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بشر همواره درپی برطرف ســاختن نیاز فطری و روحی و اجتماعی خود به زیبایی بوده است. با پیشرفت 
علم پزشکی در زمینه جراحی‌های زیبایی در عصر کنونی سالانه افراد بسیاری به ویژه زنان برای به دست 
آوردن زیبایی دلخواه به دخل و تصرف در بدن خود روی می‌آورند. به‌تازگی عضو هیئت مدیره انجمن علمی 
راینولوژی ایران گفته: »عمل زیبایی برای سنین زیر ۱۸ سال، غیرعلمی و غیراخلاقی است و در کوتاه مدت 
عوارض جبران ناپذیری برای فرد دارد«)منبع: خبرگزاری صداوســیما(. حالا سوال این است که اگر یک 

نوجوان درخواست و تمایل به عمل زیبایی داشته باشد، پدر و مادرش باید چه واکنشی داشته باشند؟

سبک‌زندگی و رفتارهای ما به‌ویژه نوع تغذیه، فعالیت بدنی و کیفیت خواب می‌تواند 
نقش مهمی در سلامت‌روان ما ایفا کند. ارتباط بین تغذیه و سلامت‌روان حتی به شکل 
یک رشته علمی مستقل، به نام »روان‌تغذیه‌« بررسی شده است. به گزارش »یورونیوز« 

در ادامه به 2 مورد اصلی که بر سلامت‌روان ما تاثیر منفی دارند، خواهیم پرداخت.
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عطیه دلاور   |  روان‌شناس

محوری

* چه مادربزرگ مهربــان و خوش‌خنده‌ای. 
از خواندن صحبت‌های او در زندگی‌ســام 
لذت بردم. به نظرم تجربیاتش خیلی به درد 
نســل جدید می‌خورد کــه امکانــات زیادی 
برای‌شان فراهم است اما از مطالعه و درس، 

فراری هستند.
* دربــاره مطلــب »وقتشــه بی‌خیــال لوازم 
آرایشــت بشــی«، آیا از قیمت لوازم آرایشی 
هــم خبــر داریــد؟ بــه اون راحتی، نمیشــه 

بی‌خیال‌شون شد.

* واکنــش نوجوانــان اســترالیایی بــه 
تصویــب قانــون ممنوعیــت اســتفاده از 
شــبکه‌های اجتماعــی، چی بــوده؟ اینم 
مهمــه. راضی‌اند همه‌شــون؟ نمی‌خوان 

اعتراض کنن؟
* هر کــدام از ما باید بررســی کنیــم که چند 
ســاعت در روز را بــه بطالــت می‌گذرانیــم و 
زمان‌مــان هــدر مــی‌رود. وقت‌هــای مــرده 

بهترین زمان برای برنامه‌ریزی هستند.
* زندگی‌سلام. بعد از بازی ایران و استرالیا 
که خاطره‌انگیز بود، از بازی ایران و مراکش 
در جام جهانی هم بنویسید که به برد یک بر 
صفرمون ختم شد. اون بازی هم جذاب بود 

و پایان خوشی داشت.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 واکنش اصولی یک خانواده آگاه

بر اساس آمار منتشرشده توســط انجمن جراحان پلاستیک 
در ایران در سال 2023 بیش از 45هزار جراحی بینی انجام 
شده است. اما نگرانی ها از جایی شروع می‌شود که نرخ تمایل 
به جراحی های زیبایی، در بین نوجوانان زیر 18 سال، زمانی 
که هنوز رشد صورت و بدن کامل نشده، رو به افزایش است که 
می‌تواند عوارض بســیار جبران ناپذیری را برای فرد به وجود 
آورد. اما یک خانواده آگاه چه واکنشی به خواسته نوجوانشان 
در چنین شرایطی دارند؟ رفتار والدین چگونه باشد که منجر 

به پافشاری بیشتر نوجوان نشود؟
 برای مداخله باید ویژگی نوجوان خود را بشناسیم

در حقیقت برای این که بدانیم چگونه در برابر خواســته‌های 

غیرمنطقی نوجــوان خــود، رفتار کنیــم باید بیــش از همه با 
ویژگی‌های بارز این دوره آشنا باشیم. نوجوانان در این دوره 
به صورت طبیعی و روان‎شناختی تند و تحریک‌پذیر، دمدمی 
و آشفته هســتند؛ بســیار اســتدلالی عمل می‌‌کنند و به طرز 
عجیبی به دنبال استقلال و آزادی هرچه بیشترند. نوجوانان 
تصور می‌کنند در کانون توجه دیگران قــرار دارند و به انتقاد 
و عیب‌جویی دیگران بسیار حســاس‌اند. بنابراین برای بهتر 
نشان‌دادن ظاهر و زیبایی خود تلاش زیادی می‌کنند که این 
می‌تواند یکی از علت‌های روی آوردن به جراحی‌های زیبایی 
باشــد. همچنیــن در ایــن دوره با والدیــن خــود آرمان‌زدایی 
می‌کنند و والدین خــود را افرادی عادی تلقــی می‌کنند و به 
راحتی تسلیم اقتدار والدین نمی‌شــوند. اما چنین شرایطی 

غذاهــای 1  حــد  از  بیــش  مصــرف 
فراوری‌شده| رژیم‌های غذایی سرشار 
از قند و غذاهای فوق فراوری‌شده، به‌عنوان 
عامل چاقــی مفرط، ابتــا بــه بیماری‌های 
قلبی‌عروقــی، دیابــت و ســرطان شــناخته 
شــده‌اند. اما کمتر کســی از تأثیر این غذاها 
بر مغز آگاه اســت؛ ایــن نوع تغذیــه می‌تواند 
علایم افسردگی را هم افزایش دهد. درست 
برعکــس آن، رژیم‌غذایی مدیترانــه‌ای قرار 
می‌گیرد که بر خوردن میوه‌ها و سبزی‎های 
فصلی، حبوبات و روغن زیتــون تأکید دارد و 
مصرف گوشــت را محدود می‌کند. این نوع 
رژیم دربرابر اضطراب و افسردگی از خود یک 

اثر محافظتی نشان داده است.

نقــش میکروبیــوم روده|روده‌ مــا بــا 2 
داشــتن ۱۰۰ تا ۲۰۰ میلیون رشته یا 
یاخته عصبــی، ارتباط نزدیکی بــا مغز دارد. 

عــاوه بــر آن، میلیاردهــا باکتــری و مخمــر 
دیگر که یک اکوسیســتم میکروبی یا همان 
میکروبیوم روده را تشــکیل می‌دهند، با مغز 
ما تعامل دارند. هنگامی که این اکوسیستم 
حســاس به‌درســتی شــکل نگرفته یا آسیب 
دیده باشــد، ممکن اســت در افراد بــا زمینه 
ژنتیکی مستعد، باعث بروز اختلالات روانی 
شــود. ارتباط بیــن میکروبیــوم و اختلالات 
اوتیســم موضوع مطالعات متعددی اســت. 
همچنین، شــواهدی وجــود دارد که نشــان 
می‌دهد میکروبیــوم روده می‌توانــد در بروز 
یا تشــدید اختلالات اضطرابی و افســردگی 
نقش داشته باشد. برای مثال، یک آزمایش که 
حدود 10 سال پیش توسط محققان کانادایی 
انجام شــد، نشــان داد که انتقال میکروبیوم 
روده‌ موش‌های افسرده به موش‌های سالم، 
باعث افسرده شدن موش‌های سالم می‌شود.

2 عادت‌غذایی که دشمن سلامت‌روان هستند

1- استرس یا اضطراب
2- مشکلات یادگیری

3- تغذیه نامناسب
4- استفاده زیاد از فناوری

5- اختلال نقص‌توجه و بیش‌فعالی

5 عامل که نابودگر تمرکز کودکان است
�

�

سلامت روان

عمل‌های زیبایی غیراخلاقی نوجوانان 
عضو هیئت‌مدیره انجمن علمی راینولوژی ایران گفته که عمل زیبایی برای سنین زیر ۱۸ سال، 

غیرعلمی و غیراخلاقی است؛در این زمینه چند توصیه به والدین داریم

به معنای این نیســت که والدین نباید مداخلــه کنند چرا که 
اغلب تصمیم‌گیری‌های نوجوانان برخاسته از هیجانات این 
دوره اســت. به‌ویژه در این مورد خاص یعنی تصمیم به عمل 
زیبایی در سن پایین، عدم مداخله موثر می‌تواند به قیمت از 

دست‌دادن سلامت نوجوان باشد.
بهترین مداخله پیشگیری با تقویت عزت‌نفس است

تحقیقات به وضوح نشان می‌دهد که تمایل بیش از حد افراد 
برای انجام عمل‌های زیبایی ارتباط مستقیمی با عزت نفس 
پاییــن دارد؛ بنابراین بهترین مداخله والدین، پیشــگیری از 
طریق تقویــت عزت‌نفس نوجوان اســت. احترام گذاشــتن 
به نوجوان، اعتمــاد کردن به او و اســتقلال و آزادی دادن در 
زمینه‌هایی کــه بــرای او مخاطره‌آمیز نیســت، آگاهی‌دادن 
در زمینه‌های مختلف و داشــتن ارتباط صمیمانه، دوستانه 
و محبت‌آمیــز و متمرکزکــردن نوجوان بر مهارتــی در زمینه 
توانایی‌ها و استعدادهایش و همراهی و حمایت از او می‌تواند 
عزت‌نفس نوجوان را تقویت کند و درهای ذهن نوجوان را به 
روی والدین باز کند. درنتیجه جلوگیری از چنین تصمیمی 
در نوجوان بستگی به روش تربیتی والدین در گذشته دارد؛ 
اما ذکر این نکته خالی از لطف نیســت که تبلیغات گسترده 
صنعت زیبایی در رسانه‌ها، تب عمل‌های زیبایی را در جامعه 
افزایش داده بنابراین تصمیم نوجوان ما برای انجام این گونه 

عمل‌ها چندان هم دور از انتظار نیست.
راهکارهای مداخله موثر چیست؟

صبور باشید و آرامش خود را حفظ کنید| صبور باشید 1 
و آرامش خود را حفظ کنید. احساســات خود مثل خشم 
و ناامیدی را کنترل کنید. رفتار اشتباه والدین می‌تواند عزت 
نفس نوجوان را خدشه‌دار کند. اجازه دهید که فرزندتان متوجه 
عشق بی قید و شرط شما نسبت به خودش شود. توجه کنید که 

عشق بی‌قید و شرط به معنای پذیرش بی قید و شرط نیست.

نصیحت نکنید| روشن است که نصیحت و کنترل‎گری 2
والدین نه تنها نمی‌تواند در مداخله موثر راه‌گشا باشد، 
بلکه ممکن است اصرار و پافشاری نوجوان را به همراه داشته 
باشــد. بنابرایــن آموزش بــه نوجوانــان دربــاره راهکارهای 
تصمیم‌گیری درســت و منطقی، افزایش آگاهی نوجوان در 
مورد عوارض و خطرات عمل‌های زیبایی زودهنگام و مشورت 

با پزشک متخصص و مشاور کمک‌کننده است.

احســاس مالکیت نوجوان را نداشــته باشــید| توجه 3 
کنید زندگی افراد متعلق به شما نیست حتی اگر فرزند 
شما باشــد! دلایل و اســتدلال های فرزندتان را بشنوید و به 
آن ها پاســخ منطقی بدهید. ســعی کنید که خود نوجوان با 
اســتدلال‌های خودش تصمیم بگیرد و از این طریق مهارت 

حل مسئله را در فرزندتان تقویت کنید.

�

بســیار  گرامــی،  مخاطــب 
خوشــحالم که موفق به ترک 
مــاده مخــدر شیشــه شــدید. 
همیــن کــه اذعــان می‌کنید 
بیش از 7 ماه اســت که شیشه را ترک کرده‌اید، 
خود موفقیت بسیار بزرگی است. شما موفق به 
انجام کاری شده‌اید که خیلی از افراد گرفتار، از 
انجام آن عاجزند. تا همین مرحله، دست به کار 
بزرگی زده‌اید و از این بابت باید خود را تحسین 

کنید. در ادامه چند توصیه هم به شما داریم.

درگیر عوارض پس از ترک هستید
مــواردی کــه شــما در پیامک‌تــان درخصوص 
عــوارض پــس از تــرک مطــرح کردیــد، جــزو 
پیامدهای طبیعی فرایند ترک شیشــه اســت. 
فرض کنید وقتی شما به یک بیماری جسمانی 
دچار می‌شــوید، دردهای ناشی از این بیماری 
)مانند آمپول زدن، خوردن داروها یا شربت‌های 
تلخ و حتی عمــل جراحــی( و دوران نقاهت آن 
را به امید بهبود مجــدد می‌پذیرید زیرا تعریفی 
کــه  از ایــن بیمــاری و دوران نقاهت پــس از آن 
دارید، موجــب می‌شــود راحت‌تر با ایــن درد و 
محدودیت‌های آن کنار بیایید. به نظر می‌رسد 
اگر شما واقع‌بینانه به فرایند ترک مواد بنگرید، 
سختی‌ها و مشــقات این فرایند برای شما قابل 

تحمل‌تر می‌شود.

هرچه زودتر شاغل شوید
یکــی از عوامــل مهــم بی‌حوصلگــی شــما 
شــده  ذکــر  شــناختی  روان  مشــکلات  و 
در ســوال‌تان، بــه بیــکاری ارتبــاط پیــدا 
می‌کنــد. بیــکاری حتــی بــرای افــراد کاملا 
ســالم که درگیــر فرایند تــرک مواد نیســتند 
هم بســیار آســیب‌زننده اســت به طــوری که 
بیشــتر این افراد همیــن علایمی را که شــما 
ذکــر می‌کنیــد )مشــکلات روحــی، فکری و 
ذهنــی، گوشــه‌گیری( گــزارش می‌کننــد. 
اشتغال متناسب با شرایط روان‎شناختی‌تان 
می‌تواند کمک زیادی به کنترل و توقف افکار 
مخرب شما کند. علاوه بر این شما با اشتغال 
می‌توانید اعتماد به نفس از دست رفته خود را 
بازیابی کنید و گام بلندی را در مسیر موفقیت 

بردارید.

فعالیت‌های جسمانی را فراموش نکنید
منظــور از ورزش و فعالیت‌هــای جســمانی 
الزاما شرکت در باشــگاه‌های مختلف نیست 
بلکه حتی یک پیاده‌روی ساده می‌تواند یکی 
از روش‌هــای مقابلــه‌ای موثر بــا محرک‌های 
اعتیاد باشــد. فعالیت جسمانی روزانه علاوه 
بر کمک به شما در بازیابی سلامت جسمانی، 
در کاهش آلام روان‎شناختی‎تان هم می‌تواند 

بسیار راه‌گشا باشد.

جوانی هستم که چند سال پیش به شیشه مبتلا شدم. باور نمی‌کردم که بتوانم 
آن را ترک کنم اما موفق شدم. الان نزدیک 7 ماه است که پاک هستم. اما بعد از 
ترک، دیدم که چندین سال از عمرم هدر رفته است. این روزها مشکلات روحی، 
فکری و ذهنی‌ام شدید شده به طوری که با هیچ فردی صحبت نمی‌کنم و دست و 

دلم به هیچ کاری نمی‌رود. چه کنم؟

بعد از ترک شیشه
 به مشکلات شدید روحی مبتلا شدم
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روشــن‌بودن  و  ســاده  ضــرورت 

توضیحات در هر موضوعی

یورک‌آلرت در توضیح مطالعه دانشگاه 
واترلــو می‌نویســد تمایــل مــردم بــه 
توضیح‌های ساده در مورد هر موضوع 
یا موقعیــت، بــا تمایــل آن‌ها بــه انجام 
دادن کارها به روش‌های ساده و کارآمد 
ارتبــاط دارد. در واقــع، مردم دوســت 
دارنــد هــم کارها و هــم توضیحــات به 
شکلی ساده و روشن باشند تا سریع‌تر 
و بهتر به هدف برســند. به گفته کلودیا 
ســل، نویســنده اصلــی و دانشــجوی 
دکتــرا در روان‎شناســی رشــد، »ایــن 
یافته‌ها نشــان می‌دهند کــه ترجیح ما 
برای توضیح‌های ساده بازتابی از نحوه 
ارزیابــی اقدام‌هایمــان بــرای اجــرای 
آن‌هاست. ساده‌ســازی نه‌تنها در بیان 
مفاهیم، بلکــه در نحوه تصمیم‌گیری و 
اقدام ما برای دستیابی به نتایج کارآمد 

هم نقش دارد«.
پژوهشی بر روی 2820نفر

ســل بــا اوری فریدمــن و اســتفانی 
روان‎شناســی  اســتادان  دنیســون، 
رشــد واترلو، در این مطالعــه همکاری 
داشــت. آن‌هــا روی دوهــزار و ۸۲۰ 
شــرکت‌کننده هفــت آزمایــش انجــام 

دادند کــه در آن‌هــا بــرای توضیح یک 
نتیجه یا دســتیابی به هدف روش‌های 
ساده و پیچیده‌ای به شرکت‌کنندگان 
ارائــه شــد. شــرکت‌کنندگان اغلــب 
گزینه‌های ســاده‌تر را ترجیــح دادند. 
ایــن مطالعه نشــان داد وقتــی مراحل 
اجرای کار یا عواملی کــه برای توضیح 
یک اتفاق یا دستیابی به یک هدف بیان 
می‌شود، نادر یا غیرقابل‌اعتماد به نظر 
برسد، مردم آن را کمتر مفید و کاربردی 
می‌بینند. در مقابل، اگر شناخته‌شده، 
ثابت و پیش‌بینی‌پذیر باشــد، جذاب‌تر 
و مفیدتر بــه نظر می‌رســد. بــه عبارت 
دیگــر هرچــه شــرح برنامــه ســاده‌تر و 
قابل‌اعتمادتــر باشــد، هم بــرای درک 
یــک رویــداد و هم دســتیابی بــه نتایج 
در آینــده جذاب‌تر اســت. فریدمن هم 
می‌گوید: »تحقیقات ما نشان می‌دهد 
که مردم به‌شــدت به کارآمدی اهمیت 
می‌دهند و طرفــدار این ایده‌انــد که با 
اســتفاده از منابع کمتر )زمان، انرژی، 
تلاش یا حتــی تعداد علل یــا گام‌ها( به 
نتایج بیشتری دست یابند. این تمرکز 
بر کارآمدی نحوه تفکر افراد را در مورد 
هر دو، توضیح‌ها و دســتاوردها، تحت 

تاثیر قرار می‌دهد«.

از دنیای روان شناسی 

ساده‌سازی طرح‌ها؛ کلید دستیابی به اهداف
�

مطالعه‌ جدیدی در دانشگاه واترلو نشان می‌دهد، افراد برای رسیدن به هدف، به 
اجرای برنامه‌های راحت‌تر و شدنی‌تر که پیچیدگی زیادی ندارند و به آن‌ها احساس 
اطمینان و کنترل بیشتری می‌دهند، تمایل بیشتری دارند. به گزارش »ایندیپندنت« 
وقتی برنامه‌ها و اهداف پیچیده می‌شوند، احتمالا به دلیل دشواری در اجرا یا پیگیری، 
برای انجام دادن آن‌ها انگیزه کمتری وجود دارد. در مقابل، وقتی برنامه‌ای ساده و 
ملموس است، اجرای آن راحت‌تر به نظر می‌رسد و افراد بیشتر تمایل دارند به آن 
پایبند باشند. به عنوان مثال در زمینه ورزش، انتخاب یک تمرین ساده و کوتاه‌مدت 
به‌ جای کلاس‌های پیچیده یا برنامه‌ای طولانی، احتمال موفقیت و استمرار در ورزش 

را بیشتر می‌کند.

��

مادربزرگ‌ها و مادران، اساتید سازمان‎دهی خانه هستند. آن‌ها با روشی آرام و 
بی‌صدا، خانه را به محیطی مرتب و دلنشین تبدیل می‌کنند. به گزارش راهنماتو، 
اگرچه ممکن است برخی از روش‌های آن‌ها کمی قدیمی به نظر برسد، اما اصول 

اساسی سازمان‎دهی که آن‌ها به کار می‌برند، همچنان کاربردی و موثر است.

�

دوری از ظــروف نظم‌دهنــده فانتــزی |  بــر 
خلاف بســیاری از ما که برای خرید وســایل 
گران‌قیمــت و فانتــزی بــرای مرتب‌ســازی 
خانــه هزینه می‌کنیــم، آن‌ها با اســتفاده از 
وسایل ســاده و در دســترس مانند سبدها، 
ظــروف خالــی، قوطــی مربا و شیشــه‌های 
محصولاتــی کــه خریده‌انــد... بــه بهترین 
شکل ممکن خانه را مرتب می‌کردند. آن‌ها 
با این کار نه تنها خانه‌ای منظم داشتند، بلکه 
هزینه‌های اضافی هم نداشــتند. در واقع، 
آن‌ها با اســتفاده از خلاقیت و هوشــمندی 
خود، بهترین راه حل را برای سازمان‎دهی 

خانه پیدا کرده‌اند اما ما از آن‌ها غافلیم.
هرچــه کمتــر، بهتر| همــه مادربزرگ‌ها 
رویکــرد  و  کمینه‌گرایــی  اســتاد  لزومــاً 
مینی‎مالیستی نیســتند اما برخی از آن‌ها 
هنر زندگی بــا حداقل وســایل را به خوبی 
بلدند. این افــراد با انتخاب دقیق وســایل 
موردنیــاز و حــذف مــوارد زائــد، خانــه‌ای 
منظــم و آرام برای خــود می‌ســازند. با کم 
کردن وسایل اضافی، نه تنها خانه مرتب‌تر 

می‌شود، بلکه احساس آرامش و تمرکز هم 
افزایش می‌یابد.

دسترسی بر اساس اولویت| مادربزرگ‌ها 
با اســتفاده از یک ترفند ســاده و کاربردی، 
نظم را در آشــپزخانه حکم‌فرما می‌کردند: 
قــرار دادن وســایل پرکاربرد در دســترس. 
با اســتفاده از یــک چهارپایه یا قفســه‌های 
کوتاه، می‌توانید به راحتی به ظروف و مواد 
غذایی مورد نیازتان دسترســی پیدا کنید. 
این کار نــه تنها باعــث صرفه‌جویی در وقت 
می‌شود، بلکه به شــما کمک می‌کند تا بعد 
از استفاده از هر وســیله، آن را به جای اولیه 

خود برگردانید.
عادت مرتب کردن| آن‌ها هرگز آشفتگی 
را تحمل نمی‌کردند و همیشه خانه‌ای تمیز 
و مرتب داشتند. عادت داشتند هر چیزی را 
بلافاصله ســر جای خود بگذارند و هیچ‌گاه 
کار ناتمامی را رها نمی‌کردند. این عادت‌ها 
به آن‌هــا کمک می‌کــرد تــا همیشــه آماده 
پذیرایی از مهمانان باشــند و خانه‌ای آرام و 

دلنشین داشته باشند.

ترفندهای مرتب‌کردن خانه به شیوه مادربزرگ‌ها

چیدمان

نکته ها
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