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زندگی‌سلام 
شنبه‌  
    11 اسفند ۱۴۰3  
   30 شعبان1446
   29 فوریه ۲۰۲5
 شماره 2938 

* قدیم موقع دربی، نانوایی‌ها خیلی خلوت 
می شد. من همیشه اون موقع می رفتم و نون 
می‌گرفتم! الان چند سالی می شه که انگار 
نه انگار که داره دربی برگزار می شه. چرا این 

جوری شد؟
* مطلبی که درباره دوران نوجوانی مرحوم 
منوچهــر والــی زاده وزهــره شــکوفنده در 

صفحه جوانه چاپ شده بود، جالب بود.
* از شلغم و طعمش خیلی بدم میاد. خیلی 
خوشــحال شــدم کــه در مطلــب »چطــور 
ســرماخوردگی را  کنتــرل کنیــم؟«، هیچ 

اسمی از شلغم نبود!
* گل علیپور که دیشب به ثمر رسید، اضافه 
شد به گل‌هایی که هیچ وقت از یاد طرفداران 

استقلال و پرسپولیس نخواهد رفت.
* من خیلی گرمایی هســتم و علاقه‌مند به 
زندگــی در یاکوتســک که همــه روزهاش، 

دمای هوا زیر صفر درجه است.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

�

مخاطب‌گرامی، اطلاعات درستی از 
شما، سن‌تان، وضعیت اقتصادی و ... 
نداریم اما براســاس آن چه برای‌مان 
نوشــتید، باید نکاتــی را خدمت‌تان 
عرض کنم. این‌که شما 3 سال قبل و در ابتدای آشنایی 
از دختری خواســتگاری می‌کنید و بلافاصله در چنان 
شــرایطی به دختر دیگری فکر می‌کنید و ...، نشــان از 
احساســی بودن آن تصمیمات دارد. بنابرایــن قبل از 
هر اقدامی لازم است که اولا با مروری بر خودشناسی، 
نقاط قــوت و ضعف خــود را شناســایی و بر اســاس آن، 
معیارهای‌تان را برای انتخاب همسر مشخص کنید چون 
به نظر می‌رسد  هنوز نه تنها شناخت کاملی از خودتان 
نداریــد بلکه مــاک و معیار مشــخصی بــرای ارزیابی 

گزینه‌های مد نظر تعیین نکرده‌اید.
این قول‌ها، دلیل مناسبی نیست

نکته بعدی این‌که دلیل ازدواج‌تان با این دختر بهتر است 
بررسی و بازبینی شــود زیرا اگر دلیل شــما فقط قولی 
باشد که به او داده‌اید، اصلا دلیل مناسبی نیست و اگر 
به قول‌تان عمل نکنید بیشتر درحق او و خودتان لطف 
کرده‌ایــد. در نهایت مشــخص کنید که از 3 ســال قبل 

تاکنون چه چیزی عوض شده است که فکر می‌کنید اگر 
مجدد در موقعیت قبلی قرار بگیرید، دوباره آن اتفاقات 

تکرار نخواهد شد؟
دلیل مخالفت خانواده را جویا شوید

گفته‌اید کــه خانواده‌تان با ایــن ازدواج مخالــف بوده و 
هســتند و قطعا برای این مخالفت دلایل و مســتنداتی 
خواهند داشت که باید به آن پرداخته شود. حتما در این 
باره از آن‌ها بپرسید و جزئیات نظرشان را بررسی کنید. 
شایسته است که با کمک متخصص به واکاوی این دلایل 
و شرایط‌تان بپردازید و قبل از حل آن‌ها حتی اگر خانواده 
شما و آن دختر خانم رضایت دادند و شرایط فراهم شد، 
اقدام به ازدواج نکنید. شما در پایان گفتید هرچند فکر 
نکنم با آن دختر هم خوشــبخت شوم بنابراین وقتی که 
به این مرحله رســیده‌اید، هیچ عقل و منطقی ادامه این 
رابطــه و منجر شــدن آن بــه ازدواج را نمی‌پذیــرد چون 
ازدواج و شــروع زندگی مشترک با این شــرایط به هیچ 
عنوان انگیزه و انــرژی لازم را برای عبور از مشــکلات و 
برنامه‌ریزی برای اهداف ایجاد نمی‌کند. در پایان توصیه 
اکید داریم که قبل از هر اقدامی به مشاور باتجربه و دارای 

مجوز مراجعه کنید.

3 سال پیش به یک دختر علاقه‌مند شدم. چند ماه بعد، در گیرودار خواستگاری رفتن بودم که 
عاشق دختر دیگری شدم و با او قطع ارتباط کردم. حالا احساس می‌کنم که همان دختر اول بهتر 
بود. البته خانواده‌ام مخالف هستند. مشاور هم رفتیم، راضی به این وصلت نبود. اما من به او قول 

دادم. هرچند فکر نکنم با او خوشبخت شوم. راهنمایی کنید.

یافته‌های یک پژوهش جدید نشان می‌دهد انجام روزی پنج دقیقه 
ورزش سبک، احتمالاً از ابتلا به زوال عقل پیشگیری می‌کند؛ این امر حتی 
درباره سالمندان ناتوان هم صدق می‌کند. وبگاه فاکس نیوز در گزارشی 
آورده است که یافته‌های یک پژوهش جدید نشان می‌دهد انجام حداقل 
۳۵ دقیقه فعالیت بدنی متوسط تا شدید در هفته با ۴۱ درصد کاهش خطر 

ابتلا به زوال عقل مرتبط است.

 موقع خواستگاری‌رفتن  
عاشق دختر دیگری شدم

مشاوره 
ازدواج

دکتر حسین محرابی  |‌‌ روان‌شناس و مدرس دانشگاه

اتاق مشاوره�

رابطه میزان ورزش و احتمال ابتلا به زوال‌عقل

بر اســاس یافته‌های محققان مدرســه بهداشــت عمومی بلومبرگ جانز 
هاپکینز در ایالت مریلند آمریکا، ۳۵ تــا 69 دقیقه فعالیت بدنی در هفته 
با ۶۰ درصــد، ۷۰ تا 140 دقیقه بــا ۶۳ درصد و ۱۴۰ دقیقه یا بیشــتر با 
۶۹ درصــد کاهش احتمال ابتــا به زوال عقــل مرتبط اســت. دکتر اَمَل 
وانیگاتونگا، سرپرست گروه پژوهشی گفت: »یافته‌های ما نشان می‌دهد 
که افزایش فعالیت بدنــی، حتی به اندازه روزی پنج دقیقه، ممکن اســت 

خطر ابتلای افراد مسن به زوال عقل را کاهش دهد«.
اندک بهتر از هیچ است

زوال عقل، معمولًا به شکل آلزایمر، میلیون‌ها نفر را در سراسر جهان مبتلا 
می‌کند. معمولًا ۱۵۰ دقیقه فعالیت متوسط در هفته توصیه می‌شود؛ اما 
پژوهش جدید با مجموعه‌ای از شواهد رو به افزایش در راستای حمایت از 
رویکرد »اندک بهتر از هیچ اســت«، در زمینه فعالیت بدنی هم‌ســو است. 
خطر ابتلا به آلزایمر با افزایش سن افزایش می‌یابد؛ اما پژوهش اخیر نشان 
می‌دهد ممکن اســت بتوان با انجام تغییراتی خاص در سبک زندگی، از 
جمله کنترل بهتر کلسترول، فشار خون و قند خون به علاوه انجام فعالیت 
بدنی بیشتر، تا حدودی از ابتلا به آن پیشگیری کرد. بر اساس یافته‌های 
جدید حتی ســالمندان ضعیف یا تقریباً ضعیف نیز احتمــالًا می‌توانند با 
انجام اندکی فعالیت بدنــی احتمال ابتلای خود بــه زوال عقل را کاهش 

دهند.

از دنیای روان شناسی 

کاهش زوال عقل با  ۵دقیقه 
ورزش روزانه

�

امام هشــتم)ع( 
واســطه  بــا 
امامــان معصوم 
از  علیهم‌السلام 
امیرالمومنین علی)ع( نقل کرده‌اند 
که ایشان فرمودند: »در آستانه ماه 
پربرکــت رمضان، پیامبــر گرامی 
اسلام)ص( خطبه‌ای قرائت فرمودند 
که درآن از ویژگی‌های ماه پیش رو نام 
بردند.« موعظه‌ای که در واقع، مرور 
دستورالعمل‌های ماه مبارک رمضان 
در کلام پیامبــر مهربانی‌هاســت. 
درآستانه ماه مبارک رمضان و به نقل 
از»بحارالانوار«، نگاهی داریم بر این 
خطبه کوتاه کــه چندین محور دارد 
و توجه به آن‌ها باعث خواهد شد تا 

رمضان پرباری در انتظارمان باشد.

مشاوره تحصیلی

�

تعدادی از کودکانِ دارای اختلال یادگیری 
خــاص، دارای مشــکلاتی در زمینه درک 
موضوعات مرتبط با حوزه ریاضیات هستند. 
اختلال در ریاضی یا دیسکالکولیا به معنای 
ناتوانی کودک در انجام مهارت‌های مربوط 
به حســاب کردن اســت کــه ناتوانــی ذکر 
شده، متناسب با توانمندی هوشی و سطح 
آموزشی که کودک دریافت می‌کند، نباشد. 
به گزارش »ایسنا«، به این دلیل که سیستم 
آموزشی بیشتر مدارس بر این مبنا استوار 
اســت که معمولا آموزش ریاضی تا انتهای 
کلاس اول، نقش پررنگ و چندان موثری 
در دروس مدرسه‌ای ایفا نمی‌کند، از همین 
رو، اختلال در ریاضیات پــس از گذراندن 
کلاس‌های دوم و سوم ظهور مشخص‌تری 

پیدا می‌کند.

 مشکلات کودکان دارای این اختلال

برخی از مشکلات و چالش‌های کودکان 
دارای اختــال ریاضــی یا دیســکالکولیا 
عبارت اند از مشکل در زمینه مهارت‌های 
زبانــی، مشــکل در زمینــه نگهــداری و 
حفــظ توجــه، دشــواری‌هایی در زمینــه 
مهارت‌هــای ادراکــی، مشــکل در انجام 
چهــار عمــل اصلــی، مشــکل در زمینــه 
مهارت‌های ریاضی، عدم درک صحیح از 
روابط فضایی، مشــکلاتی در زمینه درک 
مفاهیم زمــان و جهت‌گیری، مشــکلاتی 
در زمینــه ادراک بینایــی و مشــکلاتی در 
زمینه توانایی حرکتی. اگر والدین چنین 
علایمــی را در فرزندشــان دیدنــد، بایــد 
به یــک مشــاور تحصیلی مراجعــه کنند یا 
موضوع به صورت تخصصی بررسی شود.

دلایل ناتوانی برخی کودکان در یادگیری ریاضی

دستورالعمل‌های ماه خدا در کلام پیامبر مهربانی‌ها
از دعا و مناجات تا توبه، صله رحم و ... ؛ در جمعه آخر ماه شعبان پیامبر اکرم)ص( خطبه‌ای ایراد فرمودند تا مسلمان برای ورود به ماه مبارک رمضان، آمادگی‌های لازم را کسب کنند

 دعا و مناجات

ای مردم، مــاه خدا، با برکــت و رحمت وآمرزش 
گناهان به شما روی آورده است. ماهی که از همه 
ماه‌های سال، ارزشمندتر وبا فضیلت‌تر است. 
روزهایش ارزشــمندترین روزها و شــب هایش 
با فضیلت ترین شب‌هاســت و ســاعت‌هایش از 
همه ســاعت‌ها ارزشــمندتر و ارجمندتر است. 
نفس‌های شــما درماه رمضان تســبیح اســت و 
خوابتــان عبــادت خداســت و عمل شــما مورد 
قبول درگاه خداست و دعای‌تان در این ماه عزیز، 

مستجاب است. 

 احترام به دیگران

در ماه رمضان به بزرگانتان احترام بگذارید و 
به کودکان و افراد کوچک‌تر، از هیچ محبتی 

دریغ نورزید.

 صله‌رحم

در این ماه بیشــتر صلــه رحم کنید. کســی 
که صله‌ رحم کنــد، خداوند رحمتــش را در 
قیامت بر او فرو‌ می‌فرســتد و کسی که قطع 
رحم کند، خداوند رحمتــش را در قیامت از 

او دور می‌دارد.

 خوش خلقی

ای مردم! اگر کسی در این ماه اخلاق خودش 
را نیکو و اصلاح کند، جــواز عبور از پل صراط 
برای او خواهد بود و آن کســی کــه در این ماه 
بر زیردستان خود آسان گرفته و سخت گیری 
نکند، خداوند حســاب را بر او آسان می‌گیرد 
و کســی که در این ماه مردم از شرش در امان 
باشــند، خداوند در قیامت غضب خود را از او 

باز می‌دارد.

 روزه و تلاوت قرآن

... کسی که یک آیه در این ماه از قرآن تلاوت 
کند، پاداش یک ختم قرآن را خواهد داشت. 
ای مردم، درهای بهشت در این ماه باز است، 
از خدا درخواســت کنیــد که آن را روی شــما 
نبندد و درهای جهنم روی شــما بسته است، 
از خداوند بخواهید که آن را بر شــما نگشــاید 
و شــیطان در این ماه درغل و زنجیر اســت، از 
خداوند بخواهید که آن را بر شما مسلط نکند.

 ذکر صلوات

و کسی که در این ماه بر من زیاد درود فرستد، 
خداوند کفه میزان عمل نیــک او را در قیامت 

سنگین‌ می‌کند.

 کنترل جوارح

زبان خود را از گفتار ناپسند و زشت نگه دارید 
و از آن‌چــه خــدا بر شــما حلال نکرده اســت، 
چشــمانتان را ببندید و آن چه را شنیدنش بر 

شما حلال نیست، گوش نکنید.

 توبه

ای مردم! جانتان در گروی اعمال شماست، 
بــا طلــب مغفــرت از خــدا، آزادش کنیــد و از 
گناهانتان توبه کنید. امیرالمؤمنین فرمودند: 
از جا برخاستم و عرض کردم: ای رسول خدا، 
کدام عمــل در ایــن ماه ارزشــمند‌تر اســت؟ 
حضرت فرمودند: ای اباالحسن، ارجمندترین 
عمل در رمضان آن است که انســان از آن چه 

خدا حرام کرده است، دوری جوید.

 سجده طولانی

... بدانید کــه خداوند به عزت خود قســم یاد 
کرده است که نمازگزاران و سجده کنندگان 
را عذاب نکند و کســی که یک نماز مستحبی 
به قصد اطاعت و بندگی به جــا آورد، خداوند 
بــرات آزادی از آتش جهنــم را بــرای او صادر‌ 
می‌کند و کســی که یک واجب را انجام دهد، 

ثواب هفتاد واجب به او داده‌ می‌شود.

 افطاری دادن

ای مردم! هر کســی از شــما روزه دار مؤمنی 
را افطار دهد، چنان اســت که گویا بنده ای را 
آزاد کرده و خداوند از لغزش های گذشته اش‌ 
می‌گــذرد. یکی عرض کرد: ای رســول خدا، 
همه ما قدرت افطار دادن و ســیرکردن شکم 
افراد را نداریم. پیامبر فرمود: با کمی خرما و 

مقداری آب، آتش را از خود دور کنید.

 کمک به فقرا

به فقرا و محرومان صدقــه بدهید و به یتیمان 
مهر و محبت کنید تا بر یتیمان شما مهر ورزند 
و کسی که یتیمی را نوازش نماید، در قیامت 

مورد نوازش خداوند خواهد بود.

تصویرسازی: سعید مرادی

مناسبتی

�

�

اسفند که به میانه‌ می‌رســد، عطر نوروز درهوا می‌پیچد و 
سنت دیرینه‌ خانه تکانی جان تازه‌ای می‌گیرد. این رسم 
قدیمی که از دل فرهنگ ایرانی برآمده، چیزی فراتر از یک 
نظافت ســاده اســت؛ خانه را از گرد و غبار سال کهنه پاک 
می‌کنیم تا انرژی تازه و سرزندگی بهار را به استقبال برویم. 
به گزارش راهنماتو، اگر روند خانه تکانی را آسان کنیم، این 
عمل باستانی را از یک کار حوصله‌سربر و خسته‌کننده به 

کاری هیجان‌انگیز تبدیل خواهیم کرد. اما چگونه؟

 برنامه‌ریزی و آماده‌سازی1
تعیین روزهای مشخص برای تمیز کردن هر بخش 
خانه، خرید مواد شــوینده، دســتکش، دســتمال‌های 
نظافتی، کیسه زباله، شیشه‌شوی و دیگر لوازم موردنیاز، 
تهیه فهرستی از وســایلی که نیاز به تعمیر، تعویض یا دور 
ریختن دارند، تعییــن وظایف برای اعضای خانــواده و ... 

اولین قدم درخانه تکانی است.

 مرتب‌سازی و حذف وسایل اضافی2
شروع کار باید از اتاق‌ها، کمدها و انباری و جداسازی 
وسایل اضافی و تقسیم وســایل به سه دسته: وسایل قابل 

استفاده برای نگه‌داشتن، وسایلی که می‌توان به دیگران 
بخشید و وسایل غیرقابل استفاده برای دور انداختن باشد.

 نظافت و گردگیری کلی خانه3
اتاق خواب‌ها| شــامل تعویض و شســتن پرده‌ها، 
روتختی‌ها، روبالشی‌ها و ملحفه‌ها؛ گردگیری و تمیز کردن 
لوسترها و لامپ‌ها؛ گردگیری کمدها؛  شستن و تمیز کردن 

درها، دیوارها و کلید و پریزها.
پذیرایی و نشــیمن| گردگیری مبلمان، دســته‌ها و زیر 
کوسن‌ها؛ شســتن یا تعویض روکش مبلمان؛ تمیز کردن 
و براق کردن میزها، بوفه و قفســه‌های دکوری؛ شستن و 

تمیز کردن شیشه‌ها و آینه‌ها؛ گردگیری دیوارها، تابلوها 
و وسایل تزیینی؛ تمیز کردن و چیدمان مجدد فرش‌ها .

آشپزخانه| شســتن کابینت‌ها)داخــل و بیــرون( و تمیز 
کردن وســایل برقــی، تمیز کــردن یخچال وفریــزر، تمیز 
کردن اجاق‌گاز، فر، مایکروویو و هود، شستن و ضدعفونی 
سینک و شیرآلات؛ مرتب‌سازی و پاک‌سازی ظروف داخل 
کابینت‌ها، شســتن پرده‌ها، دستگیره‌ها و دستمال‌های 

آشپزخانه، تمیز کردن کف آشپزخانه.
سرویس‌بهداشــتی و حمام| شست وشــوی کاشی‌ها، 
روشویی، آینه و کابینت‌های سرویس‌بهداشتی؛ تمیز کردن 

و ضدعفونی توالت ووان حمام، شستن و تعویض حوله‌ها و 
پرده حمام، تمیز کردن درها، شیرآلات و کلید و پریزها.

راهروها، راه‌پله و ورودی خانه| گردگیری و شســتن در 
ورودی، تمیز کردن جا کفشــی و مرتب‌ســازی کفش‌ها؛ 
شستن یا گردگیری قالیچه‌های راهرو، تمیز کردن و برق 

انداختن نرده‌های راه‌پله.
نهایی‌ســازی و زیباســازی خانه| چیدمان جدید برای 
تغییر دکوراسیون، خرید گل‌های طبیعی و تزئینی برای 
شادابی محیط،خوشبو کردن خانه با شمع، عود یا اسپری 

خوشبوکننده، آماده‌سازی و تزئین سفره هفت‌سین.

چک‌لیست خانه‌تکانی نوروز
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ترفند خانه داری


