با یک شــامپوی ملایم شستشو دهید.

این درمان را 2تا 3 بار در هفته تکرار کنید.

تخم مرغ برای مو
4.چریش:

روش 1: روغن چریش:
قبل از اســتفاده ، این روغن را گرم کنید. دو 
تا سه قطره از این روغن را کف دست هایتان 

بریزید.
 و به صورت مســتقیم روی مو ها و کف ســر 
خود اعمال کنید. به مدت 5 دقیقه، به خوبی 

ماساژ دهید. 
با استفاده از یک کلاه حمام سرتان را بپوشانید 
و بعد از یک ساعت با آب گرم شستشو دهید.

این درمان را دوبار در هفته تکرار کنید.
نکته:ممکن است که روغن چریش بوی بدی 

داشته باشد.

روغن گیاهی
روش 2 : پودر برگ چریش:

این پــودر را با کمی آب گــرم مخلوط کنید 

تا یک ماسک به دســت آید و بعد به صورت 
مســتقیم روی مو ها و کف ســر خود اعمال 

کنید. 
کمی صبر کنید تا خشــک شــود. بعد با آب 
گرم بشــویید. این درمــان را دو بار در هفته 

تکرار کنید. 

روش 3: بــرگ های چریش تــازه ی خرد و 
آسیاب شده:

مقداری برگ چریش را تهیه کنید. به خوبی با 
آب تمیز کنید و آسیاب کنید.

 ســپس با کمی آب گرم مخلوط کنید تا یک 
ماسک بدست آید.

 ســپس آن را در تمام پوســت سر خود و از 
ریشه تا ســاقه موهایتان بمالید. با استفاده از 
یک کلاه حمام ســرتان را بپوشانید و بعد از 
یک ساعت با شامپوی ملایم شستشو دهید. 

این درمان را دوبار در هفته تکرار کنید.
 

روش 4 : برگ های چریش جوشانده شده:
1 مشــت برگ های چریش تازه را تهیه کنید 
و به خوبی با آب بشــویید و سپس آنها را در 

آب بجوشانید.
 بعــد از جوشــیدن صبر کنید تــا رنگ آب 
به قهــوه ای تیره تغییر کند ، ســپس اجازه 
دهید تا خنک شــود و ســپس موهایتان را با 
یک شــامپوی ملایم بشویید و بعد از این آب 
اســتفاده کنید و دوباره موهایتان را شستشو 
دهید و بعد اجازه دهید تا موهایتان به صورت 
طبیعی خشــک شــود.این درمان را 2 بار در 

هفته تکرار کنید.

کنترل ریزش موی سر
5. ماست:

نصف فنجان ماســت را بر روی کف سر و مو 
های خود به صورت مســتقیم اعمال کنید.با 
استفاده از یک کلاه حمام سرتان را بپوشانید 
و بعد از 20 دقیقه با شامپوی ملایم شستشو 
دهید.این درمان را دوبار در هفته تکرار کنید. 

6. آب پیاز:
روش 1. فقط پیاز:

پوســت یک عدد پیاز تــازه را بکنید و بعد از 
شستشــو ، به قطعات کوچــک برش دهید و 

سپس آب آنها را بگیرید.
ســپ آن را بر روی پوست ســر و موهایتان 
اعمال کنید و به آرامی به مدت 5 دقیقه ماساژ 
دهید. با اســتفاده از یک کلاه حمام سرتان را 
بپوشانید و بعد از 30 دقیقه با شامپوی ملایم 
شستشــو دهید.این درمــان را دوبار در هفته 

تکرار کنید.

پیاز برای مو
روش 2. پیاز و آلوئه ورا:

1 قاشــق غذا خوری ژل آلوئه ورا و یک قاشق 
غذا خوری آب پیاز را درون یک کاسه مخلوط 

کنید.
آن را بر روی پوســت ســر و موهایتان اعمال 
کنید و به بعد از 15 تا 20 دقیقه موهایتان را 
با شامپوی ملایم شستشو دهید.این درمان را 

دوبار در هفته تکرار کنید. 
روش3. پیاز و روغن زیتون:

آب پیاز را درون یک کاســه بریزید و سپس 
یک قاشق غذا خوری روغن زیتون بهآن اضافه 
کنید ، ترکیب را به خوبی هم بزنید و ســپس 
روس پوســت ســر و موهایتان اعمال کنید و 
به مدت 5 دقیقه ماســاژ دهید،با اســتفاده از 
یک کلاه حمام موهای خود را بپوشانید و بعد 
از یک ســاعت با یک شامپوی ملایم شستشو 

دهید.
 این درمان را 2 تا 3 بار در هفته تکرار کنید.

روغن زیتون
7.چای سبز:

نیم لیتر آب و 3 عدد چای کیســه ای ســبز 
را تهیــه کنید و آنهــا را به مــدت 5 دقیقه 
بجوشانید.سپس موهایتان را با استفاده از یک 
شــامپوی ملایم شستشــو دهید و بعد از این 
چای ولرم برای شستشوی آنها برای بار دیگر 

استفاده کنید.
ســپس اجازه دهید تا کاملا خشک شود.این 

درمان را 2 بار در هفته تکرار کنید. 

8. ماسک سفیده تخم مرغ:
2 عدد تخم مرغ تازه را بشــکنید و سفیده و 
زرده آن را جــدا کنید،ســفیده آن را به طور 
مستقیم روی پوست ســر و موهایتان اعمال 
کنید و بعد از نیم ســاعت با شــامپوی ملایم 
شستشو دهید.این درمان را 2 تا 3بار در هفته 

تکرار کنید.
نکتــه: برای موهــای چرب فقط از ســفیده 
تخم مرغ و موهای خشــک از تخم مرغ کامل 

استفاده کنید.

ماسک تخم مرغ
9. سیب زمینی:

پوســت 2 عدد سیب زمینی متوسط را بکنید 
، آنها را بــرش دهید و آب ســیب زمینی را 
بگیرید بعد به طور مســتقیم روی پوست سر 
و مو هایتان اعمال کنیــد، به مدت 5 دقیقه 
ماســاژ دهید ، و با استفاده از یک کلاه حمام 

موهایتان را بپوشانید.
 بعد از 20 تا 25 دقیقه با شامپو بشویید و این 

درمان را هر 20 روز یکبار تکرار کنید. 
10.سیر:

6 تــا 8 عدد ســیر را تهیه کنیــد و آن را به 
قطعــات کوچک برش دهیــد و بعد آنها را له 

کنید و با کمی آب مخلوط کنید.
 ســپس آن را به طور مســتقیم روی ســر و 
موهای خود بمالید و به مدت 5 دقیقه ماساژ 
دهید و بعد از نیم ســاعت با شامپوی ملایم 

شستشو دهید.
این درمان را 2 بار در هفته تکرار کنید. 

نکته:شــما میتوانید چند قطره از آب سیب را 
به شــامپو یا نرم کننده خود اضافه کنید و به 

عنوان شامپوی روزانه ار آن استفاده کنید.

خواص سیر
11.آبلیمو:

مقداری آبلیمو را روی پوســت سر خود ، به 
مدت 5 تا 10 دقیقه به آرامی ماســاژ دهید و 
بعد از نیم ساعت با شامپوی ملایم و آب ولرم 

شستشو دهید.
این دذمان را یکبار در هفته تکرار کنید. 

نکته:شــما همچنیــن میتوانید بــه مخلوط 
آبلیموی خود مقــداری روغن نارگیل ، روغن 
زیتون، روغن کرچک یا آلوئه ورا برای گرفتن 

نتایج بهتر اضافه کنید. 

12. روغن کرچک:
3 قاشق غذا خوری روغن کرچک را کمی گرم 
کنید و روی مو و پوست سر خود اعمال کنید 
و به مدت 5 دقیقه ماســاژ دهید و با استفاده 
از یک کلاه حمام موهایتان را بپوشانید و بعد 
از حداقل نیم ساعت با شامپو مناسب موهای 
خود و آب ولرم شستشو دهید.این درمان را 2 

بار در هفته تکرار کنید.
نکته:برای گرفتن نتایج بهتر ، شــما میتوانید 
روغن کرچک را با کمــی روغن جوجوبا ، رز 

ماری و یا روغن درخت چای ترکیب کنید.

روغن کرچک
13. گزنــه گیاهی مخصــوص رویش مجدد 

موهای ریخته شده
برای استفاده از گیاه گزنه برای رشد و پرپشت 
شدن موهای ریخته شــده باید به این روش 
ها که در ادامه بخش ســلامت پوست و موی 

نمناک گفته ایم عمل کنید.

روش 1: دم کردن گزنه
مقــدار 40 گرم بــرگ گزنــه را در یک لیتر 
آبجــوش ریخته و بمدت 10 دقیقه دم کنید . 

از شب تا صبح روی موهایتان باشد .

روش 2: گزنه و الکل
اگر ریشه ی گزنه را داخل الکل شصت درجه 
خیس کنیــد، و آن را پانــزده روز در آفتاب 
نگهداری کنید و ســپس صــاف کنید مایعی 
بدســت می آید که چنانچه سه قاشق آنرا با 
آب مخلوط کرده ، به ســر بمالید از ریزش مو 
جلوگیری می نماید و موجب پرپشتی موهای 

سر می شود.

روش 3: جوشانده گزنه
به انــدازه 30 گرم گزنــه را در یک لیتر آب 
ریخته و بمدت 10 دقیقه آن را بجوشــانید و 

وقتی خنک شد آن را روی سر ماسک کنید.

گزنه برای مو
تغییــر عادات ســبک زندگی بــرای تقویت 

موهای سر

    اجتناب از خوردن هله هوله
    کاهش نوشیدنی های کافئین دار

    کاهش و از بین بردن استرس و اضطراب
    فراهم کردن ویتامین های ضروری که برای 

مراقبت از مو لازم هستند.

مزایا و کاربردهای میکرونیدلینگ

 در جوانسازی پوست

پوست بی عیب و نقص با ماسکی

 از شکلات

رشد موهای ریخته شده سر با ماسک موی مخصوص
تغذیــه یکی از اصلی تریــن دلایل ایجاد جوش 
و آکنه می باشــد، برخــی از خوراکی ها و مواد 
غذایی هســتند که مصرف آن هــا باعث ایجاد 

جوش روی صورت و بدن انسان می شود.
خوراکی هــا و مواد غذایی که باعث جوش زدن 

میشوند
اغلب متخصصان می گوینــد دلیل جوش زدن 
دقیقاً مشــخص نیســت اما برخی خوراکی ها 
معمولًا موجب جوش زدن بیشــتر می شــوند. 
هنگامی که صحبت از جوش و آکنه می شــود 
بــه این واقعیت علمی خواهیم رســید که رژیم 
غذایــی نقش مهمــی در بــروز آن و همچنین 
سلامت پوســت دارد. در این قسمت از سلامت 
پوســت و موی نمناک به بررســی غذاهایی می 
پردازیم که ســبب بروز آکنه می شوند اما ابتدا 
بهتر اســت مختصری دربــاره ی اینکه جوش و 
آکنه چیست و چگونه تشکیل می شوند، بدانیم. 
پیــش از معرفی مواد غذایــی که موجب جوش 
صورت میشوند باید بگوییم که این مواد غذایی 
در گروه ســنی بلوغ و جوان تر ها بیشتر عامل 
جوش می شوند تا رده های سنی پایین و بالاتر.

جوش یا همان آکنه چیست ؟
پاسخ به این پرسش حتی توسط دانشمندان نیز 
به خوبی درک نشده اســت اما از آنجا که هیچ 
درمانــی بطور قطعیت برای این مشــکل وجود 
ندارد در مرحله اول جلوگیری از بروز آکنه بسیار 

معقول بنظر می رسد.
آکنه به عنوان یک نوع بیماری تلقی می شود که 
بر غدد پوست تاثیر گذاشته و به منافذ آن نفوذ 
می کند. زمینه ایجاد این مشــکل در تمام افراد 
وجــود دارد پس باید به غذایــی که می خورید 

توجه بیشتری داشته باشید.
جوش و آکنه

چه چیزی سبب بروز جوش می شود ؟
همانطور که همه ما می دانیم هنگامی که چربی 
روی پوســت افزایش یابد ســلول های مرده بر 
روی پوســت تجمع یافته و در حقیقت فولیکول 
های پوســت مسدود شــده و این برجستگی ها 
برروی پوســت ظاهر می شــود. هنگامی که در 
بدن انســولین و سایر مواد شیمیایی تولید شود 
باعث می شــود غدد چربی روی پوســت پایدار 

شده و آکنه ایجاد شود.
دلیل جوش زدن بدن

کدام یک از مواد غذایی باعث ایجاد جوش روی 
صورت و بدن می شود ؟

1. دانه های تصفیه شده و شکر :
افــرادی که از آکنه پوســتی رنج مــی برند در 
مقایســه با افرادی که آکنه ندارنــد غذاهایی با 

کربوهیدرات فراوان مصرف می کنند.
افرادی کــه غذاهای قندی مصــرف می کنند 
نسبت به سایر افراد 30 درصد بیشتر در معرض 
آکنه قرار دارند زیرا مصرف این غذاها سطح قند 
خون را افزایــش می دهد. این قند ها از جریان 
خون و سلول ها در رفت و آمد بوده و در نتیجه 

باعث ایجاد آکنه خواهند شد.
2. برخی از نان ها :

نان به دلایل زیادی مشــکل زاست اما هنگامی 
که صحبت از آکنه می شود مقصر اصلی گلوتن 
محسوب می شــود زیرا نه تنها به روده کوچک 
آسیب می رســاند بلکه التهاب سیستمیک که 
یکی از محرک های اصلی آکنه می باشــد را نیز 
افزایش خواهد داد. بســیاری از مطالعات علمی 
علت پســوریازیس و درماتیت هرپتی فرموریس 
را حساســیت به گلوتن می دانند. این وضعیت 

بیماری سلیاک پوست نامیده می شود.
3. شیرینی ها:

در ادامه موضوع گلوتن مقصر بعدی که ســبب 

بروز آکنه می شــود ،شیرینی اســت. خوراکی 
هایی که باعث افزایش ســریع انســولین شده 
معمولا ســبب ایجاد آکنه نیز می شــوند و این 
امر فراتر از شیرینی است و شامل ماکارونی، آرد 
ســفید و سایر مواد غذایی که شاخص قند خون 

را بالا می برند می شود.
بروز جوش در صورت
4. محصولات لبنی :

براســاس مطالعات صورت گرفته شــیوع آکنه 
با محصولات شــیری مرتبط اســت. افرادی که 
بستنی فراوان و بطور مرتب شیر گاو می نوشند 
چهار برابر بیشتر از دیگران در معرض آکنه قرار 
دارند. شیرگاو دارای اســید آمینه می باشد که 
وظیفه تحریک هورمون شــبه انسولین را داشته 
و با ایجاد آکنه مســتقیما در ارتباط است. شیر 
همچنین حاوی قند بــوده که منجر به افزایش 
سطح انسولین در بدن و در نتیجه تشدید آکنه 

خواهد شد.
5. غذاهای آماده :

آکنه ارتباط مســتقیمی با غذاهــای غربی که 
سرشار از کالری ، چربی و کربوهیدرات هستند، 
دارد. این غذاهــا شــامل:همبرگر، ناگت، هات 
داگ، سیب زمینی سرخ شــده، نوشابه، میلک 
شیک و پیتزا می شوند. براساس مطالعه ای که 
اخیرا انجام شد، افرادی که غذاهای آماده مصرف 
می کنند در مقایســه با افرادی که غذای سالم 
مصرف می کنند 43 درصد بیشتر به آکنه مبتلا 
می شــوند. همچنین در افــرادی که روزانه این 
غذاها را مصرف می کنند خطر ابتلا به آکنه 17 

درصد افزایش میابد.
عوامل ایجاد جوش صورت

6. سیب زمینی سرخ کرده :
این محصول یکــی از محبوب ترین خوراکی ها 
بین افراد به شــمار می رود. سیب زمینی سرخ 
کرده علاوه بر ســرخ شــدن در روغن نامرغوب 
سبب بروز آکنه خواهد شد. این خوراکی حاوی 
کربوهیدرات بالایی بوده و یک تکه از آن ســبب 
تولید ســریع انسولین شــده و منجر به التهاب 
سیستمیک خواهد شد زیرا سرشار از چربی های 

امگا 6 می باشد.
7. غذاهایی سرشار از چربی امگا 6 :

رژیم غذایی سرشــار از اســیدهای چرب امگا 6 
ســبب ایجاد التهاب و آکنه می شوند. این رژیم 
ها سرشار از روغن ذرت و سویا هستند و این امر 
باعث عدم تعادل بین رژیم و التهاب شده که در 
نهایت باعث تشــدید آکنه خواهد شد. به منظور 
کاهش این التهاب و آکنه بهتر است مکمل هایی 

حاوی اسید های چرب امگا 3 مصرف کنید.
8. شکلات های شیری :

مصرف این محصول به دلیل قند بالا و اسید های 

چرب خاصی کــه دارد باعث افزایش تولید غدد 
چربی بر روی پوست و در نهایت آکنه می شود. 
با این وجود اثر مستقیم شکلات بر روی پوست 
اثبات نشــده اســت اما افرادی کــه محصولات 
شــکلاتی حاوی قند را مصرف می کنند بیشتر 
مستعد ابتلا به مشکلات آکنه می باشند. آبنبات 
ســبب افزایش میزان انســولین خون و افزایش 
سبوم و افزایش تولید اینترلوکین B 1 می شود.

این پروتئین طبیعی توسط دستگاه ایمنی بدن 
تولیــد و باعث افزایش خطر بــروز التهاب های 
پوستی و در نتیجه آکنه می شود. اگر لازم است 
شکلات مصرف کنید شکلات های تلخ جایگزین 
بهتری هســتند زیرا دارای آنتی اکسیدان های 

بیشتری بوده و قند کم تری دارند.
علت جوش صورت و بدن

9. غذاهای ادویه دار:
طبق مطالعات انجام شده مصرف غذاهای ادویه 
دار سبب ایجاد آکنه و همچنین تشدید آن می 
شــود. برای پیشگیری از بروز آکنه بهتر است تا 

حد ممکن مصرف این غذاها را کاهش دهید.
10. پنیر :

براســاس تحقیقی که انجام شد مصرف پنیر با 
بروز آکنه ارتباط مســتقیم دارد زیرا بدن را به 
سمت از بین بردن بعضی هورمون ها سوق داده 
که در نتیجه بدن قادر به جذب قند می شــود. 
پــس اگر در طول روز چنین غذاهایی را مصرف 
می کنید میزان هورمون موجود در جریان خون 

بالا رفته و آکنه ایجاد خواهد شد.
11. آجیل :

این خوراکی از نظر ترکیبات سرشار از گلیسمی 
بوده و بنظر می رســد سبب ایجاد آکنه خواهد 

شد.
 برای جلوگیری از بروز آکنه مصرف آجیل باید 
به کمترین مقدار خود برسد. آجیل ها خوراکی 
های ســالمی هستند اما برای پیشگیری از آکنه 
نبایــد در مصرف آن ها زیــاده روی کرد. رژیم 
غذایــی که از نظــر ترکیبات گلیســمی دارای 
مقادیر کم هســتند و همچنیــن پروتئین های 
بدون چربی و ســبزیجات و میوه های تازه برای 
پیشگیری از آکنه و داشتن پوستی صاف و سالم 

موثر می باشند.
مصرف آجیل

12. غذاهایی که سبب بروز حساسیت می شوند 
:

پاسخ بدن به برخی غذاها در هر فرد متفاوت می 
باشــد. برای به حداقل رساندن حساسیت های 
غذایی باید به نــوع غذایی که مصرف می کنید 

آگاه باشید.
13. نوشابه :

نوشــابه یکی از بدترین نوشــیدنی هــا بوده و 

در بــروز آکنه نقش مهمــی دارد زیرا علاوه بر 
فروکتوز حاوی هیچ گونه مواد مغذی نمی باشد. 
طبق گفته محققــان مصرف نوشــابه تقریبا با 
مصرف الکل برابری مــی کند. پس تصور کنید 
که چقدر بــرای بدن مضر می باشــد. فروکتوز 
نوعی قند است که سبب افزایش سطح انسولین 
می شــود به همین علت پس از نوشیدن نوشابه 
احساس گرســنگی دارید. بهتر است برای اینکه 
پوســتی سالم وصاف در برابر آکنه داشته باشید 

به جای مصرف نوشابه، آب بنوشید.
14. پیتزا :

پیتــزا سرشــار از کربوهیدرات اســت و مانند 
مواردی که ذکر شــد فاقد مواد مغذی می باشد 
، همچنین سرشــار از گلوتن بوده و سبب بروز 

آکنه خواهد شد.
خوراکی های جوش آور

15. برخی میوه ها و آب میوه ها:
برخــی میوه ها ماننــد موز، انبــه و میوه های 
خشــک قند زیــادی دارند و مصــرف بیش از 
حد آنها موجــب جوش زدن می شــوند. توت 
فرنگی با داشــتن مقدار زیادی ویتامین C برای 
شفافیت پوســت و طول عمر بسیار مفید است، 
اما ممکن است در برخی از افراد موجب قرمزی 
و حساسیت پوستی به خصوص در اطراف بینی 

و دهان شود.
بســیاری از تولیدکنندگان آب میوه از شکر در 
تولیدات خود اســتفاده می کنند. وجود شکر در 
برخی افراد ممکن است باعث بروز آکنه، جوش 
و یا دیگر حساسیت های پوستی شود. بنابراین، 
فقــط از آب میوه های کاملا طبیعی اســتفاده 

کنید.
16. سویا:

مصرف زیاد سویا، تأثیرات نامطلوبی روی پوست 
دارد زیرا 90 درصد محصولات ســویا در جهان 
اصلاح شــده و یا دســت کاری شده ی ژنتیکی 
هســتند و مصرف ســویا موجــب اختلال در 
تعادل هورمون های بدن می شود و عدم توازن 
هورمونی موجب بروز آکنه، جوش و چروکیدگی 

پوست می شود.
در افرادی که استروژن خون آنها از حد طبیعی 
بسیار بالاتر یا بسیار پایین تر است ، مصرف سویا 
بــه دلیل دارا بودن هورمون فیتواســتروژن می 
تواند عاملی برای بروز جوش باشــد. سویا منبع 
غنی از پروتئین است، اگر خوردن آن برای شما 
مشــکل ایجاد می کند، پروتئین گوشتی و تخم 

مرغ به جای آن مصرف کنید.
17. برخی از غذاهای دریایی:

برخــی از غذاهای دریایی ماننــد میگو به دلیل 
داشتن مقدار زیادی ید و بالا بودن سطح عناصر 
شــیمیایی موجب بروز جوش و حساسیت های 

پوستی در بانوان می شوند.
مصرف میگو

ســایر نکات درباره ارتباط رژیــم غذایی با بروز 
آکنه :

همانطــور که مطالعه فرمودیــد رژیم غذایی ما 
ارتباط مستقیمی با بروز آکنه دارد. برای محدود 

کردن این مشکل بهتر است :
رژیــم غذایــی دارای قنــد کم، فاقــد گلوتن، 

سبزیجات و میوه های تازه را انتخاب کنید.
8-9 ساعت در شبانه روز بخوابید تا خوابی کافی 

داشته باشید.
7-8 لیوان آب در روز بنوشید.

مرتبا ورزش کنید.
از هیــچ ماده شــیمیایی برروی پوســت خود 

استفاده نکنید.
در صــورت وجــود آکنــه، ناحیــه مربوطه را 

دستکاری نکنید.

ماســاژ شیاتســو یک تکنیک عالی برای رفع 
سریع چین و چروک دور چشم هاست که می 
تواند چشــم ها را خیلی زود جوان کند فقط 

باید نقاط فشاری آن را خوب بلد باشید.
یک تکنیک فوق العاده ژاپنی برای جوان ساز 
چشم ها که فقط به یک دقیقه زمان نیاز دارد

با نگاه کردن به آینه می توانیم ببینیم که تاثیر 
ســن بر چشمان ما ظاهر می شود و باعث می 
شود که ما خسته و غمگین به نظر برسیم. ابرو 
ها، پلک های بالا و گوشــه های بیرونی چشم 
ها به پایین متمایل می شوند و چین و چروک 
های کوچک بر روی صورت ظاهر می شوند و 
البته آن ها ممکن است به خاطر تورم صورت 

عمیق شوند. 
ماساژ ویژه ای به نام شیاتسو کمک شایانی به 
بازگشت به حالت اولیه ناحیه اطراف چشم ها 
می کند و با انواع دیگر ماساژ هم تفاوت دارد، 
چراکه حرکات مختص آن فقط به نقطه های 
ویژه ای از صورت فشار می آورند ، این ماساژ 
بیشتر توسط زنان ژاپنی انجام می شود و شاید 

این راز زیبایی و جوانی آن ها باشد.
ما در دنیای حاضر به این نوع ماساژ علاقه پیدا 
کرده ایم که محبوبیت بسیار بالایی در سراسر 
دنیا نیز دارد، حتی با وجود اینکه این ماســاژ 
توسط طب ژاپنی به طور رسمی شناخته شده 
است. ماســاژ شیاتســو روزمره تنها 1 دقیقه 
طول می کشــد و باید در صبح انجام شود، به 
خصوص هر وقت که احساس می کنید چشم 

های تان خسته هستند.
ماساژ شیاتسو

ماساژ شیاتسو چیست؟
نام ماســاژ از 2 کلمه ژاپنی "فشار" و "انگشت" 
گرفته شده است و در آغاز قرن بیستم توسط 
توکوجیرو نامیکوشــی ایجاد شــد، این ماساژ 
مبتنی بر دانش آناتومی و اسرار پزشکی تبتی 
اســت و خالقــش از آن برای درمــان آرتروز 

استفاده می کرد.
این روش ساده و موثر توسط مردم ژاپن مورد 
علاقه و پذیرش قرار گرفت و رســماً توســط 
مرجع پزشکی این کشور به رسمیت شناخته 
شد و هنوز هم به طور فعال در ژاپن، از جمله 
در حــوزه لوازم آرایشــی و بهداشــتی مورد 

استفاده قرار می گیرد.
به طور جالبی، نویســنده این روش تا سن 95 
ســالگی زیســت و جوان تر از سن واقعی اش 
به نظر می رســید، او عادت داشت بگوید که 
این ماساژ، براساس غریزه ما برای لمس و گرم 

کردن نقاط آسیب دیده است.
ماساژ شیاتسو چگونه کار می کند؟

نقطه هــای ویژه ای در روی صــورت و بدن 
وجــود دارند که در زمان فشــرده شــدن به 
گردش بهتر خون و مایــع لنفاوی کمک می 
کنند، هــم چنین متابولیســم را در بافت ها 
سرعت می بخشد و آن را موثرتر می سازد، به 
همین دلیل فرآیند طبیعی جوان سازی دوباره 

آغاز می شود.
در بخش بهداشت و سلامت نمناک مستقیما 
اشاره می کنیم که شما نباید مناطق را ماساژ 
دهید، بلکه فقط فشار لازم دارند )مناطق فقط 
می توانند توسط یک متخصص انجام شوند(. 

فشــار را با شدت متوسط اعمال کنید تا کمی 
احساس ناراحتی بکنید.

ماساژ چشم
ماساژ شیاتسو درمانی سریع برای رفع چروک 

اطراف چشم ها
اگــر در مورد منطقــه اطراف چشــم ها می 
خواهید انجام دهید، این ماســاژ به این موارد 

کمک می کند:
تقویت ماهیچه ها ، صاف کردن چین و چروک 
ها ، کشــش پوســت و ... با تحریــک و تولید 
تسریع شــده کلاژن و الاستین و تولید روغن 

کار می کنند.
1. بالا بردن ابرو ها:

محدوده فشار: انتهای داخلی و خارجی و میانه 
ابرو ها. انگشــت سبابه، حلقه، و میانی خود را 
در این نقاط قرار دهید و فشــار اعمال کنید. 
به منظــور "بازیابی" ابرو ها به محل خود، باید 
حرکات مستقیم باشد و آنها را کمی به سمت 

بالا حرکت دهید.
زمان: 7 ثانیه
درمان چروک

2. از بین بردن چروک های پنجه کلاغی:
منطقه فشار: گوشه های بیرونی چشم ها.

انگشت سبابه خود را بر روی نقاط قرار دهید، 
منطقه را کمی گرم کرده، فشــار دهید و آزاد 
کنید.شــما می توانید ماهیچــه ها را کمی به 
سمت شــقیقه ها بکشید، اما انگشتان خود را 
برندارید، دقت کنید تا مطمئن شــوید که این 
ماهیچه ها هستند و نه پوست که کشیده می 

شوند.

زمان: 3 ثانیه . 3 بار تکرار شوند.
3. تورم:

منطقه فشار: گوشــه داخلی چشم بین چشم 
و پل بینی.

انگشت ســبابه خود را روی نقاط قرار داده و 
یــک حرکت عمود بر روی نقاط ایجاد کنید و 
کشش ندهید و پوستتان را تکان ندهید. شما 
هم چنین می توانید یک "چنگال" را با انگشت 
وسطی و سبابه خود ایجاد کنید و هر دو طرف 
خارجی و هم گوشــه های داخلی چشم را به 

طور همزمان فشار وارد کنید.
زمان: 3 ثانیه. 3 بار تکرار

ماساژ دور چشم
4. حذف چین و چروک روی پل بینی:

محدوده فشار: بین ابروها.
در ناحیه "چشــم سوم" با انگشــتهای سبابه، 
وسطی، و حلقه تان فشار وارد کنید و انگشت 
هــا باید بهــم متصــل باشــند. 3 نقطه بین 

ابروهایتان را با انگشتان خود فشار دهید.
زمان: 5 - 7 ثانیه. 2 بار تکرار
5. جوان سازی زیر چشم ها:

ناحیه فشار: زیر چشم ها، بر روی استخوان.
انگشتان سبابه, وســطی و حلقه خود را روی 

این نقاط قرار داده و فشار دهید.
زمان: 10 ثانیه. 2 بار تکرار

این تمرینات را می توان به صورت جداگانه و 
یا به صورت یک ماساژ صورت کامل با تکنیک 
شیاتسو انجام داد. انجام این حرکات همچنین 
مــی تواند اثربخشــی هر نوع ماســاژ درمانی 

دیگری را تسریع نماید.

عقب نشینی موی سر علاوه بر مردان در زنان 
نیز رخ می دهد ولی می توان این ریزش موی 
مدل مردانه در زنان را با طب گیاهی و سنتی 

درمان کرد.
بهتریــن و قطعی تریــن روش درمان ریزش 

موی مردانه در زنان
این مدل و تیــپ ریزش مو می تواند در زنان 
نیز ظاهر شــود که در حقیقت گفته می شود 
یکی از شایع ترین نوع ریزش مو، ریزش موی 
تیپ مردانه اســت که در این مدل ریزش مو 
موها ابتدا در ناحیه شــقیقه ها شروع به پس 
روی می کنند و بعد در قسمت فرق سر، موها 

نازک و کم پشت .
هر چند در کل ریزش مــوی تیپ مردانه در 
آقایان شایع تر از خانم هاست اما امروزه دیده 
می شود که ریزش موی تیپ مردانه در خانم 

ها نیز شیوع قابل توجهی یافته است.
این نــوع ریزش مو در خانم ها، منجر به پس 
روی خــط رویش مو نمی شــود؛ بلکه تراکم 
موها در ناحیه جلو و فرق ســر کاهش یافته 
و قطر موها نازک می شــود ، اینها مقدمه ای 
بود برای معرفی نوع ریزش مو اما درمان چه ؟

بهتر است بگوییم درمان های خانگی و گیاهی 
درمان ریزش مــوی مردانه در زنان چه روش 
هایی هستند؟ در ادامه بخش پوست و مو در 

سلامت نمناک خواهیم گفت.
درمان گیاهی ریزش مو

ریزش مــوی مردانه در زنــان و درمان آن با 
طب گیاهی

بهترین نسخه های گیاهی و طب سنتی برای 
درمان ریزش موی مردانه در زنان 

روغن های گیاهی بــرای درمان ریزش موی 
مردانه در زنان:

ماســاژ درمانی به عنوان درمانــی موثر برای 
این وضعیت در نظر گرفته می شــود. در یک 
مطالعه خاص، بیمارانی با الگوی طاسی مردانه 
پوست خود را با استفاده از مخلوطی از روغن 
های گیاهی) آویشن، رزماری، اسطوخودوس، 
وچوب ســدر ( با روغن حامل دانــه انگور و 
روغن جوجوبا ماســاژ می دهند. درمان با این 
روغن های گیاهی ، بســیار موثرتر از درمان 

تنها با روغن حامل است
 درمان قطعی ریزش مو

درمــان ریزش موی مردانــه در زنان با روغن 
های گیاهی

ریزش مــوی مدل مردانه در زنــان و درمان 
عقب نشینی موها

درمان ریــزش موی مردانه در زنان با شــیر 
نارگیل و روغن:

یک درمان خانگی موثر برای درمان طاســی 
مردانه و جلوگیری از ریزش مو سر این است 
که به طور منظم شــیر نارگیل را روی پوست 

سر بمالید.
    بــه آرامی مخلوطی از 20 میلی لیتر روغن 

نارگیل،
    10 میلی لیتر از روغن آملا

    یک یا دو قاشــق چای خوری آب لیمو را 
روی پوست سر ماساژ دهید.

    بعد از 20 دقیقه آن را بشویید.
این کار به طور موثر پوســت سر را درمان می 
کند و از شــوره ســر جلوگیری می کند در 

نتیجه باعث کاهش ریزش مو می شود.
 شیر نارگیل برای ریزش مو

شــیر و روغن نارگیل مناســب برای درمان 
ریزش موی مردانه در زنان

ریزش موی مدل مردانه در زنان و درکان آن
ریزش موی مردانه در زنان را با عصاره پیاز و 

سیر درمان کنید:
در مطالعات اخیر، رشد مجدد موهای زبر بعد 
از دو هفته درمان با عصاره پیاز خام آغاز شد. 
این مطالعه نشــان داد که استفاده از عصاره 
خام پیاز ، نتایج بسیار خوبی در رابطه با رشد 
مجدد مو نشان داد و می تواند درمان موضعی 

موثر باشد.
نه تنها عصاره های پیاز، حتی عصاره ســیر، 
به طور قابل توجهی در درمان موثر اســت که 
می تواند یک روش درمانی موضعی موثر برای 

طاسی مغز مردان باشد.
ریزش موی مردانــه در زنان را چگونه درمان 

کنیم؟
ماساژ تخم مرغ مفید برای درمان ریزش موی 

مردانه در زنان:
    یک تخم مرغ را بزنید و به آرامی آن را روی 

پوست سر ماساژ دهید.
    بگذارید 15 دقیقه روی پوست سر بماند.

    سپس آن را با آب ولرم بشویید.
 A, زرده تخم مرغ حاوی پروتئین، ویتامین    

E ،Dو اسیدهای چرب است .
زرده تخم مــرغ نیز حاوی ســطوح بالایی از 
ویتامین مانند ، و اســت. این ویتامین ها رشد 
مــو را ارتقا می دهند و از ریزش مو جلوگیری 

می کنند. 
ویتامین آ رشــد مــوی طبیعی را بــا تولید 
چربی سبوم در پوســت سر تحریک می کند 
و در نتیجه از طاســی مغز جلوگیری می کند. 
مخلوط کردن چند قطره روغن زیتون با تخم 

مرغ به تقویت مو کمک می کند.

دســتان زیبا نیازمند مراقبت های لازم و تغذیه 
صحیح اســت اگر حس می کنید که پوســت 
دســتانتان تغییر کرده و رو بــه پیری می رود 

حتما اقدام به درمان کنید.

راز و رمز داشتن دست هایی زیبا و جوان برای 
همیشه

جوان و ســالم نگه داشــتن پوست دست و کل 
بدن وقتــی مراقبت از پوســت را تمرین کنید 
آسان است اما فاکتورهایی وجود دارد که دست 
هــا را پیرتر نشــان می دهند ماننــد لکه های 
پیری ، چروک ،پوســت نازک ، خشکی پوست 
، ناخن های شــکننده اما با مراقبت از دست ها 
، جلوگیری از تابش خورشید ، تغذیه مناسب و 
سبک زندگی سالم می توانید پوست درخشانی 

داشته باشید.
علــل و نشــانه هایی که دســت هــا را پیر و 
سالخورده نشــان می دهند و زیبایی آن را زیر 

سوال می برد:
پوست زبر:

اگر دست های خشــک و خشنی دارید از کرم 
های رتینوید تجویزی استفاده کنید تا بافت را 
بهبود و رشــد کلاژن را تسریع کنید متخصص 
پوســت باید توضیح دهد چگونه و چه زمانی از 
آن ها اســتفاده کنید تا به این ترتیب خارش و 

خشکی پوست را التیام دهید.
رگ های برجسته :

یکی دیگر از علل پیر به نظر رســیدن دست ها 
رگ های برجسته است.

لک های ناخن :
اول مشــخص کنید چرا ناخن های شما زرد یا 
قهوه ای شده اند اگر تغییر رنگ ادامه پیدا کند 
و یا با درد همراه باشــد احتمالا عفونت قارچی 
است که باید با پزشک متخصص در سریع ترین 
زمان مشــورت کنید چیزی کــه باعث حدود 

نیمی از تغییر رنگ ناخن می شود.
ناخن های شکننده :

آب و قــرار گرفتن در معرض مواد شــیمیایی، 
تغییــرات آب و هوایی فصلــی و حتی ژنتیک 
می تواند منجر به ترد شــدن و شکستن ناخن 
شــود اما مکمل درســت می تواند کمک کند. 
مطالعه ای که در ژورنال پوســت زیبایی منتشر 
شــده است می گوید که مصرف 2,5 میلی گرم 
ویتامین ب تقویت ناخن ها را بهبود می بخشد 
و شــکنندگی را بعد از 6 تــا نه ماه کاهش می 

دهد
اشــکال و رنگ های ناخن بطور مداوم در حال 
تغییر هســتند و مراقبت از آن ها روشی ساده 
بــرای حفظ ظاهر جوان اســت در حال حاضر 
ناخن های کوتاه، نرم هستند ناخن ها را خیلی 

بلند نکنید.
رفع تیرگی دست

جوان سازی دست ها :
درمان لک های ناشی از سالخوردگی :

ایــن لک ها که ، لک هــای کبد نیز نامیده می 
شــوند،بخاطر سن و کبد نیست در واقع، آن ها 
نواحی هستند که از افزایش تولید ملانین ناشی 
می شــوند که به دلیل قــرار گرفتن درمعرض 
نــور روی می دهد. لــک های آفتابــی را می 
توان با عامل ســفید کنندگی پوست که حاوی 

هیدروکینون هستند.
کرم های سفیده کننده حاوی اسید گلیکولیک 
یا اســید کوجیک، ویتامین ث ، شیرین بیان و 
عصاره قارچی ،لیزر درمانی یا نور درمانی شدید 

کاهش داد
علایم پیری را نشانه گذاری کنید:

پوست دســت می تواند به دلیل از دست دادن 
چربی و کلاژن و الاســتین چین خورده شــود 
پوســت همچنین می تواند ، قرمز و رنگ پریده 
باشــد و بافت یا رشــدی ضعیف ایجــاد کند. 
خشــکی و ترک نیز می تواند باعث شود دست 

هایتان پیرتر به نظر برسند. 
ســتفاده منظم از مرطوب کننده و اســتفاده از 
کرم هــای ضد چروک می تواند از خشــکی و 

علائم پیری جلوگیری کند.
همیشــه بعد از حمام کردن و شستن دست ها، 
دســت هایتان را مرطوب کنید دســت خود را 
خشک کنید و مرطوب کننده مورد علاقه را در 
حالی که هنوز دست ها مرطوب هستند بزنید.

ماسک دست مرطوب کننده با یک قاشق سوپ 
خوری آرد جو و یک قاشــق سوپ خوری )0,5 
گــرم( از هریک گلاب و یا بادام، زیتون، نارگیل 
و یا روغن جوجوبا درست کنید مخلوط را روی 
اجاق گرم کنید و آن را روی دست بزنید دست 
را با پوشش پلاســتیکی بپوشانید وقتی خنک 
شد ماسک را با آب بشــویید، حدود 10 تا 15 

دقیقه.
به دنبال کرم های ضد پیری باشــید که شامل 
ترکیباتــی نظیر رتینول، آنتی اکســیدان ها و 

پپتید هستند.
پوسته پوسته کردن دست :

با از بین بردن ســلول های مرده پوســت می 
تواند نرم تر و روشــن تر شــود و حتی رنگ 
پوســت را تغییر می دهد می توانید با مالیدن 
دانــه های قهوه یا جو، و یا اســیدها ی آلفا - 
هیدروکسی، ویتامین ث پوست را لایه برداری 
کنید.دفعــه بعد که صورت را لایه برداری می 
کنید همــان محصول را روی دســت اعمال 

کنید.

خبرسرخط
درمان عالی ریزش موی 

مردانه در زنان !

راز زنانی که دست های زیبا 

و جوان دارند

چی بخوریم ، بیشتر جوش می زنیم ؟

تکنیک ضد پیری دور چشم فقط در ۱ دقیقه !!
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شــکلات یکی از خوراکی های بی نظیر است 
که دارای فواید و مزایای بســیاری می باشد، 
همچنین اســتفاده از ماســک هــای صورت 
شکلاتی به شما در داشتن پوست بهتر کمک 

شایانی می کند.
چندین ماســک شــگفت انگیز شکلاتی برای 

داشتن پوستی بی عیب و نقص
شکلات بی نظیر اســت و مطمئن هستم که 
برای شما هم همینطور است ! شکلات ها جزو 

بهترین خوراکی های زندگی هستند. 
می تواند یک هدیه، یک درمان یا چیزی باشد 
که نوسانات مکرر خلق و خوی شما را برطرف 

کند - شکلات جواب همه چیز است.
 حتی ماســک صورت شــکلاتی می تواند به 
داشــتن پوســت بی عیب و نقص شما کمک 

کند.
 تعجب نکنید! چون پوست شما شکلات را به 
اندازه خودتان دوست دارد و این همان چیزی 
اســت که در این قسمت از سلامت نمناک به 

آن اشاره کرده ایم.
شکلات چقدر و چرا برای پوست مفید است ؟

شکلات )منظور:شــکلات تلخ( فواید سلامتی 
بسیار زیادی دارد.

 آن ها پوســتی ســالم, درخشان و بی عیب و 
نقص به شما می دهند.

- شــکلات تیره حاوی کاتچین ، پلی فنول و 
فلاوانولها است که این ترکیبات آلی ، شکلات 

را یک آنتی اکسیدان قوی می سازند. 
شــکلات های تلخ از عصــاره کاکائو تهیه می 

شوند که حاوی آنتی اکسیدان زیادی است.
- از پوســت شــما در برابر آســیب خورشید 
محافظت مــی کند. فلاوانولهــای موجود در 
شــکلات نه تنها پوست شــما را از اشعه های 
مضر فرابنفش محافظت می کنند بلکه سطح 
هیدراســیون پوســت تان را بهبود بخشیده و 

جریان خون را افزایش می دهند.
- شــکلات تلخ به شــما در مبارزه با استرس 

کمک می کند.
 استرس یکی از دلایل اصلی فروپاشی کلاژن 
و ایجــاد چین و چروک اســت و یک مطالعه 
نشــان داد که کاکائو به کاهش سطح هورمون 

های استرس کمک می کند.
- عصاره کاکائــو نیز می تواند علائم درماتیت 

آتوپیک را درمان کند. 
مطالعه ای که توســط محققان دانشگاه ملی 
سئول و دانشگاه ماساچوست انجام شد نشان 
داد که پلی فنول های یافت شــده در کاکائو 
باعــث کاهش التهاب پوســت و درمان علایم 

سایر آلرژی ها می شود.
حالا که می دانید شــکلات چه کار می تواند 
برای پوســت شــما بکند، اجــازه دهید چند 
ماســک صورت شــکلاتی آمــوزش دهیم تا 

بتوانید به راحتی در منزلتان امتحان کنید.
 ماسک شکلات

فواید شکلات و ماسک شکلات برای پوست
15 ماســک صورت شــکلات که مــی توانید 

خودتان درست کنید
1. ماسک صورت شکلات ، شاداب کننده برای 

پوست های چرب و مستعد آکنه :
مواد لازم:

    1 قاشــق ســوپ خــوری پــودر کاکایــو 
)غیرشیرین شــده، که برای کیک پزی به کار 

می رود(
    مقداری دارچین

1 قاشق سوپ خوری عسل
دستورالعمل :

یک کاســه برداریــد و پودر کاکایو، عســل و 
دارچیــن را باهــم مخلوط کنیــد و خمیری 
درســت کنید و اگر خمیر خیلی ســفت بود، 
عسل بیشتری اضافه کنید و آن را به صورت و 
گردن خود بمالید و بگذارید 20 تا 30 دقیقه 
بماند و سپس آن را بشویید و هفته ای دو بار 

از این ماسک استفاده کنید .
شــکلات و عســل دارای ویژگی هــای آنتی 
اکســیدانی هســتند که منجر به از بین بردن 
باکتری های آکنه ســاز بدون خشــک شدن 

پوست می شوند . 
آن ها همچنین پوســت را نرم و انعطاف پذیر 

نگه می دارند .
2. ماسک صورت سیاه تیره:

مواد لازم:
    2 تکه شکلات تیره )حداقل ٪70(

    دو سوم فنجان شیر
    1 قاشق چای خوری نمک دریا

    3 قاشق سوپ خوری شکر قهوه ای
دستورالعمل :

تکه های شــکلات را در یک کاسه آب کنید 
و نمک ، شــکر و شــیر را به آن اضافه کنید و 
به خوبی مخلوط کنید و بگذارید خنک شــود 
و ســپس روی صورت و گردن خود بمالید و 
اجازه دهید 15 تا 20 دقیقه بماند و سپس آن 
را آبکشــی کنید و هفته ای دو بار این ماسک 

را بگذارید.

این ماســک صورت شــکلاتی غنــی از آنتی 
اکســیدان ، پوست شما را تغذیه می کند و از 
آن در مقابل رادیکال های آزاد مضر محافظت 

می کند.

میکرونیدلینگ یک روش جوانســازی پوست 
اســت که برای رفع مشکلات پوستی بکار می 

رود.
جوانســازی  در  میکرونیدلینگ  کاربردهــای 

پوست
میکرونیدلینگ روشــی اســت کــه برخی از 
متخصصان پوســت از آن برای درمان بیماری 
های مختلف پوســتی اســتفاده مــی کنند. 
این روش با اســتفاده از چندین سوزن ریز و 
اســتریل باعث تحریک مکانیــکال و فیزیکی 
پوست می شود که اثرات درمانی بسیار خوبی 
در جوانســازی پوســت و رفع مشکلات دیگر 
آن دارد. مــا در ادامه بــه معرفی این روش و 

کاربردها و مزایای آن می پردازیم.
میکرونیدلینگ چیست و چگونه کار می کند

میکرونیدلینگ با تحریک مکانیکال پوست به 
وسیله ســوزن های ریز استریل باعث کلاژن 
سازی در پوست شــده و بافت پوستی را احیا 
می کند. بیشــترین استفاده از این روش برای 
رفع مشکلات پوست صورت است هرچند می 
توان برای تمام مشکلات پوستی تمامی نواحی 

بدن اسفاده کرد.
میکرونیدلینگ یک روش کمتر تهاجمی است 
که در آن ســوزن ها به صورت کنترل شــده 
و در عمق مشــخصی وارد پوســت می شود. 
مهمتریــن عارضه این روش قرمزی و تحریک 
پوســت اســت که در مدت 24 تا 72 ساعت 

رفع می شود.
مدت زمان انجام این روش بســته به وســعت 
ناحیه پوســتی از 20 تا 40 دقیقه می باشــد. 
برای نتیجه گیری بیشــتر این روش با روش 
های دیگری ترکیب می شــود. یکی از روش 
هــای ترکیبی مهــم انجــام میکرونیدلینگ 
بــه همــراه روش مزوتراپــی اســت کــه به 
آن روش مزومیکرونیدلینــگ مــی گوینــد. 
مزومیکرونیدلینگ روشــی اســت که در آن 
همزمان بــا انجــام میکرونیدلینــگ از مواد 
مزوتراپی استفاده می شود تا این مواد به عمق 
پوســت نفوذ کرده و اثرات حداکثری داشــته 

باشند.
کاربردهای میکرونیدلینگ

همانگونه که گفتیم کاربردهای میکرونیدلینگ 
برای جوانسازی پوست و رفع مشکلات پوستی 

است. برخی از کاربردها عبارتند از:
    رفع چین و چروک

    درمان اسکار و زخم
    درمان سوختگی

    درمان استرچ مارک
    رفع تیرگی و لکه های پوست

    افزایش قوام پوست و لیفت پوست
    درمان آکنه

    درمان آلوپسی
افزایش  اثرگــذاری میکرونیدلینگ بواســطه 
کلاژن سازی و رشــته های الاستین پوست، 
تخریب بافت های آســیب دیده مثل اسکار و 
سوختگی و افزایش خونرسانی به ناحیه است.

 تاثیر میکرونیدلینگ پوست
فواید و مزایای میکرونیدلینگ

یک پژوهش علمی در ســال 2018 نشان داد 
کــه میکرونیدلینگ یــک روش ایمن و موثر 
برای جوان سازی پوست و درمان جای زخم و 
چین و چروک است. با اینحال محققان اذعان 
کرده اند، تعیین اینکه آیا میکرونیدلینگ یک 
گزینه درمانی مناســب برای همه موارد است، 

نیاز به تحقیقات بیشتری دارد.
در اطلاعیه اخیر آکادمی پوست آمریکا که به 
تازگی منتشر شــده آمده است که این روش 
برای کاهش "ظاهر منافذ بزرگ ، خطوط ریز و 
چین و چروک ، زخم ها و علائم کشــش" یک 

روش درمانی قطعی است.
خطرات و یا عوارض میکرونیدلینگ

علیرغــم کمتــر تهاجمــی بــودن، انجــام 
میکرونیدلینگ برخی عوارض کوتاه مدت را به 
دنبال دارد. مهمترین عارضه تحریک پوســت 

پس از انجام روش است.
    ورم

    احساس ناراحتی و درد کم
    قرمزی پوست

    کبودی
    خشکی پوست

    پوسته پوسته شدن پوست
این روش معمولا خونریزی به همراه ندارد ولی 
گاهــی در درمان های عمیــق تر ناحیه دچار 
خونریزی محدودی خواهد شــد. بنابراین در 
صورتی که شــما داروهای رقیق کننده خون 
مصرف می کنید بایســتی به پزشکتان اطلاع 
دهید. برخی از عوارض جدی تر این روش که 
به ندرت اتفاق می افتد عبارت است از عفونت 
و تغییر رنگ دانه های پوســت. در صورتی که 
شما مراقبت های پس از آن را رعایت کنید و 
به توصیه های پزشکتان عمل کنید درگیر این 
عوارض نخواهید شــد. متاسفانه یکی از دلایل 
اصلی عفونــت پس از این روش اســتفاده از 
سوزن های غیر استریل است که در کلینیک 
های گمنام و یا غیر اســتاندارد اســتفاده می 
شــود. این مساله بسیار مهم است چرا که می 
تواند شــما را درگیر بیمــاری های خطرناکی 

مثل هپاتیت و یا ایدز نماید. 

خبرسرخط

موهایی که از ســر ریخته شده اند را می توان 
با ماســک ها و مواد گیاهی بازگرداند و باعث 
رشــد مجدد موهای سر شد، با موادی که در 
خانه تان وجود دارند و شــما از خواص آن بی 

اطلاعید.
رشد و رویش مجدد و ســریع موهای ریخته 

شده با ماسک موهای طبیعی و گیاهی
در آینه که نگاه می کنید مدام حسرت زمانی 
را می خورید که موهایتان هنوز پرپشــت بود 
و نریخته بود اما افسوس هیچ سودی نخواهد 

داشت
 برای رشــد مجدد موهای ریخته شــده بهتر 

است خودتان دست به کار شوید.
مثل همیشــه استفاده از راه و روش گیاهی و 
طب سنتی بهترین گزینه ی پیشنهادی است 
که در این بخش از ســلامت پوســت و موی 
نمناک بهترین ماســک ها و گیاهان دارویی 
برای تقویت و پرپشت شــدن موهای ریخته 

شده را به شما معرفی می کنیم.
موهای ریخته شــده را می توانید برگردانید و 
موجب رشــد و رویش مجدد آنها شوید. این 
یک شــعار و یــا تبلیغ نیســت بلکه حقیقت 

درمان ریزش مو در طب سنتی است.
 در اغلب اوقــات، ریزش مو یک روند طبیعی 
مربوط به سن اســت، که از دید پزشکان جز 
با  بیماری های خطرناک محســوب نمیشود 
این حال، با گذشــت زمان ریزش مو ، به یک 
نگرانی مشترک در بســیاری از مردم تبدیل 

شده است.
رویش مجدد مو تضمینی

درمان های خانگــی برای کنترل ریزش مو و 
رشد مجدد موهای ریخته شده سر

در این بخــش از روش هــای درمان ریزش 
موی ســر در نمناک تعــدادی از درمان های 
خانگی برای ریزش و رشــد مجدد مو،و یا در 
کل جلوگیری از ریزش مو آورده شده است. 

1. شیر نارگیل
روش 1.شیر نارگیل:

یک عدد نارگیل تازه یا خشک شده را بشکنید 
و پوســت قهوه ای آن را بشــکنید و ســپس 

گوشتش را بیرون بیاورید. 
آب نارگیــل را بگیرید و میــوه تازه نارگیل را 
در مخلوط کــن بریزید و خوب مخلوط کنید 
ســپس آن را با پارچه صاف کنید.این مخلوط 

را به مدت 5 دقیقه حرارت دهید. 
صبر کنید تا خنک شــود و سپس درون یک 
بطری بریزید و در یخچال یا فریزر بگذارید تا 
یخ زده شود سپس آنرا روی پوست سر و موی 

خود بمالید. 
به مدت 5 دقیقه روی ســرتان ماساژ دهید و 
بعد از 30 تا 45 دقیقه موهایتان را با شــامپو 
و بعد با نرم کننده بشویید و این روند را 2 بار 

در هفته تکرار کنید.
رویش مجدد مو در طب سنتی

رشد موهای ریخته شده با نارگیل و ترکیبات 
آن 

رشد موهای ریخته شده با استفاده از ماسک 
های طبیعی و عالی 

روش 2: شیر نارگیل و عسل:
هم نارگیل و هم عســل محبوب هستند و به 

راحتی در همه جا پیدا می شوند.
 مخلوطی از عســل و شیر نارگیل برای تغذیه 
موهای آســیب دیده و افزایش رشد مو عالی 
میباشد.این راه حل همچنین نقش مهمی در 

جلوگیری از ریشه مو نیز دارد.
نارگیــل کاملا تازه یا خشــک را بشــکنید و 
گوشت آن را از پوســته قهوه ای نارگیل جدا 
کنید ،ســپس گوشت را با آب نارگیل مخلوط 
کنید و کمی آب نیز به آن بیفزایید و ســپس 
درون یــک پارچه صاف کنیــد و به مدت 5 
دقیقه حرارت دهید،ســپس اجــازه دهید تا 
خنک شــود ،چند قطره عسل را به آن اضافه 
کنید و این مخلوط را به طور مســتقیم روی 

پوست سر و موی خود اعمال کنید.
بعد از 35 دقیقه با شــامپوی معمولی و بعد با 
نرم کننده شستشو دهید و در صورت نیاز این 

درمان را 2 بار در هفته تکرار کنید.
نکته:شما میتوانید مخلوط باقی مانده از شیر 
نارگیل و عســل را برای استفاده دفعه بعد در 

یخچال ذخیره کنید.

رویش مجدد مو در طب اسلامی 
روش 3 ؛ شیر نارگیل ، ماست و آبلیمو:

همانطور که قبلا ذکر شــد ، شــیر نارگیل را 
تهیه کنید ، آبلیمو و یک دبه ماســت را به آن 
اضافه کنید و ســپس روی پوست سر و موی 

خود اعمال کنید.
به مدت 5 دقیقه ماســاژ دهید و سپس با آب 
گرم و نرم کننده شستشو دهید در صورت نیاز 

این درمان را 2 بار در هفته تکرار کنید. 
2. روغن نارگیل:

ابتدا موهای خود را با آب گرم شستشو دهید. 
مقداری روغن نارگیل را در دســتانتان بریزید 
و سپس به طور مستقیم بر روی پوست سر و 

موی خود اعمال کنید.

حداقل 5 دقیقه ماســاژ دهید، و از یک کلاه 
دوش یــا حوله بــرای پوشــاندن موهایتان 
اســتفاده کنید و پــس از 30 دقیقه یا حتی 
بیشــتر ، کلاه را برداشته و مو را به طور کامل 
با شامپو شستشو دهید.این درمان را1 یا 2 بار 

در هفته تکرار کنید.
نکته:اگــر روغن نارگیل شــما جامد یا نیمه 
جامد است ، قبل از استفاده آن را گرم کنید.

روغن نارگیل
3. آلوئه ورا:

روش1 : ژل آلوئه ورا
1 بــرگ تازه آلوئه ورا را ببرید و ژل داخل آن 
را اســتخراج کنید، این ژل را به طور مستقیم 
روی پوست ســر خود اعمال کنید و بعد از 1 
ســاعت با یک شامپوی ملایم شستشو دهید. 
این درمان را 2 تا 3 بار در هفته تکرار کنید. 

روش2 : آلوئه ورا و روغن نارگیل
طبــق روش قبل ، ژل آلوئه ورا را اســتخراج 
کنید، 2 تا 3 قاشق غذا خوری روغن نارگیل و 
2 قاشق غذا خوری از این ژل را با هم ترکیب 
کنیدو به طور کامل بر روی پوســت ســر و 
موی خود بمالید و به مدت 5 دقیقه ماســاژ 
دهید،ســپس موهای خود را بــا کلاه دوش 
بپوشــانید و بعد از 1 ســاعت با یک شامپوی 
ملایم شستشــو دهید.این درمان را 2 تا 3 بار 

در هفته تکرار کنید. 

روش3: آلوئه ورا و عسل:
2 قاشق غذا خوری ژل آلوئه ورا و 2 قاشق غذا 
خور یعسل را درون یک کاسه ترکیب کنید و 
با اســتفاده از یک قاشق به خوبی هم بزنید و 
بعد بر روی پوســت سر و موهای خود اعمال 
کنید و با اســتفاده از یک کلاه حمام سرتان 
را بپوشــانید و بعد از 1 ساعت با یک شامپوی 
ملایم شستشو دهید.این درمان را 2تا 3 بار در 

هفته تکرار کنید.

آلوئه ورا برای مو
روش4 ؛ آلوئه ورا و روغن زیتون:

2 قاشق غذا خوری ژل آلوئه ورا و 3 قاشق غذا 
خوری روغن زیتون را درون یک کاسه بریزید 
و با استفاده از یک قاشق به خوبی هم بزنید. 

بعد بر روی پوســت سر و موهای خود اعمال 
کنید و بعد به مدت 10 دقیقه ماســاژ دهید 
و بــا اســتفاده از یک کلاه حمام ســرتان را 
بپوشــانید و بعد از 1 ســاعت با یک شامپوی 
ملایم شستشــو دهید.این درمان را 2تا 3 بار 

در هفته تکرار کنید. 

روش5 : آلوئه ورا و تخم مرغ:
2 عدد تخم مرغ را بشکنید و سفیده های آن 
را درون یک کاســه بریزید و یک قاشــق غذا 
خوری ژل آلوئه ورا نیز به آن اضافه کنید،آنها 
را به خوبی هم بزنید بعد بر روی پوســت سر 
و موهای خود اعمــال کنید و بعد به مدت 5 
دقیقه ماســاژ دهید و با استفاده از یک کلاه 
حمام سرتان را بپوشــانید و بعد از 20 تا 30 
دقیقه با یک شــامپوی ملایم شستشو دهید.

این درمان را 2تا 3 بار در هفته تکرار کنید.

تخم مرغ برای مو
4.چریش:

روش 1: روغن چریش:
قبل از اســتفاده ، این روغن را گرم کنید. دو 
تا سه قطره از این روغن را کف دست هایتان 

بریزید.
 و به صورت مســتقیم روی مو ها و کف ســر 
خود اعمال کنید. به مدت 5 دقیقه، به خوبی 

ماساژ دهید. 
با استفاده از یک کلاه حمام سرتان را بپوشانید 
و بعد از یک ساعت با آب گرم شستشو دهید.

این درمان را دوبار در هفته تکرار کنید.
نکته:ممکن است که روغن چریش بوی بدی 

داشته باشد.

روغن گیاهی
روش 2 : پودر برگ چریش:

این پــودر را با کمی آب گــرم مخلوط کنید 

تا یک ماسک به دســت آید و بعد به صورت 
مســتقیم روی مو ها و کف ســر خود اعمال 

کنید. 
کمی صبر کنید تا خشــک شــود. بعد با آب 
گرم بشــویید. این درمــان را دو بار در هفته 

تکرار کنید. 

روش 3: بــرگ های چریش تــازه ی خرد و 
آسیاب شده:

مقداری برگ چریش را تهیه کنید. به خوبی با 
آب تمیز کنید و آسیاب کنید.

 ســپس با کمی آب گرم مخلوط کنید تا یک 
ماسک بدست آید.

 ســپس آن را در تمام پوســت سر خود و از 
ریشه تا ســاقه موهایتان بمالید. با استفاده از 
یک کلاه حمام ســرتان را بپوشانید و بعد از 
یک ساعت با شامپوی ملایم شستشو دهید. 

این درمان را دوبار در هفته تکرار کنید.
 

روش 4 : برگ های چریش جوشانده شده:
1 مشــت برگ های چریش تازه را تهیه کنید 
و به خوبی با آب بشــویید و سپس آنها را در 

آب بجوشانید.
 بعــد از جوشــیدن صبر کنید تــا رنگ آب 
به قهــوه ای تیره تغییر کند ، ســپس اجازه 
دهید تا خنک شــود و ســپس موهایتان را با 
یک شــامپوی ملایم بشویید و بعد از این آب 
اســتفاده کنید و دوباره موهایتان را شستشو 
دهید و بعد اجازه دهید تا موهایتان به صورت 
طبیعی خشــک شــود.این درمان را 2 بار در 

هفته تکرار کنید.

کنترل ریزش موی سر
5. ماست:

نصف فنجان ماســت را بر روی کف سر و مو 
های خود به صورت مســتقیم اعمال کنید.با 
استفاده از یک کلاه حمام سرتان را بپوشانید 
و بعد از 20 دقیقه با شامپوی ملایم شستشو 
دهید.این درمان را دوبار در هفته تکرار کنید. 

6. آب پیاز:
روش 1. فقط پیاز:

پوســت یک عدد پیاز تــازه را بکنید و بعد از 
شستشــو ، به قطعات کوچــک برش دهید و 

سپس آب آنها را بگیرید.
ســپ آن را بر روی پوست ســر و موهایتان 
اعمال کنید و به آرامی به مدت 5 دقیقه ماساژ 
دهید. با اســتفاده از یک کلاه حمام سرتان را 
بپوشانید و بعد از 30 دقیقه با شامپوی ملایم 
شستشــو دهید.این درمــان را دوبار در هفته 

تکرار کنید.

پیاز برای مو
روش 2. پیاز و آلوئه ورا:

1 قاشــق غذا خوری ژل آلوئه ورا و یک قاشق 
غذا خوری آب پیاز را درون یک کاسه مخلوط 

کنید.
آن را بر روی پوســت ســر و موهایتان اعمال 
کنید و به بعد از 15 تا 20 دقیقه موهایتان را 
با شامپوی ملایم شستشو دهید.این درمان را 

دوبار در هفته تکرار کنید. 
روش3. پیاز و روغن زیتون:

آب پیاز را درون یک کاســه بریزید و سپس 
یک قاشق غذا خوری روغن زیتون بهآن اضافه 
کنید ، ترکیب را به خوبی هم بزنید و ســپس 
روس پوســت ســر و موهایتان اعمال کنید و 
به مدت 5 دقیقه ماســاژ دهید،با اســتفاده از 
یک کلاه حمام موهای خود را بپوشانید و بعد 
از یک ســاعت با یک شامپوی ملایم شستشو 

دهید.
 این درمان را 2 تا 3 بار در هفته تکرار کنید.

روغن زیتون
7.چای سبز:

نیم لیتر آب و 3 عدد چای کیســه ای ســبز 
را تهیــه کنید و آنهــا را به مــدت 5 دقیقه 
بجوشانید.سپس موهایتان را با استفاده از یک 
شــامپوی ملایم شستشــو دهید و بعد از این 
چای ولرم برای شستشوی آنها برای بار دیگر 

استفاده کنید.
ســپس اجازه دهید تا کاملا خشک شود.این 

درمان را 2 بار در هفته تکرار کنید. 

8. ماسک سفیده تخم مرغ:
2 عدد تخم مرغ تازه را بشــکنید و سفیده و 
زرده آن را جــدا کنید،ســفیده آن را به طور 
مستقیم روی پوست ســر و موهایتان اعمال 
کنید و بعد از نیم ســاعت با شــامپوی ملایم 
شستشو دهید.این درمان را 2 تا 3بار در هفته 

تکرار کنید.
نکتــه: برای موهــای چرب فقط از ســفیده 
تخم مرغ و موهای خشــک از تخم مرغ کامل 

استفاده کنید.

ماسک تخم مرغ
9. سیب زمینی:

پوســت 2 عدد سیب زمینی متوسط را بکنید 
، آنها را بــرش دهید و آب ســیب زمینی را 
بگیرید بعد به طور مســتقیم روی پوست سر 
و مو هایتان اعمال کنیــد، به مدت 5 دقیقه 
ماســاژ دهید ، و با استفاده از یک کلاه حمام 

موهایتان را بپوشانید.
 بعد از 20 تا 25 دقیقه با شامپو بشویید و این 

درمان را هر 20 روز یکبار تکرار کنید. 
10.سیر:

6 تــا 8 عدد ســیر را تهیه کنیــد و آن را به 
قطعــات کوچک برش دهیــد و بعد آنها را له 

کنید و با کمی آب مخلوط کنید.
 ســپس آن را به طور مســتقیم روی ســر و 
موهای خود بمالید و به مدت 5 دقیقه ماساژ 
دهید و بعد از نیم ســاعت با شامپوی ملایم 

شستشو دهید.
این درمان را 2 بار در هفته تکرار کنید. 

نکته:شــما میتوانید چند قطره از آب سیب را 
به شــامپو یا نرم کننده خود اضافه کنید و به 

عنوان شامپوی روزانه ار آن استفاده کنید.

خواص سیر
11.آبلیمو:

مقداری آبلیمو را روی پوســت سر خود ، به 
مدت 5 تا 10 دقیقه به آرامی ماســاژ دهید و 
بعد از نیم ساعت با شامپوی ملایم و آب ولرم 

شستشو دهید.
این دذمان را یکبار در هفته تکرار کنید. 

نکته:شــما همچنیــن میتوانید بــه مخلوط 
آبلیموی خود مقــداری روغن نارگیل ، روغن 
زیتون، روغن کرچک یا آلوئه ورا برای گرفتن 

نتایج بهتر اضافه کنید. 

12. روغن کرچک:
3 قاشق غذا خوری روغن کرچک را کمی گرم 
کنید و روی مو و پوست سر خود اعمال کنید 
و به مدت 5 دقیقه ماســاژ دهید و با استفاده 
از یک کلاه حمام موهایتان را بپوشانید و بعد 
از حداقل نیم ساعت با شامپو مناسب موهای 
خود و آب ولرم شستشو دهید.این درمان را 2 

بار در هفته تکرار کنید.
نکته:برای گرفتن نتایج بهتر ، شــما میتوانید 
روغن کرچک را با کمــی روغن جوجوبا ، رز 

ماری و یا روغن درخت چای ترکیب کنید.

روغن کرچک
13. گزنــه گیاهی مخصــوص رویش مجدد 

موهای ریخته شده
برای استفاده از گیاه گزنه برای رشد و پرپشت 
شدن موهای ریخته شــده باید به این روش 
ها که در ادامه بخش ســلامت پوست و موی 

نمناک گفته ایم عمل کنید.

روش 1: دم کردن گزنه
مقــدار 40 گرم بــرگ گزنــه را در یک لیتر 
آبجــوش ریخته و بمدت 10 دقیقه دم کنید . 

از شب تا صبح روی موهایتان باشد .

روش 2: گزنه و الکل
اگر ریشه ی گزنه را داخل الکل شصت درجه 
خیس کنیــد، و آن را پانــزده روز در آفتاب 
نگهداری کنید و ســپس صــاف کنید مایعی 
بدســت می آید که چنانچه سه قاشق آنرا با 
آب مخلوط کرده ، به ســر بمالید از ریزش مو 
جلوگیری می نماید و موجب پرپشتی موهای 

سر می شود.

روش 3: جوشانده گزنه
به انــدازه 30 گرم گزنــه را در یک لیتر آب 
ریخته و بمدت 10 دقیقه آن را بجوشــانید و 

وقتی خنک شد آن را روی سر ماسک کنید.

گزنه برای مو
تغییــر عادات ســبک زندگی بــرای تقویت 

موهای سر

    اجتناب از خوردن هله هوله
    کاهش نوشیدنی های کافئین دار

    کاهش و از بین بردن استرس و اضطراب
    فراهم کردن ویتامین های ضروری که برای 

مراقبت از مو لازم هستند.

مزایا و کاربردهای میکرونیدلینگ

 در جوانسازی پوست

پوست بی عیب و نقص با ماسکی

 از شکلات

رشد موهای ریخته شده سر با ماسک موی مخصوص
تغذیــه یکی از اصلی تریــن دلایل ایجاد جوش 
و آکنه می باشــد، برخــی از خوراکی ها و مواد 
غذایی هســتند که مصرف آن هــا باعث ایجاد 

جوش روی صورت و بدن انسان می شود.
خوراکی هــا و مواد غذایی که باعث جوش زدن 

میشوند
اغلب متخصصان می گوینــد دلیل جوش زدن 
دقیقاً مشــخص نیســت اما برخی خوراکی ها 
معمولًا موجب جوش زدن بیشــتر می شــوند. 
هنگامی که صحبت از جوش و آکنه می شــود 
بــه این واقعیت علمی خواهیم رســید که رژیم 
غذایــی نقش مهمــی در بــروز آن و همچنین 
سلامت پوســت دارد. در این قسمت از سلامت 
پوســت و موی نمناک به بررســی غذاهایی می 
پردازیم که ســبب بروز آکنه می شوند اما ابتدا 
بهتر اســت مختصری دربــاره ی اینکه جوش و 
آکنه چیست و چگونه تشکیل می شوند، بدانیم. 
پیــش از معرفی مواد غذایــی که موجب جوش 
صورت میشوند باید بگوییم که این مواد غذایی 
در گروه ســنی بلوغ و جوان تر ها بیشتر عامل 
جوش می شوند تا رده های سنی پایین و بالاتر.

جوش یا همان آکنه چیست ؟
پاسخ به این پرسش حتی توسط دانشمندان نیز 
به خوبی درک نشده اســت اما از آنجا که هیچ 
درمانــی بطور قطعیت برای این مشــکل وجود 
ندارد در مرحله اول جلوگیری از بروز آکنه بسیار 

معقول بنظر می رسد.
آکنه به عنوان یک نوع بیماری تلقی می شود که 
بر غدد پوست تاثیر گذاشته و به منافذ آن نفوذ 
می کند. زمینه ایجاد این مشــکل در تمام افراد 
وجــود دارد پس باید به غذایــی که می خورید 

توجه بیشتری داشته باشید.
جوش و آکنه

چه چیزی سبب بروز جوش می شود ؟
همانطور که همه ما می دانیم هنگامی که چربی 
روی پوســت افزایش یابد ســلول های مرده بر 
روی پوســت تجمع یافته و در حقیقت فولیکول 
های پوســت مسدود شــده و این برجستگی ها 
برروی پوســت ظاهر می شــود. هنگامی که در 
بدن انســولین و سایر مواد شیمیایی تولید شود 
باعث می شــود غدد چربی روی پوســت پایدار 

شده و آکنه ایجاد شود.
دلیل جوش زدن بدن

کدام یک از مواد غذایی باعث ایجاد جوش روی 
صورت و بدن می شود ؟

1. دانه های تصفیه شده و شکر :
افــرادی که از آکنه پوســتی رنج مــی برند در 
مقایســه با افرادی که آکنه ندارنــد غذاهایی با 

کربوهیدرات فراوان مصرف می کنند.
افرادی کــه غذاهای قندی مصــرف می کنند 
نسبت به سایر افراد 30 درصد بیشتر در معرض 
آکنه قرار دارند زیرا مصرف این غذاها سطح قند 
خون را افزایــش می دهد. این قند ها از جریان 
خون و سلول ها در رفت و آمد بوده و در نتیجه 

باعث ایجاد آکنه خواهند شد.
2. برخی از نان ها :

نان به دلایل زیادی مشــکل زاست اما هنگامی 
که صحبت از آکنه می شود مقصر اصلی گلوتن 
محسوب می شــود زیرا نه تنها به روده کوچک 
آسیب می رســاند بلکه التهاب سیستمیک که 
یکی از محرک های اصلی آکنه می باشــد را نیز 
افزایش خواهد داد. بســیاری از مطالعات علمی 
علت پســوریازیس و درماتیت هرپتی فرموریس 
را حساســیت به گلوتن می دانند. این وضعیت 

بیماری سلیاک پوست نامیده می شود.
3. شیرینی ها:

در ادامه موضوع گلوتن مقصر بعدی که ســبب 

بروز آکنه می شــود ،شیرینی اســت. خوراکی 
هایی که باعث افزایش ســریع انســولین شده 
معمولا ســبب ایجاد آکنه نیز می شــوند و این 
امر فراتر از شیرینی است و شامل ماکارونی، آرد 
ســفید و سایر مواد غذایی که شاخص قند خون 

را بالا می برند می شود.
بروز جوش در صورت
4. محصولات لبنی :

براســاس مطالعات صورت گرفته شــیوع آکنه 
با محصولات شــیری مرتبط اســت. افرادی که 
بستنی فراوان و بطور مرتب شیر گاو می نوشند 
چهار برابر بیشتر از دیگران در معرض آکنه قرار 
دارند. شیرگاو دارای اســید آمینه می باشد که 
وظیفه تحریک هورمون شــبه انسولین را داشته 
و با ایجاد آکنه مســتقیما در ارتباط است. شیر 
همچنین حاوی قند بــوده که منجر به افزایش 
سطح انسولین در بدن و در نتیجه تشدید آکنه 

خواهد شد.
5. غذاهای آماده :

آکنه ارتباط مســتقیمی با غذاهــای غربی که 
سرشار از کالری ، چربی و کربوهیدرات هستند، 
دارد. این غذاهــا شــامل:همبرگر، ناگت، هات 
داگ، سیب زمینی سرخ شــده، نوشابه، میلک 
شیک و پیتزا می شوند. براساس مطالعه ای که 
اخیرا انجام شد، افرادی که غذاهای آماده مصرف 
می کنند در مقایســه با افرادی که غذای سالم 
مصرف می کنند 43 درصد بیشتر به آکنه مبتلا 
می شــوند. همچنین در افــرادی که روزانه این 
غذاها را مصرف می کنند خطر ابتلا به آکنه 17 

درصد افزایش میابد.
عوامل ایجاد جوش صورت

6. سیب زمینی سرخ کرده :
این محصول یکــی از محبوب ترین خوراکی ها 
بین افراد به شــمار می رود. سیب زمینی سرخ 
کرده علاوه بر ســرخ شــدن در روغن نامرغوب 
سبب بروز آکنه خواهد شد. این خوراکی حاوی 
کربوهیدرات بالایی بوده و یک تکه از آن ســبب 
تولید ســریع انسولین شــده و منجر به التهاب 
سیستمیک خواهد شد زیرا سرشار از چربی های 

امگا 6 می باشد.
7. غذاهایی سرشار از چربی امگا 6 :

رژیم غذایی سرشــار از اســیدهای چرب امگا 6 
ســبب ایجاد التهاب و آکنه می شوند. این رژیم 
ها سرشار از روغن ذرت و سویا هستند و این امر 
باعث عدم تعادل بین رژیم و التهاب شده که در 
نهایت باعث تشــدید آکنه خواهد شد. به منظور 
کاهش این التهاب و آکنه بهتر است مکمل هایی 

حاوی اسید های چرب امگا 3 مصرف کنید.
8. شکلات های شیری :

مصرف این محصول به دلیل قند بالا و اسید های 

چرب خاصی کــه دارد باعث افزایش تولید غدد 
چربی بر روی پوست و در نهایت آکنه می شود. 
با این وجود اثر مستقیم شکلات بر روی پوست 
اثبات نشــده اســت اما افرادی کــه محصولات 
شــکلاتی حاوی قند را مصرف می کنند بیشتر 
مستعد ابتلا به مشکلات آکنه می باشند. آبنبات 
ســبب افزایش میزان انســولین خون و افزایش 
سبوم و افزایش تولید اینترلوکین B 1 می شود.

این پروتئین طبیعی توسط دستگاه ایمنی بدن 
تولیــد و باعث افزایش خطر بــروز التهاب های 
پوستی و در نتیجه آکنه می شود. اگر لازم است 
شکلات مصرف کنید شکلات های تلخ جایگزین 
بهتری هســتند زیرا دارای آنتی اکسیدان های 

بیشتری بوده و قند کم تری دارند.
علت جوش صورت و بدن

9. غذاهای ادویه دار:
طبق مطالعات انجام شده مصرف غذاهای ادویه 
دار سبب ایجاد آکنه و همچنین تشدید آن می 
شــود. برای پیشگیری از بروز آکنه بهتر است تا 

حد ممکن مصرف این غذاها را کاهش دهید.
10. پنیر :

براســاس تحقیقی که انجام شد مصرف پنیر با 
بروز آکنه ارتباط مســتقیم دارد زیرا بدن را به 
سمت از بین بردن بعضی هورمون ها سوق داده 
که در نتیجه بدن قادر به جذب قند می شــود. 
پــس اگر در طول روز چنین غذاهایی را مصرف 
می کنید میزان هورمون موجود در جریان خون 

بالا رفته و آکنه ایجاد خواهد شد.
11. آجیل :

این خوراکی از نظر ترکیبات سرشار از گلیسمی 
بوده و بنظر می رســد سبب ایجاد آکنه خواهد 

شد.
 برای جلوگیری از بروز آکنه مصرف آجیل باید 
به کمترین مقدار خود برسد. آجیل ها خوراکی 
های ســالمی هستند اما برای پیشگیری از آکنه 
نبایــد در مصرف آن ها زیــاده روی کرد. رژیم 
غذایــی که از نظــر ترکیبات گلیســمی دارای 
مقادیر کم هســتند و همچنیــن پروتئین های 
بدون چربی و ســبزیجات و میوه های تازه برای 
پیشگیری از آکنه و داشتن پوستی صاف و سالم 

موثر می باشند.
مصرف آجیل

12. غذاهایی که سبب بروز حساسیت می شوند 
:

پاسخ بدن به برخی غذاها در هر فرد متفاوت می 
باشــد. برای به حداقل رساندن حساسیت های 
غذایی باید به نــوع غذایی که مصرف می کنید 

آگاه باشید.
13. نوشابه :

نوشــابه یکی از بدترین نوشــیدنی هــا بوده و 

در بــروز آکنه نقش مهمــی دارد زیرا علاوه بر 
فروکتوز حاوی هیچ گونه مواد مغذی نمی باشد. 
طبق گفته محققــان مصرف نوشــابه تقریبا با 
مصرف الکل برابری مــی کند. پس تصور کنید 
که چقدر بــرای بدن مضر می باشــد. فروکتوز 
نوعی قند است که سبب افزایش سطح انسولین 
می شــود به همین علت پس از نوشیدن نوشابه 
احساس گرســنگی دارید. بهتر است برای اینکه 
پوســتی سالم وصاف در برابر آکنه داشته باشید 

به جای مصرف نوشابه، آب بنوشید.
14. پیتزا :

پیتــزا سرشــار از کربوهیدرات اســت و مانند 
مواردی که ذکر شــد فاقد مواد مغذی می باشد 
، همچنین سرشــار از گلوتن بوده و سبب بروز 

آکنه خواهد شد.
خوراکی های جوش آور

15. برخی میوه ها و آب میوه ها:
برخــی میوه ها ماننــد موز، انبــه و میوه های 
خشــک قند زیــادی دارند و مصــرف بیش از 
حد آنها موجــب جوش زدن می شــوند. توت 
فرنگی با داشــتن مقدار زیادی ویتامین C برای 
شفافیت پوســت و طول عمر بسیار مفید است، 
اما ممکن است در برخی از افراد موجب قرمزی 
و حساسیت پوستی به خصوص در اطراف بینی 

و دهان شود.
بســیاری از تولیدکنندگان آب میوه از شکر در 
تولیدات خود اســتفاده می کنند. وجود شکر در 
برخی افراد ممکن است باعث بروز آکنه، جوش 
و یا دیگر حساسیت های پوستی شود. بنابراین، 
فقــط از آب میوه های کاملا طبیعی اســتفاده 

کنید.
16. سویا:

مصرف زیاد سویا، تأثیرات نامطلوبی روی پوست 
دارد زیرا 90 درصد محصولات ســویا در جهان 
اصلاح شــده و یا دســت کاری شده ی ژنتیکی 
هســتند و مصرف ســویا موجــب اختلال در 
تعادل هورمون های بدن می شود و عدم توازن 
هورمونی موجب بروز آکنه، جوش و چروکیدگی 

پوست می شود.
در افرادی که استروژن خون آنها از حد طبیعی 
بسیار بالاتر یا بسیار پایین تر است ، مصرف سویا 
بــه دلیل دارا بودن هورمون فیتواســتروژن می 
تواند عاملی برای بروز جوش باشــد. سویا منبع 
غنی از پروتئین است، اگر خوردن آن برای شما 
مشــکل ایجاد می کند، پروتئین گوشتی و تخم 

مرغ به جای آن مصرف کنید.
17. برخی از غذاهای دریایی:

برخــی از غذاهای دریایی ماننــد میگو به دلیل 
داشتن مقدار زیادی ید و بالا بودن سطح عناصر 
شــیمیایی موجب بروز جوش و حساسیت های 

پوستی در بانوان می شوند.
مصرف میگو

ســایر نکات درباره ارتباط رژیــم غذایی با بروز 
آکنه :

همانطــور که مطالعه فرمودیــد رژیم غذایی ما 
ارتباط مستقیمی با بروز آکنه دارد. برای محدود 

کردن این مشکل بهتر است :
رژیــم غذایــی دارای قنــد کم، فاقــد گلوتن، 

سبزیجات و میوه های تازه را انتخاب کنید.
8-9 ساعت در شبانه روز بخوابید تا خوابی کافی 

داشته باشید.
7-8 لیوان آب در روز بنوشید.

مرتبا ورزش کنید.
از هیــچ ماده شــیمیایی برروی پوســت خود 

استفاده نکنید.
در صــورت وجــود آکنــه، ناحیــه مربوطه را 

دستکاری نکنید.

ماســاژ شیاتســو یک تکنیک عالی برای رفع 
سریع چین و چروک دور چشم هاست که می 
تواند چشــم ها را خیلی زود جوان کند فقط 

باید نقاط فشاری آن را خوب بلد باشید.
یک تکنیک فوق العاده ژاپنی برای جوان ساز 
چشم ها که فقط به یک دقیقه زمان نیاز دارد

با نگاه کردن به آینه می توانیم ببینیم که تاثیر 
ســن بر چشمان ما ظاهر می شود و باعث می 
شود که ما خسته و غمگین به نظر برسیم. ابرو 
ها، پلک های بالا و گوشــه های بیرونی چشم 
ها به پایین متمایل می شوند و چین و چروک 
های کوچک بر روی صورت ظاهر می شوند و 
البته آن ها ممکن است به خاطر تورم صورت 

عمیق شوند. 
ماساژ ویژه ای به نام شیاتسو کمک شایانی به 
بازگشت به حالت اولیه ناحیه اطراف چشم ها 
می کند و با انواع دیگر ماساژ هم تفاوت دارد، 
چراکه حرکات مختص آن فقط به نقطه های 
ویژه ای از صورت فشار می آورند ، این ماساژ 
بیشتر توسط زنان ژاپنی انجام می شود و شاید 

این راز زیبایی و جوانی آن ها باشد.
ما در دنیای حاضر به این نوع ماساژ علاقه پیدا 
کرده ایم که محبوبیت بسیار بالایی در سراسر 
دنیا نیز دارد، حتی با وجود اینکه این ماســاژ 
توسط طب ژاپنی به طور رسمی شناخته شده 
است. ماســاژ شیاتســو روزمره تنها 1 دقیقه 
طول می کشــد و باید در صبح انجام شود، به 
خصوص هر وقت که احساس می کنید چشم 

های تان خسته هستند.
ماساژ شیاتسو

ماساژ شیاتسو چیست؟
نام ماســاژ از 2 کلمه ژاپنی "فشار" و "انگشت" 
گرفته شده است و در آغاز قرن بیستم توسط 
توکوجیرو نامیکوشــی ایجاد شــد، این ماساژ 
مبتنی بر دانش آناتومی و اسرار پزشکی تبتی 
اســت و خالقــش از آن برای درمــان آرتروز 

استفاده می کرد.
این روش ساده و موثر توسط مردم ژاپن مورد 
علاقه و پذیرش قرار گرفت و رســماً توســط 
مرجع پزشکی این کشور به رسمیت شناخته 
شد و هنوز هم به طور فعال در ژاپن، از جمله 
در حــوزه لوازم آرایشــی و بهداشــتی مورد 

استفاده قرار می گیرد.
به طور جالبی، نویســنده این روش تا سن 95 
ســالگی زیســت و جوان تر از سن واقعی اش 
به نظر می رســید، او عادت داشت بگوید که 
این ماساژ، براساس غریزه ما برای لمس و گرم 

کردن نقاط آسیب دیده است.
ماساژ شیاتسو چگونه کار می کند؟

نقطه هــای ویژه ای در روی صــورت و بدن 
وجــود دارند که در زمان فشــرده شــدن به 
گردش بهتر خون و مایــع لنفاوی کمک می 
کنند، هــم چنین متابولیســم را در بافت ها 
سرعت می بخشد و آن را موثرتر می سازد، به 
همین دلیل فرآیند طبیعی جوان سازی دوباره 

آغاز می شود.
در بخش بهداشت و سلامت نمناک مستقیما 
اشاره می کنیم که شما نباید مناطق را ماساژ 
دهید، بلکه فقط فشار لازم دارند )مناطق فقط 
می توانند توسط یک متخصص انجام شوند(. 

فشــار را با شدت متوسط اعمال کنید تا کمی 
احساس ناراحتی بکنید.

ماساژ چشم
ماساژ شیاتسو درمانی سریع برای رفع چروک 

اطراف چشم ها
اگــر در مورد منطقــه اطراف چشــم ها می 
خواهید انجام دهید، این ماســاژ به این موارد 

کمک می کند:
تقویت ماهیچه ها ، صاف کردن چین و چروک 
ها ، کشــش پوســت و ... با تحریــک و تولید 
تسریع شــده کلاژن و الاستین و تولید روغن 

کار می کنند.
1. بالا بردن ابرو ها:

محدوده فشار: انتهای داخلی و خارجی و میانه 
ابرو ها. انگشــت سبابه، حلقه، و میانی خود را 
در این نقاط قرار دهید و فشــار اعمال کنید. 
به منظــور "بازیابی" ابرو ها به محل خود، باید 
حرکات مستقیم باشد و آنها را کمی به سمت 

بالا حرکت دهید.
زمان: 7 ثانیه
درمان چروک

2. از بین بردن چروک های پنجه کلاغی:
منطقه فشار: گوشه های بیرونی چشم ها.

انگشت سبابه خود را بر روی نقاط قرار دهید، 
منطقه را کمی گرم کرده، فشــار دهید و آزاد 
کنید.شــما می توانید ماهیچــه ها را کمی به 
سمت شــقیقه ها بکشید، اما انگشتان خود را 
برندارید، دقت کنید تا مطمئن شــوید که این 
ماهیچه ها هستند و نه پوست که کشیده می 

شوند.

زمان: 3 ثانیه . 3 بار تکرار شوند.
3. تورم:

منطقه فشار: گوشــه داخلی چشم بین چشم 
و پل بینی.

انگشت ســبابه خود را روی نقاط قرار داده و 
یــک حرکت عمود بر روی نقاط ایجاد کنید و 
کشش ندهید و پوستتان را تکان ندهید. شما 
هم چنین می توانید یک "چنگال" را با انگشت 
وسطی و سبابه خود ایجاد کنید و هر دو طرف 
خارجی و هم گوشــه های داخلی چشم را به 

طور همزمان فشار وارد کنید.
زمان: 3 ثانیه. 3 بار تکرار

ماساژ دور چشم
4. حذف چین و چروک روی پل بینی:

محدوده فشار: بین ابروها.
در ناحیه "چشــم سوم" با انگشــتهای سبابه، 
وسطی، و حلقه تان فشار وارد کنید و انگشت 
هــا باید بهــم متصــل باشــند. 3 نقطه بین 

ابروهایتان را با انگشتان خود فشار دهید.
زمان: 5 - 7 ثانیه. 2 بار تکرار
5. جوان سازی زیر چشم ها:

ناحیه فشار: زیر چشم ها، بر روی استخوان.
انگشتان سبابه, وســطی و حلقه خود را روی 

این نقاط قرار داده و فشار دهید.
زمان: 10 ثانیه. 2 بار تکرار

این تمرینات را می توان به صورت جداگانه و 
یا به صورت یک ماساژ صورت کامل با تکنیک 
شیاتسو انجام داد. انجام این حرکات همچنین 
مــی تواند اثربخشــی هر نوع ماســاژ درمانی 

دیگری را تسریع نماید.

عقب نشینی موی سر علاوه بر مردان در زنان 
نیز رخ می دهد ولی می توان این ریزش موی 
مدل مردانه در زنان را با طب گیاهی و سنتی 

درمان کرد.
بهتریــن و قطعی تریــن روش درمان ریزش 

موی مردانه در زنان
این مدل و تیــپ ریزش مو می تواند در زنان 
نیز ظاهر شــود که در حقیقت گفته می شود 
یکی از شایع ترین نوع ریزش مو، ریزش موی 
تیپ مردانه اســت که در این مدل ریزش مو 
موها ابتدا در ناحیه شــقیقه ها شروع به پس 
روی می کنند و بعد در قسمت فرق سر، موها 

نازک و کم پشت .
هر چند در کل ریزش مــوی تیپ مردانه در 
آقایان شایع تر از خانم هاست اما امروزه دیده 
می شود که ریزش موی تیپ مردانه در خانم 

ها نیز شیوع قابل توجهی یافته است.
این نــوع ریزش مو در خانم ها، منجر به پس 
روی خــط رویش مو نمی شــود؛ بلکه تراکم 
موها در ناحیه جلو و فرق ســر کاهش یافته 
و قطر موها نازک می شــود ، اینها مقدمه ای 
بود برای معرفی نوع ریزش مو اما درمان چه ؟
بهتر است بگوییم درمان های خانگی و گیاهی 
درمان ریزش مــوی مردانه در زنان چه روش 
هایی هستند؟ در ادامه بخش پوست و مو در 

سلامت نمناک خواهیم گفت.
درمان گیاهی ریزش مو

ریزش مــوی مردانه در زنــان و درمان آن با 
طب گیاهی

بهترین نسخه های گیاهی و طب سنتی برای 
درمان ریزش موی مردانه در زنان 

روغن های گیاهی بــرای درمان ریزش موی 
مردانه در زنان:

ماســاژ درمانی به عنوان درمانــی موثر برای 
این وضعیت در نظر گرفته می شــود. در یک 
مطالعه خاص، بیمارانی با الگوی طاسی مردانه 
پوست خود را با استفاده از مخلوطی از روغن 
های گیاهی) آویشن، رزماری، اسطوخودوس، 
وچوب ســدر ( با روغن حامل دانــه انگور و 
روغن جوجوبا ماســاژ می دهند. درمان با این 
روغن های گیاهی ، بســیار موثرتر از درمان 

تنها با روغن حامل است
 درمان قطعی ریزش مو

درمــان ریزش موی مردانــه در زنان با روغن 
های گیاهی

ریزش مــوی مدل مردانه در زنــان و درمان 
عقب نشینی موها

درمان ریــزش موی مردانه در زنان با شــیر 
نارگیل و روغن:

یک درمان خانگی موثر برای درمان طاســی 
مردانه و جلوگیری از ریزش مو سر این است 
که به طور منظم شــیر نارگیل را روی پوست 

سر بمالید.
    بــه آرامی مخلوطی از 20 میلی لیتر روغن 

نارگیل،
    10 میلی لیتر از روغن آملا

    یک یا دو قاشــق چای خوری آب لیمو را 
روی پوست سر ماساژ دهید.

    بعد از 20 دقیقه آن را بشویید.
این کار به طور موثر پوســت سر را درمان می 
کند و از شــوره ســر جلوگیری می کند در 

نتیجه باعث کاهش ریزش مو می شود.
 شیر نارگیل برای ریزش مو

شــیر و روغن نارگیل مناســب برای درمان 
ریزش موی مردانه در زنان

ریزش موی مدل مردانه در زنان و درکان آن
ریزش موی مردانه در زنان را با عصاره پیاز و 

سیر درمان کنید:
در مطالعات اخیر، رشد مجدد موهای زبر بعد 
از دو هفته درمان با عصاره پیاز خام آغاز شد. 
این مطالعه نشــان داد که استفاده از عصاره 
خام پیاز ، نتایج بسیار خوبی در رابطه با رشد 
مجدد مو نشان داد و می تواند درمان موضعی 

موثر باشد.
نه تنها عصاره های پیاز، حتی عصاره ســیر، 
به طور قابل توجهی در درمان موثر اســت که 
می تواند یک روش درمانی موضعی موثر برای 

طاسی مغز مردان باشد.
ریزش موی مردانــه در زنان را چگونه درمان 

کنیم؟
ماساژ تخم مرغ مفید برای درمان ریزش موی 

مردانه در زنان:
    یک تخم مرغ را بزنید و به آرامی آن را روی 

پوست سر ماساژ دهید.
    بگذارید 15 دقیقه روی پوست سر بماند.

    سپس آن را با آب ولرم بشویید.
 A, زرده تخم مرغ حاوی پروتئین، ویتامین    

E ،Dو اسیدهای چرب است .
زرده تخم مــرغ نیز حاوی ســطوح بالایی از 
ویتامین مانند ، و اســت. این ویتامین ها رشد 
مــو را ارتقا می دهند و از ریزش مو جلوگیری 

می کنند. 
ویتامین آ رشــد مــوی طبیعی را بــا تولید 
چربی سبوم در پوســت سر تحریک می کند 
و در نتیجه از طاســی مغز جلوگیری می کند. 
مخلوط کردن چند قطره روغن زیتون با تخم 

مرغ به تقویت مو کمک می کند.

دســتان زیبا نیازمند مراقبت های لازم و تغذیه 
صحیح اســت اگر حس می کنید که پوســت 
دســتانتان تغییر کرده و رو بــه پیری می رود 

حتما اقدام به درمان کنید.

راز و رمز داشتن دست هایی زیبا و جوان برای 
همیشه

جوان و ســالم نگه داشــتن پوست دست و کل 
بدن وقتــی مراقبت از پوســت را تمرین کنید 
آسان است اما فاکتورهایی وجود دارد که دست 
هــا را پیرتر نشــان می دهند ماننــد لکه های 
پیری ، چروک ،پوســت نازک ، خشکی پوست 
، ناخن های شــکننده اما با مراقبت از دست ها 
، جلوگیری از تابش خورشید ، تغذیه مناسب و 
سبک زندگی سالم می توانید پوست درخشانی 

داشته باشید.
علــل و نشــانه هایی که دســت هــا را پیر و 
سالخورده نشــان می دهند و زیبایی آن را زیر 

سوال می برد:
پوست زبر:

اگر دست های خشــک و خشنی دارید از کرم 
های رتینوید تجویزی استفاده کنید تا بافت را 
بهبود و رشــد کلاژن را تسریع کنید متخصص 
پوســت باید توضیح دهد چگونه و چه زمانی از 
آن ها اســتفاده کنید تا به این ترتیب خارش و 

خشکی پوست را التیام دهید.
رگ های برجسته :

یکی دیگر از علل پیر به نظر رســیدن دست ها 
رگ های برجسته است.

لک های ناخن :
اول مشــخص کنید چرا ناخن های شما زرد یا 
قهوه ای شده اند اگر تغییر رنگ ادامه پیدا کند 
و یا با درد همراه باشــد احتمالا عفونت قارچی 
است که باید با پزشک متخصص در سریع ترین 
زمان مشــورت کنید چیزی کــه باعث حدود 

نیمی از تغییر رنگ ناخن می شود.
ناخن های شکننده :

آب و قــرار گرفتن در معرض مواد شــیمیایی، 
تغییــرات آب و هوایی فصلــی و حتی ژنتیک 
می تواند منجر به ترد شــدن و شکستن ناخن 
شــود اما مکمل درســت می تواند کمک کند. 
مطالعه ای که در ژورنال پوســت زیبایی منتشر 
شــده است می گوید که مصرف 2,5 میلی گرم 
ویتامین ب تقویت ناخن ها را بهبود می بخشد 
و شــکنندگی را بعد از 6 تــا نه ماه کاهش می 

دهد
اشــکال و رنگ های ناخن بطور مداوم در حال 
تغییر هســتند و مراقبت از آن ها روشی ساده 
بــرای حفظ ظاهر جوان اســت در حال حاضر 
ناخن های کوتاه، نرم هستند ناخن ها را خیلی 

بلند نکنید.
رفع تیرگی دست

جوان سازی دست ها :
درمان لک های ناشی از سالخوردگی :

ایــن لک ها که ، لک هــای کبد نیز نامیده می 
شــوند،بخاطر سن و کبد نیست در واقع، آن ها 
نواحی هستند که از افزایش تولید ملانین ناشی 
می شــوند که به دلیل قــرار گرفتن درمعرض 
نــور روی می دهد. لــک های آفتابــی را می 
توان با عامل ســفید کنندگی پوست که حاوی 

هیدروکینون هستند.
کرم های سفیده کننده حاوی اسید گلیکولیک 
یا اســید کوجیک، ویتامین ث ، شیرین بیان و 
عصاره قارچی ،لیزر درمانی یا نور درمانی شدید 

کاهش داد
علایم پیری را نشانه گذاری کنید:

پوست دســت می تواند به دلیل از دست دادن 
چربی و کلاژن و الاســتین چین خورده شــود 
پوســت همچنین می تواند ، قرمز و رنگ پریده 
باشــد و بافت یا رشــدی ضعیف ایجــاد کند. 
خشــکی و ترک نیز می تواند باعث شود دست 

هایتان پیرتر به نظر برسند. 
ســتفاده منظم از مرطوب کننده و اســتفاده از 
کرم هــای ضد چروک می تواند از خشــکی و 

علائم پیری جلوگیری کند.
همیشــه بعد از حمام کردن و شستن دست ها، 
دســت هایتان را مرطوب کنید دســت خود را 
خشک کنید و مرطوب کننده مورد علاقه را در 
حالی که هنوز دست ها مرطوب هستند بزنید.

ماسک دست مرطوب کننده با یک قاشق سوپ 
خوری آرد جو و یک قاشــق سوپ خوری )0,5 
گــرم( از هریک گلاب و یا بادام، زیتون، نارگیل 
و یا روغن جوجوبا درست کنید مخلوط را روی 
اجاق گرم کنید و آن را روی دست بزنید دست 
را با پوشش پلاســتیکی بپوشانید وقتی خنک 
شد ماسک را با آب بشــویید، حدود 10 تا 15 

دقیقه.
به دنبال کرم های ضد پیری باشــید که شامل 
ترکیباتــی نظیر رتینول، آنتی اکســیدان ها و 

پپتید هستند.
پوسته پوسته کردن دست :

با از بین بردن ســلول های مرده پوســت می 
تواند نرم تر و روشــن تر شــود و حتی رنگ 
پوســت را تغییر می دهد می توانید با مالیدن 
دانــه های قهوه یا جو، و یا اســیدها ی آلفا - 
هیدروکسی، ویتامین ث پوست را لایه برداری 
کنید.دفعــه بعد که صورت را لایه برداری می 
کنید همــان محصول را روی دســت اعمال 

کنید.

خبرسرخط
درمان عالی ریزش موی 

مردانه در زنان !

راز زنانی که دست های زیبا 

و جوان دارند

چی بخوریم ، بیشتر جوش می زنیم ؟

تکنیک ضد پیری دور چشم فقط در ۱ دقیقه !!
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کــودک آزاری می تواند به شــکل آزار روحی و 
احساسی یا جنســی و جسمی باشد. همه فکر 
می کننــد که کودک آزاری عملی مشــخص و 
فیزیکی است، اما از ابعاد غیرفیزیکی آن غافل 
هستند. بی توجهی و غفلت از کودک نیز نوعی 
آزار اســت. درواقع، ابعاد کودک آزاری بســیار 
وســیع تر از آن اســت که تصور می شــود. در 
خانواده هایی که معضــل مصرف مواد مخدر یا 
الکل وجود دارد یا والدین با مشــکلات روحی 
نظیر عصبانیت زیاد و خشم مهارنشدنی روبه رو 
هســتند، کــودکان تحت فشــار و آزار زیادی 
قرار می گیرند. کــودک آزاری می تواند عواقب 
بلندمدت یا کوتاه مدت داشــته باشــد و گاهی 
حتــی به مرگ کودک هم منجر می شــود. در 
بعضی موارد کودک حتی متوجه نمی شــود که 
مورد آزار قرار گرفته اســت. با این مقاله همراه 

باشید تا در این باره بیشتر بدانید.
تعریف کودک آزاری

کودک آزاری بســیار گسترده است و متأسفانه 
در تمام اقشــار با میــزان درآمدهای مختلف، 
فرهنگ هــای گوناگون و قومیت ها رخ می دهد. 
این آزار می تواند در قالب فشار جسمی، روحی، 
کلامی یا جنســی به کودک وارد شود. یا اینکه 
بــه دلیل نادیده  گرفتن کودک باشــد. هر نوع 
آزاری ممکن اســت آسیب های جبران ناپذیری 
به کودک برساند یا حتی منجر به مرگ کودک 

شود.
در آزار جســمی عامدانه فشــارها و اذیت هایی 
نظیر ســوزاندن، زدن، شکســتن استخوان ها 
و… رخ می دهــد. در آزار کلامــی نیز کودک 
به آزارهای جنســی و جسمی تهدید می شود. 
خیلــی از این آزارهای ممکن اســت ســبب 

ضربه های روحی به کودک شود.
تحقیقات مختلف نشــان می دهد که کودکان 
زیادی قبل از رســیدن به ۱۸ سالگی متحمل 
کودک آزاری می شــوند. آزار جنســی کودک 
یعنی کودک عامدانه در معرض مسائل جنسی 
قرار بگیــرد، به نحوی که نتوانــد در مقابل آن 
اعتراضی کند یا اصلا درکی از آن شرایط داشته 
باشــد. به این معنی که کودک توسط شخص 
دیگری وادار به انجام اعمال جنسی شده  است. 
این رفتار شامل لمس نامتعارف اعضای جنسی 
و ســینه های کــودک، نشــان دادن اندام های 
جنســی به کودک، نوازش، آمیزش جنسی از 
نمایش محتوای  طرق مختلف، چشــم چرانی، 

مستهجن و عریانی در مقابل کودک می شود.
بی توجهی به کودک نیز وقتی اتفاق می افتد که 
نیازهای اولیه ی زندگی کودک تامین نمی شود، 
این  بی توجهی ممکن اســت عامدانه باشــد یا 
ناشــی از بی توجهی کامل به شرایط سلامتی و 
رفاه کودک باشد. بی توجهی های فیزیکی مانند 
عدم تامین غذا، لباس، سرپناه و سایر نیازهایی 
از این دســت، یکــی از مصداق های بی توجهی 
اســت. بی توجهی عاطفی دریغ کردن محبت، 
عشــق و علاقه را شامل می شــود. بی توجهی 
پزشــکی نیز زمانی است که نیازهای پزشکی و 

مراقبتی از کودک دریغ می شود.
کودک آزاری- تعریف

یکــی دیگر از انواع کودک آزاری تحت فشــار 
قرار دادن کودک ازنظر مســائل مذهبی است. 
افراطی گری در تعلیم و اجرای دستورات دینی 
نیــز می تواند در مجموعه کــودک آزاری قرار 
بگیرد که عبارت اند از فشــارهایی غیرمنطقی و 
غیرمقبول که حتی مذهب نیز والدین را از این 
کار منــع کرده اند، اما والدیــن ناآگاه کودک را 
قبل از رسیدن به سن تکلیف و کسب آمادگی 

تعالیم دینی تحت فشار قرار می دهند.
نشانه های کودک آزاری

در بعضی از موارد تشخیص کودک آزاری کمی 
دشوار می شــود. کودکان در این موقعیت ها از 
ابراز و بیان آنچه برای شــان رخ داده، عاجز می 
مانند، زیرا فکر می کنند که کســی حرف شان 
را باور نمی کند و تقصیرکار شــناخته خواهند 
شــد. ضمن اینکه، گاهی اوقــات آزار از ناحیه 
افراد آشــنا و کســانی رخ می دهد که کودک 
به آنها علاقه مند اســت. از سوی دیگر والدین 
نیــز علاقه و جرئت رویارویی با این مشــکل را 
ندارنــد و ترجیح می دهند این قبیل موضوعات 

را پیگیری نکنند.
اگر در موردی احساس کردید که کودک آزاری 
رخ داده است، باید سریعا اقدام کنید و کودک 
را نزد متخصصان و مشــاوران باتجربه ای ببرید 
که می توانند این مشــکل را حل کنند. هر چه 
درمان ســریع تر آغاز شود، امکان آسیب بیشتر 
کودک کاهش خواهد یافت. پس از محرز شدن 
آزار، حتما باید کودک را ازنظر جنسی و جسمی 
معاینه کرد. تا ۷۲ ســاعت بعد از حادثه امکان 
معاینه دقیق اوضاع وجود دارد. یادتان باشد هر 
چقدر که آزار به کودک بیشتر ادامه پیدا کند، 

امکان درمان و بهبودی او کم تر خواهد شد.
تغییرات رفتاری و جســمی کــودک می توانند 
نشــانه هایی از آزار دیدن باشند. اگر به چیزی 
در اندام یا رفتار او مشــکوک شــده اید، سریعا 
از طریق معاینه رســمی این تغییر را پیگیری 
کنید. به موارد زیر در مورد کودکان دقت کنید:

    نشــانه های آزار جسمی: هر گونه زخمی که 
علت آن نامشخص اســت )کبودی، سوختگی، 

شکستگی، زخم و آسیب در سر یا شکم(.

نوزادتــان تازگی هــا بی قرار شــده و بداخلاقی 
می کنــد؟ میل بــه غذا نــدارد و بی دلیل جیغ 

می زند؟
 اگر مطمئن هســتید که بیمار نیست و مشکل 
دیگری ندارد، باید خوشــحال باشــید. همه ی 
اینها از علائم دندان درآوردن نوزاد هســتند و 
معمولا تا زمانی کــه نوک دندان ها از لثه بیرون 
بزند، ادامه خواهند داشت. درآوردن دندان های 
شــیری درعین حال که یکــی از مراحل اصلی 
رشد کودک محســوب می شود، اما سختی ها و 

گرفتاری های خاص خودش را دارد.
 شــما می توانید با برخی روش ها گذراندن این 

دوره را برای کودک تان آسان تر کنید. 
در این مطلب، شــما را با زیروبــم این دوره ی 
شیرین اما دردناک آشنا می کنیم و راهکارهایی 
برای تســکین درد و ناراحتی ناشــی از دندان 
درآوردن و کمک به حفظ ســلامت دندان های 

نوزادتان در اختیار شما قرار می دهیم.
نوزادان چه زمانی شــروع به دنــدان درآوردن 

می کنند؟
تدریجی  فراینــد  نــوزادان،  درآوردن  دنــدان 
و زمان بَر اســت کــه یک باره اتفــاق نمی افتد. 
تبدیل شــدن آن لثه های نرم و بدون دندان به 
دهانی پر از مرواریدهای براق، مســیری اســت 
کــه پیمودن آن چندین ماه طول می کشــد. تا 
زمانی که کودک تان ۳ ســاله شود، معمولا اکثر 
دندان هایــش بیرون می آیند و می تواند خودش 
آنها را مســواک بزند؛ همان طــور که می دانید 
مســواکِ دندان ها یکی از گام های اساســی در 

مراقبت از سلامت فردی است.
 البتــه او آن قــدر مهارت ندارد کــه این کار را 
درست و بدون اِشکال انجام دهد؛ بنابراین حتما 
تا زمانی که حداقل ۶ ساله شود، در مسواک زدن 

به او کمک کنید.
هنگامی که نوزاد هنوز داخل رحم مادر اســت، 
دندان های او شروع به رشد می کنند. جوانه های 
دندانی نوزادتــان – که پایه ای برای دندان های 
شــیری او هســتند – در زمانی که شما حامله 

بودید، تشکیل شده اند. 
در موارد بســیار نادر ممکن اســت نوزاد با یک 
یا دو دندان متولد شــود یا در چند هفته ی اول 
تولــد، دندان دربیاورد اما اکثــر نوزادان، اولین 
دندان شان را بین ۴ و ۷ ماهگی بیرون می آورند.

اگــر نوزادتان جزء کودکانی باشــد که زودتر از 
سن شان رشد می کنند، ممکن است اولین دندان 
شیری اش را که معمولا یکی از دندان های وسط 
فک پایین اســت، در ۳ ماهگی بیرون بیاورد اما 
اگر رشد کودک تان با کمی تأخیر همراه باشد، 
ممکن اســت مجبور شــوید برای بیرون آمدن 
دندان هایش تا یک ســالگی یا شــاید هم کمی 

بیشتر صبر کنید.
بیــرون می آیند،  کــه  دندان هایــی  آخریــن 
دندان های آســیاب دوم هســتند که در بالا و 

پایین قسمت انتهایی دهان رشد می کنند. 
آنهــا معمــولا در حوالی ســه ســالگی ظاهر 
می شوند. مدت کوتاهی پس از آن، کودک شما 
یک مجموعه ی کامل، شامل ۲۰ دندان، خواهد 

داشت.
علائم دندان درآوردن چیست؟

آبریزش دهان - دندان درآوردن نوزاد
برخی نوزادان به راحتی و بدون هیچ گونه مشکلی 
دندان درمی آورند، اما بسیاری از نوزادان معمولا 
در طول این فرایند، احساس ناراحتی می کنند. 
اینهــا چند مورد از متداول تریــن  علائم دندان 

درآوردن هستند:
    آبریــزش دهان کــه می تواند به بروز بثورات 

جلدی در اطراف دهان منجر شود؛
    حساسیت و تورم لثه؛

    تحریک پذیری یا نق زدن؛
    گاز گرفتن؛

    امتناع از غذا خوردن؛
    مشکلات خواب.

دندان درآوردن باعث تب، اســتفراغ یا اســهال 
نمی شود. اگر نوزاد شما این علائم یا نشانه های 
نگران کننــده ی دیگــری دارد، آن را به دندان 
درآوردن ربــط ندهیــد و با پزشــک او تماس 

بگیرید.
ترتیب رویش دندان های شیری در اکثر نوزادان 
از این قرار اســت: اول دو دندان میانی در فک 
پایین، ســپس دو دندان میانی در فک بالا و در 

آخر دندان های کناری و عقب.
حتما بخوانید: ۱۰ نکته کــه باید درباره  خواب 

کودک بدانید
راه هایی بــرای کاهــش درد ناشــی از دندان 

درآوردن نوزادان
شــما نمی توانید برای بیرون آمدن دندان های 
نوزادتان کاری انجام دهید، اما می توانید میزان 
درد و ناراحتــی ناشــی از آن را برای دلبندتان 
کاهش دهید. اینها برخی از راهکارهایی هستند 

که می توانند مفید باشند:
    به نوزادتان چیزی بدهید تا آن را بجود. به او 
یک حلقه ی دندانی یا حوله ی خیسی بدهید که 
قبلا آن را در یخچال گذاشــته اید. دندان گیرها 
را در فریــزر نگذاریــد، چون با منجمد شــدن 
می توانند آن قدر ســفت شــوند که به لثه های 

کودک آسیب برسانند.

خبرسرخط

فرزنــدان باارزش ترین دارایی هــر پدر و مادر 
هســتند. به همین دلیل اســت که بسیاری از 
والدین به دنبال پرورش خلاقیت، استعدادیابی 
در کــودکان و … هســتند. هیچ چیــز برای 
والدیــن زیباتر از این نیســت کــه می بینند 
کودک دلبندشــان چطور شــروع به راه رفتن 
می کند، چطور شــیرین زبانی می کند و چگونه 
غذاخــوردن را یاد می گیرد. شــاید مهم ترین 
دوران زندگی هر کودک یک ســالگی او باشد. 
کودک یک ســاله در مسیر رشــد و نمو خود 
تغییرات زیادی را تجربه می کند. پدر و مادرها 
باید هشــیار باشند و گام به گام در این مسیر او 
را هدایــت کنند. در این مقاله درباره ی رشــد 
فیزیکی، رفتارها، مهارت های فردی و اجتماعی 
و سلامتی کودک یک ساله مطالبی می آموزید.

رشد فیزیکی
هنگامی که کودکان به ۱۲ ماهگی می رســند، 
بسیار حرفه ای روی زمین می خزند و با کمک 
گرفتن از دســته مبلمان یا وســایل دیگر در 
اطراف حرکت می کننــد. به جای اینکه به آنها 
کمــک کنید، اجازه بدهید خودشــان حرکت 
کننــد و فقط کــودک خود را تشــویق کنید. 
ممکــن اســت کمی طول بکشــد تــا بتواند 
به راحتی از اتاقی به اتــاق دیگر برود، بنابراین 
مــدام بغلش نکنید و به او فرصت دهید آزادانه 
در یــک محیط ایمن حرکــت کند. همچنین 
می توانید مبلمان و اثاثیه را طوری بچینید که 
از آنها کمک بگیرد. فقط مراقب باشید به خود 

آسیب نزند.
کودک در ۱۲ ماهگی می تواند اشیای کوچکی 
به اندازه ی کشــمش را بین انگشــت اشاره و 
انگشت شســتش نگه دارد. بیشتر کودکان در 
۱۶ تــا ۱۷ ماهگی راه می روند و تا ۱۸ ماهگی 
می توانند توپی را بالای سرشان پرتاب کنند و 

سعی کنند آن را بگیرند.
سایر مهارت های فیزیکی کودک یک ساله

کودک یک ســاله - میتواند به خوبی بخزد و با 
کمک اثاث منزل راه برود

    می توانند به توپ لگد بزنند؛
    خودشان را از صندلی بزرگسالان بالا بکشند؛

    به خوبی راه بروند و بدوند؛
    دو یا ســه تکه از اسباب بازی ها را روی هم 

بچینند و برج بسازند؛
    درِ بطری آب یا درِ خودکار را بکشند؛

    با قلم خط خطی کنند؛
    ســعی می کنند با قاشق یا چنگال خودشان 

غذایشان را بخورند.
اگر نگران هستید که رشد کودک تان به اندازه ی 
کافی ســریع اســت یا نه، بهترین کار مراجعه 
به پزشــک متخصص اطفال اســت. صریحا از 
پزشک کودک تان بپرسید که فرزندتان در هر 
مرحلــه از زندگی، باید بتوانــد چه کارهایی را 
انجام دهد. همه ی کودکان در سراســر جهان، 
از هر فرهنگی که باشــند، تقریبا از یک الگوی 

پیشرفت تبعیت می کنند.
رفتار

۱. اضطراب جدایی
کودک یک ساله - اضطراب جدایی

»اضطراب جدایی« از بزرگ ترها در کودک یک 
ساله، طبیعی است و معمولا بین ۸ تا ۱۴ ماهگی 
شروع می شود و ادامه می یابد. این حالت ممکن 
اســت از نظر مدت زمانی که طول می کشــد و 
شــدت آن، در کودکان مختلف متفاوت باشد. 
به طور کلی طبیعی اســت که کــودک با جدا 
شــدن از مادر، اضطراب اندکی را تجربه کند. 
والدین باید برای کمک کردن به کودک شــان، 
روالی همیشــگی برای خداحافظی کردن از او 
داشته باشــند. وقتی کودک را ترک می کنید 
)بــرای رفتن به محل کار، خریــد و نظایر آن( 
و او را به پرســتارش می ســپارید، از او با یک 
شــیوه خداحافظی کنید و ســعی نکنید آن را 
تغییر دهید. در غیراین صورت اضطراب کودک 
را شــدیدتر می کنید. هرگز دوباره به ســویش 

برنگردید، حتی اگر گریه کند.
یکی از بزرگ ترین اشتباهات والدین این است 
که تحمل گریه کودک را ندارند و دور از چشم 
او و بــدون خداحافظــی از او منــزل را ترک 
می کنند. هرگز ایــن کار را نکنید. هنگامی که 
کــودک در حــال بازی یــا انجــام فعالیت و 
سرگرمی است، نزد او بروید، خداحافظی کنید 
و حتی او را ببوســید، زیــرا اگر کودک به طور 
ناگهانی متوجه ی رفتن شما شود، تصور خواهد 
کــرد فرصتی بــرای خداحافظی یا بوســیدن 
والدینش نداشــته است و همین او را مضطرب 
می کنــد. حتی اگر کودک ناراحت می شــود و 
گریه می کند، نگران نباشید، زیرا پس از رفتن 
شما به سرعت ساکت خواهد شد. البته ضروری 
است که یک پرستار دانا و کارآزموده از کودک 

مراقبت کند.
۲. استقلال طلبی

یکی دیگــر از رفتارهای مهم که از هر کودکی 
ســر می زند، این اســت که هر چیــزی را در 
مســیرش پرت می کند. این را درک کنید که 
کودک به هیچ وجه قصد آزاردادن شما را ندارد. 
یــک کودک یک ســاله فقط به طــور طبیعی 
کنجــکاو اســت، بنابراین احتمــالا او به این 
موضوع فکر می کند: »واقعا چه اتفاقی می افتد 
اگر این فنجان را از آن ارتفاع پایین بیندازم؟« 
درواقع تنها چیزی که کودک یک ســاله اصلا 
به آن فکر نمی کند این اســت که »ببینم واقعا 

می توانم با این کار مامان را دیوانه کنم؟!«
کودک شما دیگر کم کم متوجه شده است که 
فردی مســتقل از شماست. بنابراین اگر تلاش 
می کند استقلال خودش را به دست آورد، تعجب 
نکنید. اگر کودک برای سوار شدن در صندلی 
مخصوصش در اتومبیل یا کالســکه اش، برای 
حمام کردن یا تعویض پوشکش با شما کلنجار 
می رود، مانعش نشــوید. اجازه دهید کودکان 
به این شــیوه تلاش کنند و استقلال شــان را 
به دست آورند. فقط در مواردی که می خواهید 
کودکان تان حرف شنوی بیشتری از شما داشته 
باشند و آنها قبول نمی کنند )مانند نشستن در 
صندلی مخصــوص در اتومبیل( با پرت کردن 
حواســش کار خودتــان را انجــام دهید. مثلا 
هنگامی کــه می خواهید او را به داخل اتومبیل 
ببرید، اسباب بازی مورد علاقه اش را به دستش 
بدهید یا آوازی را که دوســت دارد بخوانید تا 

حواسش پرت شود.
زبان

کودک یک ساله - برای کودک کتاب بخوانید
کودک یک ساله واژگان محدودی مانند مامان، 
بابا و دادا را بلد اســت. در این ســن، آنچه از 
بیشــترین اهمیــت برخوردار اســت، واکنش 
کودک تان نســبت به سخنان دیگران است. آیا 
او می تواند صدای پدر و مادرش را تشــخیص 
دهد؟ آیا نســبت به اسم خودش واکنش نشان 
می دهد؟ هنگامی که می گویید »بالا«، دستش 
را بــالا می برد؟ آیا نســبت به ســروصداهایی 
مانند صدای جاروبرقی یا بوق اتومبیل واکنش 
نشــان می دهد؟ آیا هنگامی که دیگران درحال 
خندیدن هستند می خندد؟ آیا هنگامی که به او 
لبخند می زنند، واکنش نشان می دهد؟ اگر نه، 

حتما به پزشک فرزندتان مراجعه کنید.
در طول این یک ســال متوجه خواهید شــد 
کــه کودک برخی از کلمات تــک واژه ای را ادا 
می کنــد. او کم کم مســیرهای ســاده مانند 
»بینی ات کجاســت؟« را دنبــال خواهد کرد. 
یکی از مهم ترین روش ها برای پیشــرفت زبان 
و تقویــت فن بیان کــودک، صحبت کردن با 
اوســت. ۹۰ درصد کودکان، کلمات را ازطریق 
تکــرار و تقلیــد از والدیــن و اطرافیان شــان 
می آموزند. برای فرزندتــان کتاب بخوانید و با 
او گفت وگو کنید. به او بگویید: »این چیست؟ 
یک سگ! ســگ چه کار می کند؟ می دود!« تا 
حد امکان با آنها ارتباط برقرار کنید و آنها را با 

واژگان مختلف آشنا کنید.
سلامتی

در طول یک سالگی، پزشک کودک تان چندین 
موضــوع را از شــما خواهید پرســید. یکی از 
مهم ترین آنها این اســت که آیــا فرزندتان راه 
می رود؟ درست اســت که بیشتر کودکان ۱۲ 
تا ۱۷ ماهه کم کــم راه رفتن را یاد می گیرند، 
امــا پزشــک می خواهد مطمئن شــود که آیا 
کودک تان می تواند ســینه خیز برود، بایستد و 

خودش به تنهایی حرکت کند یا خیر.
پزشک باید قد و وزن کودک را اندازه بگیرد تا 
مطمئن شود که رشد کودک با سرعت مناسبی 
انجام می شود. همچنین با شما درباره ی نوبت 
کرد.  خواهد  بعدی صحبــت  واکسیناســیون 
برخی از انواع واکســن ها در این زمان واکسن 
هیب )بیماری مربوط به مغز(، ذات الریه، فلج 
MMR )سرخک، سرخجه و اوریون(  اطفال، 

و هپاتیت نوع A هستند.
سؤالات مهم دیگر پزشک، عبارت اند از:

    عادات خواب: کودک تان شــب ها و عصرها 
چقدر می خوابد؟

    عــادات غذایی: کودک تــان چه نوع غذایی 
)غذاهای جامد( می خورد؟ آیا او سعی می کند 
خودش با اســتفاده از دست هایش غذا بخورد؟ 
همچنیــن باید با پزشــک دربــاره ی تعویض 
شیرمادر یا شیرخشک با شیرگاو صحبت کنید.

    رفتار: آیا او تماس چشــمی برقرار می کند؟ 
آیا نســبت به اسمش واکنش نشان می دهد یا 

به اشیا اشاره می کند؟
    بینایــی: آیا مدام چشــم هایش را می مالد 
یا اســباب بازی و کتاب را به چهره اش نزدیک 

می کند؟
    شــنوایی: آیــا فرزندتــان به ســوی صدا 

برمی گردد؟
    صحبت کردن: آیا فرزندتان صداها، لالایی یا 

هر کلمه ی دیگری را تقلید می کند؟
توجه به بهداشت دهان ودندان

یکی از مهم ترین مواردی که بیشتر پدرومادرها 
معمــولا اهمیتی به آن نمی دهند بردن کودک 
یک ساله به دندان پزشکی است. امروزه انجمن 

دندان پزشکان و انجمن بهداشت اطفال توصیه 
می کنند کودک حتما در ســال اول تولد خود 
نزد دندان پزشــک برود، زیرا اولین دندان های 
کودک بسیار آسیب پذیر هستند. فقط یک سوم 
مادران به بهداشت دهان و دندان نوزادان خود 
اهمیت می دهند. برخی از والدین فکر می کنند 
بردن کودک یک ساله پیش دندان پزشک سبب 
هزینه های غیرضروری می شود. درحالی که اگر 
از همان ابتدا به دندان پزشــک مراجعه کنند، 
بعدهــا در هزینه هایی که باید بابت دندان های 
کودک پرداخت کنند، صرفه جویی می شــود. 
مطالعات نشــان می دهنــد هزینه های دندانی 
کودکانی که در یک ســالگی به دندان پزشک 
مراجعه می کنند تا ۵ سال اول زندگی شان، ۴۰ 

درصد کمتر از سایر کودکان است.
تغذیه

۱. شیر کامل
کودک یک ساله - تغذیه کودک

یکی از تغییرات بزرگ در یک سالگی کودک، 
افزودن شــیر کامــل به رژیــم غذایی کودک 
است. به دلیل تفاوت طعم شــیر کامل با شیر 
مــادر، معمولا کودک به ســادگی این تغییر را 
نمی پذیرد. بنابراین ابتدا مقدار کمی از شــیر 
کامل را با شــیرمادر مخلــوط کنید تا مزه اش 
کم کم زیــر زبانش برود. برای خوراندن شــیر 
به کودک در این ســن، بهتر اســت از فنجان 
مخصوص یا لیوان به جای شیشه شــیر استفاده 
کنید، زیرا گرفتن شیشه شــیر از کودک، خود 

چالش دیگری است!
مقدار شیری که کودک در روز مصرف می کند، 
نباید کم یا زیاد باشــد. در این ســن برای او 
حدود ۴۵۰ تــا ۷۵۰ میلی لیتر کافی اســت. 
بیشــتر از این مقــدار روی فرایند جذب آهن 
تأثیر می گذارد و با ســیر کردن شــکم کودک 
سبب کاهش اشــتهای او خواهد شد. ماست و 
پنیر با وجود آنکه منابع بسیار خوبی از ویتامین 
D و کلســیم هستند، از نظر مواد مغذی دیگر 

به پای شیر کامل نمی رسند.
۲. سایر موادمغذی موردنیاز کودک یک ساله

یــک ســالگی، بهترین زمــان بــرای تنظیم 
اولویت هــای غذایی کودک اســت. کم کم باید 
بسیاری از میوه ها و ســبزیجات تازه را همراه 
با ســایر موادمغــذی به کــودک بدهید. برای 
جلوگیری از خفگی کودک باید این غذاها نرم 
باشــند و لقمه ها به انــدازه ی کوچک انتخاب 
شــوند. اگر کودک حاضر نشــد غذای جدید 
را امتحــان کنــد او را وادار نکنیــد، اما غذا را 
به ســرعت از پیش رویــش برندارید. غذا را در 
مقابــل او قرار دهید و در نهایــت اگر نخورد، 
آن را بردارید. کودک یک ســاله باید در جمع 
خانواده غذا بخورد. این بســیار مهم است که 
ببینــد پدرومادرش غذای ســالم می خورند و 
غذاهــای جدید را امتحان می کنند. از ســوی 
دیگر، با دادن میان وعده مناسب برای کودک، 

می توانید کاری کنید به پرخوری عادت نکند.
شــیرینی و آب میوه  های مصنوعی را تا جایی 
که می توانید محدود کنید. کودک یک ســاله 
در روز فقط باید نصف فنجان آب میوه مصرف 
کند. اگر او به نصف راضی نمی شــود، آن را با 

آب رقیق کنید.
تا حد امکان ســعی کنیــد محصولات لبنی و 
پروتئینــی ارگانیــک را که در فروشــگاه های 
مخصوص به فروش می رسند، خریداری کنید.

خواب
۱. الگوهای خواب کودک

کودک یک ساله - الگوهای خواب کودک
الگوهای خواب کودک در طول یک سال کمی 
تغییــر خواهد کرد. او به طور متوســط به ۱۱ 
ســاعت و ۱ ربع خواب بدون وقفه در شب نیاز 
دارد. اما بین ۱۵ تا ۱۸ ماهگی، به تدریج خواب 
صبــح کودک کم می شــود و به جای آن مدت 
طولانی تــری )حدود ۲ ســاعت و یک ربع( در 
عصر می خوابد. این مرحله کمی دشــوار است، 
زیرا یک چُرت کافی نیست و با چرت دیگر هم 
مدت زمان خوابیدن زیاد می شود. نتیجه اینکه 
کودک زیاد خسته می شــود و شب نمی تواند 
بخوابد. )بسیاری از افراد تصور می کنند کودکی 
که زیاد خســته باشــد به راحتی می خوابد، در 

حالی که کاملا اشتباه است.(
هنگامی که الگوی خواب کودک تغییر می کند 
و ۱۰ تا ۱۱ ســاعت بی وقفه در شب می خوابد، 
چُرت صبحگاهی اش مرتب کوتاه تر می شود یا 
اینکه صبح زیــاد می خوابد و در عوض عصرها 
از خوابیدن امتناع می کنــد، بدانید که اکنون 
بــرای گذار از این مرحله آمادگی دارد. اگر این 

الگو را به مدت ۲ هفته مشــاهده کردید، یکی 
از چرت هــا را حذف کنید. البته ممکن اســت 
گاهی پیش بیاید که دو بار در روز چرت بزند. 
به عنوان مثال، اگر متوجه شدید که کودک در 
روز بسیار خســته به نظر می رسد، اجازه دهید 
دوبار در روز بخوابد، اما خواب صبحگاهی اش را 

به ۴۵ دقیقه محدود کنید.
۲. وحشت شبانه

وحشت شبانه )که با کابوس دیدن شبانه فرق 
دارد(، معمــولا در ۵ درصــد از کودکان اتفاق 
می افتد. این تجربه کــه معمولا در حدود ۱۵ 
ماهگی کــودک رخ می دهد می تواند هم برای 
والدین و هم برای کودک ترســناک باشد، زیرا 
کودک ناگهان با فریاد از خواب می پرد و بسیار 
مضطرب اســت. در بیشتر مواقع هشیار نیست 
و حتی ممکن اســت شما را نشناسد، بترسد و 

شما را به عقب براند.
نگران نباشــید. با کمی نظــارت می توانید این 
مشــکل را برطرف کنید. مراقب باشید کودک 
در این حالت به خودش آسیب نرساند. وحشت 
شــبانه معمولا الگوی خاصــی دارد. به عنوان 
مثال ممکن اســت به طور منظم ۲ ساعت پس 
از اینکه کودک خوابیــد، این اتفاق رخ دهد و 

ممکن است ۲ تا ۳ شب در هفته تکرار شود.
    چنــد شــب کودک تان را هنــگام خواب با 
دقت درنظر بگیرید تا الگوی وحشت شبانه اش 

را پیدا کنید.
    حــدود ۳۰ دقیقه زودتر از موعد مقرر او را 

بخوابانید.
    ۱۵ دقیقــه قبل از آنکه با وحشــت بپرد، او 
را بیدار کنید )براســاس الگو، اکنون می دانید 
دقیقا چه مدت طول می کشد تا وحشت کند(. 
نبایــد او را به طور کامل بیــدار کنید، فقط تا 
حــدی که زیر لب چیزی بگوید یا حرکت کند 

یا بغلتد.
    ۷ تا ۱۰ شــب این کار را تکرار کنید. حتی 
شــب هایی که طبق الگو، وحشت به سراغش 

نمی آید.
رشد مهارت های ارتباطی و اجتماعی

کودک یک ســاله - رشــد مهارتهای ارتباطی 
کودک

در یک ســالگی، تعاملات اجتماعی کودک تا 
حد زیادی به اولین پرســتار یا هر فرد دیگری 
که مســئول مراقبت از اوست مربوط می شود. 
این ارتباط بیشــترین اهمیت را در ســال اول 
زندگی کودک دارد. البته ممکن اســت کودک 
تعاملات قابل توجهی با همسالان و بزرگسالان 
دیگر نیز در ســال اول داشته باشــد، اما این 

ارتباط به اندازه ی ارتباط اولیه اهمیت ندارد.
در یک سالگی، کودک برای برقراری ارتباط با 
دیگران از اشاره کردن و صحبت کردن استفاده 
با  ارتباط  می کند. یادگیری نحوه ی برقــراری 
خواســته ها، نیازها و مقاصد شــما برای رشد 
مهارت های اجتماعی کودک یک ســاله بسیار 

مهم است.
به فرایندی که در آن هم کودک و هم والدین 
روی یــک هــدف یــا فعالیت خــاص تمرکز 
می کنند، »توجه مشترک« گفته می شود. این 
فرایند زمانی اتفــاق می افتد که پدرومادر نگاه 
خیره ی کودک را دنبال می کنند یا به حرکات 
او توجــه می کنند. توجه مشــترک، زمینه ی 
بســیار مهمی برای پیشــرفت زبــان، بهبود 
مهارت های اجتماعی و توســعه ی شــناختی 
اســت. کتابخوانــی برای کودکان و اشــاره به 
تصاویر کتاب، برچســب زدن اشــیای منزل و 
صحبت دربــاره ی آنهــا و برانگیختن علاقه ی 
کــودک، راهی عالی برای برقــراری ارتباط در 

این سن وسال است.
آموزش

فرزند شما در این یک  سال مهارت های زیادی 
ماننــد راه رفتــن، صحبت کــردن و پریدن را 
آموخته و بر آنها مســلط شــده است. در یک 
ســالگی، برخــی مهارت های شــخصی مانند 
نگه داشــتن یک بطری یا یک فنجــان نیز از 
کودک انتظار می رود. البته انتظار نداریم که در 
این ســن کودک چنان آموزش دیده باشد که 
خودش به دست شویی برود، اما انتظار می رود 
کلمات یا نشــانه هایی را بــه کار ببرد که برای 
پرســتار یا والدینی که از او نگهداری می کنند 
قابل درک باشــد. همچنین، تقلیدکردن از هر 
آموزش رســمی مؤثرتر و مهم تر است. درواقع 
کودک آنچه را انجام می دهید، تقلید می کند و 

بهتر یاد می گیرد.
کتاب خواندن نقش بســیار مهمی در آموزش 
لغات جدید، رنگ هــا و حروف به کودک دارد. 
باید این کار را در برنامه ی هر روز یا هر شــب 
کــودک قرار دهید. مطالعات نشــان می دهند 
کودکانی که برای شــان کتاب خوانده می شود 
دایــره ی لغات بیشــتر و مهارت هــای ریاضی 
پیشرفته تری نســبت به کودکان هم سن وسال 

خود خواهد داشت.
از کتاب هــای عکــس دار اســتفاده کنید که 
عکس هــای بزرگ، روشــن و واضح داشــته 
باشند. هر بار که برای شــان کتاب می خوانید 
بپرسید: »می توانی سگ را پیدا کنی؟ سگ چه 

می گوید؟«
یک کودک یک ســاله باید نســبت به اسمش 
عکس العمل نشــان دهد و بینی، چشــم ها و 
دهان و اجزای دیگر صورتش را تشخیص دهد 

و حتما آنها را به شما نشان دهد.

زمان و علائم دندان درآوردن نوزاد؛ 

راهکارهایی برای کاهش

 درد نوزادان

کودک آزاری؛ از نشانه ها

 و دلایل تا درمان

کودک یک ساله و مراحل رشد فیزیکی و روحی او در یک سالگی
گریه کــردن، تنها راهی اســت کــه نوزادتان 
می توانــد به شــما بفهماند که نیاز یا مشــکلی 
دارد. گریه نوزاد در اکثر مواقع باعث می شود که 
والدین او را در آغــوش بگیرند و به این ترتیب، 
پیونــد و رابطــه ی عاطفی آنها محکم تر شــود. 
درواقع گریه کردن، روش نوزادان برای برقراری 

ارتباط با دنیای اطراف شان است.
 اما چگونه می توانید بفهمید که نوزادتان ســعی 

دارد چه چیزی به شما بگوید؟ 
تفســیر گریه نوزاد می تواند کار دشواری باشد، 
به خصــوص در ابتــدای تولــد. در ادامه ی این 
مطلــب، رایج تریــن دلایل گریه نــوزاد را بیان 
می کنیم و نیز تجربیات چند مادر درباره ی علت 
گریــه نوزاد و راه های بند آوردن گریه آنها را در 

اختیارتان قرار می دهیم.
۱. نوزادتان گرسنه است

ایــن احتمالا اولین چیزی اســت که در هنگام 
گریه نوزاد به ذهن تان می رسد. 

یادگیری نشانه های گرســنگی و تشخیص آنها 
می تواند به شــما کمک کند که قبل از شــروع 
گریــه نوزاد به او غذا بدهید. برخی نشــانه های 
گرسنگی در نوزادان تازه متولدشده عبارت اند از:

    نق زدن؛
    زبان زدن به لب؛

    روتینــگ )یکــی از رفلکس های نــوزاد تازه 
متولدشده اســت که به آن واکنش دهانی نوزاد 
می گویند؛ در این هنگام وقتی دســت تان را به 
گونه یا گوشــه ی دهان نوزاد می زنید، سرش را 
به سمت دست تان برمی گرداند و دهانش را برای 

خوردن غذا باز می کند(؛
    بردن دست هایش به درون دهان.

۲. مشکلات معده  ناشی از کولیک و گاز
گرسنگی - گریه نوزاد

مشکلات معده ناشــی از گاز و کولیک می تواند 
باعث شود نوزاد به شدت گریه کند. 

یکی از گریه های تسلی ناپذیر و بی وقفه  نوزادان 
به علت مشکلی به نام کولیک است. 

کولیک بــه این صــورت تعریف می شــود که 
نوزاد حداقل ۳ ســاعت در روز، ۳ روز در هفته 
و ۳ هفته ی متوالی به شــدت گریه کند و شــما 

به هیچ وجه نتوانید او را آرام کنید.
اگــر نوزاد شــما اغلب پس از غــذا خوردن نق 
می زند و گریه می کند، ممکن اســت نوعی درد 

معده )شکم( داشته باشد. 
بســیاری از والدیــن معتقدنــد داروهای بدون 
نســخه ای مانند قطره های ضدنفخ برای نوزادان 
یا شربت گریپ واتر )که از گیاهان و بی کربنات 
ســدیم درســت شــده اســت( در آرام کردن 
نوزادشان بســیار مفید است، اما تأثیر هیچ کدام 
از آنها تابه حال به طور رسمی اثبات نشده است. 
قبل از استفاده از هر یک از این دو دارو حتما با 

پزشک نوزادتان مشورت کنید.
حتی اگر نوزاد شما کولیک نداشته باشد و هرگز 
پس از غذا خوردن نق نزند، ممکن اســت گاهی 
اوقات دچار نفخ شکم شود و درد ناشی از آن گاز 
می تواند تا زمان خارج شدن از معده ی نوزاد، او 

را به شدت اذیت کند.
 اگر شــک دارید که نوزادتان دچار نفخ شــده 
است، او را به پشت بخوابانید، پاهای او را بگیرید 
و آنهــا را به آرامی به شــکل حرکــت دوچرخه، 

حرکت دهید.
اینها تجربیات چند مادر در این زمینه هستند:

»یک بار وقتــی دخترم ۶ ماهه بود، ۲ ســاعت 
به شدت گریه کرد و من هرکاری کردم، نتوانستم 

او را آرام کنم. 
او قبلا هرگز این طور گریه نکرده بود و این بار او 

حتی شیر هم نخورده بود.
 مــن با دکتــرش تماس گرفتــم و او گفت که 

دخترم را به کلینیک نزدیک خانه مان ببرم. 
وقتی ما در اتاق معاینه منتظر بودیم، او یک باد 
بزرگ از شکمش خارج کرد و پس از آن حالش 
خوب شــد. مشــکل دخترم فقط گاز معده اش 

بود.«
»وقتــی دختر من نــوزاد بود، زیــاد دچار نفخ 
می شــد و به خاطر درد نفخ معده، جیغ می زد و 

گریه می کرد. 
من به او مقداری قطره ی ضدنفخ نوزاد می دادم، 
او را به پشــت می خواباندم، به آرامی زانویش را 
در یک حرکت رفت وبرگشتی به سمت شکمش 

می آوردم و برایش کمی آواز می خواندم. 
گاز معده ی او خیلی زود خالی می شــد و حالش 

کاملا خوب می شد.«
»اگر نوزاد شــما هر نوع شــلوار یا زیرشــلواری 
به تن دارد – به خصوص آنهایی که کمر کش دار 

دارند – سعی کنید کمر شلوار روی شکمش قرار 
نگیــرد و ببینید که آیا حالش بهتر می شــود یا 
نه. گاهی اوقات همین مقدار فشار کم نیز شکم 

نوزاد را اذیت می کند.«
»من به تازگی متوجه شــدم که چرا نوزادم 1/5 
روز گریه می کرد؛ او یبوســت داشــت! شکم او 
در نهایت کار کرد و بســیار بســیار سفت بود. 
شیاف های مخصوص نوزادان برای رفع یبوست 

آنها بسیار مفید هستند.«
۳. نیاز به آروغ زدن دارد

آروغ زدن - گریه نوزاد
آروغ زدن اجباری نیست، اما اگر نوزاد شما پس 
از شــیر خوردن گریه می کند، ممکن اســت به 

آروغ زدن نیاز داشته باشد. 
نوزادان هنگام شــیر خوردن از سینه ی مادر یا 
بطری شیر، همیشه مقداری هوا می بلعند و این 
هوا اگر خارج نشــود، باعث ایجاد ناراحتی و درد 

خواهد شد. 
وجــود هوا در شــکم برخی از نــوزادان، آنها را 
به شــدت اذیت می کند؛ درحالی که ممکن است 
بقیه اصلا آروغ نزنند و نیازی هم به گرفتن آروغ 

نداشته باشند.
تجربیات چند مادر در این مورد:

»نــوزاد من بعد از شــیر خــوردن اغلب گریه 
می کرد، چون حتی با وجود آنکه آرام به پشتش 
می زدم و او را مالش می دادم، نمی توانست آروغ 

بزند. 
من متوجه شدم که گذاشتن او روی شکمش به 

او کمک می کند راحت تر آروغ بزند. 
او معمولا بعد از چند دقیقه ماندن روی شــکم، 

یک آروغ بزرگ می زند و آرام می شود.«
»وقتی نوزاد من بعد از شیر خوردن نق می زند، 
او را بغل می کنم، به شانه ام تکیه می دهم و آرام 

به پشتش ضربه می زنم. 
او بــا این کار در اکثر مواقع یک آروغ بزرگ می 

زند و دیگر گریه نمی کند.«
۴. پوشک کثیف

برخی از نوزادان وقتی پوشک شان کثیف باشد، 
شــروع به گریه می کنند و از این طریق به شما 
می فهمانند که باید پوشک شــان را عوض کنید. 
اما برخی دیگر می توانند پوشــک کثیف را برای 

مدت طولانی تحمل کنند.
 در هر صورت بررسی این مورد، آسان و برطرف 

کردنش ساده است.
۵. به خواب نیاز دارد

شاید به نظر برسد که نوزادان خسته باید بتوانند 
به سادگی در هر زمان و هر جایی به خواب بروند، 
اما این کار برای آنها سخت تر از آن چیزی است 

که فکر می کنید.
 ممکن اســت نــوزادان به جای آنکــه از فرط 
خســتگی به راحتی به خواب برونــد، نق بزنند و 
گریــه کنند؛ به خصــوص هنگامی که بیش ازحد 

خسته باشند.
تجربیات چند مادر درباره ی خواب کودک:

»مــا در ۵ هفتــه ی اول تولــد دخترمــان فکر 
می کردیم کــه کولیک دارد، تا وقتی که مطلبی 
خواندیم که می گفت اگر نوزادان خسته باشند، 

بداخلاق و تحریک پذیر می شوند.
 بعد از دانســتن این مســئله ســعی کردیم به 
محض آنکه برای اولین بار خمیازه می کشد )در 
هر ســاعتی از روز( او را بخوابانیم؛ با این روش 
گریه ی او تا حد زیادی کمتر شــد و مشکل نفخ 

معده اش نیز کاهش یافت.«
»یک صدای “هیــش” بلند، به طرز باورنکردنی 

در آرام کردن نوزاد مؤثر است.
 من مجبور بودم صدای “هیش” را ضبط کنم، 

چون وقتی به مدت طولانی هیش می گفتم، سرم 
گیج می رفت. 

صدای ضبط  شــده ی من حدود ۴۸ دقیقه بود و 
در اغلب موارد، مؤثر واقع می شد.«

۶. می خواهد او را بغل کنید
نوزادان نیاز به بغل کردن دارند، آن هم بســیار 
زیــاد. آنها دوســت دارنــد صورت هــای پدر و 
مادرشان را ببینند، صداهای آنها را بشنوند و به 

ضربان قلب شان گوش کنند.
 آنها حتی می توانند بوی خاص پدر و مادرشــان 

را تشخیص دهند.
 گریه نوزاد می تواند به این معنا باشد که از شما 

می خواهد او را در آغوش بگیرید.
شــاید فکر کنید که با بغل کردن زیاد نوزادتان 
ممکن است او را لوس کنید اما بغل کردن نوزاد 
در چند مــاه اول تولد، یکــی از نیازهای اصلی 
اوســت و به هیچ وجه باعث لوس شــدن کودک 

نخواهد شد.
 برای آنکه به بازوهایتان کمی استراحت دهید، 
از کریــر یا بند مخصوص حمــل نوزاد که آن را 
می پوشــید و در جلوی بدن تــان قرار می گیرد، 

استفاده کنید.
تجریبات چند مادر در این مورد:

»من دوست دارم دخترم را به طور آزادانه )شل( 
در یــک پتوی نرم بپیچم، او را در حالت شــیر 
دادن نگــه دارم و صورت و ســرش را به آرامی 

نوازش کنم. 
او عاشــق حس کــردن دســت های من روی 

موهایش است و به سرعت آرام می شود.«
»پسر من عاشق شنیدن صدایم است.

 بنابرایــن وقتی به شــدت گریه می کنــد، او را 
نزدیک سینه ام نگه می دارم و به او می گویم که 
مامان اینجاســت و مراقب توســت. او در عرض 

چند دقیقه در آغوش من به خواب می رود.«
۷. خیلی سرد یا خیلی گرمش است

گرمای زیاد - گریه نوزاد
اگر نوزادتان احساس سرما کند، مانند وقتی که 
لباس هایش را درمی آورید تا پوشــکش را عوض 
کنید یا باسنش را با یک دستمال مرطوب سرد 
پاک کنید، ممکن اســت اعتراضــش را با گریه 

کردن به شما نشان دهد.
نوزادان دوســت دارند به خوبی پوشــیده و گرم 

شوند، اما نه خیلی گرم. 
به عنوان یک قاعده ی کلی، اگر یک لایه بیشــتر 
از لباس هــای خودتان به آنها لباس بپوشــانید، 

احساس راحتی خواهند کرد.
 نــوزادان، بیشــتر به خاطر ســرمای زیاد گریه 
می کنند تــا گرما و گریه ی آنهــا در این موارد 

چندان شدید نخواهد بود.
۸. یک چیز دردنــاک و آزاردهنده، آنها را اذیت 

می کند
نــوزادان ممکن اســت به خاطر یــک تار مو که 
محکم دور انگشت پا یا دست شان پیچیده شده 
و جریان خون را قطع کرده اســت، اذیت شوند 

و گریه کنند. 
پزشــکان ایــن وضعیت دردنــاک را تورنیکه ی 
مویین می نامند و یکی از اولین چیزهایی اســت 
که وقتی به نظر می رســد نوزاد بدون دلیل گریه 

می کند، به سراغ آن می روند.
برخی نوزادان بــه چیزهایی مانند جنس پارچه 
یا برچســب های زبر و خارش آور لباس، به شدت 

حساس هستند. 
حتــی ممکن اســت چیزهای کوچکــی مانند 
طرز بغل کردن آنها یا شیشــه  ی شــیری که از 
آن اســتفاده می کنند، اذیت شــان کند و آنها را 

به گریه بیندازد.

تجربیات چند مادر در این مورد:
» این روش بســیار به من کمک کرد: من خودم 
را جای نوزادم قرار دادم و فکر کردم که اگر یک 

نوزاد بودم، چه چیزهایی اذیتم می کرد؟
 اینها برخی از احتمالاتی هســتند که به ذهنم 
رسید: آیا انگشتان دست یا پاهایم در جایی گیر 

کرده یا تحت فشار است؟
 آیا لازم اســت که جور دیگری بنشینم یا دراز 
بکشم؟ پستانک بدمزه است و باید شسته شود! 

این برچسب یا لباس خارش آور است! 
جایی که هســتم، بیش  ازحد گرم یا سرد است! 
نور محیط بیش ازحد زیاد است، تلویزیون اذیتم 
می کند و به جای آن یک موســیقی آرام و ملایم 

می خواهم!«
»نــوزاد دو ماهــه ی مــن هربار که به او شــیر 
می دادیــم، گریــه می کــرد. اما گاهــی اوقات 
حریصانه شــیر می خورد، بنابراین مشخص بود 

که گرسنه است. 
وقتی پستانک مخصوص شیر را عوض کردیم و 
از یک مارک دیگر اســتفاده کردیم، این مشکل 

برطرف شد.«
۹. درد دندان درآوردن

دندان درآوردن - گریه نوزاد
دندان درآوردن می تواند دردناک باشد، چون هر 
دنــدان جدید باید از لثه های تــازه و نرم بیرون 

بزند. 
برخی نوزادان هنگام دندان درآوردن، بیشــتر از 
بقیه اذیت می شــوند، اما همه ی نوزادان دیر یا 
زود، به خاطر دندان درآوردن نق می زنند و گریه 

می کنند.
اگر فکر می کنیــد که نوزادتان درد دارد و دلیل 
آن را نمی دانید، با انگشــت دست تان لثه های او 

را لمس کنید.
 ممکن است برآمدگی ســفتی روی لثه های او 
احســاس کنید که مربوط به دندانی اســت که 

درحال بالاآمدن است. 
به طور متوســط، اولین دندان بین ۴ و ۷ ماهگی 
بیرون می آید اما می تواند زودتر نیز اتفاق بیفتد.

۱۰. به کاهش محرک های محیطی نیاز دارد
از محرک هــای دنیای اطراف شــان،  نــوزادان 
چیزهای زیــادی می آموزند، امــا گاهی اوقات 
پردازش همه ی آن محرک ها برای شــان دشوار 
است: چراغ ها، ســروصدا، جابه جایی در آغوش 
افراد مختلف و… . نوزاد در چنین شــرایطی با 
گریه اعلام می کند کــه همین قدر برایش کافی 

است و از این همه محرک خسته شده است.
بسیاری از نوزادان از قنداق شدن لذت می برند. 
ایــن کار باعث می شــود کــه در ایــن دنیای 
آشــفته و پرهرج و مرج، بیشتر احساس امنیت و 
آرامــش کنند. اگر کودک تان برای قنداق کردن 
بیش ازحد بزرگ اســت یا از این کار خوشــش 
نمی آید، او را به یک محل ساکت ببرید و اجازه 

دهید مدتی آرام بگیرد.
تجربیات چند مادر در این مورد:

»قنــداق کردن، کمک بزرگی اســت، مخصوصا 
برای نوزادان تازه متولدشــده. پیچیده شدن در 
قنداق، بــودن در رحم مادر را برای نوزاد تداعی 

می کند و دختر من عاشقش است.«
»کودک شــش ماهه ی من وقتی که با او بازی 
می کنم، بســیار هیجان زده می شود و با صدای 
بلند می خندد، اما پس از تمام شدن بازی، وقتی 
محیط ساکت می شــود، شروع به گریه می کند. 
در این مواقع، او را روی تخت می نشــانم، چند 
بالش پشتش قرار می دهم و با صدای بسیار آرام 
برایش لالایی می خوانم. او فورا آرام می شــود و 

به خواب می رود!«
۱۱. به محرک های محیطی بیشتری نیاز دارد

ممکن است کودک شما برون گرا و مشتاق دیدن 
دنیا باشد. در این گونه مواقع، اغلب تنها راه برای 
قطع کردن گریه نوزاد و نق زدن او، فعال ماندن 

است. این کار می تواند شما را خسته کند!
برای رفع این مشــکل، کریر مخصــوص نوزاد 
بپوشید و نوزادتان را طوری داخل آن قرار دهید 
که صورتش به ســمت بیرون باشد و بتواند تمام 
فعالیت هــای اطرافش را ببیند. با والدین ســایر 
نوزادان برای بیرون رفتــن برنامه ریزی کنید و 
او را به طــور منظم برای گــردش به مکان هایی 
ببرید که مخصوص بچه هاست، مانند زمین بازی 

محل تان، موزه ی کودکان و باغ  وحش.
یک مــادر می گوید: »نوزاد هفــت ماهه ی من 
می خواهد از همه ی چیزهایــی که در اطرافش 
رخ می دهد، ســر دربیاورد و فعال باشــد. اگر او 
را با اســباب بازی هایش روی زمین بگذارم تا به 

کارهایم برسم، شروع به نق زدن می کند. 

معمولا بزرگترها بیشــتر از شاد بودن کودکان 
بــه موفقیت  آنهــا اهمیت می دهنــد. انتخاب 
کلاس های آموزشــی یــا برنامه ریــزی برای 
دانشــگاه و انتخــاب رشــته ی تحصیلی که به 
بچه ها کمک کند در آینده شــغل بهتری پیدا 
کنند، و مواردی از این دســت برای آنها بیشتر 

اهمیت دارد.
والدین به این موارد بسیار توجه می کنند، ولی 
آن قدر که باید و شــاید به مسائلی که بچه ها را 

خوشحال می کند، توجه نشان نمی دهند.
زمانی دوران کودکی با بازی های بیرون از خانه، 
و بدون حضور موبایل و تبلت طی می شــد. آن 
زمان، بچه ها بدون داشتن ابزار و وسیله  ای خاص 
بازی می کردنــد، یاد می گرفتند و اجتماعی بار 

می آمدند؛ مهم تر از همه، خوشحال تر بودند.
ایــن روزها زندگــی  کاملا براســاس برنامه  ای 

مشخص پیش می رود.
 بچه ها باید در کلاس های مختلف شرکت کنند 
و حتی کاردستی هایشان نیز تکراری و محدود 
اســت. این روزها جای خالی بازی های آزادانه، 
خلاقیــت  و انجام کارهای بدون برنامه بیشــتر 

احساس می شود.
البته هنوز هم خیلی از بچه ها خوشحالند و در 
حیاط پشتی خانه شان، زندگی ای پر از هیجان 

و تازگی دارند.
 اما بسیاری نیز شاد نیستند و فقط دارند از یک 
برنامه پیروی می کنند و این واقعا مایه ی خجالت 
است، چون شادی حق همه ی بچه هاست.چطور 

می توان شــاد بود وقتی همیشه کارهای زیادی 
برای انجام دادن داریم؟

 ۱. کودکان شاد به موقع غذا می خورند
آن ها به موقع می خورند - کودکان شاد

احتمالا با خــود فکر می کنید ایــن که کاری 
ندارد. باز هم فکر کنید. تا حالا آن قدر گرســنه 

شده اید که دل تان بخواهد جیغ بکشید؟
 وقتی بچه ها خوراکی شان را از دست می دهند 
یا وقتی مجبورند دو ســاعت صبر کنند تا وقت 
ناهار خانواده برسد، دقیقا همین حس را دارند.
تغذیه کودکــدر بازه های زمانــی منظم باعث 
می شــود مغز و بدن در حال رشــد او به منبع 
غذایی کافی دسترسی داشــته باشد و کودک 
بتواند گرسنگی  اش را کنترل کند. وقتی بچه ها 

آرام و سیر هستند، بیشتر شادند.
۲. برنامه ی خواب منظم دارند

خواب کودک هم نکته ی بســیار مهمی است. 
بله، بله، درست است خواباندن بعضی از بچه ها 
راحت تر اســت اما این مسئله نباید باعث شود 
اجازه بدهیم کودک هر زمان دلش خواســت، 

بخوابد. 
بچه ها به خواب نیاز دارند و باید این موضوع را 

به آنها آموزش بدهیم.
 وقتی بچه ها خیلی خسته اند، بدعنق می شوند 
اما وقتی خوب استراحت کرده اند و آماده اند تا 
روز خوبی داشته باشند، خوشحال ترند. بنابراین 
»خــواب« )و برنامه خواب منظم( را در اولویت 

قرار دهید.

بسیاری از مادران در دوران شیردهی به دنبال 
راه مناسبی هســتند تا کودک شان را از شیر 
بگیرند یا تعداد دفعات شــیردهی را کم کنند. 
به طورکلی از شــیر گرفتن کودک، به خصوص 
در مورد کودکانی که به مدت طولانی از شــیر 
مادر تغذیه می کنند، کاری زمان بر خواهد بود. 
اســتفاده از روش های زیر برای از شیر گرفتن 
کودک کمک می کند تا بدون ایجاد استرس و 
نگرانی برای مادر و کودک، این روند به راحتی 

انجام شود.
۱. چه زمانی باید کودک را از شیر گرفت

از شــیر گرفتن کودک می تواند هم برای مادر 
و هم کودک روندی طولانی و ســخت باشد. 
داشــتن برنامه ای دقیق برای از شــیر گرفتن 

کودک بسیار مهم است.
روند شیردهی یا توقف آن نباید به اجبار اتفاق 
بیفتد و در هر دو مورد، مادر باید آمادگی لازم 
بااین حال، دستورالعملی  باشد.  و کافی داشته 
کلی و ســاده وجود دارد که به مادران کمک 

می کند در این مورد بهتر تصمیم بگیرند.
دستورالعمل های پزشکی پیشنهاد می کنند که 
نوزادان تا ۶ ماه اول زندگی خود، فقط باید از 
شیر مادر تغذیه کنند. بعد از ۶ ماهگی علاوه بر 
شیر مادر می توان از غذاهای جامد برای تغذیه 
کودک اســتفاده کرد و پس از آن به مدت یک 
سال یا هر زمانی که مادر و کودک تمایل دارند 

شیردهی مادر می تواند ادامه داشته باشد.
از شیر گرفتن کودک - چه زمانی باید کودک 

را از شیر گرفت
نــوزادان بعد از یک ســالگی، از شــیر مادر 
به عنــوان غذای مکمل و منبــع راحت انرژی 
تغذیــه می کنند. علاوه بــر آن این منبع مهم 
تغذیــه می توانــد از دســتگاه ایمنی کودک 

محافظت کند.
برخی  مواقــع خانم ها به دلیل احســاس درد 
یا ورم در ســینه، فشــار اجتماعی یا ترس از 
اینکه کودک به اندازه ی کافی شیر نمی خورد، 
تصمیم می گیرند شیردهی را متوقف کنند اما 
درصورتی که تمایل به ادامه ی شیردهی دارند، 
بهتر اســت تا این مورد با پزشک یا متخصص 

کودک مشورت کنند.
۲. از تغذیه ی مناســب برای کودک اســتفاده 

کنید
خانم هایی که کودکان زیر یک سال خود را از 
شــیر می گیرند، باید از شیرخشک یا شیر یک 

خانم دیگر برای تغذیه نوزاد استفاده کنند.
کودکان بزرگ تر از ۶ ماه همچنان به تغذیه با 
شیرخشک یا شیر خانم دیگر احتیاج دارند، اما 
می توانند در کنار آن از غذاهای جامد مناسب 
با سن خود تغذیه کنند. کودکان زیر یک سال 
به هیچ عنوان نباید از شیر گاو، شیر سویا یا هر 

نوع محصول مشابه دیگر استفاده کنند.
نوزادانی که غذای جامد می خورند، باید میزان 
مناســبی از پروتئین، آهن و سایر مواد مغذی 
دریافت کنند. والدینی که در این زمینه نگران 
هســتند می توانند در مورد تغذیــه و میزان 
کالــری دریافتی کودک با پزشــک متخصص 

اطفال مشورت کنند.
ممکن اســت بعضی کــودکان به طورمعمول 
به میزان کافــی آهن و ویتامیــن D دریافت 
نکنند و برای جبران به مولتی ویتامین و سایر 

مکمل های غذایی نیاز داشته باشند.
۳. عوامل استرس زا را از خود دور کنید

از شیر گرفتن کودک - عوامل استرس زا را از 
خود دور کنید

بعضــی از کودکان خیلی زود از شــیر گرفته 
می شوند اما برای بقیه این طور نیست. داشتن 
یک برنامه ی مناســب برای تغییــر تغذیه ی 
کودک سبب می شود که راحت تر کودک را از 
شیر بگیرید. همچنین هرقدر این تغییر تغذیه 
آرام تر اتفــاق بیفتد، مادر و کودک اســترس 

کمتری خواهند داشت.
زمان هایی که اســترس کمتری دارید برای از 

شیر گرفتن کودک مناسب تر هستند.
همچنین ســعی کنیــد در ایــن مواقع زمان 
بیشتری را با کودک سپری کنید. بعضی اوقات 
هنگامی که کودکان از شــیر گرفته می شوند، 
دچار اضطراب می شوند و بیشتر به مادر خود 

می چسبند.
والدیــن باید برای از شــیر گرفتــن کودک 
برنامه ی یک یا چند هفته ای داشــته باشند و 
اگر کودک این رونــد را به خوبی پذیرفت، آن 

را ادامه دهید.
۴. از شیر گرفتن در شب

زمانی که کودکان بین ۶ ماهگی تا یک سالگی 
قرار دارند، معمولا شــب ها کمتر از شیر مادر 
تغذیه می کننــد. این روند »از شــیر گرفتن 
شبانه« نامیده می شــود و به مادر این فرصت 
را می دهد تا مقدار بیشــتری استراحت کند و 
در طول روز بهتر فعالیت هایش را انجام دهد. 
مادران می توانند از همین زمان برای از شــیر 

گرفتن کودک استفاده کنند.
۵. به تدریج تعداد دفعات شیردهی را کم کنید

وسوسه انگیز  بسیار  یک باره ی شیردهی  توقف 
اســت، اما این کار می تواند ســبب ورم و درد 
سینه و ناراحتی های روحی برای مادر و کودک 
شــود، اما بهترین روش این است که به آرامی 
تعداد دفعات شــیردهی را طی چند هفته کم 

کنید.

برای اینکه با کودک تان بهتر و با عشق بیشتری 
ارتباط برقرار کنید و از ارتباط خود با کودک تان 
نتیجــه بهتری بگیرید،  باید با روش های صحیح 
برقراری ارتباط با او آشــنا باشید. کتاب ۵ زبان 
عشــق برای کودکان این روش ها را به شما یاد 
می دهد. برای آشنایی بیشتر با این کتاب، آنچه 
که در آن گفته شده و برای اینکه بدانید آیا این 
کتاب به کار شــما می اید یا خیر، تا انتهای این 

مطلب همراه ما باشید.
مشخصات کتاب
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    نــام کتاب به فارســی: ۵ زبان عشــق برای 
کودکان

    نویسنده: گری چپمن
    سال انتشار: ۲۰۱۲

درباره ی کتاب ۵ زبان عشق برای کودکان
به کمک »کتاب ۵ زبان عشــق برای کودکان« 
می توانید زبان عشق کودک خود را کشف کنید؛ 
طوری که خود او هم این مسئله را متوجه شود. 
دکتر گری چپمن و دکتر راس کمپل به شــما 

کمک می کنند:
    زبان عشق کودک خود را کشف کنید.

    به کودک خود کمک کنید یادگیری موفقی 
داشته باشد.

    از این زبان عشق استفاده کنید که اشتباهات 
کودک خود را تصحیح و او را بهتر تربیت کنید.
    پایه و اســاس عشــقی بی قیدوشرط را برای 

کودک خود بنا کنید.
به علاوه به کمک ایــن کتاب می توانید چندین 
نکته برای روش هایی عملــی پیدا کنید که به 
زبان عشق کودک خود صحبت کنید. اول زبان 
اصلی کودک خود را پیدا کنید و بعد به آن زبان 
صحبت کنید؛ به این صورت می توانید رابطه ی 
قوی تــری با کودک در حالِ رشــد خود به وجود 

بیاورید.
»کتاب ۵ زبان عشق برای کودکان« پنج زبان را 
برای کودک شــما تعریف می کند که هرکدام از 

آنها ممکن است برای کودک شما مؤثر باشند:
    تمــاس فیزیکی: بــرای صحبت کردن به این 
زبان، آغوش و بوســه بهترین روش ها هستند، 
ولی راه های دیگری هــم وجود دارند. مثلا پدر 
پســر یک ســاله خود را به هوا می اندازد، دختر 
و پسر هفت ســاله ی خود را می چرخاند و آنها 
بلندبلند می خندند. مادر پســر سه ساله اش را 
روی پایش می گذارد و برای او داستان می خواند.
    حرف های محبت آمیــز: کلمات برای انتقال  
عشق عالی هستند. کلمات محبت آمیز، تشویق 
و کلماتــی کــه انــرژی مثبت می هنــد، همه 
می گویند »به تو اهمیت می دهم«. این کلمات 
مانند باران آرام و گرمی هســتند که روی روح 
و روان کودک شــما می نشــینند و احساسات 
ارزشمندی و امنیت درونی او را بلوغ می بخشند. 
این کلمات تا آخر عمر با کودک شما می مانند و 

همراه او خواهند بود.
    وقت گذاشــتن: وقتی برای کودک تان وقت 
می گذاریــد، بــه او توجه می کنید. وقت شــما 
هدیه ای اســت که به کودک تان می دهید. این 
پیــام را به کودک خود می دهیــد »تو اهمیت 
داری. دوســت دارم برایت وقــت بگذارم«. این 
باعث می شود کودک تان احساس کند مهم ترین 
انســان دنیاســت. احســاس می کند واقعا او را 
دوســت دارید و همه ی عشــق و علاقه خود را 

به او می دهید.
    هدیه: هدیه دادن و هدیه گرفتن می تواند ابزار 
خیلی خوبی برای ابراز عشق باشد. این احساس 
نه تنها در زمان هدیه دادن یا هدیه گرفتن بلکه تا 
سال ها بعد از آن هم باقی می ماند. پرمعناترین 
هدیه ها به نماد عشــق تبدیل می شوند و واقعا 

عشق شما را بیان می کند.
    انجــام کاری بــرای آنها: برخــی افراد حس 
می کنند انجام دادن کاری برای آنها اصلی ترین 
زبان عشــق آنهاســت. کاری که برای او انجام 
می دهید، نشــان می دهد که دوســتش دارید. 
وقتی کودک تان از شما می خواهد دوچرخه اش 
را تعمیر کنید یا برای عروسکش لباس بدوزید 
فقــط نگــران دوچرخه یا عروســک نیســت، 

می خواهد به او عشق بورزید.
آیا این کتاب برای شماست؟

»کتــاب ۵ زبان عشــق برای کــودکان« برای 
کســانی اســت که می خواهند زمانــی را برای 
خودشان داشــته باشــند. می خواهند در خانه 
آرامش بیشــتری داشته باشــند و می خواهند 
کاری کنند که کودک شــان بهتر به حرف شان 
گوش کنــد و کمتر لجبازی کند؛ کســانی که 
چنین  کودکان شــان  چرا  بداننــد  می خواهند 
رفتاری دارد. درنهایت این کتاب برای کســانی 
است که می خواهند رابطه ی سالم و پر از عشقی 

با کودک شان داشته باشند.
در حاشیه

چپمــن علاوه بــر »کتاب ۵ زبان عشــق برای 
کودکان« کتاب های دیگــری با همین موضوع 
برای افراد مجرد و مردان نوشته است. همچنین 
»کتاب ۵ زبان عشق« او به زوج ها نشان می دهد 
که چطور به درستی به همسر خود عشق بورزند.
چپمن نویسنده، ســخنگو و مشاور است که با 
اشــتیاق به مردم کمک می کند تــا رابطه های 

ماندگارتری داشته باشند. 

خبرسرخط
از شیر گرفتن کودک با ۹ توصیه 

برای آرامش مادر و کودک

کتاب ۵ زبان عشق برای کودکان؛ 

چطور با کودک مان رابطه  سالمی 

داشته باشیم؟

علت گریه نوزاد چیست و چه باید کرد؟

2 ویژگی رفتاری کودکان شاد که والدین باید بدانند
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کــودک آزاری می تواند به شــکل آزار روحی و 
احساسی یا جنســی و جسمی باشد. همه فکر 
می کننــد که کودک آزاری عملی مشــخص و 
فیزیکی است، اما از ابعاد غیرفیزیکی آن غافل 
هستند. بی توجهی و غفلت از کودک نیز نوعی 
آزار اســت. درواقع، ابعاد کودک آزاری بســیار 
وســیع تر از آن اســت که تصور می شــود. در 
خانواده هایی که معضــل مصرف مواد مخدر یا 
الکل وجود دارد یا والدین با مشــکلات روحی 
نظیر عصبانیت زیاد و خشم مهارنشدنی روبه رو 
هســتند، کــودکان تحت فشــار و آزار زیادی 
قرار می گیرند. کــودک آزاری می تواند عواقب 
بلندمدت یا کوتاه مدت داشــته باشــد و گاهی 
حتــی به مرگ کودک هم منجر می شــود. در 
بعضی موارد کودک حتی متوجه نمی شــود که 
مورد آزار قرار گرفته اســت. با این مقاله همراه 

باشید تا در این باره بیشتر بدانید.
تعریف کودک آزاری

کودک آزاری بســیار گسترده است و متأسفانه 
در تمام اقشــار با میــزان درآمدهای مختلف، 
فرهنگ هــای گوناگون و قومیت ها رخ می دهد. 
این آزار می تواند در قالب فشار جسمی، روحی، 
کلامی یا جنســی به کودک وارد شود. یا اینکه 
بــه دلیل نادیده  گرفتن کودک باشــد. هر نوع 
آزاری ممکن اســت آسیب های جبران ناپذیری 
به کودک برساند یا حتی منجر به مرگ کودک 

شود.
در آزار جســمی عامدانه فشــارها و اذیت هایی 
نظیر ســوزاندن، زدن، شکســتن استخوان ها 
و… رخ می دهــد. در آزار کلامــی نیز کودک 
به آزارهای جنســی و جسمی تهدید می شود. 
خیلــی از این آزارهای ممکن اســت ســبب 

ضربه های روحی به کودک شود.
تحقیقات مختلف نشــان می دهد که کودکان 
زیادی قبل از رســیدن به ۱۸ سالگی متحمل 
کودک آزاری می شــوند. آزار جنســی کودک 
یعنی کودک عامدانه در معرض مسائل جنسی 
قرار بگیــرد، به نحوی که نتوانــد در مقابل آن 
اعتراضی کند یا اصلا درکی از آن شرایط داشته 
باشــد. به این معنی که کودک توسط شخص 
دیگری وادار به انجام اعمال جنسی شده  است. 
این رفتار شامل لمس نامتعارف اعضای جنسی 
و ســینه های کــودک، نشــان دادن اندام های 
جنســی به کودک، نوازش، آمیزش جنسی از 
نمایش محتوای  طرق مختلف، چشــم چرانی، 

مستهجن و عریانی در مقابل کودک می شود.
بی توجهی به کودک نیز وقتی اتفاق می افتد که 
نیازهای اولیه ی زندگی کودک تامین نمی شود، 
این  بی توجهی ممکن اســت عامدانه باشــد یا 
ناشــی از بی توجهی کامل به شرایط سلامتی و 
رفاه کودک باشد. بی توجهی های فیزیکی مانند 
عدم تامین غذا، لباس، سرپناه و سایر نیازهایی 
از این دســت، یکــی از مصداق های بی توجهی 
اســت. بی توجهی عاطفی دریغ کردن محبت، 
عشــق و علاقه را شامل می شــود. بی توجهی 
پزشــکی نیز زمانی است که نیازهای پزشکی و 

مراقبتی از کودک دریغ می شود.
کودک آزاری- تعریف

یکــی دیگر از انواع کودک آزاری تحت فشــار 
قرار دادن کودک ازنظر مســائل مذهبی است. 
افراطی گری در تعلیم و اجرای دستورات دینی 
نیــز می تواند در مجموعه کــودک آزاری قرار 
بگیرد که عبارت اند از فشــارهایی غیرمنطقی و 
غیرمقبول که حتی مذهب نیز والدین را از این 
کار منــع کرده اند، اما والدیــن ناآگاه کودک را 
قبل از رسیدن به سن تکلیف و کسب آمادگی 

تعالیم دینی تحت فشار قرار می دهند.
نشانه های کودک آزاری

در بعضی از موارد تشخیص کودک آزاری کمی 
دشوار می شــود. کودکان در این موقعیت ها از 
ابراز و بیان آنچه برای شــان رخ داده، عاجز می 
مانند، زیرا فکر می کنند که کســی حرف شان 
را باور نمی کند و تقصیرکار شــناخته خواهند 
شــد. ضمن اینکه، گاهی اوقــات آزار از ناحیه 
افراد آشــنا و کســانی رخ می دهد که کودک 
به آنها علاقه مند اســت. از سوی دیگر والدین 
نیــز علاقه و جرئت رویارویی با این مشــکل را 
ندارنــد و ترجیح می دهند این قبیل موضوعات 

را پیگیری نکنند.
اگر در موردی احساس کردید که کودک آزاری 
رخ داده است، باید سریعا اقدام کنید و کودک 
را نزد متخصصان و مشــاوران باتجربه ای ببرید 
که می توانند این مشــکل را حل کنند. هر چه 
درمان ســریع تر آغاز شود، امکان آسیب بیشتر 
کودک کاهش خواهد یافت. پس از محرز شدن 
آزار، حتما باید کودک را ازنظر جنسی و جسمی 
معاینه کرد. تا ۷۲ ســاعت بعد از حادثه امکان 
معاینه دقیق اوضاع وجود دارد. یادتان باشد هر 
چقدر که آزار به کودک بیشتر ادامه پیدا کند، 

امکان درمان و بهبودی او کم تر خواهد شد.
تغییرات رفتاری و جســمی کــودک می توانند 
نشــانه هایی از آزار دیدن باشند. اگر به چیزی 
در اندام یا رفتار او مشــکوک شــده اید، سریعا 
از طریق معاینه رســمی این تغییر را پیگیری 
کنید. به موارد زیر در مورد کودکان دقت کنید:

    نشــانه های آزار جسمی: هر گونه زخمی که 
علت آن نامشخص اســت )کبودی، سوختگی، 

شکستگی، زخم و آسیب در سر یا شکم(.

نوزادتــان تازگی هــا بی قرار شــده و بداخلاقی 
می کنــد؟ میل بــه غذا نــدارد و بی دلیل جیغ 

می زند؟
 اگر مطمئن هســتید که بیمار نیست و مشکل 
دیگری ندارد، باید خوشــحال باشــید. همه ی 
اینها از علائم دندان درآوردن نوزاد هســتند و 
معمولا تا زمانی کــه نوک دندان ها از لثه بیرون 
بزند، ادامه خواهند داشت. درآوردن دندان های 
شــیری درعین حال که یکــی از مراحل اصلی 
رشد کودک محســوب می شود، اما سختی ها و 

گرفتاری های خاص خودش را دارد.
 شــما می توانید با برخی روش ها گذراندن این 

دوره را برای کودک تان آسان تر کنید. 
در این مطلب، شــما را با زیروبــم این دوره ی 
شیرین اما دردناک آشنا می کنیم و راهکارهایی 
برای تســکین درد و ناراحتی ناشــی از دندان 
درآوردن و کمک به حفظ ســلامت دندان های 

نوزادتان در اختیار شما قرار می دهیم.
نوزادان چه زمانی شــروع به دنــدان درآوردن 

می کنند؟
تدریجی  فراینــد  نــوزادان،  درآوردن  دنــدان 
و زمان بَر اســت کــه یک باره اتفــاق نمی افتد. 
تبدیل شــدن آن لثه های نرم و بدون دندان به 
دهانی پر از مرواریدهای براق، مســیری اســت 
کــه پیمودن آن چندین ماه طول می کشــد. تا 
زمانی که کودک تان ۳ ســاله شود، معمولا اکثر 
دندان هایــش بیرون می آیند و می تواند خودش 
آنها را مســواک بزند؛ همان طــور که می دانید 
مســواکِ دندان ها یکی از گام های اساســی در 

مراقبت از سلامت فردی است.
 البتــه او آن قــدر مهارت ندارد کــه این کار را 
درست و بدون اِشکال انجام دهد؛ بنابراین حتما 
تا زمانی که حداقل ۶ ساله شود، در مسواک زدن 

به او کمک کنید.
هنگامی که نوزاد هنوز داخل رحم مادر اســت، 
دندان های او شروع به رشد می کنند. جوانه های 
دندانی نوزادتــان – که پایه ای برای دندان های 
شــیری او هســتند – در زمانی که شما حامله 

بودید، تشکیل شده اند. 
در موارد بســیار نادر ممکن اســت نوزاد با یک 
یا دو دندان متولد شــود یا در چند هفته ی اول 
تولــد، دندان دربیاورد اما اکثــر نوزادان، اولین 
دندان شان را بین ۴ و ۷ ماهگی بیرون می آورند.

اگــر نوزادتان جزء کودکانی باشــد که زودتر از 
سن شان رشد می کنند، ممکن است اولین دندان 
شیری اش را که معمولا یکی از دندان های وسط 
فک پایین اســت، در ۳ ماهگی بیرون بیاورد اما 
اگر رشد کودک تان با کمی تأخیر همراه باشد، 
ممکن اســت مجبور شــوید برای بیرون آمدن 
دندان هایش تا یک ســالگی یا شــاید هم کمی 

بیشتر صبر کنید.
بیــرون می آیند،  کــه  دندان هایــی  آخریــن 
دندان های آســیاب دوم هســتند که در بالا و 

پایین قسمت انتهایی دهان رشد می کنند. 
آنهــا معمــولا در حوالی ســه ســالگی ظاهر 
می شوند. مدت کوتاهی پس از آن، کودک شما 
یک مجموعه ی کامل، شامل ۲۰ دندان، خواهد 

داشت.
علائم دندان درآوردن چیست؟

آبریزش دهان - دندان درآوردن نوزاد
برخی نوزادان به راحتی و بدون هیچ گونه مشکلی 
دندان درمی آورند، اما بسیاری از نوزادان معمولا 
در طول این فرایند، احساس ناراحتی می کنند. 
اینهــا چند مورد از متداول تریــن  علائم دندان 

درآوردن هستند:
    آبریــزش دهان کــه می تواند به بروز بثورات 

جلدی در اطراف دهان منجر شود؛
    حساسیت و تورم لثه؛

    تحریک پذیری یا نق زدن؛
    گاز گرفتن؛

    امتناع از غذا خوردن؛
    مشکلات خواب.

دندان درآوردن باعث تب، اســتفراغ یا اســهال 
نمی شود. اگر نوزاد شما این علائم یا نشانه های 
نگران کننــده ی دیگــری دارد، آن را به دندان 
درآوردن ربــط ندهیــد و با پزشــک او تماس 

بگیرید.
ترتیب رویش دندان های شیری در اکثر نوزادان 
از این قرار اســت: اول دو دندان میانی در فک 
پایین، ســپس دو دندان میانی در فک بالا و در 

آخر دندان های کناری و عقب.
حتما بخوانید: ۱۰ نکته کــه باید درباره  خواب 

کودک بدانید
راه هایی بــرای کاهــش درد ناشــی از دندان 

درآوردن نوزادان
شــما نمی توانید برای بیرون آمدن دندان های 
نوزادتان کاری انجام دهید، اما می توانید میزان 
درد و ناراحتــی ناشــی از آن را برای دلبندتان 
کاهش دهید. اینها برخی از راهکارهایی هستند 

که می توانند مفید باشند:
    به نوزادتان چیزی بدهید تا آن را بجود. به او 
یک حلقه ی دندانی یا حوله ی خیسی بدهید که 
قبلا آن را در یخچال گذاشــته اید. دندان گیرها 
را در فریــزر نگذاریــد، چون با منجمد شــدن 
می توانند آن قدر ســفت شــوند که به لثه های 

کودک آسیب برسانند.

خبرسرخط

فرزنــدان باارزش ترین دارایی هــر پدر و مادر 
هســتند. به همین دلیل اســت که بسیاری از 
والدین به دنبال پرورش خلاقیت، استعدادیابی 
در کــودکان و … هســتند. هیچ چیــز برای 
والدیــن زیباتر از این نیســت کــه می بینند 
کودک دلبندشــان چطور شــروع به راه رفتن 
می کند، چطور شــیرین زبانی می کند و چگونه 
غذاخــوردن را یاد می گیرد. شــاید مهم ترین 
دوران زندگی هر کودک یک ســالگی او باشد. 
کودک یک ســاله در مسیر رشــد و نمو خود 
تغییرات زیادی را تجربه می کند. پدر و مادرها 
باید هشــیار باشند و گام به گام در این مسیر او 
را هدایــت کنند. در این مقاله درباره ی رشــد 
فیزیکی، رفتارها، مهارت های فردی و اجتماعی 
و سلامتی کودک یک ساله مطالبی می آموزید.

رشد فیزیکی
هنگامی که کودکان به ۱۲ ماهگی می رســند، 
بسیار حرفه ای روی زمین می خزند و با کمک 
گرفتن از دســته مبلمان یا وســایل دیگر در 
اطراف حرکت می کننــد. به جای اینکه به آنها 
کمــک کنید، اجازه بدهید خودشــان حرکت 
کننــد و فقط کــودک خود را تشــویق کنید. 
ممکــن اســت کمی طول بکشــد تــا بتواند 
به راحتی از اتاقی به اتــاق دیگر برود، بنابراین 
مــدام بغلش نکنید و به او فرصت دهید آزادانه 
در یــک محیط ایمن حرکــت کند. همچنین 
می توانید مبلمان و اثاثیه را طوری بچینید که 
از آنها کمک بگیرد. فقط مراقب باشید به خود 

آسیب نزند.
کودک در ۱۲ ماهگی می تواند اشیای کوچکی 
به اندازه ی کشــمش را بین انگشــت اشاره و 
انگشت شســتش نگه دارد. بیشتر کودکان در 
۱۶ تــا ۱۷ ماهگی راه می روند و تا ۱۸ ماهگی 
می توانند توپی را بالای سرشان پرتاب کنند و 

سعی کنند آن را بگیرند.
سایر مهارت های فیزیکی کودک یک ساله

کودک یک ســاله - میتواند به خوبی بخزد و با 
کمک اثاث منزل راه برود

    می توانند به توپ لگد بزنند؛
    خودشان را از صندلی بزرگسالان بالا بکشند؛

    به خوبی راه بروند و بدوند؛
    دو یا ســه تکه از اسباب بازی ها را روی هم 

بچینند و برج بسازند؛
    درِ بطری آب یا درِ خودکار را بکشند؛

    با قلم خط خطی کنند؛
    ســعی می کنند با قاشق یا چنگال خودشان 

غذایشان را بخورند.
اگر نگران هستید که رشد کودک تان به اندازه ی 
کافی ســریع اســت یا نه، بهترین کار مراجعه 
به پزشــک متخصص اطفال اســت. صریحا از 
پزشک کودک تان بپرسید که فرزندتان در هر 
مرحلــه از زندگی، باید بتوانــد چه کارهایی را 
انجام دهد. همه ی کودکان در سراســر جهان، 
از هر فرهنگی که باشــند، تقریبا از یک الگوی 

پیشرفت تبعیت می کنند.
رفتار

۱. اضطراب جدایی
کودک یک ساله - اضطراب جدایی

»اضطراب جدایی« از بزرگ ترها در کودک یک 
ساله، طبیعی است و معمولا بین ۸ تا ۱۴ ماهگی 
شروع می شود و ادامه می یابد. این حالت ممکن 
اســت از نظر مدت زمانی که طول می کشــد و 
شــدت آن، در کودکان مختلف متفاوت باشد. 
به طور کلی طبیعی اســت که کــودک با جدا 
شــدن از مادر، اضطراب اندکی را تجربه کند. 
والدین باید برای کمک کردن به کودک شــان، 
روالی همیشــگی برای خداحافظی کردن از او 
داشته باشــند. وقتی کودک را ترک می کنید 
)بــرای رفتن به محل کار، خریــد و نظایر آن( 
و او را به پرســتارش می ســپارید، از او با یک 
شــیوه خداحافظی کنید و ســعی نکنید آن را 
تغییر دهید. در غیراین صورت اضطراب کودک 
را شــدیدتر می کنید. هرگز دوباره به ســویش 

برنگردید، حتی اگر گریه کند.
یکی از بزرگ ترین اشتباهات والدین این است 
که تحمل گریه کودک را ندارند و دور از چشم 
او و بــدون خداحافظــی از او منــزل را ترک 
می کنند. هرگز ایــن کار را نکنید. هنگامی که 
کــودک در حــال بازی یــا انجــام فعالیت و 
سرگرمی است، نزد او بروید، خداحافظی کنید 
و حتی او را ببوســید، زیــرا اگر کودک به طور 
ناگهانی متوجه ی رفتن شما شود، تصور خواهد 
کــرد فرصتی بــرای خداحافظی یا بوســیدن 
والدینش نداشــته است و همین او را مضطرب 
می کنــد. حتی اگر کودک ناراحت می شــود و 
گریه می کند، نگران نباشید، زیرا پس از رفتن 
شما به سرعت ساکت خواهد شد. البته ضروری 
است که یک پرستار دانا و کارآزموده از کودک 

مراقبت کند.
۲. استقلال طلبی

یکی دیگــر از رفتارهای مهم که از هر کودکی 
ســر می زند، این اســت که هر چیــزی را در 
مســیرش پرت می کند. این را درک کنید که 
کودک به هیچ وجه قصد آزاردادن شما را ندارد. 
یــک کودک یک ســاله فقط به طــور طبیعی 
کنجــکاو اســت، بنابراین احتمــالا او به این 
موضوع فکر می کند: »واقعا چه اتفاقی می افتد 
اگر این فنجان را از آن ارتفاع پایین بیندازم؟« 
درواقع تنها چیزی که کودک یک ســاله اصلا 
به آن فکر نمی کند این اســت که »ببینم واقعا 

می توانم با این کار مامان را دیوانه کنم؟!«
کودک شما دیگر کم کم متوجه شده است که 
فردی مســتقل از شماست. بنابراین اگر تلاش 
می کند استقلال خودش را به دست آورد، تعجب 
نکنید. اگر کودک برای سوار شدن در صندلی 
مخصوصش در اتومبیل یا کالســکه اش، برای 
حمام کردن یا تعویض پوشکش با شما کلنجار 
می رود، مانعش نشــوید. اجازه دهید کودکان 
به این شــیوه تلاش کنند و استقلال شــان را 
به دست آورند. فقط در مواردی که می خواهید 
کودکان تان حرف شنوی بیشتری از شما داشته 
باشند و آنها قبول نمی کنند )مانند نشستن در 
صندلی مخصــوص در اتومبیل( با پرت کردن 
حواســش کار خودتــان را انجــام دهید. مثلا 
هنگامی کــه می خواهید او را به داخل اتومبیل 
ببرید، اسباب بازی مورد علاقه اش را به دستش 
بدهید یا آوازی را که دوســت دارد بخوانید تا 

حواسش پرت شود.
زبان

کودک یک ساله - برای کودک کتاب بخوانید
کودک یک ساله واژگان محدودی مانند مامان، 
بابا و دادا را بلد اســت. در این ســن، آنچه از 
بیشــترین اهمیــت برخوردار اســت، واکنش 
کودک تان نســبت به سخنان دیگران است. آیا 
او می تواند صدای پدر و مادرش را تشــخیص 
دهد؟ آیا نســبت به اسم خودش واکنش نشان 
می دهد؟ هنگامی که می گویید »بالا«، دستش 
را بــالا می برد؟ آیا نســبت به ســروصداهایی 
مانند صدای جاروبرقی یا بوق اتومبیل واکنش 
نشــان می دهد؟ آیا هنگامی که دیگران درحال 
خندیدن هستند می خندد؟ آیا هنگامی که به او 
لبخند می زنند، واکنش نشان می دهد؟ اگر نه، 

حتما به پزشک فرزندتان مراجعه کنید.
در طول این یک ســال متوجه خواهید شــد 
کــه کودک برخی از کلمات تــک واژه ای را ادا 
می کنــد. او کم کم مســیرهای ســاده مانند 
»بینی ات کجاســت؟« را دنبــال خواهد کرد. 
یکی از مهم ترین روش ها برای پیشــرفت زبان 
و تقویــت فن بیان کــودک، صحبت کردن با 
اوســت. ۹۰ درصد کودکان، کلمات را ازطریق 
تکــرار و تقلیــد از والدیــن و اطرافیان شــان 
می آموزند. برای فرزندتــان کتاب بخوانید و با 
او گفت وگو کنید. به او بگویید: »این چیست؟ 
یک سگ! ســگ چه کار می کند؟ می دود!« تا 
حد امکان با آنها ارتباط برقرار کنید و آنها را با 

واژگان مختلف آشنا کنید.
سلامتی

در طول یک سالگی، پزشک کودک تان چندین 
موضــوع را از شــما خواهید پرســید. یکی از 
مهم ترین آنها این اســت که آیــا فرزندتان راه 
می رود؟ درست اســت که بیشتر کودکان ۱۲ 
تا ۱۷ ماهه کم کــم راه رفتن را یاد می گیرند، 
امــا پزشــک می خواهد مطمئن شــود که آیا 
کودک تان می تواند ســینه خیز برود، بایستد و 

خودش به تنهایی حرکت کند یا خیر.
پزشک باید قد و وزن کودک را اندازه بگیرد تا 
مطمئن شود که رشد کودک با سرعت مناسبی 
انجام می شود. همچنین با شما درباره ی نوبت 
کرد.  خواهد  بعدی صحبــت  واکسیناســیون 
برخی از انواع واکســن ها در این زمان واکسن 
هیب )بیماری مربوط به مغز(، ذات الریه، فلج 
MMR )سرخک، سرخجه و اوریون(  اطفال، 

و هپاتیت نوع A هستند.
سؤالات مهم دیگر پزشک، عبارت اند از:

    عادات خواب: کودک تان شــب ها و عصرها 
چقدر می خوابد؟

    عــادات غذایی: کودک تــان چه نوع غذایی 
)غذاهای جامد( می خورد؟ آیا او سعی می کند 
خودش با اســتفاده از دست هایش غذا بخورد؟ 
همچنیــن باید با پزشــک دربــاره ی تعویض 
شیرمادر یا شیرخشک با شیرگاو صحبت کنید.

    رفتار: آیا او تماس چشــمی برقرار می کند؟ 
آیا نســبت به اسمش واکنش نشان می دهد یا 

به اشیا اشاره می کند؟
    بینایــی: آیا مدام چشــم هایش را می مالد 
یا اســباب بازی و کتاب را به چهره اش نزدیک 

می کند؟
    شــنوایی: آیــا فرزندتــان به ســوی صدا 

برمی گردد؟
    صحبت کردن: آیا فرزندتان صداها، لالایی یا 

هر کلمه ی دیگری را تقلید می کند؟
توجه به بهداشت دهان ودندان

یکی از مهم ترین مواردی که بیشتر پدرومادرها 
معمــولا اهمیتی به آن نمی دهند بردن کودک 
یک ساله به دندان پزشکی است. امروزه انجمن 

دندان پزشکان و انجمن بهداشت اطفال توصیه 
می کنند کودک حتما در ســال اول تولد خود 
نزد دندان پزشــک برود، زیرا اولین دندان های 
کودک بسیار آسیب پذیر هستند. فقط یک سوم 
مادران به بهداشت دهان و دندان نوزادان خود 
اهمیت می دهند. برخی از والدین فکر می کنند 
بردن کودک یک ساله پیش دندان پزشک سبب 
هزینه های غیرضروری می شود. درحالی که اگر 
از همان ابتدا به دندان پزشــک مراجعه کنند، 
بعدهــا در هزینه هایی که باید بابت دندان های 
کودک پرداخت کنند، صرفه جویی می شــود. 
مطالعات نشــان می دهنــد هزینه های دندانی 
کودکانی که در یک ســالگی به دندان پزشک 
مراجعه می کنند تا ۵ سال اول زندگی شان، ۴۰ 

درصد کمتر از سایر کودکان است.
تغذیه

۱. شیر کامل
کودک یک ساله - تغذیه کودک

یکی از تغییرات بزرگ در یک سالگی کودک، 
افزودن شــیر کامــل به رژیــم غذایی کودک 
است. به دلیل تفاوت طعم شــیر کامل با شیر 
مــادر، معمولا کودک به ســادگی این تغییر را 
نمی پذیرد. بنابراین ابتدا مقدار کمی از شــیر 
کامل را با شــیرمادر مخلــوط کنید تا مزه اش 
کم کم زیــر زبانش برود. برای خوراندن شــیر 
به کودک در این ســن، بهتر اســت از فنجان 
مخصوص یا لیوان به جای شیشه شــیر استفاده 
کنید، زیرا گرفتن شیشه شــیر از کودک، خود 

چالش دیگری است!
مقدار شیری که کودک در روز مصرف می کند، 
نباید کم یا زیاد باشــد. در این ســن برای او 
حدود ۴۵۰ تــا ۷۵۰ میلی لیتر کافی اســت. 
بیشــتر از این مقــدار روی فرایند جذب آهن 
تأثیر می گذارد و با ســیر کردن شــکم کودک 
سبب کاهش اشــتهای او خواهد شد. ماست و 
پنیر با وجود آنکه منابع بسیار خوبی از ویتامین 
D و کلســیم هستند، از نظر مواد مغذی دیگر 

به پای شیر کامل نمی رسند.
۲. سایر موادمغذی موردنیاز کودک یک ساله

یــک ســالگی، بهترین زمــان بــرای تنظیم 
اولویت هــای غذایی کودک اســت. کم کم باید 
بسیاری از میوه ها و ســبزیجات تازه را همراه 
با ســایر موادمغــذی به کــودک بدهید. برای 
جلوگیری از خفگی کودک باید این غذاها نرم 
باشــند و لقمه ها به انــدازه ی کوچک انتخاب 
شــوند. اگر کودک حاضر نشــد غذای جدید 
را امتحــان کنــد او را وادار نکنیــد، اما غذا را 
به ســرعت از پیش رویــش برندارید. غذا را در 
مقابــل او قرار دهید و در نهایــت اگر نخورد، 
آن را بردارید. کودک یک ســاله باید در جمع 
خانواده غذا بخورد. این بســیار مهم است که 
ببینــد پدرومادرش غذای ســالم می خورند و 
غذاهــای جدید را امتحان می کنند. از ســوی 
دیگر، با دادن میان وعده مناسب برای کودک، 

می توانید کاری کنید به پرخوری عادت نکند.
شــیرینی و آب میوه  های مصنوعی را تا جایی 
که می توانید محدود کنید. کودک یک ســاله 
در روز فقط باید نصف فنجان آب میوه مصرف 
کند. اگر او به نصف راضی نمی شــود، آن را با 

آب رقیق کنید.
تا حد امکان ســعی کنیــد محصولات لبنی و 
پروتئینــی ارگانیــک را که در فروشــگاه های 
مخصوص به فروش می رسند، خریداری کنید.

خواب
۱. الگوهای خواب کودک

کودک یک ساله - الگوهای خواب کودک
الگوهای خواب کودک در طول یک سال کمی 
تغییــر خواهد کرد. او به طور متوســط به ۱۱ 
ســاعت و ۱ ربع خواب بدون وقفه در شب نیاز 
دارد. اما بین ۱۵ تا ۱۸ ماهگی، به تدریج خواب 
صبــح کودک کم می شــود و به جای آن مدت 
طولانی تــری )حدود ۲ ســاعت و یک ربع( در 
عصر می خوابد. این مرحله کمی دشــوار است، 
زیرا یک چُرت کافی نیست و با چرت دیگر هم 
مدت زمان خوابیدن زیاد می شود. نتیجه اینکه 
کودک زیاد خسته می شــود و شب نمی تواند 
بخوابد. )بسیاری از افراد تصور می کنند کودکی 
که زیاد خســته باشــد به راحتی می خوابد، در 

حالی که کاملا اشتباه است.(
هنگامی که الگوی خواب کودک تغییر می کند 
و ۱۰ تا ۱۱ ســاعت بی وقفه در شب می خوابد، 
چُرت صبحگاهی اش مرتب کوتاه تر می شود یا 
اینکه صبح زیــاد می خوابد و در عوض عصرها 
از خوابیدن امتناع می کنــد، بدانید که اکنون 
بــرای گذار از این مرحله آمادگی دارد. اگر این 

الگو را به مدت ۲ هفته مشــاهده کردید، یکی 
از چرت هــا را حذف کنید. البته ممکن اســت 
گاهی پیش بیاید که دو بار در روز چرت بزند. 
به عنوان مثال، اگر متوجه شدید که کودک در 
روز بسیار خســته به نظر می رسد، اجازه دهید 
دوبار در روز بخوابد، اما خواب صبحگاهی اش را 

به ۴۵ دقیقه محدود کنید.
۲. وحشت شبانه

وحشت شبانه )که با کابوس دیدن شبانه فرق 
دارد(، معمــولا در ۵ درصــد از کودکان اتفاق 
می افتد. این تجربه کــه معمولا در حدود ۱۵ 
ماهگی کــودک رخ می دهد می تواند هم برای 
والدین و هم برای کودک ترســناک باشد، زیرا 
کودک ناگهان با فریاد از خواب می پرد و بسیار 
مضطرب اســت. در بیشتر مواقع هشیار نیست 
و حتی ممکن اســت شما را نشناسد، بترسد و 

شما را به عقب براند.
نگران نباشــید. با کمی نظــارت می توانید این 
مشــکل را برطرف کنید. مراقب باشید کودک 
در این حالت به خودش آسیب نرساند. وحشت 
شــبانه معمولا الگوی خاصــی دارد. به عنوان 
مثال ممکن اســت به طور منظم ۲ ساعت پس 
از اینکه کودک خوابیــد، این اتفاق رخ دهد و 

ممکن است ۲ تا ۳ شب در هفته تکرار شود.
    چنــد شــب کودک تان را هنــگام خواب با 
دقت درنظر بگیرید تا الگوی وحشت شبانه اش 

را پیدا کنید.
    حــدود ۳۰ دقیقه زودتر از موعد مقرر او را 

بخوابانید.
    ۱۵ دقیقــه قبل از آنکه با وحشــت بپرد، او 
را بیدار کنید )براســاس الگو، اکنون می دانید 
دقیقا چه مدت طول می کشد تا وحشت کند(. 
نبایــد او را به طور کامل بیــدار کنید، فقط تا 
حــدی که زیر لب چیزی بگوید یا حرکت کند 

یا بغلتد.
    ۷ تا ۱۰ شــب این کار را تکرار کنید. حتی 
شــب هایی که طبق الگو، وحشت به سراغش 

نمی آید.
رشد مهارت های ارتباطی و اجتماعی

کودک یک ســاله - رشــد مهارتهای ارتباطی 
کودک

در یک ســالگی، تعاملات اجتماعی کودک تا 
حد زیادی به اولین پرســتار یا هر فرد دیگری 
که مســئول مراقبت از اوست مربوط می شود. 
این ارتباط بیشــترین اهمیت را در ســال اول 
زندگی کودک دارد. البته ممکن اســت کودک 
تعاملات قابل توجهی با همسالان و بزرگسالان 
دیگر نیز در ســال اول داشته باشــد، اما این 

ارتباط به اندازه ی ارتباط اولیه اهمیت ندارد.
در یک سالگی، کودک برای برقراری ارتباط با 
دیگران از اشاره کردن و صحبت کردن استفاده 
با  ارتباط  می کند. یادگیری نحوه ی برقــراری 
خواســته ها، نیازها و مقاصد شــما برای رشد 
مهارت های اجتماعی کودک یک ســاله بسیار 

مهم است.
به فرایندی که در آن هم کودک و هم والدین 
روی یــک هــدف یــا فعالیت خــاص تمرکز 
می کنند، »توجه مشترک« گفته می شود. این 
فرایند زمانی اتفــاق می افتد که پدرومادر نگاه 
خیره ی کودک را دنبال می کنند یا به حرکات 
او توجــه می کنند. توجه مشــترک، زمینه ی 
بســیار مهمی برای پیشــرفت زبــان، بهبود 
مهارت های اجتماعی و توســعه ی شــناختی 
اســت. کتابخوانــی برای کودکان و اشــاره به 
تصاویر کتاب، برچســب زدن اشــیای منزل و 
صحبت دربــاره ی آنهــا و برانگیختن علاقه ی 
کــودک، راهی عالی برای برقــراری ارتباط در 

این سن وسال است.
آموزش

فرزند شما در این یک  سال مهارت های زیادی 
ماننــد راه رفتــن، صحبت کــردن و پریدن را 
آموخته و بر آنها مســلط شــده است. در یک 
ســالگی، برخــی مهارت های شــخصی مانند 
نگه داشــتن یک بطری یا یک فنجــان نیز از 
کودک انتظار می رود. البته انتظار نداریم که در 
این ســن کودک چنان آموزش دیده باشد که 
خودش به دست شویی برود، اما انتظار می رود 
کلمات یا نشــانه هایی را بــه کار ببرد که برای 
پرســتار یا والدینی که از او نگهداری می کنند 
قابل درک باشــد. همچنین، تقلیدکردن از هر 
آموزش رســمی مؤثرتر و مهم تر است. درواقع 
کودک آنچه را انجام می دهید، تقلید می کند و 

بهتر یاد می گیرد.
کتاب خواندن نقش بســیار مهمی در آموزش 
لغات جدید، رنگ هــا و حروف به کودک دارد. 
باید این کار را در برنامه ی هر روز یا هر شــب 
کــودک قرار دهید. مطالعات نشــان می دهند 
کودکانی که برای شــان کتاب خوانده می شود 
دایــره ی لغات بیشــتر و مهارت هــای ریاضی 
پیشرفته تری نســبت به کودکان هم سن وسال 

خود خواهد داشت.
از کتاب هــای عکــس دار اســتفاده کنید که 
عکس هــای بزرگ، روشــن و واضح داشــته 
باشند. هر بار که برای شــان کتاب می خوانید 
بپرسید: »می توانی سگ را پیدا کنی؟ سگ چه 

می گوید؟«
یک کودک یک ســاله باید نســبت به اسمش 
عکس العمل نشــان دهد و بینی، چشــم ها و 
دهان و اجزای دیگر صورتش را تشخیص دهد 

و حتما آنها را به شما نشان دهد.

زمان و علائم دندان درآوردن نوزاد؛ 

راهکارهایی برای کاهش

 درد نوزادان

کودک آزاری؛ از نشانه ها

 و دلایل تا درمان

کودک یک ساله و مراحل رشد فیزیکی و روحی او در یک سالگی
گریه کــردن، تنها راهی اســت کــه نوزادتان 
می توانــد به شــما بفهماند که نیاز یا مشــکلی 
دارد. گریه نوزاد در اکثر مواقع باعث می شود که 
والدین او را در آغــوش بگیرند و به این ترتیب، 
پیونــد و رابطــه ی عاطفی آنها محکم تر شــود. 
درواقع گریه کردن، روش نوزادان برای برقراری 

ارتباط با دنیای اطراف شان است.
 اما چگونه می توانید بفهمید که نوزادتان ســعی 

دارد چه چیزی به شما بگوید؟ 
تفســیر گریه نوزاد می تواند کار دشواری باشد، 
به خصــوص در ابتــدای تولــد. در ادامه ی این 
مطلــب، رایج تریــن دلایل گریه نــوزاد را بیان 
می کنیم و نیز تجربیات چند مادر درباره ی علت 
گریــه نوزاد و راه های بند آوردن گریه آنها را در 

اختیارتان قرار می دهیم.
۱. نوزادتان گرسنه است

ایــن احتمالا اولین چیزی اســت که در هنگام 
گریه نوزاد به ذهن تان می رسد. 

یادگیری نشانه های گرســنگی و تشخیص آنها 
می تواند به شــما کمک کند که قبل از شــروع 
گریــه نوزاد به او غذا بدهید. برخی نشــانه های 
گرسنگی در نوزادان تازه متولدشده عبارت اند از:

    نق زدن؛
    زبان زدن به لب؛

    روتینــگ )یکــی از رفلکس های نــوزاد تازه 
متولدشده اســت که به آن واکنش دهانی نوزاد 
می گویند؛ در این هنگام وقتی دســت تان را به 
گونه یا گوشــه ی دهان نوزاد می زنید، سرش را 
به سمت دست تان برمی گرداند و دهانش را برای 

خوردن غذا باز می کند(؛
    بردن دست هایش به درون دهان.

۲. مشکلات معده  ناشی از کولیک و گاز
گرسنگی - گریه نوزاد

مشکلات معده ناشــی از گاز و کولیک می تواند 
باعث شود نوزاد به شدت گریه کند. 

یکی از گریه های تسلی ناپذیر و بی وقفه  نوزادان 
به علت مشکلی به نام کولیک است. 

کولیک بــه این صــورت تعریف می شــود که 
نوزاد حداقل ۳ ســاعت در روز، ۳ روز در هفته 
و ۳ هفته ی متوالی به شــدت گریه کند و شــما 

به هیچ وجه نتوانید او را آرام کنید.
اگــر نوزاد شــما اغلب پس از غــذا خوردن نق 
می زند و گریه می کند، ممکن اســت نوعی درد 

معده )شکم( داشته باشد. 
بســیاری از والدیــن معتقدنــد داروهای بدون 
نســخه ای مانند قطره های ضدنفخ برای نوزادان 
یا شربت گریپ واتر )که از گیاهان و بی کربنات 
ســدیم درســت شــده اســت( در آرام کردن 
نوزادشان بســیار مفید است، اما تأثیر هیچ کدام 
از آنها تابه حال به طور رسمی اثبات نشده است. 
قبل از استفاده از هر یک از این دو دارو حتما با 

پزشک نوزادتان مشورت کنید.
حتی اگر نوزاد شما کولیک نداشته باشد و هرگز 
پس از غذا خوردن نق نزند، ممکن اســت گاهی 
اوقات دچار نفخ شکم شود و درد ناشی از آن گاز 
می تواند تا زمان خارج شدن از معده ی نوزاد، او 

را به شدت اذیت کند.
 اگر شــک دارید که نوزادتان دچار نفخ شــده 
است، او را به پشت بخوابانید، پاهای او را بگیرید 
و آنهــا را به آرامی به شــکل حرکــت دوچرخه، 

حرکت دهید.
اینها تجربیات چند مادر در این زمینه هستند:

»یک بار وقتــی دخترم ۶ ماهه بود، ۲ ســاعت 
به شدت گریه کرد و من هرکاری کردم، نتوانستم 

او را آرام کنم. 
او قبلا هرگز این طور گریه نکرده بود و این بار او 

حتی شیر هم نخورده بود.
 مــن با دکتــرش تماس گرفتــم و او گفت که 

دخترم را به کلینیک نزدیک خانه مان ببرم. 
وقتی ما در اتاق معاینه منتظر بودیم، او یک باد 
بزرگ از شکمش خارج کرد و پس از آن حالش 
خوب شــد. مشــکل دخترم فقط گاز معده اش 

بود.«
»وقتــی دختر من نــوزاد بود، زیــاد دچار نفخ 
می شــد و به خاطر درد نفخ معده، جیغ می زد و 

گریه می کرد. 
من به او مقداری قطره ی ضدنفخ نوزاد می دادم، 
او را به پشــت می خواباندم، به آرامی زانویش را 
در یک حرکت رفت وبرگشتی به سمت شکمش 

می آوردم و برایش کمی آواز می خواندم. 
گاز معده ی او خیلی زود خالی می شــد و حالش 

کاملا خوب می شد.«
»اگر نوزاد شــما هر نوع شــلوار یا زیرشــلواری 
به تن دارد – به خصوص آنهایی که کمر کش دار 

دارند – سعی کنید کمر شلوار روی شکمش قرار 
نگیــرد و ببینید که آیا حالش بهتر می شــود یا 
نه. گاهی اوقات همین مقدار فشار کم نیز شکم 

نوزاد را اذیت می کند.«
»من به تازگی متوجه شــدم که چرا نوزادم 1/5 
روز گریه می کرد؛ او یبوســت داشــت! شکم او 
در نهایت کار کرد و بســیار بســیار سفت بود. 
شیاف های مخصوص نوزادان برای رفع یبوست 

آنها بسیار مفید هستند.«
۳. نیاز به آروغ زدن دارد

آروغ زدن - گریه نوزاد
آروغ زدن اجباری نیست، اما اگر نوزاد شما پس 
از شــیر خوردن گریه می کند، ممکن اســت به 

آروغ زدن نیاز داشته باشد. 
نوزادان هنگام شــیر خوردن از سینه ی مادر یا 
بطری شیر، همیشه مقداری هوا می بلعند و این 
هوا اگر خارج نشــود، باعث ایجاد ناراحتی و درد 

خواهد شد. 
وجــود هوا در شــکم برخی از نــوزادان، آنها را 
به شــدت اذیت می کند؛ درحالی که ممکن است 
بقیه اصلا آروغ نزنند و نیازی هم به گرفتن آروغ 

نداشته باشند.
تجربیات چند مادر در این مورد:

»نــوزاد من بعد از شــیر خــوردن اغلب گریه 
می کرد، چون حتی با وجود آنکه آرام به پشتش 
می زدم و او را مالش می دادم، نمی توانست آروغ 

بزند. 
من متوجه شدم که گذاشتن او روی شکمش به 

او کمک می کند راحت تر آروغ بزند. 
او معمولا بعد از چند دقیقه ماندن روی شــکم، 

یک آروغ بزرگ می زند و آرام می شود.«
»وقتی نوزاد من بعد از شیر خوردن نق می زند، 
او را بغل می کنم، به شانه ام تکیه می دهم و آرام 

به پشتش ضربه می زنم. 
او بــا این کار در اکثر مواقع یک آروغ بزرگ می 

زند و دیگر گریه نمی کند.«
۴. پوشک کثیف

برخی از نوزادان وقتی پوشک شان کثیف باشد، 
شــروع به گریه می کنند و از این طریق به شما 
می فهمانند که باید پوشک شــان را عوض کنید. 
اما برخی دیگر می توانند پوشــک کثیف را برای 

مدت طولانی تحمل کنند.
 در هر صورت بررسی این مورد، آسان و برطرف 

کردنش ساده است.
۵. به خواب نیاز دارد

شاید به نظر برسد که نوزادان خسته باید بتوانند 
به سادگی در هر زمان و هر جایی به خواب بروند، 
اما این کار برای آنها سخت تر از آن چیزی است 

که فکر می کنید.
 ممکن اســت نــوزادان به جای آنکــه از فرط 
خســتگی به راحتی به خواب برونــد، نق بزنند و 
گریــه کنند؛ به خصــوص هنگامی که بیش ازحد 

خسته باشند.
تجربیات چند مادر درباره ی خواب کودک:

»مــا در ۵ هفتــه ی اول تولــد دخترمــان فکر 
می کردیم کــه کولیک دارد، تا وقتی که مطلبی 
خواندیم که می گفت اگر نوزادان خسته باشند، 

بداخلاق و تحریک پذیر می شوند.
 بعد از دانســتن این مســئله ســعی کردیم به 
محض آنکه برای اولین بار خمیازه می کشد )در 
هر ســاعتی از روز( او را بخوابانیم؛ با این روش 
گریه ی او تا حد زیادی کمتر شــد و مشکل نفخ 

معده اش نیز کاهش یافت.«
»یک صدای “هیــش” بلند، به طرز باورنکردنی 

در آرام کردن نوزاد مؤثر است.
 من مجبور بودم صدای “هیش” را ضبط کنم، 

چون وقتی به مدت طولانی هیش می گفتم، سرم 
گیج می رفت. 

صدای ضبط  شــده ی من حدود ۴۸ دقیقه بود و 
در اغلب موارد، مؤثر واقع می شد.«

۶. می خواهد او را بغل کنید
نوزادان نیاز به بغل کردن دارند، آن هم بســیار 
زیــاد. آنها دوســت دارنــد صورت هــای پدر و 
مادرشان را ببینند، صداهای آنها را بشنوند و به 

ضربان قلب شان گوش کنند.
 آنها حتی می توانند بوی خاص پدر و مادرشــان 

را تشخیص دهند.
 گریه نوزاد می تواند به این معنا باشد که از شما 

می خواهد او را در آغوش بگیرید.
شــاید فکر کنید که با بغل کردن زیاد نوزادتان 
ممکن است او را لوس کنید اما بغل کردن نوزاد 
در چند مــاه اول تولد، یکــی از نیازهای اصلی 
اوســت و به هیچ وجه باعث لوس شــدن کودک 

نخواهد شد.
 برای آنکه به بازوهایتان کمی استراحت دهید، 
از کریــر یا بند مخصوص حمــل نوزاد که آن را 
می پوشــید و در جلوی بدن تــان قرار می گیرد، 

استفاده کنید.
تجریبات چند مادر در این مورد:

»من دوست دارم دخترم را به طور آزادانه )شل( 
در یــک پتوی نرم بپیچم، او را در حالت شــیر 
دادن نگــه دارم و صورت و ســرش را به آرامی 

نوازش کنم. 
او عاشــق حس کــردن دســت های من روی 

موهایش است و به سرعت آرام می شود.«
»پسر من عاشق شنیدن صدایم است.

 بنابرایــن وقتی به شــدت گریه می کنــد، او را 
نزدیک سینه ام نگه می دارم و به او می گویم که 
مامان اینجاســت و مراقب توســت. او در عرض 

چند دقیقه در آغوش من به خواب می رود.«
۷. خیلی سرد یا خیلی گرمش است

گرمای زیاد - گریه نوزاد
اگر نوزادتان احساس سرما کند، مانند وقتی که 
لباس هایش را درمی آورید تا پوشــکش را عوض 
کنید یا باسنش را با یک دستمال مرطوب سرد 
پاک کنید، ممکن اســت اعتراضــش را با گریه 

کردن به شما نشان دهد.
نوزادان دوســت دارند به خوبی پوشــیده و گرم 

شوند، اما نه خیلی گرم. 
به عنوان یک قاعده ی کلی، اگر یک لایه بیشــتر 
از لباس هــای خودتان به آنها لباس بپوشــانید، 

احساس راحتی خواهند کرد.
 نــوزادان، بیشــتر به خاطر ســرمای زیاد گریه 
می کنند تــا گرما و گریه ی آنهــا در این موارد 

چندان شدید نخواهد بود.
۸. یک چیز دردنــاک و آزاردهنده، آنها را اذیت 

می کند
نــوزادان ممکن اســت به خاطر یــک تار مو که 
محکم دور انگشت پا یا دست شان پیچیده شده 
و جریان خون را قطع کرده اســت، اذیت شوند 

و گریه کنند. 
پزشــکان ایــن وضعیت دردنــاک را تورنیکه ی 
مویین می نامند و یکی از اولین چیزهایی اســت 
که وقتی به نظر می رســد نوزاد بدون دلیل گریه 

می کند، به سراغ آن می روند.
برخی نوزادان بــه چیزهایی مانند جنس پارچه 
یا برچســب های زبر و خارش آور لباس، به شدت 

حساس هستند. 
حتــی ممکن اســت چیزهای کوچکــی مانند 
طرز بغل کردن آنها یا شیشــه  ی شــیری که از 
آن اســتفاده می کنند، اذیت شــان کند و آنها را 

به گریه بیندازد.

تجربیات چند مادر در این مورد:
» این روش بســیار به من کمک کرد: من خودم 
را جای نوزادم قرار دادم و فکر کردم که اگر یک 

نوزاد بودم، چه چیزهایی اذیتم می کرد؟
 اینها برخی از احتمالاتی هســتند که به ذهنم 
رسید: آیا انگشتان دست یا پاهایم در جایی گیر 

کرده یا تحت فشار است؟
 آیا لازم اســت که جور دیگری بنشینم یا دراز 
بکشم؟ پستانک بدمزه است و باید شسته شود! 

این برچسب یا لباس خارش آور است! 
جایی که هســتم، بیش  ازحد گرم یا سرد است! 
نور محیط بیش ازحد زیاد است، تلویزیون اذیتم 
می کند و به جای آن یک موســیقی آرام و ملایم 

می خواهم!«
»نــوزاد دو ماهــه ی مــن هربار که به او شــیر 
می دادیــم، گریــه می کــرد. اما گاهــی اوقات 
حریصانه شــیر می خورد، بنابراین مشخص بود 

که گرسنه است. 
وقتی پستانک مخصوص شیر را عوض کردیم و 
از یک مارک دیگر اســتفاده کردیم، این مشکل 

برطرف شد.«
۹. درد دندان درآوردن

دندان درآوردن - گریه نوزاد
دندان درآوردن می تواند دردناک باشد، چون هر 
دنــدان جدید باید از لثه های تــازه و نرم بیرون 

بزند. 
برخی نوزادان هنگام دندان درآوردن، بیشــتر از 
بقیه اذیت می شــوند، اما همه ی نوزادان دیر یا 
زود، به خاطر دندان درآوردن نق می زنند و گریه 

می کنند.
اگر فکر می کنیــد که نوزادتان درد دارد و دلیل 
آن را نمی دانید، با انگشــت دست تان لثه های او 

را لمس کنید.
 ممکن است برآمدگی ســفتی روی لثه های او 
احســاس کنید که مربوط به دندانی اســت که 

درحال بالاآمدن است. 
به طور متوســط، اولین دندان بین ۴ و ۷ ماهگی 
بیرون می آید اما می تواند زودتر نیز اتفاق بیفتد.

۱۰. به کاهش محرک های محیطی نیاز دارد
از محرک هــای دنیای اطراف شــان،  نــوزادان 
چیزهای زیــادی می آموزند، امــا گاهی اوقات 
پردازش همه ی آن محرک ها برای شــان دشوار 
است: چراغ ها، ســروصدا، جابه جایی در آغوش 
افراد مختلف و… . نوزاد در چنین شــرایطی با 
گریه اعلام می کند کــه همین قدر برایش کافی 

است و از این همه محرک خسته شده است.
بسیاری از نوزادان از قنداق شدن لذت می برند. 
ایــن کار باعث می شــود کــه در ایــن دنیای 
آشــفته و پرهرج و مرج، بیشتر احساس امنیت و 
آرامــش کنند. اگر کودک تان برای قنداق کردن 
بیش ازحد بزرگ اســت یا از این کار خوشــش 
نمی آید، او را به یک محل ساکت ببرید و اجازه 

دهید مدتی آرام بگیرد.
تجربیات چند مادر در این مورد:

»قنــداق کردن، کمک بزرگی اســت، مخصوصا 
برای نوزادان تازه متولدشــده. پیچیده شدن در 
قنداق، بــودن در رحم مادر را برای نوزاد تداعی 

می کند و دختر من عاشقش است.«
»کودک شــش ماهه ی من وقتی که با او بازی 
می کنم، بســیار هیجان زده می شود و با صدای 
بلند می خندد، اما پس از تمام شدن بازی، وقتی 
محیط ساکت می شــود، شروع به گریه می کند. 
در این مواقع، او را روی تخت می نشــانم، چند 
بالش پشتش قرار می دهم و با صدای بسیار آرام 
برایش لالایی می خوانم. او فورا آرام می شــود و 

به خواب می رود!«
۱۱. به محرک های محیطی بیشتری نیاز دارد

ممکن است کودک شما برون گرا و مشتاق دیدن 
دنیا باشد. در این گونه مواقع، اغلب تنها راه برای 
قطع کردن گریه نوزاد و نق زدن او، فعال ماندن 

است. این کار می تواند شما را خسته کند!
برای رفع این مشــکل، کریر مخصــوص نوزاد 
بپوشید و نوزادتان را طوری داخل آن قرار دهید 
که صورتش به ســمت بیرون باشد و بتواند تمام 
فعالیت هــای اطرافش را ببیند. با والدین ســایر 
نوزادان برای بیرون رفتــن برنامه ریزی کنید و 
او را به طــور منظم برای گــردش به مکان هایی 
ببرید که مخصوص بچه هاست، مانند زمین بازی 

محل تان، موزه ی کودکان و باغ  وحش.
یک مــادر می گوید: »نوزاد هفــت ماهه ی من 
می خواهد از همه ی چیزهایــی که در اطرافش 
رخ می دهد، ســر دربیاورد و فعال باشــد. اگر او 
را با اســباب بازی هایش روی زمین بگذارم تا به 

کارهایم برسم، شروع به نق زدن می کند. 

معمولا بزرگترها بیشــتر از شاد بودن کودکان 
بــه موفقیت  آنهــا اهمیت می دهنــد. انتخاب 
کلاس های آموزشــی یــا برنامه ریــزی برای 
دانشــگاه و انتخــاب رشــته ی تحصیلی که به 
بچه ها کمک کند در آینده شــغل بهتری پیدا 
کنند، و مواردی از این دســت برای آنها بیشتر 

اهمیت دارد.
والدین به این موارد بسیار توجه می کنند، ولی 
آن قدر که باید و شــاید به مسائلی که بچه ها را 

خوشحال می کند، توجه نشان نمی دهند.
زمانی دوران کودکی با بازی های بیرون از خانه، 
و بدون حضور موبایل و تبلت طی می شــد. آن 
زمان، بچه ها بدون داشتن ابزار و وسیله  ای خاص 
بازی می کردنــد، یاد می گرفتند و اجتماعی بار 

می آمدند؛ مهم تر از همه، خوشحال تر بودند.
ایــن روزها زندگــی  کاملا براســاس برنامه  ای 

مشخص پیش می رود.
 بچه ها باید در کلاس های مختلف شرکت کنند 
و حتی کاردستی هایشان نیز تکراری و محدود 
اســت. این روزها جای خالی بازی های آزادانه، 
خلاقیــت  و انجام کارهای بدون برنامه بیشــتر 

احساس می شود.
البته هنوز هم خیلی از بچه ها خوشحالند و در 
حیاط پشتی خانه شان، زندگی ای پر از هیجان 

و تازگی دارند.
 اما بسیاری نیز شاد نیستند و فقط دارند از یک 
برنامه پیروی می کنند و این واقعا مایه ی خجالت 
است، چون شادی حق همه ی بچه هاست.چطور 

می توان شــاد بود وقتی همیشه کارهای زیادی 
برای انجام دادن داریم؟

 ۱. کودکان شاد به موقع غذا می خورند
آن ها به موقع می خورند - کودکان شاد

احتمالا با خــود فکر می کنید ایــن که کاری 
ندارد. باز هم فکر کنید. تا حالا آن قدر گرســنه 

شده اید که دل تان بخواهد جیغ بکشید؟
 وقتی بچه ها خوراکی شان را از دست می دهند 
یا وقتی مجبورند دو ســاعت صبر کنند تا وقت 
ناهار خانواده برسد، دقیقا همین حس را دارند.
تغذیه کودکــدر بازه های زمانــی منظم باعث 
می شــود مغز و بدن در حال رشــد او به منبع 
غذایی کافی دسترسی داشــته باشد و کودک 
بتواند گرسنگی  اش را کنترل کند. وقتی بچه ها 

آرام و سیر هستند، بیشتر شادند.
۲. برنامه ی خواب منظم دارند

خواب کودک هم نکته ی بســیار مهمی است. 
بله، بله، درست است خواباندن بعضی از بچه ها 
راحت تر اســت اما این مسئله نباید باعث شود 
اجازه بدهیم کودک هر زمان دلش خواســت، 

بخوابد. 
بچه ها به خواب نیاز دارند و باید این موضوع را 

به آنها آموزش بدهیم.
 وقتی بچه ها خیلی خسته اند، بدعنق می شوند 
اما وقتی خوب استراحت کرده اند و آماده اند تا 
روز خوبی داشته باشند، خوشحال ترند. بنابراین 
»خــواب« )و برنامه خواب منظم( را در اولویت 

قرار دهید.

بسیاری از مادران در دوران شیردهی به دنبال 
راه مناسبی هســتند تا کودک شان را از شیر 
بگیرند یا تعداد دفعات شــیردهی را کم کنند. 
به طورکلی از شــیر گرفتن کودک، به خصوص 
در مورد کودکانی که به مدت طولانی از شــیر 
مادر تغذیه می کنند، کاری زمان بر خواهد بود. 
اســتفاده از روش های زیر برای از شیر گرفتن 
کودک کمک می کند تا بدون ایجاد استرس و 
نگرانی برای مادر و کودک، این روند به راحتی 

انجام شود.
۱. چه زمانی باید کودک را از شیر گرفت

از شــیر گرفتن کودک می تواند هم برای مادر 
و هم کودک روندی طولانی و ســخت باشد. 
داشــتن برنامه ای دقیق برای از شــیر گرفتن 

کودک بسیار مهم است.
روند شیردهی یا توقف آن نباید به اجبار اتفاق 
بیفتد و در هر دو مورد، مادر باید آمادگی لازم 
بااین حال، دستورالعملی  باشد.  و کافی داشته 
کلی و ســاده وجود دارد که به مادران کمک 

می کند در این مورد بهتر تصمیم بگیرند.
دستورالعمل های پزشکی پیشنهاد می کنند که 
نوزادان تا ۶ ماه اول زندگی خود، فقط باید از 
شیر مادر تغذیه کنند. بعد از ۶ ماهگی علاوه بر 
شیر مادر می توان از غذاهای جامد برای تغذیه 
کودک اســتفاده کرد و پس از آن به مدت یک 
سال یا هر زمانی که مادر و کودک تمایل دارند 

شیردهی مادر می تواند ادامه داشته باشد.
از شیر گرفتن کودک - چه زمانی باید کودک 

را از شیر گرفت
نــوزادان بعد از یک ســالگی، از شــیر مادر 
به عنــوان غذای مکمل و منبــع راحت انرژی 
تغذیــه می کنند. علاوه بــر آن این منبع مهم 
تغذیــه می توانــد از دســتگاه ایمنی کودک 

محافظت کند.
برخی  مواقــع خانم ها به دلیل احســاس درد 
یا ورم در ســینه، فشــار اجتماعی یا ترس از 
اینکه کودک به اندازه ی کافی شیر نمی خورد، 
تصمیم می گیرند شیردهی را متوقف کنند اما 
درصورتی که تمایل به ادامه ی شیردهی دارند، 
بهتر اســت تا این مورد با پزشک یا متخصص 

کودک مشورت کنند.
۲. از تغذیه ی مناســب برای کودک اســتفاده 

کنید
خانم هایی که کودکان زیر یک سال خود را از 
شــیر می گیرند، باید از شیرخشک یا شیر یک 

خانم دیگر برای تغذیه نوزاد استفاده کنند.
کودکان بزرگ تر از ۶ ماه همچنان به تغذیه با 
شیرخشک یا شیر خانم دیگر احتیاج دارند، اما 
می توانند در کنار آن از غذاهای جامد مناسب 
با سن خود تغذیه کنند. کودکان زیر یک سال 
به هیچ عنوان نباید از شیر گاو، شیر سویا یا هر 

نوع محصول مشابه دیگر استفاده کنند.
نوزادانی که غذای جامد می خورند، باید میزان 
مناســبی از پروتئین، آهن و سایر مواد مغذی 
دریافت کنند. والدینی که در این زمینه نگران 
هســتند می توانند در مورد تغذیــه و میزان 
کالــری دریافتی کودک با پزشــک متخصص 

اطفال مشورت کنند.
ممکن اســت بعضی کــودکان به طورمعمول 
به میزان کافــی آهن و ویتامیــن D دریافت 
نکنند و برای جبران به مولتی ویتامین و سایر 

مکمل های غذایی نیاز داشته باشند.
۳. عوامل استرس زا را از خود دور کنید

از شیر گرفتن کودک - عوامل استرس زا را از 
خود دور کنید

بعضــی از کودکان خیلی زود از شــیر گرفته 
می شوند اما برای بقیه این طور نیست. داشتن 
یک برنامه ی مناســب برای تغییــر تغذیه ی 
کودک سبب می شود که راحت تر کودک را از 
شیر بگیرید. همچنین هرقدر این تغییر تغذیه 
آرام تر اتفــاق بیفتد، مادر و کودک اســترس 

کمتری خواهند داشت.
زمان هایی که اســترس کمتری دارید برای از 

شیر گرفتن کودک مناسب تر هستند.
همچنین ســعی کنیــد در ایــن مواقع زمان 
بیشتری را با کودک سپری کنید. بعضی اوقات 
هنگامی که کودکان از شــیر گرفته می شوند، 
دچار اضطراب می شوند و بیشتر به مادر خود 

می چسبند.
والدیــن باید برای از شــیر گرفتــن کودک 
برنامه ی یک یا چند هفته ای داشــته باشند و 
اگر کودک این رونــد را به خوبی پذیرفت، آن 

را ادامه دهید.
۴. از شیر گرفتن در شب

زمانی که کودکان بین ۶ ماهگی تا یک سالگی 
قرار دارند، معمولا شــب ها کمتر از شیر مادر 
تغذیه می کننــد. این روند »از شــیر گرفتن 
شبانه« نامیده می شــود و به مادر این فرصت 
را می دهد تا مقدار بیشــتری استراحت کند و 
در طول روز بهتر فعالیت هایش را انجام دهد. 
مادران می توانند از همین زمان برای از شــیر 

گرفتن کودک استفاده کنند.
۵. به تدریج تعداد دفعات شیردهی را کم کنید

وسوسه انگیز  بسیار  یک باره ی شیردهی  توقف 
اســت، اما این کار می تواند ســبب ورم و درد 
سینه و ناراحتی های روحی برای مادر و کودک 
شــود، اما بهترین روش این است که به آرامی 
تعداد دفعات شــیردهی را طی چند هفته کم 

کنید.

برای اینکه با کودک تان بهتر و با عشق بیشتری 
ارتباط برقرار کنید و از ارتباط خود با کودک تان 
نتیجــه بهتری بگیرید،  باید با روش های صحیح 
برقراری ارتباط با او آشــنا باشید. کتاب ۵ زبان 
عشــق برای کودکان این روش ها را به شما یاد 
می دهد. برای آشنایی بیشتر با این کتاب، آنچه 
که در آن گفته شده و برای اینکه بدانید آیا این 
کتاب به کار شــما می اید یا خیر، تا انتهای این 

مطلب همراه ما باشید.
مشخصات کتاب

 Love  5  The کتــاب:  اصلــی  نــام      
Languages of Children

    نــام کتاب به فارســی: ۵ زبان عشــق برای 
کودکان

    نویسنده: گری چپمن
    سال انتشار: ۲۰۱۲

درباره ی کتاب ۵ زبان عشق برای کودکان
به کمک »کتاب ۵ زبان عشــق برای کودکان« 
می توانید زبان عشق کودک خود را کشف کنید؛ 
طوری که خود او هم این مسئله را متوجه شود. 
دکتر گری چپمن و دکتر راس کمپل به شــما 

کمک می کنند:
    زبان عشق کودک خود را کشف کنید.

    به کودک خود کمک کنید یادگیری موفقی 
داشته باشد.

    از این زبان عشق استفاده کنید که اشتباهات 
کودک خود را تصحیح و او را بهتر تربیت کنید.
    پایه و اســاس عشــقی بی قیدوشرط را برای 

کودک خود بنا کنید.
به علاوه به کمک ایــن کتاب می توانید چندین 
نکته برای روش هایی عملــی پیدا کنید که به 
زبان عشق کودک خود صحبت کنید. اول زبان 
اصلی کودک خود را پیدا کنید و بعد به آن زبان 
صحبت کنید؛ به این صورت می توانید رابطه ی 
قوی تــری با کودک در حالِ رشــد خود به وجود 

بیاورید.
»کتاب ۵ زبان عشق برای کودکان« پنج زبان را 
برای کودک شــما تعریف می کند که هرکدام از 

آنها ممکن است برای کودک شما مؤثر باشند:
    تمــاس فیزیکی: بــرای صحبت کردن به این 
زبان، آغوش و بوســه بهترین روش ها هستند، 
ولی راه های دیگری هــم وجود دارند. مثلا پدر 
پســر یک ســاله خود را به هوا می اندازد، دختر 
و پسر هفت ســاله ی خود را می چرخاند و آنها 
بلندبلند می خندند. مادر پســر سه ساله اش را 
روی پایش می گذارد و برای او داستان می خواند.
    حرف های محبت آمیــز: کلمات برای انتقال  
عشق عالی هستند. کلمات محبت آمیز، تشویق 
و کلماتــی کــه انــرژی مثبت می هنــد، همه 
می گویند »به تو اهمیت می دهم«. این کلمات 
مانند باران آرام و گرمی هســتند که روی روح 
و روان کودک شــما می نشــینند و احساسات 
ارزشمندی و امنیت درونی او را بلوغ می بخشند. 
این کلمات تا آخر عمر با کودک شما می مانند و 

همراه او خواهند بود.
    وقت گذاشــتن: وقتی برای کودک تان وقت 
می گذاریــد، بــه او توجه می کنید. وقت شــما 
هدیه ای اســت که به کودک تان می دهید. این 
پیــام را به کودک خود می دهیــد »تو اهمیت 
داری. دوســت دارم برایت وقــت بگذارم«. این 
باعث می شود کودک تان احساس کند مهم ترین 
انســان دنیاســت. احســاس می کند واقعا او را 
دوســت دارید و همه ی عشــق و علاقه خود را 

به او می دهید.
    هدیه: هدیه دادن و هدیه گرفتن می تواند ابزار 
خیلی خوبی برای ابراز عشق باشد. این احساس 
نه تنها در زمان هدیه دادن یا هدیه گرفتن بلکه تا 
سال ها بعد از آن هم باقی می ماند. پرمعناترین 
هدیه ها به نماد عشــق تبدیل می شوند و واقعا 

عشق شما را بیان می کند.
    انجــام کاری بــرای آنها: برخــی افراد حس 
می کنند انجام دادن کاری برای آنها اصلی ترین 
زبان عشــق آنهاســت. کاری که برای او انجام 
می دهید، نشــان می دهد که دوســتش دارید. 
وقتی کودک تان از شما می خواهد دوچرخه اش 
را تعمیر کنید یا برای عروسکش لباس بدوزید 
فقــط نگــران دوچرخه یا عروســک نیســت، 

می خواهد به او عشق بورزید.
آیا این کتاب برای شماست؟

»کتــاب ۵ زبان عشــق برای کــودکان« برای 
کســانی اســت که می خواهند زمانــی را برای 
خودشان داشــته باشــند. می خواهند در خانه 
آرامش بیشــتری داشته باشــند و می خواهند 
کاری کنند که کودک شــان بهتر به حرف شان 
گوش کنــد و کمتر لجبازی کند؛ کســانی که 
چنین  کودکان شــان  چرا  بداننــد  می خواهند 
رفتاری دارد. درنهایت این کتاب برای کســانی 
است که می خواهند رابطه ی سالم و پر از عشقی 

با کودک شان داشته باشند.
در حاشیه

چپمــن علاوه بــر »کتاب ۵ زبان عشــق برای 
کودکان« کتاب های دیگــری با همین موضوع 
برای افراد مجرد و مردان نوشته است. همچنین 
»کتاب ۵ زبان عشق« او به زوج ها نشان می دهد 
که چطور به درستی به همسر خود عشق بورزند.
چپمن نویسنده، ســخنگو و مشاور است که با 
اشــتیاق به مردم کمک می کند تــا رابطه های 

ماندگارتری داشته باشند. 

خبرسرخط
از شیر گرفتن کودک با ۹ توصیه 

برای آرامش مادر و کودک

کتاب ۵ زبان عشق برای کودکان؛ 

چطور با کودک مان رابطه  سالمی 

داشته باشیم؟

علت گریه نوزاد چیست و چه باید کرد؟

2 ویژگی رفتاری کودکان شاد که والدین باید بدانند
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درمان عوارض مرتبط با گرمازدگی بستگی 
به شــدت آن دارد. گرمازدگی یک فوریت 
پزشــکی اســت. اگر  دیدید کســی دچار 
گرمازدگی شــده، فوراً یک آمبولانس خبر 
کنید یا هر چه سریع تر او را به نزدیک ترین 
بیمارستان  برسانید . نخستین اقدام، کاهش 

هر چه سریع تر دمای بدن فرد است.
گرمازدگی چیســت و در مواجهه با آن چه 

باید کرد؟
گرمازدگــی موقعیتی حــاد و تهدید کننده 
زندگی اســت که در این حالت سیســتم 
تنظیم کننــده دمــای بدن، بــه دلیل قرار 
 گرفتن طولانی مدت در هوای گرم یا تولید 
بیــش از حد گرما در بــدن یا وجود هر دو 
حالــت، از کار می افتد. درحالت گرمازدگی 
 بدن نمی تواند گرمــای اضافی خود را دفع 
کند، در نتیجه دمای بــدن خیلی افزایش 
می یابــد کــه می تواند اندام هــای اصلی را 

تخریب  کند.
 پزشــک علایم شــما را بررســی کرده و 
میــزان فشــارخون و دمای بدن شــما را 
اندازه می گیرد. دماســنج مقعدی بیشتر از 
دماســنج دهانی  در این موارد کاربرد دارد. 
درمان عوارض مرتبط با گرمازدگی بستگی 
به شــدت آن دارد. گرمازدگی یک فوریت 
پزشــکی اســت. اگر  دیدید کســی دچار 
گرمازدگی شــده، فوراً یک آمبولانس خبر 
کنید یا هر چه سریع تر او را به نزدیک ترین 
بیمارستان  برسانید . نخستین اقدام، کاهش 

هر چه سریع تر دمای بدن فرد است.
کم آبی

آب 50 تــا60 درصــد بــدن یــک فــرد 
بزرگسال ســالم را تشــکیل می دهد. بین 
مقــدار آب دریافتــی و خــروج آن از بدن 
توازنی برقرار اســت. زمانی دهیدراســیون 
)Dehydration( اتفــاق می افتد که آب 
بدن کم شود. این کم آبی در میان کودکان 
بیمار، افراد مسن و کسانی که دچار اسهال، 
اســتفراغ یا تب هســتند، شــایع تر است. 
همچنین ورزش شدید به ویژه در هوای گرم 

ممکن است باعث کم آبی شود.
و  آب  جایگزین کــردن  شــما:  اهــداف   
الکترولیت هــا، در صورت نیاز درخواســت 

کمک پزشکی
نیاز شما: اُ. آر. اس، آب، مایعات بدون گاز

علایم و نشانه ها: احساس تشنگی و خشکی 
دهان، تهوع و اســتفراغ، گرفتگی ماهیچه، 

گودشدن چشم، گیجی و خواب آلودگی
نوشاندن جرعه جرعه سرم، پیوسته به بیمار 
جرعه جرعه سرم خوراکی بدهید تا مایعات 
از دست رفته بدن جایگزین شود. این عمل 
را تا زمانی که احســاس تشنگی او برطرف 
شــود، ادامه دهید. برای این کار بهتر است 
فقــط از آب معمولی و بدون گاز اســتفاده 

شود.
 پیداکردن دلیل کم آبی

به دنبال دلایلی مانند تب، اسهال، استفراغ 
یا هــر دلیلی که باعث کم آبی بدن شــده 
است، باشــید. تا زمان بهبود به بیمار اجازه 

انجام حرکات ورزشی شدید را ندهید.
ارزیابی بیمار

علایــم حیاتی مانند هوشــیاری، تنفس و 
نبض بیمار را پیوسته ارزیابی و ثبت کنید. 
در صورت بهبود نیافتن بیمار یا بدتر شدن 

وضعیت به دنبال کمک پزشکی باشید.
خستگی گرمایی

این حالت هنگامی ایجاد می شود که آب و 
نمک بدن بر اثر تعریق زیاد از دســت برود. 
 )exhaustion Heat( خســتگی گرمایی
به آهســتگی رخ می دهد. بیماران و افرادی 
که به هوای گــرم و مرطوب عادت ندارند، 

بیشتر تحت تأثیر قرار می گیرند.
اهداف شما: پایین آوردن دمای بدن بیمار، 
جایگزینی مایعات از دســت رفته، رساندن 

فوری بیمار به بیمارستان
نیاز شما: اُ. آر. اس، آب، مایعات بدون گاز

علایم و نشانه ها: گرفتگی دردناک عضلات 
همراه یا بدون سردرد، پوست رنگ پریده و 
مرطوب، نبض تند و ضعیف، کمی افزایش 

دمای بدن
دراز کشیدن بیمار

به بیمار کمک کنید تا در یک مکان خنک 
دراز بکشد. برای بهبود جریان خون، پا های 

او را بالا ببرید.
نوشاندن مایعات

برای جایگزینی مایعات از دســت رفته، آب 
فراوان، اُ. آر. اس یا هر نوع نوشــیدنی بدون 

گاز به بیمار بدهید.
حمله گرمایی

ایــن وضع بســیار خطرناک زمانــی اتفاق 
می افتد که بدن بر اثر بیماری یا قرار گرفتن 
طولانی مدت در برابر گرما و رطوبت نتواند 
بــا تعریق، خودش را خنک کند. اســتفاده 
از دارو هایی مانند قرص اکســتازی، دمای 
بــدن را بالا می برد و باعــث حمله گرمایی 
)Heatstroke( می شــود. این موضوع در 
مناطق اســتوایی و گرمای شدید در آب و 

هوای معتدل شایع تر است.

وقتی پنیر می خورید کابــوس می بینید یا 
شــیر گرم باعث می شود راحت تر بخوابید؟ 
این مطلب سعی دارد با جدا کردن باور های 
درست از غلط نشان دهد چطور می توانیم 
با ایجــاد یک تغییر کوچک در رژیم غذایی 
خود شــب ها بهتر بخوابیم. برای داشــتن 
خوابی راحت در طول شــب، بهتر اســت 
سراغ کربوهیدرات برویم یا پروتئین؟ جواب 

ظاهرا هر دوی آن هاست.
چه بخوریم که خوب بخوابیم؟

یک ســوم جمعیت جهــان در دوره ای از 
زندگی خود بــه بی خوابی دچار شــده اند 
و بیشــتر مــردم هر چند وقت یــک بار با 
مشــکلاتی هر چند خفیف در خواب خود 
روبرو می شــوند. اگر به ســختی خواب تان 
می برد، خواب طولانی ندارید یا هر دو، باید 
بدانیــد عوامل زیادی در بروز این مشــکل 
دخالت دارند و اســترس، عوامل محیطی و 
غذایی که می خورید از جمله آن  ها هستند.

تا حالا به این فکر کرده اید که چرا برخی از 
خوراکی ها و نوشیدنی ها شما را خواب آلود 
می کننــد و برخی دیگر انرژی تــان را بالا 

می برند؟
وقتی پنیر می خورید کابــوس می بینید یا 
شــیر گرم باعث می شود راحت تر بخوابید؟ 
این مطلب سعی دارد با جدا کردن باور های 
درست از غلط نشان دهد چطور می توانیم 
با ایجــاد یک تغییر کوچک در رژیم غذایی 

خود شب ها بهتر بخوابیم.
 کربوهیدرات یا پروتئین؟

برای داشــتن خوابی راحت در طول شب، 
بهتر اســت ســراغ کربوهیــدرات برویم یا 

پروتئین؟ جواب ظاهرا هر دوی آن هاست.
تا می توانید تریپتوفان بخورید

تریپتوفان یک اســید آمینه حیاتی است و 
گفته می شــود خواب راحت می آورد. دلیل 
چنین بــاوری این اســت کــه تریپتوفان 
یکی از مواد اولیه برای تولید ســراتونین و 
ملاتونین در مغز است، دو هورمونی که در 
بدن انسان ایجاد خواب آلودگی می کنند. در 
همه مواد غذایی دارای پروتئین مقدار کمی 
تریپتوفان وجود دارد و در ماســت، شــیر، 
جوی دو سر، موز، خرما، گوشت مرغ، تخم 
مرغ و بادام زمینی به میزان بیشتری یافت 

می شوند.
تریپتوفــان در صورتــی در بــدن تأثیــر 
می گذارد که از سد خونی- مغزی )سیستم 
امنیتی مغز( رد شود و در این مسیر باید با 
سایر اسید های آمینه رقابت کند. نتایج یک 
تحقیق نشــان می دهد ترکیب مواد غذایی 
سرشــار از تریپتوفــان بــا کربوهیدرات ها 
در عملکــرد بهتــر این اســید امینه تأثیر 

می گذارد.
کربوهیدات ها باعث ترشح انسولین در بدن 
می شــوند، ماده ای که با پاک کردن ســایر 
اسید های آمینه از جریان خون، به رسیدن 
تریپتوفــان به مغز کمک می کند. البته نیاز 
به تحقیقات بیشــتری در این زمینه وجود 
دارد و مقدار تریپتوفــان موجود در غذا ها 
هنوز نســبتا پائین است و احتمالا تأثیرش 

هم بسیار ناچیز خواهد بود.
واقعیت در مورد نوشیدنی های خواب آور

شکلات داغ
این نوشــیدنی از زمان های قدیم همیشــه 
قبل از رفتن به رخت خواب خورده می شده. 
شــکلات داغ کافئین دارد که یک محرک 
به حســاب می آید، هر چنــد میزان آن در 
تولیدات برند های مختلــف با هم متفاوت 
است. اگر به سختی خواب تان می برد، بهتر 
اســت به جای شکلات داغ سراغ چای های 
خــواب آور یا نوشــیدنی هایی بروید که از 

مالت تهیه می شوند.
شیرداغ

شــیر ملاتونین دارد، هورمونی که به ایجاد 
حس خواب در بدن کمک می کند، اما این 
ســوال در موردش مطرح است که آیا واقعا 
در تغییر سطح ملاتونین در بدن تأثیر دارد 

یا نه.
 شــیر علاوه بر این تریپتوفان هم دارد. این 
اســید آمینه فرد را خواب آلــوده می کند. 
غلات صبحانــه خود را با شــیر گرم میل 
کنید تا تریپتوفــان موجود در آن با کمک 
کربوهیدرات از ســد خونــی- مغزی عبور 

کند.
چای خواب آور

تحقیقــات نشــان می دهد بابونــه میزان 
گلیســین در بدن را بالا می برد. این اسید 
آمینه ای اســت که باعــث آرامش اعصاب 

می شود.
 در روم باستان برای درمان بی خوابی چای 
بنابر تحقیقات  سنبل الطیب تجویز می شد. 
این چای مدت زمانــی که صرف به خواب 
رفتن می شــود را کاهش می دهد و کیفیت 
خواب را بالا می برد. گل ســاعتی هم نشان 

داده که به خواب بهتر کمک می کند. 
این باور وجود دارد که ســنبل الطیب و گل 
ساعتی سطح گاما آمینوبوتریک اسید را در 
بدن انســان بالا می برند، ماده شیمیایی که 
به تنظیم سلول های مغز و کاهش اضطراب 

کمک می کند.

خبرسرخط

سازمان خود را به سمتی سوق دهید که استفاده 
از تکنولوژی دیجیتال و هوش مصنوعی، به جزئی 
جدایی ناپذیر از هر بخش کســب وکارتان تبدیل 
شود و امکان رویکرد های چابک، عملیات ارزان و 
سریع تر، تجربه مشتری برتر، فعالیت های کاری 
خلاقانه تر و رشد قوی ناشی از خدمات رسانی به 

مشتریان جدید، فراهم شود.
حدود ۶۵ میلیون سال پیش، سیارکی به زمین 
برخورد کرد که ســه چهارم گیاهان و گونه های 
جانوری کــره زمیــن را از بین بــرد؛ از جمله 

دایناسورها.
 اما این فاجعه، فرصت های زیست محیطی بسیار 
زیــاد و متنوع تازه ای هم روی زمین ایجاد کرد، 
به طوری که عصر جدیدی از نوآوری های تکاملی 
با تنوع سازی سریع و بنیادی به سوی گونه های 
جدید به وجود آمد. پســتاندارانی مثل اسب ها 
روی زمیــن، وال ها در اقیانوس ها و خفاش ها در 
هوا به سرعت زیاد شدند و انسان به وجود آمد.

 بعد از ایــن اتفاق، اکوسیســتم زمین دیگر به 
شکل ســابق برنگشــت و اگر بخواهیم مقایسه 
کنیم، به همین ترتیب، وضع اقتصاد دنیا هم بعد 
از پاندمی کرونا به شــکل سابق خود بازنخواهد 

گشت.
 مهم ترین ســوالی که رهبران کسب وکار با آن 
مواجهند این اســت: حالا چــه باید بکنیم؟ چه 
کاری بایــد کرد که نه برای بقــا در میان مدت، 
بلکه برای رشــد بلندمــدت در این عصر جدید، 

اثرگذار باشد؟
تقاضا در پساپاندمی: راکد، پراکنده و متفاوت

به طــور کلی، تقاضــای جهانی بــرای کالا ها و 
خدمات، کاهــش یافته و تا مدتــی همین طور 

خواهد بود. 
در برخی بخش ها، از جمله سفر و خرده فروشی، 

رکود عمیق تر است.
 همچنین تقاضا شکل کاملا متفاوتی پیدا کرده 
است: تعجبی ندارد که مردم نگرانی زیادی بابت 
حفظ سلامت جســمی و روحی خود دارند و از 
هــر نوع محصول و خدمات دیجیتال اســتقبال 
می کنند؛ به ویژه برای برقراری ارتباط، ارســال 

غذا و دیگر ملزومات.
این تقاضــای فروکش کرده، شــوک بزرگی به 

طرف عرضه وارد کرده است. 
کوچک شدن کسب وکار ها و ورشکستگی آن ها 
در سطح گسترده، بر چشم انداز کاری آن ها طی 

چند ماه گذشته سایه افکنده است. 
اثــرات این اتفاق احتمالا بلندمدت خواهد بود و 
به کاهش شدید دسترس پذیری و ضمانت کاری 
و بنابراین کاهش درآمد، اعتماد به نفس و عدم 
تمایل مردم برای پول خرج کردن منجر خواهد 

شد.
متاســفانه، همان طور که اثرات بهداشتی کرونا 
متغیــر بوده، شــاهد افزایش نابرابــری در آثار 
اقتصادی آن در میــان گروه های کاری بوده ایم؛ 
به طوری که نیروی کار اقلیــت با درآمد کمتر، 
بیشــترین ضربه را چه از لحاظ سلامت و چه از 

لحاظ اقتصادی خورده اند. 
این موضوع اهمیــت مواجهه با چالش های بلند 
مــدت اخلاقی، اجتماعی و زیســت محیطی را 

بیشتر مورد تاکید قرار می دهد.
هیچ گونه »نرمال تازه ای« به این زودی ها اتفاق 
نخواهــد افتاد؛ بلکــه در این مقطــع از تاریخ، 
تحولات قابل توجهــی در اولویت ها و رفتار های 
مردم ایجاد می شود و حداقل برای آینده ای قابل 
پیش بینی، هم ســرعت تغییر بیشتر است و هم 

ابهامات بزرگ تر.
مهم ترین و برجسته ترین روشی که شکل تقاضا 
را کاملا تغییر داده، افزایش انفجاری اســتفاده 
از تکنولوژی های دیجیتال و خدمات وابســته به 
دیجیتال اســت که قدرت و پتانســیل آن را به 
رخ می کشد.حتی مصرف کنندگانی که مدت ها از 
دیجیتالی شدن امتناع می کردند و نسبت به هر 
تکنولوژی جدیدی گارد داشتند، ناگزیر از به کار 
بردن ارتباطات دیجیتال شــده اند تا از خانواده 
و دوســتان خود خبر بگیرند. در واقع، خیلی ها 
می گوینــد با اینکه فاصله گــذاری اجتماعی در 
دنیای فیزیکــی ارتباطات را تــا حدی ضعیف 
کرده، ارتباطات مجازی آن هــا را به افرادی که 
واقعا در زندگی شان مهم هستند، نزدیک تر کرده 

است.
ما شاهد تغییر بزرگی در ارسال دیجیتال غذای 
رستوران ها و کالا های خواربارفروشی ها بوده ایم. 
ایــن تغییر حتی بــه افزایش فــروش خدمات 
به صورت ثبت اشــتراک منجر شده است که چه 
یک روند پایدار بلندمدت باشد یا خیر، به میزان 

محدودیت بودجه خانوار ها به واســطه شــرایط 
ســخت اقتصادی و ابهام، بستگی دارد.همزمان، 
نیــاز بــه حمایــت از دورکاری و فاصله گذاری 
اجتماعــی برای حفظ ســلامت کارکنان، حتی 
کســب وکار های کاملا فیزیکــی را مجبور کرده 
روش های جدید کار کردن را بپذیرند و استفاده 
کنند؛ روش هایی که باعث زایش کسب وکار های 
دیجیتــال بــه کمک گوشــی های هوشــمند، 
ســرویس های ابری، هوش مصنوعی و یادگیری 

ماشینی شد.
خیلــی از ما که بــا این روش ها آشــنا نبودیم، 
حالا برخی امکانات روش های جدید و بهتر کار 
کردن را می شناســیم و بر زمان و مکان کارمان 
کنترل داریم و از رفت و آمد های کســل کننده 
و طاقت فرســای بین خانــه و محیط کار رهایی 

پیدا کرده ایم. 
ایــن تجربــه انتظــارات آن دســته از افــراد 
خوش شانســی را که هنوز کار دارند، به سرعت 
تغییر می دهد و آن ها هر چه بیشتر خواهان کار 

کردن از خانه هستند.
همان طور که یک مفسر در اوایل شروع پاندمی 
گفته بود: »ما شاهد سریع ترین تحول سازمانی 

در تاریخ شرکتی مدرن هستیم.
 در روز هایــی کــه تقریبــا هر فرآینــدی که 
می تواند به ســرعت دیجیتال ســازی شود، قبلا 

مجازی سازی شده بود.«
ســاتیا نادلا، مدیر عامل مایکروســافت، در اوج 
پاندمی این موضوع را به شــکل واقع گرایانه تری 
مطرح کرد: »تحول دیجیتالی که دو سال زمان 

می برد را تنها ظرف دو ماه شاهد هستیم.
 از کارتیمــی و یادگیری، تا فــروش و خدمات 
مشتری و زیرساخت های ابری مهم و امنیت، از 

راه دور انجام می شوند.
 هر روز در کنار مشــتریان هســتیم تا به آن ها 
کمک کنیم پذیرای دنیایی باشند که همه چیز 
آن از راه دور امکان پذیــر شــده و خود را با آن 

سازگار کنند.«
هــر کســب وکار دیجیتالی که زاده می شــود، 
برنامه های اسلک و زوم و همه ابزار های دیگری 
را که باعث می شود عملیاتش آسان تر، کارآمدتر 
و منعطف تر شود، با خود دارد. این کسب وکارها، 
بر اســاس ایــن پلت فرم ها شــکل می گیرند تا 
داده ها را یک دارایی بدانند، رویکرد های چابک 
را روشــی برای انجام همه کار ها در نظر بگیرند 
و کاربرد های گســترده هوش مصنوعی را برای 
اتوماتیک ســازی هر چیزی کــه قابل اتوماتیک 
شــدن اســت دنبال کننــد و بــر قابلیت های 

تصمیم گیری انسان بیفزایند.
در واقع، بیشتر شرکت های پیشکسوت، به جای 
اینکه به واسطه سرمایه گذاری در زیرساخت های 
IT توانمند شده باشند، خود را گرفتار می دانند.
 پراکندگی هــای دیجیتال، برای شــرکت هایی 
کــه از قافله دیجیتالی شــدن عقــب مانده اند، 
به یک مشــکل مشــترک تبدیل شده و عواقب 
کووید-۱۹ هم به آن اضافه شده و این شرکت ها 
را دیر یا زود در سراشــیبی سقوط قرار می دهد.

خوشــبختانه، در طرف دیگر، مدیران دیجیتالی 
کــه آمادگی خوبــی در برابر عملیــات مجازی 
داشته اند، توانســتند واکنش سریع و موثری به 
این شــوک ناگهانی داشته باشــند و نسبت به 

همتایان خود عملکرد خوبی ارائه دهند.
نوآوری های پیشگام و ایجاد ارزش واقعی

قبــل از پاندمی، خیلی از کســب وکار هایی که 
ماهیــت فیزیکــی داشــتند، از تکنولوژی های 
دیجیتال هم اســتفاده می کردند و بهره برداری 
از پتانســیل های عظیــم هــوش مصنوعــی را 
به ویــژه برای کاهش هزینه هــای خود از طریق 
اتوماسیون وظایف روتین، شــروع کرده بودند. 
برخی کســب وکار ها از این هــم فراتر رفته و به 

این نتیجه رسیده بودند که تکنولوژی دیجیتال 
و هوش مصنوعی را می توان برای ایجاد بهترین 
تجربه مشتری مهار و امکان روش های جدید کار 

را ایجاد کرد.
به عنوان مثال، در خدمات مشــتری، »بات ها و 
روبات هایی« که با هوش مصنوعی کار می کنند، 
حل مشــکلات روتین را بســیار آسان و کارآمد 

کرده اند. 
ایــن موضوع به ویژه از آن جهت مهم اســت که 
بســیاری از منابع آزاد می شــوند و قابلیت های 
انســان می تواند تعاملات پیچیده با مشتریان را 

به شکلی استثنایی درآورد. 
هوش مصنوعی سپس می تواند تجربیات مشتری 
جادویــی ایجاد کنــد، چون همه کارشناســان 
متمرکز بر حل مشــکل می شــوند و می توانند 
همدردی بیشتری با مشتری داشته باشند و در 

آن راستا اقدام کنند.
اما قدرت واقعی تکنولوژی های دیجیتال، به این 
بســتگی دارد که بتوان آن را در پیشــرفت های 
تازه کنترل کرد تا ارزش واقعی و جدیدی برای 
مشــتری به ارمغان آورد: پاسخگویی به نیاز های 
برطرف نشــده، خدمت رســانی بــه گروه های 
جدیدی از مشتریان و ایجاد مدل های کسب وکار 

جدید.
این کلید بازگشت رونق اســت: تسریع نوآوری 
و از آن مهم تر، نوآوری های پیشــتاز که بتوانند 
ارزش واقعــی و جدید در ارتبــاط با کارآفرینی 

ایجاد کنند. 
همه این ها با هــم، می توانند به صرفه جویی در 
پول و زمان منجر شوند، ما را از محدودیت های 
دنیای فیزیکی برهاننــد و کار های جدیدی که 
مورد نیاز است در اختیارمان قرار دهند. اما باید 

احتیاط کرد.
عواقب بد ناخواسته

بــا اینکه ایــن نوآوری های دیجیتال به شــدت 
قدرتمند هستند و برای شکوفایی بعد از پاندمی 
ضروری هستند، اما در ضمن باید بدانیم و اذعان 
کنیم که مثل هــر تکنولوژی جدیــد دیگری، 

عواقب ناخواسته ای هم دارند.
نگرانی های  روزافــزون،  دیجیتــال  وابســتگی 
گسترده و البته قابل درکی در مورد آسیب پذیری 
سیســتمی ایجاد می کند: هر چقدر کار های ما 
بیشتر و بیشــتر به صورت آنلاین انجام می شود، 
یعنی ریســک دزدیده شــدن و تخریب شدن 

اطلاعات مهم، بیشتر می شود.
 پلت فرم هــای دیجیتال مجموعــه چالش های 
خاص خود را دارند و در معرض دستکاری شدن 
یا ارائه اطلاعات غلط و حتی ترویج خشــونت و 

آسیب جدی به افراد در دنیای واقعی هستند.
حداقل تا حدی به خاطر این مســائل، مقامات 
قانونی در حال رسیدگی به تهدید هایی هستند 
که از نظر آنها، از سوی قدرت برخی از غول های 
تکنولوژی اعمال می شــود.از منظــر اقتصادی، 
بیشــترین تهدیــد نوآوری هــای دیجیتال که 
در مورد آن صحبت شــده، تســریع اتوماسیون 
کار هــای روتین روزانه اســت که اثــرات آن بر 
اشتغال، علیه آسیب پذیرترین بخش های جامعه 

نمایان خواهد شد.
معمای دیجیتال

تنهــا روش حل معمایی که مطرح شــد، یعنی 
بــرای موفقیت  مهــار تکنولــوژی دیجیتــال 
کسب وکار و ایجاد مشاغل و وظایف جدید و در 
عین حال، کاهش عواقب بد ناخواسته، این است 
که اطمینان حاصــل کنیم کارآفرینی و نوآوری 
تســریع شــده حاصل از پیشــرفت دیجیتال، 
به طور همزمان همدلانه، اخلاقی و حســاس به 
محیط زیست است.مشــتریان بیش از هر زمان 
دیگری، نشــان داده اند که نگرانی های اخلاقی، 
اجتماعی و زیست محیطی، در انتخاب محصولات 

و خدماتی که آن ها می خرند، اثرگذار اســت. به 
همین دلیل، احترام بــه محدودیت های قانونی 
موجود کافی نیست. آنچه واقعا مورد نیاز است، 
این است که این الگو را عملی و همیشگی کنیم 
و ارزش های همدلانه، انسان دوستانه و اخلاقی را 
در کل چرخه عمر محصول و ســفر مشتری، در 
قلب فرآیند توسعه محصول و خدمات بگنجانیم. 
قدم های بعدی شما برای این کار، به این بستگی 

دارند که در کدام مرحله قرار دارید.
هوش مصنوعی: از کجا شروع کنم؟

اقدامات عملی برای اســتفاده از هوش مصنوعی 
برای ایجاد ارزش در کسب وکار، عبارتند از:

۱- ایجاد مهارت های اولیه از طریق مشــارکت 
با کارشناســان خارجی، اســتخدام افرادی که 
تخصــص مرتبط دارنــد، و ســرمایه گذاری در 
آمــوزش تکنولوژی هــای دیجیتــال و هــوش 

مصنوعی به کارکنان فعلی.
 بــه این ترتیــب، می توانید ســازمان خود را از 
ناشایســتگی ناخودآگاه به ناشایستگی خودآگاه 
انتقــال دهیــد تا بتوانیــد در مــورد اینکه چه 
اقداماتی را بایــد پیگیری و چگونه آن ها را اجرا 

کرد، تصمیم هایی با اطلاعات کامل بگیرید.
۲- در پورتفویــی از آزمایش هــای کســب وکار 
که بر فرصت ها یا چالش هایی متمرکز هســتند 
کــه می تواننــد ارزش واقعــی انتقــال دهند، 

سرمایه گذاری کنید.
 این آزمایش ها باید »گزینه هایی واقعی« باشند 
و از نوآوری هایی با کمترین ریسک مثل کاهش 
هزینه از طریق اتوماسیون، تا پیشنهاد های ناب 
برای تجربه مشــتری و روش های کاری شامل 
حداقل تعدادی نوآوری پیشتازانه را که می توانند 
ارزش تازه ای فراتر از کسب وکار هسته ای فعلی 

ایجاد کنند، دربربگیرند.
۳- درس هایی کــه از آزمایش هــا آموخته اید، 
ابتــکاری به کار  اقدامــات  برای نمونه ســازی 
ببریــد. آن هایی را که کارکرد خوبی داشــته اند 
تکرار کنید، سطح ســرمایه گذاری را بالا ببرید 
و قابلیت هــا و ظرفیت های ســازمانی بزرگ تر و 

عمیق تر ایجاد کنید.
۴- بــه محض اینکه دلیل شکســت یکســری 
آزمایش هــا را فهمیدید، ســریع آن هــا را کنار 

بگذارید.
۵- ســازمان خود را به ســمتی سوق دهید که 
استفاده از تکنولوژی دیجیتال و هوش مصنوعی، 
به جزئی جدایی ناپذیر از هر بخش کسب وکارتان 
تبدیــل شــود و امــکان رویکرد هــای چابک، 
عملیات ارزان و ســریع تر، تجربه مشتری برتر، 
فعالیت های کاری خلاقانه تر و رشــد قوی ناشی 
از خدمات رسانی به مشتریان جدید، فراهم شود.
 بــرای برخی افــراد، ایــن موضوع بــه معنی 
ایجاد پلت فرم هــای دیجیتــال و حتی هدایت 
اکوسیســتم های دیجیتال است تا سازمان را به 

یک شایستگی خودآگاه برساند.
دوســتدار  و  اخلاقــی  همدلانــه،  نــوآوری 

محیط زیست: از کجا شروع کنم؟
برای اعمال یک چشــم انداز همدلانه، اخلاقی و 
دوســتدار محیط زیســت در طول فرآیند تولید 
محصول و سفر مشــتری این اقدامات نوآورانه، 

یک مسیر موازی وجود دارد:
۶- به عنــوان اولین اقدام کلیدی، موقعیت فعلی 
را ارزیابــی کنید، چالش ها و محرک های بیرونی 
را با چشــم انداز های متنوع، شناســایی کنید تا 
عواقب تصادفی فعالیت های شما و به طور خاص 
فرآیند های نوآوری شــما، مشخص شود- آیا به 
اندازه کافی شــفاف هستید تا مشتریان )و دیگر 
ذی نفعان( اطلاعات خوبی از کارآیی محصولات 
شــما داشــته باشــند؟ آیا اطلاعات آن ها امن 
و قابــل اعتماد اســت؟ آیا از منافــع آن ها مثل 
حریم خصوصی، حفاظــت می کنید؟ آیا متوجه 
ناخودآگاه-  به خصوص ســوگیری  و  سوگیری- 

هستید؟ 
آیا عوامل خارجی منفی را که ممکن اســت بر 
افرادی که مشــتریان شما نیستند تاثیر بگذارد، 

ارزیابی کرده اید؟
 مثــلا عواقب ناخوشــایندی که از چشــم انداز 
زیســت محیطی ناشی می شــود و آیا می دانید 

چگونه می توانید این آثار را کم کنید؟
۷- مشخص کنید چد مداخلات فوری یا حتمی 
درحال حاضر مورد نیاز اســت و چگونه می توان 
فرآیند های قوی را مورد اســتفاده قرار داد تا از 

احتمال شکست در آینده جلوگیری کرد. 
به همین منظور، باید تفکر سیســتمی را به یک 
نظم تبدیل کرد تا جریانات و حلقه های بازخورد 

را مورد بررسی قرار دهیم.

گرمازدگی چیست و در مواجههچه بخوریم که خوب بخوابیم؟

 با آن چه باید کرد؟

تکنولوژی دیجیتال، روزنه امید تحریک رشد 

بــه  موســوم  اپلیکشــن  ایــن 
"RELAXaHEAD" که ابداع پژوهشگران 
دانشــکده پزشکی دانشــگاه نیویورک است، 
بیماران را بــا روش "آرمیدگــی پیش رونده 

عضلانی" )PMR( راهنمایی می کند.
 آرمیدگی پیش رونده عضلانی، روشــی غیر 
دارویی برای آرمیدگی عمیق عضلانی اســت 
که تنش عضلانی را واکنش روان شــناختی 
بدن نسبت به اضطراب و افکار پریشان کننده 
می دانــد و بــاور دارد که تنــش و اضطراب 

می تواند آرمیدگی عضلانی را از بین ببرد.
پژوهشــگران آمریکایــی، نوعی اپلیکیشــن 
طراحی کرده اند کــه می تواند تا حدودی به 
کاهش ســردرد افراد مبتلا به میگرن کمک 

کند.
 )NYU( "پژوهش جدید "دانشگاه نیویورک
نشــان می دهد افــراد مبتلا بــه میگرن که 
حداقل دو بار در هفته از یک اپلیکیشن تلفن 
همراه اســتفاده کرده اند، توانسته اند سردرد 

خود را تا حدودی کاهش دهند.
بــه  موســوم  اپلیکشــن  ایــن 
"RELAXaHEAD" که ابداع پژوهشگران 
دانشــکده پزشکی دانشــگاه نیویورک است، 
بیماران را بــا روش "آرمیدگــی پیش رونده 

عضلانی" )PMR( راهنمایی می کند.

 آرمیدگی پیش رونده عضلانی، روشــی غیر 
دارویی برای آرمیدگی عمیق عضلانی اســت 
که تنش عضلانی را واکنش روان شــناختی 
بدن نسبت به اضطراب و افکار پریشان کننده 
می دانــد و بــاور دارد که تنــش و اضطراب 

می تواند آرمیدگی عضلانی را از بین ببرد.
پژوهشــگران در این بررسی، ابتدا اثر بالینی 
اپلیکیشن RELAXaHEAD را بر درمان 
میگرن ارزیابــی کردند و اســتفاده از آن را 
با نظارت پزشــک، به درمان های اســتاندارد 

میگرن افزودند.

"میا مینن" )Mia Minen(، متخصص علوم 
اعصاب دانشــگاه نیویورک و پژوهشگر ارشد 
ایــن پروژه گفت: پژوهش ما نشــان می دهد 
شــاید بیماران بتوانند خودشان رفتاردرمانی 
را در صورت امکان دنبال کنند و آن را انجام 

دهند.
 لازم اســت که پزشکان در روش های درمان 
میگــرن، تجدید نظر داشــته باشــند، زیرا 
بســیاری از درمان های تأیید شــده کنونی، 
برای ســبک های گوناگون زندگی پاســخگو 

نیستند.

 وی افــزود: نشــانه های میگرن، از ســطح 
متوسط تا شــدید دســته بندی می شوند و 
ســردرد همراه با تهوع و حساسیت به نور و 

صدا را در بر می گیرند.
 پزشکان معمولًا برای افراد مبتلا به میگرن، 
دارو هــا و رفتار درمانــی را تجویز می کنند، 
اما بیمــاران اغلب به توصیه پزشــک گوش 
نمی دهنــد و برنامه درمان خــود را پیگیری 

نمی کنند.

پژوهشــگران بــرای اطمینــان از کارایــی 
و  پنجاه   RELAXaHEAD اپلیکیشــن 
یک فرد مبتلا به میگرن را مورد بررسی قرار 

دادند.
 آن ها از شــرکت کنندگان خواستند تا برای 
۹۰ روز این اپلیکیشن را به کار ببرند و توالی 

و شدت سردرد های خود را نیز ثبت کنند.
 اپلیکیشــن طی دوره آزمایشی، مدت زمان 
پیش رونــده  آرمیدگــی  روش  از  اســتفاده 

عضلانی را نیز در بیماران ردیابی کرد.
شرکت کنندگان به طور متوسط، ۱۳ روز در 

ماه سردرد داشتند.

 ۳۹ درصد آن ها از اضطراب و ۳۰ درصد نیز از 
افسردگی رنج می بردند. آرمیدگی پیش رونده 
عضلانی با استفاده از اپلیکیشن توانست پس 
از شش هفته، ســردرد شرکت کنندگان را تا 
۵۱ درصــد و پس از ســه ماه تــا ۲۹ درصد 

کاهش دهد.
پژوهشــگران در حــال حاضر قصــد دارند 
روش هایی را ارائه دهند تا شــرکت کنندگان 
را به شرکت در جلسات بیشتر تشویق کنند 
و اپلیکیشن را در آزمایش های بالینی به کار 

ببرند.
مینن ادامه داد: این پژوهش نشان می دهد که 
فناوری های مربوط به تلفن همراه می توانند 
نقش مؤثری در آموزش مهارت های مورد نیاز 

برای کاهش میگرن داشته باشند.
 Nature" ایــن پژوهــش در مجله آنلایــن

Digital Medicine" منتشر شد.

محققــان همچنین دریافتنــد که بین هدف 
زندگــی و مرگ می تواند ارتبــاط قوی تری 
هم وجود داشته باشد. به نظر می رسد، نقش 
داشــتن هدف زندگی در کاهش خطر مرگ، 
حتــی از ورزش کــردن و پرهیــز از مصرف 

مشروبات الکی و سیگار مهم تر است.
اگر هدفی در زندگی نداشــته باشید، زودتر 

می میرید
 بر اساس یک پژوهش که اخیرا منتشر شده 
اســت، داشــتن هدف در زندگی خطر مرگ 

زودهنگام را کاهش می دهد.
محققان اطلاعات به دســت آمــده از ۷ هزار 
آمریکایی در بازه ســنی ۵۱ تا ۶۱ ســال را 
تحلیــل کردند. ایــن افراد به پرســش های 
روانشناسی در مورد رابطه بین مرگ و هدف 

زندگی پاسخ داده بودند.
نتیجــه این آزمایش محققان را متعجب کرد. 
احتمال مرگ کســانی که "هــدف زندگی" 
نداشــتند، بیش از افراد هدف دار بود. علاوه 
بر این احتمال مرگ آن ها بر اثر بیماری های 
قلبی عروقی بیشتر بود. هدف زندگی در این 
مطالعه این طور تعریف شــده است »مقصود 
زندگی خود ســامان که موجــب برانگیختن 

اهداف می شود«.
پیِرس، استاد اپیدمیولوژی دانشگاه میشیگان 
می گوید: »با دیده تردید به این مساله نزدیک 
شــدم. اما نتایج را آنقدر متقاعد کننده دیدم 
که یک برنامــه تحقیقاتی جامع در مورد آن 

تدارک ببینم«
در این مطالعه کسانی که هدفی برای زندگی 
نداشــتند بین ســال های ۲۰۰۶ تا ۲۰۱۰ با 
افراد هدفدار مقایسه شدند. نتایج این مطالعه 
نشــان داد، احتمال مرگ کســانی که هدف 
زندگی نداشتند بیش از دو برابر افراد هدفدار 

است.
ارتباط بین »سطح پایین هدف در زندگی« و 
»مرگ« در همه شرکت کنندگان صادق بود 
و نتیجه آزمایــش ارتباطی به وضعیت مالی، 

جنسیت، نژاد و سطح تحصیلات نداشت.
محققــان همچنین دریافتنــد که بین هدف 
زندگــی و مرگ می تواند ارتبــاط قوی تری 
هم وجود داشته باشد. به نظر می رسد، نقش 
داشــتن هدف زندگی در کاهش خطر مرگ، 
حتــی از ورزش کــردن و پرهیــز از مصرف 

مشروبات الکی و سیگار مهم تر است.
آلن روزانسکی، اســتاد دانشگاه ایکان که در 
این پژوهش شــرکت نداشته اســت، اما در 
مورد رابطه هدف زندگی و ســلامتی فیزیکی 
مطالعه کرده است می گوید: »دقیقا همانطور 
که مــردم نیاز های جســمی اساســی مثل 
خوابیدن، خوردن و نوشــیدن دارند، نیاز های 
روانی اساســی هم دارند. نیاز به معنا و هدف 
مهم ترین آنهاست«. به اعتقاد روزانسکی معنا 
و هــدف عمیق ترین انگیزاننده ســلامتی در 

زندگی است.
پژوهــش جدید را باید بــه مطالعات کم، اما 
روبه رشــد، در مورد رابطه بین هدف زندگی 
و ســلامتی جسمی اضافه کرد. به عنوان یک 
نمونه، روزانسکی در سال ۲۰۱۶ مقاله ای در 
او در  "سایکوسوماتیک مدیسن" منتشر کرد. 
این مقاله از مطالعات ۱۰ پژوهش اســتفاده 
کرد تا نشان دهد هدف زندگی با کاهش خطر 
مرگ و بیماری های قلبی مانند حمله قلبی یا 

سکته مرتبط است.
محققان برای این مطالعه جدید به نام "جاما"، 
اطلاعاتــی را از پیمایش مفصل ســالمندان 
آمریکایی که "مطالعه بازنشستگی و سلامت" 
نامیده می شود اســتخراج کردند. از شرکت 
کنندگان در نظرســنجی در قالب ســوالات 
مانند  گوناگــون  زمینه هــای  در  مختلفــی 
وضعیت مالی، ســلامتی فیزیکــی و زندگی 

خانوادگی تحقیق شد.
مجموعه ای از شــرکت کنندگان پرسشنامه 
روانشناسی، که شامل یک پیمایش مربوط به 
سال ۲۰۰۶ به نام "میزان سلامت روان" بود، 
را پر کردند. محققان سوالات این پرسش نامه 
را طراحی کرده بودند تا بفهمند احساس یک 
نفر از هــدف زندگی تا چه حد قوی اســت. 
برای مثال در این پرســش نامه ها از شرکت 
کنندگان می خواستند به چنین سوالاتی نمره 
بدهند »بعضــی از مردم در زندگی بی هدف 
خود ســرگردانند، اما من یکــی از آن افراد 

نیستم«.
محققان از پاســخ شــرکت کنندگان به این 
سوالات استفاده کردند تا میزان قدرت درجه 
هدف زندگی در آن ها را کمی ســازی کنند. 
ســپس محققان این اطلاعات را با داده هایی 
که از وضعیت ســلامت جســمی مشارکت 
کنندگان تا سال ۲۰۱۰ وجود داشت، مقایسه 
کردنــد. مثلا اینکه آیا این افراد تا آن ســال 
فوت کرده انــد یا در صورت فوت علت مرگ 

چه بوده است.
در این پیمایش از مشــارکت کنندگان سوال 
نشد که چگونه معنی زندگی را پیدا می کنید. 
به اعتقــاد محققان، مهم نیســت که هدف 
زندگی افراد چیست، مهم این است که آن ها 

یک هدف داشته باشند.

خبرسرخط

بعضی از ما دوســت داریم که اگر ســفری به 
خارج از کشــور داریم، کمی از زبان آن کشور 
را یــاد بگیریــم یا حتی بعد از ســفر، از زبان 
مردم آن کشــور خوش مان آمده و می خواهیم 
کمی بیشــتر با آن زبان آشنا شــویم و آن را 
فرا بگیریم. یا ممکن اســت یک سفر کاری در 
پیش داشته باشیم و می خواهیم در حد خیلی 
کوتاه بتوانیم با کسانی که برای کار با آن ها در 
ارتباط هستیم، به زبان خودشان صحبت کنیم 
)این کار شاید در پیشبرد برنامه های کاری نیز 

کمک مان کند(.
اپلیکیشن  زبان

هر زمانی برای یاد گرفتن زبان مناسب است؛ 
وقتی در تعطیلات هســتید، درحال تحصیل 
هســتید یا می خواهید امتحان دهید یا فقط 
می خواهید ذهن تان را گســترش دهید، یک 
زبــان جدید یاد بگیرید هــر چند هم که کم 
باشد، همین آشنا شدن با زبان های جدید دنیا 
می تواند هیجان انگیز باشد. یادگیری هر زبان 
جدید می تواند ما را با یک زندگی جدید آشنا 

کند.
کمــی قبل تر شــاید یاد گرفتــن زبان جدید 
کار آســانی نبود، باید کتاب تهیه می کردید، 
ســی دی های مختلف را گوش می دادید یا در 
کلاس هــای زبان مجــازی و غیرمجازی ثبت 
نــام می کردید. البته که حالا هم برای آموزش 
زبــان می توانید همه این کار هــا یا چند تا از 
آن ها را همزمان انجام دهید، اما راه ســاده تر 
موبایل هســتند که می توانند  اپلیکیشن های 
بــه شــما در یادگیــری زبان کمــک کنند. 
اگر شــما نمی خواهید زبان جدیــد را خیلی 
پیشــرفته بخوانید هم می توانید تنها از همین 
اپ هــا اســتفاده کنید و اگر هــم می خواهید 
ابزار های  کمی پیشــرفته تر باشــید، از دیگر 

کمک آموزشی کنار این اپ ها استفاده کنید.
بعضی از ما دوســت داریم که اگر ســفری به 
خارج از کشــور داریم، کمی از زبان آن کشور 
را یــاد بگیریــم یا حتی بعد از ســفر، از زبان 
مردم آن کشــور خوش مان آمده و می خواهیم 
کمی بیشــتر با آن زبان آشنا شــویم و آن را 
فرا بگیریم. یا ممکن اســت یک سفر کاری در 
پیش داشته باشیم و می خواهیم در حد خیلی 
کوتاه بتوانیم با کسانی که برای کار با آن ها در 
ارتباط هستیم، به زبان خودشان صحبت کنیم 
)این کار شاید در پیشبرد برنامه های کاری نیز 

کمک مان کند(.
البته که به لطف حضور برخی برنامه ها و اپ ها 
مانند Google Translate شــاید بگویید 
نیازی به این کار نیســت، اما یاد گرفتن یک 
زبان جدید هیچ وقت نمی تواند برای کسی بد 
باشد. این جا می خواهیم چند نمونه از بهترین 
اپ هــای یادگیری زبان را معرفــی کنیم، اما 
بایــد بدانید که برای یادگیــری زبان جدید با 
ایــن اپ ها باید یک زبان را به عنوان زبان مبدأ 
انتخاب کنید و فارســی جزو گزینه های آن ها 
نیســت و بهتر اســت زبان انگلیسی تان خوب 
باشد یا حداقل کمی زبان انگلیسی بلد باشید 
تــا بتوانید آن را به عنوان زبــان مبدأ انتخاب 

کنید.

Duolingo
برنامه  و محبوب ترین  بهتریــن   Duolingo
یادگیری زبان اســت که تاکنون شناخته شده 
اســت. همه چیز در این برنامه رایگان است و 
در به روزرســانی هایش قســمت های جدیدی 
به زبان ها و اپ اضافــه می کند که هر بار این 
اپ را کامل تــر از قبل می کنــد. البته که در 
میان یادگیری زبــان تبلیغات هم وجود دارد 
کــه با توجه بــه رایگان بــودن برنامه طبیعی 
است، اما شــما می توانید هزینه ای پرداخت و 
این تبلیغ ها را حذف کنیــد. پاک کردن تمام 
آگهی ها 10دلار در مــاه هزینه دارد که البته 
چند درس هم اضافه می کنــد که با توجه به 
کامل بودن آموزش، نیازی به این کار نیســت؛ 
تنها اگر آگهی ها شما را خیلی خسته می کنند، 

می توانید این هزینه را بپردازید.
رابط کابری Duolingo روشن و ساده است 
و به شما اجازه می دهد به طور طبیعی زبان را 
بیاموزید و پیشرفت کنید. شما با عبارات ساده 
شروع می کنید و به تدریج جملات پیچیده تر 
می شــنوید. Duolingo به شما در یادگیری 
کمک و هوشمند عمل می کند، اشتباهات شما 
را متوجه می شــود و سعی می کند آن ها را به 
تدریج حل کند، به طوری که تکرار آن شما را 
اذیت نکند. Duolingo به خواندن و نوشتن 
و تلفظ در یادگیری می پردازد و شما را علاوه 

بر این که زبان می آموزید، سرگرم می کند.
البتــه مثلا اگــر در مترو یا قطار هســتید و 
Duolingo صحبت کنید،  بــا  نمی توانیــد 
امکانش وجود دارد که این قسمت ها را رد کنید 
 Duolingo .و زمان دیگری آن را انجام دهید
بدون آن که چیزی را به شــما توضیح بدهد، با 
مثال های ساده شروع می کند و اصول اولیه را 
به شما می آموزد و کم کم درس های پیچیده را 
به همین صورت یاد می گیرید. البته که برخی 
به همین شیوه Duolingo اعتراض دارند و 
آن را نقطه ضعفش می داننــد، اما با توجه به 
همین موضوع هنوز هم Duolingo برترین 

اپ آموزشی است.
Busuu

Busuu بیش از 80 میلیون کاربر در سراســر 
جهان دارد و بهترین جنبه آن تعاملی بودنش 
است. در این اپ 12 زبان آموزش داده می شود 

و دوره های کاملی برای آموزش همین زبان ها 
وجود دارد. البته که این اپ هم از زبان فارسی 
پشتیبانی نمی کند، اما زبان مادری بسیاری از 
کشــور ها را می پذیرد و همین باعث می شود 
کاربر راحت تر بتواند زبان مقصد را یاد بگیرد و 

تمرین لهجه کند.
شــما می توانید همان ابتدا یک تســت انجام 
دهید، از سطح مناسب شروع کنید و وقت تان 
را برای آموزش پایه نگذارید. اما اگر هم دوست 
داریــد مهارت های زبان خــود را که قبلا یاد 

گرفته اید، دوباره تمرین کنید.
ایــن اپ هــم مانند اپ هــای دیگــر رایگان 
اســت و می توانید با پرداخت درون برنامه ای 
گزینه هایــی بــه آن اضافه کنیــد. این برنامه 
راهنمایی های  آفلاین و  همچنین دسترســی 
گرامــری هــم دارد. درواقع می تــوان گفت: 
Busuu یــک گزینه فوق العاده اســت که به 
شما طیف گسترده ای از فعالیت های یادگیری 

را می دهد.
Memrise

از برنامه های محبوب  Memrise یکی دیگر 
گوشــی های هوشــمند برای یادگیری زبان با 
تمرکز بر تکرار و حفــظ کردن به عنوان راهی 
برای افزایش مهارت های زبان اســت. شما در 
یک زمان خاص، کلمــات و عبارات خاصی را 
به اشتراک می گذارید، به آسانی با زمینه های 
موضوع ارتبــاط برقرار می کنید تمرکز خود را 
بر کلمات و عبارات عملی و ویدیو هایی از زبان 
مادری که به شــما برای تلفظ کمک می کند 
می گذاریــد. همان طور که کلمات و عبارات را 
تمرین می کنید، یک گل برای هر گلدان ایجاد 
می کنید، وقتی یک گلدان کامل داشته باشید، 

آن قسمت را آموخته اید.
برنامه پایه رایگان اســت و شــما می توانید با 
همین برنامه پایه، زبانی که می خواهید را یاد 
بگیرید و پیشرفت کنید، اما می توانید برنامه ها 
و آموزش هــای خود را بــا پرداخت ماهیانه از 
4,90 دلار پیشرفته تر کنید و حتی آفلاین به 
کارتــان ادامه دهید. تبلیغــات در این اپ هم 
وجود دارد که شــاید برخــی اوقات مزاحمت 
ایجــاد کند. اگر اذیت می شــوید، می توانید با 

پرداخت آن را حذف کنید.
بســیاری از دانش آمــوزان معتقدنــد این اپ 

می تواند در امتحانات کمک شان کند. در عین 
حال Memrise یک رابط کاربری دوســتانه 
دارد کــه دلگرم کننــده و جذاب اســت. اگر 
علاقه مند به گسترش مهارت های زبان جدید 
خود هســتید، بــه Memrise Pro مراجعه 
کنیــد که بازی ها، chatbots و حالت آفلاین 
برای یادگیری درحال حرکت را ارایه می دهد.

Babbel
از 14 زبــان موجــود یکی را انتخــاب کنید. 
کلمــات را گوش داده و تکرار کنید و ســپس 
آن چه یــاد می گیرید را تســت کنید. شــما 
می توانید میکروفن را خاموش و آن را تنها در 
تست ها روشن کنید. کلماتی که یاد می گیرید 
را بایــد در جمله ها به کار ببرید، با این روش، 

گرامر زبان را هم یاد می گیرید.
هنگامی که درس می خوانید، می توانید لیست 
واژگان را ببینید و ســپس از فلش کارت ها یا 
نوشــتن تمرین ها درباره آن چــه آموخته اید، 
اســتفاده کنید. اگــر در یادگیــری زبانی که 
می آموزید جدی هســتید، Babbel می تواند 

برایتان مفید باشد.
Rosetta Stone

Rosetta Stone رهبــر تدریــس زبان در 
25 سال گذشته در جهان بوده است، بنابراین 
تعجبی ندارد که برنامه موبایل هم داشته باشد. 
از بین 24 زبان می توانید انتخاب و شــروع به 
یادگیری اصول اولیــه کنید. به کلمات گوش 
دهید و آن ها را تکرار کنید، ســپس عکس ها 
را بــا عبارات مطابقت دهید. شــما به راحتی 
می توانید پیشــرفت خود را با پاســخ صحیح 
در تلفظ، واژگان و دســتور زبان بررسی کنید. 
Rosetta Stone ابــزار مبتنی بر اشــتراک 
است، اما شما اگر دوســت دارید می توانید از 
درس اول اشــتراک گذاری را انتخاب کنید. به 
شما پیشنهاد می شــود اگر در یادگیری زبان 
جدی هستید، Rosetta Stone را به عنوان 

یک گزینه عالی در نظر داشته باشید.
HelloTalk

HelloTalk شما را به افرادی که می خواهند 
زبان شما را یاد بگیرند و شما می خواهید زبان 
آن ها را یاد بگیرید، وصل می کند. این یک ایده 
اساســی برای یادگیری زبان اســت و به شما 
امکان صحبت کردن به زبان مادری را می دهد 
و در عین حال شما یک زبان جدید را هم یاد 
می گیرید. همه کســانی که در این اپ حضور 
دارند، به همین دلیل کاربر آن شده اند و شما 
بدون هیچ مشــکلی می توانید هم دانش آموز 

باشید و هم معلم.
HelloTalk به شــما اجازه می دهد ســطح 
ورودی خود را انتخاب و ســپس یک غریبه را 
برای صحبت کردن پیدا کنید. انواع ابزار مانند 
اصلاح، ترجمه و صحبت کــردن در آن وجود 

دارد.
لیستی از زبان های انتخابی وجود دارد و شما 
می توانید فهرســت خود را از معلمان ممکن با 
سن ها و از کشــور های مختلف انتخاب کنید. 
HelloTalk موانع بین کشــور ها را تخریب 
می کند و این چیزی اســت که یادگیری زبان 

دیگری را جذاب می کند.

مثل خیلی از آدم های امروزی، انسان های 
نخســتین هم راســت دســت بودند، اما 
شــواهدی وجــود دارد که نشــان میدهد 
انســان های نئاندرتال در ۵۰۰ هزار ســال 
پیــش چپ دســت بودند. زنــان و مردان 
غارنشــین در آن زمــان گوشــت خــام 
میخوردند و به دلیل سفت بودن گوشت از 
ابزاری برای بریدن آن اســتفاده می کردند؛ 
از یک تکه ســنگ. باستان شناسان از روی 
جهت خراش هایی که در اثر ضربه ســنگ 
روی دندان آن ها ایجاد شــده بود، نتیجه 
گرفته اند که آن ها سنگ را در دست چپ 

خود می گرفتند.
 تحقیقات نشان می دهد که بین ۱۰ تا ۱۲ 
درصد جمعیت جهان چپ دســت هستند. 
چپ دست بودن باوجود مشکلاتی که گاه 
و بیگاه در دنیای راســت دست ها برایشان 
پیش میآید، در مجموع می تواند به دلایلی 

جالب و جذاب باشد.
رهبران و مشاهیر چپ دست

بــا وجود اینکه چپ دســت ها درصد کمی 
از جمعیت جهان را تشــکیل میدهند، اما 
از آن ها شــغل های بســیار مهمی  خیلی 
داشــته اند.چند تن از روســای جمهوری 
پیشین آمریکا چپ دســت بودند از جمله 

بیل کلینتون و باراک اوباما.
واقعیت های حیــرت آور درباره افراد چپ 

دست
شاهزاده ویلیام هم چپ دست است

در بریتانیــا، دیوید کامرون، نخســت وزیر 
پیشین چپ یا وینستون چرچیل، نخست 
وزیر مشــهور این کشــور در دوران جنگ 

جهانی دوم در زمره چپ دست ها هستند.
شاهزاده ویلیام، پادشــاه آینده بریتانیا نیز 

چپ دست است.
جد شاهزاده ویلیام یعنی جورج ششم هم 

ذاتا چپ دست بود، اما پدرش جورج پنجم 
او را مجبور کرد که با دست راست بنویسد.

وقتی چپ دست بودن درست نبود
مثل جورج ششــم، جد شاهزاده ویلیام در 
گذشــته خیلی پیش می آمد که افراد چپ 
دســت را مجبور کنند از دست راستشان 

برای انجام کار ها استفاده کنند.
در بریتانیــا تــا همین چنــد وقت پیش 
بچه های چپ دست را مجبور می کردند از 
انجام کار ها استفاده  دست راستشان برای 
کننــد. هنــوز در برخی از کشــور ها این 
اتفاق می افتد.در برخــی از مناطق جهان، 
دســت چپ ناپاک شمرده و استفاده از آن 
بی ادبی محســوب می شــد.مثلا اگر شما 
چپ دســت بودید و به هند، پاکســتان، 
یا خاورمیانه  نپــال و  اندونزی،  بنگلادش، 
سفر میکردید، خوردن غذا، برداشتن اشیا 
و دادن آن با دســت چپ به کسی حمل بر 

بی ادبی می شد.
حتی در زبان های مختلف هم درباره کلمه 

چپ، بار منفی وجود دارد.
مثلا در فارسی معنای کلمه چپ، ناراست، 

لوچ، واژگون و حتی دشمنی آمده است.
یا در زبان فرانسه کلمه "gauche" هم به 
معنای چپ اســت هم به معنای شلخته و 
دســت و پا چلفتی. یا در انگلیسی، کلمه 
چپ left از واژه انگلو ساکسون "lyft" به 
معنای "ضعیف" آمده اســت و واژه "راست" 
به معنای بر حق بودن و درست بودن است.
واقعیت های حیــرت آور درباره افراد چپ 

دست
اتهام جادوگری به چپ دست ها

در خیلی از فرهنگ ها چپ دستی به عنوان 
یک ویژگی منفی شــمرده و در گذشــته 

حتی جرم محسوب می شد.
افراد چپ دســت بدیمن و حتی مظهر شر 

تلقی میشدند و کلمه "شوم" در انگلیسی از 
واژه لاتین به معنای چپ گرفته شده است.
افراد چپ دست بدشانس و حتی شر تلقی 
شده اند - کلمه "شــوم" از کلمه لاتین به 

چپ گرفته می شود.
در قرون وســطی در بریتانیا، چپ دست ها 
به ارتبــاط با شــیطان و جادوگری متهم 
می شدند، اتهامی که مجازاتش سوختن در 
امروزه چپ دست ها  بود.خوشبختانه  آتش 
فقط ممکن اســت نگران دست خط خود 
باشند.تحقیقات نشان می دهد که به مرور 
زمان بر تعداد چپ دســت ها افزوده شده 
است البته ممکن اســت دلیل زیاد شدن 
تعداد چپ دست ها این باشد که قبلا افراد 

چپ دست بودن خود را پنهان می کردند.
واقعیت های حیــرت آور درباره افراد چپ 

دست
چپ و راست مغز ما

مغز ما برعکس اســت یعنی بخش راست 
مغز بر قســمت چپ بدن کنتــرل دارد و 

بخش چپ مغز بر سمت راست بدن.
محققان دانشگاه آکسفورد میگویند که مغز 
افراد چپ دست متفاوت از مغز افراد راست 

دست کار می کند.
محققان می گوینــد که دو طرف مغز چپ 
دســت ها بهتر با هم متصــل و هماهنگی 
دارند بخصوص در بخشــی کــه مربوط به 

استفاده و یادگیری زبان می شود.
گفته میشود که خلاقیت و مهارت در هنر 
و موســیقی در میان چپ دست ها بیشتر 
اســت. اما هیچ مدرک علمــی برای ثابت 

کردن این مساله وجود ندارد.
اما بســیاری از ستارگان موسیقی و سینما 
از جملــه لیــدی گاگا، آنجلینــا جولی و 
مت گرینیــگ، خالق مجموعــه کارتونی 

سیمپسون ها چپ دست هستند.

چگونه شــما در وهله نخســت چپ دست 
می شوید؟

پیتر هاپر، روانشــناس اهل ایرلند شمالی 
بر روی چند صد اســکن از جنین انســان 
مطالعاتــی را انجــام داد، آن هم در زمانی 
که جنین در رحم مادرش در حال مکیدن 

انگشتان خود بوده است.
حدود ۹۰ درصد از نوزادانی که انگشــتان 
دســت راست خود را می مکند در ۱۲ سال 
سالگی راست دست می شــوند. درحالیکه 
ســه چهارم از نوزادانی که انگشتان دست 
چپ خود را می مکند، چپ دست می مانند.
در همین حال وضعیت ژنتیکی شــما هم 
مهم اســت. اگر پدر یا مادرتان چپ دست 
باشــند به احتمال زیاد شما هم چپ دست 
خواهید شد و اگر هر دوی آن ها چپ دست 
باشــند، یک در چهار شانس این که چپ 
دست شوید، وجود دارد.در کودکان کاملا 
متداول اســت کــه خردســال ها به طور 
تصادفی یک روز از یک دســت اســتفاده 
کنند و روز دیگر از آن یکی دســت خود. 
اما از حدود دو سالگی کودکان نوپا ترجیح 
می دهند که از یک دست خود بیش از آن 

یکی استفاده کنند.
حیوانات چپ دست

انســان از معدود حیواناتی است که دست 
چپ یا راستش توانایی بیشتری دارد. اغلب 
حیوانات توانایی دست و پاهایشان به طور 
مســاوی است؛ حتی میمون ها که در میان 
حیوانات بیش از همه به انســان ها نزدیک 

هستند.
امــا برخی حیوانــات از جملــه کانگروها، 
بیشــتر از پای چپ خود استفاده می کنند 
یا تحقیقات نشــان می دهد که ۹۰ درصد 
مواقع طوطی هــا خوردنی ها را با پای چپ 

برمی دارند.

اگر هدفی در زندگی نداشته باشید، 

زودتر می میرید!

کاهش سردرد های میگرنی با کمک 

یک اپلیکیشن تلفن همراه!

بهترین اپلیکیشن های یادگیری زبان کدامند؟

واقعیت های حیرت آور درباره افراد چپ دست

»کریس جکسون« مدیر ارشد امنیت سایبری 
این شرکت فناوری از کاربران خواسته از این 

مرورگر قدیمی استفاده نکنند. 
این در حالی اســت که مایکروسافت از سال 
۲۰۱۵ میــلادی نیز بــه طور رســمی این 

سرویس را قطع کرد.
از کاربران خواسته از  شرکت مایکروســافت 
»اینترنت اکسپلورر« استفاده نکنند، زیرا این 
مرورگر قدیمی است و از استاندارد های جدید 

وب پشتیبانی نمی کند.
»کریس جکسون« مدیر ارشد امنیت سایبری 

این شرکت فناوری از کاربران خواسته از این 
مرورگر قدیمی استفاده نکنند.

 ایــن در حالی اســت که مایکروســافت از 
ســال ۲۰۱۵ میلادی نیز به طور رسمی این 

سرویس را قطع کرد.
در مقابــل جکســون از کاربران خواســته از 
مرورگر هــای مدرن تری اســتفاده کنند که 
مجهز به اســتاندارد های وب فعلی هســتند. 
همچنیــن او در یــک پســت وبلاگی دلایل 
اینکه چــرا کاربران باید از مرورگر های جدید 

استفاده کنند را نیز بیان کرده است.

بســیاری از کاربــران از مرورگر هایی مانند 
گوگل کــروم، فایرفاکس یــا مرورگر »ادج« 

مایکروسافت استفاده می کنند. 
اما برخی کسب وکار ها هنوز هم از »اینترنت 
آنکه  می کنند.جالب  اســتفاده  اکســپلورر« 
جکســون در این پســت وبلاگی »اینترنت 
اکســپلورر« را حتی به عنــوان یک مرورگر 

معرفی نمی کند.
او در این باره می نویسد: »اینترنت اکسپلورر« 

یک راه حل همسان سازی است.
 ما از اســتاندارد های جدید وب پشــتیبانی 

نمی کنیم. هرچند بســیاری از وب ســایت ها 
در این پلتفرم مشــکلی ندارند، اما توســعه 
دهندگان به طور کلی از اینترنت اکســپلورر 
برای تســت ها اســتفاده نمی کنند. آن ها از 

مرورگر های مدرن استفاده می کنند.
همچنیــن بــه گفتــه جکســون هنگامیکه 
شرکت ها همچنان به اســتفاده از »اینترنت 
اکســپلورر« ادامه می دهند، در نهایت مجبور 
می شــوند هزینه ای اضافی برای پشتیبانی از 
نرم افزار های قدیمی پرداخت کنند که با گذر 

زمان انباشته می شود.

 از اینترنت اکسپلورر استفاده نکنید


