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با صندلی چرخ دار

اگـر صندلی تان در نزدیک دیوار 

داخلی بود بـه کنار آن بروید.

چرخ هـای آن را قفل کنید.

تـا حـد ممکـن روبه جلـو خـم 

. ید شو

سر و گـردن خـود را بـا 

بازو های خود بپوشـانید.

زمان استراحت روی تخت خواب

بسته به توان حرکتی خود اقدامات 

زیر را انجام دهید:

همان جا بمانید.

به سـمت چپ بدن بچرخید.

پا هـا را به صـورت جنینی به داخل 

بدن جمع کنید.

با یک دسـت بـا بالش 

ز سر و گـردن خـود  ا

. فظـت کنیـد محا

با واکر بدون صندلی

اگر واکرتان چرخ دار است چرخ های 

آن را قفل کنید.

تا حد ممکن روبه جلو خم شـوید.

سر خود را پایین تر از سـطح بالایی 

واکربر آورید.

با واکر صندلی دار

اگر واکرتان چرخ دار است چرخ های 

آن را قفل کنید.

بر روی واکر بنشینید.

با دسـت ها و بازوها، سر و گردنتان 

را محافظت کنید.

 از سیلی های زندگی درس بگیریم

امیرمقدم

 آیا به خاطر دارید؛ آخرین باری که از زندگی سیلی خوردید، چند وقت پیش بود؟ احتمالا 

اگر دردناک بوده باشد، آن را با همه دردش هنوز حس می کنید. همه ما در طول زندگی 

تجربه هایی این چنینی داریم. لحظاتی که زندگی ناگهان مشتی جانانه بر چانه ما 

می کوبد؛ ضربه ای ناگهانی و دردناک که تعادل ما را به هم می زند. بعد از آن تلاش می کنیم 

روی پای خود بایستیم، اما نمی شود و به زانو درمی آییم، مانند مرگ یک دوست، درگیر 

شدن در جنایتی خشونت آمیز، به دنیا آوردن کودکی معلول، ورشکستگی و خیانت.

البته همیشه هم این طور نیست. گاهی این سیلی آرام تر زده می شود، مانند زمانی 

که جرقه ای از حسادت در وجودمان زده می شود و متوجه می شویم که شخص دیگری 

آنچه را ما می خواستیم به راحتی به دست آورده است یا درد تنهایی، زمانی که متوجه 

می شویم تا چه حد از کسی که دوستش داشته ایم، دور مانده ایم. این ضربه هر جور که 

نواخته شود یک ویژگی مشخص دارد: دردناک است، چون نه انتظارش را داریم و نه 

علاقه ای به آن و به طور قطع آن را نمی خواهیم. بدی ماجرا هم اینجاست که این سیلی 

تازه شروع کار است و آنچه در ادامه رخ می دهد به مراتب سخت تر است. بیدارمان 

می کند و آنگاه خود را با شکافی عمیق روبه رو می بینیم.

دکتر هریس رایس از روان شناسان مطرح در حوزه آموزش رویکرد مبتنی بر پذیرش و 

تعهد و همچنین نویسنده کتاب «سیلی واقعیت» است، که امروز قصد داریم در ستون 

کتاب باز این هفته آن را به شما معرفی کنیم. او این مسئله را شکاف واقعیت می نامد،

زیرا در یک سمت واقعیتی قرار دارد که حقیقت زندگی ماست و در سمت دیگر واقعیتی 

است که تمایل داریم، حقیقت داشته  باشد. متأسفانه هرچه شکاف و فاصله میان این 

دو واقعیت، بیشتر باشد، احساسات برانگیخته شده ما هم دردناک تر خواهد بود. دکتر 

هریس معتقد است: کسی که مایل به یادگیری باشد، آن را حتی از طریق مشکلاتی که 

زندگی برای او پدید می آورد هم می آموزد. مهم نیست چقدر دردناک یا ترسناک باشد،

بلکه همیشه می توان نکته مفیدی از مشکلات یاد گرفت.

او کتابش را پس از یک سیلی واقعی از زندگی نوشت. زمانی که 

متوجه مشکل اوتیسم در فرزندش شد. کتاب در چهار مرحله 

کلیدی برای رویارویی با واقعیت و رسیدن به خشنودی درونی 

به نگارش درآمده است و خواندن آن برای پذیرش مشکلات 

تغییرناپذیر زندگی و رویارویی با آن ها مانند مرگ یک عزیز 

یا داشتن یک کودک معلول توصیه می شود.

ناشر: سایه سخن

نویسنده: دکتر هریس رایس

مترجم: دکتر علی صاحبی و مهدی اسکندری
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نکته 
روز

توصیه های ایمنی برای ناتوانان جسمی حرکتی

شادفر

 جمعیـت هـلال احمـر افـزون بـر توصیه هـای عمومـی، بـرای افـراد ناتـوان و توان یاب 

هـم در زمـان وقـوع زلزلـه توصیه هایـی دارد که آمـوزش و فراگیـری آن ها سـبب ارتقای 

سـطح آگاهـی و توانایـی ما بـرای پیشـگیری و کاهش آسـیب های احتمالی می شـود.

در ادامـه چنـد حالت مناسـب را بـرای افراد بـا محدودیت هـای حرکتـی در زمان وقوع 

زلزلـه باهـم مـرور می کنیم.

گرمی هوا، خشکی چشم را بیشتر می کند
     شهروند:  برروی عنبیه چشمم یک لکه قهوه ای وجود دارد 
که در سمت پایین قرنیه  و چسبیده به آن ایجاد شده است.

آیا این علامت، نشانه خاصی است و نیاز به پیگیری دارد یا 

خودبه خود برطرف می شود؟

  لکه های ایجادشده برروی عنبیه، معمولا خال هستند و بدون خطر.

اگر لکی که در عنبیه شما به وجود آمده است، برروی بینایی تان اثر 

منفی نگذاشته و التهاب چشمی یا دردی ایجاد نکرده است، جای 

نگرانی نیست.  

     شهروند: مردی شصت ساله هستم که به دلیل مشکل 
خشکی چشم، مجبورم مدام از قطره های چشمی استفاده کنم. آیا برای درمان 

خشکی چشم، به جز استفاده از قطره های چشمی، روش دیگری وجود دارد؟

اگر خشکی چشمتان شدید باشد و عارضه برجا گذاشته باشد، می توان از جراحی 

برای درمان آن استفاده کرد. در غیر این صورت، استفاده از قطره های اشک مصنوعی،

بهترین و ایمن ترین روش خواهد بود؛ به ویژه در این روزها که هوا گرم تر است و خشکی 

چشم، شدت بیشتری می یابد.

شهروندان گرامی می توانید پرسش های خود 

باموضوع پزشکی، روان شناسی، شخصیت شناسی   

و حقوقی را به روش های زیر با مادر میان بگذارید و 

در کوتاه ترین زمان ممکن پاسخ آن ها را در همین 

صفحه مشاهده کنید.
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 از سیلی های زندگی درس بگیریم از سیلی های زندگی درس بگیریم

کتاب 
کجا ، چی بپوشیم؟باز

درباره پوشش مناسب در مکان های مختلف که نوع نگاه و تفکر ما را هم نشان می دهد

معصومه متین نژاد

       لباس به جز پوشش،
گزارش 

روز
ع  ، نو یت نه هو نشا

سطح  و  هنگ  فر

اجتماعی هر فردی هم 

محسوب می شود، یعنی اینکه شما 

به راحتی می توانید با نگاه به لباس یک 

نفر به نوع نگاه و تفکر او هم پی ببرید که 

از کوزه همان تراود که در اوست، بنابراین 

خیلی راحت نمی توان از کنار بایدها و 

نبایدهای نوع و سبک پوشش رد شد و 

ین طور  نند ا یی ما نه ها فقط به بها

می پسندم یا مُد روز است، اکتفاکرد.

اگر به این مقوله ها نگاه مذهبی را هم 

اضافه کنیم، قید و بندهای ما بسیار 

بیشتر هم خواهد شد که پشت هرکدام 

از آن ها دست کم چند صفحه ای فلسفه 

زندگی هم خوابیده است. برای همین 

خیلی مهم است که کجا، چه چیزی 

بپوشیم. موضوعی که امروز قرار است 

درباره آن مصداقی باهم صحبت کنیم.
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 خشکی چشم را بیشتر می کند

درمانگاه

نکته مهم:

  برای آسـیب دیدن کمتر تا پایان 

لرزش ها از جای خود تکان نخورید.

بـرای انتخاب رنـگ در خانه، هیـچ  محدودیتی نداریم، اما در بیـرون از خانه، محل 

کار یـا مجالـس  و میهمانی هـای خـاص و رسـمی کمـی بایـد ملاحظـه کنیـم، برای 

نمونـه رنگ هـای جیغـی مانند قرمـز و بنفـش را نمی تـوان درهرجایی پوشـید، اما 

رنگ هـای تیـره و خنثـی  ماننـد سـفید، سـیاه، خاکسـتری و قهـوه ای محدودیتـی 

ندارند و گزینه مناسـبی برای این گونه مکان ها هم محسـوب می شوند. از انتخاب 

نـوع رنـگ کـه تاحـد زیـادی سـلیقه ای اسـت، بگذریم، بـه مقولـه تناسـب رنگ ها 

می رسـیم؛ اینکـه چه رنگی را با چه رنگی بپوشـیم. برای این منظـور هم چند قاعده 

کلـی تعریـف شده اسـت کـه در ادامه به برخـی از آن ها اشـاره کوتاهـی می کنیم.

    رنگ هـای گـرم بـه رنگ هـای قرمـز، نارنجـی و زرد و رنگ های سرد بـه رنگ های 
آبـی، سـبز و بنفـش تمایـل دارنـد. بـرای ایجـاد هماهنگـی رنگـی ترکیب کـردن 

رنگ هـای گـرم بـا یکدیگـر و رنگ هـای سرد باهـم، روش خوبی اسـت.

    رنگ هایی مانند سـفید، مشـکی و طوسـی رنگ های خنثی هسـتند و با بیشتر 
رنگ ها هماهنگ می شـوند.

    رنگ هـای مکمـل را بـا رنـگ ملایم تر متضـادش بپوشـید. این  جسـورتر به نظر 
می رسد.

    رنگ هایـی ماننـد سـبز و زرد یـا قرمز و نارنجی رنگ های مشـابه و بـه هم نزدیک 
هسـتند. پوشـیدن لباس هایـی بـا ایـن رنگ ها خوب اسـت، امـا نباید بیش از سـه 

رنـگ را باهم ترکیـب کنید.

    آبـی، قرمـز و زرد رنگ هـای اصلی هسـتند و هماهنگ کردن آن ها باهم سـخت 
اسـت، اما می توان از رنگ های خنثـی برای ایجاد ارتباط بین آن ها اسـتفاده کرد.

    هـر رنگـی درجـات مختلفـی تیره یـا روشـن تر دارد، زیباترین شـکل پوشـیدن 
لبـاس هماهنـگ کـردن درجـات مختلـف ایـن رنگ ها باهم اسـت.

    لباس هـای طـرح دار را می تـوان بـا یـک یـا دو رنـگ خنثـی یـا لباسـی سـاده 
هماهنـگ کـرد.

در انتخـاب رنـگ لباس باید به یک نکته مهـم دیگر هم توجه 

کـرد و آن رنـگ پوسـت اسـت. برخـی رنگ ها بـه برخـی افراد 

بیشـتر از دیگران می آیند و برخی هم کمتر، پس رنگی را باید 

انتخاب کنیم که متناسـب با پوسـتمان باشد. افراد براساس 

رنـگ پوسـت به سـه دسـته تقسـیم می شـوند: پوسـت های 

روشـن یا سرد، پوسـت های خنثی و پوسـت های گرم.

    افـرادی که پوسـت تیـره  یا گرمی دارنـد، معمولا رنگ چشـم ها 
و موهایشـان هـم تیـره اسـت، پـس رنگ هـای تنـد و تیـره ماننـد 

قرمـز تیـره، قهـوه ای تیـره، آبـی تیـره و فیـروزه ای بـه آن هـا کمـتر 

می آیـد. درعـوض رنگ هـای سـفید، آبـی روشـن و طوسـی بـرای 

آن هـا فوق العـاده اسـت.

    افـرادی کـه پوسـت روشـن و سردی دارنـد، بهتریـن رنـگ 
لبـاس بـرای آن هـا آبـی روشـن، زمـردی و بنفـش تیـره اسـت.

همچنیـن رنگ هایی مانند اسـطوخودوس، آبی یخی و صورتی 

هـم برایشـان مناسـب اسـت. در صـورت تمایـل می تواننـد از 

رنگ هـای دیگـری ماننـد یاقوتـی، قرمـز روشـن یـا زرد کم رنـگ 

نیـز اسـتفاده کننـد. اگـر بـه رنگ هـای خنثـی هـم علاقه منـد 

هسـتند می تواننـد رنـگ خاکسـتری، سـفید و سـورمه ای را 

بـرای لباس هایشـان انتخـاب کننـد، امـا رنگ هـای نارنجـی،

گوجـه ای و زرد پررنـگ مناسبشـان نیسـت.

    افـرادی کـه پوسـت خنثـی  دارنـد، هر رنـگ لباسـی به آن ها 
می آیـد، امـا بهـتر اسـت کـه بـه دنبـال رنگ هـای تیـره و پخته تر 

بـه جـای رنگ های روشـن تر باشـند. رنگ هایـی ماننـد صورتی 

چرک، سـبز یشـمی، زرد و آبـی پختـه و رنگ های دیگـری مانند 

کـرم، نسـکافه ای، خاکسـتری و سـیاه می توانـد از رنگ هـای 

متناسـب بـا پوسـت صـورت این افـراد باشـد. رنگ هـای جیغی 

ماننـد آبـی کاربنـی یـا بنفـش و فسـفری رنـگ خنثـی پوسـت را 

تشـدید می کنـد و گزینـه مناسـبی بـرای ایـن افراد نیسـت.

هررنگ جایی 

و هرنکته 

مکانی دارد

انتخابی 

متناسب با 

رنگ پوست

الیاف طبیعی انتخاب کنید

الیـاف طبیعـی بهتریـن گزینـه بـرای 

انتخاب لباس های زیر و خانگی هستند.

شـما می توانید شیک ترین مدل ها را با 

همیـن پارچه هـا بدوزید یـا بخرید. این 

موضـوع برای بچه ها و بانوان از اهمیت 

بیشتری برخوردار است.

لباس تنگ و ناراحت نپوشید

پوشـیدن لباس تنگ هم برای سـلامت 

جسـمی و هم روحی مان خوب نیسـت،

پس سـعی کنید دور این گونـه لباس ها 

را هـم بـرای خانه خـط بکشـید. یادتان 

باشـد؛ تنگ نپوشـی به معنـای انتخاب 

لباس هـای گشـاد و بی قـواره نیسـت،

به ویژه بـرای خانم ها که پـای اجاق گاز 

و کارهـای این چنینـی می روند و لباس 

گشـاد می تواند کار دستشـان بدهد.

هماهنگ لباس بپوشید

یکی از اصول شیک پوشـی، ست کردن 

یـا هماهنـگ پوشـیدن اسـت. انتخاب 

رنگ هایـی کـه باهـم جـور هسـتند یـا 

لباس هایی که باهم هماهنگ می شوند.

تنوع را رعایت کنید 

به جـای انتخـاب دوسـه دسـت لبـاس 

محـدود و پوشـیدن شـبانه روزی آن هـا 

تـا زمانـی که پـاره شـوند، می تـوان چند 

دسـت لبـاس متنـوع داشـت و آن هـا را 

به نوبت پوشـید. این موضوع روی حال 

خودمـان و اطرافیانمـان تأثیـر مثبتـی 

خواهد داشـت، مانند یک بلوز و دامن،

یک تی شرت و شـلوار گشاد راحت، یک 

تـاپ و شـلوار برمـودا، یـک تـی شرت و 

شـلوارک جیـن، یـک پیراهـن نخـی تـا 

روی زانـو، یـک تونیـک بـا لگینگ.

به تیپتان هم توجه کنید

مهم نیست که برای درون خانه می خواهید 

لبـاس انتخـاب کنیـد یـا بیـرون خانـه.

درنظرگرفتن انداممان و انتخاب لباسی 

متناسـب بـا آن، یـک اصل اسـت. برای 

نمونه اگر بالاتنـه بلند و پاهای کوتاهی 

داریم، تونیک مناسـب نیسـت یا اگر در 

قسـمت شـکم چاق هسـتیم، تاپ های 

کوتاه نباید بپوشـیم یـا اگر می خواهیم 

لاغـر و باریک تـر به نظـر برسـیم، بایـد 

لباس هایـی را انتخـاب کنیـم کـه تیـره 

هستند و برعکس.

مراقب حدومرزها باشید

خانه ، همان چهاردیواری اختیاردار 

ماسـت، امـا باید حواسـتان به برخی 

حدومرزها باشـد. منظورم این اسـت 

که برای محارم هم حدومرزی تعریف 

نیـم  ، یعنـی مـا نمی توا سـت ه ا شد

بـه ایـن عنـوان کـه خواهـر، بـرادر،

در یـا فرزندانمـان محـرم  ، مـا پـدر

هسـتند، هرنـوع پوششـی در مقابـل 

یـن موضـوع  آن هـا داشته باشـیم. ا

ی  د یـا بیتـی ز ثـر تر ر بچه هـا ا د

باقـی می گـذارد و از هـمان کودکی 

. نـد یم هـا را بـه آن هـا می فهما حر

ز مـا  وتـی خیلـی ا نه بی تفا متأسـفا

هـی  ، گا چـک ت کو بـه همیـن نـکا

قـات ناگـواری می شـود  تفا سـبب ا

که کسـی جـز خودمـان را نباید برای 

آن سرزنـش کنیـم.

بسـیاری از ما فقط خانم و آقای 

بیرون خانه هسـتیم. منظورم 

این اسـت که برای مرتب بودن 

پوششمان درخارج از خانه وقت 

صرف می کنیـم، ولی بـه درون 

خانه هیچ اهمیتی نمی دهیم.

درحالی که وقت زیادی را درخانه 

می گذرانیـم و می توانیم همه 

مـدل لباسـی را که درخـارج از 

خانه نمی توانیم بپوشیم، درون 

خانه امتحان کنیم.

درخانه 
راحت و شیک بپوشیم

     یکـی از فلسـفه های لبـاس 
پوشیدن، پوشاندن عیب و نقص های 

بدن است، بنابراین به جای توجه به 

مُد روز، به شکل بدنتان توجه داشته  

باشـید، برای نمونه پوشـیدن لباس 

کوتـاه افـراد چـاق را چاق تـر و افراد 

کوتاه قد را کوتاه تر نشـان می دهد.

    احتـمالا دربـاره لباس شـهرت 
سـی  . لبا ید ه ا یـی شـنید چیزها

کـه شـما را انگشـت نما می کنـد.

لباس هـای پـاره، رنگ هـای جیغ،

مدل هـای فشـن و نیمـه برهنـه و 

یـی کـه مناسـب محلـی  لباس ها

مانند خیابان یا محل کار نیسـتند،

ز لباس هـای شـهرت  نمونـه ای ا

هسـتند و کوچـه و خیابان یـا محل 

کار جایگاه پوشـیدن آن ها نیست،

حتـی اگر سـلیقه شـخصی ما آن را 

بپسـندد، چـون کوچـه و خیابـان،

آن چهاردیواری امن خانه نیست و 

تبعات زیادی در پی خواهد داشت.

مکان هـای عمومـی مانند کوچه 

و بازار، دانشـگاه یا محل کار تعریف 

خاص خودشان را دارند و جایی برای 

تعامل های سالم و تولید کالا و اندیشه 

هستند، بنابراین بهترین انتخاب ها 

بـرای ایـن مکان هـا سـاده ترین ها 

هستند. ساده پوشی با آراسته بودن 

درتضـاد نیسـت. همچنیـن همـه ما 

از نظـر اخلاقی موظفیم؛ دسـت کم 

بـرای پایـان دادن بـه ایـن مسـابقه 

چشـم و هم چشـمی کـه جوان های 

امـروز بـه آن گرفتار شـده اند، قدری 

سـاده تر در مکان هـای عمومـی 

ظاهر شویم.

حجـاب و عفـاف مقولـه ای ویـژه 

بانوان نیسـت و آقایان هم موظف به 

رعایت آن هسـتند. پوشیدن هرنوع 

لباسـی که تحریک کننده باشـد، در 

مکان هـای عمومـی جایـز نیسـت،

ی  س هـا ن لبا یـن پوشـید برا بنا

تنـگ و نیمـه برهنـه، بـاز و کوتـاه بـا 

رنگ های جیغ مناسـب مکان های 

عمومی نیسـت.

برخلاف درون خانه که ما هیچ 

محدودیتـی در انتخاب رنگ 

و مدل نداریـم، بیرون از خانه 

ملاحظات زیادی دارد که باید 

رعایـت کنیـم. توجـه بـه ایـن 

موضوع هـم زن و مرد ندارد.

پوشش بیرون 

قواعد خودش را دارد

      هرچـه میزان صمیمیت افراد در یک 
دورهمی بیشـتر باشـد، تنوع انتخاب ها 

در مـدل و رنـگ هـم بیشـتر می شـود و 

هرچـه از میـزان ایـن صمیمیـت کاسـته 

شـود، لباس ها به سـمت رسمی تر شدن 

بیشـتر پیش می روند.

   بلـوز، تـاپ، دامـن، شـلوار، تونیـک 
و شـومیز از مـواردی هسـتند کـه بانـوان 

می تواننـد آن هـا را بـرای یـک دورهمـی 

صمیمـی اسـتفاده کننـد. بـا ایـن حـال 

یکـی از راحت تریـن لباس هـا بـرای این 

نـوع دورهمی های دوسـتانه؛ پوشـیدن 

بلـوز و تـاپ بـا یـک شـلوار اسـت. حتـی 

می تـوان شـلوار جیـن را به همـراه تاپ و 

بلـوز هـم اسـتفاده کرد.

  لباس مناسب آقایان برای دورهمی های 
دوسـتانه در فصـل تابسـتان هـم انـواع 

تیشرت های رنگ روشـن همراه با شلوار 

جیـن و برای فصـل  سرد، لباس های تیره 

و انواع بافت هاست.

    کت و شلوار تیره همراه با پیراهن ساده 
روشن برای آقایان و مانتو و شلوار تیره همراه 

با روسری سـاده نیز برای بانوان در محافل 

رسمی بهترین گزینه است.

    پوشـیدن طـرح هـای سـنتی و ایرانـی 
را هـم نبایـد فرامـوش کرد. طـرح هایی که 

برای بیشـتر محیـط ها جـواب می دهند،

بـرای نمونه می تـوان  یک پیراهـن نخی با 

طـرح هـای سـنتی را بـا یک شـلوار سـاده 

کتـان پوشـید کـه بـرای ایـن فصـل سـال 

هم عالی اسـت.

پوشـش مـا در یـک دورهمـی 

فامیلی با یک میهمانی رسمی  

تفاوت های زیادی دارد، بنابراین 

پیـش از انتخـاب لبـاس بایـد به 

درجـه و میـزان صمیمیت افراد 

حـاضر در آن دورهمـی توجـه 

داشـته  باشـیم، برای نمونه:

میهمانی ها 

هم درجه بندی دارند


