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ملیحه ابراهیمی یزدی|عوض 

شدن حال و هوا حتما به 

این معنا نیست که چمدان 

ببندید و راهی جاده های 

. گاهـی  شـمال شـوید

بسـتن سـبد پیک نیک 

و هماهنگـی بـا آدم های 

همدل و همراه، خاطرات 

یک سـفر چند ساعته را 

بیشـتر از یک مسـافرت 

چنـد روزه در ذهن هـا به 

یادگار می گذارد.

ی  رک هـا ر پا ق د تـرا ا

محلی یا حتی آن دسـته 

و  رک هـا کـه جـز ز پا ا

صلـی  ی ا ه هـا تفرجگا

شهرها به شمار می آیند 

باید با برنامه ریزی باشد.

زیرا در این محل ها افراد 

زیادی رفت و آمد می کنند 

و همه برای استفاده از این 

مـکان از حقوق مسـاوی 

برخوردار هسـتند. برابر 

قانون، پارک نشینی یک 

فرهنگ است که اگر ابعاد 

بهره مندی از آن از سوی 

هـر شـهروندی نادیـده 

گرفتـه شـود، اسـتفاده 

ی خیلی هـا  ز آن بـرا ا

محـدود و شـاید دسـت 

نیافتنی شـود.

اصولی و با برنامه سـاعتی را به 

تفریـح در پارک هـا بگذرانید.

امکان دارد شـانس با شـما یار 

نباشـد کـه در سـاعتی کـه بـا 

دوسـتانتان قـرار گذاشـته اید 

جای پارک مناسب پیدا کنید و 

وارد پارک شوید. باید حواستان 

به ترافیک باشد و اینکه اگر قرار 

اسـت سـاعت های طولانی در 

پارک باشـید حتما خودروتان 

را در مـکان مناسـبی مثـل 

پارکینگ هـای عمومـی  پارک 

کنید. از رها کردن خودرو  خود 

روی پـل خانه هـای شـخصی،

پیاده رو،  مسیر دوچرخه، مورب 

یـا دوبلـه پـارک کـردن پرهیـز 

کنیـد. فکـر نکنید یک شـماره 

تماس پشت شیشه خودروتان 

گذاشتن، از مزاحمت شما برای 

دیگـران کـم می کند.
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بـرای خیلی هـا مهم اسـت که روزشـان را با 

ورزش صبحگاهـی آغـاز کننـد و با انرژی  روزشـان را 

سـپری کنند. پارک ها فضای مناسـبی برای فعالیت های 

ورزشـی هسـتند به ویـژه حضـور در فعالیت هـای گروهـی و 

ورزش هـای همگانی.

 اگـر در نزدیکـی محـل زندگی و محیـط کارتان پارکی موجود اسـت 

کـه می توانیـد نیم سـاعتی در آن ورزش کنیـد خـود را از ایـن نعمت 

محـروم نکنید. در این بین آن دسـته از افراد که با توجه به مسـافت 

طولانی خود را با وسـیله نقلیه عمومی  یا شخصی به 

پارک ها می رسـانند تـا سـاعتی فعالیت و تمرین 

ورزشـی داشـته باشـند نیـز قابـل 

احترام هستند.

برای خیلی هـا فرقی نمی کند 

روی نیمکـت ایسـتگاه اتوبـوس شـلوغ 

بنشـینند یـا نیمکت یـک پارک خـوش آب و هوا.

اگر شـیء تیـزی حتـی کلیـد دستشـان باشـد بیکار 

نمی نشینند و دست به تولید آثار فاخر می زنند. پاشیدن 

اسـپری روی تابلوها یا پشت در سرویس های بهداشتی 

و کنده کاری روی بدنه درختان، نمونه هایی از تخریب 

اموال عمومی  از سـوی برخی شـهروندان اسـت که 

بـر اثـر  فشـارها، سرکوب هـا و کینه توزی های 

درونـی نمود پیـدا می کند.

کاربردی فکر کنید

مدت هاست به لطف فرهنگ سراهایی 

کـه در برخـی پارک هـا ایجاد شـده پـای افرادی 

زیادی به پارک ها باز شده است. بازدید از نگارخانه ها 

یـا صحنه هـای تئاترهـای خیابانـی در پارک هـا باعـث شـده 

اسـت تـا فرهنـگ تماشـا و بهره منـدی از  امکانـات فرهنگـی در 

فرهنگ سراهـا در بیـن عمـوم ارتقـا پیدا کنـد و کاربـری پارک ها 

تنهـا از هواخـوری به تعامل شـهروندان با فرهنـگ تغییر کند.

پارک ها محل ترویج فرهنگ

در این روزهای گرم تابسـتان که هیچ چیز 

بیشـتر از یک قاچ هندوانه یخچالی در زیر 

سایه درختان تنومند پارک ها نمی چسبد 

شـاهد نمایـش بی عفتـی در بیـن خیلـی 

از مراجعه کننـدگان بـه پارک هـا هسـتیم 

مثل برخی از آقایانی  که شـلوارک و رکابی 

پوشـیده اند و همان طـور که روی بالشـت 

یک طرفه لم داده اند، بی توجه به فرزندشان 

که در آب بازی با هم سن و سـالانش خیس 

شـده و عریان در به  در دنبال شلوار زاپاس 

می گردد ، دود قلیـان را هوا می دهند.

یادمان نرود که رعایت آداب حجاب و عفاف 

در پارک ها  تنها مختص به خانم ها نیسـت 

بلکه شـامل حال آقایان نیز می شود و پیرو 

قوانینـی اسـت که بـرای دیگـر مکان های 

عمومی شهر تعریف شده است.

لطفا عفاف را رعایت کنید

هواخوری با چاشنی تخریب!

شوخی های 
کلامی ، ممنوع!

آن چنـان بـا صـدای بلند با 

تلفـن همراهـش صحبـت 

می کند که آسـایش پیرمرد 

و پیرزنـی را کـه سـاعتی بـه 

پـارک آمده اند تـا هوایی به 

سرشان بخورد را می گیرد.

تلفنـش را قطـع می کنـد 

و بـا الفـاظ رکیـک، امـا بـه 

نـش را  فیا شـوخی، اطرا

مورد خطاب قرار می دهد.

بساط بازی های غیرشرعی 

را پهـن کـرده و معرکـه راه 

انداختـه اسـت. در پاسـخ 

بـه اعـتراض دیگـر کاربران 

پـارک صدایـش را به سرش 

می اندازد که یک سـاعت از 

خانه زده ایم بیرون تا نفسی 

تازه کنیـم نه آنکه نفسـمان 

را حبـس کنیم.

در چنیـن شرایطـی بهـتر 

اسـت طـوری تذکـر دهیـد 

کـه باعـث فحاشـی ، ناسـزا 

گفـتن و سرانجـام نزاع های 

فیزیکی نشـود. در بسیاری 

از مـوارد یـک تذکـر مؤدبانه  

همـراه بـا عذرخواهی کوتاه  

از طـرف مقابـل، از  اتفاقات 

ناگـوار  جلوگیـری می کند.

 بسـیاری از پدرهـا و مادرها بر 

ایـن باورنـد همین کـه کودکشـان 

را بـه پـارک آورده انـد کار شـاقی انجـام 

داده انـد. حـالا دیگـر می توانند بـا رها کـردن فرزنـدان در محل 

بـازی کـودکان به کارهـای شـخصی خود برسـند. به عنـوان نمونه بـا تلفن 

همـراه خـود بـه مـدت طولانـی صحبـت کننـد، سرگـرم فضـای مجـازی شـوند.

بـا کنار دسـتی خـود روی نیمکـت پـارک گـرم صحبـت شـوند و...  غافـل از آنکـه 

یـک لحظـه چشم برداشـتن از کـودک خطـرات زیـادی را بـه همـراه دارد. بـه عنوان 

نمونـه ممکـن اسـت در زمـان اسـتفاده از لـوازم بـازی دچـار حادثه شـود یـا در اثر 

بی توجهـی همراهـان خود  سرگردان و گم شـود یا مـورد آدم ربایی قـرار بگیرد.

آمارهـای زیادی در این باره موجود اسـت که شـلوغی در فضاهایی چون 

پارک ها باعث بروز سوءاسـتفاده های جنسی از کودکان از سوی 

هم جنسانشـان شـده اسـت کـه آثـار روانـی و منفـی زیـادی را تـا 

بزرگ سـالی برای کودک به همراه دارد.حواسـتان بـه صحنه های 

غیـر متعارفی که در بوسـتان ها شـاهد آن هسـتیم باشـد. به عنوان 

نمونـه  تماشـای کودکان بـه مصرف دخانیـات  دیگر افـرادی که 

ممکـن اسـت در نزدیکی شـما باشـند  .

کودکان را دریابید

 خیلی هـا بی توجـه بـه توصیه هـا 

و هشـدارهای تابلویـی و بـنری که 

در سرتـاسر پارک هـا نصـب شـده 

اسـت بـه دنبـال بهتریـن نقطـه از 

دیدگاه خود برای اتراق می گردند 

و اصلا به این نکتـه توجهی ندارند 

کـه ممکـن اسـت پهـن کـردن 

بساطشان برای دیگران مشکلاتی 

را بـه وجود بیاورد. بـه عنوان نمونه 

حضورشان سد معبری باشد برای 

عابران پیاده ای که قصد قدم زدن  ،

پیاده روی کـردن و دویدن دارند یا 

سـالمندان و معلولانی که با ولیچر 

تـردد می کنند.

بهتر اسـت هـر کجا کـه بـه نظرتان 

بهترین جا ست اسـکان نکنید. به 

عنـوان نمونـه نزدیک تریـن نقطـه 

به خودرو  شـخصی دلیل مناسبی 

برای اتراق کردن نیست، حیوانات 

خانگـی  خـود ر ا در محیط هـای 

عمومـی  همـراه نکنیـد و از زدن 

چادر های مسـافرتی پرهیز کنید.

سد معبر، ممنوع!

حتـما یـک سر اصلـی پـارک رفتن کـودکان هسـتند. باید بـه این نکتـه توجه 

ویـژه داشـته باشـید کـه فرزندانتـان از رفتاهای شـما الگو بـرداری می کنند.

بزرگ ترهـا حتـما بایـد حواسشـان بـه  نکاتـی باشـد. بـه عنـوان نمونـه زباله هـای 

تولید شـده را حتـما در پلاسـتیک های زبالـه بریزنـد و آن ها را بعـد از پایـان تفریح در 

سـطل های زبالـه بیندازند. روشـن کردن آتـش حتی در حد جـوش آوردن یک کتری 

آب برای درسـت کـردن چای در محـل پارک ها کار کاملا اشـتباهی اسـت. همچنین 

از خـوردن و آشـامیدن برخـی خوراکی هـا و نوشـیدنی ها و درسـت کـردن غذاهایـی 

کـه ممکـن اسـت بـوی آن هـا دیگـران را بـه هـوس بینـدازد بایـد جلوگیـری کنیـد. از 

نشسـتن روی چمن هـا یـا کندن گل و گیـاه   پرهیز کنید و بـا افراد همراهتـان که قصد 

چنیـن کاری را دارنـد نیز بایـد مقابلـه کنید.

اصولی پارک کنید!

شهر ما، خانه ما
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حمام کردن  هم برای خودش اصولی دارد

شادفر

حتـما وقتی می خوانیـد «نکاتی برای حمام رفـتن» تعجب می کنید و با خـود می گویید 

مگـر حـمام رفـتن هـم توصیـه دارد. واقعیتـش ایـن اسـت کـه بایـد پوسـتی حسـاس یا 

موهایی ضعیف داشـته باشـید تا کسـانی را که پیش از حمام رفتن، غصه شان می گیرد 

را درک کنیـد. توجـه بـه جنـس پوسـت و مـو از مهم تریـن موضوعاتی اسـت که ضروری 

اسـت پیش از حـمام رفتن در نظـر بگیرید.

پوست چرب و خشک

از نظر کسـانی که پوسـت چربی دارند، حمام کردن بهترین راه برای دستیابی به پوست 

مـات اسـت، ولی دقیقا برعکس آن اسـت. مواد شـیمیایی مضر تشـکیل دهنده صابون 

می توانـد پوسـت را خشـک کنـد، کاری کـه باعث می شـود غدد چربی سـبوم بیشـتری 

تولیـد کننـد و صـورت در نهایـت چرب تـر و براق تـر به نظر برسـد. اگر پوسـت حسـاس و 

خشـکی داریـد یـا از مشـکلات پوسـتی ای همچـون پسـوریازیس رنـج می برید، دوش 

گرفـتن بیـش از یـک بـار در روز می تواند سـبب ملتهب شـدن پوسـتتان شـود. از این رو 

برخـی متخصصـان پوسـت توصیه می کننـد برای جلوگیری از تحریک شـدن پوسـت،

بیشـتر از دو تا سـه بـار در هفته حـمام نکنید.

موی فر و صاف

رفـتن بـه حمام و شسـتن مو ها با شـامپوی دلخواه خـود در هنگام صبـح می تواند حس 

تمیـزی به شـما بدهـد و کمـک کند مو هـای خـود را راحت تـر مـدل دهید، ولی شـامپو 

زدن روزانـه  بـه مو هـا آن ها را از شـکل طبیعـی خود می اندازد. کسـانی کـه مو های فری 

دارنـد، یـک بـار شست وشـوی مو هـا در هفتـه کفایـت می کنـد، چـرا کـه مو هـای آن ها 

بـرای حفـظ رطوبت در خـود به سـبوم نیاز دارد. فقط کسـانی کـه مو هـای صافی دارند 

بایـد مو هـای خـود را هـر روز بشـویند چـرا کـه مو هـای صـاف و کم حجـم به راحتـی و 

به سرعـت چرب می شـوند.

 برنامه ورزشی

اگـر زیـاد   باشـگاه می رویـد، طبیعـی اسـت کـه بیشـتر هـم   حـمام برویـد. دوش گرفتن 

بعـد از ورزش می توانـد کمک کند عضـلات فوری التیـام یابند، جلو  جوش زدن پوسـت 

را می گیـرد و حتـی دسـتگاه ایمنـی بـدن را تقویـت می کنـد. ایـن موضـوع در مـورد 

کسـانی کـه در محیط بیرون یـا در معرض مواد شـیمیایی قـوی کار می کننـد هم صدق 

می کنـد و دوش روزانـه بـه طـور حتم بـرای ایـن افراد مفید اسـت.

وضعیت آب و هوا

در ماه هـای گـرم سـال طبیعی اسـت که بـرای پاک کردن عرق تـن خود بـه دوش روزانه 

نیـاز داشـته باشـید، ولـی در ماه هـای سرد سـال، بـدن تعریـق کمـتری دارد. از طرفـی 

پوسـت در فصل هـای پاییـز و زمسـتان ممکـن اسـت خشـک و حسـاس شـود و دوش 

روزانـه می توانـد آن را بیشـتر تحریـک و حتـی خشـک کند.

نکته روز

برای غلبه بر ترس، ریشه  هایش را پیدا کنید

پـسری ۵سـاله دارم کـه بی نهایـت زرنـگ اسـت،     شـهروند:
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ولـی اصـلا آرام و قرار نـدارد و دائم درحال دویدن اسـت. یکی 

از اخلاق هایش که به شدت اذیتم می کند، التماس کردن های 

بیـش ازانـدازه اش اسـت. خیلـی عذرخواهـی می کنـد؛ حتـی 

اگـر کاری نکـرده باشـد. بـرای اینکـه بچه هـا بـا او بـازی کننـد 

کلـی التـماس و خواهـش می کنـد. لطفا اگـر راهـکاری دارید،

. یید بفرما

 سـطح هیجان خواهـی فرزندتـان بالاسـت. الان فقـط روی تخلیـه و 

هدایـت انـرژی او از طریـق بـازی و ورزش هایـی مانند شـنا کار کنید.

دوچرخه سـواری روزانـه بـه مـدت نیم سـاعت و پیـاده روی روزی یک 

سـاعت هـم می توانـد کمک کننـده باشـد. بـرای تشـخیص دقیق تـر مشـکل پسرتـان 

توصیـه می کنـم او را یـک جلسـه مشـاوره ببریـد، چـون نشـانه های بیش فعالـی   دارد .

  شـهروند:پـسرم سیزده سـاله اسـت و پـدرش اصرار دارد کـه کم کـم مسـتقل 

شـود و خودش راه مدرسـه را بـرود، اما من نگرانـم. حتی یـک اردوی معمولی هم 

کـه مـی رود من اسـترس می گیـرم. لطفـا دربـاره اضطراب جدایـی مـادر از فرزند 

راهنمایـی ام کنید.

ایـن حـس انتقال پذیـر اسـت و روی رفتارهـای فرزندتـان تأثیـر می گذارد. سـعی کنید 

آرامـش خودتـان را حفـظ کنیـد و مطمـئن باشـید قدرتـی قوی تـر از شـما محافـظ و 

پشـتیبان اوسـت. در گام بعـدی به مـرور و در طـول زمـان، نقـش خودتـان را کم رنـگ 

کنیـد و بـه او حـس شـجاعت و جسـارت بدهیـد. اگـر فرزندتـان را بـاور داشته باشـید،

به طـور قطـع او را بـه سـمت اسـتقلال سـوق می دهیـد، مگـر اینکـه بـه توانایی هـای او 

شک داشـته باشـید .

پـسرم هشت سـال دارد. وقتـی می خواهـد دست شـویی بـرود، شـهروند:

می ترسـد و از مـن می خواهـد کـه همراهـی اش کنـم. هنـوز شـب ها داخـل اتـاق 

خـودش نمی خوابـد. بایـد پیشـش بمانـم و بخوابـم تـا خوابـش بـبرد. البتـه چند 

سـاعت بعـد دوبـاره می آید روی تخـت من و پـدرش می خوابـد. تاصبـح چندبار 

او را داخـل اتاقـش می بـرم و برمی گـردد. لطفـا یـک راهـکار  بـه مـن بدهیـد.

هر دو رفتار نشـانه اضطراب ناشـی از وابسـتگی اسـت. تا زمانی که با او مـدارا کنید این 

رفتارهـا ادامـه دارد و بـه سـمت رفتارهای شـبه زنانه مـی رود. باید ریشـه ترس هایش را 

شناسـایی و به شـکل غیرمسـتقیم حس شـجاعت را بـه او القـا کنید. همچنیـن به مرور 

او را بـه ترس هایـش نزدیک تـر کنیـد. نقش خودتـان را هم کاهـش دهیـد و ارتباطش را 

بـا پـدرش بیشـتر کنید. بـرای ایـن گـروه از کـودکان بازی درمانـی در کوتاه مـدت خوب 

جـواب می دهـد .
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۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

همراهان گرامی می توانید پرسش های خود باموضوع پزشکی،

روان شناســی  و  شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا ما

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها 

را در همیــن صفحــه مشــاهده کنید.

پارک نشینی با اعمال شاقه
درباره  استفاده درست از پارک های شهر


