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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

یاد بگیریمیاد بگیریم،، عاشق شویم عاشق شویم

امیر مقدم

 »بایـد بـا کمبودهـا، خطاها و گناهان و اشـتباه‌های خود رو‌در‌رو قرار گیرم. از نبودن من 
هیچ‌کـس بـه قـدر مـن رنـج نخواهـد بـرد، امـا فـردا روز دیگـری اسـت و مـن بایـد تصمیـم 
گـر شکسـت بخـورم، نـه تـو را  بگیـرم کـه رختخـواب را تـرک کـرده، دوبـاره زندگـی کنـم و ا

سـرزنش می‌کنـم، نـه زندگـی را و نـه خـدا را.«
کتاب »زندگی، عشق و دیگر هیچ« نوشته لئو بوسکالیا که بخشی از آن را در ابتدای متن 
خواندید، کتابی روییده از کلاس‌های عشـق‌ورزی اسـت، نه یک کتاب علمی، فلسـفی 
یا یک کار پژوهشـی با موضوع عشـق. از نظر نویسـنده هر انسانی تعبیر خاصی از عشق 
دارد و می‌تـوان بـه تعـداد آدم‌هـای روی زمیـن عشـق را معنـا کـرد، بـرای نمونـه عشـق از 
نظـر یـک مـادر عابـد و عاشـق می‌توانـد تنهـا عشـق بـه فرزنـد و خـدا باشـد، درحالی‌کـه 
عشـق فراتر از آن چیزی اسـت که ما بخواهیم با موضوع‌های خاص آن را محدود کنیم.
او در ایـن کتـاب سـعی می‌کنـد بـه مـا بیامـوزد کـه چگونـه بـه همـه انسـان‌ها از هـر نـژاد، 
قشـر و رنگـی کـه هسـتند، عشـق بورزیـم و نـه بـه یـک عـده‌ای خـاص، چـون مـا بیـش از 
آنچـه متفـاوت باشـیم، شـباهت داریم و وقتی قرار باشـد که بـه خودمان عشـق بورزیم، 
ناخواسـته دیگران را هم دوست خواهیم داشـت. از نظر لئو بوسکالیا شرط ماندگاری 
ایـن عشـق هـم ایـن اسـت کـه مسـئولانه عشـق بورزیـم. عشـقی جاودانـه، دلشـاد کـه در 
مقابـل یـأس هـم ایمـن اسـت. شـاید بایـد بیاموزیـم دیگـران را همان‌طـور کـه هسـتند، 

بپذیریـم و دوسـت داشـته باشـیم، نـه آن‌طـور کـه خودمـان می‌خواهیـم .
بوسـکالیا همچنیـن بـاور دارد کـه عشـق پدیـده‌ای آموختنـی اسـت و در ایـن آمـوزش 
بایـد سـاده‌ترین کار جهـان را انجـام بدهیـم، یعنـی خودمـان باشـیم. دشـوارترین کار 
جهـان هـم ایـن اسـت کسـی باشـیم کـه دیگـران از مـا می‌خواهند. پـس بایـد یـاد بگیریم 
کـه خودمـان را پیـدا کنیـم و همـان باشـیم کـه هسـتیم .بـرای ایـن منظـور هـم همیشـه 
بایـد بـه خودمـان بگوییـم کـه مـن درحـال رشـد هسـتم، تنهـا من هسـتم کـه زندگـی‌ام را 

می‌سـازم‌ تنهـا مـن و نـه هیچ‌کـس دیگـر.
عشـق چیسـت، برای عاشق بودن باید مسـئولیت‌پذیر بود، برای دوست داشتن باید 
خـود را از یـوغ برچسـب‌ها آزاد کـرد، لازمـه عشـق قـوی بـودن اسـت، در راه عشـق عذری 
نیسـت و »زندگـی، عشـق و دیگـر هیـچ« بخشـی از سـرفصل‌هایی اسـت کـه مخاطـب بـا 

مطالعـه ایـن کتـاب با آن‌ها آشـنا می‌شـود.
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امتیازهای زندگی در ارتفاع

امتیازهای زندگی در طبقه اول

عرش و فرش یک ساختمان
زندگی در کدام طبقه نیازهای واقعی شما را برآورده می‌کند و آرامش را برایتان به ارمغان می‌آورد؟

؟ صبح‌هـا داشـتن چشـم‌اندازی از شـهر را می‌پسـندید یـا آن‌قـدر  گـر بـدون هیـچ محدودیتـی بخواهیـد یـک واحـد آپارتمانـی انتخـاب کنیـد، ترجیحتـان طبقـه اول اسـت یـا آخـر سـمیرا شـاهیان|             ا

زندگـی پرمشـغله‌ای داریـد کـه مایـل هسـتید بـدون هیـچ نگرانـی‌ خودتـان را بـه پارکینـگ برسـانید و بـه محـل کارتـان برویـد؟ از این‌دسـت پرسـش‌ها بـرای رسـیدن بـه یـک انتخـاب مناسـب 
زیـاد اسـت. پرسـش‌هایی کـه هـر کـدام بخشـی از امتیازهـا و عیب‌هـای طبقـه اول و آخـر را روشـن می‌کننـد. واقعیـت ایـن اسـت کـه برخلاف تصـور اینکـه طبقـه آخـر از امتیـاز ویـژه‌ای برخـوردار 
اسـت این‌چنیـن نیسـت و هـر خانـواده‌ای بـا توجـه بـه شـرایط جسـمی و خواسـته‌هایش در صـورت نداشـتن محدودیـت، خواسـتار طبقـه اول یـا آخـر می‌شـود. گاهـی خانـواده‌ای حتـی بـدون 
بـزرگ تـن بـه انتخـاب طبقـه اول می‌دهـد. ایـن را هـم  بـزرگ و پدر توجـه بـه هزینـه، به‌دلیـل تـرس‌ اعضایـش از ارتفـاع از طبقـه آخـر چشـم می‌پوشـد و گاهـی هـم به‌دلیـل مشـکلات جسـمی مادر
کـه دانسـتن ایـن نـکات بـا رونـق  بگوییـم کـه طبقـه آخـر همیشـه چشـم‌انداز زیبایـی نـدارد، مگـر در مناطـق خاصـی از شـهر. در ادامـه بـه بررسـی مزایـا و معایـب طبقـه اول و آخـر پرداخته‌ایـم چرا

ساختمان‌سـازی‌های امـروزی ضـروری و با‌اهمیـت اسـت.

غ،، آری یا خیر؟ آری یا خیر؟ شستن تخم‌مرغشستن تخم‌مر

شادفر

کتری‌هـای مضـر از آن منافـذ  غ دارای منافـذ ریـزی اسـت کـه با  پوسـته تخم‌مـر
غ راه یابنـد. سـالمونلا، یـک بیمـاری مرتبـط بـا طیـور اسـت کـه از  می‌تواننـد بـه تخم‌مـر
غ‌هـا  غ بـه انسـان منتقـل می‌شـود. ضدعفونـی کـردن تخم‌مر پوسـته آلـوده تخم‌مـر
غ‌هایی  گـر بـه تخم‌مر بـار میکروبـی روی پوسـته و خطـر بیمـاری را کاهـش می‌دهـد. ا
غ چسـبیده باشـد آلودگـی را بـا حولـه یـا تکـه  ع مـر کـه خریدیـد مقـدار کمـی مدفـو
غ را نسـایید، زیـرا ایـن کار ممکـن اسـت  ک کنیـد. دقـت کنیـد کـه تخم‌مـر پارچـه‌ای پـا
غ‌هـا کثیفـی زیـادی دارنـد، می‌توانیـد آن‌هـا را  گـر تخم‌مر بـه پوسـته آسـیب برسـاند. ا
ک کنیـد، ولی از  بـا آبـی بـا دمـای ۳۲ تـا ۴۹ درجـه سـانتی‌گراد بشـویید و آلودگی‌هـا را پـا
غ  غ‌هـا در آب خـودداری کنیـد. آب گـرم اجـازه می‌دهـد تخم‌مـر خیسـاندن تخم‌مر
کتری‌هـا را  کتری‌هـای پوسـته بیـرون رانـده شـوند، ولـی آب سـرد با منبسـط شـود و با
غ‌ها خشـک شـوند  بـه داخـل می‌کشـد. پـس از ضدعفونـی کردن هـم بگذارید تخم‌مر

و آن‌هـا را فـوری ‌در یخچـال قـرار دهیـد.
درنظـر داشـته باشـید حتـی پوسـته‌هایی کـه تمیـز به‌نظـر می‌رسـند هـم می‌تواننـد 
غ‌ها  گر تخم‌مر غ نیازی به شسـتن ندارد. ا حامل میکروب باشـند. با این همه، تخم‌مر
ج از یخچال نگهداری شـوند مانند شـرایطی  شسـته نشـوند، می‌توانند تا هفته‌ها خار
غ‌هـا را نشـویید بـا  گـر ترجیـح می‌دهیـد تخم‌مر کـه در فروشگاه‌هاسـت. در هـر صـورت ا
ک کنید. سـپس  غ‌ها پا اسـتفاده از یک پارچه تمیز به آرامی آلودگی‌ها را از روی تخم‌مر
غ‌هـا تـا  آن‌هـا را بـا خیـال راحـت در یـک مـکان خنـک در خانـه نگهـداری کنیـد. تخم‌مر
غ‌هـا را بـا  چنـد هفتـه تـازه و سـالم می‌ماننـد. توصیـه می‌شـود پیـش از مصـرف تخم‌مر
آب گـرم بشـویید تـا آلودگـی بـه سـطوح و ظرف‌هـای آشـپزخانه و دسـت‌هایتان منتقل 
نشود. این نکات مهم را    هم به‌خاطر بسپارید، نخست اینکه پس از تمیز یا ضدعفونی 
غ‌هـا همـه سـطوح را ضدعفونـی کنیـد و دسـت‌هایتان را بشـویید و دوم  کـردن تخم‌مر
غ خاطرتـان جمـع شـود آن‌هـا تـا دمـای ‌۷۰درجـه  اینکـه در زمـان آبپـز شـدن تخم‌مـر

سـانتی‌گراد یـا تـا زمانی که سـفت می‌شـوند، جوشـیده شـده‌اند.

 zنظافت تخم‌مرغ‌های خانگی

غ و اردک دارید با نظافت مسـتمر،  گـر جـزو آن دسـته از افرادی هسـتید که خودتان مـر ا
از تجمـع مدفـوع و سـایر مـواد زائـد در لانه‌هـا و محـل زندگـی پرنـدگان جلوگیـری کنیـد. 
غ‌هـای محلـی  گـر از مزرعـه خریـد می‌کنیـد یـا خوار‌بارفروشـی شـما تخم‌مر همچنیـن ا
غ‌ها به مدفوع و پر آلوده نباشد. این آلودگی‌ها  می‌فروشد، دقت کنید که پوست تخم‌مر

غ‌ها نم‌دار و کثیف بوده اسـت. نشـانه این اسـت کـه فضای زندگـی مر

 
تیک 
سلامتی

         نورگیـری خـوب خانـه به‌دلیـل محصـور 
 ، نبـودن در میـان سـاختمان‌های دیگـر
امتیازی است که نه‌تنها سبب روشن‌تر شدن 
خانه می‌شـود بلکه احسـاس خوشـایندی به 

کنان می‌بخشـد. سـا
         طبقه آخر از چشم‌اندازهای شهری و فضای سبز بیشتری 
برخـوردار اسـت و افـراد بهتر می‌تواننـد بوسـتان‌ها یا فضای 
سبز اطراف را ببینند. موضوعی که طبقه آخر آپارتمان‌های 

نزدیک بوستان‌ها را پرطرف‌دار کرده است.
گـر شـما در طبقـه آخـر زندگـی کنیـد بـا هـر بـار روشـن و           ا

خامـوش شـدن پمـپ اذیـت نمی‌شـوید.
         هـر چـه در یـک سـاختمان بـه طبقـات بالایـی می‌رویـم 
امنیت آن هم بیشتر می‌شود، زیرا در زمان سرقت حمل این 
وسایل دشوارتر و زمان‌برتر است. همچنین رفت‌وآمدهای 
متفرقه به طبقات بالا خیلی کمتر از طبقه‌های پایینی است.
          دور بـودن از حشـرات و حیوانـات مـوذی و مـوش و 
سوسک هم از دیگر مزایای طبقه آخر است. از طرفی 
مشـکل بـالا زدن آب فاضالب در لوله‌‌کشـی‌های 
کنان را بـا احتمال خیلی کمتری  طبقه بالا هم سـا

تهدیـد می‌کنـد.

         زندگـی در طبقـه اول آپارتمـان تقریبـا 
کنان را از آسانسور بی‌نیاز می‌کند، به‌ویژه  سا
در وقت‌های خرابی، تعمیر آسانسور و قطعی 
برق. روزی که با کیسـه‌های فراوان خرید وارد 
خانـه می‌شـوید و آسانسـور هم خراب اسـت، 
یکـی از »کاش«‌هـا ایـن اسـت کـه در طبقـه اول 

آپارتمـان زندگـی می‌کردید.
         سـقف بلندتـر از سـایر طبقه‌هـا هـم کـه 
خانـه را دلبـاز و بزرگ‌تـر جلـوه می‌دهـد سـهم 

طبقـه اول اسـت.
کنان           حیـاط خلـوت یـا پاسـیو هـم ویژه سـا
طبقـه اول آپارتمـان اسـت. حیـاط خلـوت 
فضـای مفیدی اسـت کـه می‌تـوان از آن برای 
پخت‌وپزهـای زیـاد، سـامان‌دهی وسـایل 
اضافـی و کارهایـی کـه نیـاز بـه فضـای بـاز دارد 

اسـتفاده کـرد.  
و خانواده‌هایـی هسـتید کـه  گـر جـز          ا
مهمان‌هـای زیادی بـه خانه‌تان رفت‌وآمد 
دارند زندگی در طبقه اول به‌دلیل آمدوشدهای 
راحت‌، مناسب‌تر است. از مزایای طبقه اول 
این است که دیگر مهمان‌ها مزاحمتی برای 

کنان طبقه‌های دیگر ایجاد نمی‌کنند. سا

بالا و پایین یک خانه

         یکی از کاستی‌ها یا مشکلات طبقه نخست ساختمان‌ها 
کـم شـدن حریـم خصوصـی اسـت. در ایـن طبقـه داخـل خانه 
به‌راحتی از خیابان و خانه‌های مرتفع مشاهده‌شدنی است 

و حتما باید به فکر پوشـاندن پنجره‌ها باشید.

         شاید فشار پایین آب مهم‌ترین و بارزترین مشکل طبقه 
آخـر باشـد به‌ویـژه بـرای خانم‌هـا کـه بـرای تهیـه وعده‌هـای 
غذایـی بـه سـختی می‌افتنـد. هرچنـد بـرای رفـع ایـن مشـکل 
تدابیـری مانند اسـتفاده از پمپ و منبع آب ‌اندیشـیده شـده 
کنان  اسـت‌، ایـن چالـش گاهـی رنـگ آسـایش را از زندگـی سـا

طبقـات بالایـی می‌گیرد.

         در طبقـه اول به‌دلیـل داشـتن دسترسـی‌های بیشـتر 
چـه از راه پنجره‌هـا و چـه ورودی، احتمال سـرقت در مقایسـه 
بـا سـایر طبقه‌ها بیشـتر اسـت. بـرای بالا بـردن امنیـت در این 
طبقـه ضروری اسـت در ضد‌سـرقت یـا قفل‌های مناسـب هم 
در ورودی خانـه نصـب کنیـد. همچنیـن پنجره‌هـا بایـد بـه 

نرده‌هـای محافـظ مجهـز شـوند.

         بالاتریـن طبقـه یـک سـاختمان، سـکوت و منظـره 
کنانش می‌گـذارد، ولـی درعـوض بایـد  خوبـی در اختیـار سـا
کنان طبقـات پایین‌تر هم باشـد و  همـواره حواسشـان بـه سـا

مزاحمت‌هـای سـروصدایی نداشـته باشـند.

         هزینـه‌ بیشـتر بـرای گـرم کـردن خانـه از دیگـر عیب‌هـای 
طبقـه نخسـت ساختمان‌هاسـت. از آنجـا کـه معمـولا طبقـه 
اول روی پارکینـگ یـا پیلـوت اسـت محیـط خانه‌هـای طبقـه 
اول در زمسـتان، سـردتر از خانه‌هـای طبقه‌هـای بالایـی 
اسـت و به‌همیـن دلیـل گرم کـردن آن هزینـه‌ بیشـتری می‌برد.

         زمانـی کـه یـک آپارتمـان بـه آسانسـور بـار مجهـز نباشـد 
اسباب‌کشـی و جابه‌جایـی وسـایل سـنگین در آن خیلـی 
دشـوار می‌شـود. افـزون بـر ایـن وقتـی وسـایل سـنگین ماننـد 
پخچـال و ماشـین‌های لباس‌شـویی و ظرف‌شـویی نیـاز بـه 
تعمیـر و انتقـال بـه نمایندگـی ‌دارنـد، هزینـه حمـل بـار هـم بـه 

هزینه‌هـای اصلـی اضافـه می‌شـود.

کنان طبقه اول           مزاحمت‌های گاه‌و‌بیگاه هم سهم سا
کنان طبقـات دیگـر کلیـد خـود  اسـت. بعضـی وقت‌هـا کـه سـا
را در خانـه جـا می‌گذارنـد یـا افـراد غریبـه بـا یکـی از طبقـات کار 
دارند و نشانی کاملی ندارند، زنگ طبقه اول در دسترس‌ترین 

گزینه برای آن‌هاسـت.

کنان بایـد           طبقـه آخـر در فصـل گرمـا، گرم‌تـر اسـت و سـا
هزینه بیشـتری بابت انرژی و سـرد کردن خانه پرداخت کنند. 
به‌ویـژه خنـک کـردن خانـه در مناطـق گرمسـیری گران‌تـر 
می‌شـود. در این فصل آفتاب مسـتقیم بر سـقف خانه تابیده 
و پنجره‌هـا نیـز نـور بیشـتری را وارد خانـه می‌کننـد. به‌همیـن 
دلیـل هـم اسـتفاده از کولر‌هـای آبـی در طبقـات بـالا مناسـب 

نیسـت و بهتـر اسـت از کولر‌هـای گازی اسـتفاده شـود.

         موضوع دسترسی به طبقه آخر آپارتمان نیز یکی دیگر 
از موضوعاتـی اسـت کـه زندگـی در طبقـه آخـر را دشـوار کـرده 
اسـت. همیشـه بایـد ایـن نکتـه را در نظـر داشـت کـه احتمـال 
خرابـی آسانسـور وجـود دارد و گاهی حتـی برخـی آپارتمان‌ها 
گر انتخاب شـما زندگی در  بدون آسانسـور هسـتند. بنابراین ا
طبقـه آخر سـاختمان اسـت، بایـد خرابـی احتمالی آسانسـور 

و رفت‌و‌آمـد بـا پله‌هـا را نیـز فرامـوش نکنیـد.

         نزدیکـی بـه خیابـان و بیشـتر احسـاس کـردن بـوی 
ک هم  زباله‌هـا و فاضالب و برخـوردار شـدن از دود و گـرد و خـا
از دیگـر مشـکلات طبقـه اول اسـت. ورود ناخوانـده‌ حشـرات 
را هـم می‌تـوان بـه فهرسـت عیب‌هـای طبقـه اول اضافـه کـرد.

کنان طبقـه اول را           دیگـر مزاحمت‌هایـی کـه گریبـان سـا
می‌گیـرد صدای بوق و آژیر دزدگیـر خودروها، رفت‌وآمد افراد 
در خیابان یا بازی کودکان و مشـابه این‌هاست. البته که برای 
کم کردن سـروصداها، شیشه‌های دوجداره راه‌حل مناسبی 
هستند، ولی در زمان باز کردن پنجره‌ها و در تراس، کار زیادی 

برای رفع سـروصداها از دستتان برنمی‌آید.

         از دیگـر عیب‌هـای زندگـی در طبقـه آخـر آپارتمـان کـه 
اهمیـت زیـادی هم دارد دسترسـی دشـوار به محیـط بیرونی 
ساختمان است. این موضوع در شرایط اضطراری مانند وقوع 
زلزلـه بیشـتر بـه چشـم می‌آید، زیـرا در ایـن وقت‌ها اسـتفاده از 
ج  آسانسـور ممنوع اسـت و شـما باید خودتان را فوری به خار

از آپارتمان برسـانید.

         یکـی از معایـب زندگـی در طبقـه آخـر احتمـال نشـتی 
رطوبـت از سـقف آپارتمـان بـه داخـل واحـد اسـت. مشـکلات 
پشـت‌بام و ایـزوگام نامناسـب سـبب نفـوذ رطوبـت بـه سـقف 
کنان بـه وجـود مـی‌آورد. می‌شـود و دردسـر‌هایی را بـرای سـا

         نداشتن منظره هم برای افرادی که مایل هستند هر صبح یا غروب نگاهی به دوردست‌ها 
کنان این  بیندازنـد از شـاخص‌ترین عیب‌ها و کاسـتی‌های طبقه اول در آپارتمان‌هاسـت. سـا

طبقه هیچ منظره خوشایندی جز نمای ساختمان‌ها و کوچه و خیابان ندارند.

گر خانه رو به خیابان           نور کمتر‌ یکی دیگر از مشکلات طبقه اول آپارتمان‌هاست به‌ویژه ا
نباشـد یـا موقعیـت آن رو بـه سـاختمان دیگـری باشـد. در ایـن شـرایط سـاختمان‌های دیگـر و 
درختـان بلنـد سـبب می‌شـوند طبقـه اول کمتریـن بهـره را از نـور طبیعـی ببـرد کـه بـرای جبـران 

کمبود نور ضروری اسـت سیسـتم روشـنایی مناسـب داخل خانه اسـتفاده شـود.

         وقتـی تعـداد طبقـات سـاختمان زیـاد می‌شـود، بایـد 
سیسـتم اطفـای حریـق نیـز در آن لحـاظ شـود و در همیـن 
بـاره یکـی دیگـر از معایـب زندگی در طبقـه آخر آپارتمـان، نبود 
امکانات مناسـب برای اطفای حریق است زیرا در این طبقه 
گر  فشـار آب کافـی بـرای کنترل آتـش وجود نـدارد. بهتر اسـت ا
سیسـتم‌های آتش‌نشـانی در این طبقات وجود ندارد حتما 

از کپسـول‌های مناسـب اسـتفاده شـود.

         از دیگـر معایـب زندگـی در طبقـات بـالا گران‌تـر بـودن 
خریـد و اجـاره آن‌هاسـت. همچنیـن گاهـی ‌تـرس از ارتفـاع، 

زندگـی در طبقـه آخـر را دشـوار می‌کنـد.
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