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نکته
روز

این میوه ها را در یخچال نگذاریداین میوه ها را در یخچال نگذارید

هـا  ه  ، همـه میو مـی ر عمو ف یـک تصـو خلا | بر فر د شـا

در محیـط سـردی ماننـد یخچـال دوام نمی آورنـد. 
یجات شـرایط نگهـداری  نـواع میوه هـا و سـبز ا

مخصوصـی دارنـد که بایـد بـه آن توجـه داشـته 
باشـید. به عنـوان یـک توصیـه کلـی، بهتـر اسـت 
میوه هایـی که به خوبـی رسـیده و نـرم هسـتند 
یـن زمـان مصـرف کنیـد. همچنیـن  را در کوتاه تر

بعـد از خرد کردن میوه ها به ویژه میوه های آبدار 
باید آن ها را در ظرف های دردار قرار دهید یا روی 

ظـرف حـاوی آن هـا را با کیسـه پلاسـتیکی بپوشـانید. 
در ادامـه به تعـدادی از میوه هایـی که نبایـد در یخچـال 

نگهـداری شـوند، اشـاره می کنیـم.

 خربزه، طالبی و هندوانه  
خربزه ، طالبی و هنداونه  از آن دسته میوه هایی هستند که در یخچال 
بافت خود را از دسـت می دهند و زود خراب می شوند. قرار دادن 
کسـیدان های موجـود در آن هـا  ایـن میوه هـا در یخچـال سـبب می شـود آنتی ا
کـم شـود. بـرای نگهـداری خربـزه و طالبـی بهتـر اسـت آن هـا را در محیـط آشـپزخانه 
و بـه دور از گرمـا و فشـار بگذاریـد. بهتـر اسـت بعـد از بـرش دادن خربـزه و طالبی آن ها 
را زود مصـرف کنیـد و در صورتـی که می خواهیـد در یخچـال نگهـداری کنیـد با یـک 

کیسـه پلاسـتیکی رویشـان را بپوشـانید تا میوه خشـک نشـود.

  موز       
مـوز یـک میـوه گرمسـیری و نسـبت به هـوای سـرد حسـاس اسـت. 
گـر در یخچـال بماند، پوسـتش سـیاه و خراب می شـود.  بنابرایـن ا
بهتر است برای حفظ طعم و بافت، این میوه را در دمای اتاق نگهدارید. در صورتی 
که ظاهر موزها سـیاه شـدند، از آن ها برای تهیه انواع دسر و اسموتی اسـتفاده کنید.

  انبه و آناناس    
گی هایـی مشـابه موز دارد. ایـن میـوه گرمسـیری  انبه هـم ویژ
را وقتـی در یخچـال می گذاریـد فـوری سـیاه و پژمـرده می شـود 
و کیفیـت خود را از دسـت می دهد. زمانی که انبه به خوبی رسـیده باشـد، می توانید 
آن را در یخچـال بگذاریـد و در کوتاه ترین زمان مصرف کنید، در غیـر این‌صورت بهتر 
اسـت در محیـط آشـپزخانه نگهـداری شـود. آنانـاس را هـم ماننـد دیگـر میوه هـای 

گرمسـیری نبایـد در یخچـال گذاشـت.

  هلو     
هلــو تا زمانــی که نرســیده اســت، بافــت ســفتی دارد و گذاشــتن 
آن در یخچــال بی فایــده اســت. بــرای ایــن که هلــو به خوبــی 
برســد و نــرم شــود، می توانیــد بــرای چنــد روز آن را در فضــای بیــرون از یخچــال قــرار 
دهیــد و ســپس مصــرف کنیــد. قــرار دادن هلــوی نرســیده در یخچــال، مانــع رســیدن 
میــوه می شــود. بــرای نگهــداری هلــوی رســیده هــم می توانیــد آن را بــرای چنــد روز 

ــد. ــرف کنی ــی مص ــان کوتاه ــد و در زم ــرار دهی ــال ق در یخچ

 مرکبات  
ــد  ــرش نبای ــو ت ــروت و لیم ــپ ف ــال، گری ــو، پرتق ــد لیم ــی مانن مرکبات
در یخچــال نگهــداری شــوند. با اینکــه ممکــن اســت ایــن توصیــه 
برایتــان عجیــب باشــد، ولــی جالــب اســت بدانیــد ایــن میوه هــا پــس از چیــده شــدن 
به رونــد رسیده شــدن ادامــه نمی دهنــد و نگهــداری آن هــا در محیــط بیــرون 
از یخچــال ســبب افزایــش ماندگاری شــان می شــود. بــرای نگهــداری مرکبــات بایــد 

آن هــا را در آشــپزخانه و دور از فشــار و گرمــا قــرار دهیــد.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

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.

مترجـم: عـادل نجفـی| شـاید هـر روز آن‌هـا را نبینیـد، امـا حتمـا در طـول دوران تحصیـل، کار‌ یـا تصادفـی 

در یـک مـکان عمومـی بـا آن‌هـا برخـورد داشـته‌اید. برخـورد بـا افـرادی کـه معمـولا حق‌به‌جانـب 
هسـتند و بـا اولویـت قـراردادن خـود نسـبت بـه هرچیـزی می‌خواهنـد همـواره در بهتریـن شـرایط دیده 
شـوند. خانـم یـا آقـا، کوچـک یـا بزرگ‌سـال هـم نـدارد. ایـن افـراد کـه در بیـن عمـوم از آن‌هـا بـه عنـوان 
»خودشـیفته« یـاد می‌شـود اغلـب بـا توصیـف مشـابهی معرفـی می‌شـوند: »فـردی بـا منیـت بیـش از 
حـد!«. امـا خودشـیفتگی، بـه معنـای بالینـی آن، می‌توانـد بسـیار پیچیده‌تـر باشـد. در برخـی تعاریـف 
تخصصـی علـم روان‌شناسـی و مـوارد تشـدید یافتـه بـروز آن در شـخصیت یـک فـرد حتـی بـه عنـوان 
یـک اختالل شـخصیتی شناسـایی می‌شـود کـه علائـم آن اشـتغال بیـش از حـد بـه خـود، نیـاز عمیق به 

تحسـین و عـدم همدلـی بـا دیگـران اسـت.

سمی به نام 
خودشیفتگی
درباره تاریک و روشن یک اختلال  شخصیتیدرباره تاریک و روشن یک اختلال  شخصیتی

کودکی سن مدارا با بچه هاستکودکی سن مدارا با بچه هاست

  شـهروند: دختـرم شش سـال و سـه ماه دارد و امسـال کلاس 
اول می رود. به شدت لجباز است و برای هرمسئله کوچکی باید 
کلی با او صحبت کنم تا قانع شود. کلاس موسیقی می رود و برای 
انجـام تمرین هایـش فقـط دوسـاعت حرف می زنـد تا قانعـم کند 
آن کار انجـام ندهـد؛ درحالـی کـه کل تمرینـش پنج دقیقـه طـول 
می کشـد. با اینکـه وقت زیادی را باهـم می گذرانیم و برایش وقت 
می گـذارم، رابطـه اش با مـن خیلـی بی ادبانـه و لجبازانـه اسـت. 
واقعـا نمی دانم چگونـه باید با او رفتار کنم. از رابطه مان ناامیدم 
و هـرروز هـم بدتـر می شـود. سـعی می کنـم سـکوت کنـم و بـا او راه 
بیایم. برایش تشویقی در نظر می گیرم ولی متاسفانه کم آورده ام.

واقعیـت کـودک خـود را بپذیریـد. او نیازمنـد کمـک و تشـویق اسـت. فشـار زیـاد او را 
به نقطـه اشـباع می رسـاند و از یادگیـری و آمـوزش زده می شـود. با ایـن کـودکان باید 
مـدارا کنیـد. آموزش هـای آن هـا بایـد عینـی و جـذاب و بـا فاصلـه زمانـی انجـام شـود 
تا خسـته و گریـزان نشـوند. با توجـه به اینکـه کـودک شـما در آسـتانه ورود به مدرسـه 
اسـت، روش هـای خـود را تغییـر دهیـد. محیـط خانـه و آمـوزش را برایـش جـذاب و بـا 
تشـویق های پیوسـته زمینـه کاهـش لجبـازی و پرخاشـگری را در او فراهـم کنیـد. 

به شـما بازی درمانـی را پیـش از ورودش به مدرسـه توصیـه می کنـم.
  شـهروند: پسـرم دو سـال و نیمه اسـت و از طـرف خانـواده خـودم و همسـرم 
به شـدت مـورد توجه قـرار می گیرد. خیلی هم سربه سـرش می گذارنـد. چند وقتی 
اسـت که خیلـی عصبی شـده و هرچه اسـباب بازی برایش می خریم، می شـکند. 
خیلـی هـم گوشـش بـرای حـرف بـد تیـز اسـت. چنـد بـاری که پـارک بردمـش، کلـی 
حـرف بـد یـاد گرفته اسـت و تحویـل دیگـران می دهـد. اوایـل بـه او می خندیدنـد 
کنشـی نشـان نمـی دادم. خیلـی نگرانم. مـا هیچ وقـت او را تنبیه بدنی  ولـی من وا

نکرده ایـم ولـی دائـم همـه را می زنـد. ممنـون می شـوم راهنمـای ام کنیـد.
در ایـن سـن بایـد مـدارا شـود، ولـی گرایش هـای منفـی و رفتارهـای خشـن در او 
می توانـد دلیـل وجـود برخـی مشـکلات ماننـد بیش فعالـی باشـد که نیازمنـد بررسـی 

تخصصـی اسـت .
  شـهروند: لطفـا دربـاره تکنیک هایـی که بـرای اضطـراب جدایـی بـه کار بـرده 
می شـود کمـی توضیـح بدهیـد. ایـن مشـکل را با فرزنـدان دوقلویـم دارم کـه الان 
هفت سـال دارند. درضمن، من و همسـرم تاپیش از این باهم اختلاف داشـتیم، 

ولـی الان رابطه مـان بایکدیگـر خـوب شده اسـت.
وش خوبـی بـرای ایـن منظـور باشـد، ولـی  حساسـیت زدایی منظـم می توانـد ر
چـون دوقلوهـا از یکدیگـر پیـروی می کننـد، تکنیـک »پسـیکودرام و بازی درمانـی« 
می توانـد تاحـد زیـادی مؤثـر باشـد. البتـه به شـرطی که فضـای روانـی خانـواده تغییـر 
نکنـد و هیچ تنشـی سـبب بازگشـت رفتارهای اضطرابـی بچه ها نشـود. بازی درمانی 
نقـش تسـریع کننده را بـرای درمـان دارد. بهتـر اسـت از یـک مشـاور مجـرب در ایـن 

زمینـه مشـورت بخواهیـد.
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خودشـیفته‌ها بـه صـورت گسـترده دچـار خودجذبـی 
گی‌های اصلی خودشیفتگی  می‌شوند و آن را یکی از ویژ
وان‌شناسـان معاصـر  می‌داننـد، امـا پیـش از آنکـه ر
نظیـر فرویـد بتواننـد خودبرتـر بینـی را توصیـف کننـد، 
ر  نارسیسیسـم در اسـاطیر یونانـی مـورد اشـاره قـرا
گرفتـه بـود. نارسیسیسـم از ریشـه لغـت یونانی‌شـده 
 . نرگـس و اسـطوره نارسیسـیوس گرفتـه شده‌اسـت
نارسـیس یـا نرگـس، مـرد جـوان زیبـا چهـره‌ای بـود که از 
عشـق اخـو دوری کـرد و بـرای همیـن محکـوم بـه عشـق 
ورزیـدن بـه تصویـر چهـره خـود در کنـار یـک رودخانـه 
شـد. هرچنـد عـده زیـادی تالش کردنـد تـا بـه او نشـان 
دهنـد چیزهـای زیبـا و دل‌نشـین‌تر از چهـره او وجـود 
دارد ولـی او نپذیرفـت و فقـط بـه چهـره خـود نـگاه کـرد 
تـا وقتـی کـه از فـرط خسـتگی و گرسـنگی بـه درون رود 
افتـاد و جـان باخـت. در تعبیـر دیگـری نارسـیس وقتی 
بـه عشـق خـود و در واقـع چهـره انعـکاس یافتـه خـود 
نمی‌رسـد، آن‌قـدر غمگیـن بـر لـب چشـمه می‌نشـیند 
تـا تبدیـل بـه گل نرگـس زرد می‌شـود چـرا کـه او در کنـار 
رود مریـض می‌شـود و بـه رنـگ زرد درمی‌آیـد. گلـی کـه 
ماننـد خودشـیفته‌ها نیازمنـد مراقبـت و نگهـداری 

بسـیار بالاسـت!

یکـی از سـؤالات اولیـه برای شـناخت خودشـیفته‌ها پاسـخ 
به این پرسـش اسـت که چرا »من« همیشـه در ذهن آن‌ها بر 
»مـا« غلبـه می‌کنـد؟ اسـکن‌های مغـزی نشـان می‌دهنـد که 
کز پاداش مغز یک خودشیفته در هنگام دریافت تمجید  مرا
یـا تحسـین شـدیدتر از زمانـی کـه شـاهد موفقیـت شـخص 
دیگری هستند، فعال می‌شوند. این امر رفتار خودمحورانه 
آن‌هـا را تقویـت مـی کنـد، زیـرا میـل عصبـی بـرای تأییـد خـود 
در آن‌هـا را تحریـک می‌کنـد. بـه ایـن ترتیـب آن‌هـا اغلـب در 
توصیف دستاوردهای خود اغراق می‌کنند و دستاوردهای 
دیگـران را کم‌اهمیـت جلـوه می‌دهنـد و به‌راحتـی از انتقـاد 
آزرده می‌شـوند. عالوه بر این، خودشـیفته‌ها ممکن اسـت 
حـس شـکننده‌ای از عـزت نفـس داشـته باشـند کـه نیـاز بـه 
تأییـد خارجـی دائمـی دارد. انتقـاد یـا اهمـال‌کاری در مورد 
آن‌هـا می‌توانـد ویرانگـر باشـد و منجـر بـه خشـم، عصبانیت 

یا حتی افسـردگی خودشـیفته‌ها شـود.

جهان‌بینی خودنماها به‌تدریج به سمت خودبزرگ‌بینی 
منحرف شـده اسـت. مطالعات نشـان می‌دهد که افراد 
خودشـیفته نسـبت بـه آنچه پشـتوانه واقعی و انعکاس 
عینـی آن‌هـا در عالـم هسـتی اسـت، تصـور مثبت‌تـری از 
خود دارند. آن‌ها به‌راحتی موفقیت‌ها و شادکامی‌ها را 
به خود نسبت می‌دهند در حالی که مقصر شکست‌ها و 
کامی‌ها همواره عوامل خارجی هستند. این واقعیت  نا
تحریـف شـده به آن‌ها اجازه می‌دهد تا احسـاس بزرگی 

نسبت به خود را حفظ کنند.

نـد  ا عـی می‌تو جتما ر یـک محیـط ا سیسـت د ر ر یـک نا حضـو
تأثیـرات مضـری بـه همـراه داشـته باشـد. در محل کار، یـک رئیس 
خودشـیفته می‌توانـد محیطـی سـمی ایجـاد کنـد و رقابـت و تـرس 
را بـه جـای رفاقـت و دوسـتی تقویت کنـد. چنیـن مدیرانـی معمولا 
بـرای دسـتاوردهای کارکنـان اعتبـار چندانـی قائـل نمی‌شـوند 
خ می‌دهـد از هیچ‌گونـه سرزنشـی  ولـی در زمانـی کـه اشـتباهی ر

دریـغ نمی‌کننـد.
یکـی دیگـر از نقاطـی کـه حضـور خودشـیفته‌ها می‌توانـد بسـیار 
حاشیه‌ساز باشد مدارس است. معلمان خودشـیفته می‌توانند 
دانش‌آمـوزان را تحقیـر کننـد و انگیـزه آن‌هـا را بـرای یادگیـری در 
نطفـه خفه کنند. دانش‌آموزان دچـار خودنمایی با کوچک‌ترین 
شکسـت‌ها دچـار انـزوا و خودتحقیری می‌شـوند و بـرای رهایی از 

آن بـه سـراغ دیگـر دانش‌آمـوزان و تحقیر آن‌هـا‌ می‌روند.

اختلال شـخصیت خودشـیفته یک وضعیت 
پیچیـده اسـت، امـا درمـان آن ممکـن اسـت. 
گـر خودشـیفته‌ها ماننـد دیگـر افـرادی کـه  ا
بیماری‌های اختلال شخصیتی دارند بپذیرند 
که نیازمند درمان هستند می‌توانند با همدلی 
و ایجـاد روابـط سـالم‌تر فضـای بهتـری ایجـاد 
ک خـود بـر اختالل  کننـد و بـا مدیریـت ادرا
گر در اطـراف خود  غلبـه کننـد. از طـرف دیگـر ا
بـا افـراد دچـار خودشـیفتگی تعامـل داریـد، 
تعییـن حـد و مـرز، امتنـاع از دسـت‌کاری رفتـار 
آن‌هـا‌ و اولویـت دادن بـه مراقبـت از خـود را 

حتمـا در نظـر داشـته باشـید.

خودشیفتگی در میان زنان و مردان یک حالت یکسان نیست. 
تحقیقات نشـان می دهد که توزیع احساس خودشیفتگی 
در برخـی از افـراد بـا صفات بیشـتری نسـبت بـه دیگران بروز 
پیـدا می‌کنـد. بررسـی‌ها نشـان می‌دهنـد مـردان معمـولا 
خودشـیفته‌های آشـکارتری هسـتند و رفتارهـای بـزرگ و 
متکبرانه کلاسـیک را از خود نشان می‌دهند. از سوی دیگر، 
امـا زنان ممکن اسـت خودشـیفته‌های پنهان‌تری باشـند، 
در ظاهـر جـذاب و همـدل بـه نظـر می‌رسـند، امـا بـه طـرز 
ماهرانه‌ای موقعیت‌ها را به نفع خود دسـت‌کاری می‌کنند.

کنـون مطالعـه جامعـی بـر روی گروه‌هـای مختلـف جمعیتی  ‌ تا
از حیـث میـزان خودشـیفتگی انجـام نشـده اسـت امـا نتایـج 
به‌دسـت آمـده از تحقیقـات مختلـف نشـان می‌دهـد کـه بیـن 
خودشـیفتگی و برخـی تجربیـات زندگـی همبسـتگی وجـود 
دارد. مطالعـات نشـان داده‌انـد کـه خودشـیفتگی در میـان 
جوانـان شـایع‌تر اسـت و در توضیـح علت آن گفته شـده اسـت 
احتمـالا بـه دلیـل تمرکـز بـر خـودکاوی و شـکل‌گیری هویـت، 

جوانـان بیشـتر دچـار نارسیسـیم می‌شـوند.
از سـوی دیگـر بـه نظـر می‌رسـد بـا بـالا رفتـن سـطح تحصیلات، 
افزایـش جزئـی در میـزان خودشـیفتگی افـراد و اعتقـاد بـه 
اسـتثنایی بودن گزارش شـده اسـت، امـا درباره نسـبت میزان 
فـراد بـا میـزان خودشـیفتگی آن‌هـا شـاهد رابطـه  درآمـد ا
پیچیده‌تـری هسـتیم. در حالـی کـه برخـی از مطالعـات ارتباط 
بین درآمد بالا و خودشـیفتگی را نشـان می‌دهند، برخی دیگر 
نشـان می‌دهنـد کـه ایـن ارتبـاط بسـتگی بـه منبـع ثـروت دارد. 
در حقیقـت افـراد دارای ثـروت خودسـاخته ممکـن اسـت بـا 
بـروز خودشـیفتگی بالاتـری در رفتارهـای خود همراه باشـند، 
امـا در سـوی دیگـر افـرادی کـه ثـروت را بـه ارث برده‌انـد کمتـر 

دچـار ایـن شـرایط هسـتند.
شـیوع خودشـیفتگی در سـطح جهـان نیـز متفـاوت اسـت. در 
فرهنگ‌هـای فردگرایانه، جایی که به دسـتاوردهای شـخصی 
گی‌هـای  زش داده می‌شـود، افـراد بـا ویژ و ارتقـای خـود ار
خودشیفتگی بیشتر دیده می‌شوند. در مقابل، فرهنگ‌های 
کید دارند، تمایل به سـطوح  جمع‌گرا، که بر اجتماع و روابط تأ
پایین‌تـری از خودشـیفتگی را گـزارش می‌کننـد. البتـه برخـی 
گی‌هـای خودشـیفتگی  پژوهشـگران بـر ایـن باورنـد کـه ویژ
در فرهنگ‌هـای مختلـف بـا افزایـش اسـتفاده از رسـانه‌های 

اجتماعـی و فرهنـگ لـذت فـوری افزایـش یافتـه اسـت.

خودشـیفتگی ‌درمان شـدنی‌ است اثر خودشـیفته‌ها

آیینه شکسـتن خطاسـت!

اول »مـن« بعد »دیگران«

ریشه‌شناسـی خودشـیفته‌ها

طیف خودشـیفتگانمردان رسـوا، زنان مرموز


