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دولت با خدمت رسانی به مردم، توان و 
نیروی مضاعف می گیرد

 وزیــر ارتباطــات و فنــاوری اطلاعــات بــا بیــان 
ــم  ــک طع ــده نزدی ــردم در آین ــه م ــه ک اینک
شــیرین ســرعت اینترنــت نزدیــک بــه گیگابایت 
بــر ثانیــه را خواهنــد چشــید، گفــت: توســعه و 
ــیار  ــی س ــبکه ارتباط ــه ش ــه لای ــازی هم نوس
ــران  ــدف ای ــا ه ــوری ب ــتر فیبرن ــت از بس و ثاب

ــت. ــده اس ــروع ش ــمند ش هوش
ــور  ــا، عیســی زارع پ ــگار ایرن ــه گــزارش خبرن ب
در جلســه شــورای اداری اســتان مازنــدران 
ــب  ــازل و کس ــوری من ــاح فیبرن ــس از افتت پ
ــزود:  ــکا اف ــل، بابلســر و ن ــار ســه شــهر باب و م
امــروز بــا توســعه زیــر ســاخت هــای ارتباطــی، 
ــز  ــواره ای را نی ــر ماه ــت تصاوی ــش کیفی افزای

ــتیم. ــاهد هس ش
وی بــا اظهــار ایــن کــه مــردم وزارت ارتباطــات 
و فنــاوری اطلاعــات را بــا ســرعت بــالا اینترنــت 
مــی شناســند، بیــان داشــت: دولــت ســیزدهم 
کیلومتــری  اخیــر ۱۵۰  ســال   ۲ مــدت  در 
ــا و ارتباطــات فضایــی را  ــر دری ــوری زی فیبــر ن

ــی کــرده اســت. عملیات
وزیــر ارتباطــات و فنــاوری اطلاعــات، بــه طــرح 
ــن  ــوان مهمتری ــه عن ــات ب ــی اطلاع ــبکه مل ش
خواســته  کــه  وزارتخانــه  ایــن  ماموریــت 
ــاره  ــت، اش ــلاب، اس ــم انق ــر معظ ــدی رهب ج
و بیــان کــرد: در ۱۲ ســال گذشــته شــبکه 
ملــی اطلاعــات مــورد بــی مهــری قــرار گرفتــه 
اســت ولــی اکنــون در کمتــر از ســه ســال زیــر 
ــه  ــد ب ــرح از ۲۰ درص ــن ط ــای ای ــاخت ه س

ــت. ــه اس ــش یافت ــد افزای ــش از ۶۰ درص بی
وی شــبکه ملــی اطلاعــات را شــبکه ای بــا 
ســرعت و امــن در گســتره جمهــوری اســلامی 
ایــران توصیــف کــرد و ادامــه داد: زیــر ســاخت 
ــور  ــل موت ــات مث ــی، خدم ــی و اطلاعات ارتباط
جســتجو و شــبکه هــای اجتماعــی از مهمتریــن 

بخــش هــای شــبکه ملــی اطلاعــات اســت.
وزیــر ارتباطــات و فنــاوری اطلاعــات بــه شــکل 
ــی اطلاعــات اشــاره  ــرارگاه شــبکه مل گیــری ق
کــرد و گفــت: همــه منابــع بــرای شــبکه ملــی 

اطلاعــات در نظــر گرفتــه شــده اســت.
ــر  ــه زی ــه ک ــن نکت ــر ای ــد ب ــا تاکی ــور ب زارع پ
ســاخت شــبکه ارتباطــی کشــور بایــد گســترش 

ــون  ــه داد: اکن ــد، ادام بیاب
رتبــه   ایــران در  کشــور 
ــعه  ــاظ توس ــه لح ۱۵۴ ب
و  ســیار  ارتباطــات  در 
ثابــت دنیــا قــرار دارد و 
ــا از  ــی ه ــی توجه ــن ب ای
ــا  ــت ه ــه دول ــوی هم س
بــوده اســت، امــا از ۲ســال 
گذشــته طــرح فیبــر نوری 
بــه عنــوان مهمتریــن زیــر 
بــه  ارتباطــی  ســاخت 
اجــرا  حــال  در  خوبــی 

ــت. اس
اینکــه  بیــان  بــا  وی 
ــتان  ــات در ۲۴ اس ارتباط
کشــور وضعیــت خوبــی 
نــدارد، گفــت: در همــه لایــه بــرای نــو ســازی 
شــبکه ارتباطــی ســیار و ثابــت کشــور شــروع 

ــت. ــده اس ش
ــا ذکــر  ــاوری اطلاعــات ب ــر ارتباطــات و فن وزی
ــی  ــده ارتباط ــت آین ــن دول ــه ای ــه ک ــن نکت ای
ــی توجهــی فــدا نخواهــد کــرد،  ــا ب کشــور را ب
ــیرین  ــم ش ــت طع ــن دول ــردم در ای ــت: م گف
ــر  ــت ب ــه گیگابای ــک ب ــت نزدی ــرعت اینترن س

ــید. ــد چش ــه را خواهن ثانی
ــا بیــان  وزیــر ارتباطــات و فنــاوری اطلاعــات ب
اینکــه مدیریــت فضــای مجــازی از ســوی 
ــاوری اطلاعــات نیســت،  وزارت ارتباطــات و فن
توضیــح داد: اگــر کشــوری راهبــردی را در ایــن 
بخــش نداشــته باشــد، مدیریــت کشــورش را از 

ــد داد. دســت خواه
زراع پــور ادامــه داد: بــه همیــن دلیــل دولتــی 
ــا همــه  ــران ب ــوری اســلامی ای ســیزدهم جمه
ــوان در صــدد توســعه زیرســاخت هــای لازم  ت

ارتباطــات اســت.
وی بــه دولــت هوشــمند و ارایــه خدمــات 
ــر  ــوان دیگ ــه عن ــردم ب ــه م ــوری ب ــر حض غی
ماموریــت مهــم وزارت ارتباطــات و فنــاوری 
ــه  ــون س ــت: اکن ــرد و گف ــاره ک ــات اش اطلاع
ــمند در  ــت هوش ــتر دول ــت از بس ــزار خدم ه
ــره  ــردم از پنج ــی م ــت، یعن ــرا اس ــال اج ح
ــف  ــت مختل ــا ۷۰ درصــد خدم ــت ت ــی دول مل

ــد. ــی کنن ــت م را دریاف
وی بــا بیــان اینکــه ۱۰ درصــد خدمــات دولــت 
بــدون حضــور و ارایــه مــدرک ارایــه مــی شــود، 
ــال ۱۴۰۶  ــا س ــه ت ــق برنام ــرد؛ طب ــح ک تصری
صــد درصــد خدمــات دولــت هوشــمند خواهــد 

شــد.
تامیــن  بــرای  پایــدار  ارتباطــات  زارع پــور: 
اســت شــده  فراهــم  انتخابــات  زیرســاخت 
ــت:  ــات گف ــاوری اطلاع ــات و فن ــر ارتباط  وزی
همــه نیازمنــدی هــای ارتباطــات پایــدار شــعبه 
ــفند  ــات ۱۱ اس ــرای انتخاب ــذ رای ب ــای اخ ه
ــرای  ــکلی ب ــچ مش ــد و هی ــم ش ــال فراه امس

ــدارد. ــود ن ــش رو وج ــات پی ــزاری انتخاب برگ
ــور  ــا، عیســی زارع پ ــگار ایرن ــزارش خبرن ــه گ ب

در آییــن افتتــاح بهــره بــرداری پوشــش کامــل 
ــگاران  ــل در جمــع خبرن ــوری شــهر باب ــر ن فیب
افــزود: بــرای برگــزاری انتخابــات پیــش رو همــه 
زیــر ســاخت هــا فراهــم شــد و تعامــل ســازنده 
ای بیــن وزارت ارتباطــات و فنــاوری اطلاعــات با 

وزارت کشــور برقــرار اســت.
وی بــا بیــان اینکــه طــرح هایــی کــه در حــوزه 
اینترنــت پرســرعت در کشــور افتتــاح مــی 
ــای  ــدی ه ــده نیازمن ــال آین ــا ۶۰ س ــود ت ش
اینترنــت پرســرعت کشــور را تامیــن مــی کنــد، 
ــت  ــت اینترن ــن دول ــان ای ــا پای ــان داشــت: ت بی
پرســرعت در همــه مناطــق کشــور مــورد بهــره 

ــت. ــد گرف ــرار خواه ــرداری ق ب
ــت  ــه اینترن ــب ک ــن مطل ــر ای ــا ذک ــور ب زارع پ
ــاح  ــل افتت ــرای شهرســتان باب ــه ب پرســرعتی ک
ــت،  ــی اس ــرعت قبل ــر س ــش از ۸۰ براب ــد بی ش
ادامــه داد: در حــال حاضــر ۱۰ اپراتــور در کشــور 
بــا هــم رقابــت مــی کننــد کــه ایــن امــر کیفیت 

ــد داد. ــش خواه کار را افزای
وزیــر ارتباطــات گفــت: در شــرایط فعلــی ۶ 
ــت  ــت اینترن ــور از نعم ــوار در کش ــون خان میلی
پرســرعت برخــوردار هســتند کــه تــا پایان ســال 
ــد  ــوار خواه ــون خان ــت میلی ــه هف ــار ب ــن آم ای

ــید. رس
ــر  ــون نف ــر ۴۰ میلی ــزون ب ــات: اف ــر ارتباط وزی
ــتفاده  ــی اس ــان های داخل ــور از پیام رس در کش

می کننــد
ــا بیــان  ــر ارتباطــات و فنــاوری اطلاعــات ب  وزی
ایــن کــه، افــزون بــر ۴۰ میلیــون نفــر در کشــور 
ــد،  ــتفاده می کنن ــی اس ــان های داخل از پیام رس
گفــت: ایــن کار بــا تــلاش شــبانه روزی جوانــان 
وزارت  و  افتــاد  اتفــاق  نخبــه  و  متخصــص 
ارتباطــات نیــز حمایت هــای بی ســابقه ای را 

ــت. ــام داده اس انج
ــور  ــی زارع پ ــا، عیس ــگار ایرن ــزارش خبرن ــه گ ب
در حاشــیه بهــره بــرداری از طــرح فیبــر نــوری 
منــازل و کســب و کار شهرســتان آمــل در جمــع 
خبرنــگاران اظهــار داشــت: همــه تلاشــمان ایــن 
اســت کــه ایــن طــرح در کل اســتان مازنــدران 
تــا ســال ۱۴۰۳ همزمــان بــا هفتــه دولــت 
افتتــاح شــود و اگــر نشــد تــا یکســال آینــده بــه 

ســرانجام برســد.
وی بــا بیــان اینکــه طــرح فیبرنــوری بــه 
ــت در کل  ــئله ی اینترن ــه ای مس ــورت ریش ص
کشــور را حــل خواهــد کــرد، افــزود: ایــن طــرح 
ــور  ــده کش ــه آین ــد ده ــرای چن ــاختی ب زیرس
ــا ۱۰۰  ــت را ت ــرعت اینترن ــن س ــت، بنابری اس

ــد داد. ــش خواه ــر افزای براب
ــان  ــن بی ــن ضم ــوول همچنی ــام مس ــن مق ای
ــترکین  ــون مش ــن اکن ــه همی ــب ک ــن مطل ای
در هشــت شــهر اســتان کــه از ایــن طــرح 
ــا  ــوند و ب ــی ش ــد م ــره من ــدازی شــده به راه ان
ســرعت هــزار مگابایــت در ثانیــه مــی تواننــد از 
ســرعت اینترنــت اســتفاده کننــد، افــزود: این در 
حالــی اســت کــه ســرعت اینترنــت در خطــه در 

ــت. ــوده اس ــت ب ــته ۱۰ مگابای گذش

دولت با توسعه زیر ساخت های ارتباطی، آینده ایران هوشمند را تضمین می کند 
توافق برای نوسازی ناوگان  حمل ونقل ریلی با 

وزارت صمت

ــق  ــه امضــای تواف ــا اشــاره ب ــر راه و شهرســازی ب  وزی
ــاوگان  حمــل  ــا وزارت صمــت بــرای نوســازی ن نامــه ب
ــی در هفتــه گذشــته، گفــت: گردشــگری و  ونقــل ریل

ــد. ــا هــم دارن حمــل و نقــل ارتبــاط تنگاتنگــی ب
ــن  ــور در هفدهمی ــیه حض ــاش در حاش ــرداد بذرپ مه
ــته  ــع وابس ــگری و صنای ــی گردش ــگاه بین الملل نمایش
ــاط  ــل ارتب ــل و نق ــگری و حم ــزود: گردش ــران اف ته
ــاخت های  ــن زیرس ــد و تامی ــم دارن ــا ه ــی ب تنگاتنگ
راه، ارتبــاط مســتقیمی بــا رونــق گردشــگری در همــه 

ــطوح دارد. س
حــوزه  در  اخیــر  ســال   ۲ در  بیان داشــت:  وی 
گردشــگری رشــد خوبــی داشــتیم از ایــن رو نیازمنــد 
تقویــت ناوگان هــای هوایــی، دریایــی و ریلــی هســتیم.
ــته  ــه گذش ــد: هفت ــادآور ش ــازی ی ــر راه و شهرس وزی
ــر صمــت  ــا وزی ــاوگان  حمــل ونقــل ب ــت ن ــرای تقوی ب
توافق نامــه ای امضــا کردیــم و در ایــن بــاره قــرار 
ــته  ــدی داش ــکاری جدی ــی هم ــوزه ریل ــت در ح اس

ــیم. باش
وی ادامــه داد: معتقدیــم بایــد ســفرها تســهیل شــود و 
ــر  ــات ســفر آســان تر و عادلانه ت ــه امکان دسترســی ها ب

. د شو
ــگری در  ــای گردش ــی جاذبه ه ــت: معرف ــاش گف بذرپ
آزادراه هــا و جاده هــای کشــور یکــی از موضوعاتــی 
اســت کــه آن را دنبــال می کنیــم و در ایــن بــاره 

ــت. ــم گرف ــر خواهی ــز در نظ ــهیلاتی را نی تس
وزیــر  بــا  اضافه کــرد:  شهرســازی  و  راه  وزیــر 
ــل  ــتی تعام ــگری و صنایع دس ــی، گردش میراث فرهنگ
ــه صــورت  ــن تعامــلات ب ــم کــه ای ــی داری بســیار خوب

می شــود. دنبــال  جدی تــر 
وی اظهارداشــت: بهســازی راه هــا بــرای دسترســی 
بهتــر بــه مراکــز گردشــگری و اماکــن فرهنگــی 
تاریخــی یکــی دیگــر از محورهــای همــکاری بــا وزارت 
میراث فرهنگــی، گردشــگری و صنایع دســتی اســت. 
ــگری  ــای گردش ــار از ظرفیت ه ــران سرش ــه ای ــرا ک چ
و فرهنگــی و تاریخــی اســت کــه موجــب موباهــات و 

ــار اســت. افتخ

وزیــر راه و شهرســازی: سیاســت 
دولــت حــل مشــکلات مــردم در 

زمیــن هــای اوقافــی اســت
ــت:  ــازی گف ــر راه و شهرس  وزی
ــواره  ــی هم ــای اوقاف ــن ه زمی
و  مشــکلات  مــردم  بــرای 
مســائل متعــددی ایجــاد کــرده 
کــه سیاســت دولــت حــل ایــن 
مــوارد بــا رعایــت حقــوق وقــف 

ــت. ــدگان اس کنن
مهــرداد بذرپــاش در نشســت 
شــورای مســکن اســتان قزویــن 
حقــوق  رعایــت  بــا  افــزود: 
واقفیــن بایــد حــل مشــکل 
اراضــی اوقافــی را برطــرف کــرد، چــون سیاســت دولــت 
ــن مســایل اســت و همــه مســوولان  ــع ای ســیزدهم رف

ــد. ــای کار بیاین ــد پ بای
وی بــه برنامــه ۲ میلیــون قطعــه زمیــن و منــزل 
ــت اشــاره کــرد و گفــت: ایــن  ــان دول ــا پای روســتایی ت
ــتایی  ــه روس ــزار خان ــازی ۴۰۰ ه ــامل نوس ــدار ش مق
ــه روســتایی در ســال  ــزار خان ــان ســال، ۶۰۰ ه ــا پای ت
آینــده و الحــاق یــک میلیــون قطعــه زمیــن بــه بافــت 

ــت. ــتایی اس روس
بذرپــاش بیــان کــرد: یکــی دیگــر از سیاســت های دولت 
حــل زمین هــای مســأله دار مثــل عظیمیــه اســت کــه 
امــروز عملیــات توزیــع بــرق و آب در آن آغــاز شــد و از 

حالــت بــن بســت خــارج گردیــد.
ــرد: تمــام سیاســت  ــار ک ــن اظه ــن مســوول همچنی ای
دولــت ایــن اســت کــه مســکن حمایتــی بیشــتری تولید 
ــدر مســکن بیشــتری  ــم هرچق ــاد داری ــا اعتق ــود، م ش
تولیــد کنیــم، مشــکلات حــل خواهــد شــد و شــغل و 

ــرد. ــق می گی ــز رون ــا نی ــب و کاره کس
ــن  ــات ای ــر از اقدام ــی دیگ ــازی یک ــر راه و شهرس وزی
وزارتخانــه را تعییــن تکلیــف مســکن مهــر عنــوان کــرد 
ــام  ــوع اتم ــت موض ــل دول ــان تحوی ــح داد: زم و توضی
مســکن های مهــر عنــوان شــد کــه ۲۴۰ هــزار مســکن 
ــه  ــن مســکن ها ب ــل ای ــود، تحوی ــا ب ــده م ــر عه ــر ب مه
دلیــل فقــدان آورده از ســوی مالک کار بســیار دشــواری 
ــم  ــت بتوانی ــان دول ــا پای ــزی شــده ت ــود کــه برنامه ری ب

آن را انجــام دهیــم.
بذرپــاش بــه حــوزه کاری شــهرداری ها پرداخــت و 
ــت  ــازی باف ــتگاه ها در نوس ــن دس ــرد: ای خاطرنشــان ک
ــه  ــت دوجانب ــه منفع ــا هســتند ک فرســوده شــرکای م
ــازل  ــت من ــه امنی ــرد، اول اینک ــد ک ــت خواهن را دریاف
مســکونی افزایــش می یابــد و ســپس اینکــه بافــت شــهر 

ــه خواهــد کــرد. ــه شــهروندان ارای خدمــات بهتــری ب
ایــن مســوول یــادآور شــد: بــرای شــهر مهــرگان بایــد 
ــد  ــود و رون ــن ش ــد جایگزی ــی جدی ــتم مدیریت سیس
ــر  ــا هرچــه ســریع ت ــرد ت ــازل ســرعت بگی ــل من تحوی

ــوند. ــه دار ش ــتاجران خان مس
ــات  ــرانه خدم ــت س ــرای تقوی ــرد: ب ــه ک ــاش اضاف بذرپ
ــال  ــارد ری ــد ۵۰۰ میلی ــرار ش ــرگان ق ــی در مه روبنای
ــهرها از  ــایر ش ــجد و س ــه و مس ــاخت مدرس ــرای س ب
محــل منابــع ســاخت شــهرک های جدیــد تامیــن شــود.

ــه شــهر  وی همچنیــن ادامــه داد: ۲۰۰ هکتــار دیگــر ب
ــا واگــذاری مســکن در  مهــرگان الحــاق خواهــد شــد ت
آن قــوت بگیــرد، مشــکل دیگــر ایــن شــهر نبــود شــعب 
بانــک اســت کــه ایــن روزهــا بــه علــت کانــون جمعیتــی 

نیازمنــد توجــه جــدی اســت.
وزیــر راه و شهرســازی در ادامــه بــه حــوزه حمــل و نقــل 
ــت  ــش ظرفی ــوص افزای ــت: در خص ــرد و گف ــاره ک اش
ــی از  ــد دو کار انجــام داد؛ یک ــن بای ــتان قزوی ــی اس ریل
ــدازی کنیــم  ــا هشــتگرد مــارو را راه ان مســیر قزویــن ت
و دوم اینکــه ارتقــا اداری راه آهــن را در دســتور کار 

ــرار دهیــم. ق
بذرپــاش در خصــوص درخواســت نیروهــای ناجا اســتان 
قزویــن گفــت: توافقــی بــا نیروهــای مســلح در دســتور 
کار داریــم کــه مشــکل زمیــن آن هــا حــل شــود، بــرای 
ــتای  ــتری در راس ــی بیش ــد بررس ــکن بای ــاخت مس س

ــع صــورت گیــرد. تامیــن مناب
وی یــادآور شــد: ۴۶ هکتــار بنیــاد مســکن نیــز در 
شــمال اتوبــان قزویــن بایــد در اختیــار خــود ایثارگــران 

ــود. ــام ش ــاخت آن انج ــل س ــرد و مراح ــرار گی ق
ــاری و  ــی معم ــرد: شــورای عال ــاش خاطرنشــان ک بذرپ
ــهری  ــع ش ــی و جام ــرح تفصیل ــد در ط ــازی بای شهرس
ــدام  ــر اق ــریع ت ــن س ــهر قزوی ــان ش ــمال اتوب ــرای ش ب

کنــد.
ــازی آزادراه  ــن س ــای ایم ــرای ارتق ــرد: ب ــه ک وی اضاف
کــرج - قزویــن - زنجــان لازم اســت کــه اعتبــارات لازم 
ــتان  ــوم از اس ــک  س ــی و ی ــکل مل ــه ش ــوم ب ــا دو س ت
ــات آن  ــده عملی ــاه آین ــار م ــا چه ــه ت ــود ک ــن ش تامی

ــاز شــود. آغ
مدیــرکل راه و شهرســازی قزویــن نیــز در ایــن جلســه از 
تامیــن زمیــن بــرای یــک هــزار و ۴۰۰ متقاضــی جوانــی 
جمعیــت ایــن اســتان خبــر داد و گفــت: اقدامــات خوبی 
در حــوزه قانــون حمایــت از جوانــی جمعیــت اســتان در 

حــال انجــام اســت.
ســیدعلی هاشــمی تصریــح کــرد: بــا توجــه بــه کمبــود 
زمیــن در اســتان، بــه ۴۵۰ متقاضــی از اراضــی اوقافــی 
زمیــن واگــذار شــد و در عیــن حــال نیــز بخــش عمــده 
ــه  ــوط ب ــوزه مرب ــن ح ــا در ای ــای م ــذاری ه ای از واگ
شــهر مهــرگان مــی باشــد کــه مراحــل واگــذاری و عقــد 

قراردادهــا بــه زودی انجــام مــی شــود.
ــت حــل مشــکلات جمعیتــی در  ــاش: تمرکــز دول بذرپ

نزدیکــی شــهرها اســت
ــیزدهم روی  ــت س ــت: دول ــازی گف ــر راه و شهرس  وزی
ــی  ــاط جمعیت ــز و نق ــکلات مراک ــایل و مش ــل مس ح

ــت. ــده اس ــز ش ــهرها متمرک ــه ش ــک ب نزدی
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ــرای  ــه ب ــر اینکــه ایــن وزارتخان ــا تاکیــد ب وزیــر جهــاد کشــاورزی ب
ــد  ــان امی ــرکت های دانش بنی ــه ش ــاورزی ب ــولات کش ــن محص تامی
بســته اســت و آنهــا مســئولیت ســنگینی برعهــده دارنــد، گفــت: در 
ــه عنــوان بخــش  ــا ب ــی کــه ایــن شــرکت ها وارد شــوند، م هــر جای

ــیم. ــار می کش ــود را کن ــی خ دولت
 محمدعلــی نیکبخــت کــه در نخســتین رویــداد نمادیــران بــا عنــوان 
ــران  ــاوری ای ــوآوری و فن ــه ن ــره ور« در خان ــوآور و به ــاورزی ن »کش
ــاره  ــور اش ــی در کش ــت غذای ــت امنی ــه اهمی ــت ب ــخن می گف س
کــرد و افــزود: تامیــن غــذای ســالم و کافــی بــرای جمعیــت بــزرگ 
۸۵ میلیونــی کاری بســیار دشــوار اســت بــرای مثــال مــا روزانــه بــه 
ــکان  ــی ام ــم از طرف ــاز داری ــرغ نی ــن م ــا ۹ هــزار ت ــم ت هشــت و نی
واردات ایــن محصــولات غذایــی را از کشــورهای همســایه نداریــم و 

ــه تولیــد داخلــی در ایــن حــوزه هســتیم. محکــوم ب
وی ادامــه داد: مســئولیت ســنگین تولیــد داخلــی محصــولات ایــن 
حــوزه بــر عهــده شــرکت هــای دانــش بنیــان اســت. ایــن اطمینــان 
ــا  ــم ت ــاز کنی ــا ب ــرای آنه ــه ای ب ــه گون ــا را ب ــه فضاه ــم ک را می دهی
آنهــا بتواننــد از ظرفیت هــای ایــن وزارتخانــه اســتفاده کننــد و در هــر 
جایــی کــه ایــن شــرکت ها وارد شــوند، مــا بــه عنــوان بخــش دولتــی 

ــار می کشــیم. خــود را کن
وزیــر جهــاد کشــاورزی تاکیــد کــرد: در حــوزه تامیــن نهال و فــرآورده 
ــل  ــی وجــود دارد و در طــرف مقاب ــای کشــاورزی بســترهای خوب ه
ــرای فعالیــت شــرکت هــای  ــه جهــاد کشــاورزی ب فضــا در وزارتخان
دانــش بنیــان بــاز اســت و مــی کوشــیم ظرفیــت هــای ایــن بخــش را 

در اختیــار شــرکت هــای دانــش بنیــان قــرار دهیــم.
ــایر  ــه س ــبت ب ــاورزی نس ــش کش ــرد: بخ ــان ک ــت خاطرنش نیکبخ
بخش هــا دچــار عقــب ماندگــی اســت و بایــد دســت بــه دســت هــم 

ــن عقــب ماندگــی جبــران شــود. ــا هرچــه ســریع تر ای دهیــم ت
اختصــاص خدمــات یارانــه دار بــه طرح هــای دامــداری 

مددجویــان کمیتــه امــداد
وزیــر جهادکشــاورزی گفــت: بــه دنبــال امضــای تفاهم نامــه 
ــاورزی و  ــداد و وزارت جهادکش ــه ام ــان کمیت ــکاری می هم
ــه منظــور کاهــش ریســک تولیــد در طرح هــای دامــداری  ب
ــه  ــه دار، ب ــات یاران ــدی از خدم ــت بهره من ــان، اولوی مددجوی

ــد. ــاص می یاب ــراد اختص ــن اف ــداری ای ــای دام طرح ه
بــه گــزارش ایرنــا از کمیتــه امــداد امــام خمینــی)ره(، 
ــاد  ــداد و وزارت جه ــه ام ــان کمیت ــکاری می ــه هم تفاهم نام
ــاری  ــیدمرتضی بختی ــا حضــور س ــاورزی در مراســمی ب کش
رییــس کمیتــه امــداد امــام خمینــی)ره( و محمدعلــی 

ــید. ــا رس ــه امض ــاورزی ب ــاد کش ــر جه ــت وزی نیکبخ
ــتغال  ــهیل اش ــه را تس ــم نام ــن تفاه ــدف ای ــت ه نیکبخ
مددجویــان از طریــق راه انــدازی و ارتقــای دامداری هــای 
ســهیمه  تخصیــص  داشــت:  اظهــار  مقیــاس  کوچــک  
نهاده هــای بــا کیفیــت بــرای تامیــن خــوراک دام طرح هــای 
ــوردار  ــت برخ ــداد از اهمی ــه ام ــان کمیت ــداری مددجوی دام

ــت. اس
وی افــزود: بــه منظــور کاهــش ریســک تولیــد در طرح هــای 
از خدمــات  بهره منــدی  اولویــت  دامــداری مددجویــان، 
ــاص  ــراد اختص ــن اف ــداری ای ــای دام ــه طرح ه ــه دار، ب یاران
ــم  ــل تعمی ــه قاب ــن تفاهم نام ــه گســتره ای ــت ک ــد یاف خواه
ــت. ــم اس ــه ای ه ــیلاتی و گلخان ــک ش ــای کوچ ــه طرح ه ب
رییــس کمیتــه امــداد امــام خمینــی)ره( نیــز در ایــن آییــن 
ــاد  ــا وزارت جه ــه ب ــای تفاهم نام ــداف امض ــوص اه در خص
کشــاورزی، گفــت: اجــرای طرح هــای ارتقــای بهــره وری 
ــداد  ــه ام ــکاری کمیت ــا هم ــاس ب ــای کوچک مقی دامداری ه
و وزارت جهــاد کشــاورزی، ارتقــای ســطح امنیــت غذایــی را 

ــی خواهــد داشــت. در کشــور در پ
ــات  ــع و امکان ــی مناب ــر هم افزای ــیدمرتضی بختیــاری ب س
کوچک مقیــاس  مشــاغل  مشــکلات  رفــع  راســتای  در 
مددجویــان تاکیــد کــرد و افــزود: بــه دنبــال افزایــش 
ــکاری  ــا هم ــان ب ــداری مددجوی ــای دام ــره وری طرح ه به

وزارت جهــاد کشــاورزی هســتیم.

استاندار: نوار مرزی آذربایجان شرقی 
باید به مرز اقتصادی تبدیل شود

 اســتاندار آذربایجــان شــرقی بــه ظرفیــت هــای بــالای مــرز ۲۴۱ 
کیلومتــری اســتان با کشــورهای همســایه و ظرفیت های آن اشــاره 
و تاکیــد کــرد: نــوار مــرزی اســتان بایــد بــه مــرز اقتصــادی تبدیــل 
شــود و نــگاه بــه ایــن مــرز بــه طــور کامــل یــک رویکــرد اقتصــادی 

. ست ا
بــه گــزارش ایرنــا، مالــک رحمتــی  در یازدهمیــن جلســه شــورای 
برنامــه ریــزی و توســعه آذربایجــان شــرقی در ســال ۱۴۰۲، اظهــار 
کــرد: اگــر بتوانــم ظرفیــت هــای بــی بدیلــی همچــون آب، خــاک، 
مناظــر طبیعــی و دیدنــی کــه در ایــن مــرز وجــود دارد را احیا کنیم 
ــکان ایجــاد فرصــت هــای گردشــگری و ایجــاد شــهرک هــای  ام
ــت بخــش خصوصــی  ــا محوری ــی و کشــاورزی ب تخصصــی صنعت
وجــود خواهــد داشــت. اســتاندار آذربایجــان شــرقی تاکیــد کــرد: 
تهیــه یــک نقشــه جامــع و کامــل بــا رویکــرد اقتصــادی و بــا توجــه 
بــه تمــام مواهــب و ظرفیــت هــای موجــود در مــرز ضــروری اســت.
ــی  ــت جهان ــه ثب ــرقی ب ــان ش ــت در آذربایج ــی دول ــده عال نماین
ــازمان  ــگری س ــی گردش ــع جهان ــط مجم ــدوان توس ــتای کن روس
ملــل اشــاره کــرد و گفــت: ۷۶ روســتا از سراســر دنیــا تاکنــون ثبــت 
شــده اســت کــه یکــی از ایــن ۷۶ روســتا، کنــدوان اســت و ایــن 
ــرای آذربایجــان شــرقی اســت. موفقیــت و خبــر بســیار بزرگــی ب
رحمتــی بــر اهمیــت ایــن رویــداد تاکیــد کــرد و ادامــه داد: یکــی از 
اولویــت هــای آذربایجــان شــرقی جــذب گردشــگر خارجــی اســت 
ــا جــذب گردشــگر  ــد ت ــی کن ــی کمــک م ــن رویدادهای ــه چنی ک

داخلــی و خارجــی افزایــش پیــدا کنــد.
وی بــه ویژگــی هــای منحصــر بــه فــرد آذربایجــان شــرقی اشــاره 
و اظهــار کــرد: ایــن اســتان دارای ظرفیــت هــای بــی بدیلــی اســت 
کــه مــی تــوان بــه وجــود چهــار فصــل در چهــار گوشــه اســتان، 
فرهنــگ هــای متنــوع، جنــگل هــای دیدنــی ارســباران و ظرفیــت 
هــای روســتایی متعــدد کــه یکــی از آنهــا روســتای کنــدوان اســت، 

اشــاره کــرد.

مسئولیت سنگین دانش بنیان ها در 
تامین محصولات کشاورزی

رئیــس ســازمان بــورس و اوراق بهــادار در جمــع مدیران 
ــور  ــتان های کل کش ــی اس ــادی و دارای ــور اقتص کل ام
ــرکت های  ــع ش ــزاری مجام ــد برگ ــریح فرآین ــه تش ب

ــت. ــت پرداخ ــهام عدال ــتانی س ــرمایه گذاری اس س
ــی  ــن گردهمای ــورس، چهارمی ــازمان ب ــل از س ــه نق ب
فصلــی مدیــران کل امــور اقتصــادی و دارایــی اســتان ها 
بــا حضــور رضــا خواجــه نائینــی، معاون توســعه انســانی 
و منابــع وزیــر اقتصــاد و رئیــس ســازمان بــورس و اوراق 
ــر ناشــران  ــر نظــارت ب ــری مدی ــه جعف ــادار و ولی ال به

ســازمان بــورس و اوراق بهــادار برگــزار شــد.
مجیــد عشــقی، رئیــس ســازمان بــورس و اوراق بهــادار 
در ایــن نشســت بــه ذکــر آمــاری دربــاره ســهام عدالــت 
ــدود  ــت ح ــهام عدال ــت: ارزش کل س ــت و گف پرداخ
یــک هــزار همــت اســت کــه ۶۰ درصــد آن مربــوط بــه 
ــی  ــه بیان شــرکت های ســرمایه گذاری اســتانی اســت. ب
دیگــر، ۶۰۰ همــت دارایــی ســهام عدالــت مربــوط بــه 
شــرکت های ســرمایه گذاری اســتانی و ۴۰۰ همــت 
ــتقیم  ــهامداران روش مس ــه س ــق ب ــم متعل ــر ه دیگ
ــه در ســبد ســهام شــرکت های  ــی ک اســت. ۶۰۰ همت
ــتان ها  ــه اس ــت در هم ــتانی اس ــذاری اس ــرمایه گ س
ــان  ــارد توم ــزار میلی ــا ۴ ه ــت و از ۳ ت ــان نیس یکس
ــت  ــه جمعی ــته ب ــان بس ــارد توم ــزار میلی ــا ۳۰ ه ت

ــر اســت. ســهامداران متغی
ــاری  ــال ج ــت در س ــهام عدال ــود کل س ــزود: س وی اف
حــدود ۸۰ همــت بــود کــه ۳۰ همــت آن تقســیم شــد 
و ۲۰ همــت دیگــر آن نیــز درآینــده ای نزدیــک تقســیم 
می شــود. ۳۰ همــت نیــز بــرای افزایــش ســرمایه 

ــد. ــعه ای دارن ــه توس ــه برنام ــت ک ــرکت هایی اس ش
ــر  ــت: اگ ــادار گف ــورس و اوراق به ــازمان ب ــس س رئی
درســتی  بــه  اســتانی  شــرکت های ســرمایه گذاری 
مدیریــت شــوند و مجامــع آنهــا بــه روز و تشکیلاتشــان 
ــی  ــد در تمام ــرکت ها می توانن ــن ش ــود، ای ــل ش کام
ــند و  ــعه باش ــی توس ــه اصل ــوان پای ــه عن ــتان ها ب اس

پروژه هــای اســتانی را بــه بهره بــرداری برســانند.
مجامــع  بــرای  بــورس  عالــی  شــورای  برنامــه 

اســتانی ســرمایه گذاری های 
عشــقی بــه برنامــه شــورای عالــی بــورس بــرای 
ســرمایه گذاری  شــرکت های  مجامــع  برگــزاری 
ــر  ــرد: ب ــلام ک ــت و اع ــت پرداخ ــهام عدال ــتانی س اس
اســاس مصوبــه ایــن شــورا نهایتــاً تــا پایــان مــرداد مــاه 
۱۴۰۳ تمامــی مجامــع شــرکت های ســرمایه گذاری 
ــون  ــا کن ــتا ت ــن راس ــود. در ای ــزار می ش ــتانی برگ اس
خراســان  اســتان  ســرمایه گذاری  شــرکت  مجمــع 
شــمالی برگــزار شــده اســت و مجمــع اســتان زنجــان 
نیــز ۳ اســفند مــاه برگــزار خواهــد شــد. مجامــع باقــی 
ــرکت های  ــی ش ــه آمادگ ــه ب ــا توج ــز ب ــتان ها نی اس
ــود. ــزار می ش ــرور برگ ــه م ــتان ها ب ــرمایه گذاری اس س
مجامــع  برگــزاری  بــا  اینکــه  بیــان  بــا  عشــقی 
ــی  ــع خوب ــتانی، مناب ــرمایه گذاری اس ــرکت های س ش
ــا  ــلاش م ــت: ت ــد، گف ــد ش ــرکت ها خواه ــن ش وارد ای
ایــن اســت کــه تمامــی ســودهای ســهام عدالــت بــرای 
ــع  ــر مجم ــزاری ه ــا برگ ــتقیم ب ــهامداران غیرمس س
ــیم  ــتانی تقس ــرمایه گذاری اس ــرکت های س ــط ش توس

ــود. ش
و  شــرکت ها  مالــی  صورت هــای  تصویــب  وی، 
ــن راســتا مهــم  ــره را در ای ــأت مدی ارتقــای ســطح هی
ــرکت های  ــره ش ــأت مدی ــطح هی ــزود: س ــد و اف خوان
ــد  ــطح تأیی ــن س ــد بالاتری ــتانی بای ــرمایه گذاری اس س

ــند. ــته باش ــورس را داش ــازمان ب ــت س صلاحی
رئیــس ســازمان بــورس و اوراق بهــادار، برگــزاری 
اســتان ها  آشــنایی  بــرای  همایش هــا  و  برنامه هــا 
ــن  ــرای تأمی ــود ب ــای موج ــرمایه و ابزاره ــازار س ــا ب ب
مالــی را اقــدام دیگــر ســازمان بــورس در ســال جــاری 
برشــمرد و گفــت: در هــر ســفر اســتانی نزدیــک بــه ۱۵ 
تــا ۲۰ مــورد پذیــرش در بــورس و فــرا بــورس انجــام 

شــده اســت.
ــت  ــدود ۶۰۰ هم ــال ح ــه امس ــان اینک ــا بی ــقی ب عش
ــت،  ــده اس ــام ش ــرمایه انج ــازار س ــی در ب ــن مال تأمی
ــه  گفــت: از ایــن میــزان حــدود ۳۵۰ همــت مربــوط ب
ــار  ــه انتش ــوط ب ــت مرب ــرمایه و ۲۵۰ هم ــش س افزای
ــه ۷۵۰  ــال ب ــان س ــا پای ــم ت ــن رق ــه ای ــوده ک اوراق ب

همــت می رســد.

فرآیند برگزاری مجامع 
سرمایه گذاری های استانی سهام 

عدالت

ــیزدهم  ــت س ــت: دول ــت گف ــخنگوی دول  س
عهــد کــرده خــادم مــردم باشــد، همــه تــلاش 
خــود را پیــش از ایــن کــرده و خواهــد کــرد 
ــوان و  ــردم ت ــه م ــانی ب ــر خدمت رس ــا ه و ب

ــرد. ــف می گی ــرو ی مضاع نی
 علــی بهــادری جهرمــی در پایــان راهپیمایــی 
مــردم شــیراز اظهــار کــرد: اعتمــاد بــه مــردم، 
کمــک گرفتــن از آنهــا و حــل مشــکلات 

ملــت اولویــت دولــت ســیزدهم اســت.
وی افــزود: دولــت خدمــت بــه مــردم را 
ــد و  ــود می دان ــی خ ــرعی و اخلاق ــه ش وظیف
وعــده داده ناتــرازی هــای موجــود را جبــران 
کنــد، چنانکــه مشــکلات قطعــی هــای بــرق 
و گاز در اوج مصــرف حــل شــد و تنش هــای 
ــی در  ــده و بخش ــل ش ــی ح ــز بخش ــی نی آب

حــال حــل شــدن اســت.
دولــت  کــرد:  اضافــه  جهرمــی  بهــادری 
عهــد کــرده طــرح هــای نیمــه تمــام و 
ــردم  ــه م ــده ب ــده ش ــده وع ــن مان ــر زمی ب
ــانی  ،  ــن ، آبرس ــای راه ، راه آه ــد پروژه ه مانن
برق رســانی و خدمت رســانی ها را از زمیــن 
ــنوید. ــار آن را می ش ــما اخب ــد و ش ــد کن بلن

بــه  در خدمت رســانی  دولــت  گفــت:  وی 
مــردم نــه تنهــا خســته نمی شــود بلکــه هــر 
ــروی  ــوان و نی ــا ت خدمــت ســبب می شــود ت

ــرد. ــت بگی ــه فعالی ــرای ادام بیشــتری ب
ســخنگوی دولــت ادامــه داد: آیــت الله رئیســی 
ــس از  ــت پ ــات دول ــه هی ــتین جلس در نخس
ــد،  ــد می کن ــا تاکی ــه اعض ــی  ب ــر راهپیمای ه
کــه امــروز ایــن حضــور مــردم، وظیفــه شــما 
ــن  ــه ای ــت ک ــد اس ــرد و امی ــنگین تر ک را س
ــه  ــرعت بخشــیدن ب ــا س ــم ب ــز بتوانی ــار نی ب
خدمت رســانی و حــل مشــکلات، قــدردان 
ایــن حضــور  شــهدا و خانــواده شــهدا و 

ــیم. ــردم باش ــما م ــی ش حماس
بهــادری جهرمــی گفــت: دشــمن خواســت بــا 
ــلامی  ــران اس ــرای ای ــه ب ــای ظالمان تحریم ه
ــروز  ــا ام ــد ام ــاد کن ــادی ایج ــف اقتص توق
کــه  گفته انــد  و  شــده  بی اثــر  تحریم هــا 

نیازمنــد انقــلاب در تحریم هــا هســتیم.
ــدوق  ــی صن ــاس پیش بین ــر اس ــزود: ب وی اف
ــال  ــران در س ــورم ای ــول، ت ــی پ ــن الملل بی
ــن  ــد و ای ــش می یاب ــد کاه ــده ۱۵ درص آین
بــه معنــای ایــن اســت کــه تــورم هایــی کــه 
مــی خواهــد تــورم را بــر مــا تحمیــل کننــد 

ــود. ــی می ش ــم خنث ــم ک ک
ــا  ــمن ب ــد: دش ــادآور ش ــت ی ــخنگوی دول س
ــلام  ــی اع ــی و نفت ــای بانک ــال تحریم ه اعم
ــج  ــران را فل ــات ای ــن اقدام ــا ای ــه ب ــرد ک ک
ــرد،  ــز ک ــود را نی ــلاش خ ــه ت ــد و هم می کن
امــا نتیجــه آن ایــن شــد کــه ســال گذشــته 
ــود را  ــر خ ــا اث ــه تحریم ه ــد ک ــان کردن اذع
از دســت داده اســت و نتیجــه رویارویــی ۴۵ 
ســاله آنهــا بــا انقــلاب اســلامی، تنهــا از بیــن 
رفتــن هیمنــه پوشــالی اســتکبار بــوده اســت.

بهــادری جهرمــی اظهــار کــرد: علیــه انقــلاب 
اســلامی جنــگ اقتصادی،شــناختی، ســایبری 
ــد،  ــه راه انداختن ــی ب ــک و ترکیب و دیپلماتی
ــرد  ــم نک ــد خ ــا ق ــه تنه ــران ن ــت ای ــا مل ام
ــتری در  ــای بیش ــتحکم تر حضوره ــه مس بلک

ــد. صحنــه دارن
وی اضافــه کــرد: اگــر پیشــتر مــردم تنهــا در 
ــور  ــلاب حض ــبتی انق ــای مناس راهپیمایی ه
اعیــاد  و  غدیــر  مراســم  امــروز  داشــتند 

شــعبانیه را باشــکوه برپــا می کننــد.
بهــادری جهرمــی گفــت: دشــمنان خواســتند 
ــر  ــل یکدیگ ــراق را در مقاب ــران و ع ــت ای مل
قــرار دهنــد امــا امــروز راهپیمایــی مشــترک 
آنهــا  انــدام  بــه  لــرزه  اربعیــن  در  آنهــا 

می انــدازد.
ــا جمهــوری اســلامی  ــط خــود را ب ــا رواب دنی
ــی در تجــارت  ــورد زن ــران توســعه داد؛ رک ای

خارجــی
ــده  ــالات متح ــت: ای ــت گف ــخنگوی دول س
ســطح  در  را  ایــران  می خواســت  آمریــکا 
جهــان منــزوی کنــد، امــا جهــان اعــلام کــرد 
کــه جمهــوری اســلامی را بــه عنــوان بریکس 
ــی  ــارت خارج ــم و تج ــانگهای می پذیری و ش

ــم. ــعه می دهی ــران توس ــا ای ــود را ب خ
رکــورد  ســال   ۱۴۰۱ ســال  افــزود:  وی 
تجــارت خارجــی جمهــوری اســلامی بــا 
ــی  همــه کشــورهای جهــان شــد، هیــچ زمان
ــن حجــم  ــلاب ای ــس از انق ــش و پ ــران پی ای
از تجــارت خارجــی نداشــته و ایــن در زمانــی 
ــم  ــا را تحری ــا م ــه تنه ــرب ن ــه غ رخ داد ک
ــرده و از  ــاره ک ــم پ ــام را ه ــه برج ــرده بلک ک

ــود. ــده ب ــارج ش آن خ
ــی  ــن یعن ــرد: ای ــار ک ــی اظه ــادری جهرم به
ــر  ــده" و اگ ــکا نمان ــر کلاه آمری ــمی ب "پش
ــورهای  ــا کش ــد ت ــی کردن ــد م ــلا تهدی قب
دیگــر را از مســیر ارتبــاط بــا ایــران منحــرف 
ــان  ــورهای جه ــا کش ــه تنه ــروز ن ــد، ام کنن
ــه ۲۰  ــزه ک ــی در غ ــان آزاده انقلاب ــه جوان ک
ــه  ــکا ب ــد باات ــم مطلقن ــت در تحری ــال اس س
ــا  ــم ت ــل رژی ــی در مقاب ــزال اله ــدرت لای ق
ــه  ــه ب ــد ک ــرار می گیرن ــلحی ق ــدان مس دن
ــن  ــکا اســت و ای ــت آمری ــورد حمای ــان م عی

ــی  ــده ترس ــالات متح ــی از ای یعن
ــد. ندارن

وی ادامــه داد: امــروز غرب دســت و 
پــا می زنــد تــا کشــورهای دیگــر را 
نیــز در جنــگ غــزه درگیــر کنــد و 
از ایــن طریــق آبرویــی بــرای خــود 
ــرای آن  ــی ب بخــرد چــرا کــه آبروی
ــان  ــد جوان ــده اســت کــه بگوی نمان
ــا  ــه آنه ــور حمــاس همــه هیمن غی

را در هــم شکســته اســت.
بهــادری جهرمــی اضافــه کــرد: 
امــروز در ســازمان ملــل هنــگام 
ــوم  ــرائیل عم ــران اس ــخنرانی س س
کشــورها، جلســه را تــرک می کننــد 
و آبرویــی بــرای رژیم صهیونیســتی 
نمانــده اســت، در حالــی کــه ســال 
هــا بــا هزینــه بســیار تــلاش کردند 

ظاهــر ســازی کننــد و بگوینــد مدافــع حقــوق 
ــتند. ــان هس ــودکان و زن ک

ــوری  ــد: جمه ــادآور ش ــت ی ــخنگوی دول س
ــه  ــود ۲ تجرب ــخ خ ــران در تاری ــلامی ای اس
ــاع  ــار در دوره دف ــاله را دارد؛ یکب ــت س هش
ــاد  ــردم اعتم ــه م ــال ب ــت س ــدس هش مق
شــد و بســیج مردمــی ایــران جلــوی شــرق و 
غــرب ایســتاد و یــک وجــب از از خــاک خــود 

ــداد. ــت ن را از دس
بهــادری جهرمــی گفــت: نتیجــه ایــن اعتمــاد 
بــه مــردم نــه تنهــا پیــروزی در جنــگ 
تحمیلــی شــد کــه هنــوز از تجربیــات دفــاع 
مقــدس اســتفاده می کنیــم و از راهیــان نــور 

برکــت می گیریــم.
ــال  ــت س ــر هش ــه دیگ ــه داد: تجرب وی ادام
مذاکــره و گفــت و گــو بــا غــرب بــرای 
ــه  ــود ک ــان ب ــه خودم ــوق حق ــن حق گرفت
ــا  ــرد ام ــب ک ــت، امضــا و تصوی ــرب پذیرف غ

ــرد. ــل نک ــود عم ــده خ ــه وع ب
ایــن  در  کــرد:  بیــان  دولــت  ســخنگوی 
هشــت ســال بــه وعــده هــای غــرب اعتمــاد 
ــه  ــد ک ــاد بودن ــل اعتم ــا قاب ــر اینه ــد؛ اگ ش
ــن  ــن چنی ــزه ای ــودکان غ ــان و ک ــع زن وض
ــردم  ــل م ــه شــفاف در مقاب ــی ک ــود، دولت نب
ــم  ــه رژی ــلاح ب ــتد و س ــم می ایس ــود ه خ
صهیونیســتی ارســال می کنــد و در تــل آویــو 
اعــلام می کنــد اگــر هــم اســرائیل نبــود مــا 

ــم. ــاد می کردی ــرائیل ایج ــک اس ی
بهــادری جهرمــی اظهــار کــرد: ملــت ایــران از 
موفقیت هــا و ناموفقیت هــای خــود در گام 
اول انقــلاب درس گرفــت و ایــن درس هــا 
باعــث قــوام گرفتــن حرکــت و ســرعت 
بحشــی و اســتحکام بــه مســیر آن شــده 
اســت و دولــت مســیر بازگشــت بــه مــردم و 
همــکاری بــا مــردم بــرای حــل مســائل را در 

ــت. ــه اس ــش گرفت پی
اســلامی  انقــلاب  بــا  ایــران  مــردم 

شــدند کشــور  تصمیم گیرنــده 
از  بــا اشــاره بــه گذشــت ۴۵ ســال  وی 
پیــروزی انقــلاب اســلامی، گفــت: مــردم 
ــت  ــا مل ــد م ــا بگوین ــلاب ایســتادند ت ــا انق ب
فردوســی و رســتم، حافــظ و ســعدی و امــروز 
حــاج قاســم هســتیم، مــا ملتــی نیســتیم کــه 
دیگــران برایمــان تعییــن تکلیــف کننــد و از 
خــارج کشــور برایمــان تصمیم گیــری کننــد.

بهــادری جهرمــی یــادآور شــد: ایــن در 
حالــی اســت کــه پیــش از انقــلاب اســلامی، 
رژیــم پهلــوی دربــاره جــدا کــردن بخشــی از 
ــا تصمیــم خارجی هــا نیــز  ــران ب ســرزمین ای

می نشســت و تماشــا می کــرد.
رژیــم  وابســتگی های  بــه  اشــاره  بــا  وی 
بــرای  دیگــران  تصمیم گیــری  و  پهلــوی 
کشــور، افــزود: ملــت ایــران بــا انقــلاب 
اســلامی مشــت محکمــی بــر دهــان غــرب و 
شــرق زد و اعــلام کــرد کــه هیــچ کــس حــق 

ــدارد. ــران را ن ــرای ای ــری ب ــم گی تصمی
ــت: دشــمن ۴۵ ســال  ــت گف ســخنگوی دول
ــذارد  ــا نگ ــتاده ت ــد ایس ــام ق ــه تم ــت ک اس
ــد  ــدا کن ــعه پی ــد و توس ــلامی رش ــران اس ای
امــا امــروز ایــران یکــی از پنــج قــدرت جهــان 

ــوا و فضــا اســت. در ه
ــده  ــه آین ــان اینک ــا بی ــی ب ــادری جهرم به
ــی  ــدرت فضای ــه ق ــه مولف ــته ب ــان وابس جه
اســت، گفــت: آمریــکا اعــلام کــرده کــه 
در ایــن زمینــه چیــن، روســیه و ایــران 

هســتند. آینــده  در  او  رقیب هــای 
بــه پیشــرفت های علمــی  بــا اشــاره  وی 
ــر  ــو و دیگ ــرفته، نان ــع پیش ــران در صنای ای
ــل  ــدرت حاص ــن ق ــرد: ای ــار ک ــا اظه حوزه ه
ایــن اســت کــه مــردم تصمیــم گرفتنــد خــود 
ــان را  ــده ش ــند و آین ــده باش ــم گیرن تصمی

ــد. ــم بزنن رق
بهــادری جهرمــی: دولــت مردمــی شــعار 

کــرد محقــق  را  »می توانیــم« 
ــی  ــت مردم ــت: دول ــت گف ــخنگوی دول  س
بــه  مختلــف  حوزه هــای  در  ســیزدهم 
ــعار  ــم، ش ــود، نمی توانی ــعار نمی ش ــای ش ج
بــه جــای شــعار  و  می شــود، می توانیــم 
کلیــد حــل مشــکلات در بیــرون اســت، 
شــعار کلیــد حــل مشــکلات، مــردم هســتند، 

ــود  ــلاش خ ــی ت ــت و تمام ــش گرف را در پی
را بــرای تحقــق ایــن شــعارها بــه کار بســت.

ــادری  ــی به ــا، عل ــگار ایرن ــزارش خبرن ــه گ ب
نشســت  در  یکشــنبه  عصــر  جهرمــی، 
صمیمــی بــا فعــالان جبهــه انقــلاب اســلامی 
فــارس در شــیراز افــزود: در بــدو شــروع 
فضــای  ســیزدهم  دولــت  فعالیت هــای 
فرهنگــی و اجتماعــی ملتهبــی بــه ایــن 
ــه در  ــرا ک ــد چ ــل ش ــی تحمی ــت مردم دول
ــم  ــی حاک ــای فرهنگ ــته فض ــال های گذش س
بــر جامعــه تحــت تاثیــر منفــی عواملــی قــرار 

ــود. ــه ب گرفت
ــردان  ــی دولتم ــع وقت ــه داد: در واق وی ادام
اهــل گفــت و گــو نبودنــد و می گفتنــد 
گره گشــایی  و  نمی توانیــم  و  نمی شــود 
مســائل را در گــرو تعامــل بــا آن طــرف 
ــات  ــاهد اتفاق ــد ش ــتند، نبای ــا می دانس مرزه
کشــور  مختلــف  حوزه هــای  در  خوبــی 

می بودیــم.
ســخنگوی دولــت، مردمــی گرایــی و اســتفاده 
سیاســت های  از  را  مردمــی  ابزارهــای  از 
ــت  ــت: دول ــت و گف ــیزدهم دانس ــت س دول
بــا  را  اصلــی خــود  عمــوم سیاســت های 
نقــش آفرینــی مــردم پیــش بــرده و از جملــه 
در حــوزه کالاهــای اساســی و تامیــن امنیــت 

ــت. ــته اس ــی برداش ــای بزرگ ــی گام ه غذای
بهــادری جهرمــی، رشــد منفــی کشــاورزی در 
ــالی  ــی از خشکس ــته را ناش ــال های گذش س
ــه  ــزود: از نیم ــت و اف ــت دانس ــوء مدیری و س
ــاورزی  ــد کش ــد رش ــه بع ــال ۱۴۰۱ ب دوم س
ــن  ــل ای ــرای ح ــد و ب ــت ش ــکن مثب و مس
ــه  ــا میــدان  داری را ب مشــکلات کوشــیدیم ت

ــردم بســپاریم. دســت م
ــت و  ــت گذاری دول ــا سیاس ــه داد: ب وی ادام
ــه همــت مــردم توانســتیم از ۴.۵ )چهــار و  ب
ــه ۱۰.۵  ــدم ب ــد گن ــن تولی ــون تُ ــم( میلی نی

ــد برســیم. ــن تولی ــون تُ ــم( میلی )۱۰ و نی
وی گفــت: طــی ۲ ســال گذشــته حجــم 
تجــارت خارجــی از ۸۰ میلیــارد دلار بــه 
۱۱۲ میلیــارد دلار رســید کــه ایــن رکــورد را 
پیــش از انقــلاب، پــس از انقــلاب و در دروان 

ــتیم. ــم نداش تحری
ــت  ــن دول ــرد: ای ــار ک ــت اظه ســخنگوی دول
مردمــی عمــل کــرده و می کنــد و ایجــاد 
از  یکــی  مردمی ســازی  دســتیار  ســاختار 
راهکارهــا در مســیر اقدامــات مردمــی دولــت 

ــت. ــیزدهم اس س
ســخنگوی دولــت، فعــالان جبهــه انقــلاب را 
میــدان داران گذشــته، حــال و آینــده دانســت 
ــلیقگی  ــج س ــا و ک ــک خط ــی ش ــت: ب و گف
ــت گذاری ها  ــات و سیاس ــی از تصمیم در برخ
ــرای  ــم ب ــر لازم ه ــا تدابی ــته ام ــود داش وج

حــل ایــن معضــلات اتخــاذ شــده اســت.
ــا وجــود شــرایط  ــزود: ب بهــادری جهرمــی اف
ــکلات  ــورم و مش ــل ت ــه دلی ــه ب ــی ک بحران
اقتصــادی از ســال های گذشــته در کشــور 
ــه میــدان  ــد ب ــت تمــام ق وجــود داشــت دول
آمــده و هرچنــد اولویــت اول دولــت در ســه 
مــاه نخســت فعالیت هایــش مبــارزه بــا کرونــا، 
تامیــن واکسیناســیون و حفــظ جــان مــردم 
ــم  ــادی را ه ــائل اقتص ــت مس ــا دول ــود ام ب
فرامــوش نکــرد و در مــدت هفــت مــاه تــورم 
را بــا فعــال کــردن کســب و کارهــا و افزایــش 
فــروش نفــت و فرآورده هــای نفتــی از ۶۰ 

ــاند. ــه ۴۰ درصــد رس درصــد ب
وی ادامــه داد: اصــلاح اقتصــادی بــرای مهــار 
ــان اقتصــادی در  ــتور کار متولی ــورم در دس ت

کشــور ایــران قــرار گرفتــه اســت.
وضعیــت مســکن و کشــاورزی، مطلوب تــر 

ــته از گذش
ســخنگوی دولــت، یکــی از مشــکلات کنونــی 
و  دانســت  مهارت افزایــی  عــدم  را  کشــور 
افــزود: وضعیــت مســکن، کشــاورزی، انــرژی، 
صنعــت و معــدن در دولــت ســیزدهم در 
ــر  ــته مطلوب ت ــای گذش ــا دولت ه ــه ب مقایس

شــده اســت.
ــور  ــمنان کش ــزود: دش ــی اف ــادری جهرم به
طــی ایــن ســال هــا از دشــمنی خــود کوتــاه 
از  مختلــف  بخش هــای  در  و  نیامده انــد 
ــگ  ــک جن ــادی در ی ــث اقتص ــه مباح جمل

ــتیم. ــادی هس ــار اقتص ــام عی تم

بهادری جهرمی مطرح کرد:
ــی  ــاون اجرای ــه مع ــور ب دســتور رئیــس جمه

ــروازی« ــران پ ــورد »مدی در م
ســخنگوی دولــت دربــاره حواشــی بــه وجــود 
ــت:  ــروازی« گف ــران پ ــورد »مدی ــده در م آم
معــاون اجرایــی بــا دســتور رئیس جمهــور 
دســتگاه های  همــکاری  بــا  شــد  مامــور 
مرتبــط، بررســی مــورد بــه مــورد انجــام دهــد 
تــا مــواردی کــه ضرورتــی نــدارد، اســتفاده از 
ــتقر  ــی مس ــه عملیات ــه در منطق ــی ک مدیران

ــود. ــام نش ــتند، انج نیس
ــی  ــا، »عل ــت ایرن ــگار دول ــزارش خبرن ــه گ ب
بهــادری جهرمــی« روز چهارشــنبه در حاشــیه 
ــگاران  ــع خبرن ــت در جم ــات دول ــه هی جلس
ــی  ــردم در راهپیمای ــی از حضــور م ــا قدردان ب
ــران  ــات وزی ــای هی ــت: اعض ــن گف ۲۲ بهم
ــه فجــر  ــه در ده ــه ســفرهایی ک ــا توجــه ب ب
و راهپیمایــی ۲۲ بهمــن بــه شهرســتان ها 
ــی از  ــتند گزارش ــف داش ــتان های مختل و اس
ــا  جلســات و نقطــه نظــرات عمــوم مــردم و ی
جلســات بــا نخبــگان و اقشــار مختلــف را ارائه 
کردنــد و اولویت هــا، گلایه هــا، گزارشــات، 
پیشــنهاداتی کــه در جلســات مختلــف مطــرح 
ــران  ــات وزی ــود از ســوی اعضــای هی شــده ب
ارائــه شــد و تصمیم گیری هایــی در مــورد 
برخــی از ایــن گزارش هــا گرفتــه شــد و 
ــادر  ــی ص ــتورات مختلف ــور دس ــس جمه رئی
کردنــد کــه انشــاءالله بــه نتیجــه خواهــد 

رســید.  
وی افــزود: مثــلًا در زمینــه گلایــه از »مدیــران 
پــروازی« کــه در اســتان های حاشــیه ای بــود، 
ــی  ــت اجرای ــتور داد معاون ــور دس رئیس جمه
مرتبــط،  دســتگاه های  همــکاری  بــا  وی 
ــا  ــد ت ــام دهن ــورد انج ــه م ــورد ب ــی م بررس
ــد  ــا بای ــدارد، حتم ــی ن ــه ضرورت ــواردی ک م
ضــرورت اثبات شــده ای وجــود داشــته باشــد- 
اســتفاده از مدیرانــی کــه در منطقــه عملیاتــی 
مســتقر نیســتند، انجــام نشــود و درخصــوص 
امثــال ایــن موضــوع دســتورات متعــددی در 
حوزه هــای مختلــف از جلســات و مباحــث 
ــی صــورت  ــود تصمیم گیری های ــه شــده ب ارائ

گرفــت.
ســخنگوی دولــت بــا اشــاره بــه گــزارش وزیــر 
کار، تعــاون و رفــاه اجتماعــی از پیشــرفت 
ــه بیــان کــرد:  اجــرای طــرح کالابرگــی عیدان
بــا توجــه بــه اینکــه چنــد روز از اجــرای ایــن 
ــی از  ــیار خوب ــتقبال بس ــذرد اس ــرح می گ ط
پایین تــر  بــه ویــژه در دهک هــای  طــرح 
ــزارش  ــه گ ــت ک ــه اس ــورت گرفت ــه ص جامع
ــود و نشــان می دهــد ایــن  ــی ب تفصیلــی خوب
ــه  ــرار گرفت ــردم ق ــتقبال م ــورد اس ــرح م ط
اســت و زیرســاخت ها توانایــی پاســخگویی 
و  اســت  داشــته  را  اســتقبال  ایــن  بــه 
امیدواریــم بتوانــد در تثبیــت قیمت هــا و 
ــا در  ــل قیمت ه ــش بی دلی ــری از افزای جلوگی

ــد. ــر باش ــازار موث ب
وی تصریــح کــرد: در زمینــه اشــراف و نظــارت 
بــر فرآیندهــای مختلــف واردات و توزیــع 
کالاهــای مختلــف یــا تولیــد و توزیــع و عرضه 
ــا قاچــاق کالا  ــارزه ب ــا از ســوی ســتاد مب آنه
ــه تصویــب هیــات  و ارز امــروز آیین نامــه ای ب
ــمندی  ــامانه های هوش ــا س ــید ت ــران رس وزی
ــن منظــور ایجــاد شــده اند بتواننــد  کــه در ای
ــوند و  ــل ش ــم تکمی ــتری ه ــرعت بیش ــا س ب
ــم  ــم فراه ــا ه ــان ب ــال و ارتباطش ــم اتص ه
شود.ســخنگوی دولــت اظهــار کــرد: بحمــدالله 
ســامانه ها پیشــرفت نســبتا قابــل قبولــی 
طــی دو ســال و نیــم گذشــته داشــته اند امــا 
ــا در  ــت و م ــود داش ــی وج ــن راه موانع در ای
ــبت  ــی نس ــار عقب ماندگ ــوارد دچ ــی م برخ

ــم. ــه ســایر مــوارد بودی ب
بــا  کــرد:  خاطرنشــان  بهادری جهرمــی 
ــورت  ــه ص ــن آیین نام ــه در ای ــی ک پیش بین
توانســتیم فرآیندهــای مدیریتــی،  گرفــت 
ــاماندهی  ــا را س ــع و هماهنگی ه ــن مناب تامی
کنــد کــه بتوانیــم بــا ســرعت بیشــتری 
تکمیــل و تجمیــع همــه ســامانه های مرتبــط 
بــا فرایندهــای واردات و توزیــع و عرضــه 
ــی  ــراف اطلاعات ــد اش ــه نیازمن ــی ک کالاهای
ــه  ــن زمین ــاق در ای ــری از قاچ ــرای جلوگی ب

ــد. ــته باش ــت داش اس

دولت با خدمت رسانی به مردم، توان و نیروی مضاعف می گیرد

چاپ : امیرفاضل پارسیان
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بــرای مادران شــاغل، ایجاد تعــادل بین کار 
و خانواده کار ســاده ای نیســت! امروزه تعداد 
مادران شاغل از هر زمان دیگری بیشتر است. 
در آمریکا زنان نیمی از نیروی کار را تشــکیل 
می دهنــد و از هر ۱۰ خانــواده، در ۴ خانواده 

مادرِ شاغل هست.
 در ایران، بنابر داده های مرکز آمار و اطلاعات 
راهبردی وزارت تعــاون، کار و رفاه اجتماعی، 
ســهم زنان از جمعیت فعال کشور حدود ۲۰ 
درصد اســت. در این میــان، مادرانی که کار 
تمام وقت دارند )بگذریم از اینکه مادربودن خود 
یک شــغل تمام وقت پرزحمت است!(، خیلی 
وقت ها احساس گناه می کنند؛ چون نمی توانند 
آن طور که می خواهند به خانواده شــان برسند. 
در این مطلب به شــما می گوییــم که چطور 
به عنــوان مادری شــاغل، بیــن کار و خانواده 

تعادل برقرار کنید.
نکته کلیدی در ایجاد تعادل بین کار و خانواده 
این اســت که برنامه ریزی کنید، نظم داشته 
باشــید و نقطه تعــادل بین زندگــی کاری و 
شــخصی را بیابید. به کمــک ۱۰ توصیه  ی 
زیر می توانید هم به خانواده تان برســید و هم 

شغل تان را راحت تر مدیریت کنید.
۱. احساس گناه نداشته باشید

به جای اینکه مدام نگران این باشــید که کنار 
فرزندان تــان نیســتید، به این فکــر کنید که 
کارکردن و نقشــی که در محیط کاری دارید، 
چــه مزیتی بــرای خانــواده دارد. مزیت های 
اقتصادی ماننــد پس انداز برای آینده بچه ها یا 
امکان ثبت نام آنها در کلاس ها و مدرســه های 

بهتر، از آن جمله اند. 
چه بســا کارکردن شــما برای تأمیــن اقتصاد 
خانــواده ضروری باشــد. موفق تریــن مادران 
شــاغل راه هایی پیدا کرده اند کــه بتوانند در 
هر دو ســنگر مؤثر باشــند. برای این منظور 
باید گزینه ها و انتخاب های مان را روشــن و بر 

اولویت ها تمرکز کنیم.
بایــد بپذیریم کــه در کنار روزهــای خوب، 
روزهای بد هم خواهیم داشت. فراموش نکنید 
که تنها نیستید و می توانید درباره احساس تان 
با همسرتان صحبت کنید. همچنین می توانید 
مشــکلات تان را با اعضای خانواده یا گروه های 
پشتیبان در میان بگذارید. ]گروه های پشتیبان 
کــه گاه گروه هــای خودیــاری هــم خوانده 
می شوند به کســانی گفته می شود که گردهم 
می آیند تا با هم گره از مشکلات مشترک شان 
بگشایند و تجربه هایی را که در پیوند با مشکلی 
خاص یا در شــرایط و بحران های شخصی ای 
مانند بیمــاری اندوخته اند، با یکدیگر در میان 
گذارنــد.[ بعضی وب ســایت ها و شــبکه های 
اجتماعــی هم مکان خوبی برای درددل کردن 

هستند.
دربــاره  خانــواده  اعضــای  و  دوســتان  از 
مهدکودک هــا، مــدارس و خدمــات مراقبت 
از کــودکان راهنمایــی بگیرید. فهرســتی از 
اولویت هــا و موارد مهم تهیــه و بر مبنای آنها 
از مهدکودک ها بازدید کنید. اگر به اســتخدام 
پرســتار بچه فکر می کنید، به  دنبال کســانی 
باشــید که ســابقه همــکاری طولانی مدت با 
خانواده ها را دارند. این ویژگی نشــانه  ی این 
است که فرد باتجربه است و به خوبی با بچه ها 

در گروه های سنی مختلف کنار می آید.
۲. مهدکودک خوب پیدا کنید

مهدکــودک، خانه کودک یا دیگر مؤسســات 
مراقبــت و پرورش کودکان باید تجربه کافی و 
جامع، و مدارکی برای تأیید آن داشته باشند. 
ســاعات کاری انعطاف پذیر، تعداد مربی کافی، 
فضــای باز کافی و مناســب، مجوزهای معتبر 
و کارمنــدان دارای صلاحیت، از دیگر مواردی 
هستند که در انتخاب مهدکودک باید در نظر 
بگیرید. اگر ممکن است، چند ساعتی فرزندتان 
را به طــور آزمایشــی در مهدکــودک زیرنظر 

بگیرید و شرایط را بررسی کنید.
۳. برنامه صبحگاهی را خلوت تر کنید

برای ایجاد تعادل بین کار و خانواده، از شلوغی 
صبحها کم کنید.

بــا برنامه ریزی و آمادگی شــبانه، از صبح های 
پرجنب وجــوش و آشــفته دوری کنید. تغذیه 
بچه ها را شــب ها آمــاده کنید. از شــب قبل 
تصمیــم بگیرید صبحانه چه خواهید داشــت. 
کیــف بچه ها، کیــف خودتان و دیگــر اقلام 
موردنیاز مانند بســته پوشک یا شیرخشک را 
از شــب قبل آماده کنید و جایــی نزدیک در 

خروجی قرار دهید.
برنامه  روز بعد را بررســی کنید و کارها را بین 
خودتان و همسرتان تقسیم کنید. درباره تغییر 
احتمالــی در برنامه گفت وگــو کنید. وقتی از 
انجام کارهای هرروزه مطمئن باشید، می توانید 
چنددقیقــه ای را در کنار بچه هــا به خوردن 
صبحانه ســپری کنید، بدون اینکه برای ترک 

خانه عجله داشته باشید.
۴. تقویم خانوادگی تهیه کنید و منظم باشید

بــر اســاس اولویت هــای خانــواده، تقویمی 
تهیه کنیــد. این تقویم می توانــد دربرگیرنده 
مواردی مانند موعد پرداخت قبض ها، اقساط، 
خرده کارهــای مربوط به بچه هــا، رویدادهای 
فوق برنامه  فعالیت های  تحصیلی،  یا  خانوادگی 

بچه ها و تولدها باشد.

آیا جدا شده اید؟ آیا زوج هایی را می شناسید 
که جدا شــده باشند؟ شــاید پاسخ بیشترِ 
شــما به یکی از این دو ســؤال یا هردوی 
آنها مثبت باشــد. طبق آخرین آمار، تقریبا 
یک ســوم از زوج های ایرانی قربانی طلاق و 
جدایی هســتند. از دیدگاه برخی، ازدواج و 
طلاق مســئله  مرگ وزندگی است. در این 
مقاله می خواهیم ببینیم راهکارهای داشتن 
یک زندگی زناشــویی موفق چیست. همراه 

ما باشید.
احتمــال مــرگ در ســنین پاییــن برای 
زوج هایی که در زندگی زناشویی خودشان 
»خوشحال« یا »نسبتا خوشحال« هستند، 
نســبت به زوج هایی که زندگی زناشــویی 
خود را شــاد نمی داننــد، ۲۰ درصد کمتر 
است. برای داشــتن زندگی زناشویی موفق 
و ارتبــاط محکــم، هر دو طــرف باید هم 
خواســتار رشــد و بلوغ فردی و هم رشد و 

بلوغ در رابطه باشند.
وارن بافت، سومین مرد ثروتمند جهان، در 
نشست سالانه  برک شایر در سال ۲۰۰۹ به 

سهام داران توصیه کرد:
    »بــا فــرد مناســب ازدواج کنیــد. این 
توصیه را جدی بگیریــد. آن فرد تغییرات 
قابل توجهی در زندگی شــما ایجاد خواهد 
کرد. این موضوع روی اراده و خواسته  شما 

در هر زمینه ای تأثیر خواهد گذاشت.«
۱. از جمــلات انرژی بخــش و مثبــت در 

صحبت های تان استفاده کنید
دکتــر گاتمــن، متخصص روابط انســانی 
در مؤسســه  گاتمــن اســت. به عقیده  او، 
تعداد جملات مثبت که زوج های شــاد در 
مکالمات شــان )به ویــژه در بحث هایی که 
راجع به مشکلات دارند( به هم و درباره  هم 
می گویند، ۵ برابر بیشــتر از جملات منفی 
است. او می گوید: »روابط خوب دارای جوّی 
مثبت و پرانرژی اند.« او عواطف را به حساب 
بانکی تشبیه می کند و سپرده گذاری مداوم 
در حساب بانکی عاطفی را به زوج ها توصیه 

می کند.
۲. از عیب جوییِ یکدیگر دست بردارید

زندگی زناشــویی موفق بــا ۷ نکته ای که 
ازدواج تــان را پایدار می کند - ایجاد فضای 

مثبت و دوری از عیب جویی یکدیگر
ازدواج«،  »کلینیــک  کتــاب  در  گاتمــن 
عیب جویــی را یکی از چهــار عامل اصلی 
طــلاق معرفی می کنــد )داشــتن حالت 
تدافعــی، تحقیر کردن و فــرار از گفت وگو 
دیگــر عوامل طــلاق هســتند(. البته باید 
توجــه کرد کــه بین عیب جویــی و انتقاد 
تفاوت وجــود دارد. عیب جویی نابودکننده  
زندگی مشــترک اســت؛ درحالی که انتقاد 
اگر بجا و دوستانه مطرح شود هیج مشکلی 
ندارد. در واقــع، انتقاد بیان کردن ناراحتی 
شــما درباره  یک موضوع خاص است، اما 
سرزنش به معنای حمله به شخصیت شریک 
زندگی تان به خاطر اعتقادات و احساســش 
اســت. با عیب جویی تمام شخصیت طرف 

مقابل را زیر سؤال می برید.

۳. باهم تفریح کنید
نتیجــه  مطالعــه ای که مؤسســه  »مایو« 
منتشــر کرده است نشــان می دهد: تعامل 
اجتماعــی کــه در ورزش گروهی به همراه 
ورزش های  به  نســبت  دارید،  همســرتان 
انفرادی، بیشــتر باعــث افزایش طول عمر 
می شــود. مثلا انجام ورزش های گروهی ای 
مثل تنیس، ورزش بدمینتون یا راکت بال با 
حضور همسرتان، در مقایسه با ورزش های 
انفرادی ای مثل دویدن یا دوچرخه سواری، 
بیشتر به افزایش طول عمر کمک می کنند.

جیمز اوکیــف، یکی از مؤلفان این تحقیق، 
در مصاحبه بــا مجله  تایمز می گوید: »اگر 
برای ســلامتی، افزایش طول عمر و تناسب 
اندام ورزش می کنید، بهتر است که جلسات 
تمرین تان را به قرار ملاقات های ورزشــیِ 

عاشقانه تبدیل کنید.«

۴. صمیمیت عاطفی را بین خودتان افزایش 
دهید

زندگی زناشــویی موفق بــا ۷ نکته ای که 
ازدواج تــان را پایــدار می کنــد - افزایش 

صمیمیت عاطفی
همان طور که برای داشــتن ازدواج پایدار، 
صمیمیت فیزیکی و جنســی بین زوجین 
بســیار مهم اســت، ادامــه  زندگی بدون 
صمیمیت عاطفی ممکن نخواهد بود. وقتی 
ازلحاظ احساســی به شــریک زندگی تان 
نزدیک شــوید و با او راحت باشــید، رابطه  
شما سطح بالاتری خواهد یافت و صمیمیت 
فیزیکی شما نیز به نوبه  خود بهبود خواهد 

یافت. 
صمیمت عاطفی منجر به ســهیم شدن در 
احساســات، افکار، عقاید، امیدها، ترس ها و 
نگرانی ها و رؤیاها و آرزوها می شــود. شما 
به مرحله ای می رســید که به جای قضاوت، 
عیب جویی و مقصر دانستن دیگری، کاملا 

یکدیگر را درک می کنید.

خبرسرخط

واژه خانواده احساســات مختلفــی را در قلب و 
ذهن ایجاد می کند. باید نگاه های کلیشــه ای را 
کنار گذاشــت و پذیرفت که همیشــه خانواده 
بستر امن و شادی برای زندگی نیست. در بعضی 
از موارد، تجربه های ناخوشایند زیستن در کنار 
افــرادی آزاردهنده با رفتارهای ســمی، چیزی 
فراتر از دلخوری و ناامیدی است. زندگی کردن با 
آدم های سمی و آزاردهنده می تواند استرس و 
اضطراب را بخشی جدایی ناپذیر از وجود هر فرد 
کند. اما افراد سمی و خانواده ناخوشایند دقیقا 
چه ویژگی هایی دارند؟  تشخیص چنین چیزی 
سخت است. دست کم تا زمانی که با خانواده تان 
زندگی می کنید، تشــخیص ســمی بودن افراد 
کمی دشــوار خواهد بود. برای تشخیص اینکه 
اعضای خانواده تان رفتارهای سمی دارند یا نه، 
با ما همراه باشــید. نشــانه هایی وجود دارد که 
به شــما در شــناخت آدم های اطرافتان کمک 

می کند.
به کودکی هایتان سفر کنید

بســیاری از افــراد تا زمانی که به بزرگ ســالی 
نرســند، تأثیر خانــواده بر زندگی و روانشــان 
را درک نخواهنــد کرد. اما واقعیت این اســت 
که نقــش خانواده و اثرات آن بــر زندگی همه 
ما بســیار بیشــتر از آن خواهد بود که به نظر 
می رســد. گاهی ناخوشــی ها و وقایع بدی در 
مســیر زندگی یک خانــواده رخ می دهد. این 
مسئله باعث می شــود که واژه خانواده در ذهن 
اعضای  آن، تداعی کننده احساسات منفی باشد.

چترهای سیاه
پــس همان قــدر که ایــن واژه می توانــد بار و 
احساسی مثبت در ذهن و قلب افراد ایجاد کند، 
امکان دارد که خاطــرات و حس های نامطلوبی 
هم به همراه بیاورد. شــاید هم با شــنیدن نام 
خانواده، آمیزه ای از هر دوی این احساســات در 
افراد شــکل بگیرد. اگر دوست دارید که زندگی 
خانوادگی تان را مرور کنید و ببینید که خانواده 
برایتان دقیقا چه معنایی دارد و آیا در محیطی 
نامناسب با افراد ســمی بزرگ شده اید و حتی 
همچنان خانواده تان چنین ویژگی هایی دارند یا 
نه، باید با مشخصات محیط و افراد سمی بیشتر 

آشنا شوید.
نشــانه های زیر را بخوانید تا بفهمید کدام یک از 

رفتارهای اعضای خانواده، سمی بوده است.
۱. خانواده از شــما اســتانداردهای غیرمعقولی 

انتظار داشته اند
اعضای خانــواده گاه بــه گاه نقش های مختلفی 
بر عهده می گیرند تا به شــیوه های متنوعی به 
یکدیگر کمــک کنند. هر خانواده ای همیشــه 
انتظاراتی از اعضای خود دارد. برای مثال، بعضی 
از خانواده ها به فرزندانشــان یاد می دهند که در 
شستن ظرف های غذا کمک کنند یا از خواهر و 

برادرهای کوچکشان مراقبت کنند.
این انتظارات معقول است اما تا زمانی که مزاحم 
بازی، انجام تکالیف مدرسه و استراحت کودک 
نشوند. اگر شما در خانواده ای سمی بزرگ شده 
باشید، خواسته ها و انتظارات غیرمعقولی از شما 

داشته اند، مثلا:
    وظیفــه نگهــداری از خواهــر و برادرهــای 
کوچک تر به طور کامل بر دوش شما بوده است؛

    رســیدگی به اموری مانند آشپزی یا کارهای 
دیگری که برای کودک راحت نیســت، بر عهده 

شما بوده است؛
در مسائل مربوط به بزرگ سالان، از شما انتظار 

هم دردی و همراهی احساسی داشته اند.

۲. در خانــواده از شــما ســخت گیرانه انتقــاد 
می شده است

در همــه خانه ها، والدین گاهی از فرزندانشــان 
انتقاد می کنند. اما این نقدها تا زمانی مشکل زا 
نیســت که سازنده باشند و به رفتارهای کودک 

معطوف باشند.
گاهی اوقات، انتقادکردن از کودک حالت تخریب 
شخصیت او را دارد و به جای اینکه باعث اصلاح 
رفتارهای اشــتباهش شود، او را تحقیر می کند. 
این گونه احساس دوست نداشتنی بودن را در فرد 

به  وجود می آورد.
۳. در خانــواده به رفع نیازهایتان توجه نشــده 

است
هیچ کســی بی نقــص نیســت. همــه والدین 
اشــتباهاتی در تربیــت کــودک و بزرگ کردن 
فرزنــدان دارنــد؛ مثلا گاهی دچار مشــکلات 
اقتصادی می شــوند یــا در انجام وظایفشــان 
اختلالی ایجاد می شــود؛ امــا بعضی از نیازهای 
فرزندان در دسته نیازهای ضروری قرار می گیرد 

و خانواده باید آنها را رفع کند:
    ایجــاد نظم و مقــررات در خانه و محبت به 

فرزندان؛
    ایجاد مرزهــا و چارچوب هایی در خانه برای 

مدیریت بهتر اوضاع؛
    ایجاد رفاه برای فرزندان و مراقبت از سلامتی 

آنها؛
    توجه به تحصیل و آموزش فرزندان؛

    برطرف کــردن نیازهای پایــه مانند خوراک 
و لباس.

اگر در خانــواده ای به این نیازها توجه نشــود، 
یعنی محیط خانواده بسیار ناسالم و اعضای آن 

افرادی سمی هستند.
به این نکته هم توجه کنید

از ســوی دیگــر، والدینی که بیــش از حد از 
کودکان خــود مراقبت و محافظــت می کنند، 

موجبات رشــد و تربیت نادرست آنها را فراهم 
می کنند.

اعضــای خانــواده بایــد از نظــر احساســی و 
عملکردی، اســتقلال را تجربه کنند. داشــتن 
فضای خصوصی برای ابراز احساســات یا انجام 
فعالیت های مستقل ضرورت دارد. این استقلال 

به رشد کودک کمک شایانی می کند.
۴. برخوردهــا و ارتباطات اخیرتــان با خانواده 

خوشایند نیست
دوراهی سیاه و سفید

اگر شــک دارید که اعضای خانواده تان افرادی 
ســمی هســتند یا خیر، به احساســتان بعد از 
معاشــرت و ارتبــاط با همه یا یکــی از اعضای 
خانواده دقت کنید. اگر بعد از معاشــرت با عضو 
یا اعضایی از خانواده احساســات خوشایندی در 
شما شــکل نمی گیرد، یعنی به احتمال زیاد در 

خانواده ای سمی قرار دارید.
این موضوع را با بازبینی معاشــرت های اخیر یا 
دوران کودکی تــان متوجه خواهید شــد. برای 

کشف وضعیت به موارد زیر هم توجه کنید:
    اگــر در معاشــرت بــا خانــواده احســاس 
می کنید که ابعاد مهــم زندگی تان مانند روابط 
و تصمیم های شــغلی تان مدام کنترل می شود، 
خانواده ای ســمی دارید. این نوع کنترل کردن 
معمولا با نقاب حمایت و محبت انجام می شود.

    اگر احســاس عشــق، احترام یــا مهربانی را 
در معاشــرت با خانواده احساس نمی کنید، باز 
هم یعنی خانواده ای ســمی دارید. خانواده های 
معمولی و ســالم هــم اختلاف نظرهایی دارند؛ 
ولی در نهایت به هم محبت می کنند و عشــق 
می ورزند. اما در خانواده ای ســمی، افراد تحقیر 
و کوچک شــمردن  می شــوند؛ مثلا تمســخر 
تصمیمــات یکدیگــر در خانواده، نشــانه ای از 
ســمی بودن آن محیط و اعضایش اســت. یکی 
دیگر از نشــانه های خانواده سمی تخریب عزت 
نفس و سوءاستفاده از ضعف های یکدیگر است.

۵. یکــی از اعضای خانــواده موادمخدر مصرف 
می کند

مصرف غیرمداوم موادمخدر یا الکل در خانواده، 
از محیط خانه محیطی ناسالم و سمی نمی سازد؛ 
اما اگر اعتیاد وجود داشــته باشــد و نتیجه آن 
رفتارهای نامناسب باشد، روابط و سلامت خانه 

به  خطر می افتد.
برای دانســتن برخی از نشــانه های سمی شدن 
محیط خانواده که ناشی از مصرف  موادمخدر از 

سوی اعضاست، به موارد زیر دقت کنید:
    مصــرف مــواد اثــرات منفــی روی رفتار و 

خلق وخوی فرد مصرف کننده می  گذارد؛
    فرد معتاد در خانه از خود خشــونت نشــان 
می دهــد و ازنظــر احساســی دیگــران را آزار 

می دهد؛
    پنهانی موادمخدر مصرف کردن یکی از اعضا 
و صحبت نکردن از این مشــکل، محیط خانه را 

ناسالم و خانواده را سمی می کند.
۶. در محیط خانه سوءاستفاده فیزیکی، کلامی 

یا احساسی را تجربه کرده اید
هــر نــوع سوءاســتفاده ای در خانه، نشــان از 

خانواده ای سمی دارد، مثلا:
    تجربه سوءاستفاده جنسی و جسمی؛

    شنیدن اظهارنظرهای جنسی درباره بدن؛
    صــدازدن اعضــا بــا نام هــای مســخره و 

ناراحت کننده؛
    قرارگرفتن تحت خشونت خانگی؛

    شنیدن نقدهای شدید و سخت گیرانه؛
    تحقیرشدن.

گاهی اوقات تشخیص اینکه یکی از افراد خانواده 
مورد سوءاستفاده یکی از اعضا قرار گرفته است 

یا نه، کار دشواری است.
در نظر بگیرید که زمانی سوءاستفاده معنا پیدا 
می کند که حرکتی ناپســند به طور مداوم تکرار 
شود و آزاردهنده باشــد. برای مثال، زمانی که 
خواهر و برادرها با هم دعوا می کنند و الفاظ بدی 
را به هم نســبت می دهند، همیشه سوءاستفاده 
کلامــی رخ نمی دهد. اگر ایــن بحث وجدل با 

عذرخواهی تمام شود، ایرادی ندارد.
۷. نابســامانی محیط خانه مداوم و همیشــگی 

بوده است
تعداد خانواده هایِ همیشــه آرام و همراه با هم 
بسیار اندک است. حسادت فرزندان به یکدیگر، 
نداشــتن توافق بر ســر همه موضوعات، تنش 
در روابط و بروز اختــلاف کاملا طبیعی به نظر 
می رســد.این حالات زمانی بیشتر می شود که 
خانواده در حال تجربه وضعیتی جدید اســت یا 
اینکه بحران و عوامل اســترس زایی وجود دارد. 
بــرای مثال، امــکان دارد که به طــور موقتی و 

به دلایل زیر، محیط خانه سمی شود:
    تجربه چالش هایی در محیط کار یا مدرســه 

اعضای خانه؛
    بروز مشــکل در روابط دوستی یا روابط دیگر 

اعضای خانه؛
    وجود نگرانی هایی بابت سلامت افراد خانه یا 

استرس های احساسی و عاطفی؛
    مشکلات اقتصادی.

اگر این مســائل موقتی باشند، مشکلی نیست. 
مثلا فردی که باعث بروز فضای ســمی شــده 
است، از دیگران عذر می خواهد و سعی می کند 

که همه چیز را جبران کند.
اما در محیطی ســمی اوضــاع به راحتی تغییر 
نمی کند و نابسامانی موجود در منزل دنباله دار 
است. دســت کم تغییر وضعیت نامناسب خانه 
نیاز به تدابیر جــدی دارد و هیچ چیز به صورت 

طبیعی درست نمی شود.
شیوه برخورد با خانواده سمی چیست؟

دختر تنها لب دریا
هیچ راه مشــخصی برای مقابله بــا خانواده ای 
ســمی وجود نــدارد. بعضی از افــراد تصمیم 
می گیرنــد که به طورکلی با خانواده شــان قطع  
رابطه کنند. بعضــی دیگر تصمیم می گیرند که 
ارتباطات محدودی با خانواده داشــته باشند تا 
این گونه در تماس و معاشرت با خانواده بتوانند 

از سلامت احساسی خود مراقبت کنند.
اگر خانواده ای ســمی داشــته اید یا در گذشته 
تجربه های زندگــی در محیط چنین خانواده ای 
را دارید، از روش های زیر برای مقابله با چالش ها 
و لحظات ســخت رویارویی بــا خانواده کمک 

بگیرید:
۱. بدانید که چه می خواهید

باید برای خود مشخص کنید که در معاشرت و 
ارتباط با خانواده به دنبال چه چیزهایی هستید. 
در این صورت، تعیین مــرز و محدودیت میان 

شما و اعضای خانواده تان میسر می شود.
مثــلا مشــخص کنیــد کــه از وقت گذرانی با 
خواهرتان در آخر هفته لذت می برید؛ اما دوست 
ندارید که درباره روابط عشــقی تان نظر بدهد؛ 
چــون او درباره روابط عاطفی تــان کنجکاوی 
می کند و بعد هر آنچه را می شــنود به مادرتان 
می گوید و او هم با شما تماس می گیرد و شروع 

به انتقاد می کند.
برای کنترل و مدیریت روابطتان با خواهر خود، 
می توانیــد دیدارهایتان با او را به یک بار در ماه 
محدود کنید و در این معاشرت ها، درباره روابط 
عاطفی تان با او صحبت نکنید. تعیین حدومرزها 
در روابطتــان با اعضای خانواده باعث می شــود 
قوی شــوید و احســاس بهتری به معاشرت و 

ارتباط محدودتان با آنها داشته باشید.
اما یادتان باشــد که برای موفقیت در استفاده 
از ایــن راه حل نباید قوانیــن و مرزهای خود را 
از یاد ببرید. ســرپیچی از ایــن قواعد می تواند 
دوباره شما را راهی همان مسیر نامناسبی کند 
که احساسات بد و ناخوشــایند را در وجودتان 

شعله ور می کرد.
۲. کناره گیری را تمرین کنید

زمانی کــه با اعضــای خانواده تــان در ارتباط 
هســتید، برای محافظت از خود ســعی کنید 
وارد مســائلی نشــوید که مطرح می کنند. اگر 
قرارگرفتن در جریان مسائل ناخوشایند آزارتان 
می دهد، باید خود را کنار بکشــید و از خودتان 
محافظت کنید. درواقع بهتر اســت که خود را 
در معرض مسائل و مشکلات قرار ندهید، مثلا:

    در موقعیت های ناخوشــایند مانند بحث ها و 
جدل ها شرکت نکنید؛

    از مطرح کردن موضوعاتی که احساسات همه 
اعضای خانه را مخدوش می کند، بپرهیزید؛

    درباره موضوعات معمولی و به  دور از جنجال با 
اعضای خانواده صحبت کنید و معاشرت هایتان 

را در همین حد نگه دارید؛
    اگــر احســاس کردید کــه مکالمه هایتان با 
اعضای خانواده در حال شتاب گرفتن به  سمتی 
ناخوشــایند اســت، گفت وگو را متوقف کنید و 
بروید.برای اینکه بر معاشرت تان با اعضای سمی 

خانواده کنترل داشته باشید:
    موضوعاتی بی حاشیه و معمولی برای صحبت 
با خانواده در نظر بگیرید تا در جریان معاشرت 

با آنها مشکلی پیش نیاید.
    از اعضــای خانــواده بخواهید که موضوعات 
مختلفــی برای گفت وگو پیشــنهاد بدهند و از 

مسائل پرحاشیه دور باشید.
    بــه بحث هــای جدل آفرین دامــن نزنید و 
اگر ســؤال یا مطلبی این چنینی مطرح شد، از 

بحث کردن خودداری کنید.

    اجازه بدهید که خانواده بدانند ورود به بعضی 
از بحث ها و موضوعات را دوست ندارید.

شاید در آغاز، عادت کردن به این روش ها کمی 
سخت باشد؛ اما بعد از مدتی همه با آنها مأنوس 

خواهند شد.
۳. مرز میان مسائل خصوصی و غیرخصوصی تان 

را مشخص کنید
سیب و اسکلت

لازم نیســت کــه خانــواده در جریــان همه 
مســائل تان باشــند. بهتر اســت که برخی از 
موضوعات مرتبط با خودتــان را خصوصی نگه  
داریــد. اگر ایــن موضوعات با اعضای ســمی 
خانواده در میان گذاشته شوند، احتمال دارد که 
از آنها برای انتقاد، مسخره کردن و سوءاستفاده 

از شما استفاده کنند.
در خانواده هایی با اعضایی سمی، معمولا شما را 
در گوشه رینگ می گذارند و بی رحمانه بر عقاید 
و مســائل تان می تازند. پس اجــازه ندهید که 
چنین چیزی رخ بدهد. مرزهایی میان مســائل 

خصوصی تان و آنها بکشید.
قبل از هر دیداری با خانواده، تصمیم بگیرید که 
درباره چه موضوعاتی قرار اســت با آنها صحبت 
کنید. همیشــه یک یا دو موضــوع را در ذهن 
داشــته باشــید تا بحث های جنجالی را عوض 
کنید. اگر هم مکالمه به  سمتی رفت که دوست 
ندارید درموردش صحبت کنید، از آنها بخواهید 
کــه دیگر ادامه ندهند و موضوع را عوض کنند؛ 
مثــلا بحث کردن درباره یکی از موارد زیر که به 

حوزه های خصوصی تان مربوط می شود:
    رژیم غذایی و سلامت جسم؛

    مهارت های بچه داری تان؛
    روابط عاطفی تان.

۴. یاد بگیرید که چه موقع باید »نه« بگویید
مرزگذاری میان خود و خانواده و »نه گفتن« در 
مواقع لازم، باعث می شود که روابطتان با اعضای 
سمی خانواده را راحت تر کنترل کنید. نه  گفتن 

به خانواده همیشه کار ساده ای نیست.
زمانی که خواســته یکی از اعضــای خانواده را 
رد می کنیــد، احتمال اینکــه رفتاری متقابل با 
شــما شود، بســیار زیاد خواهد بود. اما باید یاد 
بگیرید که اگر موقعیتی باعث ایجاد اســترس، 
ناراحتی و احساسی ناخوشایند در شما می شود، 
از آن دوری کنیــد. اگر می خواهید درباره علت 
نه  گفتن خود توضیح دهید، اشــکالی ندارد؛ اما 

لزومی هم به انجام این کار نیست.
افراد ســمی در خانواده معمولا تلاش می کنند 
تــا تصمیم هایتــان را عوض کنند؛ امــا باید به 
خودتان و تصمیمتان اعتماد داشته باشید. این 
را بدانید که نظر خودتــان از هر چیزی مهم تر 
است. خانواده ای که شما را دوست داشته باشد 
و صلاحتــان را بخواهــد، از تصمیم هایتان هم 

حمایت می کند.
۵. برای تغییر هیچ کس تلاش نکنید

زمانی که با خانواده ای ســمی ســروکار دارید، 
دلتان می خواهد که شــاهد تغییر رفتار و رویه 
آنها باشــید. امیدواری ایرادی ندارد. حتی شاید 
در ذهن تــان به روزی می اندیشــید که اعضای 
خانواده متوجه رفتارشان می شوند و می فهمند 
که چقدر آزارتان داده اند. شــاید فکر کنید که 
چنین روزی می رســد و آنها خودشان را تغییر 

می دهند.
البته تغییرکردن آدم ها بســیار محتمل اســت؛ 
اما شــما کنترلی روی این موضوع ندارید. تنها 
کارهایــی که می توانید انجام دهید این اســت 
که به آنها بگویید چه احساســی از کارهایشان 
به شما دست می دهد؛ ســپس از آنها بخواهید 
که دیــدگاه و رویکردهایتان را در نظر بگیرند و 

محترم بشمارند.
همچنین می توانید اعضای خانواده تان را تشویق 
کنید که نزد مشــاور بروند و کمک تخصصی و 
حرفه ای برای تغییر رفتارهایشان دریافت کنند.

یادتان باشــد، تنها کســی که می توانید تغییر 
بدهید، فقط و فقط خودتان هستید؛ مثلا تلاش 
کنید که احساســات منفی ایجادشــده ازسوی 
خانواده را رفع کنید، توجه و دلسوزی برای خود 
را یاد بگیرید یا مهارت نه گفتن را تمرین کنید.

۶. ملاقات و معاشــرت با خانواده را برنامه ریزی 
کنید

باید توانایی کنترل حدود معاشرت های خود را 
در دست بگیرید، برای مثال:

    دربــاره زمان و مــکان ملاقات تان با خانواده 
تصمیم بگیرید؛ مثلا دیدار با آنها در رســتوران 
بــرای صرف ناهار، می تواند از بروز دلخوری ها و 

مشکلات ارتباطی تان کم کند.
    کســانی که عادت نادرســت مصرف الکل را 
دارند، بایــد در دیدارهــای خانوادگی دور این 
کار را کاملا خط بکشــند؛ چــون مصرف مواد 
این چنینی موجبات تنش و استرس را بیشتر از 

حالت عادی فراهم می کند.
    محدوده زمانی مشــخصی بــرای ملاقات و 
دیدار با خانواده تعیین کنید؛ برای مثال، به آنها 
بگویید که فقط یک ساعت برای ناهار پیش شان 
خواهید ماند.  بهانه ای داشته باشید که به واسطه 
آن بتوانیــد راحت تــر و در موقع مناســب به 

دیدارتان پایان بدهید.
اگر ملاقات و معاشرت هایتان با خانواده را برنامه 
ریزی کنید، راحت تر می توانید از وقوع اختلاف 
و ناراحتی ها جلوگیری کنید و بیشتر هم مراقب 

خودتان باشید.

زندگی زناشویی موفق با 4 نکته ای 

که ازدواج تان را پایدار می کند

۱۰ راه برای اینکه مادران شاغل

 در زندگی خود تعادل ایجاد کنند

نشانه های رفتار سمی در اعضای نزدیک خانواده و و نحوه برخورد با آنها

اگــر از بازی هــای آنلاین یا بازی با گوشــی و 
کامپیوتــر خســته شــده اید، می توانید کمی 
خلاقیت به خرج دهید و بــا ایجاد کمی تغییر 
در بازی هــای کلاســیک، بازی هــای جذاب و 
ســرگرم کننده ای را همراه با دوستان و اعضای 
خانواده تجربــه کنید. در این مقاله، چند روش 
ارزان و آسان برای ساخت بازی فکری در خانه 

معرفی خواهد شد.
۱. ساخت تخته نرد رنگارنگ

شــاید با خودتان بگویید که خریدن تخته نردی 
آماده بســیار راحت تر از ســاختن آن است؛ اما 
اگــر کمی حوصله و خلاقیت داشــته باشــید، 
ساخت تخته نرد در خانه و بازی با آن سرگرمی 

لذت بخشی برای شما خواهد بود.
تخته نرد یکی از ایده های ســاخت بازی فکری 

در خانه
با انتخــاب رنگ هــای دلخواهتــان می توانید 
تخته نــردی مطابق با ســلیقه  خود و چیدمان 
منزلتان بســازید. به این ترتیــب زمان هایی که 
بازی نمی کنیــد، می توانیــد از تخته نردی که 
ساخته اید، همچون وسیله  تزئینی خانه استفاده 

کنید.
نه مرسی! من تخته نرد چوبی رو ترجیح میدم

۲. تبدیــل تخته ســیاه بی اســتفاده به جدول 
اسکرابل

اســکرابل یک ایده برای ساخت بازی فکری در 
خانه

اســکرابل یک بازی کلمه سازی دو تا چهارنفره 
اســت. صفحه  این بازی یــک جدول ۱۵*۱۵ 
اســت. روی کارت های اســکرابل حروف الفبا 

نوشته شده  است. 
شــرکت کنندگان بایــد کارت هــا را به گونه ای 
در جــدول قرار دهند که در ســطر یا ســتون 
مربوطه کلمه ای معنادار ایجاد شــود. استفاده 
از جدول هــای بــزرگ در بازی هــای گروهی 
فکر جالبی اســت. برای داشتن جدول اسکربل 
)جدول کلمات( بزرگ  تر می توانید جدول خود 
را در مقیــاس دلخواه روی یک تخته ســفید یا 

تخته سیاه رسم کنید.
۳. بازی های فضای باز را در خانه انجام دهید

موکت _ساخت _بازی _فکری _در _خانه
برای انجام دادن بازی های فضای باز مانند مثل 
»لِی لـِـی«،  »راه رفتــن بین خانه هــا«، »دوز«، 
»نقطه بــازی« و… می توانید از یک تکه موکت 

)یا پارچه( و گچ استفاده کنید.
 کافیســت صفحه  بــازی را به کمک گچ روی 
موکت بکشید و بازی را شروع کنید. برای بازی 
دوز و نقطه بازی می توانید از لیوان یا کاسه های 

نشکن به عنوان مهره استفاده کنید.
۴. بازی مونوپولی

مونوپولی _ساخت _بازی _فکری _در _خانه
بــازی مونوپولی یــا رپولی یک بــازی قدیمی 
اســت. برای این بازی به صفحه  بازی، دو سری 
کارت مخصوص و تــاس نیاز دارید. هدف بازی 
دراختیارگرفتن خانه های خاصی از صفحه  بازی 
اســت. اگر با قوانین این بازی آشنایی ندارید، با 
جســتجو در اینترنت می توانید مطالب مفیدی 
دربــاره  آن بخوانیــد. امروزه حتــی می توانید 
ایــن بازی را روی تلفن همــراه خود نصب و از 
آن اســتفاده کنید. اما اگر دلتــان کمی تنوع 
می خواهد، می توانید الگوهــای این بازی را در 
اینترنت پیــدا کنید. الگو را در ابعاد مناســب 
پرینــت کنید و ســپس تصویر پرینت شــده را 
به کمک چســب نــواری یا چســب مایع روی 
صفحه ای چوبی بچســبانید. زمین بازی شــما 
آماده اســت. اگر طراح خوبی هستید، می توانید 
به جای پرینت الگوهای آماده، الگوی دلخواهتان 
را طراحی و پرینت کنید. اگر پرینتر ندارید هم 
می توانید خودتان صفحــه بازی را روی مقوا یا 

کاغذ نقاشی کنید.
بازی مونوپولی اصلی چه شکلیه؟
۵. ساخت صفحه  شطرنج با لگو

شطرنج _ساخت _بازی _فکری _در _خانه
با فواید شــطرنج برای کودکان آشــنا هستید؟ 
افزایــش تمرکز و کســب مهارت حل مســئله 
ازجمله تأثیرات مثبت شطرنج بر ذهن کودکان 
اســت. اگر کودک شــما به بــازی روی صفحه  
شطرنج معمولی تمایلی ندارد، با استفاده از لگو 
و با همکاری خودش صفحه ای شطرنج برای او 
بســازید. اگر فرزندتان به لگو علاقه مند باشــد، 
مطمئن باشــید که از این پیشــنهاد استقبال 

خواهد کرد.
می خوام چند نمونه شطرنج دست ساز ببینم

۶. بازی چکرز
چکرز _ساخت _بازی _فکری _در _خانه

صفحه  شطرنج و مهره های تخته نرد از ملزومات 
اصلی بــازی چکرز هســتند. در بــازی چکرز 
طرفین بازی مهره هــای خود را به صورت اریب 
حرکــت می دهند. اگر بازیکنــی بتواند از روی 
مهره های بازیکن دیگر عبور کند، آن مهره ها از 

بازی خارج می شوند.
 بــرای ایجاد تنوع، می توانیــد از درب بطری یا 
اســتفاده  مهره ها  به جای  ســنگ های کوچک 
کنید. مهره ها را به کمک گــواش یا کاغذرنگی 
رنگ کنیــد. صفحــه  دلخواهتــان را انتخاب 
کنیــد. صفحه را با مداد مثل صفحه  شــطرنج 
تقســیم بندی و رنگ آمیزی کنیــد و چکرزی 

متفاوت را تجربه کنید.

آدم هــا با امیــد و آرزوی بســیار تصمیم به 
بچــه دار شــدن می گیرند. در کنــار همه ی 
لذت هایی که دل بند نورسیده با خود می آورد، 
دردسرهایی هم گریبان پدرومادر را می گیرد. 
همــه ی هزینه ها بــرای بچه اســت. همه ی 
وقت تان صرف بچه می شود تا جایی که توان 
و وقتی برای همسرتان و روابط زناشویی باقی 
نمی مانــد. در این مطلب به شــما می گوییم 
چطور مشکلات پس از بچه دار شدن را پشت 

سر بگذارید.
    مذاکره در خانــواده با چند راهکار موثر و 

کارا که روابط شما را مستحکم نگه می دارد
شــاید شــما هم در روزهای آغازین پس از 
به دنیاآمدن فرزندتان دچار این احساس شده 
باشید: »چرا تحمل همســرم این قدر سخت 
شده است؟ چرا احســا س بینِ ما، دیگر مثل 

روزهای سابق نیست؟«
متوجــه  دوران  ایــن  در  آدم هــا  بیشــتر 
حساســیت های همسرشــان و فشــاری که 
روی اوست، نمی شوند. مثلا شاید حواس تان 
نباشــد که وقتی همسرتان پیش از خوابیدن 
در کنار نوزاد، اطرافش را پر از بالش می کند 
یعنــی نگــران این اســت که اتفاقــی برای 
نوزادتــان بیفتد. شــاید متوجه نباشــید که 
تغییــر عادت هایتان چقدر برای همســرتان 
آزاردهنده است؛ مثلا اینکه دیگر به لکه های 
روی لباس تان اهمیت نمی دهید و به خودتان 

نمی رسید برایش ناخوشایند است.
گــذر از دنیــای دونفره  به زندگی ســه نفره 
هیجان انگیز، روح افزا و شــگفت انگیز اســت؛ 
با  و  اعصاب خردکن  هم زمــان طاقت فرســا، 
نگرانی های گوناگون همراه است. این ترکیب 
ممکن اســت بر رابطه ی زناشــویی تان تأثیر 

منفی داشته باشد.
خبر بد اینکه حفظ رابطه ی زناشویی تان پس 
از بچه دار شــدن به زمان و انرژی زیادی نیاز 
دارد؛ چیــزی که در این دوره همیشــه کم 

می آورید.
اما خبــر خوب اینکــه گذر از مشــکلات و 
ســختی های این دوره با کمی تلاش ممکن 
می شــود و تلاش تان بی تردید به بار خواهد 

نشست.
در ادامــه به این می پردازیــم که چرا گذر از 
این دوره دشوار اســت و راهکارهایی به شما 

ارائه می کنیم.
کارهای خانه

زندگی پس از بچه دار شدن
با بــه دنیــا آمدن بچــه کارهــای خانه دو 
برابر می شــود. قبل از این هم شست وشــو و 
رفت وروب می کردید، ولی مجبور نبودید این 
همــه  کار را در کمترین زمــان انجام دهید؛ 
اکنون دیگر نمی توانید کارها را به بعد موکول 
کنیــد. اگر لباس هــای نوزاد را نشــویید، بو 
می گیرند. اگر بچه به موقع غذایش را نخورد، 
این طور می شــود  بلند می شــوند.  گریه اش 
کــه زن و شــوهرها حســاب کارهایی را که 
انجــام می دهند نگه می دارنــد؛ »من بچه رو 

می خوابونم، تو ظرف ها رو بشور.«
انجام پایاپای کارهای خانه ممکن است برای 
مدتی اثرگذار باشــد، اما حساب کشــی و غر 
زدن های پیوسته که »من فلان کار رو کردم، 
تو چرا به فلان کار نرسیدی…« در درازمدت 
دل خوری ها و تنش را بیشتر می کند. راه حل 
خوب این است که وظایف هر کس را مشخص 
کنید و فهرســت کارها را در مکان مشخصی 
جلوی چشم قرار دهید. بهتر است وظایف زن 

و شوهر هر هفته جابه جا شوند.
اگر به گمان تان نیمی از کارهای خانه را شما 
انجام می دهید، خُب همسرتان هم نیم دیگر 
کارها را انجام می دهد. اما اگر به نظرتان بیشتر 
بار بر دوش شماست، به گفته ی دکتر »کارول 
 Carol Ummel( »اومــل لیندکوئیســت
Lindquist(  باید سرراســت خواسته تان را 
مطــرح کنید. زن ها معمــولا گمان می کنند 
همین  کــه بگویند چه کارهایــی باید انجام 
شــود، کافی ســت که طرف مقابل داوطلبانه 
کارها را انجام دهد، اما مردها به درخواســت 

مستقیم واکنش بهتری نشان می دهند.
تشــکر کــردن از مردها را فرامــوش نکنید. 
شــاید نامنصفانه به نظر برسد، چون معمولا 
کســی از خانم ها به خاطر انجام کارهای خانه 
تشکر نمی کند، اما تشکر کردن باعث می شود 
مردها درخواست های بعدی تان را مشتاقانه تر 
بپذیرند. به علاوه خوش رویی و لطافت فشارها 

را کم می کند.
روش های تربیتی

زندگی پس از بچه دار شدن
ممکن اســت روش تربیتی هر یک از شــما 
رفتــار و اقدامات دیگری را خنثی کند. خوب 
اســت که روش های مختلف تربیتی را بدانید 
و آنهــا را به کار بگیرید امــا باید دید نظرتان 
دربــاره ی خواب، خــوراک و انضباط کودک 
بعد از ۴ شب بی خوابی چیست! ممکن است 
درحالی که باور دارید کودک باید رها باشــد 
و آن قدر گریه کند تــا خوابش ببرد، متوجه 
شوید همســرتان به هیچ وجه تحمل اشک و 

ناله را ندارد.

خبرسرخط

هر ســال با نزدیک شــدن تولد همســرتان، 
انتخــاب هدیه ای که خاص باشــد و یک روز 
عالی را برای او بســازد، ذهنتان را مشــغول 

می کند.
 احتمالا فهرســتی از هدیه هــای تکراری که 
سال های قبل برای او خریده بودید، به ذهنتان 
خطور می کند که هیچ کــدام دیگر نمی توانند 

خاص و غافلگیرکننده باشند. 
ما پیش از شــما فکر کرده ایم تا پیش از اینکه 
تولد همسرتان از راه برسد، فهرستی از بهترین 

هدیه ها داشته باشید.
 بنابراین با توجه به ســلیقه و میزان بودجه ای 
که دارید، می توانیــد بهترین هدیه تولد برای 

همسر خود را در این مطلب پیدا کنید.
 با ما همراه باشــید تا از میان ۳۴ پیشــنهاد 
مهیج، هدیه ای خاص برای همسرتان انتخاب 
کنیــد و روز تولــدش را به یــک روز عالی و 

فراموش نشدنی تبدیل کنید.
۱. گلدان های جذاب که به شما لبخند می زنند

اگر بانوی شما عاشق گل و گیاه است، یکی از 
پیشــنهادهای ما به شما برای انتخاب بهترین 
هدیه در روز تولد همسرتان، گلدان های خاص 

با گیاهان سرسبز است. 
این گلدان ها به شکل صورت طراحی شده اند و 

با یک لبخند زیبا دلبری می کنند.
 از جذابیت این گلدان ها، گیاه داخل آن است 
که جای مو را روی ســر این کوچولوها گرفته 

است.
گلدان - بهترین هدیه برای تولد همسر

عــلاوه بر این، گلدان های جدیــدی وارد بازار 
شــده اند که طرح بامزه ای از حیوان ها هستند 
و برای کســانی که به یک حیوان خاص علاقه 
دارند و در عین حال شیفته گل و گیاه هستند، 

هدیه ای مناسب خواهد بود.
۲. گل ها همیشه محبوب هستند

دسته گل - بهترین هدیه برای تولد همسر
ارســال یک دســته گل زیبا و تازه به خانه یا 
محل کار همســرتان در روز تولدش، ایده ای 
فوق العــاده  خواهد بود و او را بســیار غافلگیر 
و خوشــحال می کنــد. گل هیــچ گاه قدیمی 
نمی شــود و جای ثابتی در فهرســت بهترین 

هدیه تولد برای همسر دارد.
 برای انتخاب دســته گل بهتر اســت ســراغ 
فروشــگاه هایی بروید که طراحی های جذاب و 

جدید دارند.
 به جای گل های معمولی می توانید رز جاودان 
به همســر خود هدیه بدهید. این هدیه واقعا 

خاص و دوست داشتنی است.
تراریوم چیســت و چطور در خانه یک تراریوم 

زیبا بسازیم؟
۳. شمع های معطر و عودهای آرامش بخش

شمع و عود - بهترین هدیه برای تولد همسر
پخــش رایحه ای خــوش در خانه بــرای هر 
شخصی به خصوص بانوان خانه دار که بیشتر از 
سایر افراد در منزل هستند، جذاب خواهد بود. 
شــمع های معطــر و عودهــای خوشــبو، از 
گزینه های فوق العاده در میان هدایای رمانتیک 

برای همسرتان است. 
به خصوص اگر همســر شــما در منزل تمرین 
یــوگا انجام می دهد، این محصولات خوشــبو 

برای او بسیار جذاب خواهد بود.
قبل از خرید شمع این ۸ نکته را بدانید

۴. قفســه های مدرن کتاب با چند جلد کتاب 
موردعلاقه

قفسه کتاب - بهترین هدیه برای تولد همسر
اگر همسرتان اهل کتاب است و در خانه شما 
جای مشــخصی برای نگهداری کتاب ها وجود 
ندارد، پیشــنهاد می کنیم که یک قفسه کتاب 
با طراحی خاص برای تولد همســرتان بخرید. 
حتمــا چند جلــد از کتاب هــای موردعلاقه 
همســرتان را که می دانید هنوز فرصت نکرده 
تهیه کند، بخرید و داخل این کتابخانه کوچک 

و مدرن قرار دهید. 
این قفســه خواندنی، بهترین هدیه تولد برای 
همسر شــما است و او را بیش از پیش شیفته 

کتاب خواهد کرد.
۵. اشتراک سالانه مجله موردعلاقه

مجله - بهترین هدیه برای تولد همسر
اگر همســرتان شــیفته مجله ها اســت و از 
خواندن آنها لذت می برد، مطمئن باشــید که 
اگر اشتراک ســالانه مجله محبوبش را در روز 
تولدش هدیه بگیرد، بسیار هیجان زده خواهد 

شد. 
دریافت به موقع مجله، جلوی در خانه یا محل 
کار، بهتریــن هدیه تولد برای همســر شــما 
خواهد بود و با هر بار دریافت آن، اهمیت شما 
به چیزهای موردعلاقــه اش، برای او یادآوری 
خواهد شــد. این یادآوری بســیار لذت بخش 

است.
۶. ست کاملی از لوازم التحریر شخصی

لوازم التحریر - بهترین هدیه برای تولد همسر
اگر همســر شــما شــاغل، دانشــجو، طراح، 
از  کاملــی  ســت  اســت،  و…  گرافیســت 
لوازم التحریــر می تواند بهترین هدیه برای روز 

تولد او باشد.
۷. تشک ورزشی )مت( یوگا

تشک یوگا - بهترین هدیه برای تولد همسر

انواع سبک های یوگا از ورزش های مورد علاقه 
بانوان است. 

تمرین هــای ایــن ورزش به تعدادی وســیله 
احتیاج دارد. اصلی ترین وسیله موردنیاز یوگا، 
زیراندازهای مخصوص اســت که در رنگ ها و 

طرح های متنوع تولید می شوند.
 اگر همســرتان اهل یوگا اســت، خرید یک 
زیرانداز تازه با طرح و رنگی متناسب با سلیقه 

او خوشحالش خواهد کرد.
۳ ســوالی که بایــد قبل از خریــد مت یوگا 

جوابشان را بدانید
۸. کفش کوهنوردی مخصوص بانوان

کفش کوهنــوردی - بهترین هدیه برای تولد 
همسر

برای بانــوان اهل ورزش، خرید لوازم موردنیاز 
ورزشی، هدیه ای بسیار خوشحال کننده خواهد 

بود.
 اگــر همســر شــما عاشــق کوهنــوردی یا 
جنگل نوردی است، با خرید یک کفش مقاوم و 
راحت می توانید او را در روز تولدش خوشحال 

کنید.
خرید لوازم کوهنوردی؛ برای شروع کوهنوردی 

به چه تجهیزاتی نیاز دارم؟
۹. کفش راحتی مخصوص پیاده روی

کفش راحتی - بهترین هدیه برای تولد همسر
اگــر مســیر رفت وآمــد روزانه همســرتان با 
پیــاده روی های طولانی همراه اســت، هدیه 
گرفتــن یک کفش راحتی در روز تولدش او را 

خوشحال خواهد کرد. 
ســلیقه همســرتان را در انتخاب مدل کفش 
اولویــت قــرار دهید و متناســب بــا بودجه 
موردنظرتان، بهترین هدیه تولد برای همســر 

خود را تهیه کنید.
محبوب ترین کفش های راحتی زنانه

هرآنچه برای خرید کفش پیاده روی لازم است 
بدانید

۱۰. خرید لباس ورزشی زنانه
لباس ورزشــی زنانه - بهترین هدیه برای تولد 

همسر
یک دست لباس ورزشــی مناسب و باکیفیت 
برای باشگاه، همســرتان را خوشحال خواهد 

کرد. 
برای خرید لباس ورزشــی بهتر اســت سراغ 
رنگ های شــاد برویــد و از برندهــای معتبر 

متناسب با بوجه خودتان خرید کنید.
۱۱. لوازم ورزشی باشگاهی در خانه

دوچرخــه ثابــت - بهترین هدیه بــرای تولد 
همسر

اگر همسرتان اهل ورزش است اما زمان کافی 
برای رفتن به باشگاه ندارد، می توانید برای روز 
تولدش یک دستگاه ورزشی خانگی به او هدیه 

دهید.
 دوچرخه ثابت و تردمیل خانگی بهترین هدیه 
تولد برای همسر شــما در میان لوازم ورزشی 

داخل منزل خواهند بود.
۱۲. عینک آفتابی زنانه

عینک آفتابی - بهترین هدیه برای تولد همسر
عینــک آفتابــی یکی از گزینه های فهرســت 
بهترین هدیه تولد برای همســر اســت و شما 
آقایــان می توانید بــا خرید این اکسســوری 

جذاب، همسرتان را خوشحال کنید.
 انتخاب ســبک کلاســیک یا فانتزی عینک 
آفتابی به ســلیقه همســرتان بســتگی دارد. 
مطمئن باشید که در میان تنوع بالای عینک 
آفتابی زنانه، هدیه ای متناسب با سلیقه همسر 

خود پیدا خواهید کرد.
۱۳. ساعت لوکس زنانه

ساعت مچی - بهترین هدیه برای تولد همسر
بهترین هدیه تولد برای همســر شما می تواند 

یکی دیگر از کالاهای اکسسوری باشد. 
ساعت مچی از محبوب ترین هدایا برای خانم ها 

است و آنها را خوشحال می کند.
 انواع ســاعت های برند با ســبک های لوکس 
کلاسیک یا مدرن، دست شما را در انتخاب باز 
می گذارد تا بتوانید ســاعتی جذاب را به عنوان 
بهترین هدیه تولد برای همســر خود انتخاب 
کنید. در این انتخاب، ســلیقه همســرتان و 

بودجه شما در اولویت است.
ســاعت مچــی دیجیتالی کاســیو؛ آیــا این 
ساعت های نوستالژیک به خریدشان می ارزند؟

۱۴. ساعت هوشمند دیجیتالی
ســاعت هوشــمند - بهترین هدیه برای تولد 

همسر
محصولات دیجیتالی برای بیشتر افراد جذاب 
اســت. خانم ها معمولا به اکسســوری اهمیت 
ویــژه ای می دهنــد و از انــواع آن اســتقبال 
می کننــد. ســاعت هوشــمند یکــی از انواع 

اکسسوری های دیجیتالی است.
 این اکسســوری یکی از گزینه ها در فهرست 
بهترین هدیه تولد برای همســر است که او را 

بسیار خوشحال خواهد کرد. 
پیشنهاد می کنیم که سراغ بندهای رنگ تیره 
ساعت برای همسرتان نروید، زیرا بیشتر بانوان 

به رنگ های روشن و شاد علاقه دارند. 
ســاعت هوشــمند دارای طرح هــا، برندها و 
قیمت های متنوعی است که باید بنا به سلیقه 
همســرتان و بودجه خود از میان آنها بهترین 

را انتخاب کنید.
۱۵. هدفون بی سیم با رنگ های متنوع

هدفون - بهترین هدیه برای تولد همسر
یکــی از لوازم دیجیتالی محبــوب این روزها، 
هدفون های بی ســیم و بلوتوثی است که برای 

بانوان نیز بسیار جذاب است. 
ایــن هدفون ها برندها، رنگ هــا و قیمت های 
متنوعی دارند و می توانید در بین آنها انتخابی 

فوق العاده داشته باشید.
۱۶. تلفن همراه

تلفن همراه - بهترین هدیه برای تولد همسر
اگر از مدت ها پیش قصــد خرید تلفن همراه 
برای همسرتان داشــتید، روز تولد او بهترین 

زمان است.
 با توجه به قیمت ها و امکانات متنوع گوشــی 
موبایــل، در محــدوده قیمــت موردنظرتان، 
تلفنی را انتخاب کنید که با سلیقه همسرتان 

مطابقت داشته باشد. 
خانم ها بــه رنــگ موبایل اهمیت بســیاری 
می دهند؛ پس بهتر است سراغ رنگ های تیره 
نروید. طلایی، نقره ای، رزگلد، ســفید و بیشتر 
بانــوان جذاب خواهد  فانتزی برای  رنگ  های 

بود.
بهترین سایت خرید موبایل؛ مطمئن و با

۱۷. پاوربانک
پاور بانک - بهترین هدیه برای تولد همسر

پاوربانک یکی از وسیله های موردنیاز است که 
امروزه باید داخل کیف هر شخصی باشد. 

اگر قصد انتخاب بهترین هدیه تولد برای همسر 
پاوربانــک گزینه فوق العاده ای  خود را دارید، 

خواهد بود.
 بهتر اســت برند پاوربانک با برند تلفن همراه 
همسرتان یکی باشد و رنگ آن نیز همان رنگ 
تلفن باشــد؛ مثلا اگر رنگ تلفن همســر شما 
رزگلد است، بهتر است پاور بانک او نیز همین 

رنگ جذاب را داشته باشد.
۱۸. ست کاور لپ تاپ و تلفن همراه

کاور لپ تــاپ و موبایــل - بهترین هدیه برای 
تولد همسر

طرح های رنگارنگ و شاد برای بانوان محبوب 
است و از اینکه تنوع رنگ در بیشتر لوازمشان 

جاری باشد، لذت می برند. 
بنابراین می توانید با خرید ســت خوش رنگی 
از کاور لپ تــاپ و تلفن همراه، همســرتان را 

خوشحال کنید.
 اگر همســرتان طرح های شــاد و گل گلی یا 
فانتزی و کارتونی دوست دارد، حتما سراغ این 
طرح ها بروید و سبک های ساده و کلاسیک را 

انتخاب نکنید.
۱۹. ماگ

ماگ - بهترین هدیه برای تولد همسر
اگر همســرتان شاغل اســت یا عاشق قهوه و 
چای اســت، بهترین هدیه تولد برای همســر 
شــما می توانــد یــک مــاگ گرم نگهدارنده 

نوشیدنی باشد. 
انواع اندازه ها، رنگ ها و طرح های زیبا، دســت 

شما را در انتخاب باز می گذارد.
۲۰. صندل های زیبا و راحت خانگی

صندل مخصوص خانــه - بهترین هدیه برای 
تولد همسر

بیشــتر بانوان در منزل تمایل دارند که صندل 
به پا داشته باشــند. این صندل باید علاوه بر 
زیبایی، راحت هم باشــد. اگــر از زمان خرید 
آخریــن صندل همســرتان روزهــای زیادی 
گذشته و ظاهر آن کهنه شده است، باید دست 
به کار شوید و سایز پای همسرتان را از پشت 

این صندل قدیمی پیدا کنید. 

سلیقه همسرتان را در نظر بگیرید و یک مدل 
زیبا و راحت از بین صندل هــا انتخاب کنید. 
بهتر اســت که تا حد ممکن سراغ صندل های 

پاشنه دار نروید.
 راحتی صندل های اسپرت بدون پاشنه یا یک 
پاپوش پارچه ای برای راه رفتن در خانه بسیار 

لذت بخش  است.
۲۱. لباس راحت خانگی

لباس راحتی - بهترین هدیه برای تولد همسر
هیچ هدیه ای لذت بخش تر از راحتی نیســت. 
بنابراین خریــد لباس راحت خانگی با طرح ها 
و رنگ های جذاب می تواند بهترین هدیه تولد 

برای همسر شما باشد.
۲۲. دستگاه ماساژور عضلات بدن و صورت

دســتگاه ماساژور صورت - بهترین هدیه برای 
تولد همسر

ماســاژور یکی از هدایای مناسب برای بانوانی 
است که از کار روزانه منزل خسته می شوند یا 
بعد از برگشت از کار، نیاز به استراحت دارند تا 

انرژی خود را به دست آوردند. 
علاوه بر ماساژ عضلات بدن، می توانید ماساژور 
صورت به همســر خود هدیــه دهید تا بعد از 

خستگی روزانه، صورتی شاداب داشته باشد.
۲۳. روسری ابریشمی شیک

روسری - بهترین هدیه برای تولد همسر
یکی دیگر از اکسسوری های موردنیاز خانم ها، 

روسری های مجلسی و ابریشمی است.
 ســراغ برندهای مطرح بروید و یک محصول 
باکیفیت با طراحی و رنگ مناســب، مطابق با 

سلیقه همسرتان تهیه کنید.
۲۴. جواهرات زیبا و خاص

جواهر - بهترین هدیه برای تولد همسر
جواهرات از هدایای محبوب بیشتر بانوان است 
و یکی از گزینه های همیشــگی در فهرســت 
بهتریــن هدیه تولد برای همســر محســوب 

می شود. 
در بین تمــام جواهــرات، معمولا انگشــتر، 
گردنبند و پلاک، ســلیقه مشــترک بیشــتر 
خانم ها اســت و می توانید برای تهیه هرکدام 
از آنها ســراغ یک جواهرســاز خوش سلیقه با 

طرح های خاص بروید.
 پیشــنهاد ما این اســت: طرحی زیبا و یادآور 
خاطره ای مشــترک را به جواهرساز سفارش 
دهید و ســراغ طرحی ازپیش آماده در ویترین 

مغازه نروید.
۲۵. لباس زنانه مخصوص مهمانی

لباس مجلسی زنانه - بهترین هدیه برای تولد 
همسر

خانم ها اگر کمد لباسشــان در حال انفجار هم 
باشــد، باز تصور می کنند که بــرای رفتن به 

مهمانی لباس مناسب و زیبا ندارند.
 بنابراین یک لباس شــیک و زیبای مجلسی 
می تواند بهترین هدیه تولد برای همســر شما 

باشد. 
انتخاب لباســی که همسرتان  البته می دانیم 
دوست داشته باشد و مشابه آن را قبلا نخریده 

باشد، دشوار است.
 اما با کمی دقت به ســلیقه و رنگ موردعلاقه 

همسرتان، انتخاب خوبی خواهید داشت.
۹ نکته برای انتخاب صحیح سایز لباس هنگام 

خرید اینترنتی
۲۶. کت چرم کلاسیک یا فانتزی

کــت چرم زنانــه - بهترین هدیه بــرای تولد 
همسر

خانم ها عاشــق محصولات چرم هســتند و از 
پوشــیدن آنها حس خوبی خواهند داشــت. 
بنابراین کت و بارانی چرم یکی از گزینه ها در 
فهرست بهترین هدیه تولد برای همسر است و 
می توانید علاوه بر رنگ های کلاسیک قهوه ای، 
مشکی و زرشکی، با توجه به سلیقه همسرتان، 
سراغ رنگ های شاد و فانتزی نیز در محصولات 

چرمی بروید.
۷ برنــد معروف چرم ایرانــی و نکاتی که باید 

درباره آنها بدانید
۲۷. کیف دستی زنانه

کیف زنانه - بهترین هدیه برای تولد همسر
کیف از اکسســوری های پرطــرف دار در بین 

بانوان است. 
خانم ها هر تعداد هم کیف داشــته باشند، باز 

هم کم است.
 پس یکی از گزینه های محبوب در فهرســت 
بهترین هدیه تولد برای همسر شما، کیف های 

دستی با رنگ ها و طرح های جذاب است.
۲۸. ســت لوازم آرایشــی و بهداشــتی برای 

سلامت پوست
لوازم آرایشی - بهترین هدیه برای تولد همسر

خانم ها همیشــه تمایل دارند که ظاهرشــان 
آراســته و زیبا باشد و پوســتی سالم و جذاب 

داشته باشند. 
می توانید ســراغ مشــاوره های آنلاین پوستی 
برویــد و محصولاتــی مناســب بــرای نوع 
پوســت همســرتان پیدا کنید و یک بســته 
زیبایی  انواع محصــولات  از  دوست داشــتنی 
صورت و سلامتی برای او در روز تولدش آماده 
کنید. مطمئن باشید که از میزان توجه شما به 
جزئیات انتخاب محصول آرایشــی و بهداشتی 

مناسب، غافلگیر خواهد شد.

دردسرهای زندگی زناشویی پس 

از بچه دار شدن و راه حل های آن

6 ایده برای ساخت بازی فکری 

در خانه با روش های آسان و ارزان

بهترین هدیه تولد برای همسر چیست؟ 
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بــرای مادران شــاغل، ایجاد تعــادل بین کار 
و خانواده کار ســاده ای نیســت! امروزه تعداد 
مادران شاغل از هر زمان دیگری بیشتر است. 
در آمریکا زنان نیمی از نیروی کار را تشــکیل 
می دهنــد و از هر ۱۰ خانــواده، در ۴ خانواده 

مادرِ شاغل هست.
 در ایران، بنابر داده های مرکز آمار و اطلاعات 
راهبردی وزارت تعــاون، کار و رفاه اجتماعی، 
ســهم زنان از جمعیت فعال کشور حدود ۲۰ 
درصد اســت. در این میــان، مادرانی که کار 
تمام وقت دارند )بگذریم از اینکه مادربودن خود 
یک شــغل تمام وقت پرزحمت است!(، خیلی 
وقت ها احساس گناه می کنند؛ چون نمی توانند 
آن طور که می خواهند به خانواده شــان برسند. 
در این مطلب به شــما می گوییــم که چطور 
به عنــوان مادری شــاغل، بیــن کار و خانواده 

تعادل برقرار کنید.
نکته کلیدی در ایجاد تعادل بین کار و خانواده 
این اســت که برنامه ریزی کنید، نظم داشته 
باشــید و نقطه تعــادل بین زندگــی کاری و 
شــخصی را بیابید. به کمــک ۱۰ توصیه  ی 
زیر می توانید هم به خانواده تان برســید و هم 

شغل تان را راحت تر مدیریت کنید.
۱. احساس گناه نداشته باشید

به جای اینکه مدام نگران این باشــید که کنار 
فرزندان تــان نیســتید، به این فکــر کنید که 
کارکردن و نقشــی که در محیط کاری دارید، 
چــه مزیتی بــرای خانــواده دارد. مزیت های 
اقتصادی ماننــد پس انداز برای آینده بچه ها یا 
امکان ثبت نام آنها در کلاس ها و مدرســه های 

بهتر، از آن جمله اند. 
چه بســا کارکردن شــما برای تأمیــن اقتصاد 
خانــواده ضروری باشــد. موفق تریــن مادران 
شــاغل راه هایی پیدا کرده اند کــه بتوانند در 
هر دو ســنگر مؤثر باشــند. برای این منظور 
باید گزینه ها و انتخاب های مان را روشــن و بر 

اولویت ها تمرکز کنیم.
بایــد بپذیریم کــه در کنار روزهــای خوب، 
روزهای بد هم خواهیم داشت. فراموش نکنید 
که تنها نیستید و می توانید درباره احساس تان 
با همسرتان صحبت کنید. همچنین می توانید 
مشــکلات تان را با اعضای خانواده یا گروه های 
پشتیبان در میان بگذارید. ]گروه های پشتیبان 
کــه گاه گروه هــای خودیــاری هــم خوانده 
می شوند به کســانی گفته می شود که گردهم 
می آیند تا با هم گره از مشکلات مشترک شان 
بگشایند و تجربه هایی را که در پیوند با مشکلی 
خاص یا در شــرایط و بحران های شخصی ای 
مانند بیمــاری اندوخته اند، با یکدیگر در میان 
گذارنــد.[ بعضی وب ســایت ها و شــبکه های 
اجتماعــی هم مکان خوبی برای درددل کردن 

هستند.
دربــاره  خانــواده  اعضــای  و  دوســتان  از 
مهدکودک هــا، مــدارس و خدمــات مراقبت 
از کــودکان راهنمایــی بگیرید. فهرســتی از 
اولویت هــا و موارد مهم تهیــه و بر مبنای آنها 
از مهدکودک ها بازدید کنید. اگر به اســتخدام 
پرســتار بچه فکر می کنید، به  دنبال کســانی 
باشــید که ســابقه همــکاری طولانی مدت با 
خانواده ها را دارند. این ویژگی نشــانه  ی این 
است که فرد باتجربه است و به خوبی با بچه ها 

در گروه های سنی مختلف کنار می آید.
۲. مهدکودک خوب پیدا کنید

مهدکــودک، خانه کودک یا دیگر مؤسســات 
مراقبــت و پرورش کودکان باید تجربه کافی و 
جامع، و مدارکی برای تأیید آن داشته باشند. 
ســاعات کاری انعطاف پذیر، تعداد مربی کافی، 
فضــای باز کافی و مناســب، مجوزهای معتبر 
و کارمنــدان دارای صلاحیت، از دیگر مواردی 
هستند که در انتخاب مهدکودک باید در نظر 
بگیرید. اگر ممکن است، چند ساعتی فرزندتان 
را به طــور آزمایشــی در مهدکــودک زیرنظر 

بگیرید و شرایط را بررسی کنید.
۳. برنامه صبحگاهی را خلوت تر کنید

برای ایجاد تعادل بین کار و خانواده، از شلوغی 
صبحها کم کنید.

بــا برنامه ریزی و آمادگی شــبانه، از صبح های 
پرجنب وجــوش و آشــفته دوری کنید. تغذیه 
بچه ها را شــب ها آمــاده کنید. از شــب قبل 
تصمیــم بگیرید صبحانه چه خواهید داشــت. 
کیــف بچه ها، کیــف خودتان و دیگــر اقلام 
موردنیاز مانند بســته پوشک یا شیرخشک را 
از شــب قبل آماده کنید و جایــی نزدیک در 

خروجی قرار دهید.
برنامه  روز بعد را بررســی کنید و کارها را بین 
خودتان و همسرتان تقسیم کنید. درباره تغییر 
احتمالــی در برنامه گفت وگــو کنید. وقتی از 
انجام کارهای هرروزه مطمئن باشید، می توانید 
چنددقیقــه ای را در کنار بچه هــا به خوردن 
صبحانه ســپری کنید، بدون اینکه برای ترک 

خانه عجله داشته باشید.
۴. تقویم خانوادگی تهیه کنید و منظم باشید

بــر اســاس اولویت هــای خانــواده، تقویمی 
تهیه کنیــد. این تقویم می توانــد دربرگیرنده 
مواردی مانند موعد پرداخت قبض ها، اقساط، 
خرده کارهــای مربوط به بچه هــا، رویدادهای 
فوق برنامه  فعالیت های  تحصیلی،  یا  خانوادگی 

بچه ها و تولدها باشد.

آیا جدا شده اید؟ آیا زوج هایی را می شناسید 
که جدا شــده باشند؟ شــاید پاسخ بیشترِ 
شــما به یکی از این دو ســؤال یا هردوی 
آنها مثبت باشــد. طبق آخرین آمار، تقریبا 
یک ســوم از زوج های ایرانی قربانی طلاق و 
جدایی هســتند. از دیدگاه برخی، ازدواج و 
طلاق مســئله  مرگ وزندگی است. در این 
مقاله می خواهیم ببینیم راهکارهای داشتن 
یک زندگی زناشــویی موفق چیست. همراه 

ما باشید.
احتمــال مــرگ در ســنین پاییــن برای 
زوج هایی که در زندگی زناشویی خودشان 
»خوشحال« یا »نسبتا خوشحال« هستند، 
نســبت به زوج هایی که زندگی زناشــویی 
خود را شــاد نمی داننــد، ۲۰ درصد کمتر 
است. برای داشــتن زندگی زناشویی موفق 
و ارتبــاط محکــم، هر دو طــرف باید هم 
خواســتار رشــد و بلوغ فردی و هم رشد و 

بلوغ در رابطه باشند.
وارن بافت، سومین مرد ثروتمند جهان، در 
نشست سالانه  برک شایر در سال ۲۰۰۹ به 

سهام داران توصیه کرد:
    »بــا فــرد مناســب ازدواج کنیــد. این 
توصیه را جدی بگیریــد. آن فرد تغییرات 
قابل توجهی در زندگی شــما ایجاد خواهد 
کرد. این موضوع روی اراده و خواسته  شما 

در هر زمینه ای تأثیر خواهد گذاشت.«
۱. از جمــلات انرژی بخــش و مثبــت در 

صحبت های تان استفاده کنید
دکتــر گاتمــن، متخصص روابط انســانی 
در مؤسســه  گاتمــن اســت. به عقیده  او، 
تعداد جملات مثبت که زوج های شــاد در 
مکالمات شــان )به ویــژه در بحث هایی که 
راجع به مشکلات دارند( به هم و درباره  هم 
می گویند، ۵ برابر بیشــتر از جملات منفی 
است. او می گوید: »روابط خوب دارای جوّی 
مثبت و پرانرژی اند.« او عواطف را به حساب 
بانکی تشبیه می کند و سپرده گذاری مداوم 
در حساب بانکی عاطفی را به زوج ها توصیه 

می کند.
۲. از عیب جوییِ یکدیگر دست بردارید

زندگی زناشــویی موفق بــا ۷ نکته ای که 
ازدواج تــان را پایدار می کند - ایجاد فضای 

مثبت و دوری از عیب جویی یکدیگر
ازدواج«،  »کلینیــک  کتــاب  در  گاتمــن 
عیب جویــی را یکی از چهــار عامل اصلی 
طــلاق معرفی می کنــد )داشــتن حالت 
تدافعــی، تحقیر کردن و فــرار از گفت وگو 
دیگــر عوامل طــلاق هســتند(. البته باید 
توجــه کرد کــه بین عیب جویــی و انتقاد 
تفاوت وجــود دارد. عیب جویی نابودکننده  
زندگی مشــترک اســت؛ درحالی که انتقاد 
اگر بجا و دوستانه مطرح شود هیج مشکلی 
ندارد. در واقــع، انتقاد بیان کردن ناراحتی 
شــما درباره  یک موضوع خاص است، اما 
سرزنش به معنای حمله به شخصیت شریک 
زندگی تان به خاطر اعتقادات و احساســش 
اســت. با عیب جویی تمام شخصیت طرف 

مقابل را زیر سؤال می برید.

۳. باهم تفریح کنید
نتیجــه  مطالعــه ای که مؤسســه  »مایو« 
منتشــر کرده است نشــان می دهد: تعامل 
اجتماعــی کــه در ورزش گروهی به همراه 
ورزش های  به  نســبت  دارید،  همســرتان 
انفرادی، بیشــتر باعــث افزایش طول عمر 
می شــود. مثلا انجام ورزش های گروهی ای 
مثل تنیس، ورزش بدمینتون یا راکت بال با 
حضور همسرتان، در مقایسه با ورزش های 
انفرادی ای مثل دویدن یا دوچرخه سواری، 
بیشتر به افزایش طول عمر کمک می کنند.

جیمز اوکیــف، یکی از مؤلفان این تحقیق، 
در مصاحبه بــا مجله  تایمز می گوید: »اگر 
برای ســلامتی، افزایش طول عمر و تناسب 
اندام ورزش می کنید، بهتر است که جلسات 
تمرین تان را به قرار ملاقات های ورزشــیِ 

عاشقانه تبدیل کنید.«

۴. صمیمیت عاطفی را بین خودتان افزایش 
دهید

زندگی زناشــویی موفق بــا ۷ نکته ای که 
ازدواج تــان را پایــدار می کنــد - افزایش 

صمیمیت عاطفی
همان طور که برای داشــتن ازدواج پایدار، 
صمیمیت فیزیکی و جنســی بین زوجین 
بســیار مهم اســت، ادامــه  زندگی بدون 
صمیمیت عاطفی ممکن نخواهد بود. وقتی 
ازلحاظ احساســی به شــریک زندگی تان 
نزدیک شــوید و با او راحت باشــید، رابطه  
شما سطح بالاتری خواهد یافت و صمیمیت 
فیزیکی شما نیز به نوبه  خود بهبود خواهد 

یافت. 
صمیمت عاطفی منجر به ســهیم شدن در 
احساســات، افکار، عقاید، امیدها، ترس ها و 
نگرانی ها و رؤیاها و آرزوها می شــود. شما 
به مرحله ای می رســید که به جای قضاوت، 
عیب جویی و مقصر دانستن دیگری، کاملا 

یکدیگر را درک می کنید.

خبرسرخط

واژه خانواده احساســات مختلفــی را در قلب و 
ذهن ایجاد می کند. باید نگاه های کلیشــه ای را 
کنار گذاشــت و پذیرفت که همیشــه خانواده 
بستر امن و شادی برای زندگی نیست. در بعضی 
از موارد، تجربه های ناخوشایند زیستن در کنار 
افــرادی آزاردهنده با رفتارهای ســمی، چیزی 
فراتر از دلخوری و ناامیدی است. زندگی کردن با 
آدم های سمی و آزاردهنده می تواند استرس و 
اضطراب را بخشی جدایی ناپذیر از وجود هر فرد 
کند. اما افراد سمی و خانواده ناخوشایند دقیقا 
چه ویژگی هایی دارند؟  تشخیص چنین چیزی 
سخت است. دست کم تا زمانی که با خانواده تان 
زندگی می کنید، تشــخیص ســمی بودن افراد 
کمی دشــوار خواهد بود. برای تشخیص اینکه 
اعضای خانواده تان رفتارهای سمی دارند یا نه، 
با ما همراه باشــید. نشــانه هایی وجود دارد که 
به شــما در شــناخت آدم های اطرافتان کمک 

می کند.
به کودکی هایتان سفر کنید

بســیاری از افــراد تا زمانی که به بزرگ ســالی 
نرســند، تأثیر خانــواده بر زندگی و روانشــان 
را درک نخواهنــد کرد. اما واقعیت این اســت 
که نقــش خانواده و اثرات آن بــر زندگی همه 
ما بســیار بیشــتر از آن خواهد بود که به نظر 
می رســد. گاهی ناخوشــی ها و وقایع بدی در 
مســیر زندگی یک خانــواده رخ می دهد. این 
مسئله باعث می شــود که واژه خانواده در ذهن 
اعضای  آن، تداعی کننده احساسات منفی باشد.

چترهای سیاه
پــس همان قــدر که ایــن واژه می توانــد بار و 
احساسی مثبت در ذهن و قلب افراد ایجاد کند، 
امکان دارد که خاطــرات و حس های نامطلوبی 
هم به همراه بیاورد. شــاید هم با شــنیدن نام 
خانواده، آمیزه ای از هر دوی این احساســات در 
افراد شــکل بگیرد. اگر دوست دارید که زندگی 
خانوادگی تان را مرور کنید و ببینید که خانواده 
برایتان دقیقا چه معنایی دارد و آیا در محیطی 
نامناسب با افراد ســمی بزرگ شده اید و حتی 
همچنان خانواده تان چنین ویژگی هایی دارند یا 
نه، باید با مشخصات محیط و افراد سمی بیشتر 

آشنا شوید.
نشــانه های زیر را بخوانید تا بفهمید کدام یک از 

رفتارهای اعضای خانواده، سمی بوده است.
۱. خانواده از شــما اســتانداردهای غیرمعقولی 

انتظار داشته اند
اعضای خانــواده گاه بــه گاه نقش های مختلفی 
بر عهده می گیرند تا به شــیوه های متنوعی به 
یکدیگر کمــک کنند. هر خانواده ای همیشــه 
انتظاراتی از اعضای خود دارد. برای مثال، بعضی 
از خانواده ها به فرزندانشــان یاد می دهند که در 
شستن ظرف های غذا کمک کنند یا از خواهر و 

برادرهای کوچکشان مراقبت کنند.
این انتظارات معقول است اما تا زمانی که مزاحم 
بازی، انجام تکالیف مدرسه و استراحت کودک 
نشوند. اگر شما در خانواده ای سمی بزرگ شده 
باشید، خواسته ها و انتظارات غیرمعقولی از شما 

داشته اند، مثلا:
    وظیفــه نگهــداری از خواهــر و برادرهــای 
کوچک تر به طور کامل بر دوش شما بوده است؛

    رســیدگی به اموری مانند آشپزی یا کارهای 
دیگری که برای کودک راحت نیســت، بر عهده 

شما بوده است؛
در مسائل مربوط به بزرگ سالان، از شما انتظار 

هم دردی و همراهی احساسی داشته اند.

۲. در خانــواده از شــما ســخت گیرانه انتقــاد 
می شده است

در همــه خانه ها، والدین گاهی از فرزندانشــان 
انتقاد می کنند. اما این نقدها تا زمانی مشکل زا 
نیســت که سازنده باشند و به رفتارهای کودک 

معطوف باشند.
گاهی اوقات، انتقادکردن از کودک حالت تخریب 
شخصیت او را دارد و به جای اینکه باعث اصلاح 
رفتارهای اشــتباهش شود، او را تحقیر می کند. 
این گونه احساس دوست نداشتنی بودن را در فرد 

به  وجود می آورد.
۳. در خانــواده به رفع نیازهایتان توجه نشــده 

است
هیچ کســی بی نقــص نیســت. همــه والدین 
اشــتباهاتی در تربیــت کــودک و بزرگ کردن 
فرزنــدان دارنــد؛ مثلا گاهی دچار مشــکلات 
اقتصادی می شــوند یــا در انجام وظایفشــان 
اختلالی ایجاد می شــود؛ امــا بعضی از نیازهای 
فرزندان در دسته نیازهای ضروری قرار می گیرد 

و خانواده باید آنها را رفع کند:
    ایجــاد نظم و مقــررات در خانه و محبت به 

فرزندان؛
    ایجاد مرزهــا و چارچوب هایی در خانه برای 

مدیریت بهتر اوضاع؛
    ایجاد رفاه برای فرزندان و مراقبت از سلامتی 

آنها؛
    توجه به تحصیل و آموزش فرزندان؛

    برطرف کــردن نیازهای پایــه مانند خوراک 
و لباس.

اگر در خانــواده ای به این نیازها توجه نشــود، 
یعنی محیط خانواده بسیار ناسالم و اعضای آن 

افرادی سمی هستند.
به این نکته هم توجه کنید

از ســوی دیگــر، والدینی که بیــش از حد از 
کودکان خــود مراقبت و محافظــت می کنند، 

موجبات رشــد و تربیت نادرست آنها را فراهم 
می کنند.

اعضــای خانــواده بایــد از نظــر احساســی و 
عملکردی، اســتقلال را تجربه کنند. داشــتن 
فضای خصوصی برای ابراز احساســات یا انجام 
فعالیت های مستقل ضرورت دارد. این استقلال 

به رشد کودک کمک شایانی می کند.
۴. برخوردهــا و ارتباطات اخیرتــان با خانواده 

خوشایند نیست
دوراهی سیاه و سفید

اگر شــک دارید که اعضای خانواده تان افرادی 
ســمی هســتند یا خیر، به احساســتان بعد از 
معاشــرت و ارتبــاط با همه یا یکــی از اعضای 
خانواده دقت کنید. اگر بعد از معاشــرت با عضو 
یا اعضایی از خانواده احساســات خوشایندی در 
شما شــکل نمی گیرد، یعنی به احتمال زیاد در 

خانواده ای سمی قرار دارید.
این موضوع را با بازبینی معاشــرت های اخیر یا 
دوران کودکی تــان متوجه خواهید شــد. برای 

کشف وضعیت به موارد زیر هم توجه کنید:
    اگــر در معاشــرت بــا خانــواده احســاس 
می کنید که ابعاد مهــم زندگی تان مانند روابط 
و تصمیم های شــغلی تان مدام کنترل می شود، 
خانواده ای ســمی دارید. این نوع کنترل کردن 
معمولا با نقاب حمایت و محبت انجام می شود.

    اگر احســاس عشــق، احترام یــا مهربانی را 
در معاشــرت با خانواده احساس نمی کنید، باز 
هم یعنی خانواده ای ســمی دارید. خانواده های 
معمولی و ســالم هــم اختلاف نظرهایی دارند؛ 
ولی در نهایت به هم محبت می کنند و عشــق 
می ورزند. اما در خانواده ای ســمی، افراد تحقیر 
و کوچک شــمردن  می شــوند؛ مثلا تمســخر 
تصمیمــات یکدیگــر در خانواده، نشــانه ای از 
ســمی بودن آن محیط و اعضایش اســت. یکی 
دیگر از نشــانه های خانواده سمی تخریب عزت 
نفس و سوءاستفاده از ضعف های یکدیگر است.

۵. یکــی از اعضای خانــواده موادمخدر مصرف 
می کند

مصرف غیرمداوم موادمخدر یا الکل در خانواده، 
از محیط خانه محیطی ناسالم و سمی نمی سازد؛ 
اما اگر اعتیاد وجود داشــته باشــد و نتیجه آن 
رفتارهای نامناسب باشد، روابط و سلامت خانه 

به  خطر می افتد.
برای دانســتن برخی از نشــانه های سمی شدن 
محیط خانواده که ناشی از مصرف  موادمخدر از 

سوی اعضاست، به موارد زیر دقت کنید:
    مصــرف مــواد اثــرات منفــی روی رفتار و 

خلق وخوی فرد مصرف کننده می  گذارد؛
    فرد معتاد در خانه از خود خشــونت نشــان 
می دهــد و ازنظــر احساســی دیگــران را آزار 

می دهد؛
    پنهانی موادمخدر مصرف کردن یکی از اعضا 
و صحبت نکردن از این مشــکل، محیط خانه را 

ناسالم و خانواده را سمی می کند.
۶. در محیط خانه سوءاستفاده فیزیکی، کلامی 

یا احساسی را تجربه کرده اید
هــر نــوع سوءاســتفاده ای در خانه، نشــان از 

خانواده ای سمی دارد، مثلا:
    تجربه سوءاستفاده جنسی و جسمی؛

    شنیدن اظهارنظرهای جنسی درباره بدن؛
    صــدازدن اعضــا بــا نام هــای مســخره و 

ناراحت کننده؛
    قرارگرفتن تحت خشونت خانگی؛

    شنیدن نقدهای شدید و سخت گیرانه؛
    تحقیرشدن.

گاهی اوقات تشخیص اینکه یکی از افراد خانواده 
مورد سوءاستفاده یکی از اعضا قرار گرفته است 

یا نه، کار دشواری است.
در نظر بگیرید که زمانی سوءاستفاده معنا پیدا 
می کند که حرکتی ناپســند به طور مداوم تکرار 
شود و آزاردهنده باشــد. برای مثال، زمانی که 
خواهر و برادرها با هم دعوا می کنند و الفاظ بدی 
را به هم نســبت می دهند، همیشه سوءاستفاده 
کلامــی رخ نمی دهد. اگر ایــن بحث وجدل با 

عذرخواهی تمام شود، ایرادی ندارد.
۷. نابســامانی محیط خانه مداوم و همیشــگی 

بوده است
تعداد خانواده هایِ همیشــه آرام و همراه با هم 
بسیار اندک است. حسادت فرزندان به یکدیگر، 
نداشــتن توافق بر ســر همه موضوعات، تنش 
در روابط و بروز اختــلاف کاملا طبیعی به نظر 
می رســد.این حالات زمانی بیشتر می شود که 
خانواده در حال تجربه وضعیتی جدید اســت یا 
اینکه بحران و عوامل اســترس زایی وجود دارد. 
بــرای مثال، امــکان دارد که به طــور موقتی و 

به دلایل زیر، محیط خانه سمی شود:
    تجربه چالش هایی در محیط کار یا مدرســه 

اعضای خانه؛
    بروز مشــکل در روابط دوستی یا روابط دیگر 

اعضای خانه؛
    وجود نگرانی هایی بابت سلامت افراد خانه یا 

استرس های احساسی و عاطفی؛
    مشکلات اقتصادی.

اگر این مســائل موقتی باشند، مشکلی نیست. 
مثلا فردی که باعث بروز فضای ســمی شــده 
است، از دیگران عذر می خواهد و سعی می کند 

که همه چیز را جبران کند.
اما در محیطی ســمی اوضــاع به راحتی تغییر 
نمی کند و نابسامانی موجود در منزل دنباله دار 
است. دســت کم تغییر وضعیت نامناسب خانه 
نیاز به تدابیر جــدی دارد و هیچ چیز به صورت 

طبیعی درست نمی شود.
شیوه برخورد با خانواده سمی چیست؟

دختر تنها لب دریا
هیچ راه مشــخصی برای مقابله بــا خانواده ای 
ســمی وجود نــدارد. بعضی از افــراد تصمیم 
می گیرنــد که به طورکلی با خانواده شــان قطع  
رابطه کنند. بعضــی دیگر تصمیم می گیرند که 
ارتباطات محدودی با خانواده داشــته باشند تا 
این گونه در تماس و معاشرت با خانواده بتوانند 

از سلامت احساسی خود مراقبت کنند.
اگر خانواده ای ســمی داشــته اید یا در گذشته 
تجربه های زندگــی در محیط چنین خانواده ای 
را دارید، از روش های زیر برای مقابله با چالش ها 
و لحظات ســخت رویارویی بــا خانواده کمک 

بگیرید:
۱. بدانید که چه می خواهید

باید برای خود مشخص کنید که در معاشرت و 
ارتباط با خانواده به دنبال چه چیزهایی هستید. 
در این صورت، تعیین مــرز و محدودیت میان 

شما و اعضای خانواده تان میسر می شود.
مثــلا مشــخص کنیــد کــه از وقت گذرانی با 
خواهرتان در آخر هفته لذت می برید؛ اما دوست 
ندارید که درباره روابط عشــقی تان نظر بدهد؛ 
چــون او درباره روابط عاطفی تــان کنجکاوی 
می کند و بعد هر آنچه را می شــنود به مادرتان 
می گوید و او هم با شما تماس می گیرد و شروع 

به انتقاد می کند.
برای کنترل و مدیریت روابطتان با خواهر خود، 
می توانیــد دیدارهایتان با او را به یک بار در ماه 
محدود کنید و در این معاشرت ها، درباره روابط 
عاطفی تان با او صحبت نکنید. تعیین حدومرزها 
در روابطتــان با اعضای خانواده باعث می شــود 
قوی شــوید و احســاس بهتری به معاشرت و 

ارتباط محدودتان با آنها داشته باشید.
اما یادتان باشــد که برای موفقیت در استفاده 
از ایــن راه حل نباید قوانیــن و مرزهای خود را 
از یاد ببرید. ســرپیچی از ایــن قواعد می تواند 
دوباره شما را راهی همان مسیر نامناسبی کند 
که احساسات بد و ناخوشــایند را در وجودتان 

شعله ور می کرد.
۲. کناره گیری را تمرین کنید

زمانی کــه با اعضــای خانواده تــان در ارتباط 
هســتید، برای محافظت از خود ســعی کنید 
وارد مســائلی نشــوید که مطرح می کنند. اگر 
قرارگرفتن در جریان مسائل ناخوشایند آزارتان 
می دهد، باید خود را کنار بکشــید و از خودتان 
محافظت کنید. درواقع بهتر اســت که خود را 
در معرض مسائل و مشکلات قرار ندهید، مثلا:

    در موقعیت های ناخوشــایند مانند بحث ها و 
جدل ها شرکت نکنید؛

    از مطرح کردن موضوعاتی که احساسات همه 
اعضای خانه را مخدوش می کند، بپرهیزید؛

    درباره موضوعات معمولی و به  دور از جنجال با 
اعضای خانواده صحبت کنید و معاشرت هایتان 

را در همین حد نگه دارید؛
    اگــر احســاس کردید کــه مکالمه هایتان با 
اعضای خانواده در حال شتاب گرفتن به  سمتی 
ناخوشــایند اســت، گفت وگو را متوقف کنید و 
بروید.برای اینکه بر معاشرت تان با اعضای سمی 

خانواده کنترل داشته باشید:
    موضوعاتی بی حاشیه و معمولی برای صحبت 
با خانواده در نظر بگیرید تا در جریان معاشرت 

با آنها مشکلی پیش نیاید.
    از اعضــای خانــواده بخواهید که موضوعات 
مختلفــی برای گفت وگو پیشــنهاد بدهند و از 

مسائل پرحاشیه دور باشید.
    بــه بحث هــای جدل آفرین دامــن نزنید و 
اگر ســؤال یا مطلبی این چنینی مطرح شد، از 

بحث کردن خودداری کنید.

    اجازه بدهید که خانواده بدانند ورود به بعضی 
از بحث ها و موضوعات را دوست ندارید.

شاید در آغاز، عادت کردن به این روش ها کمی 
سخت باشد؛ اما بعد از مدتی همه با آنها مأنوس 

خواهند شد.
۳. مرز میان مسائل خصوصی و غیرخصوصی تان 

را مشخص کنید
سیب و اسکلت

لازم نیســت کــه خانــواده در جریــان همه 
مســائل تان باشــند. بهتر اســت که برخی از 
موضوعات مرتبط با خودتــان را خصوصی نگه  
داریــد. اگر ایــن موضوعات با اعضای ســمی 
خانواده در میان گذاشته شوند، احتمال دارد که 
از آنها برای انتقاد، مسخره کردن و سوءاستفاده 

از شما استفاده کنند.
در خانواده هایی با اعضایی سمی، معمولا شما را 
در گوشه رینگ می گذارند و بی رحمانه بر عقاید 
و مســائل تان می تازند. پس اجــازه ندهید که 
چنین چیزی رخ بدهد. مرزهایی میان مســائل 

خصوصی تان و آنها بکشید.
قبل از هر دیداری با خانواده، تصمیم بگیرید که 
درباره چه موضوعاتی قرار اســت با آنها صحبت 
کنید. همیشــه یک یا دو موضــوع را در ذهن 
داشــته باشــید تا بحث های جنجالی را عوض 
کنید. اگر هم مکالمه به  سمتی رفت که دوست 
ندارید درموردش صحبت کنید، از آنها بخواهید 
کــه دیگر ادامه ندهند و موضوع را عوض کنند؛ 
مثــلا بحث کردن درباره یکی از موارد زیر که به 

حوزه های خصوصی تان مربوط می شود:
    رژیم غذایی و سلامت جسم؛

    مهارت های بچه داری تان؛
    روابط عاطفی تان.

۴. یاد بگیرید که چه موقع باید »نه« بگویید
مرزگذاری میان خود و خانواده و »نه گفتن« در 
مواقع لازم، باعث می شود که روابطتان با اعضای 
سمی خانواده را راحت تر کنترل کنید. نه  گفتن 

به خانواده همیشه کار ساده ای نیست.
زمانی که خواســته یکی از اعضــای خانواده را 
رد می کنیــد، احتمال اینکــه رفتاری متقابل با 
شــما شود، بســیار زیاد خواهد بود. اما باید یاد 
بگیرید که اگر موقعیتی باعث ایجاد اســترس، 
ناراحتی و احساسی ناخوشایند در شما می شود، 
از آن دوری کنیــد. اگر می خواهید درباره علت 
نه  گفتن خود توضیح دهید، اشــکالی ندارد؛ اما 

لزومی هم به انجام این کار نیست.
افراد ســمی در خانواده معمولا تلاش می کنند 
تــا تصمیم هایتــان را عوض کنند؛ امــا باید به 
خودتان و تصمیمتان اعتماد داشته باشید. این 
را بدانید که نظر خودتــان از هر چیزی مهم تر 
است. خانواده ای که شما را دوست داشته باشد 
و صلاحتــان را بخواهــد، از تصمیم هایتان هم 

حمایت می کند.
۵. برای تغییر هیچ کس تلاش نکنید

زمانی که با خانواده ای ســمی ســروکار دارید، 
دلتان می خواهد که شــاهد تغییر رفتار و رویه 
آنها باشــید. امیدواری ایرادی ندارد. حتی شاید 
در ذهن تــان به روزی می اندیشــید که اعضای 
خانواده متوجه رفتارشان می شوند و می فهمند 
که چقدر آزارتان داده اند. شــاید فکر کنید که 
چنین روزی می رســد و آنها خودشان را تغییر 

می دهند.
البته تغییرکردن آدم ها بســیار محتمل اســت؛ 
اما شــما کنترلی روی این موضوع ندارید. تنها 
کارهایــی که می توانید انجام دهید این اســت 
که به آنها بگویید چه احساســی از کارهایشان 
به شما دست می دهد؛ ســپس از آنها بخواهید 
که دیــدگاه و رویکردهایتان را در نظر بگیرند و 

محترم بشمارند.
همچنین می توانید اعضای خانواده تان را تشویق 
کنید که نزد مشــاور بروند و کمک تخصصی و 
حرفه ای برای تغییر رفتارهایشان دریافت کنند.

یادتان باشــد، تنها کســی که می توانید تغییر 
بدهید، فقط و فقط خودتان هستید؛ مثلا تلاش 
کنید که احساســات منفی ایجادشــده ازسوی 
خانواده را رفع کنید، توجه و دلسوزی برای خود 
را یاد بگیرید یا مهارت نه گفتن را تمرین کنید.

۶. ملاقات و معاشــرت با خانواده را برنامه ریزی 
کنید

باید توانایی کنترل حدود معاشرت های خود را 
در دست بگیرید، برای مثال:

    دربــاره زمان و مــکان ملاقات تان با خانواده 
تصمیم بگیرید؛ مثلا دیدار با آنها در رســتوران 
بــرای صرف ناهار، می تواند از بروز دلخوری ها و 

مشکلات ارتباطی تان کم کند.
    کســانی که عادت نادرســت مصرف الکل را 
دارند، بایــد در دیدارهــای خانوادگی دور این 
کار را کاملا خط بکشــند؛ چــون مصرف مواد 
این چنینی موجبات تنش و استرس را بیشتر از 

حالت عادی فراهم می کند.
    محدوده زمانی مشــخصی بــرای ملاقات و 
دیدار با خانواده تعیین کنید؛ برای مثال، به آنها 
بگویید که فقط یک ساعت برای ناهار پیش شان 
خواهید ماند.  بهانه ای داشته باشید که به واسطه 
آن بتوانیــد راحت تــر و در موقع مناســب به 

دیدارتان پایان بدهید.
اگر ملاقات و معاشرت هایتان با خانواده را برنامه 
ریزی کنید، راحت تر می توانید از وقوع اختلاف 
و ناراحتی ها جلوگیری کنید و بیشتر هم مراقب 

خودتان باشید.

زندگی زناشویی موفق با 4 نکته ای 

که ازدواج تان را پایدار می کند

۱۰ راه برای اینکه مادران شاغل

 در زندگی خود تعادل ایجاد کنند

نشانه های رفتار سمی در اعضای نزدیک خانواده و و نحوه برخورد با آنها

اگــر از بازی هــای آنلاین یا بازی با گوشــی و 
کامپیوتــر خســته شــده اید، می توانید کمی 
خلاقیت به خرج دهید و بــا ایجاد کمی تغییر 
در بازی هــای کلاســیک، بازی هــای جذاب و 
ســرگرم کننده ای را همراه با دوستان و اعضای 
خانواده تجربــه کنید. در این مقاله، چند روش 
ارزان و آسان برای ساخت بازی فکری در خانه 

معرفی خواهد شد.
۱. ساخت تخته نرد رنگارنگ

شــاید با خودتان بگویید که خریدن تخته نردی 
آماده بســیار راحت تر از ســاختن آن است؛ اما 
اگــر کمی حوصله و خلاقیت داشــته باشــید، 
ساخت تخته نرد در خانه و بازی با آن سرگرمی 

لذت بخشی برای شما خواهد بود.
تخته نرد یکی از ایده های ســاخت بازی فکری 

در خانه
با انتخــاب رنگ هــای دلخواهتــان می توانید 
تخته نــردی مطابق با ســلیقه  خود و چیدمان 
منزلتان بســازید. به این ترتیــب زمان هایی که 
بازی نمی کنیــد، می توانیــد از تخته نردی که 
ساخته اید، همچون وسیله  تزئینی خانه استفاده 

کنید.
نه مرسی! من تخته نرد چوبی رو ترجیح میدم

۲. تبدیــل تخته ســیاه بی اســتفاده به جدول 
اسکرابل

اســکرابل یک ایده برای ساخت بازی فکری در 
خانه

اســکرابل یک بازی کلمه سازی دو تا چهارنفره 
اســت. صفحه  این بازی یــک جدول ۱۵*۱۵ 
اســت. روی کارت های اســکرابل حروف الفبا 

نوشته شده  است. 
شــرکت کنندگان بایــد کارت هــا را به گونه ای 
در جــدول قرار دهند که در ســطر یا ســتون 
مربوطه کلمه ای معنادار ایجاد شــود. استفاده 
از جدول هــای بــزرگ در بازی هــای گروهی 
فکر جالبی اســت. برای داشتن جدول اسکربل 
)جدول کلمات( بزرگ  تر می توانید جدول خود 
را در مقیــاس دلخواه روی یک تخته ســفید یا 

تخته سیاه رسم کنید.
۳. بازی های فضای باز را در خانه انجام دهید

موکت _ساخت _بازی _فکری _در _خانه
برای انجام دادن بازی های فضای باز مانند مثل 
»لِی لـِـی«،  »راه رفتــن بین خانه هــا«، »دوز«، 
»نقطه بــازی« و… می توانید از یک تکه موکت 

)یا پارچه( و گچ استفاده کنید.
 کافیســت صفحه  بــازی را به کمک گچ روی 
موکت بکشید و بازی را شروع کنید. برای بازی 
دوز و نقطه بازی می توانید از لیوان یا کاسه های 

نشکن به عنوان مهره استفاده کنید.
۴. بازی مونوپولی

مونوپولی _ساخت _بازی _فکری _در _خانه
بــازی مونوپولی یــا رپولی یک بــازی قدیمی 
اســت. برای این بازی به صفحه  بازی، دو سری 
کارت مخصوص و تــاس نیاز دارید. هدف بازی 
دراختیارگرفتن خانه های خاصی از صفحه  بازی 
اســت. اگر با قوانین این بازی آشنایی ندارید، با 
جســتجو در اینترنت می توانید مطالب مفیدی 
دربــاره  آن بخوانیــد. امروزه حتــی می توانید 
ایــن بازی را روی تلفن همــراه خود نصب و از 
آن اســتفاده کنید. اما اگر دلتــان کمی تنوع 
می خواهد، می توانید الگوهــای این بازی را در 
اینترنت پیــدا کنید. الگو را در ابعاد مناســب 
پرینــت کنید و ســپس تصویر پرینت شــده را 
به کمک چســب نــواری یا چســب مایع روی 
صفحه ای چوبی بچســبانید. زمین بازی شــما 
آماده اســت. اگر طراح خوبی هستید، می توانید 
به جای پرینت الگوهای آماده، الگوی دلخواهتان 
را طراحی و پرینت کنید. اگر پرینتر ندارید هم 
می توانید خودتان صفحــه بازی را روی مقوا یا 

کاغذ نقاشی کنید.
بازی مونوپولی اصلی چه شکلیه؟
۵. ساخت صفحه  شطرنج با لگو

شطرنج _ساخت _بازی _فکری _در _خانه
با فواید شــطرنج برای کودکان آشــنا هستید؟ 
افزایــش تمرکز و کســب مهارت حل مســئله 
ازجمله تأثیرات مثبت شطرنج بر ذهن کودکان 
اســت. اگر کودک شــما به بــازی روی صفحه  
شطرنج معمولی تمایلی ندارد، با استفاده از لگو 
و با همکاری خودش صفحه ای شطرنج برای او 
بســازید. اگر فرزندتان به لگو علاقه مند باشــد، 
مطمئن باشــید که از این پیشــنهاد استقبال 

خواهد کرد.
می خوام چند نمونه شطرنج دست ساز ببینم

۶. بازی چکرز
چکرز _ساخت _بازی _فکری _در _خانه

صفحه  شطرنج و مهره های تخته نرد از ملزومات 
اصلی بــازی چکرز هســتند. در بــازی چکرز 
طرفین بازی مهره هــای خود را به صورت اریب 
حرکــت می دهند. اگر بازیکنــی بتواند از روی 
مهره های بازیکن دیگر عبور کند، آن مهره ها از 

بازی خارج می شوند.
 بــرای ایجاد تنوع، می توانیــد از درب بطری یا 
اســتفاده  مهره ها  به جای  ســنگ های کوچک 
کنید. مهره ها را به کمک گــواش یا کاغذرنگی 
رنگ کنیــد. صفحــه  دلخواهتــان را انتخاب 
کنیــد. صفحه را با مداد مثل صفحه  شــطرنج 
تقســیم بندی و رنگ آمیزی کنیــد و چکرزی 

متفاوت را تجربه کنید.

آدم هــا با امیــد و آرزوی بســیار تصمیم به 
بچــه دار شــدن می گیرند. در کنــار همه ی 
لذت هایی که دل بند نورسیده با خود می آورد، 
دردسرهایی هم گریبان پدرومادر را می گیرد. 
همــه ی هزینه ها بــرای بچه اســت. همه ی 
وقت تان صرف بچه می شود تا جایی که توان 
و وقتی برای همسرتان و روابط زناشویی باقی 
نمی مانــد. در این مطلب به شــما می گوییم 
چطور مشکلات پس از بچه دار شدن را پشت 

سر بگذارید.
    مذاکره در خانــواده با چند راهکار موثر و 

کارا که روابط شما را مستحکم نگه می دارد
شــاید شــما هم در روزهای آغازین پس از 
به دنیاآمدن فرزندتان دچار این احساس شده 
باشید: »چرا تحمل همســرم این قدر سخت 
شده است؟ چرا احســا س بینِ ما، دیگر مثل 

روزهای سابق نیست؟«
متوجــه  دوران  ایــن  در  آدم هــا  بیشــتر 
حساســیت های همسرشــان و فشــاری که 
روی اوست، نمی شوند. مثلا شاید حواس تان 
نباشــد که وقتی همسرتان پیش از خوابیدن 
در کنار نوزاد، اطرافش را پر از بالش می کند 
یعنــی نگــران این اســت که اتفاقــی برای 
نوزادتــان بیفتد. شــاید متوجه نباشــید که 
تغییــر عادت هایتان چقدر برای همســرتان 
آزاردهنده است؛ مثلا اینکه دیگر به لکه های 
روی لباس تان اهمیت نمی دهید و به خودتان 

نمی رسید برایش ناخوشایند است.
گــذر از دنیــای دونفره  به زندگی ســه نفره 
هیجان انگیز، روح افزا و شــگفت انگیز اســت؛ 
با  و  اعصاب خردکن  هم زمــان طاقت فرســا، 
نگرانی های گوناگون همراه است. این ترکیب 
ممکن اســت بر رابطه ی زناشــویی تان تأثیر 

منفی داشته باشد.
خبر بد اینکه حفظ رابطه ی زناشویی تان پس 
از بچه دار شــدن به زمان و انرژی زیادی نیاز 
دارد؛ چیــزی که در این دوره همیشــه کم 

می آورید.
اما خبــر خوب اینکــه گذر از مشــکلات و 
ســختی های این دوره با کمی تلاش ممکن 
می شــود و تلاش تان بی تردید به بار خواهد 

نشست.
در ادامــه به این می پردازیــم که چرا گذر از 
این دوره دشوار اســت و راهکارهایی به شما 

ارائه می کنیم.
کارهای خانه

زندگی پس از بچه دار شدن
با بــه دنیــا آمدن بچــه کارهــای خانه دو 
برابر می شــود. قبل از این هم شست وشــو و 
رفت وروب می کردید، ولی مجبور نبودید این 
همــه  کار را در کمترین زمــان انجام دهید؛ 
اکنون دیگر نمی توانید کارها را به بعد موکول 
کنیــد. اگر لباس هــای نوزاد را نشــویید، بو 
می گیرند. اگر بچه به موقع غذایش را نخورد، 
این طور می شــود  بلند می شــوند.  گریه اش 
کــه زن و شــوهرها حســاب کارهایی را که 
انجــام می دهند نگه می دارنــد؛ »من بچه رو 

می خوابونم، تو ظرف ها رو بشور.«
انجام پایاپای کارهای خانه ممکن است برای 
مدتی اثرگذار باشــد، اما حساب کشــی و غر 
زدن های پیوسته که »من فلان کار رو کردم، 
تو چرا به فلان کار نرسیدی…« در درازمدت 
دل خوری ها و تنش را بیشتر می کند. راه حل 
خوب این است که وظایف هر کس را مشخص 
کنید و فهرســت کارها را در مکان مشخصی 
جلوی چشم قرار دهید. بهتر است وظایف زن 

و شوهر هر هفته جابه جا شوند.
اگر به گمان تان نیمی از کارهای خانه را شما 
انجام می دهید، خُب همسرتان هم نیم دیگر 
کارها را انجام می دهد. اما اگر به نظرتان بیشتر 
بار بر دوش شماست، به گفته ی دکتر »کارول 
 Carol Ummel( »اومــل لیندکوئیســت
Lindquist(  باید سرراســت خواسته تان را 
مطــرح کنید. زن ها معمــولا گمان می کنند 
همین  کــه بگویند چه کارهایــی باید انجام 
شــود، کافی ســت که طرف مقابل داوطلبانه 
کارها را انجام دهد، اما مردها به درخواســت 

مستقیم واکنش بهتری نشان می دهند.
تشــکر کــردن از مردها را فرامــوش نکنید. 
شــاید نامنصفانه به نظر برسد، چون معمولا 
کســی از خانم ها به خاطر انجام کارهای خانه 
تشکر نمی کند، اما تشکر کردن باعث می شود 
مردها درخواست های بعدی تان را مشتاقانه تر 
بپذیرند. به علاوه خوش رویی و لطافت فشارها 

را کم می کند.
روش های تربیتی

زندگی پس از بچه دار شدن
ممکن اســت روش تربیتی هر یک از شــما 
رفتــار و اقدامات دیگری را خنثی کند. خوب 
اســت که روش های مختلف تربیتی را بدانید 
و آنهــا را به کار بگیرید امــا باید دید نظرتان 
دربــاره ی خواب، خــوراک و انضباط کودک 
بعد از ۴ شب بی خوابی چیست! ممکن است 
درحالی که باور دارید کودک باید رها باشــد 
و آن قدر گریه کند تــا خوابش ببرد، متوجه 
شوید همســرتان به هیچ وجه تحمل اشک و 

ناله را ندارد.

خبرسرخط

هر ســال با نزدیک شــدن تولد همســرتان، 
انتخــاب هدیه ای که خاص باشــد و یک روز 
عالی را برای او بســازد، ذهنتان را مشــغول 

می کند.
 احتمالا فهرســتی از هدیه هــای تکراری که 
سال های قبل برای او خریده بودید، به ذهنتان 
خطور می کند که هیچ کــدام دیگر نمی توانند 

خاص و غافلگیرکننده باشند. 
ما پیش از شــما فکر کرده ایم تا پیش از اینکه 
تولد همسرتان از راه برسد، فهرستی از بهترین 

هدیه ها داشته باشید.
 بنابراین با توجه به ســلیقه و میزان بودجه ای 
که دارید، می توانیــد بهترین هدیه تولد برای 

همسر خود را در این مطلب پیدا کنید.
 با ما همراه باشــید تا از میان ۳۴ پیشــنهاد 
مهیج، هدیه ای خاص برای همسرتان انتخاب 
کنیــد و روز تولــدش را به یــک روز عالی و 

فراموش نشدنی تبدیل کنید.
۱. گلدان های جذاب که به شما لبخند می زنند

اگر بانوی شما عاشق گل و گیاه است، یکی از 
پیشــنهادهای ما به شما برای انتخاب بهترین 
هدیه در روز تولد همسرتان، گلدان های خاص 

با گیاهان سرسبز است. 
این گلدان ها به شکل صورت طراحی شده اند و 

با یک لبخند زیبا دلبری می کنند.
 از جذابیت این گلدان ها، گیاه داخل آن است 
که جای مو را روی ســر این کوچولوها گرفته 

است.
گلدان - بهترین هدیه برای تولد همسر

عــلاوه بر این، گلدان های جدیــدی وارد بازار 
شــده اند که طرح بامزه ای از حیوان ها هستند 
و برای کســانی که به یک حیوان خاص علاقه 
دارند و در عین حال شیفته گل و گیاه هستند، 

هدیه ای مناسب خواهد بود.
۲. گل ها همیشه محبوب هستند

دسته گل - بهترین هدیه برای تولد همسر
ارســال یک دســته گل زیبا و تازه به خانه یا 
محل کار همســرتان در روز تولدش، ایده ای 
فوق العــاده  خواهد بود و او را بســیار غافلگیر 
و خوشــحال می کنــد. گل هیــچ گاه قدیمی 
نمی شــود و جای ثابتی در فهرســت بهترین 

هدیه تولد برای همسر دارد.
 برای انتخاب دســته گل بهتر اســت ســراغ 
فروشــگاه هایی بروید که طراحی های جذاب و 

جدید دارند.
 به جای گل های معمولی می توانید رز جاودان 
به همســر خود هدیه بدهید. این هدیه واقعا 

خاص و دوست داشتنی است.
تراریوم چیســت و چطور در خانه یک تراریوم 

زیبا بسازیم؟
۳. شمع های معطر و عودهای آرامش بخش

شمع و عود - بهترین هدیه برای تولد همسر
پخــش رایحه ای خــوش در خانه بــرای هر 
شخصی به خصوص بانوان خانه دار که بیشتر از 
سایر افراد در منزل هستند، جذاب خواهد بود. 
شــمع های معطــر و عودهــای خوشــبو، از 
گزینه های فوق العاده در میان هدایای رمانتیک 

برای همسرتان است. 
به خصوص اگر همســر شــما در منزل تمرین 
یــوگا انجام می دهد، این محصولات خوشــبو 

برای او بسیار جذاب خواهد بود.
قبل از خرید شمع این ۸ نکته را بدانید

۴. قفســه های مدرن کتاب با چند جلد کتاب 
موردعلاقه

قفسه کتاب - بهترین هدیه برای تولد همسر
اگر همسرتان اهل کتاب است و در خانه شما 
جای مشــخصی برای نگهداری کتاب ها وجود 
ندارد، پیشــنهاد می کنیم که یک قفسه کتاب 
با طراحی خاص برای تولد همســرتان بخرید. 
حتمــا چند جلــد از کتاب هــای موردعلاقه 
همســرتان را که می دانید هنوز فرصت نکرده 
تهیه کند، بخرید و داخل این کتابخانه کوچک 

و مدرن قرار دهید. 
این قفســه خواندنی، بهترین هدیه تولد برای 
همسر شــما است و او را بیش از پیش شیفته 

کتاب خواهد کرد.
۵. اشتراک سالانه مجله موردعلاقه

مجله - بهترین هدیه برای تولد همسر
اگر همســرتان شــیفته مجله ها اســت و از 
خواندن آنها لذت می برد، مطمئن باشــید که 
اگر اشتراک ســالانه مجله محبوبش را در روز 
تولدش هدیه بگیرد، بسیار هیجان زده خواهد 

شد. 
دریافت به موقع مجله، جلوی در خانه یا محل 
کار، بهتریــن هدیه تولد برای همســر شــما 
خواهد بود و با هر بار دریافت آن، اهمیت شما 
به چیزهای موردعلاقــه اش، برای او یادآوری 
خواهد شــد. این یادآوری بســیار لذت بخش 

است.
۶. ست کاملی از لوازم التحریر شخصی

لوازم التحریر - بهترین هدیه برای تولد همسر
اگر همســر شــما شــاغل، دانشــجو، طراح، 
از  کاملــی  ســت  اســت،  و…  گرافیســت 
لوازم التحریــر می تواند بهترین هدیه برای روز 

تولد او باشد.
۷. تشک ورزشی )مت( یوگا

تشک یوگا - بهترین هدیه برای تولد همسر

انواع سبک های یوگا از ورزش های مورد علاقه 
بانوان است. 

تمرین هــای ایــن ورزش به تعدادی وســیله 
احتیاج دارد. اصلی ترین وسیله موردنیاز یوگا، 
زیراندازهای مخصوص اســت که در رنگ ها و 

طرح های متنوع تولید می شوند.
 اگر همســرتان اهل یوگا اســت، خرید یک 
زیرانداز تازه با طرح و رنگی متناسب با سلیقه 

او خوشحالش خواهد کرد.
۳ ســوالی که بایــد قبل از خریــد مت یوگا 

جوابشان را بدانید
۸. کفش کوهنوردی مخصوص بانوان

کفش کوهنــوردی - بهترین هدیه برای تولد 
همسر

برای بانــوان اهل ورزش، خرید لوازم موردنیاز 
ورزشی، هدیه ای بسیار خوشحال کننده خواهد 

بود.
 اگــر همســر شــما عاشــق کوهنــوردی یا 
جنگل نوردی است، با خرید یک کفش مقاوم و 
راحت می توانید او را در روز تولدش خوشحال 

کنید.
خرید لوازم کوهنوردی؛ برای شروع کوهنوردی 

به چه تجهیزاتی نیاز دارم؟
۹. کفش راحتی مخصوص پیاده روی

کفش راحتی - بهترین هدیه برای تولد همسر
اگــر مســیر رفت وآمــد روزانه همســرتان با 
پیــاده روی های طولانی همراه اســت، هدیه 
گرفتــن یک کفش راحتی در روز تولدش او را 

خوشحال خواهد کرد. 
ســلیقه همســرتان را در انتخاب مدل کفش 
اولویــت قــرار دهید و متناســب بــا بودجه 
موردنظرتان، بهترین هدیه تولد برای همســر 

خود را تهیه کنید.
محبوب ترین کفش های راحتی زنانه

هرآنچه برای خرید کفش پیاده روی لازم است 
بدانید

۱۰. خرید لباس ورزشی زنانه
لباس ورزشــی زنانه - بهترین هدیه برای تولد 

همسر
یک دست لباس ورزشــی مناسب و باکیفیت 
برای باشگاه، همســرتان را خوشحال خواهد 

کرد. 
برای خرید لباس ورزشــی بهتر اســت سراغ 
رنگ های شــاد برویــد و از برندهــای معتبر 

متناسب با بوجه خودتان خرید کنید.
۱۱. لوازم ورزشی باشگاهی در خانه

دوچرخــه ثابــت - بهترین هدیه بــرای تولد 
همسر

اگر همسرتان اهل ورزش است اما زمان کافی 
برای رفتن به باشگاه ندارد، می توانید برای روز 
تولدش یک دستگاه ورزشی خانگی به او هدیه 

دهید.
 دوچرخه ثابت و تردمیل خانگی بهترین هدیه 
تولد برای همسر شــما در میان لوازم ورزشی 

داخل منزل خواهند بود.
۱۲. عینک آفتابی زنانه

عینک آفتابی - بهترین هدیه برای تولد همسر
عینــک آفتابــی یکی از گزینه های فهرســت 
بهترین هدیه تولد برای همســر اســت و شما 
آقایــان می توانید بــا خرید این اکسســوری 

جذاب، همسرتان را خوشحال کنید.
 انتخاب ســبک کلاســیک یا فانتزی عینک 
آفتابی به ســلیقه همســرتان بســتگی دارد. 
مطمئن باشید که در میان تنوع بالای عینک 
آفتابی زنانه، هدیه ای متناسب با سلیقه همسر 

خود پیدا خواهید کرد.
۱۳. ساعت لوکس زنانه

ساعت مچی - بهترین هدیه برای تولد همسر
بهترین هدیه تولد برای همســر شما می تواند 

یکی دیگر از کالاهای اکسسوری باشد. 
ساعت مچی از محبوب ترین هدایا برای خانم ها 

است و آنها را خوشحال می کند.
 انواع ســاعت های برند با ســبک های لوکس 
کلاسیک یا مدرن، دست شما را در انتخاب باز 
می گذارد تا بتوانید ســاعتی جذاب را به عنوان 
بهترین هدیه تولد برای همســر خود انتخاب 
کنید. در این انتخاب، ســلیقه همســرتان و 

بودجه شما در اولویت است.
ســاعت مچــی دیجیتالی کاســیو؛ آیــا این 
ساعت های نوستالژیک به خریدشان می ارزند؟

۱۴. ساعت هوشمند دیجیتالی
ســاعت هوشــمند - بهترین هدیه برای تولد 

همسر
محصولات دیجیتالی برای بیشتر افراد جذاب 
اســت. خانم ها معمولا به اکسســوری اهمیت 
ویــژه ای می دهنــد و از انــواع آن اســتقبال 
می کننــد. ســاعت هوشــمند یکــی از انواع 

اکسسوری های دیجیتالی است.
 این اکسســوری یکی از گزینه ها در فهرست 
بهترین هدیه تولد برای همســر است که او را 

بسیار خوشحال خواهد کرد. 
پیشنهاد می کنیم که سراغ بندهای رنگ تیره 
ساعت برای همسرتان نروید، زیرا بیشتر بانوان 

به رنگ های روشن و شاد علاقه دارند. 
ســاعت هوشــمند دارای طرح هــا، برندها و 
قیمت های متنوعی است که باید بنا به سلیقه 
همســرتان و بودجه خود از میان آنها بهترین 

را انتخاب کنید.
۱۵. هدفون بی سیم با رنگ های متنوع

هدفون - بهترین هدیه برای تولد همسر
یکــی از لوازم دیجیتالی محبــوب این روزها، 
هدفون های بی ســیم و بلوتوثی است که برای 

بانوان نیز بسیار جذاب است. 
ایــن هدفون ها برندها، رنگ هــا و قیمت های 
متنوعی دارند و می توانید در بین آنها انتخابی 

فوق العاده داشته باشید.
۱۶. تلفن همراه

تلفن همراه - بهترین هدیه برای تولد همسر
اگر از مدت ها پیش قصــد خرید تلفن همراه 
برای همسرتان داشــتید، روز تولد او بهترین 

زمان است.
 با توجه به قیمت ها و امکانات متنوع گوشــی 
موبایــل، در محــدوده قیمــت موردنظرتان، 
تلفنی را انتخاب کنید که با سلیقه همسرتان 

مطابقت داشته باشد. 
خانم ها بــه رنــگ موبایل اهمیت بســیاری 
می دهند؛ پس بهتر است سراغ رنگ های تیره 
نروید. طلایی، نقره ای، رزگلد، ســفید و بیشتر 
بانــوان جذاب خواهد  فانتزی برای  رنگ  های 

بود.
بهترین سایت خرید موبایل؛ مطمئن و با

۱۷. پاوربانک
پاور بانک - بهترین هدیه برای تولد همسر

پاوربانک یکی از وسیله های موردنیاز است که 
امروزه باید داخل کیف هر شخصی باشد. 

اگر قصد انتخاب بهترین هدیه تولد برای همسر 
پاوربانــک گزینه فوق العاده ای  خود را دارید، 

خواهد بود.
 بهتر اســت برند پاوربانک با برند تلفن همراه 
همسرتان یکی باشد و رنگ آن نیز همان رنگ 
تلفن باشــد؛ مثلا اگر رنگ تلفن همســر شما 
رزگلد است، بهتر است پاور بانک او نیز همین 

رنگ جذاب را داشته باشد.
۱۸. ست کاور لپ تاپ و تلفن همراه

کاور لپ تــاپ و موبایــل - بهترین هدیه برای 
تولد همسر

طرح های رنگارنگ و شاد برای بانوان محبوب 
است و از اینکه تنوع رنگ در بیشتر لوازمشان 

جاری باشد، لذت می برند. 
بنابراین می توانید با خرید ســت خوش رنگی 
از کاور لپ تــاپ و تلفن همراه، همســرتان را 

خوشحال کنید.
 اگر همســرتان طرح های شــاد و گل گلی یا 
فانتزی و کارتونی دوست دارد، حتما سراغ این 
طرح ها بروید و سبک های ساده و کلاسیک را 

انتخاب نکنید.
۱۹. ماگ

ماگ - بهترین هدیه برای تولد همسر
اگر همســرتان شاغل اســت یا عاشق قهوه و 
چای اســت، بهترین هدیه تولد برای همســر 
شــما می توانــد یــک مــاگ گرم نگهدارنده 

نوشیدنی باشد. 
انواع اندازه ها، رنگ ها و طرح های زیبا، دســت 

شما را در انتخاب باز می گذارد.
۲۰. صندل های زیبا و راحت خانگی

صندل مخصوص خانــه - بهترین هدیه برای 
تولد همسر

بیشــتر بانوان در منزل تمایل دارند که صندل 
به پا داشته باشــند. این صندل باید علاوه بر 
زیبایی، راحت هم باشــد. اگــر از زمان خرید 
آخریــن صندل همســرتان روزهــای زیادی 
گذشته و ظاهر آن کهنه شده است، باید دست 
به کار شوید و سایز پای همسرتان را از پشت 

این صندل قدیمی پیدا کنید. 

سلیقه همسرتان را در نظر بگیرید و یک مدل 
زیبا و راحت از بین صندل هــا انتخاب کنید. 
بهتر اســت که تا حد ممکن سراغ صندل های 

پاشنه دار نروید.
 راحتی صندل های اسپرت بدون پاشنه یا یک 
پاپوش پارچه ای برای راه رفتن در خانه بسیار 

لذت بخش  است.
۲۱. لباس راحت خانگی

لباس راحتی - بهترین هدیه برای تولد همسر
هیچ هدیه ای لذت بخش تر از راحتی نیســت. 
بنابراین خریــد لباس راحت خانگی با طرح ها 
و رنگ های جذاب می تواند بهترین هدیه تولد 

برای همسر شما باشد.
۲۲. دستگاه ماساژور عضلات بدن و صورت

دســتگاه ماساژور صورت - بهترین هدیه برای 
تولد همسر

ماســاژور یکی از هدایای مناسب برای بانوانی 
است که از کار روزانه منزل خسته می شوند یا 
بعد از برگشت از کار، نیاز به استراحت دارند تا 

انرژی خود را به دست آوردند. 
علاوه بر ماساژ عضلات بدن، می توانید ماساژور 
صورت به همســر خود هدیــه دهید تا بعد از 

خستگی روزانه، صورتی شاداب داشته باشد.
۲۳. روسری ابریشمی شیک

روسری - بهترین هدیه برای تولد همسر
یکی دیگر از اکسسوری های موردنیاز خانم ها، 

روسری های مجلسی و ابریشمی است.
 ســراغ برندهای مطرح بروید و یک محصول 
باکیفیت با طراحی و رنگ مناســب، مطابق با 

سلیقه همسرتان تهیه کنید.
۲۴. جواهرات زیبا و خاص

جواهر - بهترین هدیه برای تولد همسر
جواهرات از هدایای محبوب بیشتر بانوان است 
و یکی از گزینه های همیشــگی در فهرســت 
بهتریــن هدیه تولد برای همســر محســوب 

می شود. 
در بین تمــام جواهــرات، معمولا انگشــتر، 
گردنبند و پلاک، ســلیقه مشــترک بیشــتر 
خانم ها اســت و می توانید برای تهیه هرکدام 
از آنها ســراغ یک جواهرســاز خوش سلیقه با 

طرح های خاص بروید.
 پیشــنهاد ما این اســت: طرحی زیبا و یادآور 
خاطره ای مشــترک را به جواهرساز سفارش 
دهید و ســراغ طرحی ازپیش آماده در ویترین 

مغازه نروید.
۲۵. لباس زنانه مخصوص مهمانی

لباس مجلسی زنانه - بهترین هدیه برای تولد 
همسر

خانم ها اگر کمد لباسشــان در حال انفجار هم 
باشــد، باز تصور می کنند که بــرای رفتن به 

مهمانی لباس مناسب و زیبا ندارند.
 بنابراین یک لباس شــیک و زیبای مجلسی 
می تواند بهترین هدیه تولد برای همســر شما 

باشد. 
انتخاب لباســی که همسرتان  البته می دانیم 
دوست داشته باشد و مشابه آن را قبلا نخریده 

باشد، دشوار است.
 اما با کمی دقت به ســلیقه و رنگ موردعلاقه 

همسرتان، انتخاب خوبی خواهید داشت.
۹ نکته برای انتخاب صحیح سایز لباس هنگام 

خرید اینترنتی
۲۶. کت چرم کلاسیک یا فانتزی

کــت چرم زنانــه - بهترین هدیه بــرای تولد 
همسر

خانم ها عاشــق محصولات چرم هســتند و از 
پوشــیدن آنها حس خوبی خواهند داشــت. 
بنابراین کت و بارانی چرم یکی از گزینه ها در 
فهرست بهترین هدیه تولد برای همسر است و 
می توانید علاوه بر رنگ های کلاسیک قهوه ای، 
مشکی و زرشکی، با توجه به سلیقه همسرتان، 
سراغ رنگ های شاد و فانتزی نیز در محصولات 

چرمی بروید.
۷ برنــد معروف چرم ایرانــی و نکاتی که باید 

درباره آنها بدانید
۲۷. کیف دستی زنانه

کیف زنانه - بهترین هدیه برای تولد همسر
کیف از اکسســوری های پرطــرف دار در بین 

بانوان است. 
خانم ها هر تعداد هم کیف داشــته باشند، باز 

هم کم است.
 پس یکی از گزینه های محبوب در فهرســت 
بهترین هدیه تولد برای همسر شما، کیف های 

دستی با رنگ ها و طرح های جذاب است.
۲۸. ســت لوازم آرایشــی و بهداشــتی برای 

سلامت پوست
لوازم آرایشی - بهترین هدیه برای تولد همسر

خانم ها همیشــه تمایل دارند که ظاهرشــان 
آراســته و زیبا باشد و پوســتی سالم و جذاب 

داشته باشند. 
می توانید ســراغ مشــاوره های آنلاین پوستی 
برویــد و محصولاتــی مناســب بــرای نوع 
پوســت همســرتان پیدا کنید و یک بســته 
زیبایی  انواع محصــولات  از  دوست داشــتنی 
صورت و سلامتی برای او در روز تولدش آماده 
کنید. مطمئن باشید که از میزان توجه شما به 
جزئیات انتخاب محصول آرایشــی و بهداشتی 

مناسب، غافلگیر خواهد شد.

دردسرهای زندگی زناشویی پس 

از بچه دار شدن و راه حل های آن

6 ایده برای ساخت بازی فکری 

در خانه با روش های آسان و ارزان

بهترین هدیه تولد برای همسر چیست؟ 
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زندگــی در شــهرهای بــزرگ، عــلاوه بر 
مزایایــش، عیب هایــی نیــز دارد؛ از جمله 
آلودگی هوا. گاهی آلودگی ها و سم هایی در 
محیط زندگی وجود دارد که با چشــم هم 
دیده نمی شوند و بسیار خطرناک هستند. در 
این مقاله با استفاده از تحقیقات هوای پاک 
ناســا، بهترین گیاهان تصفیه کننده هوا را 
که به راحتی با فضای داخلی منزل سازگاری 
دارند و رنگ و زیبایی خاصی به خانه هایتان 

می آورند، به شما معرفی می کنیم.
۱. پوتوس

پیتوس یکی از گیاهان تصفیه کننده هوا
 »Devil’s Ivy« یــا )Pothos( پوتــوس
یک گیاه آپارتمانی با نگهداری ســاده است 
که به جنگ سم های خانگی می رود. پوتوس 
با پیچک های آبشــاری اش، به خانه   ی شما 
زیبایی خاصی می بخشــد. این گیاه در آب، 
گلدان و ســبدهای آویزان رشــد می کند. 

مقاومت این گیاه بسیار زیاد است.
ســم هایی که از بین می برد: زایلین، بنزن، 

فرمالدهید و تری کلرواتلین.
۲. نخل ققنوس

نخل ققنــوس یکی از گیاهان تصفیه کننده 
هوا

 Dwarf« نخــل ققنوس که بــا نام هــای
 »Pygmy palms« و   »Date Palm
نیز شــناخته می شــود، درخت هایی کوتاه 
از خانواده  ی نخل هســتند. رشــد آنها در 
سایه و آفتاب غیرمستقیم امکان پذیر است. 
بلندی این گیاه به ۱۸۰ تا ۳۰۰ سانتی متری 
می رسد و ریشــه  ی آن نیز تا حدود ۱۸۰ 

سانتی متر رشد خواهد کرد.
ســم هایی که از بین می بــرد: فرمالدهید و 

زایلین.
۳. گل چمچه ای

گل چمچه ای یکی از گیاهان تصفیه کننده 
هوا

یکــی دیگــر از گیاهان تصفیــه کننده هوا 
از خانواده گل شــیپوریان  گل چمچــه ای 
اســت که با نام »Spathiphyllum« نیز 
شــناخته می شــود. این گیاهان به مراقبت 
زیادی نیاز ندارند. برگ های درخشــان سبز 
آنها در نور کم نیز بــه هر خانه ای زیبایی و 
جلا می بخشد. هفته ای یک بار آنها را آبیاری 
کنیــد. می توانید در فصل بهــار از این گیاه 

تکثیر کنید.
ســم هایی که از بین می بــرد: بنزن، کربن 
مونوکســید، فرمالدهیــد، تری کلرواتلین و 

زایلین.
۴. فیلودندرون

فیلودندرون از گیاهان تصفیه کننده هوا
فیلودندرون )Philodendron( شکل قلبی، 
گیاهی جذاب برای محیط های داخلی است. 
نگهداری از فیلو کار آســانی است و تنها به 
مقدار مناســبی آب و نور غیرمســتقیم نیاز 

دارد.
سم هایی که از بین می برد: فرمالدهید.

۵. گیاه عنکبوتی
گیاه عنکبوتی یکی از گیاهان تصفیه کننده 

هوا
یــا   )Spider Plant( عنکبوتــی  گیــاه 
یکی   »Chlorophytum comosum«
دیگر از گیاهان تصفیه کننده هواست و برای 
کسانی که به تازگی به نگهداری از گل و گیاه 
علاقه مند شــده اند، انتخاب مناسبی خواهد 
بود. آنها در نور غیرمســتقیم رشد می کنند 
و تقریبا در هر محیطی دوام می آورند. گیاه 
عنکبوتــی در دمــای ۲ درجه هــم از خود 
مقاومت نشان می دهد. گیاه مادر، ساقه های 
بلند و رونده ای تولید می کند که دسته های 
کوچک برگ دارد و به راحتی می توان آن را 

تکثیر کرد.
ســم هایی که از بین می بــرد: فرمالدهید و 

زایلین.
۶. گل داودی

گل داوودی یکــی از گیاهان تصفیه کننده 
هوا

از دیگر گیاهــان تصفیه کننــده هوا که با 
گل هایشــان زیبایی خاصی به محل زندگی 
شــما می آورند، می تــوان بــه گل داودی 
کــرد.  اشــاره   )Chrysanthemums(
گل داودی از هــوای تازه، نور غیرمســتقیم 
خورشــید و آبیاری با آب گرم لذت می برد. 
فراموش نکنید که به خشک بودن خاک در 

میان فواصل آبیاری توجه کنید.
سم هایی که از بین می برد: آمونیاک، بنزن، 

فرمالدهید و زایلین.
۷. فیکوس

فیکوس یکی از گیاهان تصفیه کننده هوا
این گیاه همیشه سبز در اصل از هند می آید 
و گیاه مقاومی است که عاشق روشنایی، نور 
فیلترشــده و آبیاری هفتگی در تابســتان و 
آبیاری دو هفته یک بار در زمســتان است. 
 Rubber« یا )Ficus elastic( فیکــوس
plants« قابلیــت رشــد در گلدان هــای 

کوچک یا بزرگ در خانه را دارد. 

این روزها تمایل به کاشــت سبزی در گلدان 
و پرورش گیاهان خانگی رو به افزایش اســت. 
با انجام ایــن کار، مصرف کننده کاملا می داند 
که محصولش چطور پرورش پیدا کرده و بابت 
برچســب های غذایی فربینــده نگران نخواهد 
بود. خوشبختانه برای کاشت سبزی در گلدان 
و داشتن سبزیجات و میوه های خانگی نیازی 
نیست که یک کشاورز باشید و تنها با یادگیری 
چند نکتــه برای پرورش صحیــح گیاهان در 
خانــه می توانید ایــن کار را انجام دهید. اگر 
یــک پنجره  ی نورگیر و مقداری زمان اضافی 
دارید، می توانید به راحتی محصولات خودتان 
را در خانه پرورش دهید. در ادامه روش کاشت 
صحیح و ســاده چند نوع سبزی و میوه سالم 
را در گلدان به شــما آمــوزش می دهیم. با ما 

همراه باشید.
توصیه های اولیه برای کاشت سبزی در گلدان

پیش از شروع کاشت سبزی در گلدان، به چند 
نکته کاربردی و کلی اشاره خواهیم کرد.

۱. تمام این ســبزیجات به خــاک و گلدان با 
آب کشی مناســب نیاز دارند. بنابراین یا باید 
از گلدان های ســوراخ دار اســتفاده کنید و یا 
پیش از اضافه کردن خاک، ردیفی از ســنگ 
در گلدان قــرار دهید. اگر گلدان  ســوراخ دار 
را انتخــاب کردید، فرامــوش نکنید که یک 

زیرگلدانی هم برای آن تهیه کنید.
۲. پس از انتخاب هرکدام از این گزینه ها برای 
کاشــت ســبزی در گلدان، خاک میکس و یا 
در صورت دلخــواه خاک ارگانیک تهیه کنید. 
تقریبا هــر گیاهی به خاک متفاوتی نیاز دارد، 
اما خاک میکس برای شــروع مناسب خواهد 

بود.
۳. اکثــر این ســبزیجات برای رشــد به نور 
خورشــید و فضای تقریبا گــرم در طول روز 
نیاز دارنــد. پنجره های نورگیر برای کاشــت 
ســبزی در گلدان گزینه  ی بســیار مناسبی 
خواهند بود. اگر چنیــن پنجره ای ندارید و یا 
دمای محیط خنکی دارید، از لامپ رشد گیاه 
)grow lights( مناســب استفاده کنید. این 
چراغ ها به بهینه کردن نور و دما بدون توجه به 

شرایط محیطی کمک بسیاری خواهند کرد.
کاشت سبزی در خانه

۱. کاشت ریحان در گلدان
کاشت ســبزی در گلدان - کاشت ریحان در 

گلدان
چرا این گزینه را انتخاب کنیم: گفته می شود 
که این ســبزی طعم دار، به دلیل وجود چربی 
اوژنول )Eugenol( خاصیت ضدالتهابی دارد 
و آنزیم های ایجادکننده  ی التهاب را در بدن 

مسدود می کند.
روش کاشت ریحان

بذر یا نشــاء ریحان را برای کاشت سبزی در 
گلدان تهیه کنید. گلدانــی انتخاب کنید که 
حداقل ۱۰ ســانتی متر پهنا و زه کشی مناسب 
داشــته باشــد. ریحان به گرما و نور خورشید 
زیاد علاقه دارد )حداقل ۶ ساعت نور مستقیم 
روزانه(. خاک را هر ماه یک بار با کود ارگانیک 
یا کمپوســت چای تقویت کنیــد. زمانی که 
دمای محیط بالاســت، روزانه گلدان را آبیاری 
کنید و در دمای معمولــی، یک روز در میان 
این کار را انجام دهید. هرس کردن گیاه نیز به 
افزایش ثمردهی آن منجر خواهد شــد. زمانی 
کــه برگ هــای بالایی حدود ۱۵ ســانتی متر 
شدند، آنها را هرس کنید. با رشد گیاه، هرس 
را ادامه دهید و گل هایی را که بالای آن رشد 

می کنند نیز جدا کنید.
برداشت ریحان

از هر شــاخه، چند بــرگ به آرامی جدا کنید. 
هرگز تمام برگ های یک شاخه را نچینید.

۲. کاشت تره در گلدان
تره برای کاشت سبزی در گلدان

چرا تره بکاریم؟
تــره سرشــار از آنتــی اکســیدان، ویتامین  
فیتوشــیمی  و   C ویتامیــن   ،  A
)Phytochemicals( اســت کــه خواصی 

شبیه به آنتی اکسیدان دارد.
روش کاشت تره

برای کاشــت ســبزی در گلدان، بذر و گلدان 
مناســب به طول ۱۵ تا ۲۰ ســانتی متر تهیه 
کنیــد. بذرها را بکارید و لایه  ی نازکی خاک 
روی آن بریزیــد. گلدان را در جایی قرار دهید 
که اندکی ســایه داشته باشــد. اجازه ندهید 
خاک گلدان خشک شود و آن را مرتب آبیاری 

کنید.
برداشت تره

به آرامی از هر شــاخه، تعدادی برگ بچینید. 
فراموش نکنید که همه  ی برگ های یک ساقه 

را جدا نکنید.
۳. کاشت گشنیز در گلدان

گشنیز برای کاشت سبزی در گلدان
چرا گشنیز بکاریم؟

گزینه  ی مناســب دیگر برای کاشت سبزی 
در گلدان، گشــنیز اســت. گشــنیز مملو از 
کاروتنوئیدهاســت که منبع عالی از ویتامین 
A هســتند و به حفاظــت از بــدن در برابر 
بیماری های قلبی، سکته و انواع سرطان کمک 

می کند.

خبرسرخط

لاک زدن به انگشــتان دست خودتان همیشه 
کار سختی است. شاید هنگام لاک زدن، لاک 
روی ســطوح مختلفی مانند فــرش بریزد؛ در 
این صورت، پاک کردن لکه لاک از روی فرش 
راحت نیست. اگر لاک روی فرش خشک شود، 
پاک کردن آن سخت تر هم خواهد بود؛شاید به 
این فکر بیفتید که فرش را به یک قالیشــویی 
خوب بســپارید امــا ممکن اســت بخواهید 
خودتــان آن را در خانه تمیــز کنید که حتی 
در این حالت هم راه هایی برای خلاص شــدن 
از لکــه وجود دارد. در ایــن مقاله می خواهیم 
ببینیم چطور لکه لاک خیس و خشک شــده 
را از روی فرش پاک کنیم. با ما همراه باشید.

پاک کردن لکه لاک از روی فرش با استفاده از 
دستمال و تمیز کننده

پاک کردن لکه لاک خیس خیلی آســان  تر از 
لکه لاک خشک شده است و باید قبل از اینکه 
لاک روی فرش خشک شــود، آن را به خوبی 
پاک کنید. در ادامــه، مراحل پاک کردن لکه 

لاک از روی فرش را بررسی می کنیم.
۱. ابتدا لاک را با قاشق از روی فرش بردارید

اندازه  ی قاشق را متناســب با اندازه  ی لکه 
انتخــاب کنید و تا آنجا که می توانید لاک را با 

قاشق از فرش بردارید.
هر بار که لاک را با قاشق برداشتید، ابتدا قاشق 
را خوب تمیز کنید و بعد دوباره باقی مانده  ی 

لاک را از روی فرش بردارید.
۲. باقی مانده لاک را با پارچه جذب کنید

بعــد از اینکه لاک را با قاشــق از روی فرش 
برداشــتید، با اســتفاده از پارچه، دســتمال 
یــا حوله بقیــه آن را جذب کنیــد. پارچه را 
به صورت ضربه ای روی لکه بزنید و آن را روی 
فرش نمالیــد؛ زیرا در این صــورت، لاک در 
قسمت های بیشتری پخش می شود و عمیق تر 

در لایه های فرش فرو می رود.
بعد از هر ضربه، از قسمت تمیز پارچه استفاده 

کنید تا لکه پخش نشود.
به همین شــکل، به ضربــه زدن ادامه دهید تا 

دیگر هیچ رنگی جذب پارچه نشود.
۳. تمیز کننده مناسب انتخاب کنید

برای پــاک کــردن لکــه لاک از روی فرش 
تمیزکننده هــای متفاوتی وجود دارند. فقط از 
استون یا وایتکس استفاده نکنید؛ زیرا هر دوی 
آنها به فرش آسیب می رسانند. بهترین گزینه 
لاک پاک کن  های بدون اســتون هســتند. اما 

موارد زیر را نیز می توانید امتحان کنید:
الکل مالشی؛

اسپری مو؛
آب اکســیژنه )فقط برای فرش هایی که رنگ 

روشن دارند(؛
شیشه پاک کن.

۴. تمیزکننده را به شــکل موضعی روی فرش 

آزمایش کنید
حتما قبل از اینکه محصــولات تمیزکننده را 
روی فرش به کار ببرید، آنها را روی قســمت 
کوچکی از فــرش آزمایش کنید. پنبه ای را به 
ماده   تمیز کننده آغشــته کنیــد و آن را روی 
قســمتی از فرش ـ که خیلی در معرض دید 

نیست ـ امتحان کنید.
قسمت هایی که زیر مبلمان قرار دارند، معمولا 
در معرض دید نیستند؛ پس برای امتحان کردن 

تمیزکننده مناسب هستند.
بعد از چند دقیقه ببینید آیا رنگ آن قســمت 
از فرش رفته یا تمیز کننــده اثر دیگری روی 
آن گذاشته است یا خیر. اگر تمیزکننده رنگ 
فرش را برده باشد باید تمیزکننده  ی دیگری 

را امتحان کنید.
اگر رنگ فرش نرفته باشــد یا آســیبی به آن 
نرسیده باشد، می توانید از آن تمیزکننده برای 

پاک کردن لکه لاک استفاده کنید.
۵. ناحیه آغشــته به لاک را با تمیزکننده پاک 

کنید
پارچــه  ی تمیــزی را بــه لاک پاک کــن یا 
تمیزکننده  ی دیگری آغشــته کنید و مانند 
روش قبــل، بدون اینکــه پارچه را روی فرش 
بمالیــد، به لکــه ضربه بزنید. پــس از هر بار 
ضربه زدن، از قسمت تمیز پارچه استفاده کنید 
که هنوز به لاک آغشــته نشده است. اگر لازم 
شــد، باز هم پارچه را به لاک پاک کن آغشته 
کنید. ایــن کار را آن قدر ادامــه دهید تا لکه 

کاملا پاک شود.
لاک پاک کن یا تمیز کننده را به شکل مستقیم 
روی فــرش نریزید، زیرا این مــواد وارد بافت 

فرش می شوند و به آن آسیب می رسانند.
پاک کردن لکه لاک خشک شده از روی فرش

بعد از برداشتن لکه لاک جاروبرقی بکشید
۱. لاک خشک را از روی فرش جدا کنید

با قاشــق، چاقو یا ناخن، تا آنجا که می توانید، 
لاک خشک شده را از روی فرش بردارید.

همچنیــن می توانید ســطح نازکی از فرش را 

که به لکه آغشته شــده است با قیچی ببرید، 
به شــرطی که مراقب باشــید به فرش آسیب 
نرســد. بــرش عمیق ســبب ایجــاد علامت 

مشخصی روی فرش می شود.
۲. ناحیه مورد نظر را جاروبرقی بکشید

با استفاده از جاروبرقی، همه  ی تکه های لاک 
خشک شده )که بعد از برداشتن لاک، در عمق 
بافت فــرش فرو رفته اند( را بردارید. این باعث 
می شود سطح تمیزتری برای ادامه کار داشته 

باشید و بتوانید راحت تر لکه را پاک کنید.
اگر سطح فرش را با قیچی بریده باشید، حتما 
باید بعد از آن جاروبرقی بکشید؛ زیرا تکه های 
بریده شده فرش و باقی مانده لاک در بین بافت 

فرش گیر می کنند.
۳. یک نوع تمیزکننــده را روی فرش امتحان 

کنید
لاک پاک کن بدون استون بهترین گزینه است، 
زیرا برای حل کردن لاک طراحی شــده است. 
تکه ای پنبه را به لاک پاک کن آغشــته کنید و 
ابتدا آن را روی قسمتی از فرش امتحان کنید 
که در معرض دید نیســت. اگــر بعد از ۱ تا ۲ 
دقیقه رنگ رفتگی یا آســیب دیگری به  وجود 
نیامد، می توانید با خیال راحت از آن برای پاک 

کردن لکه لاک از روی فرش استفاده کنید.
تمیزکننده هــای دیگر را نیز می توانید امتحان 
کنیــد، تمیزکننده هایی مانند الکل مالشــی، 
اســپری مو، شیشه پاک کن، شــوینده فرش و 
آب اکســیژنه. از آب اکســیژنه برای فرش های 
تیره رنگ استفاده نکنید، زیرا رنگ ها را سفید 

می کند.
از استون یا وایتکس استفاده نکنید، زیرا رنگ  

فرش را می برند.
۴. ناحیه موردنظر را با تمیزکننده پاک کنید

یک تکه پارچه را به لاک پاک کن یا تمیزکننده  
ی دیگری آغشته کنید. پارچه را به آرامی روی 
لاک خشک شــده فشــار دهید و به آن ضربه 
بزنید تا در تمیز کننده حل شــده و پاک شود. 
هر بار، از قسمت تمیز پارچه استفاده کنید تا 

لکه پخش نشــود. اگر لازم شد، باز هم پارچه 
را به تمیزکننده یا لاک پاک کن آغشته کنید تا 
همیشه مرطوب بماند. آن قدر به این کار ادامه 

دهید تا لکه کاملا پاک شود.
تمیزکننده را به شــکل مســتقیم روی فرش 

نریزید، زیرا به بافت فرش آسیب می رساند.
پارچه را خیلی محکم روی فرش فشار ندهید، 
زیرا این کار باعث می شود لاک بیشتر در عمق 

فرش فرو برود.
همچنین می توانید از یک برس کوچک مانند 
مسواک اســتفاده کنید. برس را خیلی محکم 
و خیلی عمیق روی فرش فشــار ندهید، زیرا 

باعث پخش شدن لکه می شود.
تمیزکردن بعد از لکه برداری

تمیزکردن فرش یعد از برداشتن لکه لاک
۱. باقی مانــده تمیزکننــده و لاک را با پارچه 

جذب کنید
بعد از پــاک کردن لکــه لاک از روی فرش، 
حوله یا پارچه  ی تمیزی را روی فرش فشــار 
دهید. این کار باعث می شود باقی مانده لاک یا 

تمیزکننده جذب پارچه شود.
هر بار پارچه را عوض کنید یا از قســمت تمیز 
آن استفاده کنید. این کار را آن قدر ادامه دهید 
تــا دیگر چیزی روی فرش باقی نماند و پارچه 

بعد از ضربه زدن بر فرش، خشک باشد.
۲. ناحیه موردنظر را با صابون بشویید

سطل کوچکی را از آب پر کنید و ۱ تا ۲ قاشق 
چای خوری )۵ تا ۱۰ میلی لیتر( شوینده مایع، 
مایع لباس شــویی یا شــوینده فرش را در آب 
حل کنید. اســفنج تمیزی را بــه این محلول 
آغشته کنید؛ سپس آن را بچلانید تا آب اضافه 
گرفته شود؛ در پایان، ناحیه موردنظر فرش را 

با آن تمیز کنید.
اسفنج را به صورت منظم به محلول تمیز کننده 
آغشــته کنید و تا زمانی که بوی لاک پاک کن 
یا لاک از بین برود، به تمیزکردن ادامه دهید.

۳. با آب بشویید
سطل تمیزی را از آب پر کنید. اسفنج تمیزی 
را به آب آغشــته کنید و سپس آن را بچلانید 
تا آب اضافه گرفته شود. با این اسفنج خیس، 
قســمت موردنظر را تمیز کنید تا صابون پاک 

شود.
اســفنج را به صورت منظم به آب آغشته کنید 
و بر روی فرش بکشــید تا صابون کاملا از بین 

برود.
۴. فرش را خشک کنید

حوله خشــکی را روی فرش فشار دهید تا آب 
اضافی آن را بگیرد. وقتی آب اضافی را تا جای 
ممکــن گرفتید، پنکه  یا سشــوار را به صورت 
مســتقیم روی نقطه خیس فــرش بگیرید تا 

کاملا خشک شود.

کفش های ســفید، به ویژه کتانی های ســفید، 
یکی از اجزای جذاب بســیاری از ســبک های 
پوشش هستند. اما تمیز نگهداشتن و مهم تر از 
آن، چگونگی تمیز کردن کفش  سفید یکی از 
دغدغه های طرف داران این کفش هاست. برای 
تمیز کردن کفش  ســفید راهکارهای متنوعی 
)از مایع ســفید کننده گرفته تــا خمیردندان 
و جوش شــیرین( وجود دارد. اگر کفش های 
سفید شما مثل روز اول تمیز نیستند و شما در 
فکر خریدن کفش های نو هســتید، بهتر است 
قبل از هزینه کردن و خریدن کفش های جدید، 
نگاهی بــه راهکارهای این مقالــه برای تمیز 
کردن کفش ســفید بیندازیــد. با صرف کمی 
وقت و حوصله، کفش های شــما در تمیزی و 
سفیدی دســت کمی از کفش های نو نخواهند 

داشت.
چطور کفش های سفید را تمیز کنیم؟

برای اینکه کمتر درگیر چندوچون تمیز کردن 
و شســتن شــوید، قبل از  هر چیز بهتر است 
مراقب باشید کفش هایتان کثیف نشوند! سعی 
کنید قبل از پوشــیدن کفش های سفید برای 
اولیــن بار، مقداری محلــول ضدلک و ضدآب 
را روی آنهــا اســپری کنید. مهم نیســت که 
قصد دارید کجا برویــد یا وضعیت هوا چگونه 
است؛ تا چند هفته بعد از اولین استفاده، برای 
تمیزمانــدن کفش هایتان از اســپری ضدلک 

استفاده کنید.
نکته کلیدی دیگری که باید رعایت کنید این 
است که نگذارید لکه ها کهنه شوند. شاید این 
کار کمی خســته کننده باشــد اما تمیز کردن 
ســریع لکه ها کمکــی بزرگ بــه تمیزماندن 
کفش سفید خواهد کرد. بهتر است، به محض 
کثیف شــدن کفش ها، با یک دستمال مناسب 
آنها را پــاک کنید. اگر لکه ها را ســریع تمیز 
نکنید، به عمــق پارچه کفش نفوذ می کنند و 
بــرای تمیز کردن آنها در آینــده، باید وقت و 

انرژی بیشتری صرف کنید.
مــواد لازم برای پاک کردن و شســتن کتانی 

سفید
مواد_لازم_برای_تمیز_کردن_کفش_سفید

به کمک مســواکی کهنه، آب گــرم و صابون، 
لکه های ســطح کفش را به آرامی بشویید. در 
اکثر مــوارد، این روش تا حــد قابل قبولی به 
تمیزتر شدن کفش های سفید کمک می کند. 

اما اگــر لکه های روی کفــش بدقلق و مقاوم 
هســتند، نگران نباشید چون هنوز گزینه های 
زیــادی، مثل خمیردنــدان، ســفیدکننده و 
جوش شــیرین برای رهایی از شر لکه ها وجود 

دارد.
هرگز کفش ها و کتانی های سفید خود را داخل 
ماشین لباس شویی نیندازید. استفاده از ماشین 
لباس شــویی ممکن اســت لکه ها را در مقابل 
شست وشــو مقاوم تر کند. علاوه براین، استفاده 
از ماشین لباس شویی گاهی باعث آسیب های 
دائمی به کفش مثل پارگی، نخ کش شــدن یا 
خرابی چرم یا پارچه کفش می شود. در صورت 
شستن کفش ها با ماشین لباس شویی، ممکن 
است کفش هایتان هرگز مثل قبل نشوند. پس 
بهتر است در این مورد دور ماشین لباس شویی 

را خط بکشید.
۱. آیا اســتفاده از مایع سفیدکننده برای تمیز 

کردن کفش سفید مناسب است؟
پاســخ این سؤال مثبت اســت. اما باید بدانید 
که اســتفاده از مایــع ســفیدکننده بهترین 
راهکار برای تمیز کردن کفش ســفید نیست. 
در صورت اســتفاده از سفیدکننده برای تمیز 
کردن کفش ســفید بایــد آن را رقیق کنید. 
میــزان ســفیدکننده ای که باید بــرای تمیز 
کردن کفش ســفید اســتفاده کنید بسته به 
جنس کفش متفاوت اســت. اکثر راهنماهای 
نگهداری از کفش توصیه می کنند که نســبت 
ســفیدکننده به آب باید یک به پنج باشد. در 
صورت زیاده روی در اســتفاده از سفیدکننده، 

احتمال زردشدن کفش بیشتر می شود.
)سدیم هیدروکسید(  سفیدکننده های خانگی 
خورنده و ســمی محســوب نمی شــوند، اما 
ممکن اســت تماس با آن ها موجب آسیب به 
چشــم، ریه ها، دهان و پوست شود. پس حتما 
هنگام اســتفاده از سفیدکننده ها نکات ایمنی 
را رعایت کنید. از ســفیدکننده در فضای باز 
و دارای تهویه مناسب استفاده کنید. احتیاط 
کنید که ســفیدکننده با چشــم ها و پوســت 

تماس نداشته باشد.
بــرای تمیــز کــردن کتانی هــای ســفید با 
ســفیدکننده، بــه آب، ظرف مناســب، مایع 
سفیدکننده، مسواک و پنجره یا وسیله تهویه 
مناســب نیاز دارید. در فضای باز مقدار کمی 
ســفیدکننده را با حداقل پنج برابر آب مخلوط 

کنید. مســواک خود را به محلول رقیق شــده 
آغشــته کنید و، به کمک مسواک، روی کفش 
را با ملایمــت تمیز کنید. بعــد از اتمام کار، 
کفش ها را با آب گرم آب کشــی کنید و اجازه 
دهید کفش ها به مدت چند ســاعت در هوای 

آزاد بمانند و خشک شوند.
۲. نحوه شستن کتانی سفید با جوش شیرین

اســتفاده از جوش شــیرین برای تمیز کردن 
کفش سفید

جوش شیرین یکی از موادی است که بسیاری از 
کارهای خانه را ساده تر می کند. جوش شیرین 
آچارفرانســه تمیزکاری است و استفاده از آن 
یکی از ترفندهای خودکفایی در شست وشوی 
کفش های ســفید در خانه به حساب می آید. 
برای محکم کاری به کمی سرکه سفید هم نیاز 

دارید.
برای تمیز کردن کفش های سفید، یک قاشق 
ســوپ خوری آب گرم، یک قاشق سوپ خوری 
ســرکه ســفید و یک قاشــق ســوپ خوری 
جوش شیرین را باهم ترکیب کنید تا مخلوطی 
خمیرمانند به دســت آید. با کمک مســواکی 
کهنه، این مخلوط را روی سطح کفش بمالید. 
برای گرفتن نتیجه بهتر، مسواک را با حرکات 
دایره وار روی کفش بکشید. بعد از اینکه تمام 
ســطح کفش به مخلوط آغشته شد، کفش را 
به مدت چند ســاعت در معرض نور خورشید 
قرار دهید. پس از خشک شــدن کفش ها، آنها 
را بتکانید و یا با کمک مسواکی تمیز، ترکیب 
جوش شــیرین و ســرکه را ازروی کفش هــا 
پاک کنیــد. به احتمال زیاد، بعــد از این کار 

کفش هایتان تمیزتر خواهند شد.
۳. نحوه تمیز کردن کتانی سفید با خمیردندان

اشــتباه نخواندید! خمیردندان فقط مخصوص 
سفید کردن دندان نیســت و می توانید از آن 
به عنوان یــک راهکار مؤثر بــرای تمیزکردن 
کفش های ســفید اســتفاده کنید. برای تمیز 
کردن کفش های ســفید، از خمیردندان بدون 
رنگ استفاده کنید، زیرا خمیردندان های رنگی 
لکه ای جدید بر لکه های کفش اضافه خواهند 
کرد. نکته مثبت اســتفاده از خمیردندان این 
است که شــما می دانید این راهکار، برخلاف 
اســتفاده از ســفیدکننده، تهاجمی نیست و 
احتمال آسیب به کفش های شما در این روش 
حدودا صفر است. درهرصورت، کفش هایتان از 

دهان و دندان هایتان مقاوم ترند.
برای شست وشــوی کفش و کتانی های سفید 
با خمیردندان، از خمیردندان غیرژلی ســفید 
و مسواک اســتفاده کنید. با حرکات دایره وار 
خمیردنــدان را روی لکه هــای کفش بمالید. 
بعد از گذشــت 10 دقیقه، به کمک یک حوله 
مرطوب، سطح کفش را پاک کنید و در صورت 

نیاز این کار را چند بار دیگر تکرار کنید.
نحوه تمیز کردن کفش سفید در زمستان

تمیز کردن کفش سفید در زمستان
پوشــیدن کفش هایی به رنگ برف و قدم زدن 
روی برف های زمستانی، به خودی خود، تمیزی 
کفش های شما را تهدید نمی کند. اما نکته ای 
که شــاید فراموش کرده اید این است که، در 
بسیاری از شــهرها، برای کمک به ذوب شدن 
ســریع تر برف هــا، مســیرهای رفت و آمــد را 
نمک پاشی می کنند. به احتمال زیاد، می دانید 
که لکه و شــوره نمک یکی از بدشــکل ترین 
لکه هاســت. اگر کفشــتان به لکه نمک دچار 
شد، می توانید به کمک تکه ای پارچه آغشته به 
مخلوط سرکه سفید و آب، لکه ها را پاک کنید.

نکات تکمیلی
استفاده از آب ممکن است به کفش های جیر 
آسیب برساند. برای گرفتن رطوبت کفش های 
جیر، از دســتمال نرم یا حوله کاغذی استفاده 
کنید. برای تمیز کردن کفش جیر و پاک کردن 
لکه هــای خشــک ازروی آن، از مدادپاک کن 
استفاده کنید. لکه های مقاوم را با کمک سرکه 
ســفید پاک کنید. بعد از خشک شدن کفش، 
به کمک بــرس مخصوص کفــش جیر، روی 
کفش را برس بکشــید تا بافت پارچه کفش به 
حالت اول برگردد.برای پــاک کردن لکه های 
زردرنگ ازروی کفش سفید، می توانید از الکل 
یا آب اکسیژنه استفاده کنید. اگر لکه های زرد 
مقاوم هستند، مقداری رنگ بر را با آب مخلوط 
کنید و به مدت چند دقیقه روی لکه قرار دهید 

و سپس، به کمک پارچه، کفش را پاک کنید.
بــرای پاک کردن لکه های زرد ایجادشــده در 
زیره کفــش، روی لکه ها خمیردندان ســفید 

بمالید.
گاهی شســتن کفش  ســفید با آب گرم باعث 
تغییر رنگ آن می شود. این تغییر رنگ طبیعی 
اســت و بعد از خشک شــدن کفــش برطرف 

می شود.

کاشت سبزی در گلدان؛ ۱۶ سبزی 

سالم که می توان در خانه

 پرورش داد

گیاهان تصفیه کننده هوا؛

 ۲۰ گیاهی که سموم هوا 

را از بین می برند

نحوه پاک کردن لکه لاک از روی فرش در ۳ مرحله ساده اما کاربردی

تمیز کردن کفش سفید با ۳ روش آسان و مؤثر

شــمع یکی از وســایل خاص و آرامش بخشی 
اســت که تقریبا در هر خانــه ای وجود دارد. 
احتمالا تا به حال با لکه شمعی که روی وسایل 
مختلــف ریخته، مواجــه شــده اید؛ لکه  ی 
خشک شده ای که روی میز، رومیزی، شمعدان 
یا حتی لباس شــما باقی مانده است و به نظر 
می رســد که اصلًا قابل تمیز کردن نیســت. 
نگران نباشــید با استفاده از روش های درست 
می توانید به راحتی لکه شــمع را از بین ببرید. 
در این مقاله با ۴ روشِ پاک کردن لکه شــمع 
آشنا می شوید که به تمیزی و حفظ وسایل تان 

کمک می کند.
روش اول: سرد کردن
روش دوم: گرم کردن

روش سوم: استفاده از اتو
روش چهارم: اسپری های حاوی هوای فشرده

روش اول
سرد کردن موم شمع

۱. وسیله  ی موردنظر را در فریزر قرار دهید
پاک کردن لکه شمع - . وسیله  ی موردنظر را 

در فریزر قرار دهید
وسیله  ی موردنظر که به عنوان مثال می تواند 
رومیزی تان باشــد، درون فریزر قرار دهید تا 
موم سفت شــود. اگر فریزر شما به اندازه  ی 
کافی بزرگ و جادار اســت می توانید وســایل 
بزرگ تری مثــل شــمعدان را درون آن قرار 

دهید.
اگر وســیله  ی موردنظرتان از اندازه  ی فریزر 
بزرگ تر است، قطعات یا بسته های یخ را درون 
حوله  ی جاذب قرار دهید و روی لکه شــمع 

بگذارید تا سرد شود.
۲. صبر کنید تا شمع کاملا سرد شود

وســیله  ی موردنظر را حدود یک ســاعت در 
فریزر قرار دهید تا لکه شمع به طورکامل سرد 
شــود و خودش را بگیرد. با این کار به راحتی 
لکه از بین می رود و بــه جاهای دیگر منتقل 

نمی شود.
۳. شمع را بتراشید

پاک کردن لکه شمع - ۳. شمع را بتراشید
با اســتفاده از ابــزاری مثل کارت یا وســیله  
ی پلاســتیکی دیگری لکه را بتراشــید. لکه 
پوسته پوسته و جدا می شود. از وسیله های تیز 
و فلزی مثل چاقو برای این کار استفاده نکنید، 
زیرا ممکن است شیء موردنظر خراش بردارد.

۴. بخش موردنظر را بشویید و پاک کنید
پاک کردن لکه شــمع - ۴. بخش موردنظر را 

بشویید و پاک کنید
بعد از اینکه لکه شمع را با روش های ذکرشده 
از بیــن بردیــد، برای پاک کــردن بخش های 
اضافی و باقی مانده، لازم اســت تا وســیله  ی 
موردنظر را بشــویید و پاک کنید. بهترین کار 
این اســت که پارچه ای را بــه محلول لکه بر 
آغشته کنید و شــیء موردنظر را تمیز کنید. 
همچنین می توانید مقــداری از پاک کننده را 
روی سطوح ســخت بریزید و با برس کوچکی 

مثل مسواک آن را تمیز کنید.
روش دوم

استفاده از سشوار و گرم کردن
۱. برای سطوح سخت از سشوار استفاده کنید

پاک کردن لک شمع - ۱. برای سطوح سخت 
از سشوار استفاده کنید

سشــوار را روی حالــت خشــک کن بگذارید 
و بالای ســطح موردنظر بگیریــد. با حرارت 
سشوار موم شمع شروع به ذوب شدن می کند 
و به راحتــی پاک می شــود. اســتفاده از این 
روش برای وســایل صاف و سفت مثل میز یا 
جاشــمعی بسیار مناسب اســت. از این روش 
برای پاک کردن لکه شمع روی پارچه استفاده 
نکنید، زیرا حرارت سبب می شود تا لکه ذوب 
شود و به بخش های دیگر پارچه منتقل شود. 
مخصوصا اگر لکه رنگی باشد، بیشتر در پارچه 

خودش را نشان می دهد.
۲. آن قدر به حــرارت دادن ادامه دهید تا لکه 

شمع ذوب شود
پــاک کــردن لکــه شــمع - ۲. آن قــدر به 
حرارت دادن ادامه دهید تا لکه شمع ذوب شود

سشــوار را روی حــرارت بالا تنظیــم کنید و 
مستقیم روی لکه بگیرید. سشوار را با فاصله ای 
مناسب نســبت به لکه نگه دارید تا به وسیله  
ی موردنظر شما آسیبی نرسد. سعی کنید که 
موم ذوب شــده در یک جا متمرکز شــود و از 
انتشار آن به بخش های دیگر جلوگیری کنید 

تا راحت تر تمیز شود.
۳. موم را پاک کنید

پاک کردن لکه شمع - ۳. موم را پاک کنید
از دســتمالی ارزان یا دســتمال کاغذی برای 
پاک کردن موم ذوب شــده استفاده کنید. موم 
به ســختی از پارچه یا دســتمال کاغذی پاک 
می شــود؛ بنابراین از دســتمال های زیبایتان 
برای پاک کردن لکه استفاده نکنید. استفاده از 
دستمال تنظیف و دستمال کاغذی برای این 

کار بهتر است.
می توانیــد از لبــه  ی کارت هایی که در خانه 
دارید، برای برداشــتن موم ذوب شده استفاده 

کنید.
۴. باقی مانده  ی شــمع را با پاک کننده از بین 
ببرید.پاک کردن لکه شمع - ۴. باقی مانده  ی 

شمع را با پاک کننده از بین ببرید.

جدا از حشــره ها و آفت های بی شــماری که 
صاحب خانه هــا را در همه جای دنیا مورد آزار 
قرار می دهند، تقریبــا هیچ کدام به اندازه  ی 
موریانــه خطرناک نیســت. موریانه به تنهایی 
می تواند پایه های یک خانه  ی چوبی و سپس 
کل آن را از بیــن ببــرد. بــرای از بین بردن 
موریانه، باید رد آنها را بگیرد و از تکنیک های 
دفــع آفات مثل تله مقوایــی، کِرْم های نماتد 
)beneficial nematodes( و یــا گرمــا 
و ســرما بــرای مقابله با آنها اســتفاده کنید. 
فراموش نکنید که گاهی بــرای از بین بردن 
موریانه به کمک هــای تخصصی نیاز خواهید 
داشت. حفاظت از خانه در برابر موریانه بسیار 
مهم و ضروری اســت. با ما همراه باشــید تا 
روش هــای از بین بردن موریانه را با هم مرور 

کنیم.
بخش اول: ردیابی آفت

۱. به دنبال نشانه های هجوم حشرات باشید
ممکن اســت این نشــانه ها واضح و مستقیم 
نباشند، اما این بدین معنی نیست که می توان 
نســبت به آنها بی تفاوت بــود. کف پوش های 
شل ووِل، وجود ســوراخ در اجسام چوبی و یا 
جاهــای توخالی در پایه هــای خانه از جمله 
نشــانه های جدی وجود موریانه اســت. شما 
ممکن اســت خود موریانه را نیز در خانه تان 

ببینید.
با یک پیچ گوشتی و چراغ قوه به زیرزمین خانه 
بروید و تمام بخش های زیرین ســاختمان و 
پایه ها را با ضربه زدن بــه آنها چک کنید. از 
پیچ گوشــتی برای امتحان مقاومت چوب ها و 
وجود سوراخ در آنها استفاده کنید. اگر چوب 
به راحتی در هم شکســته می شــود، احتمالا 

دچار حمله  ی موریانه ها شده اید.
هنگام انجام ایــن آزمایش، به دنبال فضولات 
موریانه نیز باشــید. فضــولات موریانه مدفوع 
گلوله ای شــکل هم رنــگ چوب یــا قهوه ای 
تیره اســت. وجود این فضــولات در نزدیکی 
چوب های سست، نشان از وجود موریانه است.

ممکن اســت لانــه  ی موریانه هــا را نیز در 
خانه تــان پیدا کنیــد؛ موریانه های زیرزمینی 
لانه های زیرزمینــی و تونل هایی از گل ولای 
درست می کنند. گونه  ی دیگری از موریانه ها 

نیز در داخل چوب ها لانه می سازند.
ردیابــی نشــانه های موریانــه و از بین بردن 

موریانه
۲. نوع موریانه را مشخص کنید

معمولا دو نوع موریانه وجود دارد: موریانه های 
زیرزمینی و موریانه های چوب خشــک. گونه  
ی اول می تواند هم در خاک نزدیک خانه تان 
زندگی کند و هــم در چوب های داخل خانه. 
ایــن در حالی اســت که گونــه   ی دوم تنها 
می تواند در چوب به زندگــی اش ادامه دهد. 
موریانه های چوب خشــک در مناطق گرم و 
ساحلی پیدا می شوند. موریانه های زیرزمینی 
تقریبــا در همه جا امــکان زندگی دارند. این 
موریانه ها در مقایســه بــا موریانه های چوبی، 
معمولا خســارت های بیشتری به خانه ها وارد 

می کنند.
بخش دوم: خودتان دست به کار شوید

۱. تله بگذارید
از بین بردن موریانه با تله

چند مقوای کارتــن بردارید و آنها را مرطوب 
کنیــد. چند لایــه را روی هــم بچینید و در 
جایی که احتمال وجــود موریانه وجود دارد 
بگذارید. چون موریانه ها از سلولز )مقوا( تغذیه 
می کنند، بــا این کار می توان آنهــا را به تله 
انداخت. وقتی مقواهــا مورد هجوم موریانه ها 
قرار گرفــت، آن را به جای امنی برده و آتش 
بزنید. در صــورت نیاز دوباره این کار را انجام 

دهید.
نکته: این روشــی قطعی بــرای از بین بردن 
موریانــه به حســاب نمی آید. بــا این روش 
می توانید در زمان کوتاهی از شر تعداد زیادی 
موریانه خلاص شــوید. برای کاربردی تر بودن 
ایــن روش، از راه های دیگری نیز برای از بین 

بردن موریانه استفاده کنید.
۲. از نماتدها استفاده کنید

نماتدها نوعی کرم هــای کوچک انعطاف پذیر 
هســتند که به دلیــل نوع تغذیه شــان )که 
از موجــودات زنده مثــل موریانه هــا تغذیه 
می کننــد(، در باغچه هــا و باغ هــا از اهمیت 
بسزایی برخوردار هستند. این کرم ها به دنبال 
موریانه یا دیگر جانــوران می گردند و معمولا 
در عرض ۴۸ ســاعت آنهــا را از بین می برند. 
آنها از لاشــه  ی شکارشان برای تخم گذاری 

استفاده می کنند.
می توانید این کرم هــا را از مغازه های فروش 
محصولات کشــاورزی و یا بــه صورت آنلاین 
)خارج از ایران( خریداری کنید. درحال حاضر 
۵ گونه از این کرم ها در دنیا به فروش می رسد.
برای اســتفاده از نماتدها در دمای بالای ۱۶ 
درجــه، بایــد بلافاصله پس از تهیــه، از آنها 

استفاده کنید. 
اگر نمی توانید بلافاصله از آنها استفاده کنید، 
کرم هــا را در یخچال نگهــداری کنید. برای 
حفاظت نماتدها در برابر اشــعه UV، آنها را 
صبح زود یا پس از غــروب آفتاب وارد خاک 

کنید.

خبرسرخط

حشره ساس، این حشره ی خون خوار و مزاحم، 
بــا وجود جثه ی ریز بســیار قدرتمند اســت! 
این حشره ممکن اســت به هر خانه ای هجوم 
بیاورد و معمولا از بین بردن آن کار دشــواری 
اســت. در این مقاله شما را با حقایقی در مورد 
ساس، درمان نیش ســاس، علائم نیش ساس 
و روش های خانگی برای از بین بردن ســاس و 
پیشگیری از هجوم ساس ها آشنا خواهیم کرد.

ساس، حشــره ای کوچک و بدون بال است که 
فقط از خون موجودات خونگرم تغذیه می کند. 
انســان، یکــی از بهترین میزبان هــا برای دو 

گونه ی اصلی ساس است.
دو نوع از انواع ســاس، از خون انســان تغذیه 
 Cimex( گرمســیری  ســاس  می کننــد، 
hemipterus( و ســاس معمولی یا ســاس 
تختخواب )Cimex lectularius(. این نوع 
از ســاس ها حتی در مقبره ی مصریان باستان 
که قدمت آنها به ۳۵۰۰ سال پیش بازمی گردد 

نیز پیدا شده اند.
بیش از میلیون ها ســال اســت که ســاس ها 
به عنوان انگل لانه ی پرندگان شناخته می شوند 
و در لانه ی پرنده هــا و محل زندگی خفاش ها 
زندگی می کننــد. بعضی از انواع ســاس، یاد 
گرفته اند که خود را با محیط زندگی بشر وفق 

دهند.
ســاس های تازه متولدشــده که با نام شفیره 
)نیمف( شــناخته می شــوند، بســیار کوچک 
ولی قابل مشاهده اند و تقریبا به اندازه ی دانه ی 
خشخاش هستند. ساس های بالغ در حدود ۶ 
میلی متر طول دارند و شکل بدن شان درصورتی 
که درحال غذا خوردن نباشــند، بیضی و تخت 
است. بعد از غذا خوردن، اندازه ی آنها دو برابر 
می شود. نیمف ها، تخم ساس و حشره های بالغ، 
با چشم  غیرمسلح به وضوح قابل دیدن هستند.

در زبان انگلیسی، این حشرات »bedbug« یا 
همان حشره ی تختخواب نام  گرفته اند، چرا که 
انسان ها بهترین مکان برای زندگی  تختخواب 
این موجودات اســت. مبل های راحتی، تشک 
تخت، لباس و ســایر وســایل نرم و پارچه ای 
می توانند محیط مناســبی بــرای زندگی این 
حشرات باشند. این حشرات همچنین تاریکی 
را ترجیح می دهند. ممکن است که ساس ها در 
تمام انواع خانه ها، کشــتی های کروز، سنگرها، 
ســربازخانه ها و… پیدا شــوند و مشــکلات 
فراوانی را برای ساکنان این اماکن ایجاد کنند.

وقتــی از نزدیک به این حشــرات نگاه کنید، 
متوجه می شوید که رنگ آنها از سفید و روشن 
تا قهوه ای تیره و نارنجی تیره متغیر است. بعد 
از غذا خوردن، ممکن اســت که قطره ای سیاه 
یا قرمز در داخل بدن آنها به چشم بخورد. این 
حشرات معمولا در درز و شکاف ها و مکان های 

تاریک پناه می گیرند.
حقایقی درمورد ساس

ساس ها حشراتی کوچک و بدون بال هستند 
که از خون موجودات خونگرم تغذیه می کنند.

بیشتر ساس ها هنگامی از خون میزبانان خود 
تغذیه می کنند که آنها در خواب باشند.

ســاعت اوج فعالیت ساس ها برای غذا خوردن 
بین نیمه شب تا ۵ صبح است.

جای نیش ساس ممکن است سریعا ظاهر شود 
یا ممکن اســت که بروز آن تــا ۱۴ روز طول 

بکشد.
ســاس ها بایــد به طور مرتب تغذیه شــوند تا 
بتوانند تولید مثــل کنند، تخم بگذارند و زنده 

بمانند.
نشانه های حضور ساس در خانه

ساس - نشانه های حضور ساس در خانه
یکی از واضح ترین نشــانه های حضور ساس ها 
در خانه این اســت که معمــولا افراد از گزش 
توسط حشرات درطول شب شکایت می کنند. 
اگــر متوجه شــده اید کــه در موقــع خواب، 
حشره ای شــما را نیش زده، تختخواب خود را 
به دقت بررسی کنید تا نشانه های فعالیت ساس 

ها را پیدا کنید.
به دقــت ملحفه هــا و روتختــی را چک کنید. 
درزهای تشک و گوشــه ها و فنرهای تخت را 
بررسی کنید تا این حشرات یا تخم آنها را پیدا 
کنید. تخم ســاس شبیه به دانه ی خشخاش با 

رنگ  سفید و روشن است.
می توان نشــانه هایی از فعالیت ساس ها را زیر 
کاغذدیواری هایی که بلند شده اند و در نزدیکی 
تختخــواب قرار دارند، در گوشــه وکنار میزها، 

کمدها و دراور مشاهده کرد.
روی تشک و سایر وسایل اطراف تخت، به دنبال 
لک های قهوه ای تیره بگردید. این لک ها ادرار یا 
مدفوع ساس هستند. ادرار این حشرات، مایعی 
به رنگ قهوه ای روشن یا سیاه است که توسط 
پارچه ها جذب می شود و رنگ آن باقی می ماند 

یا به شکل دانه های ریز، خشک می شود.
اگر تعداد زیادی ســاس  در یــک مکان جمع 
شده باشــند، بویی شبیه به بوی گشنیز تولید 

می کنند.
مبارزه با ساس ها

از آنجا که ســاس می تواند در هر گوشه و درز 
و شکافی از منزل پنهان شــوند، از بین بردن 
آنها کار راحتی نیست. یکی از بهترین توصیه ها 
برای از بین بردن این حشرات این است که از 

یک متخصص مهار آفات کمک بگیرید.
خارج کردن وســایل اضافــی و مرتب کردن 
به هم ریختگی هــا، فرصــت و فضــای کمتری 
را برای پنهان شــدن به ســاس ها می دهد و 

همچنین، بازرســی خانه و پیدا کردن ســاس 
هــا و از بین بردن آنها را برای شــما راحت تر 

می  کند.
بعضی از شــرکت های دفع آفت و سمپاشی، از 
شــما درخواست می کنند تا قبل از حضورشان 
در منزل، وسایل را از دیوار جدا کنید و تشک 
تخــت را بلند کنیــد و به دیــوار تکیه دهید. 
بعضی از شــرکت ها ترجیح می دهند که خانه 
تا خودشان  را دست نخورده تحویل شان دهید 
به دقت همه جا را بررسی کنند و محل زندگی 

حشرات را پیدا کنند.
روش های خانگی برای از بین بردن ساس

ساس - خلاص شدن از شر ساس
بــرای خلاصــی از شــر این حشــرات موذی 
روش های متعــددی وجــود دارد که نحوه ی 
استفاده از آنها، به میزان هجوم و حضور ساس 
بستگی دارد. در مراحل اولیه ی پیدا شدن این 
حشــرات در خانه، با بعضی از روش های ساده 
و طبیعی می توان از شرشــان خلاص شد. اگر 
تعداد آنها و دامنه ی توزیع آنها گســترده شده 
باشــد، این راه هــای ابتدایــی، کاری از پیش 

نمی برند.
انــواع حشــره کش ها در فروشــگاه ها عرضه 
می شوند، ولی معمولا به اندازه  ای قوی نیستند 
که بتوانند روی ســاس ها تاثیرگذار باشند. در 
شــرایط حادتر، افراد مجبور می شوند که برای 
بیرون کردن آنها از شــرکت های دفع آفات و 

سمپاشی، کمک بگیرند.
بعضی از عوامل باعث می شوند که از بین بردن 
این حشرات، به سختی تحت کنترل قرار بگیرد. 
اولین مورد این اســت که تشخیص آنها سخت 
اســت، چون ساس حشــره ی کوچکی است و 
به راحتــی در مکان های تنگ و کوچک، پنهان 

می شود.
برای خلاصی از شر این حشرات، این چند نکته 

را در نظر داشته باشید:
از بین بردن ساس کار راحتی نیست، چون این 
حشرات نسبت به آفت کش ها و حشره کش های 
معمولی مقاوم هستند و اگر دقت کافی نداشته 

باشید، به راحتی دیده نمی شوند.
بــرای اینکه در مدت حضور آنهــا در خانه، از 
گزش ساس در امان بمانید، تشک و تخت را با 

روکش مخصوص بپوشانید.
وسایل و لوازم اضافه را از اتاق دور کنید و آنها 
را در محیــط باز کاملا با جاروبرقی تمیز کنید. 
با این کار، تعداد حشــرات و تخم آنها کاهش 

پیدا می کند.
درصورتی که شــرایط حادی داشــته باشید، 
ممکن اســت به کمک متخصصــان نیاز پیدا 
کنید. شرکت های خدماتی زیادی در زمینه ی 
دفع حشرات و آفات تخصص دارند که این کار 
را برایتان انجام می دهنــد و کمک آنها، در از 
بین بردن ساس بســیار تأثیرگذار و احتمالا 

آخرین راه است.
۱. اقدامات اولیه و طبیعی برای مبارزه با ساس

اولین قدم در از بین بردن ســاس این است که 
محل اختفای آنها را پیدا کنید.

درصورتــی که فردی مورد گزش ســاس قرار 
بگیــرد، ممکن اســت قطره های خــون را در 
ملحفه خود مشــاهده کند. زخم، ورم پوســت 
تا شــعاع پنج ســانتی متری و خارش شــدید 

می توانند از علائم گزش ساس باشند.
گزش توسط ســاس معمولا شــب ها صورت 
می گیرد، چرا که بیشتر ساس ها در تختخواب 
پنهــان می شــوند و معمــولا این تشــک و 
تختخواب هســتند که مورد حمله ی ساس ها 

قرار می گیرند.
طول بدن ســاس ها از نوزادی تا بلوغ کامل از 
یک تا ۶ میلی متــر افزایش پیدا می کند؛ پس 
ممکن اســت که در اطراف تخت و درز دیوار، 

ساس هایی با اندازه های متفاوت ببینید.
۲. برداشتن تشک

یکی از اولین کارهایی که باید انجام دهید این 
است که تشک تخت را بردارید و تخت را کاملا 

خالی کنید.
برای انجام این کار:

ابتــدا روتختــی را برداریــد و بلافاصله داخل 
دو کیسه ی پلاســتیکی قرار دهید و درب آن 
را محکــم کنید تا حشــرات و تخم ها به  جای 

دیگری منتقل نشوند.
ملحفه ها و روتختی ها را برای حداقل ۳۰ دقیقه 
در آب داغ بشــویید و در دمای بالا برای مدت 
۳۰ دقیقه خشــک کنید. پلاســتیک داخلی 
ملحفه را زمانی باز کنید که ملحفه ها را به طور 

کامل داخل ماشین لباسشویی گذاشته اید.
برای از بین بردن حشرات و تخم آنها، تا جایی 

که ممکن اســت با دقت کامل، همه جا را جارو 
کنید. با این کار ممکن اســت حشراتی که در 
جاهای دور از دســترس پنهان شده اند، از بین 

نروند.
محتویات کیســه جاروبرقی یا کل کیسه را در 
فضای باز به یک کیســه ی پلاستیکی منتقل 

کنید و درب آن را کاملا محکم ببندید.
مطمئن شوید که تخت شما کاملا از حشره ها 
و تخم آنها پاک شــده است. برای این کار، آن 
را کاملا با اســپری های حشــره کش، از وجود 

حشرات پاک کنید.
۳. پوشاندن تخت

دومین قدم کلیدی برای منع حشرات از ورود 
به تخت این اســت که آن را کاملا بپوشــانید. 
برای این کار، کاورهــای پارچه ای مخصوصی 
وجــود دارند که حشــرات داخل آنهــا به دام 
می افتنــد و از بیرون نیــز نمی توانند وارد آن 

شوند.
برای این کار می توانید از ملحفه های مخصوص 
زیپ دار اســتفاده کرد. هزینه ی استفاده از این 
کاورهــا و ملحفه ها، که در فروشــگاه ها وجود 
دارد، بسیار کمتر از تعویض تشک تخت است. 
این پوشــش باید برای حداقل یک سال، روی 

تخت باقی  بماند.
استفاده از کاورها، نقاط غیرقابل دسترس را از 
دید حشرات دور نگه می دارد و پیدا کردن آنها 
را راحت تر می کند. همچنین برای پیشگیری از 
ورود حشرات به تشک جدید نیز ضروری است.

قبل از اینکه تخت را بپوشانید، حتما مرحله ی 
یک را که شــامل پیدا کردن حشرات و از بین 

بردن و جارو کردن آنهاست، انجام دهید.
۴. تله هایی برای به دام انداختن حشرات

ساس - تله برای به دام انداختن ساس
دام هــای خاصی برای دور کردن حشــرات از 
تخــت وجود دارند که معمولا بین محل پنهان 
شــدن حشــرات و محل خواب میزبــان، قرار 

می گیرند.
یکی از این دام ها، پدهای چسبناک مخصوصی 
هســتند که در پایه ی تخت قــرار می گیرند و 
حشــرات را جذب می کنند، ولی این کار ظاهر 

ناخوشایندی دارد و محیط را کثیف می کند.
مواد و ابزارهای خاصی برای از بین بردن ساس 
در بازار و فروشگاه های آنلاین وجود دارند، ولی 
بعضی از آنها را می توان در منزل نیز تهیه کرد.

تخت را از دیوار فاصله بدهید و مطمئن شوید 
کــه ملحفه با زمین در تماس نیســت، به این 
ترتیب، تا حدی حشــرات را از تختخواب خود 

دور نگه می دارید.
۵. گرما

شســتن لباس ها و ملحفه بــا آب داغ، یکی از 
روش های موثر برای از بین بردن ساس است.

هنگامی که دمای بدن و محیط اطراف ســاس 
ها به بیش از ۴۵ درجه برســد، آنها می میرند. 
درنتیجه قرار دادن حشــرات در معرض دمای 
بــالا بــرای مدت یک ســاعت آنهــا را در هر 
مرحله ای از عمر خود که باشند، از بین می برد. 
در دمــای بالای ۶۰ درجه، همه ی ســاس ها 

به سرعت از بین می روند.
با وجود این، بعید است که با گرم کردن دمای 
اتاق، ساس ها از بین بروند، چون دمای بسیار 
بالایی نیاز اســت. این کار ممکن است ساس 
هــا را در سراســر منزل پخش کنــد، چرا که 
به دنبال محیط خنک تر و برای دوری از گرما، 

به اتاق های مجاور نقل مکان می کنند.
۶. سرما

ســاس ها در دمای خیلی پایین نیز می میرند. 
البته برای از بین رفتن ســاس با دمای پایین، 
بایــد حداقل ۴ روز در معــرض دمای کمتر از 

۱۸- سانتیگراد قرار بگیرند. 
برای اینکه همه ی ســاس ها کشــته شوند و 
تخم هــا از بین بروند و دمــای هوای پایین، به 
ســوراخ ها و درزها نفوذ کنــد، چهار روز زمان 

نیاز است.
برای اســتفاده از این شــرایط می توانید اشیا 
کوچکی را که آلوده به ساس و تخم این حشره 
هســتند، در فریزر نگهــداری کنید و دوره ی 
چهار روزه را از زمانی حســاب کنید که شــی 
موردنظر کاملا به دمای منفی ۱۸ درجه رسیده 
باشد. این زمان برای اجسام حجیم تر، به مراتب 

بیشتر می شود.
البتــه به نقــل از EPA، فریزرهــای خانگی 
به اندازه  ای ســرد نیستند که بتوانند ساس را از 
بیــن ببرند و برای این منظور زمانی بیش از ۴ 

روز نیاز دارند.
سیســتم های گازی کــه بــرای فریــز کردن 
فوری طراحی شــده اند، تاثیرگذار نیســتند و 

حتی ممکن اســت دامنه ی حضور ســاس ها 
را گســترده تر کنند، چون به علت فشار هوای 
ایجاد شده، حشرات به اطراف پراکنده می شوند.
خاموش کردن وسایل گرمایشی و باز گذاشتن 
درب  و پنجره ها روش مناســبی برای مبارزه با 
ساس نیست؛ چرا که تحت هیچ شرایطی دمای 

اتاق تا این حد پایین نمی آید.
ترک کردن و خالی گذاشــتن اتاق برای مدت 
بیش از یک ســال، می تواند برای کشتن ساس 
ها موثر باشــد، چرا که این حشرات برای مدت 
طولانــی بدون ماده ی غذایــی باقی می مانند. 
البته ممکن است به اتاق ها یا واحدهای مجاور 

نقل مکان کنند و دوباره برگردند.
۷. مواد شیمیایی برای استفاده ی خانگی

ساس - ســم ها و حشره کش های مخصوص 
ساس

شــما می توانید از برخی مواد شیمیایی که در 
فروشــگاه های آنلاین یا فروشگاه های مربوطه 
موجودند، اســتفاده کنید. فراموش نکنید که 
اســتفاده از این مواد در محیط بسته خطرناک 

است.
بسیار مهم است که همیشه از مواد دارای مجوز 
و تاییدیه استفاده کنید و به دقت دستورالعمل 

آن را بخوانید و طبق دستور عمل کنید.
این مواد عبارتند از:

پیرتروئیــد  و   )pyrethrins( پیرتریــن 
)pyrethroids( که از گل داوودی به دســت 

می آیند
مواد خشک کننده ای مثل بوریک اسید و خاک 
دیاتومه که پوشــش محافظ بدن حشرات را از 

بین می برند
مواد زیست شیمیایی همچون روغن چریش که 

به صورت پرس سرد تولید شده باشد
)pyrroles( پیرول

نیکوتینوئید )neocotinoids(، نوع مرکبی از 
نیکوتین که بر سیســتم عصبی حشرات تاثیر 

می گذارد
تعدیل کننده های رشد حشرات که فرآیند رشد 

آنها را مختل می کند
موقع خرید ایــن محصولات حتما توجه کنید 
که مجوز لازم را داشــته باشــند و روی لیبل 
آنها حتما کلمه ی ســاس درج شــده باشــد، 
چون بعضی از حشره کش ها، برای همه ی انواع 

حشرات مناسب نیستند.
هنگام اســتفاده از ایــن مواد، به طــور دقیق 
دستورالعمل های استفاده از آنها را دنبال کنید 
تا در تماس مستقیم با حشرات و محل زندگی 

آنها قرار گیرند.
کنترل آفات و حشرات توسط متخصص

ســاس - کنتــرل آفات و حشــرات توســط 
متخصص

حشــره کش هایی که در دســترس عموم قرار 
دارند معمولا در شــرایط حاد، به اندازه ی کافی 
موثر نیســتند و نمی توانند بــه جاهای دور از 
دسترس و مخفیگاه حشرات راه پیدا کنند. در 
این شرایط بهتر اســت که از متخصصان دفع 

آفات و حشرات کمک بگیرید.
یکــی از حشــرات را بگیرید و عکســی از آن 
بیندازیــد تــا به متخصــص مربوطه نشــان 
دهیــد. متخصصــان تشــخیص می دهند که 
با چه نوع حشــره ای طرف هســتند، بنابراین 

حشره کش های مناسب را تهیه می کنند.
ایــن متخصصــان معمــولا بــا روش هــای 
غیرشــیمیایی شــروع می کننــد و در صورت 
بی نتیجــه بودن این روش ها، ممکن اســت از 
انواع حشره کش های شیمیایی و سمپاشی بهره 

بگیرند.
برخی سم ها و حشره کش ها نیاز به مجوز دارند 
و تنهــا برخی از متخصصان اجازه ی اســتفاده 

ازاین سموم را دارند.
مواد شیمیایی مورداستفاده توسط شرکت های 

دفع آفات و حشرات
متخصصان سمپاشی منازل معمولا از این مواد 

شیمایی استفاده می کنند:
پیرتروئیــد  و   )pyrethrins( پیرتریــن 
رایج تریــن  مــواد،  ایــن   :)pyrethroids(
حشــره کش های مورداستفاده برای دفع ساس 
هــا هســتند. پیرتریــن از گل داوودی تهیه 
می شــود و پیرتروئید همسان شــیمیایی آن 
اســت. این مواد بر سیســتم عصبی حشره ها 
تاثیر می گذارند. بعضی از انواع ساس ها به این 
داروهای شــیمیایی، به خصوص به محصولات 

قدیمی تر، مقاوم شده اند.
سیلیکات: این ماده شامل خاک دیاتومه است 
و جزو مواد خشــک کننده محســوب می شود. 
این ماده، پوشــش بیرونی بدن حشــرات را از 
بین می برد و از طریق خشــک کردن آب بدن، 
حشــرات را نابود می کند. از آنجا که تاثیر این 
ماده بر حشرات فیزیکی است، به همین دلیل 

حشرات نمی توانند نسبت به آن مقاوم شوند.
کاربامــات )Carbamates(: ایــن مــواد از 
پیرترین و پیرتروئیدهــا موثرترند، ولی به نظر 
می رسد که حشرات درحال مقاوم شدن به این 

ماده هستند.
نیکوتینوئید: این مواد موثر هســتند و تاکنون 
حشرات مقاومتی نسبت به آنها نشان نداده اند. 
ایــن مــاده هیچ گونه رســوب و اثــری برجا 

نمی گذارد.

از بین بردن ساس؛ ۷ روش خانگی برای مبارزه با حشره ساس
از بین بردن موریانه؛ اقدامات ساده 

و سریع برای دفع موریانه

۴ روش برای پاک کردن لکه شمع 

از سطوح مختلف
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اگر فرزند داشــته باشــید، حتمــا تاکنون 
تجربــه ی بیدار شــدن از خــواب در نیمه 
شب و مواجهه با کودکی را که پیشانی اش 
از تب داغ شــده دارید. در چنین شرایطی 
که دماســنج اعــداد عجیب  وغریبی مانند 
۳۹ درجه ی ســانتی گراد را نشان می دهد، 
احتمالا به شــدت نگران می شــوید. در این 
مقالــه ما را همراهــی کنید تا شــما را با 
تب کودک، علائــم، راه های اندازه گیری و 

روش های پایین آوردن آن آشنا کنیم.
تب کودک واقعا نگران کننده است؟

تب نشانه ی نسبتا خوبی است. وقتی کودک 
دچار تب می شود یعنی سیستم ایمنی بدن 
او در مقابل بیماری و عفونت مقاومت کرده 
است. پس مغز فرمان بالا رفتن دمای بدن 
را می دهد، زیــرا در این حالت اســت که 
ویروس ها  به  گلبول های ســفید می توانند 
و باکتری هــا حملــه کنند. شــگفت آنکه، 
کودکان سالم می توانند تب تا دمای حدود 
۴۱ درجه ی سانتیگراد را نیز تحمل کنند و 
هیچ عوارضــی نیز در آنها به وجود نمی آید. 
یادتان باشد که در بیشتر مواقع تب کودک 
خیلی مشــکل خطرناکی نیست، اما اگر در 
سنین پایین، به ویژه ۳ سال ابتدایی زندگی، 
تب خیلی بالا رفت نیز باید خون سرد بمانید 

و اقدامات مناسب را انجام بدهید.
اولین اقــدام برای مواجهه بــا تب کودک 

چیست؟
تب کودک - نگرانی والدین

اقدامــات لازم برای تب کودک بســته به 
سن او متفاوت اســت. مثلا اگر کودک زیر 
۳ ماه اســت، با دیدن درجــه ی بالای تب 
)۵/۳۷ درجه ی ســانتیگراد و بیشتر( باید 
حتما و ســریعا به پزشــک مراجعه کنید. 
علت این تعجیل، ضعف سیستم ایمنی بدن 
کودک اســت. سیستم ایمنی نوزادان هنوز 
کاملا شــکل نگرفته اســت؛ به همین خاطر 
در برابــر باکتری هــا و عفونت های مختلف 
ضعیف اســت. مثلا باکتری های خطرناکی 
چون باکتری مننژیت و ذات الریه بســیار 
خطرناک هســتند، نشانه ی آنها تب کودک 
اســت و می توانند زندگی کودک را تهدید 

کنند.
بین ۳ تا ۶ ماهگی نیز در صورت مشــاهده 
باید  تبی بــالای ۳۸ درجه ی ســانتیگراد 
حتما به پزشــک مراجعه کنید و موضوع را 
جدی بگیرید. زمانی که کودک از ۶ ماهگی 
می گذرد نیــز باید با رســیدن تب به ۳۹ 
درجه با پزشک تماس بگیرید. وقتی کودک 
دچار این علائم شد: سرفه و گلودرد، کیپ 
شــدن یا جاری شــدن آب بینی، بدن درد 
و ســردرد، لرز، خستگی و اســهال، سریعا 
به پزشــک مراجعــه کنید. ایــن علائم، از 
نشــانه های آنفولانزای H1N1 هســتند و 
شباهت زیادی به آنفلونزای فصلی معمولی 
دارند و در ۲۴ ساعت ابتدایی کودک دچار 
تب می شود. در چنین شرایطی ممکن است 
پزشک از داروهایی نظیر تامیفلو که دارویی 
ضدویروســی اســت برای کاهش شدت و 

مدت علائم بیماری استفاده کند.
نگاهی کلی به تب کودک

تب کودک، نشــانه ای از فعالیت  نادرســت 
بخشــی از بدن اســت. بنابراین با بروز تب 
در فرزندتان باید ســایر علائم را هم جدی 
بگیریــد. اگر تب کودک زیــر ۳۸درجه ی 
سانتیگراد است و آبریزش بینی دارد، یعنی 
به احتمال خیلی زیاد دچار ســرماخوردگی 
شده است. اما تب در کنار استفراغ و اسهال 
نشان از ویروسی شدن معده دارد. در هر دو 
موارد نام برده، تب به تدریج ظاهر می شــود 
و پس از چنــد روز هم ازبین می رود. البته 
علائم آنفلونــزای فصلی و H1NI اغلب به 
شــکلی ناگهانی بروز می کنند؛ به طوری که 
حال کــودک خوب اســت، ولــی به طور 
یک دفعه ای، دچار این بیماری ها می شــود 
و حتــی خروج از رخت خــواب هم برایش 
سخت می شــود.برای کودکان زیر ۵ سالی 
کــه دارای مشــکلات دیگری نظیر آســم 
و دیابت هســتند، پیگیــری پایین آوردن 
تب بســیار ضروری اســت. به همین خاطر 
احتمالا پزشک از کودک، آزمایش آنفولانزا 
می گیرد. اما در کودکان سالم قضیه متفاوت 
است و کودک باید ۲۴ ساعت بدون مصرف 

تب بُر استراحت کند تا بهبود بیابد.
نشانه های جدی همراه با تب چیست؟

تب کودک - نشانه  ها
اگر در کنار تب، مشــکلاتی نظیر گلودرد، 
گــوش درد و درد هنــگام ادرار کردن هم 
وجود داشته باشد، احتمال عفونت مجاری 
ادراری، عفونت گــوش و گلو وجود دارد و 
باید برای درمان از آنتی بیوتیک ها استفاده 
شود. ازجمله سایر نشــانه هایی که نیاز به 
رســیدگی دارند نیز می توان به کمبود آب 
بدن کودک اشــاره کرد. مثــلا اگر هنگام 
گریه، کودک اشــکی نداشته باشد یا دچار 
افت هوشیاری بشود و کمتر از حالت عادی 
ادرار کنــد، بایــد موضــوع را کاملا جدی 

بگیرید.

اختلال وسواسی جبری )OCD( نوعی اختلال 
اضطرابی اســت که بســیاری از کودکان به آن 
دچار می شــوند. نشانه های وســواس کودکان 
شــامل افــکار و تصاویر تکراری اســت که به 
آنها وســواس گفته می شود و نشــانه ی دیگر، 
رفتارهای اجباری اســت که بارهاوبارها کودک 
آن را تکــرار می کند )رفتارهــای آئینی(. این 
اختلال می تواند بســیار ناتوان کننده باشد و در 
زندگی معمولی کودک اختلالات جدی به وجود 
بیــاورد. بااین حــال درمان های موجــود برای 
وسواس کودکان می تواند تغییرات چشم گیری 
به وجود آورد و علائم وســواس را کنترل کند. 
همراه ما باشــید، می خواهیــم درباره ی علائم 
وسواس کودکان و راه های درمان آن اطلاعات 

بیشتری در اختیارتان بگذاریم.
رضا، پسر دوازده ســاله  ای را در نظر بگیرید که 
ظرف ســه ماه گذشــته به مدرسه نرفته است. 
درواقع، به ســختی در این مدت از خانه خارج 
شده اســت. او ساعات بســیار زیادی را صرف 
شستن دست هایش می کند. دست هایی که در 
اثر شستشوی زیاد زخم و خون آلود شده اند؛ به 
این دلیلی که برادر و خواهرش را آلوده می داند، 
از بودن با آنها در یک اتاق ســر باز می زند. اگر 
در هنگام پخت غــذا برادر یا خواهرش نزدیک 
اجاق گاز شود، رضا گمان می کند که غذا آلوده 
شده اســت و مادرش مجبور است دوباره برای 

او غذا بپزد.
رضا دچار اختلال وســواس فکری عملی است. 
وســواس کودکان با شیوعی در حدود ۳ درصد 
در پســران بین ۶ تا ۱۲ ســالگی و در دختران 
بین ۷ تا ۱۱ سالگی به اوج می رسد. یک نفر از 
هر ۲۰۰ کودک و یک نفر از هر ۱۰۰ بزرگسال 
به وســواس دچارند. این میزان از شیوع به این 
معناســت که در یک مدرســه ی ابتدایی ۶۰۰ 
نفره، ۳ کودک و تعدادی از کارکنان مدرسه به 

وسواس دچارند.
علائم وسواس در کودکان

وسواس کودکان - شستن دست ها
وســواس کــودکان معمولا با بروز نشــانه های 
موقعیتی آغاز می شــود. والدیــن در این زمان 
گمان می کنند که فرزندشــان بزرگ می شود 
و رفتار مشاهده شــده در او از بین می رود. در 
مرحله ی بعد با گذشــت ماه ها و سال ها والدین 
شاهد وخامت نشانه ها خواهند بود. کودکی که 
به وسواس دچار است، علائم وسواس را روزانه 
حداقل به مدت یک ساعت و اغلب بیشتر از این 

تجربه می کند.
همان گونه که از اســم اختلال وسواس جبری 
برمی آید، این اختلال دو عنصر دارد: وســواس 

و اجبار.
۱. وسواس

وسواس ها افکار ناخواسته ای هستند که به ذهن 
کودک وارد می شــوند و پریشــانی و اضطراب 
فراوانــی ایجــاد می کنند. بــرای مثال کودک 
ممکن است باور داشــته باشد که یک مهاجم 
از پنجره ی بســته به خانه وارد می شود و به او 
یا نزدیکان وی آسیب می رساند یا ممکن است 
گمــان کند که میکروب ها او را مریض خواهند 

کرد.
۲. اجبار

اجبارها کارهایی هستند که کودک آن را برای 
رهاشدن از افکار وسواســی اش انجام می دهد. 
مثل این اســت که پشــه نیش تان زده است و 
جای گزش آن )نیش پشــه( می خارد. بنابراین 
شــروع به خاراندن پوســت تان می کنید. ابتدا 
احســاس بهتری پیدا می کنید، اما وقتی دیگر 
خود را نمی خارانید، احســاس ســوزش بیشتر 
می شــود. آن وقت دوباره شــروع بــه خاراندن 
می کنیــد. کودکی که فکــر می کند مهاجمان 
به اعضای خانواده اش آســیب خواهند رساند، 
ممکن اســت مکررا پنجــره را کنترل کند که 
بسته باشد. کودکی که فکر می کند میکروب ها 
او را مریــض خواهــد کــرد به صــورت دائم 

دست هایش را می شوید.
البته همیشــه این طور نیست که رابطه ی میان 
وســواس و اجبار مشاهده شــده، واضح باشد: 
ممکن اســت کودکی فکر کند، اگر همیشه با 
پای راســت راه رفتن را آغاز نکند، کسی را که 
دوســت دارد، می میرد. یک اجبار شایع دیگر 
)که به نام رفتارهای آئینی شــناخته می شوند( 
شــامل ضربه زدن به یک شی یا بخشی از بدن 
اســت. تصور کنید کودکی این گونه فکر کند: 
»من باید ۴ بار به پایم ضربه بزنم و اگر وقفه ای 
بیفتد باید از اول شــروع کنم«. کودکی ممکن 
اســت احســاس اجبار مکرر به حمام کردن یا 
مسواک زدن داشته باشــد. ممکن است هنگام 
غذاخوردن ۴ بار با سمت راست و ۴ بار با سمت 
چپ غذا را بجود. الگوهای متفاوتی وجود دارد 
که کودک نســبت به انجام آن احساس اجبار 

می کند تا احساس بد خود را از بین ببرد.
کودکان اغلــب درباره ی وســواس خود دچار 
شرم و خجالت زدگی هستند و سعی می کنند 
رفتارهای اجباری شــان را از ســایرین مخفی 
کننــد. اگر والدیــن متوجه ی ایــن رفتارهای 
اغلــب والدین ســرانجام  کودک شــوند )که 
متوجه خواهند شد( و از او بپرسند که چه کار 
می کند، به احتمال زیاد کودک پاسخ می دهد: 

»نمی دانم«؛ که واقعا هم همین طور است. 

خبرسرخط

ماســاژ نوزاد به خواباندن نــوزاد و آرامش او و 
همچنین خروج بادهای جمع شده در شکمش 
کمک می کند. این حرکت علاوه براینکه بسیار 
آرامش بخش اســت، حالت درمانــی نیز دارد. 
علت مفید بودن ماســاژ این است که از میان 
حواس پنج گانه، لامسه، بیشترین حسی است 
که هنگام تولد رشد پیدا می کند. ماساژ نوزاد 
علاوه بر اثرات مثبت روی رشد او، به تسکین 
دردهای ناشــی از دنــدان درآوردن نوزاد نیز 
کمک بسیار می کند. در این مقاله نحوه ماساژ 
نوزاد و نکات مهم مربوط به آن را برای شــما 

شرح می دهیم.
    ۸ نشانه سلامت نوزاد

ماســاژ نوزاد فوایــد و مزایای زیــادی برای 
نوزاد دارد: رفع مشــکلات معده  نوزاد، تقویت 
ماهیچه هــا، آرام کردن نوزاد هنگام بی قراری، 
خواباندن کودک و… . مزایای ماساژ نوزاد به 
همین جا ختم نمی شود. شما با این کار باعث 
می شوید تا ارتباط بهتری با فرزند خود برقرار 
کنید و ضمنا صلح درونی و آرامش خود را نیز 
افزایش بدهید. ماساژ کودکان از سوی پدران 
نقش مهمی در ایجــاد رابطه ی خوب با فرزند 
خواهد داشت. اما قبل از ماساژ نوزاد بهتر است 

به موارد زیر دقت کنید:
هر روز نوزاد را ماساژ بدهید

ماساژ نوزاد - مزایا
هر روز در ســاعت مشخصی شــروع به ماساژ 
دادن کــودک کنید و اجازه بدهید که این کار 
بدل به برنامه ای مشــخص شــود که کودک 
انتظارش را دارد و از آن لذت می برد. اما زمان 
مناسب برای انجام این کار چیست؟ این شما 
هســتید که زمانی مناســب برای ماساژ نوزاد 
خــود انتخاب می کنید. ولی یادتان باشــد که 
وقتــی عجله دارید و در حــال انجام کارهای 
دیگر هســتید، سراغ ماســاژ دادن نروید، زیرا 
برای ماســاژ دادن باید شــرایطی آرام پیش 
روی تان باشــد. ضمنا وقتی شــکم نوزاد پُر یا 

خالی است هم از ماساژ دادن بپرهیزید.
روغن ماساژ مناسب برای نوزاد

برای ماســاژ نوزاد به اســتفاده از روغن ماساژ 
نیازی نیســت، اما درصورتی که از روغن بهره 
می بریــد بهتر اســت روغنی انتخــاب کنید 
کــه فاقد بو و خوردنی اســت. روغن گیاهی و 
کمپرس میوه های ســرد هــم انتخاب خوبی 
اســت. هر چند برای ماســاژ نــوزاد نیازی به 
استفاده از روغن ماساژ نیست، اما اگر از روغنی 
مناسب استفاده کنید، این کار برای خودتان و 

نوزاد کوچک دل نشین تر خواهد شد.
انتخاب هــای خــوب پیش روی شــما روغن 
نارگیــل، کانــولا، ذرت، زیتون، دانــه انگور، 
زردآلو، آووکادو یا کاجیره )گلرنگ( است. این 
روغن ها به راحتی جذب بدن نوزاد می شوند و 
ازآنجایی که خوردنی نیز هستند، درصورتی که 
نوزاد انگشــت خود را بمکد، این مواد که روی 
پوســتش قرار دارند، به سادگی هضم خواهند 
شد. از روغن ماساژ فقط اندکی استفاده کنید 
و دور روغن های معدنی و روغن کودک را خط 
بکشــید. زیرا این مواد باعث انسداد حفره های 
پوستی می شوند. ضمنا روغن بادام زمینی هم 
می تواند منجر به حساسیت پوستی شود، پس 

بهتر است از آن استفاده نکنید.
موقعیت مناسب ماساژ را پیدا کنید

باید موقعیتی که در آن نوزاد را ماساژ می دهید، 
مناسب شما و او باشد. ضمنا به دمای محیطی 
که کودک را ماســاژ می دهید نیز توجه کنید. 
دما باید حداقــل ۷۵ درجه ی فارنهایت یا ۲۴ 
ســانتی گراد باشــد. نباید دما باعث شود که 
نوزاد برهنه دچار لرز شــود. ماساژ را می توانید 
روی میز تعویض کهنه انجــام بدهید یا روی 
تختخــواب حوله ای بیندازید تا روغن ماســاژ 
روی آن ریخته نشود یا حتی با انداختن پتویی 

روی فــرش، این کار را انجــام بدهید. پخش 
موسیقی آرام و آواز خواندن برای نوزاد کوچک 

نیز فکر خوبی است.
قلق نوزاد خود را پیدا کنید

وقتی هم خودتان و هم نوزادتان حال و حوصله ی 
ماساژ ندارید، این کار چندان خوشایند نیست. 
پس اگر بــا گریه نوزاد یا اخم و یا بی قراری او 
مواجه شــدید، از ماساژ دادن صرف نظر کنید. 
فراموش نکنید که لازم نیست در هر بار ماساژ 
دادن، تمام بدن کودک را ماساژ بدهید. ببینید 
که کودک چــه می خواهد و چه عکس العملی 
دارد. گاهی اوقات، تنها ماساژ پاها و ران کافی 

است.
آرام باشید

ماساژ نوزاد - آرامش
ماســاژ کودک نباید توأم با فشار باشد. یادتان 
باشــد که نوازش و لمس بدن نــوزاد، دور از 
ناحیــه ی قلب، یعنــی مثلا از شــانه تا کمر 
آرامش بخش و برای خوابانــدن کودک مفید 
اســت. لمس بــدن نوزاد و حرکت دســت به 
ســمت قلب هم، برای زمانی که کودک بیدار 
و فعال اســت، مناسب خواهد بود. البته حالت 
ترکیبی در ماساژ نوزاد نیز می تواند مفید واقع 

بشود.
نحوه ماساژ نوزاد

در ادامه ی به توضیح شیوه ی ماساژ بدن نوزاد 
در نواحی مختلف می پردازیم:

شکم
    دســت خود را به آرامی روی شــکم نوزاد 
نگه دارید و با یک دســت از قفسه ی سینه اش 
شروع به مالیدن به شکل دَوَرانی کنید. ابتدا با 
یک دست و سپس دست دیگر خود شروع به 

مالیدن بدن نوزاد کنید.
    شــکم نوزاد را با نوک انگشــتان در جهت 
عقربه های ســاعت و به شــکل دایره ای ماساژ 

بدهید.
    ســعی کنید با حرکات انگشــت خود روی 
بدن نوزاد، عبارت »دوســتت دارم« را به زبان 
انگلیســی روی تنــش بنویســید. یعنی باید 
 i :با حرکات انگشــتان روی بدن او بنویســید
love u. پس ابتدا روی پهلوی ســمت چپش 
واژه i انگلیسی را بنویسید. حالا نوبت نوشتن 
L انگلیســیِ برعکس است. برای این کار باید 
حرکت انگشــتان خود را از قســمت دنده ها 
شروع کنید، انگشــت خود را از سمت راست 
شــکم به سمت چپ کشیده و به سمت پایین 
شــکم بروید. یعنی حالت حرف L انگلیســی 
را روی شــکم نوزاد بنویســید. برای نوشتن 
U برعکس هم باید از قســمت پایینی پهلوی 
راست شروع کنید، انگشــتان را از دور ناحیه 
ناف عبور بدهید و به سمت پایین پهلوی چپ 

بروید.
    انگشــتان تان را در جهت عقربه های ساعت 

دور ناف کودک بچرخانید.
    ران و پاهای کودک را در دست نگه دارید و 
به آرامی پاهای نوزاد را به سمت شکمش جمع 

کنید. ناحیه ی کفل نوزاد را چند بار به سمت 
راســت بچرخانید. این کار بــه دفع گاز معده 

کمک می کند.
    دســت تان را به صــورت افقی روی شــکم 
نــوزاد بگذارید و از ســمتی به ســمت دیگر 
به آرامی ماساژ بدهید. اگر بند ناف نوزاد هنوز 
کاملا خوب نشده اســت، از ماساژ دادن شکم 

بپرهیزید.
سر و صورت

برای ماســاژ صورت و سر نوزاد نکات زیر را در 
نظر بگیرید:

    سر کودک را با دو دست بگیرید، پوست سر 
را با نوک انگشــتان ماساژ بدهید؛ به شکلی که 
انگار به ســرش شامپو می زنید. از لمس ناحیه 
فانتینول که نقطه ای نرم در جمجمه اســت، 

بپرهیزید.
    با انگشــت شست و اشاره، گوش کودک را 

ماساژ بدهید.
    سعی کنید روی صورت نوزاد، شکل قلب را 
ترســیم کنید؛ به طوری که در ناحیه ی چانه او 
شکلی که رسم آن را از پیشانی آغاز کرده اید، 

پایان بیابد.
    انگشــتان شســت خود را بین ابروها قرار 
بدهید و آن ناحیه را نیز به آرامی ماساژ بدهید.

    بــا انگشــتان شســت، خیلی آرام پشــت 
پلک های بسته را نیز نوازش کنید.

    از قســمت پایین بینی به سمت گونه ها نیز 
صورت کودک را ماساژ بدهید.

    با نوک انگشتان خود در قسمت فک کودک 
دایره هایی ترسیم کنید.

سینه
    هر دو دســت را روی سینه ی نوزاد بگذارید 
و از قسمت جناغ سینه به سمت شانه ها ماساژ 

بدهید.
    از ناحیه ی جناغ سینه شروع به ترسیم قلبی 
روی تن نوزاد کنید. از قسمت جناغ به سمت 
شــانه ها بروید، سپس در سمت پایین شانه ها، 
شکل قلبی را که در حال ترسیم هستید، پایان 
بدهید.   به شکل مورب و متقاطع از یک سمتِ 
قســمتی که میان ران و تهیگاه نوزاد اســت، 
شروع کنید و به ســمت بالای بدن و شانه ی 
مخالف بروید. ســپس از شــانه به سمت ران 
دیگر بازگردید. یعنی در واقع، اگر از ران سمت 
راست شروع به ماساژ می کنید، باید با انگشتان 
خود به سمت شانه ی چپ بروید و از آن نقطه 

به سمت ران چپ بازگردید.
شانه ها

ماساژ نوزاد - شانه  ها
    با یک دســت، مچ دست نوزاد را بگیرید و 
با دست دیگر به آرامی از قسمت بالایی بازو تا 

پایین را ماساژ بدهید.
    با یک دســت، مچ نوزاد را بگیرید و دست 
دیگرتــان را دور بازوی کودک حلقه کنید و از 
بالای شــانه تا پایین مچ، دست خود را بالا و 

پایین ببرید.
    بازوی کودک را با دو دست بگیرید. طوری 

دو دست خود را در دو جهت دایره ای مخالف 
هــم، دور بازوی کــودک بچرخانید که گویی 
می خواهید مثلا یک حوله را بچلانید. این کار 

باید در نهایت آرامی و دقت انجام شود.
    کف دســتانش را ماســاژ بدهید. با انگشت 
شست خود از قســمت پایین کف دستش به 

سمت انگشتانش را به آرامی ماساژ بدهید.
    از مــچ تا نــوک انگشــتانش را بمالید. هر 

انگشت را به آهستگی فشار بدهید و بکشید.
    ناحیــه ی مــچ را نیز با حــرکات دایره ای 

انگشتان مالش بدهید.
    بازوهای کودک را میان دســتان تان بگیرید 
و به حالتی که می خواهید خمیری رُل کنید، 

آنها را ماساژ بدهید.
کمر

    کودک را به روی شــکم و به شکل افقی در 
مقابــل خود یا در حالی کــه پاهایتان را دراز 
کرده اید، روی پاها بخوابانید. دستانش را روی 
بدنش قرار بدهید و نگذارید که دســت ها در 

طرفین بدنش بمانند.
    از ناحیه ی گردن تا باسن، با دست ها پشت 
کودک را ماساژ بدهید و دست ها را بالا و پایین 

بیاورید.
    با یک دســت، باســن کودک را نگه دارید 
و با دســت دیگر از ســمت گردن تا باسن را 

ماساژ بدهید.
    با نوک انگشــتان خود قسمت پایین ستون 
فقرات نوزاد را به شکل دایره ای با یک دست و 
قسمت بالای ستون فقرات را با نوک انگشتان 
دســت دیگر ماســاژ بدهید. از فشردن ستون 

فقرات بپرهیزید.
    شــانه های نــوزاد را بــا حــرکات دایره ای 
سرانگشتان روی شانه ها بمالید و ماساژ بدهید.

    باســن کودک را با حرکات دایره ای بزرگ 
ماساژ بدهید.

    انگشــتان خود را طوری بگیرید که گویی 
قصد خاراندن کمر و پشــت کودک را دارید و 
این ناحیه را با این فرم دســت، به آرامی ماساژ 

بدهید.
پاها

    از قوزک، پای کودک را در دســت بگیرید و 
آرام پایش را تکان تکان بدهید.

    با یک دست، قوزک پای کودک را نگه دارید 
و دست دیگر را دور پایش حلقه کنید و دست 

خود را بالا و پایین ببرید.
    پای کودک را با دو دســت بگیرید. طوری 
دو دست خود را در دو جهت دایره ای مخالف 
هــم دور پای کــودک بچرخانید کــه گویی 
می خواهیــد مثلا یک حوله را بچلانید، اما این 

کار باید در نهایت آرامی و دقت انجام شود.
    کف پای کودک را به کمک دو شست خود از 

پاشنه تا نوک انگشتان ماساژ بدهید.
    بالای پای نوزاد را ماساژ بدهید. هر انگشت 

را به آرامی فشار بدهید و بکشید.
    دور قوزک پا را با دایره هایی کوچک بمالید.

    پاهای نوزاد را با دســتان خود طوری ماساژ 
بدهیــد که انــگار در حال رُل کــردن خمیر 

هستید.
توصیه های کلی

ماساژ نوزاد - توصیه کلی
    حرکات دســت تان هنگام ماساژ دادن باید 
آرام اما محکم باشــد و حالــت غلغلک ایجاد 

نکند؛
    برای نــوزاد خود در روز، برنامه ی ماســاژ 

داشته باشید؛
    ســعی کنید قلق کودک در ماســاژ دادن 
را به دســت بیاورید و وقتی احســاس کردید 
که باید متوقف بشــوید، از ادامه ی کار دست 
بکشید. بســته به اینکه خلق وخوی نوزاد چه 
چیزی می طلبد، شما می توانید کار ماساژ را از 

۱۰ تا ۳۰ دقیقه ادامه بدهید.

حتمــا بارهاوبارهــا، شــاهد جــدل والدین 
و کــودکان بر ســر خریــد اســباب بازی در 
فروشــگاه ها بوده اید. حالا محققان دانشــگاه 
»تولــدو« ی آمریکا خبر خوبی بــرای والدین 
دارند. آنها می گویند، ارتباط مســتقیمی میان 
فراوانی اسباب بازی و کاهش کیفیت بازی در 
کودکان وجود دارد. براســاس این مطالعات، 
داشتن تعداد کم اســباب بازی سبب افزایش 
خلاقیت در بازی های کودکانه می شــود. این 
تحقیق منتشرشــده در مجله ی »رفتار و رشد 
نوزاد« نشان می دهد، اسباب بازیِ کمتر، سبب 
پــرورش عمیق قــوه ی شــناختی در کودک 

می شود. همراه ما باشید تا با جزئیات بیشتری 
از این تحقیق آشنا شوید.

محققــان ۳۶ کــودک نوپا در ســنین ۱۸ تا 
۳۰ ماهگــی را به دو گروه تقســیم کردند و 
به یــک گروه ۴ اســباب بازی و به گروه دیگر 
۱۶ اســباب بازی دادند. تفــاوت رفتاری میان 
کودکان در این ۲ گروه چشمگیر بود. نتیجه ی 
بــازیِ کودکانی  این مطالعــات نشــان داد، 
کــه تنها ۴ اســباب بازی دراختیار داشــتند، 
به وضوح، کیفیت بیشتری داشت. کودکانی که 
اسباب بازی کمتری داشتند، زمانی طولانی تر و 

به صورت خلاقانه تری با آنها بازی کردند.

بازی با اسباب بازی
پیشتر »جاشــوآ بکر« در کتابش نوشته بود، 
اغلب اسباب بازی ها مانعِ پرورش ذهن کودکان 

می شود.
»الکســیا متز«، یکــی از محققان دانشــگاه 
»تولــدو«، تأکید کــرد که ایــن آزمایش در 
روزهای مختلف و با متغیرهای مختلف تکرار 
شــد و نتیجه یکسان بود. به طور کلی، داشتن 
۱۶ اسباب بازی ســبب حواس پرتی کودکان 

می شود.
بنابــر ایــن تحقیــق کودکانــی کــه تنها ۴ 
بیشتر  برابر  اســباب بازی داشــتند، یک ونیم 
با اســباب بازی های خــود در تعامــل بودند. 
همچنیــن نوع بازی این کودکان با بهره گیری 
از خلاقیت، خیال پردازی، مهارت های بدنی و 

خود باز گویی پیشرفته تر بود.
البته نتیجه این تحقیق به این معنا نیست که 
دیگر برای کودکان اســباب بازی نخرید؛ بلکه 
موضوع، بررسی بیشتر قبل از خرید آن است. 
به عنوان مثال از خود بپرســید کــه آیا واقعا 
کودک به این وسیله نیاز دارد؟ آیا این وسیله 
سبب غنای بازی کودک می شود یا فقط پس 
از یک یا دو هفته به کنار انداخته خواهد  شد؟

بدون شک شما هم بارها از والدین شنیده اید 

که »کودک من یک عالم اسباب بازی دارد، اما 
با هیچ کدام از آنها بازی نمی کند.«

حتما بخوانید: ۷ فایده بازی های کامپیوتری و 
موبایل برای مغز که نمی دانستید

خاطرات گذشته از حال ارزشمندتر است
جایگزین اسباب بازی

ســعی کنید به جای خرید انواع اســباب بازی 
و گجت )ابزارک(، در کنــار فرزندتان آیین و 
رســوم قدیمی را به جا آورید یا در تعطیلات، 
کنار هم کیک بپزید، فیلم ببینید یا آشــپزی 

کنید.
محققان می گویند، والدین بیش از هزینه های 
مادی برای کــودکان باید برای برقراری رابطه 
گیلوویج«،  »تومــاس  کنند.  ســرمایه گذاری 
روان شناس دانشــگاه »کورنل«، معتقد است 
احســاس رضایتِ افــراد از مــرور خاطرات و 
تجارب شان، بسیار بیشــتر از داشتن مادیات 
است. به عنوان مثال احساس رضایت در فردی 
که به کنسرت یا اســکی می رود، بیش از آن 
شــخصی اســت که کالای گران بهایی خریده 

است.
قــدم زدن در کنار خانــواده و صحبت با آنان 
می توانــد بــا هزینه ی بســیار کــم، لحظات 

خوش تری برای شما بسازد.

وسواس کودکان، علائم، دلایل

 و درمان آن

تب کودک؛ علائم، تشخیص و 

راه های پایین آوردن آن

آموزش ماساژ نوزاد و فواید بی شمار آن

چرا بهتر است فرزندان مان اسباب  بازی های کمتری داشته باشند؟

اوریون )Mumps(، عفونتی به شــدت ویروسی 
در غدد بزاق اســت که بیشــتر در کودکان رخ 

می دهد.
 بارزتریــن علامت آن نیز تورم غدد بزاق اســت 
و باعث تــورم ناحیه ی گلو و صورت می شــود؛ 
به طوری که بیمار شــبیه همســتری با لُپ های 

بزرگ می شود! 
اگر کســی یک بار اوریون بگیرد، بدنش در برابر 
ایــن عفونت در آینده مقاوم خواهد شــد، یعنی 
شــما به احتمال زیاد فقط یک بار در زندگی تان 

اوریون می گیرید. 
در ایــن مقاله شــما را با علائــم، دلایل ابتلا و 
تشــخیص بیمــاری اوریون، درمــان و عوارض 
جانبی این بیماری و واکســن آن آشنا خواهیم 

کرد.
برای شــیوع نیافتــن اوریون، معمولا واکســن 
ســرخک، اوریون و ســرخچه )MMR( تزریق 

می شود. 
واکسن معمولا در ســنین پایین به کودک زده 
می شــود تا بدنش را در برابر عفونت ویروســی 

مقاوم کند. 
با وجود تزریق این واکســن، شــیوع اوریون در 
جوامع به طور چشــمگیری کاهــش پیدا کرده 

است.
 مثلا در کشور آمریکا، ابتلا به این بیماری، تا ۹۹ 

درصد کاهش یافته است.
حقایقی اجمالی درباره ی بیماری اوریون

اوریون - بیماری
    اوریون به شدت واگیردار است؛

    تقریبــا ۲۰ درصد از مبتلایان به این بیماری 
فاقد هر گونه علامتی هستند؛

    واکسن MMR هیچ گونه خطری ندارد؛
    اوریون فاقد درمان ضدویروســی است، فقط 

می توان از علائم آن کاست.
علائم بیماری اوریون چیست؟

علائــم بیمــاری معمــولا ۲ تا ۳ هفتــه بعد از 
عفونی شــدن در بیمار رخ می دهند. با این حال، 
حدود ۲۰ درصد از افراد اصلا هیچ نشــانه ای از 

ابتلا به بیماری از خود نشان نمی دهند. 
در ابتدا، نشــانه هایی مانند آنفولانزا در فرد رخ 

می دهد:

    بدن درد؛
    سردرد؛

    بی اشتهایی یا حالت تهوع؛
    خستگی عمومی؛
    تب )درجه کم(.

در طــول چند روز، نشــانه های معمول اوریون 
پیشرفت می کنند. 

علامــت اصلــی، دردناک شــدن و تــورم غدد 
پارتوئید اســت که یکــی از مجموعه های غدد 
بزاقــی به حســاب می آید و باعث می شــود که 

صورت و گونه های فرد متورم بشود. 
ورم معمولا در هر دو سمت صورت رخ می دهد. 

سایر نشانه های این بیماری به قرار زیر است:
    وجود درد در ناحیه  ی متورم صورت؛

    احساس درد هنگام بلع؛
    ایجاد مشکل هنگام بلع؛

    تــب )تا ۱۰۳ درجه فارنهایت و معادل تقریبا 
۴۰ سانتی گراد(؛
    خشکی دهان؛

    درد مفاصل.
بزرگ ســالان به ندرت به اوریون مبتلا می شوند، 
امــا در صورت دچار شــدن، علائــم و عوارض 

سختی را حس خواهند کرد.
درمان بیماری چگونه است؟

اســت،  ویروســی  بیمــاری  نوعــی  اوریــون 
به همین دلیل نمی تــوان برای درمان آن از آنتی 

بیوتیک ها بهره برد.
 در حال حاضر هم هیچ درمان ضدویروسی برای 

رفع آن وجود ندارد.
 بهبودی با طی شدن دوره ی درمان و مقاوم شدن 

سیستم ایمنی بدن حاصل می شود و روند بهبود 
تقریبا شبیه روند بهبود سرماخوردگی است. 

در بیشــتر موارد، افراد بعد از ۲ هفته بهبود پیدا 
می کنند. ازجملــه اقداماتی که منجر به کاهش 

درد می شود:
    مصــرف مقــدار زیادی مایعــات به ویژه آب. 
باید از مصرف آب میوه پرهیز بشــود، زیرا باعث 
افزایــش بزاق می گردد و ممکن اســت افزایش 

بزاق باعث ایجاد درد بشود؛
    روی ناحیه ی دردناک، چیز سردی قرار بدهید 

تا از میزان درد آن بکاهد؛
    از غذاهــای مایع و بدون نیاز به جویدن زیاد 
استفاده کنید، زیرا جویدن در این حالت با درد 

همراه است؛
    استراحت و خواب کافی داشته باشید؛

    آب نمکِ گرم غرغره کنید؛
    از مُسکن ها کمک بگیرید. بسیاری از مسکن ها 
مانند ایبوپروفن یا استامینوفن را می توان بدون 

نسخه از داروخانه ها خرید.
دلایل ابتلا به اوریون چیست؟

اوریون - دلایل ابتلا
ویروس اوریون باعث بروز این بیماری می شــود. 
اوریون می تواند ازطریق ترشحات بزاق شخصی 

مبتلا به فردی دیگر سرایت کند. 
ویروس اوریون ازطریق مجاری تنفســی به غدد 
بزاقی منتقل می شــوند و بازتولید شده و باعث 
تــورم غدد می شــوند. راه های انتقــال بیماری 

اوریون از قرار زیر است:
    سرفه و عطسه کردن؛

    اســتفاده از ظرف و ظروف مشترک با فردی 
که به اوریون مبتلا است؛

    اســتفاده از غذا و نوشــیدنی فــرد مبتلا به 
اوریون؛

    روبوسی با فرد مبتلا؛
    اگر فردی که مبتلا به این ویروس است، دست 
به دهان و بینی خود زده و ســپس سطوحی را 
لمس کند که شــما نیز با آن در ارتباط هستید، 

امکان انتقال ویروس هست.
فردی که مبتلا به ویروس اوریون اســت تا ۱۵ 
روز )۶ روز قبــل از بروز علائم و تا ۹ روز بعد از 
شــروع بیماری( می تواند ناقل ویروس هم باشد. 

پارامیکســوویریده  از خانواده  اوریــون  ویروس 
)Paramyxoviridae( اســت. ایــن ویروس 

علت اصلی عفونت به ویژه در کودکان است.
خطرات اوریون

عوارض جانبی این بیماری بیشتر در بزرگ سالان 
شایع است:

    ورم بیضه: بیضه ها متورم و دردناک می شوند. 
در هر ۵ مرد مبتلا بــه اوریون، ۱ نفر دچار این 

مشکل می شود. 
تــورم معمولا در طول ۱ هفته ازبین می رود، اما 
حساســیت و آزردگی ایجادشــده در این ناحیه 
بیشتر طول می کشــد. ورم بیضه به ندرت باعث 

ناباروری می شود.
    ورم تخمــدان: تخمدان هــا متورم و دردناک 
می شــوند. از هر ۲۰ زن، ۱ مورد به این مشکل 
دچار می شــوند. تورم با مبارزه ی سیستم ایمنی 
علیه ویروس فروکش می کند. این مشــکل نیز 

به ندرت موجب ناباروری می شود.
    مننژیت ویروسی: این مورد، یکی از نادرترین 
عوارض جانبی اوریون اســت. این مشکل، زمانی 
رخ می دهد که ویروس در خون پخش شــده و 
سیســتم اعصاب مرکزی )مغز و نخاع( را عفونی 

می کند.
    پانکراتیــت: درد در قســمت فوقانی شــکم 
می پیچد و از هر ۲۰ نفر به طور خفیف دچار این 

مشکل می شوند.
اگر زنی در ۱۲ تا ۱۶ هفته ی اول دوران بارداری 
خــود مبتلا به اوریون بشــود، احتمــال اندکی 
برای ســقط جنین وجود خواهد داشت. ازجمله 
عوارض بســیار نادر اوریون هم می توان به موارد 

زیر اشاره کرد:
    آنســفالیت: تورم مغز باعث مشکلات عصبی 
می شــود. در بعضی موارد، این مشــکل موجب 
مرگ می شــود. این موضوع بسیار نادر است و از 

هر ۶ هزار نفر در ۱ فرد دیده می شود.
    فقدان شــنوایی:  این مشکل هم به شدت نادر 
اســت و از هر ۱۵ هــزار نفر در ۱ مــورد دیده 

می شود.
این عوارض بعضا بســیار نادر هســتند، اما اگر 
شــخصی در خود یا فرزندش چنین نشانه هایی 

دید، باید حتما با پزشک صحبت کند.

 Developmental( رشــدی«  »ترومــای 
Trauma( یــا به عبارتی »آســیب های روانیِ 
وارده در ســنین اولیــه ی زندگــی« پدیده ی 
شایعی است که درصورت درمان نشدن می تواند 
بزرگ سالی پردردســری را برای فرد رقم بزند. 
به طور کلی ترومای رشــدی یعنــی تجربه ی 

شرایط دشوار و حوادث ناگوار در کودکی. 
کــم نیســتند کودکانی که در ســنین قبل از 
مدرســه با تجربیات ســختی مانند خشــونت 
خانگی یا آزارهای جنسی روبه رو می شوند و داغ 
این تجربیات را تا ســال ها بعد یدک می کشند. 
کودکانی نیز که مدام از ســوی مراقبان شان با 
بی توجهی مواجه اند یا غم فوت نزدیکان شــان 
را تجربه می کنند، قطعا ازلحاظ سلامت روانی 

آسیب پذیرتر خواهند بود. 
در ایــن مطلب قصد داریم بــه معرفی عوارض 
ترومای رشــدی در بزرگ ســالی بپردازیم و از 
تأثیــرات این عارضه روی شــکل گیری هویت 

برای تان بگوییم.
cPTSD ترومای رشدی و

بزرگ سالانی که از ترومای رشدی رنج می برند، 
درمعرض ابتلا به اختلال اســترس پس آسیبیِ 

بغرنج )cPTSD( قرار دارند.
گریبان گیرترین عوارض این اختلال عبارت اند از 
مشکلات تنظیم عاطفی، اختلالات خود آگاهی 
و حافظه، ناتوانی در خود ادراکی، درک نادرست 
 cPTSD ارتباطی.  و مشکلات  سوءاستفاده ها 
روی دیــد فرد از معنای زندگی نیز تأثیر منفی 
می گذارد. با اینکه آمار دقیقی از شمار مبتلایان 
بــه cPTSD دردســترس نیســت، می دانیم 
که عوامل افزایش دهنــده ی خطر ابتلا به این 

اختلال شیوع بالایی دارند. 
البتــه ناگفته نمانــد کــه cPTSD لزوما در 
بزرگ سالیِ همه ی کودکانی که مورد بدرفتاری 
واقع می شــوند، بروز نمی کند. اما آن  دسته از 
مبتلایانی کــه در پی درمــان برمی آیند، باید 
خودشــان را بــرای رویارویی بــا چالش های 

بسیاری آماده کنند.
ترومای رشــدی چــه تأثیری بر شــکل گیری 

هویت دارد؟
ترومای رشــدی چــه تأثیری بر شــکل گیری 

هویت دارد؟
شکل گیری هویت بخش مهمی از رشد طبیعی 
هر فردی است و در گذران عمر اتفاق می افتد. 
هویت )شــامل حس خوب بودن به قدر کفایت، 
یک پارچگــی عقل و احســاس، آگاهی پایه از 
وضعیت عاطفی، احســاس امنیت و انســجام 
فردی و حتی درک فرد از اینکه اصلا چه کسی 
اســت( درنتیجه ی ترومای رشــدی آســیب 
می بینــد، زیرا در این حالت آنچــه در اولویت 
قرار می گیــرد، تلاش برای بقاســت و منابعی 
که می بایســت بــه تکامل »خــود« اختصاص 
می یافتند، در جای دیگری به مصرف می رسند.

ترومای زودهنگام موجب تغییر مســیر تکاملی 
مغز می شــود، چراکه پــرورش در محیط های 
توأم با تــرس و بی توجهی موجب تغییراتی در 
مدارات مغزی خواهد شد. هرچه فرد در سنین 
پایین تری با چنین تجربه ای مواجه شود، شدت 

تأثیرات عمیق تر خواهند بود.
فرایند تکامل هویت در بزرگ سالی حتی برای 
کســانی که کودکی امن و پرمایه ای داشته اند، 
می تواند چالش برانگیز باشد، چه برسد به کسانی 
که بــا پیامدهای تجربه ی آســیب های روحی 
دســت به گریبان اند. ازاین روســت که تکامل 
هویت در برخی افراد به دلیل تأخیرات رشــدی 
و عوارض تروما در بزرگ ســالی )ازجمله ی این 
عوارض عبارت اند از سوء مصرف مواد، اختلالات 
خوردوخوراک، افســردگی، مســائل رفتاری و 

مشکلات ارتباطی( به مشکل برمی خورد.
اگر ترومای رشدی حل نشــده باقی بماند، فرد 
هویت خود را در قالب شخصی بازمانده خواهد 
یافت و در مناســبات خود بــا دیگران به دلیل 
تلاش برای حفظ امنیت مورد آســیب مکرر و 
محرومیت از تجربیات رشــد محور قرار خواهد 

گرفت.
 فــرد در چنین موقعیتی با »خودِ زخم خورده« 
بســیار همزادپنداری می کند. کســانی که از 
ترومای رشــدی رنج می برند، در همان مراحل 
ابتدایی از دنیای پیرامون شان فاصله می گیرند 
و حتــی از خودشــان نیــز در دوران کودکی، 
نوجوانــی و اوایل بزرگ ســالی جــدا می افتند 
و فقــط زمانی متوجه این اتفاق می شــوند که 

انتخاب دیگری وجود ندارد.
عوارض ترومای کودکی در بزرگ سالی

درادامه با ما همراه باشید تا ببینیم که تجربه ی 
ترومــا در دوران کودکــی چگونه بــر زندگی 

بزرگ سالی تأثیر می گذارد.
ترومای کودکی

کسانی که کودکی سخت و ناراحت کننده ای را 
پشت سر گذاشــته اند، معمولا نمی توانند بخش 
زیــادی از کودکی شــان را به  خاطــر بیاورند و 
بیشــتر چیزی که به طور خاص در ذهن دارند، 
خاطرات لحظــه ای و واضحی اســت که هیچ 
پس زمینه ی مشخصی ندارند. این افراد معمولا 
قادر به یادآوری روایت منســجمی از کودکی، 
نوجوانــی، اوایــل بزرگ ســالی و حتی گاهی 

دوران های بعدی زندگی شان نیستند. 

تربیــت کودکانی خوش بین کــه نیمه ی پر 
لیوان را می بینند، کار سختی است؟

 اگر کودکان خود را خوش بین تربیت کنید، 
در آینده شــادتر خواهند بود و با چالش های 
مختلــف بهتر کنار خواهنــد آمد. روش های 
گوناگونی برای تقویت خوش بینی در کودکان 

وجود دارد. 
تأثیرات مثبت بلندمدتی که شیوه ی تربیتی 
شما روی سلامت جســمی و روحی کودک 
می گذارد، بســیار زیاد اســت. )بــرای مثال 
می دانســتید که افراد خوش بین به احتمال 
بیشتری نسبت به سایر افراد به ۱۰۰ سالگی 

می رسند(. 
امــا چطور می توان افــراد خوش بینی تربیت 
کرد؟ در این مقاله به روش هایی پرداخته ایم 
که بــه کودک تان کمک می کنــد در آینده، 

زندگی را آفتابی تر و زیباتر ببیند:
۱. شکایت کردن و غُرزدن را کنار بگذارید

مادری را درنظر بگیرید که خودش رانندگی 
می کند و دو فرزند ۴ و ۶ ساله اش را به مرکز 

آموزشی یا دبستان و … می برد.
 او همیشــه نگران است و در هنگام رانندگی 
غُــر می زند. بــرای مثال می گویــد: »عجب 
ترافیــک مزخرفی… امکان نــدارد به موقع 
برســیم« یا »همیشــه دیرمون میشه…« و 
ســایر جملاتی که بیشــتر روی ابعاد منفی 
تمرکز دارنــد. چنین مادری یک بدبین تمام 

عیار است.
مادر و فرزند شاد

الگو  از رفتارهــای والدین خــود  کــودکان 
می گیرند. اگر شما به عنوان مادر یا پدر مدام 
درباره ی وضعیت مالی یا شغلی خود شکایت 
کنید، این رفتار بــه احتمال زیاد در آینده ی 

فرزندتان نیز وجود خواهد داشت. 
به جای اینکه مدام از وضعیت بد شکایت کنید 
و روی نقاط منفی خــود بمانید، از مثبت ها 
بگویید و سعی کنید خوش بینانه تر به دوروبر 
خود نگاه کنید تــا تأثیر رفتاری بهتری روی 

فرزندتان داشته باشید.
 برای نمونه از موفقیت های خود در پروژه های 
مختلف صحبت کنید یا از دیدار با دوســتی 
که در اداره ی پســت بعد از مدت ها دیده اید، 
تعریف کنید. درواقــع، از چیزهایی در خانه 
صحبت کنید که دل پذیر و خوشایند هستند.

برای مثال بــازی جالبی کــه در این زمینه 
وجود دارد و می توانید هنگام صرف شــام با 
کوکان خود انجــام بدهید، بازی »گل-تیغ« 
است. در این بازی، هر یک از اعضای خانواده 
شــروع به مطرح کردن نقــاط خوب و بد روز 

خود می کند. 
درواقع، گل نماینده چیزهای خوبی است که 
برای هرکس اتفاق افتاده اســت و تیغ نشان 
می دهد که برخی چیزهــای بد نیز در طول 
روز رخ می دهد. تمرکز ایــن بازی باید روی 
نقاط مثبت باشد و همه ی اعضای خانواده را 
به آینده ای خوشایند و امیدواری نوید بدهد.

۲. به کودک مسئولیت بدهید
بایــد از کودکان انتظار داشــته باشــید که 
مســئولیت هایی را بپذیرند و بــه انجام آنها 
پای بنــد باشــند. وقتی کودکان تــان خیلی 
کوچک هســتند و حتی به ســن مدرســه 
نرسیده اند، نیز باید در حدواندازه ی توان شان 

به آنها مسئولیت بدهید. 
این کار باعث می شــود، فرزندتان وظایفی را 
برای خود احساس کند و با انجام صحیح آنها 

احساس شادی و بهره وری داشته باشد.
برای مثال حتی قبــل از اینکه کودک تان به 
مهدکودک برود، همیشه برای انجام وظایفی 
اتاق، جمع کــردن تخت،  چون تمیزکــردن 
شــانه زدن به مو و … او را مســئول بدانید. 
می توانیــد این وظایف ســاده و بی زحمت را 
روی تکه کاغذی بنویســید و آن را درمعرض 
چشــم، روی درب کمــد یــا …، بزنیــد تا 
احســاس جدی بودن این کارها را به کودک 
القا کنید. بعد از مدتی می بینید که کودک به 

آن وظایف پای بند است. 
هرچقدر کودک این مسئولیت پذیری را بهتر 
یــاد بگیرد و انجام بدهد، بیشــتر احســاس 

شادی و رضایت از خود خواهد داشت.
اما حواس تان باشــد که کودک در هر سنی 
چــه مســئولیت هایی را می توانــد بپذیرد و 
انجام بدهد. برای مثال، کودک ۲ ســاله فقط 
می تواند اسباب بازی هایش را بردارد و جابه جا 
کند، کودک ۳ ساله می تواند لباس های کثیف 
خود را توی سبد رخت های چرک قرار بدهد، 
کــودک ۴ ســاله می تواند ظــرف غذایش را 
داخل ظرف شــویی بگذارد یا کودک ۵ ساله 
می تواند ســبد لباس های کثیف را خالی کند 
و کودکان ۶ ســاله هــم می توانند لباس های 

شسته شده را تا کنند.
تناسب سن و انجام مســئولیت های مختلف 
بسیار مهم است. زیرا به عقیده ی روانشناسان، 
این اعطای مســئولیت به کودکان برای این 
انجام می شود که کار و مسؤولیتی را بپذیرند 
و آن را درســت انجام بدهند. پس اگر نتوانند 
از عهــده ی ایــن کار برآینــد، روش تربیتی 

درست عمل نخواهد کرد.

خبرسرخط

بازی کــردن یکی از مهم تریــن فعالیت هایی  
اســت که قبل از رســیدن به سن مدرسه، به 
رشــد اجتماعــی، هوش و خلاقیــت کودک 
کمک می کنــد. علاوه بر آن »بــازی« پایه ی  
روانی افراد را شــکل می دهــد و کودکانی که 
اسباب بازی های مناسب و متنوعی دارند، قادر 
به پرورش مهارت ها و اســتعدادهای بیشتری 
هســتند. در این مقاله به انــواع کلی بازی ها 
اشاره می کنیم و با اسباب بازی کودک از تولد 

تا ۳ سالگی آشنا می شویم.
انواع اسباب بازی کودک

انواع اســباب بازی کودک براســاس دامنه ی 
تاثیرات به دو گروه تقسیم می شوند:

۱. سازمان یافته
این گروه از اسباب  بازی ها شکل مشخص و از 
پیش  تعیین شده ای دارند و دامنه ی تاثیرشان 
محدود است. این دســته از اسباب بازی ها در 
موقعیت های یادگیری خاص به  کار می روند. 
این اســباب بازی ها به چند دســته تقســیم 

می شوند:
    اسباب بازی های ویژه ی خردسالان؛

    اسباب بازی هایی برای جلب توجه یا تحرک 
کودک؛

    اسباب بازی هایی که برای تقویت مهارت های 
دســت و هماهنگی چشــم و انگشتان به  کار 

می روند؛
    اســباب بازی هایی که بــرای تقویت قوه ی 
تمییــز و تقویت قدرت تکلم کــودک به کار 

می روند.
۲. سازمان نیافته

از میان اسباب بازی های سازمان نیافته می توان 
بــه مکعب ها و لگوها اشــاره کرد. وســایلی 
همچون مداد رنگی، خمیربازی و آبرنگ جزو 
این دسته  از اسباب بازی ها هستند که منجر به 

بروز خلاقیت می شوند.
بهترین بازی و اســباب بازی کودک از تولد تا 

۳ سالگی
۱. از تولد تا سه ماهگی

اسباب بازی کودک - جغجغه دستبندی
اولیــن و مهم ترین چیزی کــه هر کودکی به 
آن نیــاز دارد نــوازش، در آغــوش گرفتن و 
محبت است. والدینی که به  اندازه  ی  کافی به 
فرزندشان محبت می کنند، بچه های با اعتماد 

به نفس و مستقل  تری خواهند داشت.
در این ســن، مراقبان کــودک باید به صورت 
نــوزاد نزدیک شــوند، به چشــم هایش نگاه 
کنند و با لحن کودکانــه ای با او حرف بزنند. 
پژوهش هــا نشــان داده انــد که نــوزادان به 
حرف های کودکانه ی والدین بیشــتر واکنش 
نشان می دهند و سعی می کنند تا از آنها تقلید 
کنند. این کار در یادگیری مهارت های کلامی 

به آنها کمک می کند.
در این ســن جغجغه های رنگــی، کوچک و 
سبک با رنگ های شاد می توانند توجه کودک 
را بــه صدا و حــرکات جلب کننــد. ترکیب 
صدا و تصویر باعث می شــود تــا کودک بین 

حــرکات و تصویری که می بیند ارتباط برقرار 
کند، این امر به رشــد مغــزی کودک کمک 
می نماید. همچنین از آنجا که نوزادان به طور 
ناخودآگاه به موسیقی واکنش نشان می دهند، 
موســیقی های آرامش بخش و لالایی های آرام 
می توانند کودکان را آرام و هوشــیارتر کنند؛ 
اما باید به این نکته توجه نمود که استفاده ی 
بیش ازحد از اســباب بازی های صدادار ممکن 
است کودکان را در صحبت کردن تنبل کند.

۲. سه  تا شش ماهگی
اسباب بازی کودک - آویز تخت

کــودک در این ســن به تدریج دســتانش را 
می شناســد. می توانید جغجغه ها را به دست 
خودش بســپارید، از آویزهای تخت استفاده 
کنیــد و گاهی آویز را پاییــن بیاورید و اجازه 
دهید تا فرزندتان با دست عروسک ها را تکان 

دهد.
در این ســن، تشــک های رنگی بازی که در 
بازار وجــود دارند، می تواننــد انتخاب خوبی 
برای نوزادان باشــند. می توانید بچه ها را روی 
شــکم بخوابانید و توپ کوچک یا عروسکی را 
که دوســت دارد درمقابلش نگه دارید؛ وقتی 
کودک موفق به گرفتن آن شــد تشــویقش 
کنید. دست وپا زدن بچه ها به شروع سینه خیز 
رفتن  و پیشرفت مهارت های حرکتی  در آینده 

کمک می کند.
از آنجــا که کــودک در این ســن به دلیل در 
آوردن دنــدان یا ســفت شــدن لثه ها، دچار 
خارش لثه  اســت؛ دوســت دارد کــه دائما 
وسیله ای را داخل دهانش ببرد و آن را بمکد. 
حلقه ی قابل شست وشــویی کــه بتواند آن را 
در دســت بگیرد و در دهان بگذارد به کودک 

کمک بسیاری می کند.
۳. شش ماهگی تا یک سالگی

اسباب بازی کودک - عروسک دستی
مهم نیســت که کودک تان پســر باشــد یا 
دختر، چرا که پای عروســک ها در این سن به 
زندگی بچه ها باز می شود. می توانید عروسکی 
پارچه ای را در دســت بگیریــد و خودتان به  
جای عروسک حرف بزنید. این کار به تقویت 

مهارت های شنیداری و کلامی کودک کمک 
می کند.

بعضــی از بچه هــا در ایــن ســن از حمــام 
رفتــن وحشــت دارنــد و ممکن اســت که 
حمــام بردن شــان بــا چالش همراه باشــد. 
اسباب بازی های قابل شست و شو و حباب بازی، 
کمک می کنند تا کودک برای رفتن به حمام 

کمتر بهانه گیری کند.
در این بازه ی سنی، اسباب بازی های گوناگونی 
را از نظــر جنس، شــکل و انــدازه  در اختیار 
نوزادتــان قرار دهید تا حواس کف دســت او 
تحریک شــود و راه های گوناگونی را برای در 

دست گرفتن اشیاء پیدا کند.
حتمــا بخوانید: توصیه های آلبرت اینشــتین 

برای افزایش هوش و خلاقیت کودکان
۴. یک  سالگی تا دوسالگی

اسباب بازی کودک - واکر کودک
کودک یک ساله در این سن قدم  برداشتن را 
یاد می گیرد و اولین وسیله ی بازی جذابی که 
در راه رفتن به او کمک می کند، واکر اســت. 
وقتی کودکان واکرهای کودکانه را در دســت 
می گیرند، انگار کســی همراهی  شان می کند. 
بچه هــا از راه رفتن بــا واکرها لذت می برند و 
صدای غژغژ و حرکــت چرخ های رنگی آن را 

دوست دارند.
گاهی با کودکان تان به کتاب فروشی بروید و 
اجازه دهید تا بچه ها خودشــان کتاب هایشان 
را انتخاب کننــد. فراموش نکنید که کتاب ها 
نقش مهمی در شــکل گیری شخصیت بچه ها 
در آینده دارند، بنابراین در این سن کتابخوانی 

برای کودکان را به طور جدی آغاز کنید.
مثلا شــب ها قبــل از خواب بــرای فرزندتان 
داســتان بگویید، یا به عنوان تشویق به خاطر 
انجــام کاری مثبت، برای او قصــه بگویید تا 
به صورت ناخــودآگاه انجام ایــن کار او را به 
ذوق آورد. هنــگام تعریف کردن هر داســتان 
صدای شــخصیت ها را تقلید کنید. گاهی هم 
کتاب های شــعر کودکانه را برایش بخوانید و 
اجازه دهید تا آخر بیت هــا را بگوید. این کار 
به یادگیــری کلامی و تقویت حافظه کودکان 

کمک می کند.
به  کتاب هــای رنگ آمیــزی هــم می توانند 
مهارت های دیــداری و حرکتی کودک کمک 
کننــد. درهنگام کار با ایــن کتاب ها، کودک 
به طــور ملموس با رنگ هــا برخورد می کند و 
شــما می توانید در همین حیــن رنگ ها را به 

کودک آموزش دهید.
کتاب ها، کــودک به طور ملمــوس با رنگ ها 
برخــورد می کند و شــما می توانید در همین 

حین رنگ ها را به کودک آموزش دهید.
۵. دوسالگی تا سه سالگی

اسباب بازی کودک - نقاشی روی دیوار
در این ســن توجه بچه ها به تدریج به محیط 
زندگی و به ویژه اتاق شــان بیشــتر می شــود. 
بهتریــن چیزی که کودک از غرق شــدن در 
آن لــذت می برد، رنگ ها هســتند. رنگ های 
انگشتی که ضرری برای پوست کودک ندارند 
و به راحتی پاک می شوند گزینه ی خوبی برای 
بــازی کودکان به حســاب می آیند. می توانید 
کاغذ بزرگی به دیوار اتاق کودک بچسبانید و 
از او بخواهید تا با مداد رنگی یا دیگر وســایل 
نقاشــی  خود روی آن نقاشــی بکشد. این کار 
بــه دلیل عدم محدودیت فضایی، برای کودک 

بسیار دلچسب است.
جورچینــی با قطعات بــزرگ به بچه ها کمک 
می کند تا اشکال را یاد بگیرند. تحقیقات نشان 
داده اند که جورچین ها برای هماهنگی حرکات 
و حل مســئله هــای کوچک مفید هســتند. 
می تــوان ایــن بازی ها را به صورت دو یا ســه 
نفری انجام داد تا کودک آرام آرام فرایند بازی 

گروهی را هم یاد بگیرد.
اگر توجه کرده باشــید، متوجه شــده اید که 
در این سن وســایل بازی آشپزخانه هم برای 
تمام بچه ها جالب اســت. بازی با این وسایل 
درعین حــال نقــش  پدر و مــادر را به کودک 

می آموزد.
نکته ی  مهمی که باید به آن توجه داشته باشید 
خریدن اســباب بازی های ســاده برای کودک 
است. هرچه اسباب بازی کودک ساده تر باشد، 
کودک در اســتفاده از آن نقش بیشتری بازی 
می کنــد که این امر منجر به خلاق شــدن او 
می شود. برای درک این موضوع، نوع بازی  هایی 
را که کودک با لگِــو یا خمیر انجام می دهد با 

بازی با ماشین کنترلی مقایسه کنید.
در بــازی با لگو و خمیر، کودک ســاعت ها به 
ســاختن چیزی جدید مشــغول می شود. به 
همیــن دلیل، اســباب بازی های ســاختنی و 
ســازمان نیافته ای همچون لگــو، نقش مهمی 
در تقویــت و پــرورش خلاقیت کــودکان در 
تمــام رده های ســنی )از دو ســالگی تا دوره 
دبســتان( ایفا می کنند. درحالی که در بازی 
با ماشــین کنترلی یا وسایل الکترونیکی مثل 
تبلت، کودک بیشــتر تماشــاگر است و کمتر 
نقش بازی می کند. همچنین اسباب بازی های 
الکترونیکی، توسعه ی مهارت های زبانیِ کودک 

را تضعیف می کنند.

چطور کودکانی خوش بین

 تربیت کنیم؟

۶ تاثیر مخرب آسیب های روانی 

دوران کودکی در بزرگسالی و 

شکل گیری هویت

راهنمای انتخاب اسباب بازی کودک از تولد تا ۳ سالگی

بیماری اوریون؛ علائم، نحوه پیشگیری و درمان آن
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گروهی از محققان موفق به توسعه لنزهای 
تماســی هوشمندی شــده اند که این لنزها 
در کنار بهبــود بینایی افــراد می توانند بر 
شرایطی از جمله دیابت، بیماری های قلبی 

و سکته مغزی نیز نظارت کنند.
انگلیس،  از محققان کشــورهای  گروهــی 
آمریــکا و چین با کمــک یکدیگر موفق به 

توسعه لنزهای تماسی هوشمندی شده اند.
لنز تماســی مذکور دارای یک لایه حسگر 
مشــی است که می تواند ســطح نور، دما و 
حتی گلوکز  موجود در اشک افراد را اندازه 
گیری کند. محققان اظهــار کردند این لنز 
هوشــمند نه تنها بر دیابت نظارت می کند 
بلکه قادر به نظارت بر شــرایط دیگر مانند 

بیماری های قلبی و سکته مغزی نیز است.
محققان در این باره گفتند: این لنز ، بینایی 
یا توانایی چشــمک زدن کاربــر را مختل 
نمی کند و می تواند در آینده برای تســهیل 
آزمایش عملکرد شــبکیه نیز مورد استفاده 

قرار گیرد.
به گفته محققان حتی با پیشرفته کردن این 
لنــز و مجهز نمودن آن بــه ماژول قدرت و 
آنتن، می توان لنزها را قادر ساخت تا داده ها 
را برای تجزیه و تحلیل به صورت بی سیم به 

کامپیوتر منتقل کنند.
 )Yunlong Zhao("یــون لانــگ ژائــو"
الکترونیک  کارشــناس  و  مقاله  نویســنده 
زیســتی از موسســه فنــاوری پیشــرفته 
دانشــگاه ســوری در گفتگو با تایمز گفت: 
زیادی  تأثیر  کووید-۱۹  بیماری  همه گیری 
بر کل جامعه علمی داشــته است. بسیاری 
از مــا محققان در این مدت از خود ســوال 
کرده ایم که کار ما چطور می تواند به کسانی 
که از برخی مشــکلات پزشکی رنج می برند 
کمک کند. ما مطمئنیم دستگاه هایی که از 
سیستم لایه حسگر ما اســتفاده می کنند، 
می تواننــد به عنوان یک روش غیر تهاجمی 
برای کمک به نظارت و تشــخیص سلامت 

افراد مورد استفاده قرار گیرند.
و  مهندس   )Shiqi Guo("گــو "شــیکی 
نویسنده مقاله از دانشگاه هاروارد در گفتگو 
با تایمز گفت: لایه حسگر فوق العاده نازک 
مــا با لنزهای تماســی هوشــمند معمولی 
متفاوت اســت. لنز ها به طور معمول دارای 
چند حســگر و تراشــه مدار سفت و سخت 
هســتند  که بین دو لایه لنز تماســی قرار 
گرفتــه و از طریــق کانال های ســنجش 
میکروسیال با مایعات اشک تماس خواهند 
داشت اما در طراحی لنز جدید، مش حسگر 
مارپیچی به طور مستقیم با اشک چشم در 
تماس قرار می گیرد. گفتنی است مونتاژ آن 
آسان است و حساسیت تشخیص آن نیز بالا 
اســت. علاوه بر این، استفاده از آن چشمک 

زدن یا بینایی را مختل نمی کند.
این لنز حاصل تلاش بســیار محققان برای 
تولید لنز تماســی هوشمند است و علاوه بر 
آنکه قابلیت کنترل و نظارت بر سطح گلوکز 
خون را دارد کاربران می توانند با چشــمک 
زدن قابلیــت زوم و بزرگنمایی آن را فعال 

کنند.

یــک طرح مفهومی که برنــده جایزه بزرگ 
معمــاری و نوآوری نیز شــده اســت، یک 
سازه شــناور خود پایدار است که زباله های 
اقیانوسی را جمع آوری کرده و سپس آنها را 

برای بازیافت خرد می کند.
یک طراحی مفهومی چشــمگیر به نام "قاره 
ایستگاه  یک   )۸th Continent("هشــتم
شناور اســت که یکی از مهم ترین معضلات 
ســیاره ما یعنی زباله های اقیانوسی را حل 
می کند.این طرح که توســط "لنکا پتراکووا 
طراحی شــده اســت، زباله های اقیانوس را 
جمع آوری کرده و سپس برای بازیافت خرد 
می کند. این طرح جایــزه بزرگ معماری و 
 Jacques("نوآوری بنیــاد "ژاک روجــری
Rougerie( را در ســال ۲۰۲۰ از آن خود 

کرده است.
"قاره هشــتم" که برای شــناور شــدن در 
اقیانوس آرام طراحی شــده، از پنج قسمت 

اصلی تشکیل شده است:
- حائلــی که زباله هــا را جمع آوری کرده و 

انرژی جزر و مدی را برداشت می کند
- جمع کننده ای که ضایعات را دســته بندی 
و مرتب ســازی، تخریب زیســتی و ذخیره 

می کند
- مرکــز تحقیقــات و آمــوزش؛ جایی که 
سرنشینان و ساکنان "قاره هشتم" می توانند 
در آن به مطالعــه پرداخته و اثرات آن را بر 

اقیانوس ها بررسی کنند
- گلخانه ها؛ محلی که گیاهان در آنها پرورش 

می یابند و آب آن نمک زدایی می شود
- محل هــای زندگی که مردم در آن زندگی 

می کنند

محققان در کشــفی که برای اولین بار تأیید 
شــده اســت، دریافته اند که یک نــوع گیاه 
گوشت خوار به نام "ونوس مگس خوار" هنگامی 
که طعمــه خود را گیــر می انــدازد، میدان 

مغناطیسی تولید می کند.
 محققان به کشــف جدید هیجــان انگیزی 
 Dionaea(ونــوس مگس خــوار مــورد  در 

muscipula( دست یافته اند.
 مدت هاســت که شــناخته شــده است که 
گیاهان گوشت خوار برای گرفتن طعمه خود و 
بستن برگ های خود از سیگنال های الکتریکی 

استفاده می کنند.
ونــوس مگس خوار یــا مگس گیر یــک گیاه 
گوشــت خوار اســت که از راه جلب حشرات 
کوچــک و به دام انداختن آنها تغذیه می کند. 
گیاه گوشــت خوار ونوس اغلب در زمین هایی 
می روید کــه دارای منابع کمــی از نیتروژن 
هســتند، از این رو با شکار حشرات سعی در 

جبران نیتروژن مورد نیاز خود دارد.
 انتهــای برگ های آن دارای موهای ریزی در 
سطوح داخلی است که باعث برانگیخته شدن 
آن می شود و با ســاختار خاصی که در پایانه 
هــر برگ وجود دارد، می تواند طعمه را به دام 

بیندازد. 
هنگامی که حشره یا عنکبوت بر روی برگ ها 
و موهای ریز روی آن بخــزد، در صورتی که 
در کمتر از بیست ثانیه پس از اولین تحریک 
مو، تحریک دیگری صورت گیرد، برگ بسته 

می شود و طعمه به دام می افتد.
دانشــمندان دانشــگاه "یوهانــس گوتنبرگ 
هلم هولتــز  موسســه   ،)JGU("ماینتــس
ماینتس")HIM(، مرکز زیســتی "جولیوس-

 )JMU("ماکسیمیلیانس" دانشگاه "وورزبورگ
و موسســه PTB در برلیــن ثابــت کرده اند 
که این ســیگنال های الکتریکــی میدان های 

مغناطیسی تولید می کنند.
دکتــر "آن فابریکانت" عضو گــروه تحقیقاتی 
پروفسور "دیمیتری بودکر" گفت: تحقیقات ما 
کمی شــبیه به انجام MRI در انسان است. 
مشکل این است که سیگنال های مغناطیسی 
در گیاهان بسیار ضعیف هستند و این توضیح 
می دهد که چــرا اندازه گیــری آنها با کمک 

فناوری های قدیمی بسیار دشوار بوده است.
"فابریکانت" افزود که این کشف تاکنون هرگز 
تأیید نشده بود و دستیابی به آن کار ساده ای 

نبود.
از  شــد  مجبــور  تحقیقاتــی  تیــم 
مغناطیس ســنج های اتمی استفاده کند، چرا 
که به خنک ســازی برودتی احتیاج ندارند و 

همچنین می توانند کوچک سازی شوند.
محققــان ســیگنال های مغناطیســی را بــا 
دامنه حداکثــر ۰.۵ پیکوتســلا در این گیاه 

گوشت خوار کشف کردند.
 این اندازه گیــری میلیون ها برابر ضعیف تر از 

میدان مغناطیسی زمین است. 
"فابریکانت" توضیح داد: اندازه ســیگنال ثبت 
شده مشــابه آنچه در هنگام اندازه گیری های 
ســطح تکانه های عصبی در حیوانات مشاهده 

می شود، است.
اکنــون محققــان امیدوارنــد کــه روزی از 
در کشــاورزی  آنها  غیرتهاجمی  فناوری های 
برای تشخیص بیماری گیاهان زراعی استفاده 

شود.

 بــرای افزایــش ماندگاری و ایمنــی غذاها و 
از بســته بندی ضــد میکروبی  نوشــیدنی ها 
استفاده می شــود. با این حال، نگرانی در مورد 
انتقال مواد بالقوه مضــر مانند نانو ذرات نقره 
از این نوع ظروف به مواد مصرفی وجود دارد.

به نقل از ســاینس دیلی، نتایج تحقیق جدید 
نشــان می دهد، نقره ای که در یک پلاستیک 
ضد میکروبی جاسازی شده است می تواند وارد 
مواد غذایی شــده و نانــو ذرات را در غذاها و 
نوشیدنی ها، خصوصا مواد شیرین مزه تشکیل 

دهد.
ذرات  نانــو  حــاوی  پلیمرهــای  از  برخــی 
رشــد  می تواننــد  کامپوزیت هــا  نانــو  یــا 
مواد  فســاد  مســئول  میکروارگانیســم های 
غذایی و آشــامیدنی و بیماری های ناشــی از 
غــذا را کاهش دهند. اگرچــه این پلیمرها در 
حال حاضر برای اســتفاده در بسته بندی مواد 
غذایی در ایالات متحده هنوز تایید نشــده اند، 
اما محققان در حال بررســی انواع مختلفی از 
پلیمرهای ساخته شده با نانو ذرات هستند که 
می توانند در آینده در ساخت ظروف استفاده 

شوند.
نتایج تحقیقات پیشــین نشــان داده بود که 
برخی از ایــن پلیمرها می تواننــد نانو ذرات، 
ترکیبــات محلــول و یون ها را به شــبه مواد 
غذایی مبتنی بر پایه آب وارد کنند، اما تاکنون 
اطلاعات کمی در مــورد چگونگی تعامل این 
بســته بندی ها با غذاها و نوشــیدنی های ارائه 

شده است. 

خبرسرخط

احتمالا آن زمان که گوشی فعلی تان را خریده 
بودید، ســرعتش خیلی بیشتر از الان بود و با 
گذشت زمان، به خصوص اگر سیستم عامل خود 
را به روزرســانی کرده اید یــا برنامه های زیادی 
نصب کرده باشــید، گوشی شــما کُندتر شده 
است. متأسفانه، گوشــی ها همیشه با حداکثر 
کارایــی کار نمی کننــد، گاهی  اوقات مجبورید 
برخی تنظیمات را بررسی کنید یا برنامه هایی 
برای افزایش ســرعت اینترنت گوشی اندروید 
نصب کنید. همراه ما باشــید، در این مقاله به 
شما راه های افزایش ســرعت اینترنت گوشی 

اندروید را آموزش می دهیم.
۱. نسخه های سبک ترِ برنامه های موردنیاز خود 

را دانلود کنید
یکــی از راه هــای افزایــش ســرعت اینترنت 
گوشــی اندروید این اســت که از نسخه های 
ســبک تر برنامه ها اســتفاده کنید. بسیاری از 
توســعه دهندگان، نســخه های ســبک تری از 
برنامه های خود طراحی می کنند که سریع ترند 
و اینترنت کمتری مصرف می کنند. از آنجایی که 
ایــن برنامه هــا از اینترنت کمتری اســتفاده 
می کنند، شــما می توانید ضمــن صرفه جویی 
در مصرف حجم اینترنت گوشــی، از نسخه ی 
ســبک تر و ســریع تر برنامــه ی موردنیازتان 
اســتفاده کنید. البته از آنجایی کــه بازار این 
برنامه هــا هنوز یــک بازار نوظهور محســوب 
می شــود، برنامه های زیادی برای دسترســی 
امــا برخی توســعه دهندگانِ  ندارند،  وجــود 
به نــام، نســخه های ســبک تری از برنامه های 
خــود طراحــی کرده اند که می توانیــد از آنها 
 Facebook استفاده کنید، برنامه هایی مانند؛
و   Lite، Facebook Messenger Lite

.Google Maps Go
۲. حالت Data Saver مرورگر کروم را فعال 

کنید
حالت Data Saver مرورگــر کروم را فعال 
کنید - افزایش سرعت اینترنت گوشی اندروید

برای افزایش ســرعت اینترنت گوشی اندروید 
و کاهش اســتفاده از حجم اینترنت در مرورگر 
اندرویــد(، حالت  کروم )مرورگــر پیش فرض 
ذخیره ی اطلاعات یــا Saver Data را فعال 
کنید. برای این منظور روی آیکون منو )ســه 
نقطه ی عمودی در سمت راست مرورگر( کلیک 
کنید، بعد از آن وارد گزینه ی Settings شوید 
و در منوی بعدی گزینه ی Data Saver را با 
ســوئیچ فعال کنید. حالــت Data Saver از 
ســرورهای گوگل برای فشرده سازی صفحات 
وب اســتفاده می کند و از این جهت، صفحات 
اینترنت با سرعت بیشتری بارگذاری می شوند 

و اینترنت کمتری هم مصرف می شود.
۳. از یــک مرورگر مســدودکننده ی تبلیغات 

استفاده کنید
از یک مرورگر مسدود کننده تبلیغات استفاده 
کنید - افزایش سرعت اینترنت گوشی اندروید

تبلیغــات  مســدودکننده ی  از  اســتفاده 
)Adblocking(، یــک راهــکار دیگر برای 
افزایش ســرعت اینترنت گوشی اندروید است. 
تبلیغــات حدود نیمی از حجــم صفحات وب 
را تشــکیل می دهند، بنابراین اگر با بازکردن 
یــک صفحه ی وب، تبلیغــات را دانلود نکنید، 
صفحه ی وب موردنظر شــما، می تواند دوبرابر 
سریع تر از قبل بارگذاری شود. برای این منظور 
در اندروید، باید ســراغ مرورگرهای شــخص 

ثالــث )برنامه هایی که توســط شــرکت هایی 
داده  توسعه  تولیدکننده ی سیستم عامل  به جز 
شــده اند( بروید. در این مورد، بهترین توصیه، 
برنامه Opera است که به خوبی تمام تبلیغات 
 Opera مزاحم را مســدود می کنــد. مرورگر
همچنیــن، عکس هــا را فشــرده می کنــد و 
درنتیجه مرور صفحات وب را به تجربه ی بهتر 

و سریع تری تبدیل می کند.
۴. فایل های اضافی را از حافظه ی گوشی خود 

حذف کنید
فایل های اضافی را از حافظه گوشی خود حذف 
کنید - افزایش سرعت اینترنت گوشی اندروید

اگر حافظه ی گوشی سبک تر باشد، قطعا گوشی 
سریع تر کار می کند. ســعی کنید برنامه هایی 
را کــه دیگر به آنها نیــاز ندارید، حذف کنید. 
برای حــذف برنامه هایی که دانلود کرده اید، به 
 App تنظیمات گوشی بروید و دنبال گزینه ی
Manager بگردید. روی هر برنامه ای که لازم 
 Uninstall ندارید، کلیک کنید و با دکمه ی
آن را حذف کنید. همچنیــن، هر برنامه ای را 
که از آن اســتفاده نمی کنید، غیرفعال کنید. 
 App در بیشــتر مــوارد بایــد به گزینــه ی

Properties مراجعه کنید.
بــه پوشــه ی نگهــداری عکس و موســیقی 
گوشی تان مراجعه کنید. عکس ها و ویدئوهایی 
را که فکر می کنیــد لازم ندارید، حذف کنید. 
اگر موســیقی هایی دارید کــه تصور نمی کنید 
دوباره به آنها گوش بدهید، حتما حذف شــان 
کنید! همین طور، پوشــه ی دانلودها را بررسی 
کنید، ممکن اســت، مملو از فایل هایی باشــد 
که دیگر لازم شــان ندارید. به تنظیمات بروید 
و صفحــه ی Storage را باز کنیــد. به دنبال 
گزینه هــای Misc و Other بگردید. احتمالا 
متوجه فایل های زیادی می شــوید که برنامه ها 
را روی گوشی شــما دانلود و ذخیره کرده اند. 
اگر مطمئن هستید دیگر از این فایل ها استفاده 

نمی کنید، می توانید آنها را پاک کنید.
۵. ویجت ها را غیرفعال کنید

ویجت هایی )برنامک ها یــا برنامه های کوچک 
گرافیکی مانند نمایش ساعت و آب وهوا و …( 
را کــه دیگر به آنها نیاز ندارید، غیرفعال کنید. 
ویجت ها ممکن اســت همراه با انیمیشن ها و 
افکت های گرافیکی باشــند که گوشی را کند 

می کنند.
۶. به جای Wi-Fi از 4G استفاده کنید!

بــه جــای Wi-Fi از4G اســتفاده کنید! - 
افزایش سرعت اینترنت گوشی اندروید

اگــر در زمان اتصــال به Wi-Fi، احســاس 

می کنید، ســرعت اینترنت کم اســت، ممکن 
است مشــکل از گوشی نباشــد بلکه احتمالا 
مشکل از شبکه ی بی ســیم شماست. درواقع، 
به نظر می رسد که در بســیاری موارد، سرعت 
اینترنــت در اتصــال به Wi-Fi نســبت به 
اینترنت 4G کمتر باشد، اگر با چنین مشکلی 
مواجه شــدید، بهتر است ســرویس اینترنت 
خود را تغییر بدهید یا اینکه به طورکل فقط از 

اینترنت گوشی خود استفاده کنید.
۷. تنظیمات اینترنت را بررسی کنید

تنظیمات اینترنت را بررســی کنید - افزایش 
سرعت اینترنت گوشی اندروید

اگر مشــکل اینترنت شــما خیلی جدی است، 
شــاید لازم باشــد که تنظیمات گوشی خود 
را بررســی کنید. این مراحل در هر دســتگاه 
نســبت به دســتگاه دیگر تفاوت هــای کمی 
دارد. بــا دنبال کردن تنظیماتــی که در ادامه 
گفته می شــود، می توانید مطمئن شــوید که 
اینترنت گوشــی شــما محدود به 3G نیست. 
بخش Settings گوشــی را بــاز کنید. روی 
 Mobile و سپس Network & Internet
network کلیــک کنید و در نهایت گزینه ی 
انتخــاب  را   Preferred Network type
 4G کنید. در این قسمت مطمئن شوید که از

استفاده می کنید.
۸. از برنامه های افزایش سرعت اینترنت گوشی 

اندروید استفاده کنید
از برنامه های افزایش ســرعت اینترنت گوشی 

اندروید استفاده کنید
برخی برنامه هــای کاربردی هم هســتند که 
می توانند باعث افزایش سرعت اینترنت گوشی 
اندروید تا دو برابر شوند. این برنامه ها می توانند 
اســتفاده از اینترنــت را بهینه ســازی کنند، 
برنامه هــای درحال اجــرا را در پس زمینه )که 
از حجم اینترنت اســتفاده می کنند(، غیرفعال 
کنند و همچنین با برخی اسکریپت های خاص، 

سیگنال های دریافتی را بهبود بخشند.
2X Faster Internet

2X Faster Internet - افزایــش ســرعت 
اینترنت گوشی اندروید

برنامه 2X Faster Internet، همان طور که 
از اسمش پیداســت، می تواند سرعت اینترنت 
شــما را تا دو برابر افزایش بدهــد. این برنامه 
از اســکریپت های ویژه ای برای افزایش سرعت 
اینترنت گوشــی اندروید اســتفاده می کند و 

همچنین دریافت سیگنال را بهبود می دهد.
دانلود از گوگل پلی استور

Internet Booster & Optimizer

 -  Internet Booster & Optimizer
افزایش سرعت اینترنت گوشی اندروید

 ،Internet Booster & Optimizer
تجربــه ی مرور وب در گوشــی را کاملا بهبود 
می دهد. البته واضح اســت کــه ارائه دهنده ی 
ســرویس اینترنت سرعت اینترنت گوشی شما 
 Internet را تعییــن می کنــد، اما برنامــه ی
Booster & Optimizer، بــا اســتفاده از 
برخی دســتورات و بهینه ســازی ها، اطمینان 
حاصــل می کند که بــا توجه به مشــخصات 
گوشــی، شما از بیشترین سرعت اینترنت بهره 

می برید.
دانلود از گوگل پلی استور

Internet Speed Meter Lite
Internet Speed Meter Lite - افزایش 

سرعت اینترنت گوشی اندروید
Internet Speed Meter Lite، ســرعت 
اینترنت شما را در ســربرگی نشان می دهد و 
میزان داده های اینترنت را هم به شــما اعلام 
می کند. این برنامه، به شــما کمک می کند که 
همیشــه روی اتصال بــه اینترنت خود نظارت 
 Internet داشته باشید. همچنین با برنامه ی
Speed Meter Lite، می توانیــد، نحــوه ی 
اســتفاده برنامه هــای مختلــف از اینترنت را 

مدیریت کنید.
دانلود از گوگل پلی استور

Internet Speed Booster
افزایــش   -  Internet Speed Booster

سرعت اینترنت گوشی اندروید
برنامه ی  Internet Speed Booster، یک 
عالی برای افزایش ســرعت اینترنت گوشــی 
اندروید است. این برنامه در عین سادگی، خیلی 
 ،Internet Speed Booster .مفید اســت
تمامی برنامه های در حال اجرا در پس زمینه را 
غیرفعال می کند و امکان دسترسی به اینترنت 

سریع تر را برای کاربر فراهم می کند.
دانلود از گوگل پلی استور

Network Master – Speed Test
 -  Network Master – Speed Test

افزایش سرعت اینترنت گوشی اندروید
Network Master یک ابــزار کوچک، اما 

سریع و رایگان است.
 این برنامه می تواند ســرعت اینترنت گوشــی 
اندروید را برای انجام بازی ها و تماشــای ویدئو 
 ،Network Master برنامه ی افزایش دهد. 
اینترنــت شــما را تجزیه و تحلیــل می کند و 
می توانــد اســتفاده ی برنامه هــای مختلف را 
از داده های اینترنت گوشــی یــا Wi-Fi در 
پس زمینــه متوقف کند. همچنیــن اطمینان 
حاصل کند برنامه هایی که انتخاب کرده اید، به 
حداکثر پهنای باند و سرعت اتصال به اینترنت 

دسترسی دارند.
دانلود از گوگل پلی استور

Speedify – Faster Internet
Speedify – Faster Internet - افزایش 

سرعت اینترنت گوشی اندروید
برنامــه ی Speedify، به طــور چشــمگیری 
باعث افزایش ســرعت اینترنت گوشی اندروید 
شما می شــود. با این برنامه به راحتی می توانید 
از ترکیب اینترنت گوشــی و Wi-Fi استفاده 
کنید. درواقــع برنامه ی Speedify زمانی که 
اتصال Wi-Fi ضعیف می شــود، بی درنگ به 

اینترنت گوشی سوئیچ می کند.

گیاه گوشت خواری که میدان 

مغناطیسی تولید می کند!

توسعه لنز تماسی 

هوشمند چند کاره

افزایش سرعت اینترنت گوشی اندروید با ۸ ترفند ساده اما موثر

مریخ برای داشتن آب به حالت مایع در سطح، 
بسیار سرد است اما ممکن است یخ های زیادی 
درســت در زیر سطح آن در مکان هایی خاص 
وجود داشته باشند. ماموریت های آینده انسان 
به مریخ می تواند از این یخ ها به عنوان منبعی 
برای مطالعه ی گذشــته ی این سیاره استفاده 

کنند.
، آژانس فضایی ایتالیــا، آژانس فضایی کانادا، 
آژانس اکتشــافات هوا و فضای ژاپن و ناســا 
اعلام کردنــد که می خواهنــد برنامه ای برای 
نقشه برداری رباتیک از مناطق حاوی یخ مریخ 

طراحی کنند.
همه ی این آژانس ها بــا یکدیگر گروهی برای 
انجام این ماموریت تشــکیل خواهند داد. این 
ماموریت که به "نقشه برداری از یخ های مریخ" 
معروف است شامل ۴ مدارگرد خواهد بود. اگر 
ماهیت این ماموریت توسط آژانس های فضایی 
تایید شــود این ۴ مدارگرد در ســال ۲۰۲۶ 

ارسال خواهند شد.

این مدارگردهــا در کنار هم می توانند یخ های 
ذخیــره شــده در زیر ســطح مریــخ را پیدا 
کننــد و عمق، مکان، توزیــع و فراوانی آنها را 
مشــخص کنند. یکی از این مدارگردها مجهز 
به رادار اســت که می تواند اطلاعاتی در مورد 
قابل دســترس بودن یخ ها جمــع آوری کند. 
مخصوصا با بررســی اینکه آیا غبار و لایه های 
سنگی اطراف یخ ها سخت و محکم هستند یا 

نه.
اولین ماموریت ارسال انسان به مریخ احتمالا 
شامل ۳۰ روز جستجو و کاوش در سطح مریخ 
خواهد بود. این مدارگردها می توانند به تعیین 
مکان مناســب برای فرود و همچنین تعیین 
اهداف علمی برای ماموریت های فضایی کمک 

کنند.
در ماموریت های طولانی تر در مریخ می توان از 
این نقشه ها برای مطالعه جوی و زمین شناسی 
مریخ اســتفاده کــرد و از مکان های خطرناک 
پرهیز کــرد. از هیدروژن و اکســیژن موجود 

در یخ می توان به عنــوان منابعی برای تامین 
سوخت موتورها استفاده کرد و همچنین برای 
استخراج منابع، کشاورزی، تولیدات و به دست 
آوردن هر آنچه که فضانوردان به آن نیاز دارند. 
همچنین پشــتیبان خوبی برای سیستم های 

حفظ حیات است.
انتقال آب به مریخ ســنگین و هزینه بر است. 
بنابراین استفاده از یخ های موجود در سیاره ی 
سرخ می تواند چالش های مربوط به انتقال این 

منبع به مریخ را کاهش دهد.
این موضوع می تواند گسترش یافته و به سایر 
آژانس های فضایی نیز برسد و شرکای تجاری 

دیگری به آن اضافه شوند.
ارشد  واتزین)Jim Watzin(، مشــاور  جیم 
ناسا می گوید: این همکاری برای یافتن یخ های 
مریخ باعث می شــود که تجارب جهانی همه 
ما در کنار هم جمع شــود و هزینه ها تقسیم 
شده و کاهش یابد تا انجام این ماموریت برای 
علاقه مندان ممکن شــود. اکتشــافات انسان 
و ربات ها دســت در دســت هم می دهند و به 
یافتن راهی هوشمندانه تر و امن تر برای انجام 
انســانی در منظومه ی شمسی  ماموریت های 
کمک می کننــد. با هم می توانیم بشــریت را 
برای جهش بزرگ بعدی یعنی ســفر به مریخ 

آماده کنیم.
تمام اطلاعاتی که توسط مدارگردها جمع آوری 
می شــود هم برای موارد تحقیقاتی و هم برای 
اکتشــافات کلی مریخ، با تمام دنیا به اشتراک 

گذاشته خواهد شد.
پیش از آن  که ناســا کسی را به مریخ بفرستد 
قصد دارد تحــت عنوان ماموریــت آرتمیس 
فضانوردانی را به ماه بفرستد که طی آن اولین 

زن به همراه مــردی دیگر پای بر ماه خواهند 
گذاشت. آن ها در سال ۲۰۲۴ به قطب جنوبی 
ماه که دســت نخورده و کاوش نشــده است 

خواهند رفت.
امــا پیش از آن ناســا قصد دارد کــه ماه نورد 
وایپر)VIPER( را به ماه بفرستد تا از نزدیک 
از یخی که در این منطقه در بخش ســایه ای 
ماه وجود دارد بازدید کنــد. این یخ می تواند 
کاربردهــای گوناگونی برای خدمه ی آرتمیس 
داشــته باشد و به ناسا کمک می کند تا بفهمد 
چگونــه باید از منابع موجــود در مریخ و ماه 

استفاده کرد.
ماه زمینه ی مناسبی برای انجام ماموریت های 
آینده به مریخ اســت. انتظار می رود وایپر در 

سال ۲۰۲۳ روی ماه فرود بیاید.
اریک ایانسون)Eric Ianson(، معاون بخش 
علوم سیاره ناسا و مدیر برنامه اکتشاف مریخ، 
در بیانیه ای گفت: این برنامه علاوه بر حمایت 
از ماموریت های انســانی آینــده در مریخ، به 
افزایش دانش ما در مورد یخ های زیرســطحی 
کمــک می کنــد و فرصت های زیــادی برای 

اکتشافات علمی در اختیار ما می گذارد.
بــه  نزدیــک  یخ هــای  از  بــرداری  نقشــه 
ســطح می توانــد بــه یافــت بخش هایی از 
هیدروســفر)hydrosphere( و بخش هــای 
بالایی آن کــه از آن ها بی خبریم کمک کند و 
این یافته ها به کشــف تغییرات محیطی مریخ 
در گذشته و پاسخ به سوالات اساسی در مورد 

مریخ کمک خواهد کرد. 
ماند این سوال که آیا مریخ زمانی محل زندگی 
موجودات میکروبی بوده اســت یــا آیا روزی 

خواهد بود یا خیر؟

ارسال ۴ مدارگرد به مریخ برای کشف یخ!

مشــکل بســیاری از گوشــی های هوشــمند، 
کندشــدن تدریجی آنهاســت و پرســش رایج 
بســیاری از کاربران هم این اســت که چگونه 
می توانیم گوشــی خود را سریع تر کنیم؟ واضح 
اســت که دلخواه همــه ی کاربران اســت که 
گوشی هایشان همیشه پرســرعت و با عملکرد 
مطلوبی باشــند، اما آیا می توان یک گوشــی را 
فراتر از قابلیتش هم سریع  کرد؟ مطمئنا جواب 
این سؤال، خیر است؛ اما راهکارهایی وجود دارد 
که بتوان گوشی را سریع تر کرد. در بیشتر موارد 
که گوشی هایشان همچون  کاربران می خواهند 
روزهای اول که نو بوده اند، ســریع باشــند، اما 
نصــب برنامه های مختلف و اســتفاده ی مداوم 
از آنها به مرور باعث کندی گوشــی ها می شود. 
ایــن برنامه ها در زمان اجــرا، فضای حافظه ی 
داخلی گوشــی را اشــغال می کنند و همچنین 
نیاز به قدرت پردازشــی دارند که گاهی اوقات با 
بروزرسانی سیستم عامل، پردازش آنها با توجه 
به نیاز به سخت افزارهای قوی، به دشواری انجام 
می گیــرد. بنابراین، برای اســتفاده ی مؤثرتر از 
گوشــی های هوشمند خود، می توانید چه کاری 
انجام دهید تا گوشــی مان دیگــر لگ )هنگ( 
نداشــته باشــند یا حداقل لگ کمتری داشته 
باشــد؟ در این مورد با وجود برخی شباهت ها، 
تفاوت هایی بین گوشی های اندرویدی و آیفون 
وجود دارد. در اینجا سعی می کنیم، راهکارهای 
جداگانــه ای بــرای افزایش ســرعت گوشــی 
اندرویدی و آیفون پیشــنهاد دهیم. با ما همراه 

باشید.
چطور سرعت گوشی های اندرویدی خود را بالا 

ببریم؟
۱. برنامه های اضافی را پاک کنید

تقریبــا تمام راهکارهــا و ترفندهــای افزایش 
ســرعت گوشــی های اندروید، غالبا به شــما 
پیشــنهاد می دهند که فقــط برنامه هایی را که 
به صورت مداوم از آنها اســتفاده می کنید، نگه 
دارید؛ اما آیا شــما هم از آن دســته کســانی 
هســتید که خانه ی خود را با لوازم غیرضروری 
پــر می کنید؟ خوب، خانه های ما اغلب با چنین 
چیزهایی پر شــده اند! اما آیا باید با گوشی های 
هوشــمند خود هم همیــن کار را انجام دهیم؟ 
خیــر! برنامه های مختلفی که در گوشــی های 
هوشمند ما نصب شده اند، همیشه درحال اجرا 
هستند و برای این کار، نیاز به اتصال به اینترنت 
دارند و اگر این برنامه ها مفید نباشند، واقعا تنها 
یک بار اضافی روی دوش ســخت افزار گوشــی 
هستند. خلاص شدن از دســت این برنامه های 
اضافی، راهکار عاقلانه ای است تا سرعت گوشی 

اندرویدی خود را افزایش دهید.
۲. حافظه ی کش گوشی خود را پاک کنید

حافظه کش گوشی خود را پاک کنید
برخی برنامه ها هم هستند که از آنها به صورت 
منظم اســتفاده نمی کنید، اما بــه اندازه ای هم 
مهم اند که باید روی دســتگاه خود نگه شــان 
داریــد، مانند برنامه هایی که برای درخواســت 
تاکسی، رزور بلیط یا سفارش غذا، از آنها استفاده 
می کنید. برای اینکه گوشــی اندرویدی خود را 
ســریع تر کنید، سعی کنید که اطلاعات ذخیره 
شده در حافظه ی پنهان یا کش )Cache( این 
دســت برنامه ها را ازطریــق تنظیمات هر کدام 
پاک کنید و مطمئن شــوید که این برنامه ها در 
آنها اســتفاده نمی کنید، حافظه ی  از  زمانی که 
حافظه ی  نمی کنند.پاک کردن  مصــرف  زیادی 
کش، گاهی اوقات، کمــک می کند که برنامه ها 
راحت تــر و بدون تأخیر اجرا شــوند. همچنین 
وقتی کــه اطلاعات را حــذف می کنید، برنامه 
می تواند نسخه های جدیدتری را از این اطلاعات 
دریافــت کند. حذف حافظــه ی کش، می تواند 
برای برنامه هایی مانند فیس بوک یا اینستاگرام 
مناسب باشد، این برنامه ها عکس ها و اطلاعات 
دیگری را به طور مرتب روی گوشی شما ذخیره 
می کنند. البته یک نکته را به یاد داشــته باشید 
که در برخــی برنامه ها، پاک کــردن حافظه ی 

کش، به معنی حذف تنظیمات برنامه است.
۳. حافظه ی سیســتم را چندین بار در روز پاک 

کنید
سیســتم عامل اندروید، امکانات بسیار مناسبی 
برای مدیریــت وظیفــه دارد. اندروید می تواند 
هر زمان که لازم باشــد، پردازش های ناخواسته 
را ببندد. اگر گوشی شــما دچار مشکل کمبود 
حافظــه ی موقــت یــا رم اســت، پاک کردن 
چندبــاره ی حافظــه می توانــد بــه آن کمک 
کند. امــروزه تقریبا همــه ی برنامه های لانچر 
)برنامه هایی که امکان سفارشی ســازی سیستم 
عامــل را فراهــم می کننــد( دارای گزینه ای 
حافظه ی سیســتم هســتند.  پاک کردن  برای 
همچنین اگر نمی خواهیــد از برنامه های لانچر 
اســتفاده کنیــد، می توانید از برخــی برنامه ها 
اســتفاده  پاک کردن حافظه ی سیســتم  برای 
 Clean Master، Goکنید. برنامه هایی مانند
 Ace Cleaner و Speed Power Clean
از بهترین برنامه ها برای پاک کردن رم گوشــی 
هســتند. می توانید این برنامه ها را از گوگل اپ 

استور دانلود کنید.
برنامه هــای  دردســترس بودن  درصــورت   .۴

سبک تر، از این دست برنامه ها استفاده کنید
در صورت در دسترس بودن برنامه های سبک تر، 

از این دست برنامه ها استفاده کنید
ماننــد  محبــوب  برنامه هــای  از  بســیاری 
 Facebook ،Twitter، Messenger،

Opera نســخه های ســبک تر یا بــه اصطلاح 
Lite، را دردسترس کاربران خود قرار داده اند. 
ازآنجایی کــه این برنامه هــا از اینترنت کمتری 
اســتفاده می کنند، می توانید ضمن صرفه جویی 
در حجم کمتر داده های گوشی خود، از نسخه ی 
سبک تر و ســریع تری از برنامه ی مورد نیازتان 

استفاده کنید.
۵. گوشی خود را خیلی بروزرسانی نکنید

ممکن اســت کمــی غیرمعمول باشــد. به روز 
نگه داشتن گوشی اندروید، از آن دست راهکارها 
و ترفندهایی است که تقریبا هر کاربر اندرویدی 
به شــما پیشــنهاد می دهد. اما بروزرسانی هم 
نقضی دارد. اگر حافظه ی گوشــی شما درحال 
پرشدن اســت و همچنین چند سالی از خرید 
آن گذشــته )احتمالا کمی هم قدیمی شــده(، 
با ارتقای آن به نســخه ی جدیــد، منابع اضافی 
مصرف می شــوند. به این جهت، با بروزرســانی 
اندروید، با توجه به دردسترس نبودن حافظه ی 
کافی، بسیاری از برنامه ها احتمالا نمی توانند، به 
خوبی اجرا شوند. به این ترتیب، ممکن است با 
یک بروزرســانی، اندرویدی جدید اما با تعدادی 

برنامه ی ضروری داشته باشید.
۶. قبل از نصب یک برنامه فکر کنید

تقریبــا یک دهــه از زمانی کــه اندروید برای 
اولین بار معرفی شد، می گذرد و تعداد برنامه های 
این پلتفرم درحال حاضر بــه میلیون ها عنوان 
افزایش یافته اســت؛ اما از ایــن عناوین، تعداد 
بی شماری برنامه و بازی هستند که به وسیله ی 
توسعه دهندگان معتبر طراحی نشده اند. درواقع، 
خیلی از این برنامه ها، برنامه هایی جعلی هستند 
که با اهداف خرابکارانه ای مانند کنترل دستگاه 
شما یا ســرقت اطلاعات طراحی شده اند. شاید 
جالب باشــد که بدانید، این دســت برنامه های 
مخرب بدون اینکه شناســایی شــوند، به مدت 
سه سال در گوگل پلی استور دردسترس بودند. 
گوگل به همین منظور، ســال گذشته، برنامه ی 
Play Protect را منتشــر کــرد که می تواند 
برنامه های مخرب و بدافزارها را شناسایی کند. 
بنابراین حتی اگر از گوگل پلی استور، برنامه ی 
جدیــد دانلــود می کنید، حتما قبــل از نصب 
برنامه ی ناشــناس از صحــت آن کاملا مطمئن 

شوید و سپس اقدام به نصب کنید.
۷. حافظه ی اس دی خود را برای بهبود عملکرد 

اندروید فرمت کنید
اگر اخیرا به طور مکرر گوشــی اندرویدی شــما 
لگ دارد یا به ســختی برنامه ها را اجرا می کند، 
احتمــالا یکی از دلایــل آن، حافظه ی اس دی 
اس دی  حافظــه ی  فرمت کردن  اســت.  خراب 
نه تنها فایل های ناخواســته ایجاد شده توسط 
اندروید و برنامه های مختلــف را پاک می کند، 
بلکه ممکن اســت، در نهایــت موجب افزایش 

سرعت گوشی شما شود.
۸. برنامه ها را ازطریق وای فای بروزرسانی کنید

بســیاری از برنامه ها باید خود را در پس زمینه 
بــه روز نگه دارند تا اطلاعات جدید را همیشــه 
حفظ کنند یا مــوارد دیگری را مانند بارگذاری 
فایل ها، عکس ها و ویدئوها انجام دهند. بنابراین، 
غیرفعال کردن اطلاعات پس زمینه، می تواند یک 
دســتگاه اندرویدی را ســریع تر کند و موضوع 
دیگر اینکه، غیرفعال کردن اطلاعات پس زمینه، 
حجم استفاده از اینترنت را هم کاهش می دهد. 
بنابراین، حتی اگر باعث سریع ترشــدن عملکرد 
گوشی شما نشود، بازهم می تواند راهکار مقرون 
به صرفه ای باشد!همچنین اگر می خواهید گوگل 
 )Synchronization( همگام ســازی  از  را 
گوشــی یتان بازداریــد، می توانیــد گزینــه ی 
همگام ســازی خودکار را خاموش کنید. نیازی 
به گفتن نیســت که همگام ســازی هم نه تنها 
نیاز به فضای حافظــه، بلکه نیاز به پردازش در 
پس زمینه دارد که نتیجه ی آن کندی گوشــی 
اســت. با طی مســیر فوق می توانید، گزینه ی 
بروزرســانی خودکار را غیرفعال کنید. البته در 
دســتگاه های اندرویدی مختلف، تفاوت جزئی 
وجود دارد، اما به صورت کلی تقریبا همیشــه 
با گزینه هایی مشــابه نمونه مواجه می شــوید. 
 Settings > Auto-update apps >

Auto-update apps over WiFi only
۹. از حسگر اثر انگشت استفاده کنید

این روزها، اکثر گوشــی های اندروید، مجهز به 
سنســور اثر انگشت هســتند. البته استفاده از 
حســگرهای اثر انگشــت به تنهایی نمی تواند، 
باعث افزایش کارایی گوشــی شــما شود. اما، 
قطعا، زمان صرف شــده برای ورود الگو یا پین 

را برای بازکردن قفل گوشــی کاهش می دهد. 
به طور متوســط سنسور اثر انگشــت می تواند 
گوشــی اندرویدی شما را در عرض نیم ثانیه باز 
کند، اما برای پین یا الگــو، این زمان بین ۵ تا 

۸ ثانیه است.
۱۰. گاهی گوشی خود را ریستارت کنید

گاهی گوشی خود را ریستارت کنید
چنین چیزی درســت شــبیه کامپیوترهاست 
کــه گاهی یــک ریســتارت می توانــد موجب 
کاهش فشــار به سخت افزار شود. به طور مشابه، 
ریســتارت در مورد دســتگاه های اندروید، هم 
تأثیری مشــابه دارد. هنگامی که گوشــی خود 
را ریســتارت می کنیــد، فایل های موقت حذف 

می شوند تا سرعت اندروید افزایش پیدا کند.
۱۱. برخــی فایل هــای خــود را در برنامه های 

ذخیره  سازی ابری نگه دارید
برنامه های ذخیره ســازی ابری، نه تنها اطلاعات 
مــا را برای همه ی دســتگاه ها قابل دســترس 
می کنند، بلکه می توانند به خالی شدن حافظه ی 
داخلی گوشــی هم کمک کنند. به یاد داشــته 
باشید که حافظه ی داخلی گوشی، نقش مهمی 
در نحوه ی عملکرد گوشی ها دارند. با تکنولوژی 
ابــری، شــما صددرصــد از امنیــت اطلاعات 
خــود اطمینان خواهید داشــت. همان طور که 
می دانید، اطلاعات گوشــی های هوشمند، قبلا 
جزو ناامن ترین ها به شمار می رفتند، اما اکنون، 
برنامه های ذخیره سازی ابری می توانند، علاوه بر 
امنیت کافی، پشــتیبان مطمئنی هم محسوب 
شوند. برخی از بهترین برنامه های ذخیره سازی 
ابــری، عبارتنــد از: گوگل درایــو، وان درایو و 
دراپ باکس. شــما می توانید ایــن برنامه های 
ذخیره سازی ابری را از گوگل پلی استور دانلود 

و نصب کنید.
۱۲. روی صفحه ی اصلی برنامه های زیادی قرار 

ندهید
انباشــته کردن صفحــه ی اصلــی بــا تصاویر 
پس زمینــه ی زنــده )متحــرک( و ویجت هــا 
)برنامک ها یا برنامه های کوچک گرافیکی مانند 
نمایش ســاعت و آب وهوا(، به نظر جذاب است. 
امــا این قبیل اطلاعات، بــار اضافی روی دوش 
ســخت افزار قــرار می دهند کــه روی عملکرد 
گوشــی هم تأثیر منفی می گــذارد. به همین 
اســت، دســتگاه  ممکن  گاهی اوقات  جهــت، 
اندرویدی هنــگام اجرای برنامه های ســنگین 
یا بازی، محتویات صفحه اصلی را با دشــواری 

بارگذاری کند.
۱۳. برنامه ها را روی حافظه داخلی نصب کنید

برنامه ها را روی حافظه داخلی نصب کنید
در اکثــر موارد، حافظه های داخلی گوشــی، از 
حافظه های اس دی خارجی، بســیار سریع تر و 
قابل اعتمادتر هســتند. و ایــن احتمالا یکی از 
دلایلی است که گوشــی های برتر مانند آیفون 
و پیکسل هیچ ورودی ای برای حافظه ی اس دی 
ندارنــد. اگرچه امنیت دســتگاه یک دلیل مهم 
دیگر برای حذف ورودی حافظه ی خارجی است. 
امــا با وجودی که برخی حافظه های خارجی، از 
جمله، کارت هــای حافظــه ی SanDisk، به 
همان خوبی حافظه ی داخلی هستند و می تواند 
اندروید را ســریع تر و کارآمدتــر کنند، اما در 
بیشتر موارد، ذخیره کردن اطلاعات در حافظه ی 

داخلی، بهترین انتخاب است.
۱۴. ســعی کنید از دیگر لانچرهــای اندروید 

استفاده کنید
لانچرها، یک راهکار عالی برای تبدیل دســتگاه 
اندرویدی به یک نسخه ی کاملا سفارشی سازی 
شــده هستند. واضح اســت که برخی لانچرها، 
ممکن است که عملکرد متناسبی با سخت افزار 
گوشــی شما نداشته باشــند، اما درهمین حال، 
برخــی لانچرهــا هم بــه حافظــه و عملکرد 
پردازنده ی کمتری نیاز دارنــد. بنابراین، نصب 
یک لانچر سفارشی سبک می تواند عملا گوشی 
اندرویدی شــما را ســریع تر کند. علاوه براین، 
و  گزینه های سفارشی سازی  متنوع،  میانبرهای 
دیگر موارد، امکان اجرای ســریع تر برنامه های 
گوشــی اندرویــدی شــما را فراهــم می کند. 
همچنین با این دست برنامه ها، زمان کمتری را 
صرف پیداکردن برنامه های مختلف و تنظیمات 
خواهید کرد. برخی از بهترین لانچرهای اندروید 
 Nova Launcher، Evie از:  عبارتنــد 

.Apex و Launcher، Buzz Launcher
۱۵. گوشی خود را ریست فکتوری کنید

آخریــن راه حل برای ســریع ترکردن گوشــی 
 )Factory Reset( اندرویدی، فکتوری ریست

یا بازگشــت بــه تنظیمات کارخانه اســت. اگر 
فکر می کنید، همــه ی راهکارهایی که امتحان 
کرده ایــد، بی فایده بوده اند، حتما باید گوشــی 
خود را ریست کنید. دو روش برای ریست کردن 
گوشی خود دارید. روش اول اینکه به تنظیمات 
بروید و روی گزینه ی ریست فکتوری تپ کنید. 
این نوع ریســت که به آن ریست نرم می گویند، 
تنظیمات دســتگاه و تمام اطلاعــات را مانند 
عکس ها، ویدئوها، برنامه ها و حافظه ی گوشــی 
پاک می کند. برای ریســت عمیق تر یا ســخت 
می توانید، از حالت بازیابی گوشی خود استفاده 
کنید. بــرای این منظور، بعد از اینکه گوشــی 
خود را خامــوش کردید، دکمه های Power و 
Volume Down را بــه مدت ۵ تا ۱۰ ثانیه 
نگه دارید تا وارد صفحه ی بوت لودر شوید. باید 
توجه داشته باشــید که در گوشی های مختلف 
ترکیب این دکمه ها تاحــدی فرق می کند. در 
صفحه ی بــوت لودر، با اســتفاده از دکمه های 
 ،Volumme Down و   Volume Up
گزینــه ی Recovery را انتخــاب کنید و با 
فشــردن دکمــه ی Power، گوشــی خود را 
ریســت فکتوری کنید. باوجوداین، در بیشــتر 
موارد، ریست نوع اول کافی است. نکته ی دیگر 
اینکه، قبل از ریســت کردن، حتما از اطلاعات 

خود پشتیبان گیری  کنید.
چطور سرعت گوشی آیفون خود را بالا ببریم؟

۱. حافظه ی گوشی را خالی کنید
حافظه گوشی را خالی کنید

اندرویدی، یک گوشــی  همچون گوشــی های 
آیفــون که حافظــه ی آن نزدیک به پرشــدن 
اســت، کند می شــود. با حذف برنامه هایی که 
دیگر استفاده نمی کنید و عکس ها و ویدئوهایی 
کــه لازم ندارید )یــا انتقال به فضــای ابری(، 
می توانیــد بار گوشــی خود را کاهــش دهید. 
در iOS ۱۱، چند ابــزار جدید برای کمک به 
مدیریت حافظه دردسترس هستند. مسیر فوق 
 Settings > General Storage &:را بروید
iCloud Usage و Manage Storage را 
انتخاب کنید. باطی کردن این مسیر، یک نمودار 
رنگی خواهید دید که فضای اشغال شده و فضای 
خالی حافظه ی گوشی را نشان می دهد. در زیر 
نمودار، چند راهکار برای مدیریت حافظه به شما 
پیشنهاد داده می شود؛ ازجمله، قابلیت تخلیه ی 
 Offload Unused( برنامه های بلااســتفاده
Apps(، امــکان فعال کــردن کتابخانه عکس 
قدیمی  گفتگوهای  iCloud، حذف خــودکار 

.)Auto Delete Old Conversations(
 HEVC و HEIF ۲. از فرمت هــای جدیــد

استفاده کنید
درiOS۱۱ ، فرمت های جدیدی برای فایل های 
ویدئویی و عکس ها به کار رفته است که موجب 
کاهش حجم فایل ها می شود. در آیفون، عکس ها 
 HEVC و ویدئوها از فرمت HEIF از فرمــت
اســتفاده می کنند. اگر شــما هم مانند بیشتر 
کاربــران آیفون، عکس هــا و ویدئوهای زیادی 
را در حافظه ی گوشــی خــود ذخیره می کنید، 
 Settings > Camera > :مســیر فوق را بروید
Formats و گزینه ی High Efficiency را 
انتخاب کنید تــا از فرمت های جدید HEIF و 

HEVC استفاده کنید.
بایــد اشــاره کنیم کــه فرمت هــای جدید در 
گوشی های قدیمی تر آیفون دردسترس نیستند. 
تنها دســتگاه هایی که دارای حداقل پردازنده ی 
گرافیکی تراشــه Fusion A10، مانند آیفون 
۷، آیفون ۷ پلاس هستند، می توانند عکس ها را 
 HEVC و ویدئوها با فرمت HEIF با فرمــت

ذخیره کنند.
۳. برنامه های خود را بروز کنید

برنامه های قدیمی در iOS ۱۱ ممکن اســت، 
بدون بروزرسانی سریع و راحت اجرا نشوند. بعد 
از بروزرسانی آیفون خود به iOS ۱۱، وارد اپ 
استور شوید و گزینه ی Updates را باز کنید، 
ســپس روی گزینه ی Update All تپ کنید 

تا همه ی برنامه ها بروزرسانی شوند.
۴. گزینه ی بروزرسانی خودکار را قطع کنید
گزینه ی به روز رسانی خودکار را قطع کنید

هماننــد نســخه های قبلــی، در iOS ۱۱ هم 
پردازش هایــی در پس زمینــه اجرا می شــوند. 
بروزرســانی برنامه ها هــم در پس زمینه انجام 
می شــود. بروزرســانی برنامه ها در پس زمینه، 
علاوه بر مصرف منابع پردازشــگر گوشی، باعث 
کاهش عمر باتری هم می شــود. شما می توانید 
این ویژگی را غیرفعال کنید و برنامه های خود را 
به صورت دستی از طریق اپ استور بروزرسانی 
کنید. برای انجام این کار، به مســیر فوق بروید: 
و   Settings > iTunes & App Store
را   Automatic Downloads گزینــه ی 

غیرفعال کنید.
۵. رفرش برنامه ها را مدیریت کنید

علاوه بــر بروزرســانی، برنامه ها به طــور منظم، 
محتــوای خــود را در پس زمینه بروزرســانی 
برنامه های فیس بوک  می کنند. به عنوان مثال، 
یا توئیتر، هنگام بازشــدن، بــه صورت خودکار 
بروزرســانی می شــوند. بــرای مدیریت رفرش 
 Settings :برنامه هــا بــه این مســیر برویــد
 > General > Background App
Refresh و گزینه ی رفرش برنامه را غیرفعال 
 Background ،کنیــد. همچنین می توانیــد
App Refresh را فعــال نگــه دارید و برخی 

برنامه های خاص را از لیست حذف کنید.

گروهــی از محققان موفق به توســعه لنزهای 
تماسی هوشمندی شــده اند که این لنزها در 
کنار بهبود بینایی افراد می توانند بر شرایطی از 
جمله دیابت، بیماری های قلبی و سکته مغزی 
نیز نظارت کنند.گروهی از محققان کشورهای 
انگلیس، آمریکا و چین با کمک یکدیگر موفق 

به توسعه لنزهای تماسی هوشمندی شده اند.
لنز تماسی مذکور دارای یک لایه حسگر مشی 
است که می تواند سطح نور، دما و حتی گلوکز  
موجود در اشــک افراد را انــدازه گیری کند. 
محققان اظهار کردند این لنز هوشمند نه تنها 
بر دیابت نظارت می کند بلکه قادر به نظارت بر 
شــرایط دیگر مانند بیماری های قلبی و سکته 

مغزی نیز است.
محققان در این باره گفتند: این لنز ، بینایی یا 
توانایی چشــمک زدن کاربر را مختل نمی کند 
و می توانــد در آینده برای تســهیل آزمایش 

عملکرد شبکیه نیز مورد استفاده قرار گیرد.
به گفته محققان حتی با پیشــرفته کردن این 
لنز و مجهز نمودن آن به ماژول قدرت و آنتن، 
می توان لنزها را قادر ساخت تا داده ها را برای 
تجزیه و تحلیل به صورت بی سیم به کامپیوتر 
 Yunlong("ژائــو منتقــل کنند."یون لانگ 
Zhao( نویسنده مقاله و کارشناس الکترونیک 
زیستی از موسســه فناوری پیشرفته دانشگاه 
ســوری در گفتگو با تایمز گفــت: همه گیری 
بیمــاری کووید-۱۹ تأثیر زیادی بر کل جامعه 
علمی داشته است. بســیاری از ما محققان در 
این مدت از خود ســوال کرده ایــم که کار ما 
چطور می تواند به کسانی که از برخی مشکلات 
پزشــکی رنج می برند کمک کند. ما مطمئنیم 
دســتگاه هایی که از سیســتم لایه حسگر ما 
استفاده می کنند، می توانند به عنوان یک روش 
غیر تهاجمی برای کمک به نظارت و تشخیص 

سلامت افراد مورد استفاده قرار گیرند.
و  مهنــدس   )Shiqi Guo("گــو "شــیکی 
نویسنده مقاله از دانشگاه هاروارد در گفتگو با 
تایمز گفت: لایه حســگر فــوق العاده نازک ما 
با لنزهای تماسی هوشــمند معمولی متفاوت 
است. لنز ها به طور معمول دارای چند حسگر 
و تراشــه مدار سفت و سخت هستند  که بین 
دو لایــه لنز تماســی قرار گرفتــه و از طریق 
کانال های سنجش میکروسیال با مایعات اشک 
تماس خواهند داشت اما در طراحی لنز جدید، 
مش حسگر مارپیچی به طور مستقیم با اشک 
چشــم در تماس قرار می گیرد. گفتنی اســت 
مونتاژ آن آسان اســت و حساسیت تشخیص 
آن نیز بالا اســت. علاوه بر این، استفاده از آن 
چشــمک زدن یا بینایی را مختل نمی کند.این 
لنز حاصل تلاش بسیار محققان برای تولید لنز 
تماســی هوشمند است و علاوه بر آنکه قابلیت 
کنترل و نظارت بر ســطح گلوکز خون را دارد 
کاربران می توانند با چشمک زدن قابلیت زوم و 

بزرگنمایی آن را فعال کنند.

محققان دانشــگاه اســلو نروژ دریافتند، از ۳۰ 
ســالگی بخش هایی از مغز در افراد ســریع تر 
کاهــش می یابــد و در افراد مبتلابــه بیماری 

آلزایمر این تغییرات مغزی سرعت می گیرد.
به  نقل از مدیکال اکسپرس، نتایج این بررسی 
درک جدیدی از نحوه پیر شــدن مغز و ارتباط 
احتمالی بین پیری ســالم و بیماری آلزایمر را 

نشان می دهد.
محققان به طور خاص به قشر مغز توجه دارند، 
زیرا نازک شــدن این قســمت از مغز با کاهش 
شــناختی و بیماری آلزایمر مرتبط است. قشر 
مــخ لایه نازکــی از جنس ماده خاکســتری، 
بیرونی تریــن لایه مغــز را پوشــانده و برای 
عملکرد شــناختی مرتبه بالاتــر مانند حافظه 
ضروری اســت. در افراد جوان ضخامت چپ و 
راســت مغز به یک اندازه نیست و پدیده ای به 
نام »عدم تقارن قشر« مطرح است. عدم تقارن 
به نظر خوب اســت و امکان عملکرد بهینه را 
به مغز می دهد، زیرا قســمت چپ و راســت 
مغز اندکی تفاوت برای انجــام کارها دارند. با 
افزایش ســن، قشــر مغزی کوچک و به تدریج 
باعث افت شناختی می شود  که بخش طبیعی 
از پیری اســت.تاکنون دانشمندان بر این باور 
بودند که قســمت های چپ و راست قشر مغز 
با یک ســرعت نازک می شــوند، اما نتایج این 
بررسی نشان می دهد، جهتی که در ۲۰ سالگی 
ضخیم تر بود، ســریع تر روبه زوال می رود.گروه 
محققان که بخشــی از کنسرسیوم بین المللی 
محققــان مغز بــه نام Lifebrain هســتند، 
با اســتفاده از اســکن مغزی بر روی بیش از 
۲۶۰۰ فرد سالم در اروپا و امریکا و یک نمونه 
اســترالیایی مبتلابه زوال عقل، ضخامت تمام 

قسمت های قشر مغز را اندازه گیری کردند.

محققــان کره ی جنوبی موفــق به طراحی 
حسگری پوشیدنی شدند که می تواند وجود 
داروهای غیرقانونی و مخدر را در عرق بدن 
به وسیله ی فناوری نانومواد تشخیص دهد.

محققــان کره ی جنوبی موفــق به طراحی 
حسگری پوشیدنی شدند که می تواند وجود 
داروهای غیرقانونی و مخدر را در عرق بدن 
به وسیله ی فناوری نانومواد تشخیص دهد. 
این فناوری ســیگنال بصری ماده مخدر را 
تقویــت کرده و به حســگری که روی بدن 

وصل شده منتقل می کند.
دکتــر  توســط  تحقیقــات  ایــن 
هدایت   )Ho Sang Jung(هوسنگجانگ
می شود و بخشی از موسسه ی علوم مواد در 
کره جنوبی است، یک موسسه ی تحقیقاتی 
با بودجه دولتی تحت نظــر وزارت علوم و 

وزارت ارتباطات و فناوری اطلاعات.
این فناوری تشخیص دقیق و سریع داروی 

ممنوعه را ممکن می سازد. 
برچســب برای مدتــی به پوســت وصل 
می شود و ســپس توسط نور مورد آزمایش 

قرار می گیرد. 
این آزمایش تنها یــک دقیقه بدون نیاز به 

مراحل اضافی زمان می برد.
فرآیند قدیمی و ســنتی تشــخیص مواد 
مخدر روشــی پیچیده است که در آن باید 
بیولوژیکی  نمونه های  از  ماده ی مشــکوک 
مثــل مــو، خــون و ادرار جــدا شــده و 
ســپس به وسیله ی طیف ســنجی جرمی 
کروماتوگرافی)ســوانگاری( گازی یــا بــه 

صورت مایع بررسی شود.
 این نوع آزمایش زمان طولانی تری می برد 
و نیازمند فضایی بــزرگ برای تجهیزات و 

حضور متخصصین ماهر است. 
اگرچــه کیت های ســریع می توانند وجود 
مخدر را در ادرار تشــخیص دهند اما یک 
کیت تنهــا  می تواند یک ترکیب را با دقتی 

پایین تشخیص دهد.
در مورد ورزشــکاران نیز آزمایش دوپینگ 
به وســیله ی آزمایش خــون و ادرار انجام 

می شود.
 از انجــام آزمایش خون معمــولا اجتناب 
می شــود زیرا این نگرانی وجود دارد که بر 
عملکرد ورزشــکار تاثیر بگذارد و آزمایش 
ادرار نیــز  از آن جهت که آزمایش  گیرنده 
باید ادرار همه ی ورزشکاران را بررسی کند 
مناســب نیســت و می تواند به نوعی نقض 

حقوق بشر باشد. 
و در مســابقات ورزشی بزرگ مثل المپیک 
آزمایش همه ی شــرکت کنندگان دشــوار 

است.
از این جهت محققــان بر روی عرق تمرکز 
کردند که آزمایشــی تهاجمی نیســت و از 
نظر حقوق بشر نیز مشکلی ایجاد نمی کند 
اما حتــی اگر موارد مصرفی مختلفی وجود 
داشــته باشــد، مقدار کمی از آنها در عرق 

نمایان می شود. 
بنابرین این حســگرها باید بسیار حساس و 

دقیق باشند.
سنجش بســیار دقیق این گروه با استفاده 
افزایش   )RAMAN(رامان اثر  فناوری  از 
می یابد. از آنجا که این فناوری سیگنال های 
مولکولی خاصی دارد تشخیص ماده هرچه 

که باشد امکانپذیر است.
محققان از پروتئین پیله ای که انعطاف پذیر 
و قابل پوشیدن است استفاده کردند تا این 

حسگر را تولید کنند. 
یــک فیبروئین ابریشــمی کــه پروتئینی 
طبیعی اســت از پیله ی ابریشم خارج شد 
تا یک فیلم با قطر ۱۶۰ نانومتر تولید شود.

 این فیلم با نانوســیمی از جنــس نقره با 
ضخامت ۲۵۰ نانومتر پوشــانده شــد و به 
چسب پزشکی وصل شد تا به پوست متصل 

شود.
هنگامــی که این حســگر عــرق را جذب 
می کند ماده ی موجود در عرق به حســگر 

نفوذ کرده و به نانوسیم نقره می رسد.
 با تابش لیــزر رامان می تــوان بدون جدا 

کردن حسگر مواد موجود را تشخیص داد.
ایــن فناوری می تواند به جلوگیری از ســو 
مصرف مواد در افراد مشهور، معاملات مواد 
مخدر در باشــگاه ها و دوپینگ ورزشکاران 

کمک کند.
 از آن جــا که هزینه ی تولیــد آن کمتر از 
۵۰ ســنت برای هر عدد اســت می توان از 
آن بــرای رویدادهای ورزشــی بزرگ مثل 

المپیک استفاده کرد.

دکتر هو ســانگ جانگ رئیــس این واحد 
تحقیقاتــی می گوید: همانطــور که جرایم 
مربــوط بــه موادمخــدر نشــان می دهد 
کشــور کــره دیگر عــاری از مــواد مخدر 
نیســت فناوری هــای جدیــد می تواند بر 
محدودیت های شناســایی مواد مخدر غلبه 
کند و امکان شناســایی مــواد مخدر بدون 
استفاده از روش های تهاجمی یا غیراخلاقی 

را بدهد.

خبرسرخط
تشخیص مواد مخدر در خون توسعه لنز تماسی هوشمند چند کاره

تنها با یک برچسب

افزایش سرعت گوشی اندروید و آیفون با چند ترفند ساده

پاکسازی اقیانوس ها 

با یک "قاره" شناور!

تاثیر سن نیمکره چپ و راست مغز بر 

بیماری آلزایمر

بسته بندی هایی بهداشتی که موجب 

آلودگی مواد غذایی می شوند
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با توجه به اهمیت روزافــزون مبارزه با بیماری 
ســرطان، در ایــن زمینــه نیــز کارگروه هایی 
متشــکل از زیست شناسان، مهندسان، پزشکان 
و حتی دیگر تخصص ها در دانشــگاه ها و مراکز 
تحقیقاتی معتبر شــکل گرفته است. هم فکری 
حاصل از این گونه کارگروه ها ســبب شده است 
بتوانیــم چالش های پیش رو را از زوایای مختلف 
بررسی و طبعا به نتایج بهتری دست پیدا کنیم؛ 
برای مثال یکــی از پرهزینه ترین و زمان برترین 
مســئله ها در روند مبارزه با بیماری ســرطان، 
یافتن دارو های جدید و ارزیابی عملکرد دارو های 

موجود برای انجام شیمی درمانی است.
سرطان یکی از مهم ترین عوامل مرگ ومیر آدمی 
در این کره خاکی اســت. تخمین زده می شــود 
که حــدود ۱۸ میلیون نفر در ســال ۲۰۱۸ به 
این بیماری مبتلا شــده اند. میزان شیوع بالای 
این بیماری در سراســر جهان سبب شده است 
حجــم زیادی از تحقیقات انجام شــده در حوزه 
علوم پزشــکی بــه این بیماری معطوف شــود. 
در  پیشــرفت های حاصل شده  با  خوشــبختانه 
سالیان اخیر، نرخ بقای بیماران مبتلا به سرطان 
تا حدودی افزایش پیدا کرده اســت. تحقیقاتی 
که در این زمینه انجام می شــود، به طور کلی در 
جهت تشــخیص زودهنگام این بیماری )قبل از 
بروز علائــم بالینی شــدید( و یافتن روش های 

درمانی جدید است.
برای درمان این بیمــاری از روش های مختلفی 
ماننــد شــیمی درمانی، پرتودرمانــی و جراحی 
استفاده می شــود. با وجود اثرات مثبتی که این 
روش های عمدتا ســنتی بر روند درمان بیماری 
ســرطان دارند، متأســفانه همچنــان عوارض 
جانبی آن ها بالاســت. افراد مبتــلا به بیماری 
ســرطان در طول دوره درمانــی خود، علاوه بر 
صرف هزینه های بســیار سنگین، ناچار هستند 
ایــن عوارض جانبی را نیز تحمل کنند. در طول 
سالیان اخیر، نقش پژوهش های بین رشته ای در 
یافتن راه حل های جدید برای چالش های اصلی 
بشــریت روزبه روز برجسته تر می شــود. امروزه 
مشــاهده تیم های تحقیقاتی متشکل از افراد با 
تخصص های مختلف به امری عادی تبدیل شده 

است.
با توجه به اهمیت روزافــزون مبارزه با بیماری 
ســرطان، در ایــن زمینــه نیــز کارگروه هایی 
متشــکل از زیست شناسان، مهندسان، پزشکان 
و حتی دیگر تخصص ها در دانشــگاه ها و مراکز 
تحقیقاتی معتبر شــکل گرفته است. هم فکری 
حاصل از این گونه کارگروه ها ســبب شده است 
بتوانیــم چالش های پیش رو را از زوایای مختلف 
بررسی و طبعا به نتایج بهتری دست پیدا کنیم؛ 
برای مثال یکــی از پرهزینه ترین و زمان برترین 
مســئله ها در روند مبارزه با بیماری ســرطان، 
یافتن دارو های جدید و ارزیابی عملکرد دارو های 

موجود برای انجام شیمی درمانی است.
امروزه بــا توجه به همکاری شــکل گرفته بین 
زیست شناســان و مهندســان، راه حل مناسبی 
بــرای کاهش هزینه هــای این رونــد به وجود 
آمده اســت. در این زمینه با آقای دکتر یوجی 
ناشیموتو، استادیار بخش علوم مهندسی دانشگاه 
توهوکو کشــور ژاپن و عضو گروه پژوهش های 
بین رشته ای این دانشگاه گفتگو کرده ایم. او یکی 
از متخصصان و نوآوران برجسته ژاپنی است که 
افزون بر نوآوری های علمی، مقالات متعددی در 
مجلات معتبر حوزه سرطان منتشر کرده است.

در ابتدا لطفا خود را به اختصار معرفی کنید.
من یوجــی ناشــیموتو هســتم. درحال حاضر 
به عنوان استادیار دانشــگاه توهوکو کشور ژاپن 
به طور عمده در زمینه مهندسی پزشکی مشغول 

به فعالیتم.
ســرطان چیســت؟ چرا این بیماری تا این حد 

کشنده است؟
به طورکلی سرطان نوعی بیماری با منشأ ژنتیکی 
است که با وقوع جهش در DNA سلول ها پدید 
می آید. این جهش ســبب تقســیم بیش از حد 
سلول های درگیر می شــود. به مرور زمان تعداد 
زیادی ســلول با ماده ژنتیکی تغییریافته پدید 
می آید که هیچ کنترلی بر میزان تقســیم آن ها 
وجود ندارد و اصطلاحــا آن را تومور می نامیم. 
در مراحل بعدی ممکن اســت تعــدادی از این 
ســلول ها از تومور اولیه جدا شــده و از طریق 
خون یا لنف در مناطق دیگر بدن پخش شــوند 
و مجددا تقسیم شوند و تومور های ثانویه ایجاد 
کنند. ادامه این روند سبب می شود هم ایستایی 
)هومئوســتازی( بدن دچار اختلال شــود و در 
نتیجه فعالیت طبیعی اندام های بدن تحت تأثیر 
قرار بگیرد. در این بین اگر اندام های حیاتی بدن 
نتوانند به فعالیت طبیعی خود ادامه دهند، فرد 

مبتلا به سمت مرگ پیش خواهد رفت.
وضعیــت کلی این بیمــاری را در جهان چطور 
ارزیابی می کنیــد؟ نرخ مرگ و میر حاصل از این 
بیماری نســبت به دهه های گذشته چه تغییری 

کرده است؟
با وجود اینکه بسیاری از عوامل دخیل در ایجاد 
این بیماری هنوز به درســتی کشــف نشده اند، 
به دلیل حجم گســترده تحقیقات در حال انجام 
در این زمینه، نرخ بقای بیماران مبتلا به سرطان 
در ســال های اخیر به طور آهسته و پیوسته در 
حــال بهبود اســت. ممکــن در ایــن چیپ ها 

شبیه سازی شود.

لپ تاپ جدیــد هوآوی به پردازنده گرافیکی 
مجتمع اینتــل نیز مجهز شــده و به لطف 
مصرف بســیار پایین انــرژی، می تواند 10 
ســاعت بی وقفه  ویدئوی فول  اچ دی پخش 

کند. 
علاوه بر این، با اســتفاده از شارژر سریع این 
لپ تاپ که بســیار کوچک بوده و در جیب  
نیز جا می شــود، تنها 15 دقیقه برای شارژ، 
زمان نیاز است تا بتوان 2.5 ساعت از لپ تاپ 

هوآوی استفاده کرد.
لپ تاپ هــای زیبا و ســبک بــا آن طراحی 
چشــم گیر و قابلیت های مناسبی که دارند، 

هرکسی را شیفته خود می کنند. 
 ،13  Matebook لپ تــاپ  بــا  هــوآوی 
محصولی را ارائه کرده که از زوایای مختلف 
انتخابــی ایــده آل بــرای علاقه منــدان به 

لپ تاپ های مدرن است.
لپ تــاپ Huawei MateBook 13 بــا 
وزن نزدیک به 1300 گرم، از صفحه نمایش 
باکیفیت 13 اینچی از نــوع IPS با وضوح 
تصویــر2160x1440  پیکســل اســتفاده 
ایــن محصول،  نمایش  می کنــد. صفحــه 
حاشیه  بســیار نازکی دارد و به همین دلیل

  HUAWEI FullView Display
نامیده می شــود. به این ترتیب یک صفحه 
نمایش بزرگ، درون یک قاب کوچک تعبیه 

شده است.
 Huawei ویژگی های لپ تاپ جدید هوآوی

13 MateBook
برای بسیاری از کاربران، کار کردن با صفحه 
کلید لپ تاپ های ســبک و کوچک دشــوار 
 Huawei MateBook است، اما لپ تاپ
13 از صفحه نمایش تمام لمســی با فناوری 
Light Touch  بهره می برد که حساسیت 
بالایی به لمــس دارد. همچنیــن جای اثر 
انگشــت روی صفحه نمایش این محصول، 

باقی نمی ماند.
لپ تــاپ Huawei MateBook 13 از 
طراحی مینمالیستی اســتفاده کرده و تنها 
14.9 میلی متر ضخامت دارد. این لپ تاپ از 
قاب فلزی با ظاهری جوان پســند برخوردار 

است تا حس خوبی را به کاربر منتقل کند.
 Huawei ویژگی های لپ تاپ جدید هوآوی

13 MateBook
 Huawei MateBook پردازشی  نیروی 
/Core i7 13 از پردازنده نســل هشــتمی

Core i5 اینتل و پردازنده گرافیکی مجزای 
GeForce MX250 انویدیا با 2 گیگابایت 
حافظه ویدئویی اختصاصی تامین می شــود. 
همچنیــن این لپ تــاپ دارای 8 گیگابایت 
حافظه رم پرسرعتLPDDR3  با فرکانس 

2133 مگاهرتز است.
لپ تاپ جدیــد هوآوی به پردازنده گرافیکی 
مجتمع اینتــل نیز مجهز شــده و به لطف 
مصرف بســیار پایین انــرژی، می تواند 10 
ســاعت بی وقفه  ویدئوی فول  اچ دی پخش 

کند. 
علاوه بر این، با اســتفاده از شارژر سریع این 
لپ تاپ که بســیار کوچک بوده و در جیب  
نیز جا می شــود، تنها 15 دقیقه برای شارژ، 
زمان نیاز است تا بتوان 2.5 ساعت از لپ تاپ 

هوآوی استفاده کرد.
ایــن لپ تــاپ تــا کنــون در بســیاری از 
آنلاین جهانی  و رســانه های  وب ســایت ها 
مورد نقد و بررسی قرار گرفته و موفق شده 
رضایت کارشناســان دنیای فناوری را جلب 
کند. در ادامه به ذکر نقاط قوت این محصول 
از دید این رســانه ها می پردازیم.وب سایت 
TechRadar کــه مرکزی معتبر برای نقد 
و بررسی محصولات محسوب می شود، پس 
 Huawei MateBook از بررسی لپ تاپ

13، مزایای زیر را برای آن لیست کرده:
 قدرت پردازشی برگرفته از پردازنده اینتل

گرافیک مجزا با قدرت مناسب
 ارزش خرید فوق العاده بالا

هــم   The Verge مشــهور  وب ســایت 
 Huawei همه جانبــه ی  بررســی  از  پس 
MateBook 13 این نــکات را ذکر کرده 

است:
کیفیت ساخت بالا

 صفحه کلید و ترک پد عالی
 طراحی جمع و جور با صفحه نمایش 3:2

 پردازنده پرقدرت
اما وب سایت نام آشنای Laptop Mag نیز 
با بررسیHuawei MateBook 13  در 

جمع بندی خود به این نتایج رسیده:
عملکرد سریع

 صفحه نمایش با روشــنایی بالا و رنگ های 
با طراوت

 مقرون به صرفه
 صفحه کلید راحت

 Windows Central نویسنده وب سایت
نیز ضمــن اعلام رضایت از کیفیت و کارایی 
محصــول، نقاط قوت آن را ایــن  طور بیان 

کرده است:
2K صفحه نمایش با کیفیت 

 MacBook ارزش خرید بالاتر نســبت به 
Air

خبرسرخط

اگرچه کودکان مبتلا به سندرم داون می توانند 
زندگی ســالم و طبیعی داشته باشند، اما این 
اختلال ژنتیکی با تغییرات صورت همراه است 
که همیشــه ماندگار هســتند. نتایج تحقیق 
جدید نشان می دهد که مواد شیمیایی موجود 
در چای ســبز ممکن است راهی برای کاهش 

شدت این تغییرات در صورت باشد.
 محققانــی از بلژیک و اســپانیا اظهار کردند: 
دوزهای کم از عصاره چای سبز می تواند تغییر 
صــورت در کودکان مبتلابه ســندرم داون را 
کاهــش دهد. در حالی که خبر هیجان انگیزی 
است اما دانشــمندان خاطرنشان می کنند که 
مداخله زودهنگام در این مورد کلیدی اســت. 
نتایج مطالعه آنان حاکی از این است، کودکانی 
که طی سه سال اول زندگی عصاره چای سبز 
دریافــت می کننــد، کاهــش قابل توجهی در 
تغییرات صورت به دلیل ســندرم داون دارند. 
بااین حال، نتایج مشابهی در کودکان بزرگ تر 

دریافت کننده مکمل ها مشاهده نشد.
محققان هشدار دادند: به نظر می رسد دوز کم 
در اختلال شکل گیری سندرم داون مهم باشد، 
زیرا آزمایش روی موش ها نشــان می دهد که 
دوزهای بالای این عصاره می تواند حتی رشد 
صورت و استخوان را بیشــتر مختل کند تا با 

بهبودی همراه باشد.
آنــان اظهــار کردند: »وجود نســخه ســوم 
کروموزوم ۲۱ باعث این اختلال ژنتیکی است. 
این نســخه اضافی موجب بیــان بیش از حد 
ژن ها و ناتوانی های جســمی و ذهنی می شود. 
یکی از ایــن ژن ها، DYRK۱A، مســئول 
تغییر در رشــد مغز و اســتخوان در بیماران 

مبتلابه سندرم داون است.
 EGCG چای ســبز حاوی ترکیبی بــه نام
یــا اپی گالوکاتچیــن-۳-گالات اســت. نتایج 
مطالعات قبلی تاثیر این آنتی اکسیدان طبیعی 
بر تقویــت پروتئین های مقابله با ســرطان را 
تایید کرد. EGCG همچنیــن توانایی مهار 
DYRK۱A را دارد و عصــاره چــای ســبز 
ممکن است عملکرد شناختی را در بزرگسالان 

جوان مبتلا به سندرم داون نیز تقویت کند.

 ،)CRG( گروهــی از مرکــز تنظیم ژنومــی
اروپا  مولکولــی  آزمایشــگاه زیست شناســی 
)EMBL(، دانشــگاه بارســلونا در اسپانیا و 
دانشــگاه کی یو لــون )KU Leuven( در 
بلژیک دو مطالعــه در مورد تاثیر مکمل چای 

سبز بر بیماران سندرم داون انجام دادند.
اولیــن آزمایش ها مربوط به کــی یو لون بود 
که در ایــن آزمایش ها موش ها دوز کم یا زیاد 
عصاره چای ســبز در آب آشــامیدنی دریافت 
کردند. این درمان ها زمانی که جنین موش در 
رحم مادر بود، انجام شــد. مطالعه مشاهده ای 
دوم شــامل کودکان مبتلابه ســندرم داون و 

بدون سندرم داون بود.
تاثیر مثبت چای سبز بر بیماران سندرم داون

پروفســور گریتجــه وند ولدا از دانشــگاه کی 
یــو لون می گوید: »درمان بــا دوز کم بر روی 
موش های مبتلابه ســندرم داون تاثیر مثبت 
گذاشت و ۶۰ درصد آن ها شکل صورت شبیه 

به گروه کنترل داشتند.«
بااین حــال، درمان بــا دوز بالا نتایج بســیار 
متفاوتــی ایجاد و حتی در برخی موارد رشــد 
طبیعی صورت را مختل کرد و باعث بدشکلی 
اضافی شد. این مورد در همه موش ها در مدل 
ســندرم داون و همچنین در گروه کنترل رخ 

داد.

در مطالعــه مشــاهده ای، ۲۸۷ کــودک بین 
صفر تا ۱۸ ســال مکمــل EGCG دریافت 
کردند. محققان خاطرنشــان کردند این گروه 
خوددرمانی بوده و نیــازی به رعایت پروتکل 
خاصی برای مصرف عصاره چای سبز نداشتند.

نوس مارتینز-آبادیاس از دانشــگاه بارســلونا 
توضیح می دهد: »از همه شــرکت کنندگان از 
زوایای مختلف عکس گرفته شــد تا یک مدل 

سه بعدی از چهره های آنان ایجاد شود.«
وی در ادامــه افــزود: »برای مقایســه چهره 
شــرکت کنندگان از ۲۱ نشان صورت و فاصله 
بین آن ها استفاده کردیم. در جوان ترین گروه 
بیــن صفر تا ۳ ســال، هنگام مقایســه چهره 
کودکان مبتلابه ســندرم داون که هرگز تحت 
درمان قرار نگرفتند، با کودکانی که ســندرم 
داون ندارند، ۵۷ درصد فاصله های خطی به طور 
قابل توجهی متفاوت اســت. در مورد نوزادان و 
کودکان نوپا که تحــت درمان EGCG قرار 
گرفتند، این اختلاف بســیار کمتر و فقط ۲۵ 
درصد بود. پس از مصرف مکمل چای ســبز، 
تغییر صــورت کاهش یافت و کودکان مبتلابه 
این بیماری و یا بدون ســندرم داون شباهت 

بیشتری به هم داشتند.«
درمان های اولیه ممکن است تنها راه حل باشد

محققــان خاطرنشــان کردند کــه در درمان 

نوجوانان نتایج مشابهی که کودکان کوچک تر 
تجربه کردند، ایجاد نشــد و تحقیقات بیشتر 
به مشــاوره والدینی کمک می کند که ممکن 
است بخواهند این مکمل های موجود در بازار 

را خریداری کنند.
مارتینز-آبادیاس اظهار کرد: »حتی در صورت 
اســتفاده از عصاره چای سبز، کودکان مبتلابه 
سندرم داون هنوز بیش از ۵۰ درصد اختلاف 
نسبت به گروه شاهد دارند. این یافته ها حاکی 
از آن است که مکمل های چای سبز در مراحل 
اولیه زندگی وقتی صورت و جمجمه به سرعت 

رشد می کنند، تجویز شوند.«
وی خاطرنشان کرد: »تحقیقات بیشتری برای 
 ،EGCG ارزیابــی اثرات مکمل هــای حاوی
دوز مناســب و به طور کلی پتانسیل درمانی 
آن ها لازم است. همچنین باید اثرات احتمالی 
بــر روی اندام هــا و سیســتم های دیگر مورد 
توجه قرار گیرد. این مــورد ابتدا به تحقیقات 
مقدماتی بیشــتر در آزمایشــگاه با موش ها و 
ســپس مطالعات بالینی با شــرکت کنندگان 
بیشتر و اســتفاده کنترل شده از این مکمل ها 

نیاز دارد.«
مارتینز-آبادیــاس نتیجه گیری کرد: »یافته ها 
نشــان می دهد که اثرات EGCG به شــدت 
 EGCG به دوز بســتگی دارد. محصــولات
به صــورت تجــاری در دســترس هســتند و 
به طور منظــم به عنوان یــک ترکیب عمومی 
تقویت کننده ســلامت اســتفاده می شوند اما 
پیــروی از توصیه های ســازمان ایمنی غذایی 
اروپــا در مورد مصرف حداکثر و مشــورت با 
پزشــک قبل از مصرف مکمل ها مهم اســت. 
نتایــج تحقیق کنونی اثرات مفیــد بالقوه این 
مکمل در رشــد صورت با دوزهــای پایین را 
نشــان می دهد، امــا در دوزهای بســیار بالا 
می تواند در موش ها اثرات غیر قابل پیش بینی 
ایجاد کنند. برای تعیین دوز بهینه در هر سنی 
که منافع بالقوه را به حداکثر برساند، تحقیقات 

بالینی بیشتری نیاز است.«
 Scientific Reports نتایج این تحقیق در

منتشرشده است.
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ابزاری کوچک، اما نویدبخش برای 

ارزیابی عملکرد داروی ضدسرطان

کاهش تغییرات صورت کودکان مبتلا به سندرم داون با عصاره چای سبز

 به نظر می رســد که اثر ژول ورن، »ســفر به 
مرکز زمین« به چند فصل دیگر نیاز داشــته 
باشــد چون دانشمندان در استرالیا دریافتند، 
سیاره زمین دارای یک لایه مرموز اضافی در 

هسته است.
گروهی از دانشــمندان دانشگاه ملی استرالیا 
)ANU( ایــن لایه مرمــوز را »درونی ترین 

هسته داخلی« زمین نامیدند.
یافته های آنان نشان می دهد که این قسمت 
از زمیــن دارای خصوصیات زمین شناســی 
متمایــزی اســت که بــه یک واقعــه هنوز 

ناشناخته در گذشته این سیاره اشاره دارد.
محقق این تحقیق، جوآن استیفنسون گفت: 
»ما شــواهدی یافتیم که ممکن است تغییر 

در ساختار آهن را نشان دهد  که احتمالا دو 
رویداد خنک کننده جداگانه در تاریخ زمین 

را بیان می کند.«
وی افزود: »جزئیــات این رویداد بزرگ هنوز 
هم یک راز اســت، اما با این کشف از هسته 
داخلــی زمین، قطعه دیگــری به پازل دانش 

خود از هسته داخلی زمین افزودیم.«
زمین حدود ۴.۵ میلیارد ســال قدمت دارد. 
اگرچه تشــخیص این لایه جدید دشوار است 
اما محققان می گویند: یادگیری بیشتر در این 
مورد به درک دانشمندان در چگونگی شکل 
گرفتــن و تکامل زمیــن در گذر زمان کمک 

می کند.
محقق اصلی ایــن تحقیق اظهــار کرد: »به 

طور ســنتی فراگرفتیم کــه زمین چهار لایه 
اصلی پوسته، گوشته، هسته خارجی و هسته 
داخلی دارد و کشف جدید لایه دیگری را در 

زمین تایید می کند. هرچند ایده لایه متمایز 
دیگر در هسته زمین، چند دهه پیش مطرح 

شد اما داده ها بسیار نامشخص بودند.«
تحقیقاتی  گــروه  می گویــد:  استیفنســون 
با اســتفاده از الگوریتم جســتجوی بســیار 
هوشــمندانه به این موفقیت دست یافتند و 
این کشف امکان بررسی هزاران مدل سیاره ای 
موجود در هسته داخلی را فراهم کرده است.

وی افزود: »بسیار هیجان انگیز است  و ممکن 
اســت بدان معنی باشــد که باید کتاب های 
درسی درباره هسته زمین را بازنویسی کنیم!«
 Geophysical نتایج این مطالعه در نشریه
منتشرشــده   Research: Solid Earth

است.

پرفســور رابین لاول بج پژوهشــگر موسسه 
کریک در لندن می گوید: "درست است که بین 
اندازه، شــکل و پیچیدگی مغز موش و انسان 
تفــاوت وجود دارد و این مغز هــا به بدن های 
متفاوتــی متصلند. اما هیــچ عصب پژوهی را 
نمی شناسم که غیر از این فکر کند. این ادعای 
او که آن ها تفاوت ها را نادیده نمی گیرند واقعا 

مسخره است. "
پژوهشــگران موسسه آلن با تحقیق روی باقی 
مانده بافــت مغز پس از جراحی می کشــوند 

درک بهتری از کارکرد مغر پیدا کنند
دانشــمندان آمریکایی می گوینــد تحقیق با 
اســتفاده از قطعاتی که پــس از جراحی مغز 
باقی می ماند بیشتر از تحقیق روی مغز موش و 
موش صحرایی به درمان های نو منجر می شود.

به گزارش بی بی ســی، دکتر لین در نشست 
"اتحادیه آمریکایی پیشــرفت علم" در سیاتل 
جزییــات این پــروژه تحقیقاتــی را توضیح 
داد: "کمی دیوانگی اســت کــه در یک عرصه 
علمی عظیم ســعی می کنیم بیماری های مغز 
را درمان کنیم، امــا درک اندکی از مغز خود 

انسان داریم. "
حس خوب بهار با دمنوش بهارک دکتر بارتر
حس خوب بهار با دمنوش بهارک دکتر بارتر

"این عرصــه علمی در کل فرض کرده که مغز 
انســان شــبیه مدل های حیوانی است بدون 

اینکه این فرض را محک زده باشد. "
"مغز موش هزار بار کوچکتر از مغز انسان است 
و هر بار که محققی به آن نگاه می کند به این 
نتیجه می رســد که بین ایــن دو تفاوت های 

زیادی وجود دارد. "
دکتــر لیــن و همکارانش در موسســه آلن 
تســهیلاتی برای جراحان مغــز منطقه فراهم 
کرده اند تا با اجازه مریض، چند ســاعت بعد از 
جراح مغــز، روی بافت های باقی مانده تحقیق 

کنند.
بافت مغز تا ۴۸ ســاعت بعد خروج از بدن به 

کار عادی خود ادامه می دهد.
بــا باقیمانــده بافت مغز پــس از جراحی چه 

می توان کرد؟
برش کوچکــی از مغز کمی بعد از جراحی که 
تا ۴۸ ســاعت بعد از خروج از بدن به کار خود 

ادامه می دهد
به همین دلیــل وقتی دکتر لین و همکارانش 
خبردار می شوند که یک تکه بافت مغز از بدنی 
جدا شده مجبور می شوند تمام کارهایشان را 

کنار بگذارند و حتی شب ها هم کار کنند.
او می گوید: "ما می بینیم که ســلول های مغز 
انسان انواع بیشتری از مدل های حیوانی دارد 
و خواص الکتریکــی و آناتومیک مغز موش و 
داشته  تفاوت های چشمگیری  انسان می تواند 

باشد. "
دکتر لین معتقد است به همین دلیل است که 
تلاش برای یافتن درمــان بیماری های مغزی 
مانند پارکینســون و آلزایمــر "بی ثمر" مانده 

است.
او می گوید بیمارانی که به دلیل بیماری هایی 
مثل صرع باید بافت مغزشــان جراحی شود به 

شرکت در این تحقیق علاقه نشان می دهند.
نظر دکتــر لین به مــذاق متخصصان ژنتیک 
بریتانیــا کــه روی موش یا مــوش صحرایی 

تحقیق می کنند چندان خوش نیامده است.
پرفســور رابین لاول بج پژوهشــگر موسسه 
کریک در لندن می گوید: "درست است که بین 
اندازه، شــکل و پیچیدگی مغز موش و انسان 
تفــاوت وجود دارد و این مغز هــا به بدن های 
متفاوتــی متصلند. اما هیــچ عصب پژوهی را 
نمی شناسم که غیر از این فکر کند. این ادعای 
او که آن ها تفاوت ها را نادیده نمی گیرند واقعا 

مسخره است. "
"تحقیــق روی موجــود زنــده را در حیوانات 
می توان انجام داد وگرنه کار بســیار دشواری 
است. طوری که ما می توانیم متغیر هایی مانند 
ژنتیک، سن، تغذیه و ... را در حیوانات کنترل 

کنیم در انسان غیر ممکن است. "
بــا باقیمانــده بافت مغز پــس از جراحی چه 

می توان کرد؟
یکی از میلیارد ها سلول مغز انسان. دانشمندان 
تفاوت های چشــمگیری میان این سلول ها و 

سلول های مغز موش پیدا کرده اند
شورای پژوهش های پزشکی بریتانیا قصد دارد 
مرکز تحقیقات ژنتیکی موش خود را در هارول 
در آکسفوردشــایر تعطیل کنــد. یک محقق 
ژنتیک ارشــد که نمی خواست نامی از او برده 
شود به بی بی سی گفت: دیدگاه های دکتر لین 

در این تصمیم تاثیر داشته است:
"موجی بوجود آمده که تحقیق بر موش و سایر 
ارگانیســم ها و حیوانــات را در کل کم ارزش 
می کند و این باور ساده لوحانه را رواج می دهد 
که تحقیقات ژنتیک انســانی همه مشکلات را 

حل می کند.
 ولی کلید اصلی در مکانیســم ها است و برای 
بررسی و تائید پیش فرض ها به دستکاری کل 

یک ارگانیسم نیاز است. "
"مقابله با این موج ضد تحقیقات روی حیوانات 
بســیار مهم است و به نظر من اکثریت جامعه 
پژوهشــگران با آن کاملا مخالفنــد و نگرانی 

زیادی دارند. "

مطالعات گسترده جهانی در این رابطه، بوضوح 
نشان می دهند که استفاده از تلفن موبایل برای 
مدت ۱۰ سال و یا بیشتر تقریباً ریسک پیدایش 

تومور مغزی بدخیم را ۲برابر می کند.
استاد رشته نانوفناوری پزشــکی دانشگاه علوم 
پزشکی شــهید بهشتی و عضو شــاخه فیزیک 
و ریاضی فرهنگســتان علوم بــا تاکید بر اینکه 
اطلاع رسانی در مورد سلامتی جامعه و خطراتی 
که آن را تهدید می کند جزو حقوق شــهروندی 
اســت، ضمن تشــریح اثرات مخرب تابش های 
الکترومغناطیسی از تلفن های همراه و آنتن های 
فرســتنده )BTS( بر سیســتم های زیستی با 
اشــاره به دلایل تاثیر سیگنال های تلفن موبایل 
و آنتن های BTS در تخریب بسیار جدی )تکه 
شدن( مولکول DNA گفت: مطالعات گسترده 
جهانی در این رابطه، بوضوح نشان می دهند که 
اســتفاده از تلفن موبایل برای مدت ۱۰ سال و 
یا بیشــتر تقریباً ریســک پیدایش تومور مغزی 

بدخیم را ۲برابر می کند.
به گزارش ایســنا، پروفسور هاشــم رفیعی تبار، 
استاد گروه فیزیک و مهندسی پزشکی دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی طی یادداشتی آورده 
اســت: »پرتوگیری مغز وابسته به نوع موبایل و 
موقعیت آنتن موبایل نســبت به سر است، ولی 
بالاترین ســطح پرتوگیــری در لوب گیجگاهی 
)temporal lobe(، ناحیــه چیــن خوردگی 
عمیق در مغــز )insular region(، جمجمه، 
 )parotid gland( پوســت ســر و غده بزاقی
اســت. در این راســتا فارغ از نوع تلفن موبایل، 
بزرگترین مقــدار پرتوگیری در آن ســمتی از 
ســر اســت که تلفن موبایل در آن ســمت نگه 
داشــته می شود )چپ یا راست(. با این حال این 
پرتوگیری در نوجوانان و کودکان بیشــتر است، 
چراکه پوست سر و جمجمه آن ها نازک تر بوده، 
محتوای آب مغز آن ها بیشــتر و همچنین حجم 

مغزشان کمتر است.
حس خوب بهار با دمنوش بهارک دکتر بارتر
حس خوب بهار با دمنوش بهارک دکتر بارتر

در خلال سال های اخیر استفاده از سیستم های 
متحــرک برای تمــاس مانند تلفن همــراه، از 
رشــد بی سابقه ای در تمام کشــور ها برخوردار 
بوده اســت. این امر در عین حــال باعث ایجاد 
نگرانی های عمیق در بسیاری از جوامع در مورد 
اثرات مخرب امواج الکترومغناطیســی که مورد 
 BTS اســتفاده تلفن های همــراه و آنتن های
هســتند، بر بافت ها و سیستم های زیستی شده 

است.
ده ها گزارش و مقالات پژوهشــی در نشــریات 
بســیار معتبــر جهانی و در کشــور های مطرح 
اروپایــی و در ایالات متحده امریکا در این مورد 
به چاپ رســیده اند. معذالک، در کشــور ما این 
موضوع تاکنون مورد توجــه جدی قرار نگرفته 
و ما با بی تفاوتی نســبت به این اثرات مخرب تا 

انکار کامل آن مواجه بوده ایم.
تلفن همراه و آنتن های آن ها سیگنال های خود 
را از طریق امواج الکترومغناطیســی )یا میدان 
و دریافت می کنند.  الکترومغناطیسی( فرستاده 
یــک میــدان الکترومغناطیســی از دو بخش 
الکتریکی و مغناطیســی تشکیل می شود و تمام 
با سرعت نور  الکترومغناطیســی که  تابش های 
اشاعه می یابد، ناشی از نوسانات این میدان های 
بســامد  مغناطیســی هســتند.  و  الکتریکــی 
)فرکانس( که تعداد نوســانات این میدان ها در 
ثانیه اســت، تعیین کننده خواص این میدان ها و 

استفاده ای که از آن ها می توان داشت، است.
واحد اندازه گیری فرکانس، هرتس )Hz( اســت 
که هر هرتس معادل یک نوســان در ثانیه است. 
واحد هــای بزرگ تــر عبارتنــد از: کیلوهرتس 
)kHz( یعنــی یک هزار هرتــس، مگا هرتس 
)MHz( یعنــی یــک میلیون هرتــس، گیگا 
هرتس )GHz( یعنی یک هزار میلیون نوســان 
در ثانیــه. فرکانس های مابین kHz ۳۰ و ۳۰۰ 
GHz بطور گسترده برای امور ارتباطاتی شامل 
پخش رادیوئی و تلویزیونی مورد اســتفاده قرار 
 )RF( می گیرنــد و پهنای باند رادیــو فرکانس
را در طیف گســترده میــدان الکترومغناطیس 

تشکیل می دهند.
در داخــل پهنــای بانــد رادیــو فرکانــس تا 
فرکانس های نزدیک بــه GHz ۶۰ به امواجی 
که امواج میکرو ویــو )microwave( نامیده 
می شــوند، تعلق دارند. از این امواج بعنوان مثال 
برای ارتباطات، ارتباطات ماهواره ای و مشاهدات 
وضعیت جوی اســتفاده می شود. فرکانس امواج 
میکرو ویو داخل دســتگاه مایکروفر خانگی شما 
کــه برای پخــت و پز بکار گرفته می شــود، در 
حدود GHz ۲.۴۵ است. فرکانس های بالاتر از 
میکرو ویو به ترتیب فرکانس های نور فرو قرمز، 
نــور مرئی، نور فرا بنفش، اشــعه ایکس و نهایتاً 
اشــعه گاما هســتند که این دو تشعشع آخری 
توســط مواد رادیو اکتیو ســاطع می شوند و در 
تصویربرداری و درمان پزشــکی مورد اســتفاده 
قــرار می گیرند.تلفن های همراه با اســتفاده از 
یک ارتباط میکرو ویوی دو طرفه بین دســتگاه 
تلفن و نزدیکترین آنتن BTS فعالیت می کنند. 
این ارتباط رادیویی بین دســتگاه موبایل و آنتن 
BTS از امواج میکرو ویو، با فرکانس بین ۹۰۰ 
MHz تا GHz ۱.۸، در بســیاری از کشور ها و 

از جمله ایران، استفاده می کند. 

خبرسرخط

سال هاست که پیتر گالیسون همزمان مشغول 
فلســفه و فیلم و فیزیک است و به تکنولوژی 

نیز فکر می کند. 
گالیســون می گوید تا وقتی چیزی را در فیلم 
نبینم، نمی توانم درباره اش فلســفه ورزی کنم. 
پــس وقتی دربــاره  تاریــخ تکنولوژی حرف 
می زنــد، نباید توقع داشــته باشــیم کلمات 

عجیب وغریب فلسفی از او بشنویم. 
او به دنبال اتفاقات جزئی و ملموســی اســت 
کــه در ابتدای قرن بیســتم رخ داد و تکلیف 
انســان را با تکنولوژی و خــودش معلوم کرد: 
از مأموران سانسور روسی گرفته، تا ضدهوایی 

ارتش انگلستان.
وقتــی آدم ها درباره  ایده هــای انتزاعی حرف 
می زنند، معمولًا به چیزی بســیار انضمامی و 
ملموس اشاره دارند، خودِ من هم وقتی نظرم 
به امر کلی و بســیط جلب می شود که بتوانم 
برای بیان آن از طریق چیزی جزئی و ملموس، 
که اینک و اینجا قرار دارد، راهی بیابم. شــیوه  
فهم مــن از ایده های انتزاعی، خواه در فیزیک 

نظری و خواه در فلسفه، این گونه است. 
آنچــه در وهلــه  نخســت کاملًا آســمانی و 
فرازمینی به چشــم می آید، غالباً در واقعیت، 
در چیزی مشــخص و جزئی ریشه دارد. وقتی 
آدم ها دربــاره  زمــان، آزادی، راز، یا عینیت 
بحث می کنند، می خواهــم بدانم آن ها درباره  
چه چیز یا کدام فعل مشخص حرف می زنند. 
طرح کلی ای کــه روی آن کار می کنم درباره  
خود۱ و تکنولوژی اســت، اینکه ما از خودچه 
فهمی داریم و این خــود چگونه درگذر زمان 

دستخوش تغییر شده است.
 بــه نظر من،  خود امری کلی و کاملًا انتزاعی 
نیســت که از طریق فلسفه ای مبتنی بر اصول 
بنیادین به دســت بیایــد. بگذارید مثال بزنم: 
زیگمونــد فروید فهمــش از سانســور روانیِ 
افکار دردنــاک یا ممنوع را یکی از بزرگ ترین 
دستاوردهایش برای تبیین خاصش از کیستی 

ما تلقی می کرد. 
اندیشــه های او درباره  این ایده ها خیلی زود 
به ثمر نشســت، چون از الگــوی تکنیک ویژه  
سانسوری استفاده کرد که مرزبانان تزاری در 
مبادی ورودی روسیه برای نوشته هایی به کار 
می بردند که می توانســتند خطرناک باشــند. 
فروید تأمل درباره  سیســتم سانسور در وینِ 
دوره  جنــگ جهانــی اول را -تکنیک هایــی 
که بــرای نامه ها، کارت پســتال ها، تلگراف ها 
و روزنامه ها به کار برده می شــد- آغاز کرد تا 
به آنچه در ذهن می گذرد برســد؛ و یک نمونه  
دیگر: متخصصان سایبری به برداشت متفاوتی 
از خودرسیدند که در عالم خارج دست یافتنی 
است و با بازخورد سیستم ها شناسایی می شود، 
خوانشــی از خود که از کار مهندسی نوربرت 
وینر روی سیستم های تسلیحاتی دوره  جنگ 
جهانی دوم نشأت گرفته است. اکنون نیز فکر 
می کنــم مفهوم جدیدی از خــود دارد ظهور 
می کند: ابتــدا بر مبنای تصورمــان از هویت 
خود، الگویی به هــوش مصنوعی می دهیم، و 
آنــگاه در مواجه با هــوش مصنوعی، به نظاره  

خود  می نشینیم.
هر عصری، تصور متفاوتی از خود داشته و این 
تصور حول چیزی شــکل می گرفت که اجمالًا 
می توانیــم آن را »تکنولــوژی« بنامیم؛ یک 
نمونــه اش همان تکنولــوژیِ پیگیریِ مصرانه  
حکومت در ماجرای سانســور در عصر فروید 

است. 
ســؤال من این اســت که نامه ها، تلگراف ها، 
روزنامه ها و نشــریات چگونــه در حوزه های 
ممنوعــه  ســیاه )یا ســفید( قــرار گرفتند. 
می خواهــم بدانــم فرویــد چگونــه بــه این 
ممنوع کردن دانش واکنش نشــان داد؛ چگونه 
مقاصد و اهداف ذهــن را دوباره صورت بندی 
کــرد، وقتی ذهنْ را چنیــن می دید که گویی 
سانســور خود را به حدومرز ها یــا به عبارتی 
مناطــق ناخودآگاه و نیمه آگاه یــا نیمه آگاه و 

آگاه تحمیل می کند.
 فروید اســتدلال کــرد که افــکار خطرناک 
شــبیه به نامه برانی هستند که نامه های بالقوه 
خطرناک را، در حوزه  مأموران سانسورِ درون 

ذهن ما، با خود حمل می کنند.
 من به دگرگونــی ای علاقه مندم که در دوره  
جنگ جهانی دوم و اندکی پس از آن رخ داد. 
نوربرت وینر و همکاران و جانشــینان او پیگیر 
تصویر جدیدی از خود بودند که بر تجربه های 
بسیار ملموس مبتنی بود، تجربه هایی که افراد 

از تکنولوژی های جنگ جهانی دوم داشتند. 
در اوان جنــگ، بــه نظر می رســید آلمانی ها 
قصد دارند با بمباران انگلســتان را نابود کنند، 
نیرو هــای دفــاع هوایی را در هم بشــکنند و 

صنایع آن را متلاشی کنند.
 آن هــا فکــر می کردنــد کــه اگــر بتوانند 
جنگنده هــای بریتانیایی را نابود کنند و مراکز 
تولیدی و جمعیتی شــکل گرفته در پیرامون 
کارخانه ها را بمباران کنند، می توانند به خاک 
بریتانیا هجوم ببرند؛ و این پایانی بود بر جنگ 
جهانــی دوم؛ و ایالات متحــده هم هیچ جای 
پایی در اروپــا پیدا نمی کــرد. چنین وضعی 

جهان را تغییر می داد.
نوربرت وینر می دانست که ناگزیر است سهمی 
به عهده بگیرد؛ درنتیجه، به این فکر افتاد که 
چگونه می توان بمب افکن های آلمانی را ساقط 
کرد. او جور دیگری به ماجرای علم نگاه کرد. 

نوربــرت وینر در آغاز جنگ جهانی دوم گفت: 
نجاتمــان دهند،  فیزیک دانان  نیســت  »قرار 
دســت کم نه در کوتاه مدت و نه در دوره  نبرد 
بریتانیا. ما به کســانی نیاز داریم که ارتباطات 
دوربرد را درک کنند، کسانی که مفهوم جدید 
اطلاعــات را بفهمنــد، نه ایده هــای انتزاعی 
فیزیک درباره  »نسبت ســیگنال به نویز« را. 
ما به فهمی انضمامی از سلسله  زمانیِ داده ها 
احتیاج داریم تا بتوانیم ماشینی با این قابلیت 
بســازیم که طــرز حرکت خلبــان بمب افکن 
آلمانی را در آســمان بفهمد و آن گاه ماشــین 
ردیاب بتوانــد موقعیت احتمالی هواپیما را در 
هفت هشــت ثانیه  بعد پیش بینی کند. فقط با 
آگاهی به این وضعیــت خواهد بود که باتری 
ضدهوایی می تواند گلولــه  پدافند را به موقع 

شلیک و هواپیما را منهدم کند«.
مشــکل این بود که نمی شــد بــه جایی که 
هواپیما هست شلیک کرد؛ شما مجبور بودید 
به ارتفاع ۱۰ تا ۱۲هزار پایی آســمان یا حتی 
بالاتر شــلیک کنید، و مجبــور بودید گلوله را 
به جایی شــلیک کنید که قرار بــود هواپیما 
بعــداً در آنجا قرار بگیرد. می شــد یک برآورد 
خطــی از جهت کلــی هواپیمــا تعیین کرد، 
اما این برآورد مشــخص نمی کــرد که خلبانِ 
آن هواپیمــا به چپ یا راســت و در الگو های 
مشــخص حرکت خواهد کرد یا خیر؛ بنابراین 
وینر به فکر ساخت ماشــینی افتاد که بتواند 
چگونگی حرکت خلبان موردنظر را پیش بینی 
کند؛ روشــن بود که نمی توان از خود خلبان 
درباره  مســیر موردنظرش سؤال کرد. مطمئناً 
خلبان نیروی هوایی آلمان هم قصد نداشــت 
چنین اطلاعی به آن ها بدهد؛ چه بســا خود او 
هم نمی توانست چگونگی عملکرد آینده  خود 

را به دقت مشخص کند.
ماشــین موردنظر وینر باید ایــن اطلاعات را 
از ردپا هــای آخرین حرکات خلبــان بر روی 
رادار به دســت مــی آورْد. وینر آن ماشــین 
پیش بینی کننده را ساخت، اما پروژه  او هیچ گاه 
موفقیت کاملی نداشت. وینر می توانست حدود 
دو ثانیــه  بعد را پیش بینــی کند. اما او، برای 
ساخت یک سلاح مؤثر، به چیزی بسیار بیش 
از این نیاز داشت. این داستان درس فوق العاده 
و جدیدی به مــا می دهد: اینکه حتی در نبود 
هیچ فهم انضمامی و ملموســی از وضع درونی 
افراد، مثــلًا همان خلبــان بمب افکن، و فقط 
بر اســاس رفتار های بیرونی آنــان، نمی توان 
پیش بینی کرد که آن ها در آینده چه خواهند 
کرد و، در این مــوردِ بخصوص، گلوله ای برای 

انهدام هواپیما شلیک کرد.
وینــر، در کنار جمــع آوری ایده هــا، تجربه  
طراحــی آن »پیش بینی کننــده« را، در قالب 
جعبه ســیاه بازخوردی، به کار گرفت تا دوباره 
توضیــح دهد که عملگر های ضدهوایی چگونه 
کار می کنند. پس از جنگ، وینر و جانشینانش 
به فکــر کار های دیگری افتادنــد، مثل اینکه 
ببینند انسان ها چطور دست هایشان را هدایت 
می کنند، یعنی حرکت هایی را بررسی کنند که 
به لحاظ حس عمقی بازخوردِ حرکت ها را به ما 
می دهند و مثلًا، وقتی دســت دراز می کنیم تا 
فنجانی برداریم، می فهمیم که دستمان در چه 
نسبتی با آن فنجان قرار دارد. نباید گمان کرد 
که خودمقوله ای ذهنی و انتزاعی است که در 

خلأ معلق است. 
درعوض، این ها مسائلی انضمامی و ملموس اند 
برای فهم اینکه ماشــین ها چگونه می توانند، 
برای محاســبه  آمــاری، قصــد تغییرجهت 
خلبان به سمت مدار های ورودی و خروجی را 
پیش بینی کنند. قصد )بنا به مفهوم سایبری( 
چیزی جــز فرایند های بازخــوردِ معطوف به 

هدف نیست.
 به نظر من، علم سایبرنتیک۲ نقطه  تحولی در 
فهم ما از خود انســانی بود. من می خواهم این 
کارکرد پیش بینی کننده  سایبرنتیک را بررسی 
کنم، که شــبیه به جعبه ســیاهِ هواپیماست و 
نشــان می دهد من از تغییرجهت اساســی در 
یادگیریِ ماشــین، ســایبرنتیک، و خود چه 

منظوری دارم.
 به باور من، ما هم اکنون در مرحله  دیگری از 
این سلسله تحولاتِ خود قرار داریم، تحولاتی 
حاصل از رفت وبرگشــت ما میــان چگونگی 
نگــرش به خود و تکنولوژی ای که ما را احاطه 
کرده اســت. ما از هوش چــه فهمی داریم که 
می خواهیم نسخه  مصنوعی ای از آن بسازیم؟ 
در وضــع کنونی، همه جا با هــوش مصنوعی 
مواجهیم: در نوشتن نامه های شخصی و پاسخ 

به مســائل روزمره... تا رســیدن به شــیوه ای 
الگوریتمــی در حکم قضایــی و صورت بندی 

نتایج علمی.
بســیاری از ما، که برای اج  می نویسیم، نسبت 
به آینده  هوش مصنوعی نگرانی داریم. شــاید 
جای شــگفت نباشــد که بزرگ ترین دغدغه  
من در رابطه بــا هوش مصنوعی به جنبه های 
ملموس آن معطوف اســت: اینکه شــغل ها از 
بیــن بروند و ایــن امر در نابرابریِ روبه رشــد 
اجتماعی ســهیم شود، که بسیار مایه  نگرانی 
اســت. دغدغه  ثانوی من این اســت که، در 
شــبکه های عصبــی چندلایه، مــا هیچ گاه تا 
این اندازه از اســتخراج فرایند استدلال عاجز 
نبوده ایم، فرایندی کــه در ورای تصمیم های 
مربوط به احــکام قانونی و علمــی قرار دارد. 
برای من، سناریو های تخیلی و کابوسوار هجوم 
نانوبات های آدمکش خیلی کمتر مایه  دغدغه 
و نگرانی اســت؛ من کلًا نگرانی کمتری دارم 
درباره  چیز هایی که پیامدهایشــان نامحتمل 
و نامعقول به نظر می آیند. اما تصویر احتمالیِ 
آینده می تواند هشــدارمان بدهد که خشــم 
و نارضایتیِ ما از چشــم انداز سیاســی آینده 
به مراتــب وخیم تر خواهد بــود از آنچه امروز 
با آن ســروکار داریــم: میلیون ها کارگری که 
بناست )مثلًا در شــغل رانندگی( بیکار شوند، 
احکام قضایی ای که وابســتگی بیشــتری به 
الگو ریتم های هــوش مصنوعی پیدا می کنند، 
ســلاح های خــودکاری که طبــق تنظیمات، 
خیلی سردستی، دوست را از دشمن تشخیص 

می دهند و هزاران مثال دیگر.
به موضوع اصلی مــان برگردیم: من می خواهم 
بدانم کــه در طلیعه  قرن بیســتم، در میانه  
جنــگ جهانی دوم و پــس از آن، و نهایتاً در 
آســتانه  قرن ۲۱، چگونه تصورات ما از خود 
برخــی تکنولوژی ها را ممکــن و مطلوب کرد 
و آنــگاه، درمقابل، چگونه تکنولوژی های ما بر 

همان خود تأثیر گذاشت.
بگذارید مثال دیگــری از ملموس بودنِ انتزاع 
از زمینه ای کاملًا متفــاوت ذکر کنم. من نیز، 
مثل بسیاری دیگر، شــیفته  عصر روشنگری 
قرن هجدهم بوده ام، جریانی که غالباً براساس 
واژگان عقلانــیِ محــض و تقریبــاً همواره با 
اصطلاحاتی اروپایی تبیین شده است؛ تعابیری 
این چنینی: ایــده  فهم پذیربــودن طبیعت و 
کارکرد هــای آن؛ به بیانی دیگــر، چکامه ای 
در توصیــف برتری عقــل. بااین حــال، برایم 
قدری دشوار اســت که روشنگری را براساس 
چنین اصطلاحاتــی درک کنم. چندی پیش، 
در مــوزه  فاگ آرت )در مــوزه  هنر هاروارد( 
نمایشگاهی داشــتیم با عنوان »تالار فلسفه« 
)یــک اتاق واقعی با پنل هــای چوبی( که آثار 
آموزشی، فنی و علمی هارواردِ قرن هجدهم در 
آن گردآوری شــده بود. قصد داشتم برای این 
نمایشگاه کاری بکنم؛ بنابراین موزه  کوچکی 
)کلکســیون ابزار های علمــی تاریخی( به راه 
انداختم، مجموعه ای که با گردآوری ابزار های 
بنجامین فرانکلیــن و دیگران در دهه  ۱۷۷۰ 
آغاز شــد. مــا بعضی از آن میکروســکوپ ها، 
مدل های جهان نما، و تلســکوپ های برنجی و 
شیشــه ای را در معرض بازدید گذاشتیم. این 
ابزار ها فهم ما از جهان شناخته شده  آن دوران 
را به نمایش می گذاشت، آن را آموزش می داد 
و ته وتویش را برای بازدیدکنندگان درمی آورد.
مــوزه داران و محققانی که نمایشــگاه را بر پا 
کرده بودند از من خواستند مقاله ای دراین باره 
بنویسم، اما من ایده  یک فیلم را در سر داشتم 

و گفتم فیلمی دراین باره می سازم. 
طی قرن های هجده و هفده و شــانزده، رفتار 
آدم ها برای فهم چیز ها غالباً از طریق چارچوبی 
قدیمی بود کــه حتی امروز هــم در مباحث 
دانشــگاهی نمود دارد، ولی بــا این تفاوت که 
در قرن هجده آن اشــیا فرق می کردند؛ وجه 
سرگرمی و رقابت نداشتند، بلکه محکی بودند 
برای کندوکاوِ شناخت. در اواسط و اواخر قرن 
هجدهم، چارچوب جدیدی وجود داشــت که 

»مناظره  دادگاهی« خوانده می شد. 
مناظره های قیاسیِ قدیمی تر مربوط به دوران 
باســتان ســاختاری دقیق و کامــلًا منطقی 
داشــتند، مثــل اینکه »همه  انســان ها فانی 
هستند، سقراط انسان است. پس سقراط فانی 

است«.
مناظره  نوع جدید، از این مناظره های منطقی 
قدیمی، بســیار فراتر می رفت و به شما اجازه 
می داد از طیف وســیعی از اســتدلال ها بهره 
ببرید: از اســتدلال های احساســی )عاطفی(، 

اســتدلال های تقلیلی، تمثیلات، و ملاحظات 
اخلاقــی؛ و مهم تــر اینکه آن ها نــه به زبان 
لاتین، بلکه به انگلیســی بودند و غالباً درباره  
موضوعاتی بودند که صراحتاً جنبه  سیاســی 
داشتند )نه آنکه صرفاً درباره  موضوعات کتاب 
مقدس یا مباحث سنتی باشند(. در آغاز، فکر 
می کــردم مباحثه ای ازاین دســت و بعضی از 
همین مناظره ها را باید در جای دیگری، مثلًا 
در آلمان یا بریتانیا، جست و جو کنم. اما بعد به 
فکر افتادم که شــاید یکی از این مناظره ها از 
هاروارد دهه  ۱۷۷۰ باقی مانده باشــد. معلوم 
شــد که نه یکی، که صد ها مورد با این عنوان 
وجود داشــته اســت، اما فقط یکــی از آن ها 

مناظره  دادگاهی به معنای دقیق کلمه بود.
آن مناظره، که کاملًا دست نخورده باقی مانده، 
قبلًا منتشر شده اســت و حتی ردپایی از آن 
در آرشــیو های آن زمان بر جا مانده اســت. 
این مناظره، با نــام »مناظره  دادگاهی درباره  
مشــروعیت به بردگی گرفتــنِ آفریقایی هــا«، 
دراین باره بود که آیــا به بردگی گرفتن با آنچه 
آنان قانون طبیعی می خواندند سازگار است یا 
خیر. این موقعیت فراهم شــده بود که بررسی 
شود چگونه مسئله  مبرم برده داری در دوره ای 

پرتلاطم موضوع بحث قرار گرفته است.
مناظــره، در ۲۱ جــولای ۱۷۷۲، دقیقاً کمی 
پیش از انقلاب آمریکا، در هاروارد برگزار شد. 
افراد از دور و نزدیک آمده بودند تا مناظره ای 
عمومــی میان دو دانشــجوی ســال آخری را 
مشــاهده کنند؛ یکی از آن ها بعد ها از ۱۸۰۴ 
تا ۱۸۰۶رئیس هاروارد شــد. نــام او الیفالت 
پیرســون بود: مردی غول پیکر، قلدر و آدمی 
مقرراتی و سخت گیر. آدم ها از او می ترسیدند؛ 
دانشــجویان و حتی همکارانــش از او هراس 
داشتند و شدیداً منفور بود. بعضی پشت سرش 
او را الفنت )فیــل( می نامیدند و بعضی دیگر 
بعد هــا او را -به نام پســتاندار منقرض شــده  
ماقبل تاریخ و شــبیه جانوری که جفرســون 
کشــف کرده بود- »مگالونیکــس« لقب داده 
بودند. طرف مناظره  او جوان بااســتعدادی به 
نام تئودور پارسونز بود که به تأسیس آکادمی 

علوم و فنون آمریکا کمک کرد.
الیفالــت و تئــودور، هــر دو، در نیوبورپورت 
دقیقاً در شمال بوســتون بزرگ شده بودند و 
یکدیگــر را از کودکی می شــناختند و هر دو 
در یک کلاس تحصیل کرده بودند. قرار شــده 
بــود آن ها در دو طرف مخالــف قرار بگیرند و 
جالب آنکه ما گفته های آن ها را با جزئیات در 
اختیار داریم. من این مناظره را با اســتفاده از 
کلمات آنان و بــا پس وپیش رفتن در حکایت 
نوشــتم و آن گاه خود را پیش روی شخصیت 
ســومی یافتم. او زن جوان بسیار فوق العاده ای 
بود به نام فیلیس ویتلی، شاعری نامدار که در 
کودکی ربوده و به بردگی کشیده شده بود. او 
را، وقتی هشت ساله بود، در بوستون در فاصله  
سه مایلی محوطه  هاروارد به بردگی فروختند. 
او شــاعر فوق العاده مشهوری شد و به نوشتن 
و چاپ کتاب پرداخت. وقتی چهارده ساله بود، 
زبان های انگلیســی و آلمانــی و لاتین و نیز 
اخترشناســی را آموخت. در ۱۷۷۳، کتاب او 
دقیقاً در همان زمانی منتشر شد که کتاب آن 
دو پسر. آن ها هم سن، و همگی ۲۱ساله بودند.
این مطالب را در نمایشــنامه  کوتاهی نوشتم 
و آن را با ســه بازیگر جوان )ســه دانشجوی 
لیسانس در هاروارد( از تئاتر امریکن رپرتوری 
بــه فیلم تبدیل کردم. مشــعوف بودم که، در 
کارگردانی، بــا هنری لوییس گیتس همکاری 
می کنم. او کتاب فوق العاده ای نوشــته است و 
این اثر شاخص در ادبیات سیاه پوستان مدت ها 
موردستایش من بود. نام این کتاب محاکمات 

فیلیس ویتلی۳ است.
بنابرایــن، ایــن شــیوه ای بود که مــن برای 
ملموس ســاختن یک نقطه  تحــول در تاریخ 
به کار بســتم، جایی که آن هــا درباره  جریان 
روشــنگری و حدومرز هــای آزادی بــه بحث 
نشستند. وقتی شرایط بغرنج و پراهمیت بود، 
واقعاً اســتدلال های دانشــگاهی چگونه پیش 
می رفت؟ آیــا آمریکا می توانســت هم آزادی 
داشته باشد، هم برده داری؟ قرار بود این آزادیْ 

آزادیِ چه کسی باشد؟
 آن جوانان باهــوش، زبان آور و کم تجربه گرد 
مسائلی جمع شده بودند و سعی می کردند، با 
واژگان خاص خــود، آن ها را حل وفصل کنند، 
مســائلی همچون نقش دموکراسی و آزادی، 
مسیحیت و برده داری. این همان نوع درگیری 
جزئی و ملموس اســت که مــن می خواهم به 
روشن کردن استدلال ها در صورت بندی آن ها، 
معیارهــا، و قالب های ابــزاری در بیان آن ها 

بپردازم.
 وقتی فیلم من و مقاله  پیوســت آن به پایان 
رســید، عنوان کوتاه آن »آمریکا؛ بس است!«، 
روی دیوار بزرگــی )در لایت باکس( در فاگ، 
نقش بســت و آنگاه بــه مــوزه  هانتریان در 
گلاسکو برده شد. بیشــتر مردم هیچ اطلاعی 
از ایــن ندارنــد کــه دو درصــد از جمعیت 
ماساچوســت در دهه  ۱۷۶۰ بــرده بوده اند. 
تشخص صورت باستانی و درعین حال امروزیِ 
فیلم  ماحصل  کــه  انضمامی بودنی  مناظــره، 
است، و طنین مناظره های انجام شده، همگی، 
شــاهدند بر اینکه فیلم چگونه ما را، با صدا و 
تصویر، به تشــخص انضمامی می رساند: همان 

چیزی که من در جست وجوی آنم.

دانشــمندان وجود آب و مــواد آلی را در 
نمونــه ی کوچکی از یک ســیارک به نام 

"ایتوواکا" کشف کردند.
 دانشــمندان به وجــود آب و مواد آلی در 
یک نمونه کوچک از ســیارک ایتوواکا که 
در سال ۲۰۱۰ طی ماموریت هایابوسا ۱ از 

آن بازدید شد پی برده اند.
این اولین باری اســت کــه چنین موادی 
بر روی یک ســیارک یافت می شود و این 
نتایج می تواند به تحقیقات آینده در مورد 

نمونه های سیارک ها کمک کند.
همانطور که "ایندیپندنت" به آن اشاره کرد، 
 Royal(محققان دانشــگاه رویال هالووی
Holloway( لندن می گویند شــاید این 
سیارک طی سال ها حرکت در فضا موادی 
را جمــع آوری کرده باشــد و تکامل یافته 

باشد. 
این مطالعات همچنان نشان داد رایج ترین 

ســیارک هایی که به زمین می آیند از نوع 
s هســتند که می توانند حــاوی ترکیبات 

ضروری برای حیات باشند.
 جامعــه ی علمــی پیش از ایــن بر روی 
ســیارک های غنی از کربن یعنی نوع  c به 
عنواع منبع تشکیل حیات تمرکز داشتند.

یک  توســط  "هایابوســا"  ماموریت هــای 
فضاپیمای رباتیک ساخته ی آژانس کاوش 
هوافضای ژاپن انجام می شود و نمونه هایی 
از ســیارات کوچک نزدیک بــه زمین به 
ســیاره ی ما می فرســتد تا مورد تجزیه و 

تحلیل دقیق قرار گیرند. 
"ایتوواکا" هدف اولین ماموریت بود.

ماموریــت  گذشــته  دســامبر  مــاه  در 
"هایابوسا-۲" نمونه ای بزرگ از یک سیاره 
دیگر به نام "ریوگــو")Ryugu( به زمین 

آورد.
 )Queenie Chan(دکتر کوئینی چــان

از دپارتمان علوم زمین در دانشــگاه رویال 
هالوی در بیانیه ای گفت: پس از بررســی 
دقیق این نمونه توسط گروهی از محققان 
در یک دانه کوچک ۱۰ میکرونی)۱ هزارم 
ســانتی متر( مواد آلی اولیه)گرم نشــده( 
و فرآوری شده )گرم شــده( مشاهده شد. 
ماده ی آلی گرم شده نشان می داد که این 
ســیارک بیش از ۶۰۰ درجه ســانتی گراد 
در گذشــته گرم شده اســت و وجود مواد 
آلی گرم نشــده در فاصله ی نزدیک نشان 
می دهد که پس از خنک شدن سیاره مواد 

آلی بر روی آن سقوط کرده اند.
دکتر چــان می گوید این یافته ها بســیار 
هیجان انگیزنــد  زیرا جزئیاتــی از تکامل 
ســیارات و نقش اجرام آسمانی در تشکیل 

جهان در اختیار ما می گذارند.
محققــان تاکیــد کردند که بــا توجه به 
یافته هایشان نحوه تکامل "ایتوواکا" شباهت 

زیادی به تکامل زمین پیش از حیات دارد.
محققــان امیدوارند نتایج کارهای آن ها به 
بررســی دقیق تر نمونه ها در آینده کمک 
کند. آن ها در حال حاضر در حال بررســی 
نمونه ای هستند که توسط "هایابوسا-۲" به 

خوبی به زمین منتقل شده است.

تأثیرات مخرب امواج موبایل و 

آنتن های فرستنده بر مغز انسان

با باقیمانده بافت مغز پس از 

جراحی چه می توان کرد؟

تکنولوژی چگونه تصور انسان از خودش را تغییر داد؟

کشف لایه مرموز و پنهان هسته زمین

کشف آب و مواد آلی در یک سیارک برای اولین بار

محققــان دانشــگاه آکســفورد در مطالعــه 
اخیرشان پس از بررسی سوابق پزشکی تقریباً 
نیم میلیون فرد انگلیسی، اظهار کردند مصرف 
گوشت یا ماکیان تنها سه بار در هفته می تواند 
خطــر بیماری قلبــی، ذات الریــه و دیابت را 

افزایش دهد.
 مطالعه جدید محققان نشان داده افرادی که 
به طور منظم گوشــت مصرف می کنند نسبت 
به افــرادی که از مصــرف فرآورده های دامی 
پرهیز می کنند یا کم مصرف می کنند، بیشتر 

به بیماری های مزمن مبتلا می شوند.
مطالعه محققان دانشــگاه آکسفورد نشان داد 
فردی که علاقه زیادی به مصرف گوشت دارد 
و بیش از ۷۰ گرم گوشــت )فرآوری شــده یا 
فــرآوری نشــده( مصرف می کند نســبت به 

افراد همســن خود بیشــتر در معرض ابتلا به 
بیماری هایی مزمــن قرار دارد، برای مثال این 
فرد ۱۵ درصد بیشتر در معرض بیماری قلبی 
قــرار دارد و احتمال ابتلا بــه دیابت در او نیز 
۳۰ درصد بیشــتر است و ۳۱ درصد بیشتر از 
افراد همســن خود نیز در معرض ابتلا به ذات 

الریه قرار دارد.
گفتنی است خطر ابتلا به بیماری ها در افرادی 
کــه به مصرف ماکیان علاقــه دارند نیز وجود 
دارد چــرا که در صــورت افزایش مصرف ۳۰ 
گرم گوشت طیور در رژیم غذایی روزانه خطر 
ابتلا به دیابت ۱۴ درصد افزایش می یابد. یک 
برگر یک چهارم پوندی حاوی حدود ۱۱۳ گرم 
گوشــت گاو و یک بال مرغ حاوی حدود ۳۰ 

گرم گوشت است.

داده های تقریباً نیم میلیون فرد انگلیسی که در 
این مطالعه شرکت کرده اند نیز نشان می دهد 
افرادی که هفته ای ســه بار یا بیشــتر گوشت 
می خورند، بیشــتر ســیگار می کشــند، الکل 
می نوشــند و مقدار ناکافی میوه و سبزیجات 
مصرف می کنند، بیشــتر هم در معرض چاقی 
نیز قرار دارند.نتایج بررسی داده ها که در مجله 
"BMC Medicine" منتشــر شــده است، 
نشــان می دهد ارتباط معنا داری بین مصرف 

گوشت و مشکلات سلامتی وجود دارد.
به عنوان مثال ، هــر ۷۰ گرم افزایش مصرف 
روزانه گوشــت فرآوری نشــده و گوشت قرمز 
منجــر به افزایش ۳۱ درصــدی خطر ابتلا به 
ذات الریه می شــود. ارقام مربــوط به ابتلا به 
بیماری دیورتیکولی و پلیــپ روده بزرگ نیز 

به ترتیب ۱۹ و ۱۰ درصد اســت. افزایش ۵۰ 
گرم گوشــت قرمز در روز منجر به ۱۶ درصد 
افزایش خطر بیماری قلبی و ۲۱ درصد افزایش 
احتمال ابتلا به دیابت می شود.مصرف فقط ۲۰ 
گرم گوشت فرآوری شده بیشتر در روز ) مانند 
سوسیس و بیکن( ۹ درصد افزایش خطر ابتلا 
به بیماری قلبــی و ۲۴ خطر ابتلا به دیابت را 

افزایش می دهد.
محققان گفتند مصرف گوشــت قرمز فرآوری 
نشده و گوشت فرآوری شده ممکن است خطر 
بیماری قلبــی را افزایش دهند زیرا آنها منابع 
اصلی اســیدهای چرب اشباع هستند که این 
لیپوپروتئین  افزایش کلسترول  باعث  می تواند 
کم چگالی )LDL( ، یک عامل خطر شناخته 

شده برای بیماری های قلبی شود.

افزایش خطر ابتلا به ۳ بیماری با مصرف بیش از حد گوشت
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اگر موهای نازک و کم پشتی دارید بهتر است 
از ماســک های حجم دهنده مــو که با مواد 
طبیعی و گیاهی در خانه با روشی ساده تهیه 

می شوند استفاده کنید.
ماسک حجم دهنده موی خانگی با مواد کاملا 

طبیعی و گیاهی
موهــای حجیم و ضخیم نقش به ســزایی در 
زیبایی افراد دارند . محصولات تجاری مختلفی 
در بازار وجود دارند که ادعا می  شود به ضخیم 
شدن موها کمک می  کنند ؛ در حالی که این 
محصولات دارای برخی مواد شیمیایی هستند 
که باعث آسیب رسیدن به ساختار مو و نازک 

شدن آن ها می  شوند.
آزمایشــات انجام شــده حاکی از آن است که 
مواد طبیعــی از قبیل تخم مرغ ، حنا ، روغن 
باباســو و آمــلا به حجم گرفتــن موها کمک 
می  کنند . در این قســمت از سلامت پوست 
و مــوی نمناک به معرفی چنــد نمونه از این 
مواد طبیعی و خواص آن برای ســلامت موها 

خواهیم پرداخت.
1. روغن نارگیل

روغــن نارگیل یکی از بهتریــن مواد طبیعی 
اســت که تاثیر زیادی در ضخیم و براق شدن 
موها دارد . این روغن در رشــته های مو نفوذ 

کرده و پروتئین آن ها را قوی تر می  سازد.
نحوه استفاده :

مقــداری روغن نارگیــل را روی حرارت قرار 
دهید تا از حالت جامد دربیاید و سپس موهای 
خشک و یا مرطوب خود را تکه تکه جدا کرده 
و با دســتانتان به روغن نارگیل آغشته کنید 
تا زمانی که همه قســمت های پوست سرتان 
را بپوشــاند و سپس به مدت 5 الی 10 دقیقه 
پوســت سرتان را ماساژ دهید . بهتر است این 
روغن حداقل به مدت 30 دقیقه و حداکثر به 
مدت یک شب بر روی سرتان باقی بماند و در 
نهایت موهای خود را با یک شــامپو طبیعی و 

ملایم شستشو دهید.
برای بهبود عملکرد روغن نارگیل ، می  توانید 
1 قاشــق غذاخــوری روغن زیتــون و روغن 

کرچک نیز به آن اضافه کنید.
این روند را هفته ای یک بار تکرار کنید.

روغن نارگیل برای مو
2. روغن باباسو

در صورتــی کــه موهایتان با روغــن نارگیل 
سازگاری نداشــت ، بهتراست از روغن باباسو 
اســتفاده کنید که این روغن دارای خاصیت 
چرب کننده کــم تری در مقایســه با روغن 
نارگیل اســت و باعث تقویت ساقه مو شده و 

آن را درخشان تر می  کند.
نحوه استفاده :

مقداری از روغن را بر روی کف دســتان خود 
ریخته ، دســتانتان را به هــم مالش دهید و 
ســپس موهای خود را به خوبی به آن آغشته 

کنید.
3. ژلاتین

ژلاتین یکی از داروهای طبیعی تقویت کننده 
و درخشان کننده مو است که این ماده موهای 
آسیب دیده را درمان کرده و از بروز مو خوره 

در آن جلوگیری می  کند.
مواد لازم :

    2 فنجان آب
    1 قاشق غذاخوری ژلاتین بدون چربی
    2 قطره روغن اسانس نعناع )اختیاری(

طرز تهیه و استفاده :
مــواد را بــا هم ترکیــب کــرده و درون یک 
بطری دارای ســری اســپری بریزید و سپس 
ماســک بدســت آمده را بر روی موهای خود 
اســپری کرده و به مدت 5 دقیقه پوست سر 
و موهایتان را مالش دهید و در نهایت موهای 
خود را با یک شــامپو طبیعی شستشو داده و 

خشک کنید.
این ماسک را هفته ای یک مرتبه تهیه و مورد 

استفاده قرار دهید.
4. تخم مرغ

پروتئین های مختلــف موجود در تخم مرغ ، 
ســاقه مو را تقویت کرده و موجب سلامت و 

درخشندگی آن خواهند شد.
نحوه استفاده :

کافیســت یک یا دو عدد تخ مرغ را شکسته و 
آن را بر روی موهای خود بمالید و ماساژ دهید 
و پس از گذشــت 20 الــی 30 دقیقه موهای 

خود را با یک شامپو طبیعی شستشو دهید.
به منظــور بهبود عملکرد تخم مرغ می  توانید 

مقداری عسل نیز به آن اضافه کنید.
تخم مرغ برای مو

5. ماسک سرکه سفید و عسل
این ماســک به تقویت ریشه های مو و ضخیم 

تر شدن ساقه مو کمک می  کند.
مواد لازم:

    ¾ فنجان آب
    3 قاشق غذاخوری سرکه سفید

    2 قاشق غذاخوری عسل
    2 قطره روغن گیاهی به دلخواه

طرز تهیه و استفاده :
همه مــواد را ترکیب کرده و درون یک ظرف 
دارای سری اسپری بریزید و تمام قسمت های 
موهایتان را از ریشــه تا انتها با این ماســک 

مرطوب کنید.

ژلاتین فواید بی نظیری برای زیبایی پوســت و 
تقویت موها دارد که مــی توانید از پودر آن در 

ماسک های خانگی و طبیعی استفاده کنید.
بهترین ماســک های صورت حاوی ژلاتین برای 
مبارزه با چین و چروک و پوســت های مستعد 

آکنه
ژلاتین یک ماده چســبنده است که از کلاژن به 
دست می آید و کلاژن نیز از برخی قسمت های 
بدن حیوانات مانند :اســتخوان های ، غضروف 
و غیره بدســت مــی آید . این مــاده عمدتا در 
دستورالعمل های غذایی ، محصولات دارویی و 

آرایشی مفید واقع می شود.
ژلاتین می تواند به 3 شکل مختلف ،پودر ، ورق 
و دانه باشــد . ژلاتین سلامت روده را بهبود می 
بخشــد و به کاهــش درد مفاصل نیز کمک می 
کند امــا علاوه بر این مزایای داخلی ســلامتی 
، برای پوســت نیز فواید بی شــماری دارد که 
باعث صاف شدن پوست ، تقویت و از بین بردن 
ناخالصی ها می شود .به نرم کنندگی آن کمک 
می کنــد و هم چنین به عنــوان یک ماده ضد 

پیری شناخته شده است.
خود ژلاتین به تنهایــی دارای چنین خواص و 
مزیت هایی اســت اما زمانی که با مواد دیگری 
مانند :شــیر ، لیمو و غیره ، ترکیب شــود تاثیر 
دو چندانی خواهد داشــت. بهتر است که برای 
تهیه ماسک از پودر های ژلاتین استفاده کنید . 
در این قسمت از سلامت پوست نمناک به ارائه 
5 نوع از بهترین ماســک صورت حاوی ژلاتین 

خواهیم پرداخت.
1- ماسک صورت شیر و ژلاتین:

این ماســک پوســتتان را نرم و تمیز می کند و 
همچنین خواص ضد پیری دارد.

مواد لازم :
    2 قاشــق غــذا خوری ژلاتیــن ) با روش بن 

ماری آب کنید (
    4 قاشق غذا خوری شیر گاو

طرز تهیه :
مخلوط شیر و ژلاتین را به مدت 15 ثانیه روی 
حرار قرار دهید و ســپس اجازه دهید تا خنک 

شود.
صورتتان را با آب گرم و صابون شستشو دهید ، 
به خوبی خشک کنید و سپس به آرامی ماسک 
بدست آمده را روی صورتتان اعمال نمایید . )اگر 
قســمت هایی خشک هستند ، بیشتر تمرکزتان 
را روی آن ها بگذارید ( و پس از 30 تا 45 دقیقه 

صورتتان را با آب شستشو دهید.
این ماسک را حداقل 2 بار در هفته تکرار کنید.

نکته :برخی از افراد به ژلاتین حساسیت دارند ، 
بنابراین بهتر است 24 ساعت قبل از اعمال این 
ماســک ،آن را روی قســمتی از پوستتان تست 

کنید.
ماسک ژلاتین

2- ماسک صورت ژلاتین ، عسل و روغن زیتون :
این ماســک برای جلوگیــری و کاهش چین و 

چروک و نقاط سیاه روی پوست عالی است.
مواد لازم:

    یک قاشــق غذا خــوری ژلاتین )با روش بن 
ماری آب کنید (

    1 قاشق چای خوری عسل
    1 قاشق چای خوری روغن زیتون

طرز تهیه و طریقه استفاده :
تمــام مواد را مخلوط کنید و به خوبی هم بزنید 
تا زمانی که ماسک غلیظ و یکدست حاصل شود 
و سپس ماسک به دست آمده را روی صورتتان 
اعمال کنید و بگذارید تا خشــک شود و بعد از 

20 دقیقه شستشو دهید.
3- ماسک صورت آرد ، ماست و ژلاتین:

این ماســک باعث از بین رفتن لکه های تیره ، 
جوش های سرســیاه و درخشش پوست خواهد 

شد.
مواد لازم :

    یک قاشق چای خوری پودر ژلاتین ) با روش 
بن ماری آب کنید (

    یک قاشق چای خوری ماست
    یک قاشق چای خوری آرد

طرز تهیه و طریقه استفاده :
تمام مواد را با یکدیگر مخلوط کنید و به خوبی 
هم بزنید تا زمانی که ترکیب یکدســت حاصل 
شود.ماســک به دســت آمده را روی صورتتان 
اعمال کنیــد و بعد از 15 تــا 20 دقیقه با آب 

شستشو دهید.
نکته : این ماســک ممکن اســت باعث خشکی 
پوســتتان شــود ، بنابراین در صورت داشــتن 

پوستی خشک از آن استفاده نکنید.
ماسک ژلاتین و ماست 

4- ماسک صورت تخم مرغ و ژلاتین:
این ماسک باعث سفید شدن و نرم شدن پوست 
خواهد شد و همچنین سایه های تیره زیر چشم 

را از بین می برد.
مواد لازم:

    یک قاشق چای خوری )ژلاتین آب کردن به 
روش بن ماری (

    یک عدد زرده تخم مرغ
طرز تهیه و طریقه استفاده :

ابتدا زرده را از تخم مرغ را جدا کنید و ســپس 
ژلاتین آب شــده را به آن بیفزایید تا زمانی که 
ترکیبی یکدست حاصل شود و سپس ماسک به 

دست آمده را روی صورتتان اعمال کنید . 

خبرسرخط

دیگر نگــران لب های خشــک و ترک خورده 
خود نباشــید و هزینه اضافی برای نرم کننده 
غیــر طبیعی لب نپردازید، با مطالعه این بخش 
از نمناک ، بهترین مرطوب کننده های طبیعی 

لب را در خانه بسازید.
15 نوع مرطوب کننده لب فوق العاده، و راحت 

طبیعی با دستور ساخت خانگی
بســیاری از افراد دائما لب های خشک و ترک 
خــورده دارند و همیشــه دنبــال محصولات 
مرطوب کننده برای لب هایشــان هستند ، اما 
باز هم احساس نرمی مورد نظر را روی لب های 

شان نمی کنند. 
ما به شما توصیه می کنیم که دیگر از ترکیبات 
غیر طبیعی برای نرم شدن لب هایتان استفاده 
نکنید و بهترین مرطــوب کننده های طبیعی 

لب را در خانه بسازید.
بهترین مرطوب کننده های طبیعی لب

1. مرطوب کننده لب خانگی موم زنبور عسل :
موم زنبور عسل، یک ماده مرطوب کننده است 
،که برای لب های خشــکی زده پیشــنهاد می 
شــود همچنین در بســیاری از مرطوب کننده 
های تجاری، براق کننده ها و غیره نیز ،استفاده 
می شــوند تا بافت های آســیب دیده را بهبود 
دهد. روغن شاهدانه نیز ،برای درمان مشکلات 
پوســتی اســتفاده می شود و در بســیاری از 
محصولات، برای اهداف مشــابه مثل مرطوب 
کننده های لب اســتفاده می شوند می توانید 
مرطوب کننده لب خود را با این محصولات در 

خانه آماده کنید.
مرطوب کننده و نرم کننده لب

مواد لازم و دستور :
    15 گرم موم زنبور عسل، 10گرم کره کاکائو، 
10گرم عســل مانوکا، 5گرم کره شی، 1 گرم 

روغن بادام
    نیــاز به 15g موم زنبور عســل، ، 20 میل 
 10gm ،روغن کارنالا، 5میل روغن شــاهدانه

کره و 8قطره روغن مرکبات.
روغن نارگیل و کره شیا:

روغن نارگیل برای درمان بســیاری از بیماری 
های پوستی و بدن اســتفاده می شود غنی از 
اسیدهای چرب است، که از لب در مقابل اشعه 

UV محافظت می کند.
 موم زنبور عســل، همانطور که قبلا ذکر شد، 
یک مرطوب کننده شــگفت انگیــز برای لب 
های خشک شده است ، کره شی از پوست لب 
محافظت می کند و کمک می کند تا نرم شود.

مرطوب کننده و نرم کننده لب
مواد لازم و دستور :

    8/1 فنجان روغن نارگیل
    8/1 فنجان کره شیا

    1 قاشــق چایخوری روغن بادام شــیرین و 
عصاره نارگیل )یا عصاره وانیلی(

    4/1 فنجان گلبرگ گل رز و 1 / فنجان موم 
زنبور عسل.

3. موم زنبور عسل و نعناع :
روغن نعناع ،به طور گسترده ای در بسیاری از 
محصولات آرایشی و مراقبت از پوست استفاده 
می شــود بیشــتر برای عطر و طعم و تحریک 

پوست اضافه می شوند. 
روغن حامل، مورد نیاز اســت زیرا روغن نعناع 

باید قبل از استفاده به پوست رقیق شود.
 مرطوب کننده و نرم کننده لب

مواد لازم و دستور :
    8 قطره روغن نعناع

    1 قاشق چایخوری موم زنبور عسل
    2 قاشق چایخوری روغن حامل و رژ لب خرد 

شده)اختیاری برای رنگ دهی(.
    هنگامی که آماده شــد، مرطوب کننده لب 

شگفت انگیز شما، آماده است.
    شــما همچنین می توانید یک قاشــق غذا 
خوری کره شــی را به موم زنبور عســل خود 

اضافه کنید.
4. موم زنبور عسل با توت فرنگی :

توت فرنگی، حــاوی مواد مغذی مانند:ویتامین 
A، E، K، آهن، منیزیم و غیره است همچنین 
ثابت شــده اســت که، به علت داشــتن مواد 
گوناگون، از شــما در مقابل اشــعه های مضر 
خورشــید محافظت می کند بــرای تهیه این 
مرطوب کننده که در مقابل اشــعه های مضر 

خورشید نیز محافظت می کند.
 مرطوب کننده و نرم کننده لب

مواد لازم و دستور :
    2 قاشق غذاخوری موم زنبور عسل

    4 قاشق غذاخوری روغن آفتابگردان
    رنده مواد غذایی صورتی
    کمی از تکه های رژ لب

    کمی براق کننده خوراکی و روغن طعم توت 
فرنگی نیاز دارید.

5. مرطوب کننده گلبرگ گل رز:
مهم اســت که لب ها را از خشــکی محافظت 
کنیم، در غیر این صــورت وضعیت لب ها می 
تواند بدتر شــود و حتی لب ها خونریزی کنند.
روغن گل رز به طور گسترده ای، در محصولات 
مراقبــت روزانه مانند :پماد برای لب های ترک 
خورده اســتفاده می شوند شــما می توانید از 
این روغن برای تهیه مرطوب کننده دست ساز 

خودتان، استفاده کنید.
 مرطوب کننده و نرم کننده لب

مواد لازم و دستور :
    4 قطره روغن گل رز

    4 قاشق چایخوری روغن آفتابگردان
    کمی خرده های رژلب

    و 2 قاشق غذاخوری موم زنبور عسل.
    آنها را مخلوط کنید و هر زمان که مورد نیاز 

بود، استفاده کنید.
6. مرطــوب کننــده با روغــن نارگیل و روغن 

آفتابگردان :
روغن آفتابگردان، غنی از بتا کاروتن است، که 
پوســت را شفا می کند و لب ها را هیدراته می 
کند روغن نارگیل نیــز ،مرطوب کننده خوبی 

برای پوست شما است.
 مرطوب کننده و نرم کننده لب

مواد لازم و دستور :
    4 قاشق غذاخوری روغن آفتابگردان

    4 قطره روغن نارگیل
    2 قاشق غذاخوری موم زنبور عسل

    یک ظرف کوچک.
    از این مرطوب کننده، برای داشتن لب های 

فوق العاده نرم استفاده کنید.
7.مرطوب کردن لب با نعناع:

این مرطوب کننده لــب ،نه تنها باعث نرمی و 
صاف شدن لب ها می شــود، بلکه باعث طعم 
و احســاس خنکی نیز می شود برای محافظت 
از لب های خشــک شــده و ترک خــورده در 
بسیاری از محصولات آرایشی استفاده می شود 
می توانیــد از نعناع در مرطوب کردن لب خود 

استفاده کنید.

 مرطوب کننده و نرم کننده لب
مواد لازم و دستور :

    2 قاشق غذاخوری موم زنبور عسل
    کمی نعناع

    4قاشــق غذاخوری روغن آفتابگردان ،لازم 
دارید.

9. روغن بادام، روغن، موم زنبور عسل:
روغــن بــادام، لب ها را نرم و بــراق می کند ، 
موم زنبور عســل نیز برای پایه مرطوب کننده 
اســتفاده می شود از طرف دیگر، روغن نارگیل 

برای تغذیه عمیق پوست استفاده می شود.
 مرطوب کننده و نرم کننده لب

مواد لازم و دستور :
    2 قاشق غذاخوری موم عسل )رنده شده(
    2 قاشق چای خوری روغن بادام )شیرین(

    1 قاشــق غذاخوری روغن نارگیل، یک تکه 
کوچک رژ لب برای رنگ دهی

    ½ قاشق چایخوری سایه چشم براق
    10 قطره روغن

    این مواد تشــکیل دهنده ،می تواند بهترین 
مرطوب کننده آرایشــی خانگی را برای شــما 

درست کنند
10. مرطوب کننده کره انبه و روغن زیتون:

کره انبه، در بسیاری از محصولات آرایشی لب و 
محصولات مراقبت بدن استفاده می شود فقط 
کافی اســت، این ماده را ترکیــب کنید ،تا اثر 

مرطوب کننده های تجاری را بدست آورید.
 مرطوب کننده و نرم کننده لب

مواد لازم و دستور :
    مقداری موم زنبور عسل )رنده شده(

    کره انبه
    کره شی

    روغن معطر )از نظر شما(
    روغن زیتون ارگانیک

    در نهایت کمی میکا برای اضافه کردن رنگ 
)اختیاری(.

    ایــن ها موادهایی هســتند کــه برای تهیه 
مرطوب کننده لب عالی، نیاز دارید.

: E 11. مرطوب کننده لب عسل و ویتامین
ویتامین E ،برای درمان لب های خشــکی زده 
و ترک خورده ، مفید است می توانیدبا استفاده 
از مرطوب کننده لب حاوی ویتامین E، از شر 
خشکی لب هایتان خلاص شوید ، عسل نیز به 

طور طبیعی لب ها را نرم و هیدراته می کند.
 مرطوب کننده و نرم کننده لب

مواد لازم و دستور :
    شــما نیاز به، 2 کپســول ویتامین ای و یک 

قاشق غذاخوری روغن نارگیل خالص
    1 قاشق غذاخوری موم رنده شده

    کمی عسل و چند قطره روغن با انتخاب خود 
)اختیاری( دارید.

    بــا تمام این مواد ،می توانید مرطوب کننده 
خود را فوری تهیه کنید.

بهتریــن مرطوب کننده طبیعــی لب و درمان 
ترک لب

12. مرطوب کننده خانگی طبیعی کره گیاهی، 

روغن و موم زنبور عسل :
این ،نه تنها ســاده ترین مرطــوب کننده لب 
 ،E اســت، بلکه طبیعی نیز می باشد ویتامین
همانطور که قبلا ذکر شد، برای درمان لب های 

ترک خورده استفاده می شود .
زیتون  مانند:آفتابگــردان،  گیاهــی،  روغنهای 
و غیره منابع غنی از ویتامین E هســتند، که 
حاوی آنتی اکسیدان هایی هستند که از آسیب 

های پوست محافظت می کند.
 مرطوب کننده و نرم کننده لب

مواد لازم و دستور :
    1 قاشق غذاخوری موم

    1 قاشق غذاخوری روغن سبزیجات
    2 قاشق غذاخوری کره گیاهی را ،برای تهیه 

این محصول عالی ، با هم ترکیب کنید.
13. مرطوب کننده روغن اسطوخدوس و روغن 

حامل:
می توانید این روغــن ها را برای تهیه مرطوب 

کننده کاملا سالم خود استفاده کنید.
 مرطوب کننده و نرم کننده لب

مواد لازم و دستور :
    1 قاشق غذاخوری موم رنده شده

    1 قاشق چایخوری عسل
    4 قاشق غذاخوری روغن از جوجوبا

    بادام یا زیتون
    1 قاشق چایخوری از پودر کاکائو )اختیاری(

    7 قطره روغن اسطوخدوس
E قاشق چایخوری روغن ویتامین ¼    

    1 قاشق چایخوری از تکه های رژ لب قدیمی 
برای اضافه کردن رنگ )اختیاری( لازم است.

    هر زمانی که احســاس خشکی می کنید، از 
این مرطوب کننده استفاده کنید.

    عــلاوه بر این، همچنین مــی توانید از 2/1 
قاشــق غــذا خوری موم عســل، 2/1 قاشــق 
چایخوری روغن ویتامین E و 1 قاشــق چای 
خوری کره کاکائو، 1 قاشــق غذاخوری روغن 
نارگیل و 1 قاشــق غذاخوری از روغن جوجوبا، 
زیتون، کاستور و یا هسته انگور استفاده کنید.
14. مرطوب کننده لب با تمام عطر و طعم ها :
این مرطوب کننده لب ،می تواند به سلیقه شما 
تهیه شــود هر ترکیبــی دارای یک نوع مزیت 
برای لب های شماســت برای مثال، عســل در 
ده ها سال اســت ،که در پماد لب استفاده می 
شود ، روغن دانه انگور با همین هدف نیز مورد 

استفاده قرار می گیرد.
مرطوب کننده و نرم کننده لب

مواد لازم و دستور :
    1 پیمانه )بســته به اندازه شــما( موم زنبور 

عسل
    1 پیمانه روغن زیتون

    دانه انگوریا نارگیل
    بــرای طعم دادن به مرطــوب کننده کمی 
قهوه، لیمو، نعناع کره، نارگیل و عسل، نارنج و 
نعناع، وانیل و نعناع یا شــکلات و دارچین را با 

دستورالعمل خود ترکیب کنید.
15. مرطوب کننده با عطر و طعم کاپ کیک :

کره کاکائو، کره شــی و غیــره برای درمان لب 
های ترک خورده و خشــکی زده استفاده می 
شوند می توانید از این مواد برای مرطوب کردن 

و حل مشکل لب خود استفاده کنید.
 مرطوب کننده و نرم کننده لب

مواد لازم و دستور :
    ¼ اونس کره کاکائو
    4/1 اونس کره انبه
    4/1 اونس کره شی

    روغن کیک کره کره ای
    5ml کره خامه ای کاپ کیک

    کمی پودر مات بنفش
    یک قاشــق از میکا گردو الماســی، 2 قاشق 
غذاخوری موم عسل، 2 قاشق چایخوری روغن 

نارگیل.

تزریق بوتاکس عوارض جانبی و مضرات جدی 
را برای انسان به همراه دارد، البته راهکارهایی 
وجــود دارد که با رعایت آن هــا می توان از 

عوارض جانبی بوتاکس جلوگیری کرد.
بوتاکس و عــوارض و خطــرات تزریق آن را 

بشناسید
بوتاکس یک درمان پزشــکی اســت که برای 
وضعیت های خاص عضلانــی به کار می رود 
و از لحاظ زیبایی نیز باعث از بین بردن چین 
و چــروک ها با فلج کــردن عضلات در کوتاه 

مدت می شود.
 بوتاکس از یک ماده ســمی به نام بوتولینوم 
ساخته شده که از طریق باکتری کلوستریدیوم 
بوتولینیوم ساخته می شود. اگرچه که بوتاکس 
یک سم قدرتمند است اما اگر درست استفاده 
شــود ، کاربردهای زیــادی دارد. حال در این 
قسمت از سلامت نمناک چگونگی استفاده از 
آن ، کاربردها و عوارض جانبی را برای شــما 

بیان می کنیم.
عوارض بوتاکس

خطرات و عوارض جانبی بوتاکس
عوارض جانبی و پنهانی بوتاکس شــامل درد 
در ناحیه تزریق شده ، عفونت، التهاب ، ورم ، 
قرمزی، خونریزی و کبودی می باشــد. بعضی 
از این علائم ممکن است به دلیل واکنش های 

آلرژیک باشند. دیگر نشانه های آلرژی بعد از 
بوتاکس شــامل خارش ، وزوز کردن گوش ، 
آســم ، تاول های قرمزی ، ســرگیجه و غش 
کردن می باشد. پس اگر هر کدام از مشکلات 
بالا را در کنار تنگی نفس داشــتید ، حتما با 
پزشــک خود صحبت کنیــد ، در این موارد 
همچنین دهان خشک ، خستگی و گردن درد 

نیز بعد از بوتاکس گزارش شده است.
ممکن اســت که تا به حال در مورد بی حسی 
، آبریزش چشــم ، پرش پلک ، اسپاسم عضله 
، تکانــش و یا حرکت ماده بوتاکس شــنیده 

باشید.
بی حسی به دلیل تزریق ماده بی حسی نیست 
زیرا در طی تزریق بوتاکس هیچ ماده بی حس 
کننده ای به شما داده نمی شود. بی حسی در 
نتیجه تزریــق ماده بی حس کننده به صورت 
ناتوانی در تکان دادن یک عضله برای بعضی از 
افراد می باشــد. اسپاسم عضله در ناحیه ای از 
تزریــق بوتاکس اتفاق نمی افتد ، مگر این که 

بوتاکس واقعا تاثیر گزار بوده باشد. 
بعد از همه این ها می توان گفت که بوتاکس 
برای درمان اسپاسم های خوش خیم از جمله 

موارد زیر به کار می رود :
    بلفاروسپاسم

    اسپاسم های فیشال

    اختلالات بینی
    فیبروم

    اختلالات مفصل
ممکن اســت که بوتاکس به زیر ناحیه تزریق 
شــده برود و به بافت های اطــراف نیز تاثیر 
بگذارد. مثلا اگر بوتاکس را در ناحیه پیشــانی 
تزریق کرده اید کــه نزدیک ابروها و پلک بالا 
اســت، می تواند در کوتاه مدت به آن قسمت 

ها نیز حرکت کند.
بهترین راهکار این اســت کــه درمانگر محل 
صحیح تزریق را بشناســد تا از عوارض جانبی 

مثل پریدن پلک جلوگیری شود.
 دوز غلیظ بوتاکــس در ناحیه کوچک کم تر 
از انــواع دیگر پخش خواهد شــد ، پس بهتر 
اســت که از یک درمانگــر باتجربه و ماهر در 
این امــر کمک بگیرید و همچنین اگر هر نوع 
سوالی درباره تزریق بوتاکس دارید ، می توانید 

از درمانگر خود بپرسید.
رفع عوارض بوتاکس

چگونــه بایــد از عــوارض جانبــی بوتاکس 
پیشگیری کرد ؟

لیســتی از عوارض جانبی احتمالی را در این 
مقاله نام بردیم اما تمام این ها در موارد نادری 
رخ می دهنــد و از طرفی می توانید با رعایت 
شش مورد از راهکارهای زیر از عوارض جانبی 

جلوگیری کنید :
1. مطمئن شــوید که درمانگر شــما یک فرد 
ماهــر و باتجربه اســت :همچنین تخصص او 
معتبر می باشــد و هرگز به آرایشــگرها برای 
انجام این کار مراجعه نکنید زیرا آن ها دارای 
تجهیزات امن و مناسب نیستند. هر مکانی را 
برای تزریق بوتاکــس انتخاب نکنید و تنها به 

مطب یک پزشک حاذق مراجعه کنید.
2. قبــل از تزریق کردن حتما با درمانگر خود 
در مورد هرگونه بیماری و یا مشکلات جسمی 

که دارید، صحبت کنید.
3. در مــورد داروها ، ویتامین ها ، مواد گیاهی 
و دیگــر مکمل هایی که مصرف می کنید ، به 
درمانگر خود اطلاع رســانی کنید زیرا بعضی 
از ترکیبات این مکمــل ها در مواجهه با ماده 
بوتاکس ، باعث ایجاد عوارض جانبی می شوند 
و همچنین بسیار مهم است که در مورد آنتی 
بیوتیــک های تزریقــی ، ریلکس کننده های 
عضلــه ، آلرژی یا داروهای ســرماخوردگی یا 

داروهای خواب با پزشک صحبت کنید.
4. تمام دســتورات پزشک را در قبل و بعد از 

درمان به کار بگیرید.
5. هرگونه عارضه جانبی را ســریعا به پزشک 
گزارش دهید ، مخصوصا زمانی که از بین نمی 

روند و باعث آزار و اذیت می شوند.

زیبایی پوست و پرپشتی موها

 با ماسک ژلاتین

ماسک حجم دهنده مو 

ویژه ی موهای نازک

ساخت بهترین “مرطوب کننده لب” با آسان ترین دستور تهیه

احتمالا تمام عوارض و خطرات بوتاکس را نمیدانید

با افزایش ســن روی پوســت صــورت چین و 
چروک هایی ایجاد می شــود که از نشانه های 
پیری پوست می باشــد. روش هایی وجود دارد 
که می توان روند ایجاد این چروک ها را کاهش 
داد.پوست خوب و ســالم، در زیبایی فرد بسیار 
تاثیر گذار اســت و می تواند سن فرد را از آنچه 
که هست جوانتر نشان دهد. گذر زمان و افزایش 
ســن در پیری پوست و ایجاد چین و چروک در 
پوست موثر اســت اما برخی افراد با سن مشابه 
جوان تر یا پیرتر از دیگری به نظر می رســند و 
اینها بســتگی به عوامل موثر در پیری پوست و 
مراقبــت های فرد در این زمینه دارد که یکی از 
بخش های این مراقبت انتخاب کرم مناسب ضد 

پیری پوست است.
عوامل موثر در پیری پوست صورت

گر چه عوامل ارثــی در این زمینه نقش مهمی 
دارند اما عوامل محیطــی را نیز در ایجاد پیری 
پوســت نباید نادیده گرفت. برای پیشگیری از 
پیری پوســت همواره متخصصان زیبایی توصیه 
هایی برای افراد دارند، در این بخش از ســلامت 
پوست و موی نمناک شــما را با عوامل مهم در 
ایجاد پیری زود رس پوست و راه های جلوگیری 

از پیری پوست آشنا می کنیم.
خشکی پوست عاملی مهم برای پیری پوست

فقدان رطوبت در پوســت سبب خشکی پوست 
شــده و عملکرد آنزیم های پوست را مختل می 
کند بنابراین پوســت نمی تواند به طور خودکار 
التهابات ناشی از آلودگی، مصرف قند زیاد و نور 
خورشــید را التیام بخشــد پس استفاده از مواد 

مرطوب کننده بسیار مهم است.
خشکی پوست

عوامل مهم دیگر در پیری پوست
موثرترین دشمن برای سلامت و شادابی پوست 
بعد از خشــکی، آلودگی های موجود در محیط 
اطراف است. بعد از آن نیز ژنتیک است که شما 
در آن خاصیت و کیفیت پوست را به صورت ژنی 

از والدین خود کسب می کنید.
پیشگیری از پیری پوست

زمانی که پوســت ما به مدت طولانی در معرض 
آفتاب قــرار بگیرید، الیاف الاســتین پوســت 
تخریــب و لکه های قهــوه ای در آن ایجاد می 
شــود و در انتها احتمال بروز انواع بدخیمی در 

پوست بالا می رود.
بی خوابی های شبانه سبب ایجاد رنگ پریدگی، 
چشــمان قرمز و تیرگی دور چشمان می شود و 
به ساختار پوست آسیب می رساند بنابراین باید 

در طول شبانه روز خواب کافی داشته باشیم.
خواب کافی

سن شروع از بین رفتن پوست صورت
اواخر دهه ســوم زندگی، تحلیل در پوست آغاز 
و چروک در پوست ظاهر می شود. عوامل تاثیر 
گــذار در روند زو درس پیری پوســت و زیبایی 
عبارتند از:عوامل ارثی و محیطی، تابش اشــعه 
آفتاب، باد، تنش های عصبی و استرس، سیگار، 
آلودگی هــای محیطی و حتی حرکات عضلانی 

بیش از حد مانند اخم کردن زیاد.
روند پیری پوست در خانم ها

در ســنین بــاروری هورمونی به نام اســتروژن 
از تخمدان ها ترشــح می شــود که وظیفه آن 
جوانســازی پوســت اســت. بعد از یائسگی به 
علت کاهش فعالیت تخمدان ها و میزان ترشــح 
هورمون استروژن، شــادابی و طراوت پوست از 
بین می رود و پوســت خشــک و پوسته پوسته 
می شود. اســتفاده از مرطوب کننده های قوی 
برای حفظ رطوبت پوست در این زمان به دلیل 

خشکی مفرط پوست ضروری است.
نشانه های پیرشدن پوست

روند پیرشــدن پوســت پیدایش علائمی مانند 
چروک های عمقی و سطحی، تغییرات رنگدانه 
ای پوست به صورت لکه های قهوه ای و خشونت 
سطحی پوست و پیدایش عروق سطح قرمز رنگ 
اســت و در این زمان قوام پوست از بین می رود 

و سختی پوست تشدید می شود.
کرم هایی برای پیر نشدن پوست صورت

تــا قبل از این به بررســی عوامل موثر در پیری 
پوســت پرداختیم و حالا قصد داریم شما را در 
انتخاب کرم های مناســب ضد پیری پوســت 
راهنمایی کنیم. قصد نداریم مارک و برند خاصی 
از محصولات مراقبت از پوســت را معرفی کنیم 
بلکه پایه ی صحبت ما استفاده از کرم های موثر 
در این زمینه اســت که اکثر شما با عناوین آنها 
آشــنایی دارید؛ از کرم های روز و شــب تا کرم 
هــای ضد آفتاب و مرطــوب کننده که بارها در 
مطالب قبلی به اهمیت اســتفاده از آنها و حفظ 
رطوبت پوســت برای داشــتن پوستی شاداب و 
جوان پرداخته ایــم. در ادامه نکاتی مهم دراین 
زمینه خواهیم گفت تا شما را در مسیر مبارزه با 

پیری پوست یاری کند.
کرم ضد پیری پوست

بهبود و جوانی پوست با کرم های روز و شب
از 25 ســالگی به بعد میزان کلاژن پوست کمتر 
و به تدریج چین و چروک در پوســت ایجاد می 
شود. اســتفاده از این کرم ها تاثیرگذار هستند 
اما به تنهایی می توانند معجزه گر باشــند پس 
نباید تنها به این کرم ها بسنده کنید.کرم شب، 
یک کرم محافظی است که از اسید هیالورونیک، 
آلفاهیدروکسی اسید و ویتامین C تشکیل شده 

است . 

پلاسما جت از درمان های جدید برای لیفت 
چشم ســفت کردن پوســت بدن مثل شکم 
و خذف پوســت های اضافی است که بدون 

جراحی انجام می شود.
هر آنچه لازم اســت در مورد پلاســما جت 

بدانید
پلاســما جت یک درمان آرایشی برای از بین 
بردن و حذف پوســت اضافه می باشد که از 
طریق پلاسما انجام می شود. علت اینکه این 
روش محبوبیــت دارد، این اســت که لیفت 
چشــم را بدون جراحی انجام مــی دهند و 
همچنیــن درمان های لیفــت زخم صورت، 
کاهش چروک و سفت کردن پوست شکم را 
نیز باعث می شــود. این جراحی یک جراحی 
نرم اســت. نام جراحی نرم برای پروسه هایی 
به کار می رود که درمانی هســتند اما برشی 
در آن ها صورت نمی گیرد و در نتیجه زخمی 
هم وجود ندارد امــا می تواند نتایجی برابر با 
جراحی داشته باشد. خطر پلاسماجت بسیار 
کم است و قیمت آن نیز نسبت به جراحی به 

صرفه می باشد. 
پلاسما جت یک نوآوری در صنعت زیبایی در 
آمریکای شمالی می باشد و سال های زیادی 
است که در اروپا مورد استفاده قرار می گیرد. 
این دســتگاه با ولتاژ کار می کند و نوک آن 
فلزی اســت که با پوست برخورد دارد. قوس 
الکتریکی در این دستگاه ایجاد می شود و به 
سرعت پوســت را مورد هدف قرار می دهد. 
این بافت بعد از این پروســه سفت می شود، 
در نتیجه حجم پوســت در اطراف آن کاهش 

پیدا می کند. 
پلاسما جت باعث ایجاد فلاش های پلاسمای 
ریز در پوســت می شود. ســایز این نقطه ها 
یک میکرو اســت. این نقــاط ریز چنانچه در 
بخش ســلامت پوســت و موی نمناک می 
خوانید باعث کاهش پوســت اضافی، ســفت 
کردن پلک و زیر چشــم می شوند. مجموعه 
ای از ایــن نقاط می تواند نتایج قابل توجهی 
را در قسمت هایی که می تواند تحت درمان 
پلاســما جت قرار بگیرد، به وجــود بیاورد. 
پلاســما جت قادر اســت که تعداد زیادی از 
معایب پوست را بدون هیچ برشی درمان کند.

فواید پلاسما جت
این قسمت ها شامل موارد زیر هستند: 
     پوست اضافی در بالا یا پایین پلک.

     لکه های آفتاب سوختگی.
     لکه های پیری.

     مشکلات پوســتی دیگر که نیاز به خارج 
سازی نقاط و زائده هایی از روی پوست دارند.

     از بین بردن ترک های پوستی.
     سفت کردن پوست شکم.

     از بیــن بردن خطوط و چــروک اطراف 
دهان.

     مینی لیفت صورت.
     سفت کردن پوست گردن. 

پلاسما جت تا چه مدت زمانی دوام می آورد 
؟

پلاســما جت کمی فراتر از یک درمان ساده 
سفت کننده پوســت می باشد ، زیرا پوست 
اضافی آن را جدا مــی کنند . بنابراین اثرات 
آن مــدت زمان طولانی تــری دوام می آورد 
. پلاســما جت نیز مانند دیگر پروســه های 
زیبایــی و جراحــی تأثیرات زیــادی خواهد 
داشــت ؛ البته این تاثیرات دائمی نیستند اما 
مدت زمان بســیار طولانی دوام خواهند آورد 
، البته اگرجای درســت و معتبر  انجام شوند 
. تمام این موارد بســتگی بــه این دارد که از 
پلاســما جت در کدام قسمت استفاده کرده 

باشید. 
اثرات مثبت این درمان به سرعت بعد از اولین 
درمان مشهود می باشــد اما نتایج واقعی آن 
حدود 8 هفته بعد از پلاســما جت خودش را 
نشــان می دهد. زیرا پوست می تواند چرخه 

جوان سازی را به کار بیندازد.
بعضی از افراد ممکن اســت که بعد از هشت 
هفته برای مشــاهده بهترین نتایج به درمان 
اضافــه تر نیاز پیدا کنند. عواملی در ســبک 
زندگی افراد هست که از طولانی شدن نتایج 
ایــن درمان جلوگیری می کند مثل ســیگار 
کشــیدن ، مصــرف الکل یا قــرار گرفتن در 

معرض نور آفتاب.
همچنین ژنتیک و نژاد نیز می تواند روی اثر 
این درمان تاثیرگذار باشــد و مدت زمان آن 

را تعیین کند.
درمان ماهیچه های مربوط به چین و چروک 
ها نیز برای بعضی از افراد پیشــنهاد می شود 
اما تاثیرات آن مانند برداشــتن پوست اضافه 
نخواهد بــود زیرا ماهیچه هــا مدام در حال 
حرکت هســتند و در نتیجه ممکن است که 

نتایج زودتر از بین برود. 
چند جلسه درمان مورد نیاز می باشد ؟

تعداد درمان های پلاســما جــت برای افراد 
مختلف متفاوت می باشد. اینکه پوست شما 
به چه درجه ای از اصلاح نیاز دارد، همچنین 
پاســخ هر فــرد به درمــان متفاوت اســت. 
همچنین تعداد مراجعه های پزشک باید بین 

6 الی 8 هفته فاصله داشته باشد. 

خبرسرخط

بســیاری از افراد بعد از خانه تکانی عید دچار 
عارضه های پوســتی می شــوند که دانستن 
علت این مشــکل می تواند کمک شــایانی به 

جلوگیری از این عارضه ها بکند.
عارضه های رایج پوســتی در خانه تکانی قبل 

عید
رسیدن ماه اســفند خانم های خانه دار را به 
فکر ســنت دیرپــای خانه تکانی مــی اندازد. 
بســیاری از خانم ها برای تمیــز نمودن خانه 
خود از شــوینده ها و لکه بر و ســفید کننده 
اســتفاده می کنند. اســتفاده زیاد و نادرست 
از شوینده ها و ســفیدکننده ها و ترکیب دو 
شوینده متفاوت با هم نه تنها سبب آسیب به 
ریه می شود بلکه عوارض پوستی مانند اگزما 
و آلرژی های پوستی را به همراه دارد. در این 
بخش از بهداشــت و ســلامت نمناک عارضه 
های پوســتی که بســیاری از خانم ها قبل از 
سال نو به آن دچار می شوند را بیان می کنیم.

اگزما:
درماتیت یا اگزما یک اختلال پوستی شایع در 
میان خانم ها است که گاهی به علت استفاده 
مکــرر از مواد شــوینده بروز مــی یابد. مواد 
شوینده باعث آسیب به لایه ی شاخی پوست 
)اِســتراتوم کورنئِوم( می شــود و سلول های 
چربی روی سطح پوســت را از بین می برد و 
در نتیجه عملکرد این لایه ی محافظ پوست را 
دچار اختلال می کند. درماتیت دست ممکن 
است روی پوست کف دست یا پشت دست یا 
هر دو ایجاد شــود. قسمتی از پوست که دچار 
درماتیت شده معمولا خارش زیاد دارد، اغلب 
می ســوزد و گاهی اوقات نیز دردناک اســت. 
این عارضه دارای فاز هــای مختلفی از جمله 
حــاد، عود مجــدد و مزمن اســت.در صورت 
درمان نشدن این عارضه موجب التهاب و ترک 

پوست می شود.
اگزما

بثورات جلدی شبیه آکنه:
ترکیبات کلردار به طور گســترده برای تهیه 
ســفید کننده ها، صابون ها، مواد شوینده و... 
بــه کار می روند. این ترکیبــات قادر به ایجاد 
تحریک موقت و همچنین آلرژی های طولانی 
مدت می باشند و گاز کلر متصاعد شده از آنها، 
سوختگی های پوستی و بثورات جلدی شبیه 
آکنه ایجــاد می کند. مخلــوط کردن عوامل 
پاک کننده حاوی ترکیبات کلردار با ترکیبات 
نیتروژن دار منجر به انتشار گاز کلر یا کلرامین 
می گردد. بعد از مواجهه با کلر ممکن اســت 
فــرد دچار بثورات پوســتی یعنی بخش های 
قرمــز رنگ و تاول روی پوســت خود شــود. 
مواجهه با ترکیبات کلردار علاوه بر آســیب به 
پوست ســبب سوزش و خشکی چشم، عطسه 
و سرفه، درد موقت در ناحیه قفسه سینه، درد 
شــکم و احساس سوزش در دستگاه گوارش و 

... می شوند.
آلرژی های پوستی:

بروز آلرژی های پوستی یکی دیگر از عوارض 
ناشــی از خانه تکانی های غیراصولی اســت. 

بســیاری از مواد شوینده ســبب از بین رفتن 
چربی های پوست و افزایش نفوذپذیری پوست 
در مقابل مواد شــوینده می شــوند بنابراین 
احتمال ابتلا به آلرژی های پوســتی افزایش 
می دهند. به غیر از مواد شــوینده اســتفاده 
زیاد از آب نیزچربی های ســطح پوست را از 
بین می برد و نفوذپذیری پوست را بیشتر می 
کند. عامل دیگری که باعث ایجاد آلرژی های 
پوستی می شود، پوشیدن دستکش پلاستیکی 
به مدت طولانی است. بروز آلرژی های پوستی 
با علائمی مانند قرمزی، خشکی، ترک، خارش، 

سوزش و التهاب پوست و... همراه است.
دستکش و مواد شوینده

چگونه از مشکلات پوستی در زمان خانه تکانی 
جلوگیری کنیم

    هنگام اســتفاده از شوینده های شیمیایی 
از ماسک اســتفاده کنید و به تهویه هوا توجه 

داشته باشید.
    هرگز شوینده ها را با هم ترکیب نکنید.

    برای پیشــگیری از عوارض پوستی شوینده 
ها از دستکش های دو لایه )لایه داخلی کتان( 

استفاده کنید.
    افــراد دارای حساســیت بــه دســتکش 
پلاســتیکی نبایــد بــرای طولانی مــدت از 
دســتکش های پلاستیکی استفاده کنند، زیرا 
مواد تشــکیل دهنده دستکش می تواند برای 
پوست حساســیت ایجاد کند. این افراد بهتر 
است در زیر دســتکش های پلاستیکی، یک 

دستکش نخی نیز بپوشند.
    در ایــام خانه تکانی دســت هایتان را برای 
جلوگیری از خشکی پوســت بعد از شستشو 
با کرم هــای مرطوب کننده، وازلین و... چرب 

کنید.
    به جای استفاده از مواد شوینده شیمیایی با 
مواد طبیعی مانند سرکه و جوش شیرین خانه 

خود را تمیز کنید.
    در صورت رفع نشــدن علائــم در طولانی 

مدت، به پزشک مراجعه کنید.
کرم مرطوب کننده

به جای مواد شیمیایی از مواد طبیعی استفاده 
کنید

     برای از بین بردن لکه ها و رســوب آب در 
جایی مثل حمام و سرویس بهداشتی، وسایل 
و شــیرآلات ، سرکه را روی آنها اسپری کنید، 
اجازه دهید کمی روی ســطح ها باقی بماند و 

سپس وسایلتان را بشویید.
     بــرای تهیــه ترکیبی قوی تر دو قاشــق 
غذاخوری آبلیمو، یک چهارم فنجان ســرکه، 
یــک چهــارم فنجــان آب گرم و 2 قاشــق 
غذاخوری ماده شوینده را با هم ترکیب کنید 
و ســپس به وسیله یک مســواک بر روی لکه 

ها بکشید.
     بــرای از بیــن بردن لکه ها مــی توانید از 
جوش شــیرین اســتفاده کنید. برای درست 
کردن خمیر جوش شیرین، باید جوش شیرین 
را با مقدار مســاوی آب مخلوط کرد، خمیر به 
دست آمده را روی لکه ها قرار دهید تا خشک 

شوند. بعد با یک دستمال آنها را پاک کنید.
     شما هر سطحی را می توانید با محلول یک 
قاشق صابون مایع در یک لیتر آب پاک کنید. 
اســفنج را به این محلول آغشته کنید و سطح 
را با آن پاک کنید. اگر ســطح چرب یا زیادی 
کثیف اســت، به محلولی که درست کرده اید، 

یک چهارم فنجان سرکه سفید اضافه کنید.
تمیز کننده های طبیعی

استفاده از کدام شوینده ها خطرناک است؟
استفاده از سفید کننده ها برای سلامتی خطر 
دارند. قرار گرفتن در معرض ســفیدکننده ها 
برای مدت زمان طولانی ســبب مســمومیت 
های شــدید، آسم و ذات الریه، سوزش چشم، 

درد قفسه سینه و سوزش پوست می شود.
عطرهای مصنوعی که در مواد شوینده به کار 
می روند، سبب ایجاد مشکلاتی از قبیل خس 
خس ســینه، دیگر مشکلات تنفسی و سوزش 

پوست می شوند.
 بنزیل اســتات نوعی عطر یا خوشــبو کننده 
پرمصرف در شــوینده های بهداشتی است که 

این علائم را در پی دارد.
آمونیاک ماده ای برای پاک کردن پنجره ها و 
آینه اســت که سبب تحریک دستگاه تنفسی، 

پوست و چشم می شود.
اتانول آمین ماده اولیه تولید شــوینده ها و... 

است. این ماده در صورت تماس با چشم سبب 
تحریک شــدید و قرمزی، ورم و ســوختگی 

شیمیایی در چشم می شود.
بوراکس پــودری ســفیدرنگ اســت که در 
محصــولات متنوع لباسشــویی و تمیز کننده 
خانگی به کار می رود. تحقیقات نشــان داده 
که قرار گرفتن طولانــی مدت در معرض این 
ماده شیمیایی منجر به کاهش باروری هم در 

مردان و هم در زنان می شود.
بوراکس

این اشتباهات را قبل از عید انجام ندهید
     چند روز مانده به عید، لیزر پوســت انجام 
ندهیــد زیرا بــرای مراقبت از پوســتی که به 
تازگی لیزر شــده اســت و جلوگیری از بروز 
عوارض اولیه مانند قرمزی و حســاس شــدن 
پوست، استراحت و قرار نگرفتن در معرض نور 

خورشید لازم است.
     سولاریوم نکنید. اگر نمی دانید رنگ پوست 
تیــره به چهره تان می آید یا خیر، ســلاریوم 
انجام ندهید زیرا ممکن اســت با اســتفاده از 
دســتگاه های سولاریوم پوســتتان زیبا نشده 

بلکه حالت جزغاله ای پیدا کند.
     از کرم های برنزه اســتفاده نکنید. اثر کرم 
های اتوبرنزه معمولا چهار تا شــش روز باقی 
مــی ماند و اگر از نتیجه کار خوشــتان نیاید، 
نمــی توانید به این زودی ها پاکش کنید پس 
قبل از عید از کرم های اتوبرنزه استفاده نکنید.

     قبل از عید از ماسک های طبیعی جدیدی 
که قبلا تست نکرده اید اســتفاده نکنید زیرا 
جنس هر پوســت متفاوت است، مواد مفید و 
مضر برای پوست شــما با پوست دیگران فرق 
می کند، پس اگر مایل به اســتفاده از ماسک 
های گیاهی یا دارویی هستید، بهتر است اول 

از پزشک خود سوال کنید.
     اگر مبتلا به آکنه شــدید هســتید و برای 
درمان شما ایزوترتینوئین )اکوتان( تجویز شد، 
بهتر اســت با مشورت پزشک مصرف آن را به 
بعد از عید موکول کنید چون ممکن است در 
شروع مصرف این دارو آکنه ها بدتر شود ولی 
از حدود 2 ماه پس از مصرف پوست شما بهتر 
خواهد شد .در مورد اسکار ناشی از آکنه یا فرو 
رفتگی های جوشــی درمان هایی مثل ساب 
ســیژن، لیزر فراکشنال، تزریق پرکننده ها، یا 
لیپولیزر وجود دارد که همگی آنها نیاز به زمان 
دارد ولــی اگر فرصت 1 مــاه دارید می توانید 

برای درمان اقدام کنید.
     بوتاکس کردن را به بعد عید موکول کنید 
و جهت تزریــق بوتاکس به متخصص مراجعه 
کنید تــا حتما از ماده مناســب برای شــما 

استفاده شود.
     برای خلاص شــدن از شر موهای زائد یک 
جلسه لیزر کافی نیســت پس اگر وقت کمی 
قبل از عیــد دارید این کار را بــه بعد از عید 
موکــول کنید زیرا لیزر درمانــی نیاز به چند 
جلســه دارد و اینطور نیست که فردی با یک 
جلســه انتظار برطرف شدن همیشگی موهای 

زائد را داشته باشد.

خلاصی از پلک های افتاده و پیر

 با پلاسما جت

کرم هایی برای پیر نشدن

 پوست صورت

بلاهایی پوستی که با خانه تکانی می آیند

با افزایش ســن چین و چروک هایی بر روی 
پوست و دور لب ها ایجاد می شود که میتوانید 
با اســتفاده از ماسک های طبیعی و خانگی از 

این چروک ها جلوگیری کنید.
ماسک های خانگی برای چروک دور لب

استفاده مکرر از مواد شیمیایی خشن و زبر می 
تواند اثرات مخربی روی ســلول های پوستی 
داشته باشد و در نهایت منجر به بیماری های 
پوستی ، پیر شدن زودرس پوست و غیره شود. 
در این قســمت از ســلامت نمناک به معرفی 
برخی ماســک های خانگی برای چروک دور 

لب خواهیم پرداخت.
ماسک های خانگی برای چروک دور لب

1. آلوئه ورا :
ژل یا صابــون آلوئه ورا حــاوی چندین ماده 
مغذی مانند گلیســیرین ، ســدیم ، کربنات ، 
ســوربیتول و... اســت که همگی برای پوست 
مفید هســتند و باعث تغذیه رسانی پوست از 
درون خواهند شد و در نهایت پوستی سالم و 

درخشان خواهید داشت.
برای اســتفاده از این درمان بــه راحتی تکه 
ای صابون یا ژل را روی پوســت ، به خصوص 
پوســت دور لب هایتان اعمــال کنید و بعد از 
حدود 30 دقیقه کاملًا جذب شــد ، شستشو 

دهید.
2. روغن زیتون

 A، D، K، روغن زیتون حاوی ویتامین های
E است که برای پوست ضروری و لازم هستند 
.قبل از خواب مقداری روغن زیتون را دور لب 
های خود اعمــال کنید و اجازه دهید تا صبح 

باقی بماند و بعد شستشو دهید.
روغن زیتون

3. آب گوجه فرنگی
گوجه فرنگی سرشــار از مواد مغذی و مزایای 
بی نظیری برای پوست اســت .ویتامین A و 
ویتامین C کــه در گوجه فرنگی به وفور وجو 
دارد ، اغلــب در دارو های ضد آکنه یافت می 
شوند . اســیدیته موجود در گوجه فرنگی هم 
برای رفع و کاهش آکنه بسیار تاثیرگذار است.

قبل از اعمــال گوجه فرنگی روی پوســتتان 
یک لیوان از آن را بنوشــید و سپس صورتتان 
را ماســاژ دهید که باعث گردش خون بهتر و 
تحریک آن می شــود و به ایجاد ســلول های 
جدید پوســتی کمک خواهد کرد و در نهایت 

بعد از 10 دقیقه با آب شستشو دهید.
4. آب آناناس

طی دهه های گذشــته افراد زیادی به مزایای 
زیبایی آب آناناس پی برده اند که البته از زمان 
های قدیم روی پوست بدن مورد استفاده قرار 

می گرفته است.
آب آناناس اغلب برای درمان مشکلات پوستی 
توصیه می شود زیرا حاوی یک آنزیمی به نام 
بروملین اســت که برای درمان چین و چروک 

به خصوص اطراف دهان بسیار موثر است.
بــرای اســتفاده از این درمــان ، مقداری آب 
آنانــاس را بگیرید و روی چــروک دور لب ها 
یتان اعمال کنید و بعد از 20 دقیقه شستشــو 

دهید.
5. سفیده تخم مرغ

ســفیده تخم مرغ ماده ای موثر و عالی برای 
رفع و کاهش چین و چروک و ســفت شــدن 
پوست است .اکثر درمان های خانگی استفاده 

از سفیده تخم مرغ را پیشنهاد می کنند.
مقداری سفیده را مستقیما روی پوست اطراف 
دهان و دور چشم هایتان اعمال کنید و بعد از 
30 دقیقه که خشک شد ، با آب گرم شستشو 
دهید و بعد از چند بار تکرار مجدد ، شاهد رفع 

خطوط لبخند خود باشید.

سفیده تخم مرغ
6. انجام ورزش های صورت

ورزش صــورت باعــث تقویت عضــلات آن و 
جلوگیری از چین و چروک و لک خواهد شــد 
.بدین منظور نوک انگشــتانتان را محکم روی 
خط های خنــده قرار دهید و تا جایی که می 
توانید عمیق لبخند بزنید و این حالت را برای 
5 تا 10 ثانیه نگه دارید . این ورزش را 30 بار 
در روز تکــرار کنید و شــاهد تاثیر فوق العاده 

آن باشید.
همچنیــن از ورزش های مفیــد برای کاهش 
چروک دور لب ، درآوردن زبان، حرکت دادن 
لب ها به ســمت چپ و راست صورت و تکرار 

کردن حروف صدادار است.
7. ادویه ها

مقداری ادویه را به ماســک های ضد چروک 
خود بیفزاید و همچنین می توانید یک قاشق 
غذاخوری پودر دارچین را با 3 قاشق غذاخوری 
عســل ترکیب نمایید و روی صورتتان اعمال 
کنید و بعد از 20 دقیقه شستشو دهید یا حتی 
می توانید صبح روز بعد بشویید ) این شستشو 
را با آب گرم انجام دهید . (این ماسک خطوط 
اطراف لب و زیر چشم ها را از بین خواهد برد.

8. ماساژ دور لب با روغن نارگیل
برای جلوگیری از چروک شــدن اطراف لب و 
درمان چروک های دور لب ، هر شــب قبل از 
رفتــن به رختخواب اطراف دهــان را با روغن 

نارگیل ماساژ دهید.
روغن نارگیل

9. ماسک عسل و روغن زیتون
برای تهیه این ماســک 200 گرم عســل را با 
700 میلی لیتــر روغن زیتون ترکیب کنید و 
بــه مدت 2 تا 3 دقیقــه روی حرارت کم قرار 
دهیــد و اجازه دهید یک شــب تا صبح بماند 
و بعد ، روی خطوط خنده یا زیر چشــمانتان 
اعمــال کنید و بعد از 20 دقیقــه با آب گرم 

شستشو دهید.
10 . ماسک موز و عسل

برای تهیه این ماسک به موز ، کمی عسل نیاز 

دارید . موز را به صورت پوره در آورید و به آن 
عســل بیافزایید و ســپس این ماسک را روی 
خط های دور لب بمالید و پس از چند دقیقه 
بشویید. موز به جوان سازی پوست کمک می 

کند.
11. ماسک ماست و عسل

برای تهیه این ماســک شــما به یک قاشــق 
ماست، یک قاشــق آبلیموی تازه و یک قاشق 
عسل نیاز دارید . تمامی مواد را با هم ترکیب 
کنید و چند عدد کپســول ویتامین E به آن 
اضافه کنید تا ماســک تاثیرگذاری بیشــتری 
داشته باشد سپس ماسک را روی قسمت های 
پرچیــن و چروک بمالید وپــس از 15 دقیقه 

پوست خود را بشویید.
ماسک ماست و عسل

نکات مهم درباره چروک شدن دور لب که باید 
بدانید :

    نوع پوســت افراد ،مسائل ژنتیکی، عواملی 
مانند اشعه های مضر آفتاب، دخانیات ، تغذیه 
نامناسب و خشکی پوست می توانند روند پیر 

شدن پوست را تشدید و تسریع کنند.
    با افزایش ســن و کم شــدن کلاژن پوست 
دچار پیری می شــود اما هرچه پوست خشک 
یا کم آب تر باشد، چروک ها بیشتر دیده می 

شود.
    افرادی که دارای پوست چرب تری هستند 

، کمتر و دیرتر دچار چروک دور لب هستند.
    شــکل و فرمی که لب ها هنگام کشــیدن 
سیگار یا قلیان به خود می گیرند ، در بروز این 

چروک ها موثر است.
    برای جلوگیری از ایجاد چین و چروک باید 
روش هایی را انتخاب کنید که کلاژن ســازی 

پوست تحریک شود.
    بــرای جلوگیری از ایجــاد چین و چروک 
خوردن میوه و ســبزی و البته غذاهای حاوی 
امگا3، آنتی اکســیدان و ویتامین E ، استفاده 
از ضدآفتــاب در طول ســال ، مصرف نکردن 
ســیگار و دخانیات و اســتفاده از ماسک های 

طبیعی تاثیر فراوان دارد.

راه رهایی از چروکهای دور لب با طب سنتی
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تاکنــون همه ما و خصوصا افــرادی که به 
ســلامتی خود بیشــتر اهمیت می دهند از 
چای سبز استفاده کرده اند، اما شکل دیگر 
اســتفاده از این چای، مصرف عصاره چای 
ســبز است که حالت فشــرده آن محسوب 
می شود و قطعا خواص منحصر بفرد خود را 
دارد. در ایــن مقاله چطور را همراهی کنید 
تا شما را از خواص حیرت  انگیز عصاره چای 
سبز برای ســلامتی و قسمت های مختلف 

بدن آشنا کنیم.
۱. سرشار از آنتی اکسیدان است

خواص چای ســبز برای سلامتی بیشتر از 
هر چیــز دیگر مدیون وجــود مقادیر زیاد 
آنتی اکســیدان اســت. آنتی اکســیدان ها 
از بــروز اســترس اکســیداتیو کــه بر اثر 
تخریب ســلول ها از ســوی رادیکال های 
آزاد صورت می گیــرد، جلوگیری و از وقوع 
چنین مسئله ای ممانعت می کنند. تخریب 
سلول ها دلایل مختلفی نظیر افزایش سن و 

انواع بیماری ها دارد.
موســوم  فنول  پلــی  آنتی اکســیدان های 
بــه کاتچیــن حــاوی بیشــترین مقــدار 
آنتی اکســیدان در عصــاره چــای ســبز 
هســتند. در میــان کاتچین هــای چــای 
 ،)EGCG( اپی گالوکتشــین گالات  سبز، 
بیشــترین مزایا را دارد و روی آن تحقیقات 
فراوانی صورت گرفته است. مطالعات نشان 
می دهــد که عصــاره چای ســبز، ظرفیت 
آنتی اکســیدان بدن را افزایش می دهد و از 

استرس اکسیداتیو جلوگیری می کند.
برای مثال، در طی پژوهشــی که روی ۳۵ 
فرد چاق صورت گرفت، در طول ۸ هفته به 
آنها ۸۷۰ میلی گرم عصاره چای ســبز داده 
آنتی اکسیدان  ظرفیت  درنتیجه،  می شــد. 
خون آنها از μmol/L ۱.۲ به طور متوسط 
به μmol/L ۲.۵ افزایش پیدا کرد. عصاره 
آنتی اکسیدانی  ظرفیت  میزان  ســبز  چای 
خون را بالا می برد و از بســیاری مشکلات 
ناشــی از اســترس اکســیداتیو جلوگیری 

می کند.
۲. می تواند سلامت قلب را بهبود بخشد

عصاره چای سبز
اســترس اکســیداتیو باعث افزایش تولید 
چربی در قلب می شود. درنتیجه در رگ های 
خونی التهاب ایجاد می شــود و فشار خون 
بالا در فرد صورت می گیرد. خوشــبختانه، 
آنتی اکســیدان موجود در عصاره چای سبز 
باعث جلوگیــری از التهاب رگ ها و کاهش 
فشــار خون می شــود. ضمن اینکه مانع از 
جــذب چربی در ســلول ها می شــود و به 

کاهش چربی خون کمک می کند.
در مطالعه ای، ۵۶ فرد چاق با فشــار خون 
بالا، روزانــه ۳۷۹ میلی گرم از عصاره چای 
ســبز را در طول ۳ ماه مصرف کردند. این 
افراد کاهش چشــمگیری را در سطح فشار 
خون نســبت به گروه دیگــری که دارونما 
مصرف می کردند، شاهد بودند. ضمن اینکه 
سطوح چربی خون آنها نیز کمتر شده بود و 
تری گلیسیرید، کلسترول LDL و کلی آنها 

نیز کاهش پیدا کرده بود.
در تحقیقــی دیگر که روی ۳۳ فرد ســالم 
انجام شــده بود، مشــخص شد که مصرف 
۲۵۰ میلی گرم از عصاره چای ســبز به طور 
روزانه در مدت ۸ هفته، سطح کلسترول را 
تا ۳.۹ درصد کاهش می دهد و کلســترول 
LDL را نیــز ۴.۵ درصد کــم می کند. از 
اصلی ترین عوامل ایجاد بیماری های قلبی 
فشــار خون و ســطح بــالای چربی خون 
هســتند. اگر بتــوان این مــوارد را کنترل 
کرد، احتمال بهبود عملکرد قلب و کاهش 

خطرات مختلف به وجود می آید.
۳. برای مغز مفید است

عصاره چای سبز - بهبود عملکرد مغز
آنتی اکســیدان های موجود در عصاره چای 
سبز به ویژه EGCG، سلول های مغزی را 
از اســترس اکســیداتیو حفظ می کند. این 
حفاظت باعــث کاهش تخریــب مغزی و 
ممانعت از مشــکلات روانی و بیماری هایی 
نظیر پارکینســون، آلزایمر، زوال عقل و… 
می شــود. علاوه براینها، آنتی اکسیدان باعث 
کاهــش فعالیت فلزاتی چــون آهن و مس 
می شــود. هر دوی این فلزات به سلول های 
مغزی آســیب می رسانند. عصاره چای سبز 
ارتباط میان بخش های مختلف  با برقراری 
مغز بــه بهبود عملکرد حافظــه نیز کمک 

می کند.
تحقیقــی روی ۱۲ نفــر انجــام شــد که 
طــی آن روزانه ۲۷.۵ گــرم عصاره چای یا 
دارونما به افراد داده می شد. سپس از افراد،  
آزمون های حافظه گرفته می شد و به کمک 
تصاویر مغزی، عملکرد مغز تحت بررســی 
قرار می گرفت. کسانی که عصاره چای سبز 
اســتفاده می کردند، نسبت به دسته ای که 
دارونما مصرف کرده بودنــد، تغییراتی در 
عملکرد مغــزی و بهبود در انجام فعالیت ها 

داشتند.

فصل میوه های آبدار، رنگارنگ و تابستانه فرا 
رسیده است. 

طالبــی یکــی از میوه های محبــوب در این 
فصل اســت که طرفداران زیــادی هم دارد. 
عطر و طعم شیرین آن برای کوچک و بزرگ 

دل پذیر است.
 با ما همراه باشید تا با برخی از خواص طالبی 

بیشتر آشنا شوید.
طالبی چیست؟

برخــی عقیده دارنــد که طالبــی و خانواده 
ملون )مثل هندوانه، گرمک و خربزه( از هند 
می آیند. طالبی درواقع پیوند گرمک و خربزه 
 Cucumis قندک اســت که نام علمی آن

melo var. Reticulatus است. 
نقوش و بافت پوســت خارجی آن بســیار به 
گرمک شباهت دارد، اما رنگ قسمت داخلی 
آن مثل خربزه قندک، زرد روشــن تا ســبز 

است.
طعم طالبی ترکیبی خــاص از مزه گرمک و 
خربزه دارد که برای بسیاری از مردم دل چسب 
اســت. مثل دیگر میوه های خانواده ی ملون، 

طالبی نیز باید به صورت تازه مصرف شود. 
دارند،  اندازه ی کوچکــی  طالبی ها معمــولا 
بنابراین می توانید تعداد بیشتری از آن بخرید.

ارزش غذایی طالبی
 A طالبــی داری مقــدار زیــادی ویتامین
از  C، کاروتنوئیــد )دســته ای  و ویتامیــن 
رنگ دانه ها کــه نقش مهمی در کاهش خطر 
ابتلا به بعضــی بیماری های تخریبی در بدن 
انســان دارد( و بســیاری از موادمعدنی مثل 

پتاسیم، کلسیم و آهن است. 
طالبی فیبر زیادی نیز دارد. کالری طالبی کم 
اســت و هیچ گونه چربی یا کلسترولی در آن 

وجود ندارد.
خواص طالبی

خواص طالبی و دلایل مصرف این میوه برای 
بدن.

ازجمله خواص طالبی می توان به ۵ مورد زیر 
اشاره کرد:

۱. بهبود سلامت قلب
طالبــی از دو طریق به بهبود ســلامت قلب 
کمک می کند: این میوه با داشتن مقدار زیاد 
فیبر خوراکی، به پایین آوردن کلســترول بد 
یا همــان ال دی ال در بدن کمک می کند که 
درنتیجه محافظــی در برابر گرفتگی رگ ها 

به حساب می آید. 
همچنین، وجود مقدار زیاد پتاســیم که مثل 
رگ گشــا عمل می کند، باعث کاهش فشــار 

خون در بدن می شود.
 درنتیجه شــانس به وجود آمدن بیماری های 
قلبی عروقــی یا حمله قلبی و ســکته قلبی 

به حداقل می رسد.
۲. کمک به هضم غذا

طالبی سرشار از فیبر خوراکی )به طور خاص 
فیبــر محلول مثل پکتین( اســت و می تواند 
بــه دفع مواد زاید از روده و درمان یبوســت 
و سایر مشــکلات مربوط به روده کمک کند. 
علاوه براین،  فیبر محلول به شــما احســاس 
سیری می دهد و باعث جلوگیری از پرخوری 
و درنتیجه کمک به رژیم کاهش وزن در بدن 

می کند.
۳. تقویت سیستم ایمنی بدن

یکی دیگر از خواص طالبی وجود موادمغذی 
مثل ویتامین ســی اســت که باعث تقویت 

سیستم ایمنی بدن می شود. 
ویتامیــن آ، کاروتنوئیــد و بیوفلاوونویدهــا 
)زردینه( نیز به عنوان آنتی اکســیدان از بدن 

در برابر بیماری ها محافظت می کنند. 
این موادمغــذی می توانند رادیکال های آزاد 
که سلول های ســرطانی را به وجود می آورند 

حذف و خنثی کنند. 
طالبــی حاوی ترکیبات اورگانیک اســت که 
به طــور مســتقیم در کاهش خطــر ابتلا به 
سرطان دهان، ســرطان ریه، سرطان روده و 

سرطان سینه نقش دارد.
۴. تقویت بینایی

ویتامین آ که به میزان کافی در طالبی وجود 
دارد، دارای کاروتنوئیدهایی است که به طور 
خاص از بینایی و ســلامت چشــم انســان 

محافظت می کند. 
بتاکاروتــن )ترکیــب پیش ســاز ویتامیــن 
آ( می توانــد از بــروز دژنراســیون ماکــولا 
)از دســت دادن بینایــی در مرکــز دید(، آب 
مرواریــد و آســیب پذیری در برابر اشــعه ی 

فرابنفش )UV( جلوگیری کند.
۵. کنترل دیابت

وجود پکتین یکی دیگر از خواص طالبی است 
که در جلوگیری از ابتلا به دیابت مؤثر است. 
پکتیــن و دیگر گونه های فیبــر خوراکی به 
تنظیم جریان قند در دســتگاه گردش خون 
از شــکرهای ســاده و کربوهیدرات ها کمک 

می کند. 

کسانی که ریســک بالایی در ابتلا به دیابت 
دارنــد، در برابر خطر افزایــش قند خون که 
می تواند برای سلامتی بسیار خطرناک باشد، 

درامان هستند.

خبرسرخط

دقت کرده اید که درمورد رژیم غذایی مناسب، 
چربی ها و موضوعاتی که به ســلامتی، تناسب 
اندام و … مربوط هســتند، همه متفق القول 
طرفدار خواص روغن زیتــون خام یا به قولی 
فرابکــر هســتند؟ در واقع نمی توانید کســی 
را پیــدا کنید که با تأثیــر و اهمیت این ماده 
مخالفتی داشته باشد. همراه ما باشید، در این 
مقالــه می خواهیم ۱۱ مــورد از خواص روغن 
زیتــون را برای تان بگوییم کــه در تحقیقات 

علمی بسیاری به اثبات رسیده اند.

۱. روغــن زیتون سرشــار از چربی های مفید 
تک-اشباع نشده است

روغن زیتــون، روغنی طبیعی از میوه ی چرب 
درخت زیتون است. حدود ۲۴ درصد از زیتون 
را اسیدهای اشباع شده، اسیدهای چرب امگا۶ 
و اســیدهای چرب امگا ۳ تشکیل می دهد اما 
۷۳ درصد از اســید چرب غالــب در زیتون را 
چربی های تک -اشباع نشده می سازند که به آن 
اسید اولئیک گفته می شود و بی نهایت مقوی 

و سالم است.
اولئیک اسید به کاهش التهاب کمک می کند 
و تأثیرات مثبتی روی ژن های مربوط به ایجاد 
سرطان دارد. چربی های تک-اشباع در روغن 
زیتون فوق خام در برابر گرمای زیاد نیز مقاوم 
هستند، درنتیجه برای پخت وپز گزینه ی بسیار 

خوبی به شمار می روند.

۲. روغن زیتون سرشار از آنتی اکسیدان است
یکی از خواص روغن زیتون این است که تأثیر 
فوق العــاده  ای در پیشــگیری از بیماری های 
گوناگــون دارد. روغــن زیتــون کاملا مقوی 
است. علاوه بر اســیدهای چرب مفید، دارای 
مقادیر قابل توجهــی از ویتامین E و ویتامین 
K است. ضمن اینکه سرشار از آنتی اکسیدان 
های قوی نیز هســت. این آنتی اکسیدان ها با 
التهاب می جنگند و از اکسیدشــدن کلسترول 
در خــون ممانعت می کنند. هردوی این موارد 
در فرایند بیماری های قلبی به شــدت مهم و 

حیاتی هستند.

۳. روغن زیتون، خواص ضدالتهابی قوی دارد
از بیماری ها  التهاب مزمن، محرک بســیاری 
ازجمله ســرطان، بیماری های قلبی و عروقی، 
ســندروم سوخت وســاز، دیابــت، آلزایمــر، 
آرتــروز و حتی چاقــی مفرط اســت. روغن 
زیتون موجــب کاهش التهاب می شــود. این 
ویژگــی یکی از دلایل ســودمندیِ این روغن 
اســت. دلیــل خاصیــت ضدالتهابــی روغن 
زیتون وجــود آنتی اکسیدان هاســت. از میان 
آنتی اکســیدان های موجــود در روغن زیتون، 
اولئوکانتال یکی از آنتی اکســیدان های مؤثری 
اســت که کارکردی شبیه به ایبوپروفن )نوعی 

داروی ضدالتهاب( دارد.
برخی دانشمندان معتقدند اولئوکانتال موجود 
در ۵۰ میلی لیتر )معادل3/4 قاشق غذاخوری( 
از روغن زیتون، تأثیری مشــابه ۱۰ درصدِ دُز 
ایبوپروفن بــرای بزرگســالان دارد. مطالعات 
دیگر نیز نشان می دهد که اسید اولئیک، اسید 
چرب موجود در روغــن زیتون به تنهایی قادر 
به کاهش سطوحی از نشانگرهای التهابی مهم 

مانند CRP )پروتئین واکنشی سی( است.
کــه  اســت  داده  نشــان  نیــز  مطالعــه ای 
می توانند  زیتــون  روغن  آنتی اکســیدان های 
ژن ها و پروتئین های محــرک التهاب را مهار 
کنند. خــواص ضدالتهابی از مهم ترین خواص 

روغن زیتون به شمار می رود.

۴. روغن زیتون به جلوگیری از ســکته مغزی 
کمک می کند

سکته مغزی ناشی از اختلال در گردش خون 
به مغز اســت که به دلیل لختگی یا خونریزی 
مغزی رخ می دهد. در ملل پیشــرفته، سکته 
مغزی دومین عامل اصلی مرگ ومیر است و در 
رتبه ی دوم، درســت پس از بیماری قلبی قرار 
گرفته است. رابطه میان سکته مغزی و خواص 
روغن زیتون به طور گســترده ای مورد بررسی 
و مطالعه قرار گرفته است. مطالعه ای عمیق و 
گسترده روی بیش از ۸۴۱ هزار نفر، نشان داد 
که روغن زیتون تنها منبع چربی تک-اشباعی 
است که با کاهش خطر سکته مغزی و بیماری 
قلبی مرتبط است. این نتایج با تحقیق دیگری 
نیز به تأیید رســیده است. در این مطالعه که 
بــا حضور ۱۴۰ هزار نفر شــرکت کننده انجام 
شــد، محققــان دریافتند افــرادی که روغن 
زیتون مصرف می کنند، به شــکل قابل توجهی 

با کاهش خطر سکته مغزی روبه رو هستند.

۵. روغن زیتون در برابر بیماری قلبی از شــما 
محافظت می کند

بیمــاری قلبــی، رایج تریــن علــت مرگ در 
دنیاســت. مطالعــاتِ مشــاهده ای کــه چند 
دهه قبل صورت گرفته اســت نشان می دهد 
بیماری های قلبــی در اطراف دریای مدیترانه 
بســیار نادر است. همین موضوع باعث شد که 
تحقیقات گســترده ای روی رژیم مدیترانه ای 
صورت بگیرد. این ســبک از رژیم به شــکل 
معنــادار و مشــخصی موجــب کاهش خطر 

بیماری قلبی می شود.
روغــن زیتــونِ فوق خام )فوق بکــر(، یکی از 
عناصــر اصلی و کلیدی این رژیم اســت و به 
کمــک مکانیزم های مختلف از بــدن در برابر 
بیمــاری قلبــی محافظت می کنــد. در واقع 
بــا کاهش التهــاب، ممانعت از اکسیدشــدن 
کلســترول LDL به بهبود عملکرد رگ های 
خونی کمک می کند و ممکن است از لختگی 

ناخواسته ی خون نیز جلوگیری کند.
از دیگر خواص روغن زیتون می توان به کاهش 
فشــار خون اشاره کرد. مشــکلات فشار خون 
نیز یکی از دلایل عمده ی بیماری های قلبی و 
مرگ نابهنگام است. پژوهشی دیگر نیز حاکی 
از آن بوده است که روغن زیتون نیاز به مصرف 
داروهای فشــار خون را به میــزان ۴۸ درصد 
کاهش می دهد. واقعیت این اســت که ده ها و 
صدها مطالعه و پژوهش  صورت گرفته و همگی 
نشان  می دهند که روغن زیتون مزایای زیادی 
برای سلامت قلب دارد. اگر دچار بیماری های 
قلبی باشید که نتیجه ی تأثیر وراثت و سابقه ی 
خانوادگی اســت یا هر عامل دیگری، استفاده 
از روغن زیتون در رژیم غذایی تان بسیار مؤثر 

خواهد بود.

۶. روغــن زیتون باعث چاقــی و افزایش وزن 
نمی شود

خــوردن چربی باعث چاقی نمی شــود؛ روغن 
زیتون هم موجــب چاقی نیســت. مطالعات 
زیادی، الگوهای رژیم مدیترانه ای را بررســی 
کرده انــد. در این رژیــم روغن زیتــون زیاد 
مصرف می شــود و تأثیرات بســیار مثبتی بر 
وزن و تناســب اندام دارد. در طی 2/5 ســال 
تحقیق روی ۷هزار دانشجوی اسپانیایی کالج، 
مشــخص شــد که مصرف زیاد روغن زیتون 

ارتباطی با افزایش وزن ندارد.
بــه عبارت دیگــر، مطالعات انجام شــده هیچ 
ارتباطــی میــان اضافه وزن و مصــرف روغن 
زیتون پیدا نکرده اند. مطالعه ی دیگری که در 
مدت سه سال روی ۱۸۷ نفر انجام شد، نشان 
داد مصرف روغن زیتون باعث افزایش ســطح 
آنتی اکسیدان در خون و حتی موجب کاهش 

وزن می شود.

۷. روغن زیتون به جنگ آلزایمر هم می رود
مبارزه با آلزایمر، یکــی دیگر از خواص روغن 
آلزایمر شــایع ترین  بیمــاری  اســت.  زیتون 
بیماری دژنراتیو )انحطاط ســلول های عصبی( 
در جهان اســت. یکــی از ویژگی های آلزایمر، 
ســاختن پلاک هایی موســوم به آمیلوئید بتا 
در ســلول های مغزی اســت. مطالعه ای روی 
موش هــا ثابت کرد که وجود ماده ای در روغن 
زیتون می توانــد به از بین بــردن پلاک های 

نام برده از درون سلول های مغزی کمک کند.
تحقیق دیگری که این بار روی انســان ها انجام 
شد، نشان داد که رژیم غذایی مدیترانه ای )که 
شامل روغن زیتون اســت(، مزایای زیادی در 

بهبود عملکرد مغزی دارد.

۸. روغن زیتون می تواند در درمان دیابت نوع 
دوم مؤثر باشد

روغن زیتون به شــدت در برابر ابتلا به دیابت 
از بــدن محافظت می کند زیــرا از نظر علمی 
مشخص شده است که این ماده مزایای زیادی 
در تنظیم قند خون و حساســیت انســولینی 
دارد. طــی یک پژوهش بالینــی تصادفی که 
بر ۴۱۸ فــرد غیردیابتی صورت گرفت، اثرات 
حفاظتی روغن زیتــون در این مورد به تأیید 
رســید. در این مطالعه نشــان داده شــد که 
اســتفاده از روغن زیتون در رژیم مدیترانه ای 
خطر ابتلا به دیابت نــوع دوم را تا ۴۰ درصد 

کاهش می دهد.

۹. آنتی اکســیدان در روغن زیتــون، خواص 
ضدسرطانی دارد

ســرطان نیز یکی از رایج ترین علت های مرگ 
بشر اســت. مردم کشورهای مدیترانه ای کمتر 

در معــرض خطر ابتلا به برخی از ســرطان ها 
هستند. پژوهشــگران معتقدند رابطه ای میان 
وجود روغن زیتون در این رژیم و مبتلا نشدن 
آنتی اکســیدان های  دارد.  به ســرطان وجود 
روغن زیتون می تواننــد باعث کاهش تخریب 
اکســیداتیو به عنوان یکی از محرک های اصلی 
ســرطان بشــوند )تخریب اکســیداتیو در اثر 

رادیکال های آزاد رخ می دهد(.
آزمایشــگاهی نشــان  از مطالعات  بســیاری 
می دهد که ترکیبات روغن زیتون می تواند به 
جنگ سلول های ســرطانی برود. البته بررسی 
تأثیر روغن زیتون بر سرطان باید به دقت روی 

انسان ها مطالعه و بررسی بشود.

۱۰. روغن زیتون به درمان رماتیســم مفصلی 
کمک می کند

رماتیســم مفصلی نوعی بیمــاری خودایمنی 
اســت که باعــث درد و تغییر شــکل مفاصل 
می شود. علت اصلی این بیماری کاملا مشخص 
نیست اما در آن، سلول های ایمنی اشتباها به 
سلول های عادی حمله می کنند. مکمل روغن 
زیتون ظاهرا موجب بهبود نشانگرهای التهابی 
و کاهش اســترس اکســیداتیو در افراد دچار 

رماتیسم مفصلی می شود.
ترکیب روغــن زیتون با روغن ماهی، بســیار 
مفید است. در واقع ترکیبی غنی از اسیدهای 
چــرب امگا۳ بــا خاصیت ضدالتهــاب تولید 
می شــود. برخــی تحقیقــات بر اثــرات این 
ترکیب در کاهش دردهای رماتیســم مفصلی 
صحه گذاشــته اند. ضمن اینکه این ترکیب به 
تقویت مچ و جلوگیری از خشک و سفت شدن 

صبحگاهی مفاصل نیز کمک می کند.

۱۱. روغن زیتــون دارای خواص ضدمیکروبی 
است

روغن زیتون خواص فراوانی دارد که به موجب 
آن، میکروب هــا و باکتری های خطرناک مهار 
و کشــته می شــوند. یکی از ایــن باکتری ها، 
»هلیکوباکتر پیلوری« )یا میکروب معده( است 
که در معده زندگــی می کند و می تواند باعث 
زخم معده و ســرطان معده بشــود. مطالعات 
آزمایشگاهی گواهی می دهند که روغن زیتون 
فوق خــام می تواند ۸ نوع از این باکتری را که 
۳ نــوع آنها در برابر آنتی بیوتیک ها مقاوم اند، 

از پای در بیاورد.
تحقیقات روی انســان ها حاکی از آن اســت 
کــه ۳۰ گرم روغن زیتون فــوق خام، عفونت 
هلیکوباکتــر پیلوری را در کمتر از دو هفته به 

میزان ۱۰ تا ۴۰ درصد برطرف می کند.

نکته ی مهم: به نوع روغن زیتون دقت کنید
حال که با خواص روغن زیتون آشنا شدید، باید 
بدانید انتخاب روغن زیتون مناسب هم بسیار 
مهم اســت. در واقع هرقدر از اهمیتِ انتخاب 
روغن زیتون مناسب بگوییم باز هم کم است. 
روغن زیتــون فوق خام تنها نوعی اســت که 
تمام آنتی اکسیدان ها را دارد و حاوی ترکیبات 
بیواکتیو )زیست فعال( است و مصرف آن بسیار 
توصیه می شــود. اما درهرحال در بازار فروش 
روغن زیتون ها، همیشــه تقلب دیده می شود و 
بســیاری از مواقع، آنچه به عنوان روغن زیتون 
خام و خالص به شــما داده می شود، ترکیبی 
از ســایر روغن های تصفیه شده است. پس در 
خریــد روغن زیتون مناســب، دقت و تحقیق 

کافی داشته باشید.
روغــن زیتــون فوق خــام )فوق بکر( بســیار 
پرخاصیت اســت و پُربی راه نیست اگر بگوییم 

که مقوی ترین چربی این کره ی خاکی است.

ذرت یکــی از پرطرفدارترین و پرمصرف ترین 
غلات در جهان است. پاپ کُرن و ذرت شیرین 
شکل های مختلفی از ذرت هستند که احتمالا 
به عنوان پرمصرف ترین شکل ذرت می شناسید. 
این روزها هم با آمدن فصل تابستان احتمالا با 
بوی هوس برانگیز ذرت های برشته ای که کنار 
خیابان به فروش می رســند وسوسه شوید. در 
این مقاله با ما همراه شوید تا با خواص ذرت، 
ارزش غذایی و تأثیرات مفید آن بر ســلامتی 

آشنا شوید.
ذرت کامل مثل ســایر غلات کامل سرشــار 
از خــواص مختلــف و دارای مقــدار زیادی 
فیبــر، ویتامین های مختلف، مــواد معدنی و 
آنتی اکسیدان هاســت. رنگ ذرت معمولا زرد 
است، اما رنگ های دیگری از ذرت مانند قرمز، 
نارنجی، بنفش، آبی، ســفید و سیاه هم وجود 

دارد.
ارزش غذایی ذرت

ارزش غذایی مواد عمده ی تشــکیل دهنده ی 
ذرت به غیــر از آب، کربوهیدرات هــا و مقدار 
کمی پروتئین و چربی است . جدول زیر تمام 
جزئیات ریزمغذی هــای موجود در ۱۰۰ گرم 

ذرت پخته را نشان می دهد.
مجموع کالری: ۹۶

آب : %۷۳

پروتئین: 3/4 گرم
کربوهیدرات ها: ۲۱ گرم

قند: 4/5 گرم
فیبر: 2/4 گرم

چربی: 1/5 گرم
چربی اشباع: 0.2 گرم

چربی با یک حلقه اشباع: ۰۳۷ گرم
چربی با چند حلقه اشباع: 0.6 گرم

امگا ۳: 0.02 گرم
امگا ۶: 0.59 گرم

اسید چرب ترانس: ~
۱. کربوهیدرات ها
ارزش غذایی ذرت

ذرت هــم مثــل غــلات دیگــر بیشــتر از 
نشاسته  اســت.  تشــکیل شده  کربوهیدرات 
بیشــترین کربوهیدرات موجــود در ذرت را 
تشــکیل می دهد و ۲۸ تــا ۸۰ درصد از وزن 
خشــک ذرت را تشــکیل می دهــد. علاوه بر 
نشاســته، ذرت مقدار کمی )حــدود ۱ تا ۳ 

درصد( قند دارد.
ذرت شــیرین نوع خاصی از ذرت اســت که 
نشاســته ی کمتر )۲۸ درصد( در عوض قند 
بیشتری )۱۸ درصد( دارد. بیشتر قند موجود 

در آن از نوع ساکارز )شکر معمولی( است.
شاخص گلیســمی معیاری است که براساس 

آن ســرعت هضــم کربوهیدرات های مختلف 
مشــخص می شــود. غذاهایــی کــه در این 
شاخص گلیسمی بالاتری دارند، ممکن است 
تأثیر نامطلوبی بر میــزان قند خون بگذارند. 
ذرت شــیرین با وجود مقدار بالای قند، عدد 
گلیســمی بالایی نــدارد و در دســته بندی 
گلیسمی جزء غذاهای با عدد گلایسمی پایین 

یا متوسط قرار می گیرد.
۲. فیبر

ذرت مقــدار زیادی فیبر دارد. یک بســته ی 
متوســط پاپ کرن )۱۱۲ گرم( حدود ۱۶ گرم 
فیبر دارد. این مقدار به ترتیب ۴۲ و ۶۴ درصد 
از نیاز روزانه ی فیبر را در مردان و زنان تأمین 
می کنــد. میزان فیبر در انــواع مختلف ذرت 
متفاوت است، اما معمولا عددی بین ۹ تا ۱۵ 

درصد است.
عمده ی فیبر ذرت از نوع نامحلول اســت مثل 

همی سلولز، سلولز و لیگنین.
۳. پروتئین ذرت

ذرت منبع متوســطی از پروتئین است. بسته 
به گونه ی ذرت، میــزان پروتئین آن بین ۱۰ 
تا ۱۵ درصد متغیر است. فراوان ترین پروتئین 
موجــود در ذرت زئین نــام دارد و ۴۴ تا ۷۹ 
درصــد از کل پروتئیــن موجــود در ذرت را 
تشکیل می دهد. پروتئین ذرت کیفیت خوبی 

ندارد، چون زئین فاقد بعضی آمینواســیدهای 
ضروری است.  زئین به غیر از کاربرد غذایی، در 
صنایعی ازجمله ساخت چسب، روکش قرص، 

آب نبات و مغزها کاربرد دارد.
۴. روغن ذرت

میــزان چربی ذرت ۵ تا ۶ درصــد و بنابراین 
ذرت جزء غذاهای کم چرب است. با این حال 
دانه ذرت، یکی از محصــولات جانبی فراوان 
آسیاب ذرت، غنی از چربی است و از آن برای 
تولید روغن ذرت اســتفاده می شود که برای 

پخت وپز کاربرد دارد.
روغن ذرت تصفیه شــده بیشــتر از لینولئیک 
اسید تشکیل شده که یک اسید چرب با چند 
حلقه ی اشباع نشده است و بقیه ی چربی های 
موجود در روغن ذرت را اســیدهای چرب با 
یک حلقه ی اشباع نشــده و اســیدهای چرب 

اشباع تشکیل می دهد.
مقادیــر  حــاوی  همچنیــن  ذرت  روغــن 
 ،)Q10( یوبی کینــون ،E زیــادی ویتامیــن
فیتواســترول ها اســت که زمان نگهداری آن 
را افزایش می دهند و برای کاهش کلســترول 

خون مفید هستند.
روغــن  درمــورد  نگرانی هایــی  بااین حــال 
تصفیه شده ی بعضی دانه ها ازجمله ذرت وجود 

دارد. 

خواص طالبی برای سلامتی بدن و 

ارزش غذایی آن

عصاره چای سبز؛ ۱۰ خاصیت 

اثبات شده برای سلامتی

 و کاهش وزن

خواص روغن زیتون

 ۱۱ خاصیت دارویی این خوراکی شگفت انگیز برای سلامتی

خواص  ذرت؛ ارزش غذایی و تاثیرات فوق العاده آن بر سلامتی

قطعــا از خواص آب هویج در مورد ســلامت 
چشــم و بینایی شــنیده اید، اما شاید از دیگر 
خواص فوق العــاده آن برای ســلامتی کمتر 
شنیده باشید. آب هویج یکی از نوشیدنی های 
گیاهی بسیار محبوب است که در تمام فصول 
ســال دردسترس اســت و مزایای آن از خودِ 
هویج بسیار بیشتر است. ما را همراهی کنید تا 
شــما را از خواص آب هویج برای پیشگیری از 

سرطان و سلامتی آگاه کنیم.
مواد مغذی هویج

هویــج با نــام علمــی Daucus carota از 
خانواده ی ســبزیجات ریشه ایِ خوراکی مانند 
پیــاز و ســیب زمینی اســت. بــا اینکه چین 
تولیدکننده ی نیمــی از منابع هویج در جهان 
است، اما این سبزی در همه ی کشورها کاشته 
می شود. شاید درباره ی خواص هویج چیزهایی 
بدانیــد. هویج منبعــی غنــی از بتاکاروتن، 
انواع ویتامین ها به ویــژه ویتامین K، فیبر و 
موادمغذی دیگر است. برخلاف تمام میوه ها و 
سبزیجات، فواید نوشیدن آب هویج از خوردن 
خودِ هویج بیشتر است. به این دلیل که در یک 
وعــده فقط می توانید یک هویــج بخورید، اما 
برای تهیه ی یک فنجان آب هویج حداقل باید 
سه هویج بزرگ اســتفاده کنید. بنابراین آب 
هویج سه برابر بیشتر از هویج ویتامین A دارد 
و حاوی مقادیر چشــمگیری منیزیم، پتاسیم، 

کلسیم، ویتامین B6 و فسفر است.
خواص آب هویج

۱. افزایش سوخت وساز بدن
آب هویج - فواید آب هویج

آب هویج ترشح صفرا را افزایش می دهد. صفرا 
مایعی اســت که برای تجزیه ی چربی در بدن 
ضروری است. نتایج مطالعه ای در سال ۲۰۰۶ 
که روی موش های آزمایشــگاهی انجام شــد، 
نشان داد که افزایش جریان صفراوی در بدن 
سبب افزایش سوخت و ســاز می شود. مشابه 
همین نتایج در انسان نیز وجود دارد. هنگامی  
کــه فرایند سوخت وســاز در بدن تان به خوبی 
انجام می شــود، وزن تان با ســرعت بیشتری 

کاهش می یابد.
اگــر به دنبال کاهش وزن هســتید، آب هویج 
را در رژیم غذایی تــان بگنجانید. ازآنجایی که 
آب هویــج ســیرکننده اســت و کالری کمی 
دارد، جایگزین مناســبی برای انواع آب میوه و 
نوشیدنی های شیرین اســت. علاوه براین، آب 
 B هویج سرشــار از ویتامین هــای خانواده ی
مانند تیامین، ریبوفلاوین و به ویژه B6 است. 
ایــن ویتامین ها برای فعالیت هــای متابولیک 
بــدن حیاتی هســتند. وجــود ویتامین های 
خانواده B در بــدن به منظور عملکرد صحیح 

مغز و دستگاه عصبی ضروری است.
۲. تقویت بینایی

از قدیم گفته اند هویج برای چشــم ها و تقویت 
بینایی مفید است. اما دلیل آن چیست؟

 A آب هویــج سرشــار از نوعــی ویتامیــن
به نام بتاکاروتن اســت که یکــی از قوی ترین 
آنتی اکسیدان ها است. ویتامین A برای تقویت 
بینایی بســیار مفید است و از لایه ی سطحی 
چشــم محافظت می کند. نوشیدن آب هویج 
برخی بیماری های چشــم مانند دژنراســیون 
ماکــولا )تخریب لکــه ی زرد(، آب مروارید و 
ضعفِ دیــد را برطرف می کند. لوتئین موجود 
در هویــج نیز آنتی اکســیدانی بســیار قوی 
است که از چشــم در برابر نورهای خطرناک 
محافظت می کند. مطالعه ای در ســال ۱۹۹۴ 
نشــان داد که لوتئین در کاهش خطر ابتلا به 
دژنراســیون ماکولا و کاهش قدرت دیدِ چشم 

نقش مهمی ایفا می کند.
۳. خــواص آب هویــج برای پوســت؛ بهبود 

بیماری های پوستی
آب هویج یکی از منابع غنی از ویتامین ســی 
اســت که برای التیام زخم و ضایعات پوستی 
بسیار مفید اســت. این نوشــیدنی در بهبود 
بیماری هــای پوســتی مانند پســوریازیس و 
بثورات جلدی نیز تأثیر زیادی دارد. بتاکاروتن 
موجود در هویج هم می تواند التهاب پوســتی 

را کاهش دهد.
۴. تقویت سیستم ایمنی بدن

یکی از خواص آب هویج این است که موجب 
تقویت سیستم ایمنی بدن می شود. افرادی که 
سیستم ایمنی بدن شان ضعیف است، دربرابرِ 
عفونت ها آســیب پذیر هســتند و به راحتی به 
یا  مانند ســرماخوردگی  بیماری های مختلف 
آنفولانزا مبتلا می شــوند. بــا اضافه کردن آب 
هویج به رژیم غذاییِ روزانه می توانید سیســتم 

ایمنی بدن خود را تقویت کنید.
آنتی اکسیدان های موجود در هویج به بدن تان 
برای مبارزه با رادیکال های آزاد، آسیب سلولی 
و مبارزه با التهــاب کمک می کنند. آب هویج 
دارای ویتامین C است که از بدن تان در برابر 

سرماخوردگی و آنفولانزا محافظت می کند.
۵. خــواص آب هویج برای ســرطان؛ کاهش 

خطر ابتلا به سرطان
سرطان، نتیجه ی تولید غیرطبیعی و غیرقابل 
کنتــرل ســلول ها اســت. آنتی اکســیدان ها 
علاوه براینکه از ســرطان جلوگیری می کنند، 
می توانند مانع از پیشــرفت ایــن بیماری نیز 

شوند.

بســیاری از افراد شیر ســویا را به طور مرتب 
روزانه مصرف می کنند.

 برخــی به علت مشــکلاتی کــه لبنیات در 
دستگاه گوارش شــان ایجاد می کند و برخی 
به خاطر گیاه خواربودن شــیر ســویا  دیگــر 
می نوشــند. خواص شیر ســویا برای سلامتی 

بسیار زیاد است. 
خصوصا به افراد مسن برای پیشگیری از پوکی 
استخوان، کاهش کلســترول و لاغری بسیار 
کمــک می کنــد. در این مطلب بــا ما همراه 
شــوید تا خواص شیر سویا را بهتر بشناسید و 

با عوارض احتمالی آن آشنا شوید.
شیر سویا چیست؟

شیر سویا از دانه ی ســویا استخراج می شود. 
شیر سویا کاربردهای فراوانی دارد و می تواند 
در دســتورالعمل غذاهــای مختلف جایگزین 
شــیر بشود. شیر ســویا برای کســانی که از 
بیماری عدم تحمل لاکتوز رنج می برند، منبع 
خوبی از پروتئین محسوب می شود. شیر سویا 
در طعم هــای وانیلی، شــکلاتی و… وجود 
دارد. مصرف شیر سویای نمکی هم در برخی 

کشورها مانند چین و هندوستان رواج دارد.
و  پروتئین هــا  از  فراوانــی  مقــدار  وجــود 
ویتامین های باکیفیت شیر سویا را به مکملی 
مناســب برای حضور در رژیــم گیاهخواری 
تبدیل کرده است. سویا یکی از حبوبات است 
که از آن فراورده هــای غذایی مختلفی تهیه 
می شود. بســیاری از محصولات سویا به خاطر 
پروتئیــن بــالا در رژیم غذایــی گیاه خواران 
جایگزین گوشت می شوند. سویا و محصولات 

آن از مواد اولیه ی آشپزی آسیایی است.
از شیر سویا می توان در تهیه ی توفو استفاده 
کرد که نوعی خوراکی جایگزین پنیر اســت. 
گفته می شــود استفاده از شــیر سویا از سال 
۸۲ میلادی در چین آغاز شده است. سویا در 
برخی دیگر از کشــورهای آسیایی مانند ژاپن 
و مالزی نیز به طور گســترده ای مورداستفاده 
قرار می گیرد. امروزه ســویا در سرتاسر جهان 
اســتفاده می شود و محصولات مختلف آن در 

کشورهای فراوانی وجود دارد.
حقایق تغذیه ای شیر سویا

خواص شیرسویا - شیرســویا سرشار از مواد 
مغذی مختلف است.

شیر ســویای غنی نشــده یا معمولی یکی از 
منابع خوب فیبــر، انــرژی، پروتئین، قند و 
چربی است. شیر ســویا محتوی مواد معدنی 
فــراوان اســت. از جمله ی آنهــا می توان به 
کلســیم، آهن، منیزیم، فسفر، پتاسیم، سدیم 

و زینک )روی( اشاره کرد.
 شــیر ســویا منبع خوبی از ویتامین هاست. 
تیامیــن،  فــولات،  ماننــد  ویتامین هایــی 
ریبوفلاوین، نیاســین، ویتامین B۶، ویتامین 
 K و ویتامین E ویتامین ،D ویتامین ،B۱۲
نیز در شیر سویا یافت می شوند. همچنین شیر 
سویا محتوی اسیدهای چرب تک اشباع نشده 

و چنداشباع نشده است. 
تمام این مواد مغذی به حفظ ســلامت کمک 

می کنند.
شیر سویا ســدیم کمی دارد و برای مبتلایان 
به فشــار خون بالا گزینه ای عالی محســوب 

می شود. 
منگنز موجود در شــیر ســویا برای عملکرد 
مناســب بســیاری از آنزیم های بدن ضروری 

است.
 تیامین موجود در شیر ســویا برای عملکرد 
مناسب عضلات، اعصاب و تأمین کربوهیدرات 
و انرژی ســلول ها ضروری است. فیبر حاصل 
از منابــع غذایی گیاهی برای پیشــگیری از 
بیماری های گوارشی و یبوست موردنیاز است.
 شــیر سویا چربی های اشــباع ناچیزی دارد. 
مصــرف محصولات با چربی های اشــباع بالا 
موجب افزایش کلســترول خــون و درنتیجه 

افزایش خطر بیماری های قلبی می شود.
قیمــت مقرون به صرفه و افزایــش محبوبیت 
سویا در سرتاسر جهان موجب شده مطالعات 
و تحقیقــات گســترده ای برای یافتن ســایر 

خواص سویا برای سلامتی آغاز بشود.
شیر سویای غنی شده

ارزش تغذیه ای شــیر ســویا چه غنی شده یا 
معمولی ممکن اســت متغیر باشــد. بااینکه 
مقدار پروتئین شــیر ســویا قابل مقایســه با 
پروتئین موجود در شــیر گاو است، اما سایر 
مواد مغذی شیر سویا کمتر از شیر گاو است. 
بنابراین غنی کردن شیر سویا با انواع ویتامین 
ها و مــواد معدنی یک اقدام رایــج در تولید 

صنعتی شیر سویا است. 
شیر سویای غنی شده به خاطر دارابودن کلسیم 
و ویتامین ها می تواند جایگزین مناسبی برای 

شیر باشد. 
این امر در کســانی که به لبنیات حساسیت 
دارند یا کســانی که رژیم گیاه خواری دارند، 

اهمیت چشمگیرتری پیدا می کند. 
پروتئین ها و ایزوفلاون های موجود در شــیر 
ســویا )چه غنی شــده یا معمولــی( خاصیت 
فیتوکمیکالی داشته و می توانند از بسیاری از 

بیماری ها پیشگیری کنند.
 ارزش تغذیه ای شیر سویا ممکن است بسته 

به شرکت تولیدکننده متغیر باشد.

خبرسرخط

کریســتف کلمب در بازگشــت از سفر جنوب 
آمریــکا، آنانــاس را با خــود به اروپــا آورد. 
در آن زمــان آنانــاس به عنوان یــک میوه ی 
عجیب وغریب و خارق العاده شــناخته می شد 
و فقط در مهمانی های خاص ســرو می شــد. 
اما امروزه پیداکردن آناناس در فروشــگاه ها و 
خانه ی بیشــتر مردم دنیا کار دشواری نیست. 
آنانــاس در آمریکای مرکــزی و جنوبی تنها 
به خاطر مزه ی شیرینش شــناخته نشد، بلکه 
فواید بی شــمار و اثرات درمانــی آن در رفع 
مشکلات گوارشــی از جمله دلایلی است که 
باعث شــد این میوه ی خوشمزه طی قرن های 
گذشته مورد توجه قرارگیرد. همراه ما باشید، 
امــروز تصمیــم گرفته ایم برایتــان از خواص 

آناناس بگوییم.
حقایقی در مورد آناناس

آنانــاس می تواند در درمان بیماری هایی مانند 
آسم و دیابت کمک کننده باشد.

یک فنجان آناناس حاوی ۸۲ کالری اســت و 
حدود ۱۳۱ درصد از ویتامین C موردنیاز بدن 

را تأمین می کند.
از آنانــاس می توان به عنــوان طعم دهنده در 
پخت انواع کباب ها، شــیرینی ها و ســالادها 

استفاده کرد.
شــاید بتوان آناناس را از معــدود میوه هایی 
دانست که رشدش پس از چیده شدن، متوقف 
می شــود )آناناس تا زمانی رشد می کند که بر 
روی درخت باشد(، به همین دلیل بهتر است 
آناناس های رسیده را برای خرید انتخاب کنید.

خواص آناناس
آناناس

خــواص آناناس بســیارند. مصــرف میوه ها و 
ســبزیجات مختلف ریسک ابتلا به بسیاری از 
بیماری ها را کم می کند. خوردن انواع میوه ها 
و ســبزیجات به مدت طولانی خطرات ابتلا به 
بیماری های مرتبط با ســبک زندگی ناسالم را 

تا حد زیادی کاهش می دهد.
بسیاری از مطالعات نشان می دهد که افزایش 
مصــرف غذاهای گیاهی ماننــد آناناس خطر 
مرگ ومیر و ابتلا به چاقــی، دیابت و بیماری 
قلبی را کاهــش می دهد. آنانــاس همچنین 
موجب تقویت مو و لطافت پوســت می شــود، 
انــرژی را بالا می بــرد و در کاهش وزن مؤثر 
اســت. در ادامه، با دیگر خواص آناناس آشــنا 

می شوید.
۱. کاهش خطر ابتلا و پیشرفت تباهی لکه زرد 

)دژنراسیون ماکولا(
مصرف انــواع میوه ها در رژیم غذایی )خوردن 

بیش از ســه واحد میــوه در روز( خطر ابتلا و 
پیشرفت بیماری تباهی لکه زرد یا دژنراسیون 

ماکولا را کاهش می دهد.
۲. جلوگیری از آسم

خطر ابتلا به بیماری آسم در افرادی که مقدار 
زیادی موادمغذی اســتفاده می کنند، پایین تر 
است. یکی از این مواد مغذی بتاکاروتن است 
کــه در میوه هایی مانند آنانــاس، انبه، پاپایا، 
زردآلو، کلم بروکلــی، نعناع، کدوتنبل و هویج 

یافت می شود.
۳. کاهش فشار خون

کاهش فشار خون، یکی دیگر از خواص آناناس 
است. افزایش پتاسیم خون با مصرف میوه ها و 
سبزیجاتی که حاوی پتاسیم هستند، می تواند 
به کاهش فشار خون افراد کمک کند. براساس 
تحقیقات انســتیتیو بهداشت و تغذیه ی ملی، 
کمتر از دو درصد افراد بالغ در جامعه ی آمریکا 
روزانه حدود ۴۷۰۰ میلی گرم پتاسیم دریافت 
می کنند. همچنین توجه داشــته باشــید که 
مصرف پتاسیم می تواند میزان مرگ ومیر را تا 

۲۰ درصد کاهش بدهد.
۴. جلوگیری از سرطان

خواص آناناس
 C آناناس سرشــار از آنتی اکسیدان و ویتامین
است و به همین دلیل می تواند از شکل گیری 
رادیکال های آزاد کــه از عوامل اصلی ابتلا به 

بیماری سرطان هستند، جلوگیری کند.
از ســوی  انجام شــده  همچنین پژوهش های 
دانشکده ی تغذیه ی دانشگاه بهداشت عمومی 
هاروارد نشــان می دهد کــه رژیم های غذایی 
حــاوی بتاکاروتن نقش مهمــی در جلوگیری 
تحقیقــات  دارنــد.  پروســتات  ســرطان  از 
صورت گرفته بــر روی مردم ژاپن نیز نشــان 

می دهد که رابطه ی معکوســی بین استفاده از 
رژیــم غذایی حاوی بتاکاروتن و امکان ابتلا به 

سرطان کولون وجود دارد.
وجود فیبــر در همه ی میوه ها و ســبزیجات 
نیــز تا حد زیــادی می تواند ریســک ابتلا به 
سرطان روده  ی بزرگ را کاهش بدهد. براساس 
تحقیقات انجمن ســرطان آمریکا، مطالعات و 
پژوهش های انجام شــده نشــان می دهند که 
آنزیــم بروملین و دیگــر آنزیم های موجود در 
آناناس در درمان ســرطان و کمک به کاهش 
عوارض جانبــی آن )تورم دهان و گلو به دلیل 

شیمی درمانی( بسیار مؤثر است.
۵. دیابت

مطالعات نشــان می دهند که افــراد مبتلا به 
دیابــت نوع ۱ که از طریــق رژیم  غذایی فیبر 
بیشتری دریافت  می کنند، سطح گلوکز خون 
پایین تری دارند و دریافت رژیم حاوی فیبر در 
افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ نیز می تواند منجر 
به بهبود ســطح قند خون، لیپید و انســولین 
شــود. یک آناناس متوسط در حدود ۱۳ گرم 

فیبر دارد.
دستورالعمل غذایی پیشنهادی از سوی انجمن 
تغذیه ی آمریکا نشــان می دهد که میزان فیبر 
موردنیاز برای خانم ها بین ۲۱-۲۵ گرم در روز 
است که این میزان در آقایان به حدود ۳۸-۳۰ 

گرم در روز می رسد.
۶. بهبود عملکرد دستگاه گوارش

فیبــر و آب موجــود در آناناس از یبوســت 
جلوگیری می کند و منجــر به بهبود عملکرد 

دستگاه گوارش می شود.
۷. تأثیر مثبت بر باروری

آناناس یک منبع سرشار از آنتی اکسیدان است 
که تحقیقات تأثیر مثبت آن را بر باروری اثبات 

کرده اند.
رادیکال های آزاد می توانند به سیستم باروری 
و تولیدمثل آســیب جدی برساند و غذاهایی 
بــا آنتی اکســیدان بــالا مانند آنانــاس برای 
جلوگیری از این اثر مخرب توصیه می شــود. 
آنتی اکســیدان های موجــود در آناناس مانند 
ویتامیــن C، بتاکاروتــن، ویتامین ها و مواد 
معدنی چــون مس، زینک و اســیدفولیک از 
جمله ویژگی های خاص این میوه ی اســتوایی 
اســت که بر باروری زنان و مردان تأثیر مثبت 

دارد.
۸. بهبود زخم و کاهش التهاب

بهبود زخم و کاهــش التهاب، از دیگر خواص 
آناناس اســت. برخی مطالعات نشان می دهند 
که آنزیــم بروملین موجود در آناناس می تواند 
بــه کاهش ورم، کبودی، درد و کاهش دوره ی 
بهبود زخم ناشــی از عمل های جراحی کمک 
کند. در حال حاضر، آنزیم بروملین در درمان 
و کاهــش التهاب ناشــی از تاندونیت )التهاب 
بافت های اطراف تاندون(، کشــیدگی رباط و 
دیگر جراحت ها و آسیب عضلات کوچک مانند 
گــوش، بینی و جراحی گلو یــا تروما )هر نوع 
آســیب یا ضربه ی واردشده بر بدن انسان( نیز 

استفاده می شود.
۹. سلامت قلب

فیبر، پتاســیم و ویتامین C موجود در آناناس 
برای سلامت قلب مفید است. 

مطالعات نشان می دهند خطر مرگ ومیر ناشی 
از بیماری ســرخرگ تاجی یا بیماری شریان 
کرونری در افرادی که روزانه ۴۰۶۹ میلی گرم 
پتاســیم مصرف می کنند در مقایسه با افرادی 
که کمتر از این میزان پتاسیم دریافت می کنند 
)۱۰۰۰ میلی گرم در روز( تا ۴۹ درصد کاهش 

می یابد.
افزایــش پتاســیم در رژیــم غذایــی ارتباط 
مســتقیمی با کاهــش خطر ابتلا به ســکته، 
تحلیــل بافت هــای عضلانــی، حفــظ تراکم 
مواد معدنی اســتخوان و کاهش شکل گیری 

سنگ های کلیوی دارد.
۱۰. پوست

آنتی اکسیدان و ویتامین C موجود در آناناس 
وقتی به صورت خام یا پخته مصرف می شــود، 
می تواند به بهبود آســیب های پوستی ناشی از 
آفتاب و آلودگی هوا و چین وچروک ناشــی از 
آن کمک کند و منجر به بهبود بافت پوســتی 
شــود. همچنین ویتامیــن C نقش مهمی در 
شکل گیری کلاژن و حفاظت از ساختار پوست 

دارد.

خواص آناناس؛ ۱۰ فایده باورنکردنی این میوه خوشمزه برای سلامتی
خواص شیر سویا برای سلامتی، 

لاغری و جلوگیری از پوکی استخوان

خواص آب هویج برای سلامت بدن 

و بهبود عملکرد مغز

فندق یکی از انواع آجیل است که از درخت 
فندق یا کوری لوس گرفته می شــود. نواحی 
مختلفی مانند ایالت متحده آمریکا، اسپانیا، 
ترکیه و ایتالیــا درختان فندق زیادی دارند. 
فندق خوراکی خیلی خوشــمزه ای اســت. 
اگر شــما هم از طرفداران ســفت و سخت 
آن باشــید، ضمن آگاهــی از خواص فندق، 
به شــکل های متنوعی مانند خام، بوداده یا 
به شکل پودر در شیرینی ها و غذاهای مختلف 
آن را امتحان کرده اید. مانند ســایر آجیل ها 
و دانه ها، خواص فندق نیز بســیار زیاد است. 
فندق سرشار از مواد مغذی و پروتئین است. 
چربی ها، انــواع ویتامین هــا و مواد معدنی 
موردنیاز بدن نیز در ایــن دانه به وفور یافت 
می شــوند. در ادامه، با ما همراه باشــید تا با 

خواص فندق بیشتر آشنا بشوید.
۱. سرشار از مواد مغذی است

از خواص فندق می توان به وجود مواد مغذی 
فراوان در آن اشاره کرد. هر چند مواد مغذی 
موجود در آن کالری زیادی دارند، اما سرشار 
از مواد مفید و چربی های ســالم هستند. ۲۸ 
گرم فندق یا ۲۰ دانه ی کامل آن شامل مواد 

زیر است:
خواص فندق - مواد مغذی

کالری: ۱۷۶؛
چربی کل: ۱۷ گرم؛
پروتئین: 4/2 گرم؛

کربوهیدرات: 4/7 گرم؛
فیبر: 2/7 گرم؛

ویتامین E )ای(: ۲۱ درصد از نیاز روزانه؛
تیامین: ۱۲ درصد از نیاز روزانه؛
منیزیم: ۱۲ درصد از نیاز روزانه؛

مس: ۲۴ درصد از نیاز روزانه؛
منگنز: ۸۴ درصد از نیاز روزانه.

زیادی  مقــدار  فندق حاوی  علاوه براین هــا 
ویتامین B6، فولات، فسفر، پتاسیم و زینک 
)روی( اســت. ضمن اینکه از ســایر خواص 
فنــدق می توان بــه وجــود چربی های تک 
اشباع نشده و چربی های چندتایی غیراشباع، 
اسیدهای چرب اُمگا ۶ و اُمگا ۹ مانند اولئیک 
اسید اشاره کرد. هر اونس از فندق معادل ۲۸ 
گرم است و 11/2 گرم فیبر تولید می کند که 
دارای ۱۱ درصد RDI اســت. البته ناگفته 
نماند که فندق حاوی فیتیک اسید نیز هست. 
این ماده مانع جذب مواد معدنی، نظیر آهن 

و روی می شود.
۲. فندق سرشار از آنتی اکسیدان است

فنــدق مقادیر زیادی آنتی اکســیدان دارد. 
آنتی اکســیدان بدن را از استرس اکسیداتیو 
دور نگه می دارد. استرس اکسیداتیو می تواند 
موجب تخریب ســاختار ســلول، تســریع 
پیری، ســرطان و بیماری های قلبی شــود. 
فراوان تریــن آنتی اکســیدان های موجود در 
فنــدق به عنوان ترکیبات فنولیک شــناخته 
می شــوند. پژوهش ها ثابت کرده اند که این 
ترکیبــات مانــع از التهــاب و باعث کاهش 
کلســترول در بدن می شــوند. ضمن اینکه 
برای سلامت قلب مفید هســتند و در برابر 

سرطان ها از بدن محافظت می کنند.
مطالعه ای ۸ هفته ای نشــان داد که مصرف 
فندق بدون پوســت یا با پوســت، به شــکل 
محسوســی مانــع از اســترس اکســیداتیو 
می شود و کســانی که در این ۸ هفته فندق 
مصــرف کرده انــد، نســبت به کســانی که 
فندق مصرف نکرده اند، کاهش محسوســی 
در اســترس اکســیداتیو داشــته اند. بیشتر 
آنتی اکســیدان فندق و سایر دانه های مشابه 
آن، در پوست شــان ذخیره می شود و پس از 
سرخ شــدن و اصطلاح »بو دادن« آجیل این 
آنتی اکسیدان ها از بین می رود. بنابراین بهتر 
است که فندق را با پوست و بدون تفت دادن 

مصرف کنید.
۳. فندق برای قلب مفید است

خواص فندق - مفید برای قلب
تحقیقــات نشــان می دهد که فنــدق برای 
ســلامت قلــب بســیار مفید اســت. وجود 
آنتی اکســیدان و اســیدهای چرب ســالم، 
افزایش  را  فنــدق  آنتی اکســیدانی  ظرفیت 
می دهد و ســطح کلســترول خون را پایین 
می آورد. پژوهشــی یک ماهه روی ۲۱ نفر با 
سطح کلسترول بالا صورت گرفته است. این 
افراد ۱۸ تا ۲۰ درصد از کالری روزانه شــان 
را از مصــرف فنــدق به دســت می آوردند. 
نتیجه ی پژوهش نشان می داد که کلسترول، 
تری گلیسیرید و کلســترول بد یا LDL در 
آن ها کاهش داشته است. شرکت کنندگان در 
این پژوهش در پایان تحقیق، از نظر سلامت 
عروق و رگ ها و نشــانگرهای تورم در خون 

نیز بهبود یافته بودند.
ســایر تحقیقات نیز نتایج مشــابهی نشــان 
می دادند. برای مثال، بازبینی ۹ مطالعه روی 
 LDL بالغ بر ۴۰۰ نفر نیز نشــان از کاهش
بد و ســطح کلی کلسترول در افرادی داشت 
کــه فندق مصــرف می کردنــد؛ درحالی که 

کلسترول HDL خوب و تری گلیسیرید در 
آنها ثابت مانده بود.

مطالعــات دیگری نیز درباره ی خواص فندق 
صورت گرفته اســت. این مطالعات نیز نشان 
می دهند کــه مصرف فنــدق باعث کاهش 
چربــی خــون می شــود و ســطح ویتامین 
E را بــالا می بــرد. درواقع به نظر می رســد 
کــه وجود اســیدهای چرب، فیبــر غذایی، 
آنتی اکسیدان ها، پتاسیم و منیزیم به تعادل 
فشار خون کمک زیادی می کند. به طور کلی، 
مصرف ۲۹ تا ۶۹ گــرم فندوق در طول روز 
با عوامــل دخیل در ســلامت قلب رابطه ی 

مستقیمی دارد.
۴. فنــدق باعث کاهــش احتمــال ابتلا به 

سرطان می شود
ویتامین ها  آنتی اکســیدانی،  ترکیبات  وجود 
و مــواد معدنی می تواند بــه فندق خواص و 
ویژگی های ضدســرطانی ببخشــد. در میان 
ســایر آجیل هــا مانند پســته و گردو و…، 
فندق بیشــترین میزان از آنتی اکسیدان های 
موســوم به پروآنتوســیانیدین ها را داراست. 
آزمایش هــای کِشــت و انجــام آزمایــش 
روی برخی از حیوانات نشــان داده اســت، 
پروآنتوســیانیدین ها می توانند به جلوگیری 
و درمان برخی از انواع ســرطان کمک کنند. 
به نظر می رســد که آنها می توانند از استرس 

اکسیداتیو جلوگیری کنند.
علاوه بر این ها، وجود ویتامین E نیز از خواص 
فندق به شمار می رود که آنتی اکسیدانی قوی 
است و به حفاظت سلول ها در برابر تخریبی 
که باعث ایجاد یا پیشــرفت سرطان می شود 
کمک می کند. هر ۲۸ گرم فندوق، ۸۷ درصد 
RDI برای منیزیم فراهم می کند. منیزیم به 
عملکرد آنزیم هایی که تخریب اکسیداتیو را 
کاهش می دهد و باعث کاهش خطر ابتلا به 

سرطان می شود، کمک زیادی می کند.
نشان می دهند  آزمایش های کِشت  نتیجه ی 
که عصاره ی فندق در درمان ســرطان دهانه 
رحم، ســرطان کبد، سرطان سینه و سرطان 
روده بزرگ مفید واقع می شــود. مطالعه ای 
روی حیوانات حاکی از آن بود که اســتفاده 
از محصولی تولیدشــده از عصاره ی پوســت 
فنــدق بعــد از ۸ هفته مطالعــه و پژوهش 
باعث کاهش خطر ابتلا به ســرطان روده ی 
بزرگ شــده اســت. البته علی رغم مطالعات 
انجام گرفته روی حیوانات و مطالعات کِشت 
در آزمایشــگاه ها، همچنان بــه پژوهش ها و 

تحقیقات بیشتر نیاز است.
۵. فندق باعث کاهش التهاب می شود

خــواص فندق باعــث کاهش نشــانگرهای 
التهابی می شــود و این تأثیر به خاطر وجود 
چربی های سالم اســت. مطالعه ای روی ۲۱ 
نفر با ســطح بالای کلسترول، چگونگی تأثیر 
فندق بر نشــانگرهای التهابی مانند پروتئین 
واکنشــی C با حساســیت بالا را نشان داد. 
افــراد حاضر در این تحقیــق بعد از ۴ هفته 
مصرف فندق در رژیم غذایی شان )در حدود 
۱۸ تــا ۲۰ درصد از کالری موردنیازشــان(، 
به شکل محسوسی سطح التهاب شان کاهش 

یافت.
علاوه برایــن، مصرف ۶۰ گــرم فندق به طور 
روزانــه، در طــول ۱۲ هفتــه، بــه کاهش 
نشانگرهای التهابی در افراد دچار اضافه وزن 
منجر شده بود. مطالعه ای دیگر نیز نشان داد 
که خــوردن فندق بر التهاب تأثیر می گذارد. 
مطالعــه ای دیگر نیز نشــان داد که مصرف 
فندق چگونه بر کاهش التهاب اثر می گذارد. 
این مطالعه نشــان داد که خوردن ۴۰ گرم 
فندق می تواند موجــب کاهش واکنش های 

التهابی در افراد سالم بشود.
به طــور مشــابه، ۵۰ نفر مبتلا به ســندروم 
متابولیک )سوخت وســاز( بعد از مصرف ۳۰ 
گــرم از ترکیب آجیل های مختلف شــامل 
۱۵ گــرم گردو، ۷.۵ گرم بــادام و ۷.۵ گرم 
فندق در طول ۱۲ هفته، در مقایسه با گروه 
کنترل، التهاب شــان کاهش یافت. با وجود 
این، نتیجه ی بیشــتر مطالعات این است که 
خوردن فندق به تنهایی مؤثر نیســت. برای 
کاهــش التهاب باید رژیمی با کنترل مصرف 

کالری پیگیری بشود.
۶. مصــرف فندق باعث کاهش ســطح قند 

خون می شود
آجیل های مختلفی چون گردو و بادام باعث 
کاهش ســطح قند خون می شوند. مطالعات 
اندکی نیز این موضوع را درباره ی فندق تأیید 
می کننــد. مطالعه ای تأثیر فندق بر ســطح 
خون را هنگام ناشــتایی بر ۴۸ فرد مبتلا به 
دیابت نوع دوم بررســی کرد. از این ۴۸ نفر، 
نیمی از افراد، از فنــدق به عنوان میان وعده 
اســتفاده کــرده بودنــد و نیمــی دیگر نیز 
به عنوان گروه کنترل بررســی شدند. بعد از 
۸ هفته، افرادی که فندق مصرف می کردند، 
هنگام ناشتایی، کاهش محسوسی در سطح 

خون خود نداشتند.

خواص فندق؛ 6 خاصیتی که این خوراکی مقوی برای سلامتی بدن دارد


