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از خودمان عقب نیفتیم!

جلوگیری از خراشیده شدن لنزهای عینک

شـادفر| بـرای جلوگیـری از خراشـیده شـدن لنزهـای عینـک، روش‌هایـی وجـود دارد، 

ک کـردن لنزهـای عینـک بهتـر اسـت از پارچه‌هـای زمخـت  ازجملـه اینکـه در زمـان پـا
اسـتفاده نکنیـد، زیـرا نرم‌تریـن دسـتمال‌های کاغذی هم شـامل الیافـی از خرده‌های 
چـوب هسـتند کـه به‌راحتـی روی لنزها خـراش ایجـاد می‌کنند. در اینجـا راه‌هایی برای 

جلوگیـری از خـراش افتـادن روی لنزهـا را پیشـنهاد می‌دهیـم.
     از پوشش‌های ضدخراش استفاده کنید

بدیهـی اسـت کـه تعویـض یـا تعمیـر کـردن لنزهـای خراشـیده شـده گران‌تـر از خریـدن 
پوشـش‌های ضدخـراش تمـام می‌شـود. بـرای همیـن بهتـر اسـت در نوبـت بعـدی کـه 

خواسـتید عینـک نـو سـفارش دهیـد بخواهیـد پوشـش لنزهـا ضدخـراش باشـد.
     از لنزهای شیشه‌ای استفاده کنید

لنزهـای شیشـه‌ای درمقایسـه بـا لنزهـای پلاسـتیکی و پلی‌کربنـات مقاومـت بیشـتری 
در برابـر خـراش دارنـد، زیـرا سـخت‌تر هسـتند. شـاید یـک عیـب آن‌هـا سنگینی‌شـان 
باشـد. درهـر حـال در صورتی که شـغل خاصـی دارید و عینک شـما نیاز بـه مراقبت ویژه 

دارد، عینک‌هـای  شیشـه‌ای گزینـه مناسـبی هسـتند.
      لنزهای عینک را تمیز نگه دارید‌

بسـیاری از خراش‌هـای ریـز و میکروسـکوپی موجـود در هـر لنـزی بـه دلیـل مراقبـت 
و تمیـز کـردن نامناسـب آن‌هـا به‌وجـود می‌آینـد. اسـتفاده از یـک پارچـه میکروفیبـر 
گـر لنزهـای عینـک  خـوب بـرای تمیـز کـردن لنزهـای عینـک ضـروری اسـت. در واقـع ا
خـود را به‌درسـتی تمیـز و نگهـدای کنید بـه احتمال زیاد بـه دنبال چاره‌ای بـرای اینکه 

ک کنیـد نخواهیـد بـود. چگونـه خـش عینکتـان را پـا

حسادت بین خواهر و برادرها طبیعی است

 شهروند: پسرم سه‌سال و سه‌ماه دارد. یک‌ماهی است که آموزش 
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دست‌شـویی‌رفتن را برایش شروع کرده‌ام. اوایل به‌دلیل سردی 
هـوا و شـب‌ادراری، شـب‌ها و زمانی کـه بیرون می‌رفتیم، پوشـکش 
می‌کـردم. تاحـدی همـکاری می‌کـرد تا یـاد گرفت، ولی بعـد از مدتی 
دیگـر همـکاری نکـرد و حالا هـرکاری می‌کنـم، توالت نمـی‌رود. الان 
چهـار روز اسـت کـه اصلا پوشـکش نمی‌کنیـم، شـب‌ها در خـواب 
ادرار نمی‌کنـد، ولـی عصرهـا چـرا. مسـئله اینجاسـت کـه وقتـی او را 
دست‌شـویی می‌بـرم، مقاومـت می‌کنـد، ولـی در یـک‌روز حتـی تـا 

چهاربار شـلوارش را کثیف می‌کند.
 با اینکه فرزندتان در سن آموزش توالت‌رفتن قرار دارد، عجله نکنید، 
چـون برخـی کـودکان دچـار اضطـراب و تخیالت خـاص می‌شـوند. بـرای نمونـه زمانـی 
کـه دست‌شـویی مـی‌رود و مدفوع خـودش را می‌بیند، حـس می‌کند عضـوی از بدنش 
جـدا شـده‌ اسـت و این موضـوع نگرانـش می‌کند. مدتـی او را دوبـاره پوشـک کنید. پس 
از ایجـاد آرامـش و انتقـال برخـی مفاهیـم آموزشـی از راه بـازی و قصه‌گویـی آرام‌آرام او را 

دوبـاره از پوشـک بگیرید .
شـهروند:  پسـری نه‌سـاله و دختـری هفت‌سـاله دارم. دختـرم همیشـه بـه پسـرم 
حسـادت و دائـم سـعی می‌کنـد بـرادرش را بـد جلـوه دهـد. ایـن درحالـی اسـت 
کـه مـا بـه دخترمـان بیشـتر اهمیـت می‌دهیـم، ولـی بـاز هـم بـه ایـن رفتـارش ادامـه 

می‌دهـد. چـه کار کنیـم؟
ایـن نـوع حسـادت‌ها کـه به‌نوعـی جنبـه رقابتـی و مقایسـه سـنی و جنسـی دارنـد، بیـن 
خواهـر و برادرهـا کامال طبیعی اسـت و زمانی غیرعادی می‌شـود که مدام تکرار و سـبب 
بروز مشـکلات عاطفی شـود. بهتر است برای مدتی بازی‌های خانوادگی، سپس بازی 
بـا هـر دو و بازی‌هـای انفـرادی بـا هـر کـدام از بچه‌هـا انجـام دهیـد. محتـوای بازی‌هـا را 
بخشـش، دوسـتی و صلـح انتخـاب کنیـد. توصیـه دیگـرم این اسـت کـه هرهفتـه در یک 
نشسـت خانوادگـی نیم‌سـاعتی هـر یـک از اعضـای خانـواده خواسـته‌های خـودش را 

بیـان کنـد .این‌طـوری بـه نیازهـا و خواسـته‌های دخترتـان راحت‌تـر پی خواهیـد برد.
شـهروند:  پسـری هفت‌سـاله‌ دارم کـه از همـه نظـر باهـوش اسـت. تنهـا مشـکلی 
کـه دارد، موقـع مشق‌نوشـتن اسـت؛ هـم خیلـی کنـد عمـل می‌کنـد و هـم اینکـه انـگار 

فکـرش مشـغول اسـت. لطفـا راهنمایـی‌ام کنیـد.
گـر زمینـه خانوادگـی  می‌توانـد یکـی از نشـانه‌های وسـواس در کـودک باشـد، به‌ویـژه ا
هـم داشـته‌ باشـید. توصیـه می‌کنـم بایدونبایدهایتـان را کـم کنیـد. روی آرامش‌دهـی 
کودکتـان و فاصله‌گـذاری بیـن مراحـل نوشـتنش تمرکـز کنیـد. همچنیـن بـا احتمـال 
وجـود مشـکل کنـدی روانی‌حرکتـی در پسـرتان می‌تـوان روی مهـارت دسـت‌ورزی و 

ایجـاد انگیـزه در او هـم کار کـرد.

درباره اهمال‌کاری برنامه‌های جاری که به مرور زمان باعث آزارهای روحی در افراد می‌شود

نکته روز 

 
درمانگاه

ایمپلنت روش امنی برای کاشت دندان استایمپلنت روش امنی برای کاشت دندان است

شـهروند: چـه افـرادی می‌تواننـد از روش ایمپلنت دندان اسـتفاده 
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 ایمپلنـت دندانـی یـک دنـدان مصنوعـی اسـت کـه به‌همراه ریشـه آن 
درون فـک قـرار داده می‌شـود تـا جایگزین دندان ازدسـت‌رفته شـما 
باشـد. ایمپلنـت بـر روش‌هـای دیگـر ماننـد روکـش کـه دندان‌هـای 
مجـاور را درمعـرض آسـیب قـرار می‌دهـد، ارجـح اسـت، چـون بـر 
دندان‌هـای مجـاور اثـری نمی‌گـذارد. رعایـت بهداشـت در ایمپلنـت 
ماننـد یـک دنـدان طبیعـی انجـام می‌شـود، درصورتی‌کـه تمیـز نگـه 
ک زدن در روش‌هـای دیگر مانند پروتـز ثابت یا بریج  داشـتن و مسـوا
و دنـدان متحـرک، مشـکل‌تر اسـت. هرکـس دنـدان خـود را از دسـت 
گر فردی  داده باشد، می‌تواند از روش کاشت ایمپلنت کمک بگیرد. ا
از بیماری‌هایـی ماننـد سـرطان و بیماری‌هـای سـخت دیگـری رنـج می‌بـرد، کاشـت 
ایمپلنـت گزینـه مناسـبی برای او نیسـت و پزشـک فقـط در برخی موقعیت‌هـا می‌تواند 
گـر دنـدان ازبین‌رفتـه فـردی بیـن دو دنـدان دیگـر  بـه کاشـت ایمپلنـت توصیـه کنـد. ا
قـرار گرفتـه باشـد، یعنـی بیـن دو دنـدان فـرد خالـی شـود. توصیـه من این اسـت کـه برای 
پوسـیده نشـدن دو دنـدان سـالم، فـرد اقـدام بـه کاشـت ایمپلنـت کند تـا از پوسـیدگی و 

بی‌نظمـی‌ در دیگـر دندان‌هایـش جلوگیـری شـود.
شـهروند: آیا دهان‌شـویه‌ تأثیری در ازبین رفتن بوی دهان دارد؟

دهان‌شویه‌هایی که این روزها تجویز می‌شوند، خاصیت میکروب‌‌کشی ندارند، بلکه 
پیشـگیری‌کننده هسـتند. همچنیـن بایـد بدانیـد، این روش اسـتفاده از دهان‌شـویه 
کـه فـوری پـس از مصـرف، آن را از دهـان تخلیـه می‌کنیـم و دهـان را می‌شـوییم، بسـیار 
اشـتباه اسـت و تأثیـری در بهداشـت دهـان نـدارد. دهان‌شـویه را بایـد یـک سـاعت در 

دهـان نگه‌داشـت یـا هـر ١٠دقیقـه، تخلیه و تعویـض کرد.

ملیحـه ابراهیمـی| یـک وقت‌هایـی می‌شـود کـه حتی چشـم دیـدن خودمان را هـم نداریـم، از خودمـان بیزاریـم و خیلـی روی قـول و قرارهایمان حسـاب بـاز نمی‌کنیم. ایـن حس زمانـی اتفاق 

می‌افتـد کـه بـا انبوهـی از کارهـای روی هـم تلنبـار شـده روبـه‌رو شـده‌ایم و به دنبـال راه گریز می‌گردیـم. به عنـوان نمونـه از اضافه وزن رنـج می‌بریم، کارهـای بانکی‌مان بـه تأخیر افتاده اسـت، 
بـه دنبـال گرفتـن مـدرک دانشـگاهی‌مان نرفته‌ایـم، بارهـا بـه خودمـان قول داده‌ایـم که یـک روز را به مطب پزشـک برویم و وقـت حضـوری بگیریم و...

حتمـا شـما هـم کارهـای عقـب افتـاده‌ای داریـد کـه بـه کل فرامـوش کرده‌ایـد یـا از بـه سـرانجام نرسـیدن آن‌هـا رنـج می‌بریـد. در حـدی کـه فکـر و ذهنتـان را مشـغول کـرده اسـت و دسـت و دلتـان 
بـه کارهـای دیگـر نمـی‌رود. بـرای آنکـه بیـش از ایـن بـه کارهـای ناتمامتـان اضافـه نشـود چنـد خطـی را همـراه ما باشـید.

به خودتان کمک کنید

صف‌های انتظار 
‌تحمل‌ناپذیر

یـک کارهایـی هسـت کـه شـاید در 
فکرتـان خیلـی بـزرگ و ‌اجرا‌نشـدنی 
باشند، اما با کمی‌ درایت و برنامه‌ریزی 
‌حـل شـدنی اسـت. بـه عنـوان نمونـه 
مرتب کردن انباری‌ها، قفسه اتاق‌ها، 
کشـوهای آشـپزخانه، تفکیـک لـوازم 
مسـتهلک منـزل و تعمیـر و بازسـازی 
آن‌هـا، خالـی کـردن حافظـه گوشـی 

همراه و....

دقیقه‌های طلایی

گــر از آن دســته افــراد هســتید کــه در ســاعت‌هایی کــه ســر  ا
کار هســتید خیــره بــه عقربه‌هــای ســاعت می‌شــوید تــا روز 
کاری‌تــان بــه پایــان برســد یــا مشــغول کارهــای نیمه‌تمــام 

روزهــای قبــل هســتید، ایــن چنــد خــط را بخوانیــد:
     روی کارهای پیش رو تمرکز داشــته باشــید.

     از شــب قبــل کارهــای فــردا را کتبــی روی کاغــذ بنویســید یــا 
شــفاهی در ذهنتــان مــرور کنیــد.

    هــر روز بــا انجــام هــر کار روی فهرســت کارهایتــان تیــک بزننــد 
و ادامــه کار را اول وقــت فــردا سروســامان دهید.

    میــز کار مرتــب داشــته باشــید و کارهایتــان را دســته‌بندی و 
ــد  ــر یــک روز در محــل کار حاضــر نبودی گ ــا ا ســامان‌دهی کنیــد ت

دیگــر همــکاران بــه مشــکل برخــورد نکننــد.
    از تلفــن صحبــت کردن‌هــای طولانــی و اجــرای خواســته‌های 
دیگــر همــکاران کــه باعــث بــه تاخیــر افتــادن در انجــام کارهــا 

می‌شــود پرهیــز کنیــد.
    از نیم‌ســاعت اول بــه عنــوان وقــت طلایــی اســتفاده کنیــد. 
 زیـــــــــــــرا در ادامــــــــــه ایــــــــــن زمــان تـــــــــرغیب بــــــــه ادامــــــــه کار 

می‌شوید.
    چــک کــردن تقویــم را از یــاد نبریــد. جلســه، قــرار ملاقــات، 

اطــاع از مناســبت‌ها و... را مــد نظــر داشــته باشــید.
    بایــد بیــن کار و زندگی تعادل برقــرار کنید. دغدغه‌های کاری 
در ســاعت‌های کار و دغدغه‌هــای شــخصی را بــه ســاعت‌های 

غیــر کاری موکــول کنید.
    راه‌هایــی را  کــه باعــث حواس‌پرتی‌تــان می‌شــود بــه روی 
خودتــان ببندیــد، بــه عنــوان نمونــه در صــورت داشــتن کار بــا 

همکارتــان مرخصــی نگیریــد تــا بــه خریــد برویــد.
    بــرای انجــام کارهــا   تاریــخ و زمــان مشــخص کنیــد و نگــران انجــام 

نشــدن آن‌هــا نباشــید.

رژه نیمه‌تمام‌ها روی اعصاب

     شـاید خودتـان متوجـه نباشـید، امـا بـه تأخیـر انداختـن 
کارها، اهمال‌کاری و بی‌حوصلگی برای به پایان رساندن 

امـور جاری به‌نوعی بیماری اسـت.
     اولویت‌‌بنـدی‌ نداشـتن در زندگـی بـرای اهدافـی کـه 
داریـم به‌نوعـی تنبلـی بـه شـمار می‌آیـد. تمـام کسـانی کـه 
بـرای انجام کارهای خود اولویت‌‌بندی ندارند و امیدشـان 
بـه دقیقـه نـود اسـت ‌یـا از یـک یـا چنـد کار روزانـه‌‌ خـود، عقب 
می‌افتنـد دچـار تنبلـی هسـتند. نتیجـه اهمال‌کاری در این 
افـراد باعـث می‌شـود فرد بـه دنبال این باشـد کـه امروزش را 
غنیمت بشمرد و این‌گونه می‌شود که تنبلی شکل می‌گیرد.
    خیلی‌هـا بـا  تلنبـار شـدن کارهـا روی هـم در درازمـدت 
تحـت فشـار قـرار می‌گیرنـد و منـزوی می‌شـوند. بـه لحـاظ 
علمـی‌ دچـار نوعـی »ترومـای روحـی« می‌شـوند.        ترومـا 
)ضربـه روحی و روانـی( نتیجه رویدادهـای ناراحت‌کننده و 

استرس‌زایی است که احساس امنیت شما را از بین می‌برد 
و باعث می‌شـود احسـاس خطر و درماندگـی کنید. ترومای 
روانـی می‌توانـد شـما را درگیـر احساسـات ناراحت‌کننـده، 
خاطـرات و اضطـراب کند، احساسـاتی که از بیـن نمی‌روند. 
همچنین می‌تواند باعث بی‌حسی، قطع ارتباط و بی‌اعتماد 
گـر درگیـر ایـن احساسـات هسـتید بایـد  بـه دیگـران شـود.     ا
نسـبت بـه درمـان آن اقـدام کنیـد. مراجعـه بـه روان‌شـناس 

اولیـن قـدم بـرای درمـان تروما خواهـد بود.
گی‌هایـی افـراد مبتال بـه اختالل      یکـی از آشـکارترین ویژ
ی اسـت کـه  یـل شـدید «، تما لـی بیش‌فعا »کم‌توجهی-
معمـولا بـه عقـب انداختـن کارهـا و وظایفشـان دارنـد. البته 
ایـن تمایـل ریشـه در ضعف تمرکز آن‌ها دارد و در بسـیاری از 
مواقـع، بـه صورت غیرارادی بـروز پیدا می‌کنـد و نظم زندگی 
را دسـتخوش تغییـرات منفـی می‌کنـد. نتایـج تحقیقـات در 

ایـن زمینـه اثبات کرده اسـت که افـراد مبتلا به ایـن اختلال، 
معمـولا تحت فشـار ناشـی از کمبـود وقت، عملکـرد خوبی را 
بـه نمایش می‌گذارند. شـب‌بیداری به آن‌ها اجازه می‌دهد 
تا کارهایشان را با کارآمدی بیشتری انجام بدهند، بنابراین 
بـرای اتمـام کارهـا پیـش از فـرا رسـیدن صبـح دوچنـدان 
تالش می‌کننـد. همیـن باعـث شـده تـا بیشـتر افـراد مبتلا به 
اختالل کم‌توجهی-بیش‌فعالـی، شـب‌کاری را بـه روزکاری 

ترجیـح دهند.
     رهـا کـردن کارهـا و تلنبـار شـدن آن‌هـا روی هـم و انجـام 
کارهـای روزمـره بـه سـختی نشـانه بیمـاری »بی‌انگیزگـی« 
اسـت‌. بی‌انگیزگـی را نبایـد بـا افسـردگی یکـی خوانـد، امـا 
می‌‎توان یکی از علائم افسـردگی دانسـت. افسـردگی ممکن 
اسـت باعث ناامیدی و احسـاس گناه شود. خطرات جدی 
مرتبـط بـا افسـردگی شـامل مصرف مواد و خودکشـی اسـت.

بـرای آنکـه از دغدغه‌هـای متعـددی 
کـه ذهنتـان را درگیـر خـود کـرده رهـا و 
کمتر دچار وسواس‌های فکری شوید 
لازم اسـت در قـدم اول ذهنتـان را از 
درگیـر کردن با کارهای عقب‌افتاده یا 
پیش‌پـا افتـاده مثـل شسـتن خودرو‌، 
تمیـز کـردن کشـوهای میـز کار‌، پیـدا 
کـردن کارت ملـی، بـه اتمـام رسـاندن 
کارهای عقب‌افتاده  یا سر زدن به یکی 
از دوستانتان که مدت‌ها بیمار است 
ک کنید. فراموش نکنید بی‌توجهی  پا
به این مدل وسواس‌های فکری باعث 
نگرانـی و ایجـاد اسـترس و اضطـراب 
در شـما می‌شـود و در دراز‌مدت شما 
را بیمـار می‌کنـد. توصیـه کارشناسـان 

ح زیر است: در این شـرایط به شـر
     واقع‌بین باشـید.

       بـا فکـر و خیـال اضافـه خـودآزاری 
نکنیـد و سـطح توقـع و انتظـار را یـک 
جاهایـی از خودتـان پاییـن بیاوریـد.

    آینده‌نگر باشـید.
    اعتماد‌به‌نفسـتان را بـالا ببرید.

  بـه دنبـال یـک راهنمـا و هدایتگـر 
باشـید تـا کارهـای مهمتـان را بـه شـما 

یـادآوری کنـد.
  از نمونه‌هـای موفـق الگوبـرداری 
کنید. با مطالعه و آشـنایی با روش‌های 

جدیـد کارهـا بهتـر پیـش مـی‌رود.

کابوس کارهای نیمه‌تمام 

انـگار زمانـی کـه تـوی تختخـواب می‌رویـم، کارهای 
نیمه‌تمامـی کـه روی دوشـمان سـنگینی می‌کنـد 
مثل فیلمی‌ جلو ذهنمان شروع به نمایش می‌کند. 
در این شرایط باید از فضای مجازی بیرون بیاییم 
و در دفترچـه یادداشـت  گوشـی همراهمـان یـا بـا 
یـک قلـم و کاغـذ لیسـتی از کارهـای نیمه‌تمـام بـه 
ترتیب اولویت تهیه کنیم. یادتان باشـد تا زمانی که 
ایـن کار را انجـام ندهیـد فکر و خیـال انجام ندادن 
کارهای تلنبار شده خواب را از چشمانتان می‌گیرد.

از خودآزاری

 تا وسواس فکری

گـر بخواهیـد بـه کارهـای تلنبـار  1- در اولیـن قـدم ا
شده نگاه منفی داشته باشید و تنها روی سختی‌ها 
و مشـکلات کارهـا تمرکز کنیـد‌، یقیـن بدانید کاری از 
پیـش نمی‌رود. بهترین کار این اسـت که روی از سـر 
راه برداشـتن موانـع تمرکـز کنیـد. بـه عنـوان نمونـه 
گـر از اضافـه وزن رنـج می‌بریـد، زمانـی را بـر ورزش  ا

کـردن همـراه بـا رژیـم غذایـی تمرکـز کنید؛
2- حداقـل بـا خودتـان روراسـت باشـید و کمتـر بـه 
مشکلاتی که سر راهتان هست و باعث شده است از 
انجـام کارهایتـان عقب بمانید فکـر کنید. به عنوان 
نمونـه بـه جـای گذرانـدن سـاعت‌های طولانـی در 
فضـای مجـازی، روی مقالـه‌ای کـه نیمه‌تمـام رهـا 

کرده‌ایـد تمرکـز کنیـد؛
3- سراغی از کارهای جدید را نگیرید. به هیچ عنوان 
تا کارهای قبلی را سر‌و‌سـامان نداده‌اید، ذهنتان را 
مشـغول کارهـای جدیـد نکنید. در غیـر این صورت 
دچار اضطراب می‌شـوید. بـه عنوان نمونه به جای 
خریـد کتابخانـه جدیـد، وقـت بگذاریـد و کتابخانـه 
قدیمی‌تـان را سروسـامان بدهیـد. حتمـا بـا مرتـب 

شـدن، فضـا بـرای کتاب‌های جدید باز می‌شـود؛
4- خودتـان را محـدود بـه زمـان خاصـی نکنیـد. بـا 
ایـن کار فرصت کافـی برای انجـام کارهایتان دارید. 
گر برنامه دیدار با دوسـتان و اقوام  به عنوان نمونه ا
داریـد خودتـان را ملـزم نکنیـد سـر یـک سـاعت آنجـا 
باشـید و برگردیـد. اتفاقـات پیش‌بینـی نشـده مثـل 

ترافیـک، تصـادف و... را در نظـر بگیرید؛
5- قبـل از شـروع هـر کاری نتیجـه را متصـور شـوید. 
گـر ایـن کار را  بـا خودتـان سـنگین و سـبک کنیـد کـه ا
انجام بدهید بهتر اسـت یـا انجام ندهید. به عنوان 
گـر سـیگار را تـرک کرده‌ایـد و در سـاعت‌های  نمونـه ا
کاری مشـغول کار هسـتید بـا یـک تعـارف همکارتان 

از تصمیمتـان کوتـاه نیاییـد.


