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«زمانی کـه مـرگ ناگهانـی یـا حادثـه ای ناگـوار در مسـیر زندگی تـان رخ می دهـد،

همه چیـز تغییـر می کنـد. حتـی وقتـی انتظـارش را داریـد، مـرگ یـا فقـدان همچنان 

غافل گیـر کننـده اسـت. دیگـر همه چیـز متفـاوت می شـود. زندگـی ای کـه انتظـارش 

را داشـته اید ناپدیـد می شـود و دود می شـود و بـه هـوا مـی رود. دنیـا بـر سرتـان خراب 

می شـود و دیگـر هیچ چیـزی منطقی به نظر نمی رسـد. زندگی عادی بـود و حالا هرچه 

هسـت، عـادی نیسـت. مردمـی کـه پیـش از ایـن عاقـل بوده انـد حالا برای شـما شـعار 

می دهنـد و نصیحتتـان می کننـد و سـعی می کننـد شـادتان کننـد. سـعی می کننـد 

دردتـان را از شـما دور کننـد.» کتـاب «عیبی نـدارد اگر حالت خوب نیسـت»، اثـر مگان 

دیواین، روان شـناس و نویسـنده امریکایی که بخشـی از آن را باهم خواندیم، به یکی از 

معمول تریـن تجربیات زندگی ما انسـان ها اشـاره دارد؛ مرگ عزیزانمـان و اتفاق های 

پـس از آن کـه کنـار آمـدن بـا آن هـا بـرای برخـی حقیقتـا ناممکن اسـت. مـگان دیواین 

بـا تجربـه غـم و انـدوه از هـر دو طرف ،هـم در جایـگاه یـک درمانگر و هـم زنی که شـاهد 

غـرق شـدن تصادفـی همـسرش بوده اسـت، بـا بینشـی عمیـق دربـاره ایـن حقیقـت 

و عشـق و شفابخشـی می گویـد و مسـیر سـالمی را بـرای بازگشـت بـه زندگـی عـادی 

گذشـته پیشـنهاد می دهـد، راهـی کـه بتـوان بـه زندگـی در کنار غـم و انـدوه ادامه داد 

تـا اینکـه بتـوان بـرآن غلبـه کـرد. داسـتان ها، نـکات زندگـی و شـیوه های خلاقانـه ای 

کـه افـراد مختلـف در برخورد بـا ایـن اتفاقات درپیـش می گیرنـد، چگونگی بـه چالش 

کشـیدن اسـطوره های انـدوه، کنـار گذاشـتن مراحـل و جـدول زمانـی و ایده آل هـای 

غیرواقعـی دربرخـورد بـا غـم و انـدوه و راهنمایی هـای عملی بـرای مدیریت اسـترس،

بهبـود خـواب و کاهـش اضطـراب بـدون تـلاش بـرای رفـع آن از موضوع هـای مهمـی 

هسـتند کـه نویسـنده در ایـن کتـاب دربـاره آن بامـا صحبـت و مـا را بـرای رویارویـی بـا 

ایـن شرایـط آمـاده می کند.

مگان دیواین نویسنده:
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نشر: آراستگان

۱۳۰٫۰۰۰تومان  قیمت:

شادفر

طبیعـی اسـت کـه حولـه دسـت و صورت بایـد به       طـور مـداوم و هـر سـه چهار روز 

یک بـار شسـته شـود. این نـوع از حوله ها مـصرف بالایـی دارند و دائـم در معرض 

رطوبـت و تمـاس بـا سـطح پوسـت هسـتند. حولـه  تن پـوش نیـز برخـلاف اینکه 

کمـتر اسـتفاده می شـود، ولـی به دلیـل برخـورد بـا  تمـام سـطح بـدن، بایـد در 

فاصله هـای زمانـی کوتـاه شسـته شـود. از همیـن رو شسـتن حولـه حـمام پـر از 

نکته های مهمی اسـت که اگر به درسـتی رعایت شـود هم سـبب رفع آلودگی ها 

و هـم حفـظ نرمـی و لطافـت آن ها می شـود.

هیچ وقـت حوله هـا را بـا لباس هـای دیگـر نشـویید، زیـرا بـا سـاییده  شـدن آن هـا 

پرز هـای حولـه کنـده می شـوند کـه بـه اصطـلاح به ایـن حالـت می گوییـم حولـه پـرز 

می دهـد. ایـن پرز هـا بـه لباس هـای دیگـر مـا می چسـبند و ظاهـری ناخوشـایند بـه 

آن هـا می دهنـد. افزون بـر ایـن در مرحلـه خشـک کـردن در ماشـین لباس شـویی 

چـون حوله هـا سـنگین تر و پرحجم تـر هسـتند، دیرتـر از لباس هـا خشـک می شـوند.

شسـتن حولـه به تنهایـی کافـی نیسـت، حوله هـا بایـد در هوای آزاد خشـک شـوند.

شـما می توانیـد حولـه را زیـر نـور خورشـید پهـن کنیـد و بـا ایـن روش باکتری هـا و 

میکروب هـا را هـم از بیـن ببریـد.

 هیچ وقـت حولـه را اتـو نکشـید. اتـو کشـیدن حجـم حولـه را کـم و پـف آن را خـراب 

می کنـد و بافتـش را از بیـن می بـرد. در نتیجـه عمـر حولـه کـم می شـود.

هیچ وقـت حوله هـای سـفید را بـا حوله هـای رنگـی نشـویید. ایـن اصـل دربـاره 

حوله هـای بـا رنـگ متفـاوت هـم صـادق اسـت.

محـل نگهداری حوله های تمیز نباید با حوله های کثیف یکی باشـد.

حوله هـای تمیز را در حمام یا مکان هـای مرطوب نگهداری نکنید.

بهـتر اسـت شسـتن حولـه آشـپزخانه جـدا از شسـتن حولـه حـمام و شسـتن حولـه 

اسـتخری انجـام شـود.

حوله هـای نـو معمـولا قـدرت جـذب آب پایین تـری دارنـد. شسـتن حولـه نـو قبل از 

اسـتفاده، بـه برطـرف شـدن ایـن مشـکل کمـک می کند.

حوله هـای نانو برخلاف حوله های مرسـوم، هـم جذب آب بالاتر و هم شست وشـوی 

راحت تـری دارند. به عـلاوه این نـوع حوله ها پـرز نمی دهند و عمر بالاتـری دارند.

معمـولا حولـه را بـا آب گرم می شـویند، امـا اگـر می خواهید رنـگ حوله حفظ شـود،

شست وشـوی حوله بـا آب سرد مانعـی ندارد.

پس از آنکه حوله را شسـتید، حوله خیس را چند بار تکان دهید. با این کار، آب اضافه 

از حوله گرفته و زودتر خشـک می شود و مانند روز اول پف می کند و حجم می گیرد.

اگر طرف دار اسـتفاده از مواد طبیعی برای شست وشـوی حوله ها هسـتید، به جای 

شوینده های شـیمیایی از مخلوط سرکه، نمک و جوش شـیرین استفاده کنید.

چگونه با سـوگ عزیزانمان کنار بیاییم

پاکیزگی حوله هم راه و روشی دارد

زندگی را بی نمک کنید
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هسـتند کـه نویسـنده در ایـن کتـاب دربـاره آن بامـا صحبـت و مـا را بـرای رویارویـی بـا 

ایـن شرایـط آمـاده می کند.

مگان دیواین

 فاطمه مختاری

صفحه

تومان

گاهـی پیـش می آیـد کـه درسـت نمی توانیم در  ملیحـه ابراهیمـی|

موقعیتی خاص تصمیم گیری کنیم و احتیاج داریم روی ذهنمان 

متمرکـز شـویم تـا نتیجـه خوبـی بگیریـم. در ایـن موقعیت ها 

بـه محیطـی نیازمندیم کـه بتوانیم بهتر فکـر کنیم. ذهنمان 

بایـد روشـن باشـد تـا تصمیـم بهـتر را بگیریـم. در خیلـی 

از مواقـع «سـکوت» حلال مشـکلات اسـت. در سـکوت و 

آرامش اسـت که می توانیـم از خودمان شـناختی بهتر 

پیدا کنیم، رفتارهایمان را سـنگین و سبک کنیم و....

 پژوهش هـای زیادی دراین زمینه انجام شـده اسـت 

که گواهی می دهد آرامش و تمرکز در سـکوت ریشه 

دارد و کارکـرد و کارآمـدی افراد را افزایـش می دهد.

درحالی کـه سـکوت حاکـم اسـت، ایده هـا رشـد 

می کننـد و از اتفاقـات ناگـوار تـا حـدودی جلوگیـری 

می شـود. به عنـوان نمونـه، تصـادف دو خـودرو را در نظـر 

بگیریـد؛ وقتـی یک طـرف ماجرا سـکوت پیشـه کنـد، از مراحل 

بعـدی که ناسـزاگویی و درگیری فیزیکی اسـت، پیشـگیری می شـود.

در ایـن شـماره، از تأثیـر سـکوت در مراوده هـای اجتماعـی بیشـتر می گوییم.

چنـد خطـی همراهمان باشـید.
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درباره تأثیر مثبت سـکوت در مراوده های اجتماعی

یک جاهایی شـاید حق با شـما باشـد، امـا عقل حکم 

می کند که سکوت کنید. گاهی طرف مقابل کنترل 

اعصـاب خـودش را نـدارد و رفتارهایـی می کند که 

جبران نشدنی اسـت و ممکن است دفاع از حقتان 

باعـث عصبانیـت طـرف مقابـل شـود. دردسرهـای 

آپارتمان نشـینی نمونـه ای از ایـن مهـم اسـت. گاهی 

همسایه ای کنترل خشم ندارد و اقدامی ناشایست انجام 

می دهـد. به عنوان نمونـه، بارها واحدهای مسـکونی 

بـر سر آویزان نکـردن لباس ها، فرش، روفرشـی خیس 

و... روی میله هـای تـراس بـا واحـد طبقه بالایی شـان 

هـم کلام شـده اند و تذکـر داده اند کـه متأسـفانه مفید 

نبوده است. بهتر اسـت ادامه این دل خوری را به مدیر 

سـاختمان واگذار و خودتان سـکوت کنید.

                                با آنکه حق باشماسـت سـکوت کنید

وقتی قدرت نمایی عواقب منفی دارد

در برابر زورگویی سـکوت لطفامنفی دارد

باعث آزار نشوید
کسی را وادار به صحبت نکنید

وقتی گفت وگو بی فایده است

اظهار نظر غیر ضروری ممنوع!

اول شناخت بعد  اصلاح 

راز دیگران را فاش نکنید

بهـتر اسـت بـا طعنـه زدن، باعـث دل خـوری کسـی 

نشـویم. خیلی مواقع از سر حسادت و قدرت نمایی 

صحبت هایـی می کنیـم که عواقب منفـی به دنبال 

دارد. ایـن اتفاق بسـیار بیـن همکاران یـک محیط 

کاری می افتـد. اگر نیروی زیرمجموعه مان خطایی 

مرتکـب شـد، به جـای اسـتفاده از کلـمات طعنه آمیز،

سـکوت کنیـم و در وضعیتـی آرام، اشـتباهش را بـه او 

یادآور شـویم. در این شـیوه سـکوت، باعـث دل خوری 

کسـی نمی شویم.

در  رویارویـی بـا افـراد  زورگـو  زبـان ببندیـد. کل کل و مشـاجره بـا این افـراد بی فایده اسـت، مگـر اینکه از جنس هـمان فرد باشـید کـه بتوانید گلیمتـان را از آب بیـرون بکشـید، البتـه غرامت هایـی دارد که گاهی 

سـنگین و پرهزینـه اسـت.  وقتـی بـا فـردی روبه رو می شـوید کـه باتوجه به تابلـو سر کوچـه، ورود ممنوع وارد شـده اسـت و هرچه نوربـالا می دهید، واکنشـی دریافـت نمی کنید و سرش را از شیشـه خـودرو بیرون 

مـی آورد و بـا فریـاد می گویـد «یه کـم بـرو عقب تـا من رد بشـم و...»، بهتر اسـت سـکوت کنید. بـا این عمـل، کار را بـه نفـع خودتان تمـام می کنید.

روح و روان آدمـی را نادیده نگیریـم. گاهی یک حرف 

نسنجیده احساسات یک نفر را جریحه دار می کند 

و لطمه هـای سـنگین روحـی بـه او وارد می کنـد.

بهتر است سـکوت کردن را جایگزین صحبت های 

نسنجیده کنیم.

 گفـتن الفـاظ بـه دوراز  شـأن والدیـن بـه فرزنـدان یـا 

شـنیدن یـک حـرف از سر خامـی از سـوی فرزنـدان یـا 

مکالمـه دو دوسـت یـا گفت وگـوی کاری دو همـکار یـا 

همسایه با هم تأثیر منفی روحی و روانی به دنبال دارد.

بهتر اسـت بیشـتر مراقب رفتارمـان با دیگران باشـیم.

به عنـوان نمونـه، گاهی گفـتن یک حرف نسـنجیده در 

دوران کودکـی فرزندمـان، تأثیـری منفـی در رفتارش 

در بزرگ سـالی بـه بـار می آورد.

اگـر اتفاقـی شـما را عصبانـی می کنـد و از کـوره 

درمی رویـد، بهـتر اسـت سـکوت کنیـد. گاهی 

گفت وگو بی فایده اسـت و شـما را بیشـتر به هم 

می ریـزد. تذکـر و صحبـت بـا همسـایه ای کـه 

بارهـا با وجـود تذکرهـای پیاپی، ته سـیگارش را 

درون بالکـن واحد مسـکونی شـما یـا در راه پله ها 

و حیـاط آپارتمـان رها کرده اسـت، به جـز درگیری 

لفظـی و حتـی یقه به یقه شـدن نتیجـه ای نـدارد.

بهـتر اسـت به جـای سروصـدا و ایجـاد مزاحمـت 

بـرای دیگر واحدهای مسـکونی، برای آن شـخص 

متنی بنویسـید یا از مدیر ساختمان بخواهید با او 

صحبـت کند. در نهایت هم اگـر این روند ادامه دار 

بـود، بـه مراجع قضایـی مراجعـه کنید.

حتما لازم نیسـت در هر موقعیتی که شـاید به موضوع 

آن اشرافـی نداریـد، اظهارنظـر کنیـد، صرف اینکه 

حرفـی زده باشـید. تـا جایـی کـه می توانیـد، از 

صحبت هـا و اظهارنظرهـای غیـرضروری پرهیـز 

کنید. پرسـیدن سـؤالات نامربوط کـه در هیجانات 

و خودنمایـی افـراد ریشـه دارد، باعـث بـروز مشـکل 

بـرای دیگـران می شـود. به عنـوان نمونه، در جلسـات 

اولیـا و مربیـان برخـی خانواده هـا ایده هـای خامـی 

می دهند کـه تاکنون تجربـه اجرای آن را نداشـته اند و 

این نظرها باعث به دردسرافتادن دیگر اولیا می شـود.

بهـتر اسـت بـرای موضوعاتـی کـه درباره شـان آگاهی 

نداریـم، سـکوت کنیم.

شـاید نیتتـان ایـن باشـد که قصـد کمـک دارید،

امـا خیلـی مواقـع شـناخت کافـی نداشـتن از 

طـرف مقابـل شـما و او را بـه دردسر می اندازد.

خیلی ها عادت دارند اشتباه دیگران را اصلاح 

کننـد، درحالی که آن ها را خوب نمی شناسـند.

به عنوان نمونه، دو همسایه بر سر جای پارک دعوا 

دارند. همسـایه دیگـر، بی آنکه بدانـد ماجرا از چه 

قرار اسـت و حق با چه کسـی اسـت، از همسایه ای 

کـه بیشـتر بـا او خوش وبـش دارد، دفـاع می کنـد.

بهـتر اسـت در چنیـن موقعیتـی کـه وارد دعـوای 

ناگهانـی می شـویم، سـکوت کنیـم و از نظـردادن 

شـخصی و غیرکارشناسـانه پرهیـز کنیم.

بسـیاری از افـراد زمانـی کـه در یـک موقعیـت 

خـاص گیـر می افتنـد، حـرف دیگـران را وسـط 

می کشـند و راز آن هـا را فـاش می کننـد. ایـن 

اتفـاق بارهـا بیـن دو خواهـر، دو دوسـت یـا دو 

همکار رخ داده است که متأسفانه عواقب منفی 

به دنبال داشـته است. جالب است که در بسیاری 

از مواقع کسـی نظر این افراد را نمی خواهد و آن ها 

خودسرانـه وارد بحث می شـوند و حـرف دیگران را 

پیـش می کشـند؛ درحالی که با سـکوت در چنین 

موقعیتـی می تـوان آتـش یـک اتفـاق را خامـوش 

کـرد، نه آنکـه در نقـش هیـزم آن را شـعله ورتر کرد.

بـرای خیلی هـا در زندگـی زناشـویی پیـش 

آمـده اسـت کـه بـر سر موضوعـی قهـر کرده اند.

گاهـی هر دوطـرف و گاهی یک طـرف ماجرا از 

صحبت کـردن امتنـاع مـی ورزد. در ایـن وضع 

به جـای رفتارهـای پرخاشـگرانه و وادارکردن او 

بـه صحبت، بهتر اسـت برای مدتی سـکوت کنیم.

هرگونـه صحبتی ممکن اسـت اوضاع را بدتر کند و 

قهر طولانی تر شود. در این مدتی که سکوت پیشه 

کرده ایـم، فرصت خوبی اسـت تـا بـه رفتارهایمان 

بیشـتر فکـر کنیـم و برای اصـلاح آن تـلاش کنیم.

مشـابه این اتفاق بین پدر و مادرها با فرزندانشـان 

هـم رخ می دهد. سـکوت بهترین درمانگـر در این 

اوضاع است.
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دیابـت، فشـارخون و بیماری هـای آسیب  رسـان بـه کلیـه، از عوامـل اصلـی و شـایع 

در  بـروز نارسـایی های کلیـه  محسـوب می شـوند و در مجمـوع ۸۰ تـا ۸۵ درصـد علـل 

بـروز نارسـایی کلیـه در ایـران و جهـان همیـن سـه عامـل اصلـی اسـت. هرچـه زندگی 

شهرنشـینی و دیابـت شـیوع بیشـتری پیـدا کنـد و بیماری هـای آسیب رسـان کلیـه 

زودتر تشـخیص داده نشـوند، مشـکلات کلیوی نیز افزایش می یابد. یکی از مشـکلات 

و دغدغه هـای مـردم در ایـن بـاره، مـصرف نمـک به خصـوص در غذاهای فسـت فودی 

اسـت. در کشـور ما به دلیل اینکـه افراد توجه جـدی ای به تنظیم قند و فشـار خون خود 

ندارنـد، متأسـفانه سـال ها بـا عارضه زندگـی می کنند و همیـن نکتـه در طولانی مدت 

دلیـل آسـیب به کلیه هاسـت. از ایـن رو ضروری اسـت مردم غذای سـالم مـصرف کنند 

و از خـوردن غذاهـای پرنمـک کـه بـه کلیه ها آسـیب می رسـاند و فشـار خون را تشـدید 

می کنـد، پرهیـز کنند.


