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نکته
روز

تمیزکردن‌گوشی‌های‌بی‌سیمتمیزکردن‌گوشی‌های‌بی‌سیم

وزهـا همه مـا از وسـایل الکترونیکـی و لـوازم جانبـی آن هـا خیلـی  شـادفر| ایـن ر

اسـتفاده می کنیـم. گوشی بی سـیم یا همـان ایرپـاد هـم یکـی از ایـن لـوازم جانبـی 
اسـت که گاهی به دلیل کم شـدن کیفیت صدای آن متوجه کثیفی اش می شـویم. 
به غیـر از کیفیـت صدا، این گوشـی ها به دلیـل اینکه داخل گوش ها قـرار می گیرند 
ج از جعبه اصلی شـان می گذاریـم، آلودگـی جـذب می کننـد  یا گاهـی آن هـا را خـار
و ضروری است شیوه تمیزکردن آن ها را بدانیم. روش هایی که در ادامه آموزش 
گـر به درسـتی اجـرا شـوند، هیـچ آسـیبی به گوشـی های بی سـیم شـما  می دهیـم، ا

نمی زننـد.

   مسواک و خلال دندان    
ک کـردن گوشـی های بی سـیم اسـتفاده از خـال دنـدان  ابتدایی تریـن راه بـرای پا
ک کنید  ک، کثیفی هـای بـزرگ را پـا ک اسـت. در اولیـن مرحلـه با کمـک مسـوا و مسـوا
و سـپس با کمـک خال دنـدان به سـراغ کثیفی هـای کوچـک و گوشـه های ایرپـاد 

برویـد. ایـن کار را با دقـت و تمرکـز انجـام دهیـد.

   الکل و مـواد ضدعفونی کننده    
گـر اصـرار  بـا ایـن شـیوه بهتـر اسـت داخـل جعبه گوشـی های بی سـیم را تمیـز کنیـد و ا
داریـد که گوشـی ها را هـم ضدعفونـی کنیـد، مـاده ضدعفونی کننـده را مسـتقیم روی 

گوشـی ها نزنیـد و بـا اسـتفاده از یـک دسـتمال ظریـف ایـن کار را انجـام دهیـد.

  ابزار مخصوص    
در پایـان هـم بایـد بگوییـم هـر وسـیله ای یـک راه اصولـی بـرای نظافـت دارد. امـروزه 
ابزارهـای جدیـدی بـرای نظافـت گوشـی های بی سـیم تولیـد می شـوند که شـیوه کار 
با آن هـا بسـیار سـاده اسـت و هـر شـخصی به راحتـی می توانـد از آن هـا اسـتفاده کند.

  توصیه ها  
  حواسـتان باشـد که مـاده ضدعفونی کننـده به هیچ وجـه نبایـد به تـوری اسـپیکر، 

پدهـای سـیلیکونی یا بالشـتک های ایرپـاد برخـورد کنـد.
گـر لکـه ای هسـت که تمیزکـردن ایرپـاد    از مـواد سـفیدکننده اسـتفاده نکنیـد. ا
را برایتـان سـخت می کنـد، سـعی کنیـد با مبادرت ورزیـدن آن را از بیـن ببریـد، نه بـا 

مـواد شـوینده قـوی.
  هرگـز گوشـی های بی سـیم را داخـل آب فـرو نبرید و اجـازه ندهید رطوبـت از منافذ 

ایرپـاد به داخل آن نفـوذ کند.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می توانید پرسش های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت شناســی   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.

معصومـه‌متین نژاد| »از اینکه هر روز باید سـر یک موضـوع تکـراری با همسـایه دیواربه دیوارش بحث 
کنـد و به نتیجـه ای هـم نرسـد، واقعا خسـته شده اسـت. گاهـی احسـاس می کند ایـن مسـئله به ظاهر 
سـاده، یعنی عادت بیرون گذاشـتن کیسـه زباله پشت در آپارتمان در طول روز، همه توان و انرژی اش 
را در همـان شـروع صبـح از او می گیـرد؛ مسـئله ای که سـبب می شـود تا شـب با کوچک تریـن مشـکلی 
ج شـود. همـه این هـا درحالی اسـت که حق با اوسـت.  به هـم بریـزد و کنتـرل همه چیـز از دسـتش خـار
گـر با ایـن مسـئله از همـان روز اول طـور دیگـری برخورد می کـرد ،  با وجـود ایـن، خـوب می دانـد که ا

نتیجـه بهتـری می گرفـت؛ دسـت کم اعصابـش هر روز خرد نمی شـد.«
گرچـه ایـن تجربه تلخ یک دوسـت از زندگی چهارماهه آپارتمان نشـینی اش اسـت، اتفاقی سـاده و  ا
گـر آن هـا را به گونـه ای دیگـر رقـم می زدیـم، دسـت کم اسـترس  آشـنا در زندگـی همـه مـا نیـز هسـت که ا
و اضطـراب کمتـری را در برخوردهـای اجتماعی مـان تجربه می کردیـم. اسـترس و اضطراب هایـی 
که درسـت ماننـد سـیلاب های ویرانگـر آرامـش روحـی و روانی مـان را نشـان می گیرنـد و در گـذر زمـان 
گـر نگاهمـان را به هرکـدام از آن هـا  حکـم یـک بیمـاری مزمـن را برایمـان پیـدا می کننـد. درحالی کـه ا
تغییـر دهیـم، براینـد دیگـری عایدمـان خواهد شـد. اجازه دهیـد چنـد نمونه از این اتفاق های سـاده 

را باهـم مـرور کنیـم و نتیجـه عملکردمـان برابـر آن هـا را ببینیـم.

 یک شهر آرامش 
   استرس و اضطراب در اجتماع حکم ویروسی مسری را دارد 

که روح و روان جامعه را هدف قرار می دهد 

کودکان‌را با احساساتشان‌روبه‌رو‌کنیمکودکان‌را با احساساتشان‌روبه‌رو‌کنیم

امیرمقدم

 در بیــن کتاب هــای بســیار خوبــی که بــرای کــودکان منتشــر شده اســت، مجموعــه 
هشــت جلدی ماجراجویــان جــزو کتاب هایــی اســت که روان شناســان حــوزه 
کــودک و نوجــوان مطالعــه آن را هــم به والدیــن و هــم به کودکانــی که توانایــی 
خوانــدن دارنــد، توصیــه می کننــد. کــودکان در ایــن کتــاب با احساســاتی ماننــد 
تــرس، خشــم، غــم، شــادی و خوش حالــی آشــنا می شــوند. احساســاتی که ســبب 
رشــد شــخصیتی آن ها می شــود. همچنیــن اطاعــات زیــادی دربــاره ارتبــاط 

با دیگــران و راه هــای تقویــت خاقیــت به دســت می آورنــد.
در ایــن مجموعــه تمــام افــراد خانــواده قهرمــان داســتان بســتری بــرای رشــد 
یــد  هــا می فهمنــد که چگونــه با کننــد. آن  نــی خــود کشــف می  هــوش هیجا
کارهــای خارق العــاده ای با احساساتشــان انجــام دهنــد. همچنیــن مدیریــت 
احساساتشــان را با روش هــای منطقــی یــاد می گیرند و از این طریق رفتارهایشــان 

را کنتــرل می کننــد.
در بخشــی از ایــن کتــاب می خوانیــم: »تاســی گفــت: معلــم به مــن بــرای تهیــه 
ســاندویچ صلــح، نفــس عمیــق را یــاد داد، بایــد ایــن جــوری انجامــش بدهیــم: مثل 
یــک درخــت که ریشــه اش در زمیــن اســت، صــاف و محکــم می ایســتیم، می توانــی 
ــت  ــای، درخ ــرو، بن س ــون، س ــد مجن ــی: بی ــاب کن ــه ات را انتخ ــورد عاق ــت م درخ
پرتقــال یــا... حــالا درحالی کــه با بینــی هــوا را به داخل می کشــید، در ذهنتان تا ســه 
بشــمارید: یک...دو...ســه... ایــن جــوری ســینه تان را بــاد می کنیــد. حــالا خیلــی 
ــر اســت با صــدای  ج کنیــد و بشــمارید ۱...۲...۳...۴...۵...۶ )بهت آرام هــوا را خــار
گــر خواســتید، می توانید  ج کنید.( ســپس با افتخار اضافــه کرد: »ا فــوت هــوا را خــار
ج می شــود هــوای عصبانــی به رنــگ تیــره  تصــور کنیــد هوایــی که از دهنتــان خــار
اســت. در مقابــل هوایــی که از بینی تــان تنفــس می کنیــد، هــوای تمیــز، رنگارنــگ 

و شــاد اســت. می توانیــد رنگــی را که خیلــی دوســت داریــد، انتخــاب کنیــد!«
در ایــن کتــاب هشــت جلدی بچه هــا در قالــب داســتان هایی جــذاب، نــکات 

کلیدی بــرای کنترل ترس، تقویت عزت نفس، 
برقــراری ارتبــاط بهتــر با دیگــران، مدیریــت 
و کنترل خشم، کنترل غم، ایجاد خوش حالی 
و خوش بینــی، کنتــرل حســادت و گســترش 

ــاد می گیرنــد. خاقیــت ی

نویسـنده: السـا پونست
مترجـم: مانا قرشـی - موناسـادات محمدپور

نشر: آراسته
تعداد صفحـات: 390صفحه

قیمـت: 576.000تومان

 
کتاب باز

»خانـم بـرای بچـه ات که بلیـت نـدادی! بـذارش روی 
پات تا اون بنده خدا بشـینه.« این شـروع یک درگیری 
همیشـگی در وسایل حمل ونقل عمومی است. از آن 
قصه هـای تکـراری که همیشـه با تنـش زیـادی همـراه 
گاهانـه طـرف دیگـری  گاهانـه یا ناآ اسـت. یک طـرف آ
را نقد و تخریب می کند و طرف دیگر هم با همه توانش 
مقابـل او می ایسـتد و خیلـی زود بحـث و درگیـری بـالا 
گر این همشهری عزیز، با پذیرش  می گیرد. درحالی که ا
ایـن مسـئله که ایـن مـادر از بغل کـردن چندسـاعته 
فرزنـدش خسـته شده اسـت و قصـد تعـدی به حقـوق 
دیگران را ندارد، از همان ابتدا خیلی مؤدبانه و بدون 
تیکه انداختـن از آن مادر می خواسـت برای نشسـتن 
کمـی هم به دیگر مسـافران خسـته فضا بدهد، مسـئله 
خیلـی راحـت حـل می شـد و مجبـور نبـود چنـد دقیقه 
بعـد در برخـورد با فروشـنده ای گران فـروش تنـش 
دیگـری را لمس کنـد؛ احسـاس بـدی که بـه او می گویـد: 
»دوره بـدی شـده و دیگـه کسـی به کسـی رحـم نمی کنـه 

و همـه به فکر خودشـون هسـتن.«

محیط هـای کاری را بایـد از پراسـترس ترین فضاهـای 
اجتماعـی دانسـت، به ویـژه اینکـه مـا ایرانی هـا بـه کار 
گروهـی هـم خیلـی عـادت نداریـم. تصـور کنیـد بـرای 
انجـام کار بانکـی محل کارتان را تـرک کرده اید و کارتان 
بیشـتر از حد انتظار طول کشـیده است. طبیعی است 
که دائـم در فکـر کارهـای عقب افتـاده آن روز باشـید 
و حـرص بخوریـد. تلفنـی از همکارتـان می خواهیـد 
تا زمان برگشـتنتان جای شما را پر کند. کاری که خیلی 
وقت هـا شـما بـرای او می کنید، ولـی وقتـی برمی گردید، 
تازه متوجه می شوید توصیه های شما بی فایده بوده 
و همکارتان نه تنها باری از دوش شما برنداشته، بلکه 
بخشی از کار خودش را هم بر دوش شما انداخته است. 
کنـش شـما در ایـن موقعیـت چیسـت؟ به فکر تافی  وا
کارش می افتید و برایش خط ونشـان می کشـید و ظهر 
با اعصابـی خرد روانه خانه می شـوید و سـر هیچ وپوچ 
هـم  ا فر ا  ن ر نتـا ا ند ز فر همسـر و  ی با  گیـر ر مینـه د ز
می کنیـد یا اینکـه با پختگـی مشـکل را حـل و دربـاره 

ایـن بی تعهـدی همکارتـان بـا او صحبـت می کنیـد؟

انتظارکشـیدن در مطب پزشـکان با وجود درد و مشـکات زیادی 
که بیمـاران دارنـد، از انتظارهـای واقعـا طاقت فرساسـت. ایـن 
انتظارکشیدن ها به اندازه کافی استرس و اضطراب ایجاد می کنند 
و سـبب می شـوند مـا ماننـد بـاروت عمـل کنیـم و بـا کوچک تریـن 
تنشـی آتـش بگیریـم. تصـور کنیـد سـاعت ها منتظـر نشسـته اید 
و دائـم هم نگـران فرزندانتان در خانه یا کارهـای برزمین مانده آن 
روزتـان هسـتید. هنـوز نوبـت شـما نشـده اسـت که در باز می شـود 
و فـرد دیگـری از راه می رسـد و بـدون معطلـی وارد مطـب پزشـک 
می شـود. در ایـن اوضـاع، اعتـراض حـق شماسـت، ولـی بـد نیسـت 
پیـش از درگیرشـدن با منشـی پزشـک علـت ایـن به ظاهـر ناحقـی 
را جویـا شـوید. خیلی وقت ها واقعیت آن چیزی نیسـت که ما تصور 
می کنیـم. بـرای همیـن لازم اسـت که قبـل از ازکوره دررفتـن، قـدری 
تأمـل و موقعیت هـای مختلـف را بررسـی کنیـم. بـرای نمونـه آن 
بیمـار ممکـن اسـت در وضعیـت اورژانسی باشـد یا اینکـه به دلیـل 
نامسـاعدبودن اوضـاع مطـب درسـت به انـدازه شـما و شـاید هـم 
بیشـتر از شـما در خیابـان انتظـار دیـدن پزشـک را کشـیده باشـد. 
یادتـان باشـد، برخـورد عجولانـه شـما و پیش داوری تـان فقـط 
اعصـاب منشـی را به هـم می ریـزد و سـبب می شـود تنـش منشـی 

به دیگـر بیمـاران سـرایت کنـد.

انتظار‌طاقت‌فرساهمکار‌بی‌تعهد

رانندگـی در خیابان هـای شـلوغ و سـاعت های طولانـی پشـت فرمـان نشسـتن به خودی خـود 
اسـترس و اضطـراب ایجـاد می کنـد. تصـور کنیـد تـازه از ترافیـک سـنگین خـاص شـده اید که یـک 
راننـده بی احتیـاط لایـی می کشـد و سـبب بـروز یـک تصـادف، حتـی بدون ضـرر مالـی می شـود. 
کنشـی از خودتـان نشـان می دهیـد؟  در چنیـن وضعـی که آسـتانه تحملتـان بسـیار کـم اسـت، چه وا
پیـاده می شـوید و بـا فـرد خاطـی دسـت به یقه می شـوید یا اینکـه بـرای خالی کـردن دق دلی تـان 
کنـش شـما هرکـدام از ایـن دو گزینـه باشـد، یقیـن بدانیـد دعوایـی  فحشـی نثـارش می کنیـد؟ وا
گـر خشـمتان را کنترل و بـا تذکری  گـر شـما مقصر نباشـید. با وجـود این ا در انتظارتـان اسـت؛ حتـی ا
مؤدبانـه فقـط راننـده خاطـی را متوجـه نتیجـه کار جنون آمیـزش کنیـد، نه تنهـا اعصـاب خودتـان 
به هـم نمی ریـزد، بلکـه چرخـه انتقال اسـترس و انرژی هـای منفی هـم در همان لحظـه متوقف 

می شـود و مانـع از درگیـری بیشـتر در آن لحظـه یا پـس از آن خواهد شـد.

هیچ کـس از روز اول »شـوماخر« به دنیـا نیامده اسـت. درواقـع همـه مـا یـک مسـیر 
مشـخص و تکـراری را بـرای دردسـت گرفتن فرمـان خودروهایمـان سـپری کرده ایـم. 
شـاید امـروز به خاطـر نیاوریـم کـه روزی چه اسـترس زیـادی از نشسـتن پشـت فرمـان 
و راندن بین ده ها راننده حرفه ای دیگر تحمل کرده ایم، ولی واقعیت دارد. متأسفانه 
کنش هـای  خیلـی از راننده هـا به ویـژه آقایـان در برخـورد با راننده هـای مبتـدی، وا
نامناسـبی نشـان می دهنـد و سـبب می شـوند آن هـا به ویـژه زمانـی که در مرحلـه 
آموزشـی هـم به سـر می برنـد، اعتمادبه نفـس لازم را نداشته باشـند و گاهـی به دلیـل 
اسـترس زیادشـان عطای رانندگـی را به لقـای برخورد نامناسـب با راننـدگان بددهن 
ببخشـند. درحالی کـه رفتار مناسـب ما مانند راه دادن به آن ها و ماحظـه موقعیتی 
که دارنـد، سـبب می شـود آن هـا آرامـش بیشـتری بـرای رانندگـی داشته باشـند 

و کمتـر خطـا کننـد.

بی‌احتیاطی دردسرساز

یک‌برخورد‌ساده

راننده‌در حال‌آموزش
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بپذیریـد کنتـرل همه امور در دسـت شـما نیسـت و گاهی بایـد همه چیز را رهـا کنید.
روش های آرام سـازی ذهـن مانند مدیتیشـن، یـوگا و گوش کردن به موسـیقی آرام را یـاد بگیرید.

هیچ وقـت ورزش کـردن را رهـا نکنید. ورزش به جز آمادگی جسـمانی، ذهن شـما را هـم آرام می کند.
زمانتـان را مدیریـت کنیـد و از اهمـال کاری بپرهیزیـد تا اسـترس کمتـری برای انجام کارهـای روزانه تـان تجربه کنید.

گـر به هـر دلیـل در طول روز اسـترس و اضطراب زیـادی را تجربه می کنید، از یک روان پزشـک یا روان شـناس کمـک بخواهید. ا
بـا مصـرف کمتـر چای و قهـوه میـزان کافئین مصرفی تـان را کم و به جای آن از دم نوش هـای آرام بخش اسـتفاده کنید.

دربـاره موضوعاتـی که سـبب نگرانی شـما می شـود، مطلبـی بنویسـید و از این طریق برون ریـزی کنید.
تنفـس عمیـق را در موقعیت های اسـترس زا از یـاد نبرید.

»نه گفتـن« را تمریـن کنیـد و بـرای توانایی هایتـان حدومـرز قائـل شـوید. ایـن کار به کاهـش اضطـراب و اسـترس های روزانه تـان در برخـورد 

با آدم هایـی که قصـد دارنـد از شـما سوءاسـتفاده کننـد، کمـک زیـادی می کنـد.
تغذیـه سـالم و خـواب کافـی را از زندگی تان حـذف نکنید. نبود ایـن دو، عامل مهمی در بروز اسـترس و اضطراب های روزانه اسـت.

بـا خانـواده و دوسـتانتان در ارتباط دائمی و تقویت شـده باشـید. ایـن کار مانند یـک آرام بخش قوی عمـل می کند.
تفریـح و اسـتراحت به ویـژه در کنـار کسـانی که دوستشـان داریـد، به انـدازه هـر کار دیگـری ضـروری اسـت. پـس خودتـان را با حجـم زیـادی از کار 

غـرق نکنیـد.
برنامه ریـزی و اولویت بنـدی انجـام کارها را وارد زندگی روزمره تـان کنید.

موقعیت هـای اسـترس زا را تـرک کنید، حتـی به صورت موقت.
در هیـچ موقعیتـی اجـازه ندهید افـکار منفی بـر شـما غلبه کنند.

چند‌راهکار‌کاربردی

ی  حـد یـد تا  ر ا گـر قصـد د ا
اسـترس های روزانه تـان را مهار 
کنیـد و همواره بـر موقعیت ها ی 
ل  کنتـر ه  نشـد پیش بینی 
داشته باشـید، ایـن تمرین هـا 
ایـن  یـاد انجـام دهیـد و به  ز را 
نکته ها به شکل ویژه توجه کنید.


