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رهایی از دلتنگی 
برای رهایی از دلتنگی چه کنیم؟

زمانی که یک رابطه عاطفی به سرانجام نمی رسد و افراد دچار شکست 
از  ــد،  دارن او  با  نزدیکی  نسبت  که  می شوند  دور  عزیزی  از  یا  عشقی 
کرده«  را  او  هوای  »دلم  یا  شده«  تنگ  برایت  »دلم  مانند  جمله هایی 
استفاده می کنند. زمانی که می گوییم دلم برایت تنگ شده است یعنی 
از عمق وجود یک خلا را تجربه  یا با تصویر سازی ذهنی جای خالی آن 
عزیز را احساس و خاطراتش را در ذهن مرور می کنیم. در این لحظه 
دوست داریم این فرد در کنارمان باشد و حس می کنیم بدون آن 
عزیز زندگی برای مان معنا ندارد، این احساسات در واقع در مغز 

صورت می گیرد.
می کند،  ترغیب  کاری  انجام  به  را  انسان ها  که  است  عواملی  از  نیاز 
است  این  شویم  می  شخص  یک  دلتنگ  خاص  لحظه ای  در  که  این  دلیل 

که در آن لحظه احساس نیازی وجود شما را فرا گرفته 
است که تنها همان شخص توانایی بر آورده کردن آن را 
دارد. احساس دلتنگی شما به دلیل نیازهای تان است 
برآورده  دیگر  های  راه  از  را  تان  نیازهای  بتوانید  اگر 
تماس  کمتر  فرد  آن  با  و  می شوید  دلتنگ  کمتر  کنید، 

برقرار می کنید. 
انجام  کارهایی  کنید  سعی  دلتنگی  از  رهایی  بــرای 
خوب  کتاب  یک  می دهند،  آرامــش  شما  به  که  دهید 
بخوانید، پیاده روی کنید یا به دیگر سرگرمی های مورد 

علاقه تان بپردازید.
 می توانید به یک موسیقی آرام بخش گوش دهید، یاد 
و  عشق  با  و  باشید  خود  دوست  بهترین  چطور  بگیرید 

علاقه به خودتان نگاه کنید.

 کودک بازیگوش
علی نیا- والدین انتظار دارند کودک شان به حرف های شان گوش کنند. این روزها 
بیشتر والدین از حرف گوش نکردن بچه ها نگران، ناراحت و به دنبال راهکاری 
برای کنترل کودکان بازیگوش هستند. یک کارشناس علوم تربیتی با اشاره 
به این که بازی ها و سرگرمی های کودکان برخلاف بازی های بزرگترها 
از قانون خاصی تبعیت نمی کند، می گوید: کودکان به قدری در بازی 
شان غرق می شوند که متوجه گذر زمان نمی شوند و یکی از راه های 
کنترل آن ها صحبت کردن است زیرا کودکان بازیگوش حرف زدن را 
دوست دارند بنابراین از آن ها بخواهیدکارهایی را که طی روز انجام 

داده اند، تعریف کنند. 
باید  کنیم  می  صحبت  کودکان  با  که  زمانی  افزاید:  می  »طاهری« 
باشیم،  شان  های  حرف  شنونده  و  داشته  چشمی  تماس  ها  آن  با 
زمانی که با ما صحبت می کنند نباید سرمان را به سمت تلویزیون 
می  بــرداری  الگو  ما  از  ها  آن  صورت  این  در  برگردانیم،  روزنامه  یا 
بقیه  از  بیشتر  یا  پرتحرک  بازیگوش  کودک  کند:  می  تصریح  وی  کنند. 
همسالانش شلوغ است و فعالیت های زیادی دارد و نمی توانید بگویید که او بیش فعال است. 
وی بیان می کند:  کودکان از حدود  2 سالگی سعی در خود مختاری دارند به همین دلیل در این 
سن کلمات »نه« و »نمی خواهم« را از آن ها زیاد می شنویم که این رفتار یک نوع استقلال طلبی 
است. به گفته وی والدین باید الگوی خوبی در زمینه گوش کردن باشند و به کودک نشان دهند 

که شنونده خوبی هستند.

گیاه »تیس« از خانواده گل سرخ به شکل درختچه ای است و  علوی- 
میوه آن خواص دارویی مختلفی دارد. یک کارشناس گیاهان دارویی، 
مهم ترین مواد موثر این گیاه را تانن، سوربیتول، اسید سوربیک، ساکاروز، 
اسید مالیک، سوربین و ویتامین C می داند. »مسعود معماریانی« ادامه 
داد: از میوه این گیاه می توان برای درمان ناراحتی های تنفسی، گرفتگی 
صدا، اسهال و روماتیسم استفاده کرد و برگ آن نیز در رفع ناراحتی های 

تنفسی مانند سرفه و برونشیت موثر است. وی 
بیان کرد: بهتر است گرد برگ به مقدار 2 تا 4 
گرم به صورت دم کرده و شیره میوه به مقدار 
یک تا 2 گرم با کمی آب میل شود. وی متذکر 
است  ممکن  ــان  ــودک درک »تــیــس«  میوه  شــد: 

مسمومیت ایجاد کند.

دهی  سامان  از  است  عبارت  کردن  برقرار  ارتباط  اجتماعی-  گروه 
از  از کلمات، حرکات و حالات و تظاهرات چهره ای. یکی  و استفاده 
بین  روابط  است.  فردی  بین  روابط  وجود  روان  سلامت  های  نشانه 
فردی یکی از مهارت های اجتماعی و چند نوع است. یکی از مهارت 
و  گفتار  دربرگیرنده  کلامی  ارتباطات  اســت.  کلامی  اصلی  هــای 

محتوای کلام فرد هستند. 
این نوع خاص از ارتباط را به طور خلاصه می توان چنین تعریف کرد: 
انتقال افکار، احساسات، خواسته ها و آن چه در ذهن ما می گذرد. 
به منظور دستیابی به ارتباطات کلامی موثر تسلط بر 2 مهارت گوش 
کردن و صحبت کردن ضروری به نظر می رسد. گوش کردن یکی از 
مولفه های اصلی ارتباطات میان فردی است زیرا در صورت نبود آن، 
خود  خودی  به  دادن  گوش  شد.  خواهد  مختل  و  سطحی  ارتباطات 

انجام نمی شود. 
شنیدن  تنها  سودمند  و  خوب  اطلاعات  کسب  برای  دیگر  عبارت  به 
سخنان دیگران کافی نیست، مهم کیفیت گوش کردن است. واکنش 
هایی که هنگام گوش کردن رخ می دهد، سوالاتی که مطرح می شود 
هستند.  موثر  شنیدن  دقیق  در  همگی  شنونده  حرکات  و  ها  حالت  و 
و  گرفت  مدد  باید  نیز  چشم  و  قلب  از  گوش  از  غیر  به  دادن  گوش  در 
به اصطلاح به سخنان گوینده گوش جان سپرد. برای افزایش سطح 
مهارت گوش دادن خوب باید توجه کرد و دقت را بالا برد. همچنین 
گوینده  داد  اجازه  باید  است.  بودن  صبور  فعالانه  دادن  گوش  لازمه 
را  هایش  صحبت  مناسب  موقعیت  در  سپس  کند  تمام  را  حرفش 
ترین  بــزرگ  ها،  آن  سخنان  اســاس  بر  دیگران  تفسیر  کــرد.  خلاصه 

این  بدهیم.  دیگران  به  توانیم  می  که  اســت  ای  هدیه 
را  ذهن  های  دروازه  که  آن  جز  نیست  چیزی  هدیه 

به روی نگاه و نگرش آن ها باز کنیم و شنونده ما 
را کنار بگذارد و سعی  هر کسی است خودش 

کند نقطه نظر سخنگو را بفهمد، گوش دادن 
موثر مستلزم درک دیگران بر مبنای سخنان 
آن هاست. گوش دادن ثمر بخش پاسخ دهی 
را به دنبال دارد. شنوندگان ما پاسخ هایی را 
ارائه می دهند که حاکی از پیگیری و علاقه 

مندی آن هاست. 
ای  قیافه  سر،  دادن  تکان  چشمی،  تماس 

و  پرسش  باشد،  توجه  و  تمرکز  نشانگر  که 
هر  تشریح  به  را  مقابل  طرف  که  اظهارنظرهایی 

چه بیشتر سخنانش دعوت می کند، پاسخ و رفتارهایی هستند که 
این احساس را در فرد گوینده به وجود می آورند که دیگران به حرف 
او گوش می دهند و این مسئله موجب می شود که واضح تر و با علاقه 
بیشتری سخنانش را بیان کند. استقلال درونی یکی از مهارت هایی 
تجربه  را  موفقی  دوستانه  روابط  تا  کند  می  کمک  افراد  به  که  است 

کنند.
 افرادی که از یک استقلال نسبی برخوردارند یعنی به طور نسبی قادر 
به پاسخ گویی به نیازهای روانی شان هستند بهتر می توانند دیگران 
با  تری  صمیمانه  و  تر  سالم  روابط  قادرند  نهایت  در  و  کنند  درک  را 

دیگران داشته باشند.

را  مختلفی  های  راه  توان  می  پرده  نظافت  برای  اجتماعی-  گروه 
با  که  است  این  ها  راه  ترین  ساده  و  نخستین  از  یکی  کرد.  انتخاب 
استفاده از بخارشو، شامپو فرش و دستمال مرطوب پرده را به صورت 
ایستاده و در مکان خود غبار روبی کنیم. بهتر است پرده ها به ویژه 
آن هایی که در اتاق خواب کودکان هستند به صورت فصلی شست 
و شو شوند تا محلی برای رشد میکروب ها نباشند، برای این منظور 
با استفاده از مواد شوینده که در آب حل شده اند و اسفنج نرم می 

توان شست و شوی پرده ها را انجام داد سپس 
یک  از  و  آبکشی  را  ها  پــرده  کم  آب  فشار  با 
مکان صاف آویزان کرد تا کاملا خشک شوند 
و در نهایت آن ها را در جای خود قرار داد. 
یا  لباسشویی  ماشین  وسیله  به  شو  و  شست 
هر روش دیگری که پرده را مچاله می کند، 

مناسب نیست.

از چراغ های »پیه سوز« و »توری خیاری« تا فانوس های نفتی

سرکی به شب نشینی های فانوسی
علوی

برق  قطعی  با  که  تابستان  گرم  هوای  این  در   
بر  مروری  هستیم  مواجه  مختلف  روزهــای  در 
کشی  برق  شهر  اصــلًا  که  روزهایی  خاطرات 
بــاشــد.   انگیز  تــوانــد خــاطــره  ــود مــی  ب نــشــده 
تاریکی و سکوت مطلقی  که آن روزها بر شب 
ها حکم فرما می شد، در نوع خود بی نظیر بود 

و مانندش را نمی توانستیم در جایی بیابیم.
بوی  شد  می  که  ــروب  غ ــای  دم دم  موقع  آن   
نفت و چراغ فارسونکه و فانوس بلند می شد، 
از  پر  قبل  که  از  را  هایی  فانوس  خانه،  بانوان 
اتاق های  یا  ایوان  نفت کرده بودند، در گوشه 
میش  و  گرگ  که  هوا  تا  گذاشتند  می  مختلف 
شد آن ها را روشن کنند و به خانه های کم نور 
برقی  روزهــا  آن  ببخشند.  روشنایی  زمان  آن 
برقی  و در هیچ خانه ای وسیله  وجود نداشت 
این  با  آسمان  تا  زمین  اندازه  به  تفاوتی  و  نبود 
این روزهــا سرگرمی مــردم در  روزهــا داشــت. 
تلویزیون و گشت و گذار در فضاهای  تماشای 
مجازی خلاصه شده است و هر روز از هم دور تر 
می شویم اما آن روزها دلبستگی ها بین مردم 
برای  فرصتی  هوا  شدن  تاریک  با  و  بود  بیشتر 
دور هم جمع شدن پیدا می کردند. اگرچه نور 
گرمای  اما  نداشتند  شان  های  خانه  در  کافی 
حضورشان روشنی بخش هر محفلی بود.یکی 

از شهروندان قدیمی و کهنسال که با یادآوری 
آن  گوید:  می  کشد،  می  بلندی  آه  روزهــا  آن 
به  و  نداشتیم  دسترس  در  امکاناتی  روزهــا 
سختی روزگار را می گذراندیم اما یادم هست 
اما  نداشتیم  هیچی  که  این  با  موقع  همان  که 
هم  کنار  که  همین  و  بود  خوش  مان  های  دل 
جمع می شدیم همه غم های عالم را فراموش 
می کردیم و به صحبت کردن و مهروزی به هم 

می پرداختیم.
بیان  اســت،  ساله   75 اکنون  که  »سفیدگر« 
به  بودیم هنوز برق  می کند: آن موقع که بچه 
مختلفی  وسایل  از  مردم  و  بود  نیامده  بجنورد 
های  خانه  کــردن  روشــن  بــرای  فانوس  مانند 
دیر  ها  موقع  آن  کــردنــد.  می  استفاده  شــان 
مرسوم  ماندن  بیدار  وقت  دیر  تا  و  خوابیدن 
نبود بلکه مردم عادت کرده بودند سر شب شام 
شان را می خوردند و اگر مهمانی به خانه شان 
می آمد بزم شان گرم بود و بچه ها در اتاق های 
زیر  یا  شدند  می  بازی  مشغول  هم  با  یا  کناری 
شان  مدرسه  های  تکلیف  فانوس  زور  کم  نور 
آن  از  دهد:  می  ادامه  وی  دادند.  می  انجام  را 
جایی که هنوز خیابان های شهر برق نداشت 
اگر کاری پیش می آمد که باید در شب انجام 
یا این که خانواده ها می خواستند به  می شد 
شب نشینی بروند، هر یک فانوس های شان را 
در دست می گرفتند و راهی خیابان می شدند 

رسیدند،  می  شــان  فامیل  منزل  به  وقتی  و 
فانوس را در گوشه ایوان می گذاشتند تا موقع 

برگشتن از نور آن استفاده کنند.
کند:  می  خاطرنشان  کهنسال  شهروند  این 
تابستان  گرم  روزهــای  برق  نداشتن  دلیل  به 
به سختی برای مردم سپری می شد و مجبور 

گرمای  از  مــانــدن  امــان  در  بــرای  بــودنــد 
برای  بیندیشند.  تمهیداتی  فرسا  طاقت 
خانه  کردن  بنا  و  ساختن  در  منظور  این 

می  اســتــفــاده  مصالحی  از  شــان  هــای 
یا  کنند  عمل  عایق  مانند  بتوانند  که  کردند 

خانه های شان را به شکل تابستان 
درست  نشین  زمستان  و  نشین 
تا در تابستان ها نور  می کردند 
خورشید کمتر بر اتاق ها بتابد و 

آن ها را خنک نگه دارد.
ــدی دیـــگـــر هـــم که  ــرونـ ــهـ شـ
به  روزهـــا  آن  از   را  خاطراتی 
در  گــویــد:  مــی  آورد،  مــی  ــاد  ی
استفاده  از  قبل  تا  قدیم  زمــان 
رواج  و  چـــراغ  بـــرای  نــفــت  از 

روشنایی  نفت سوز،  چراغ های 
های  چراغ  طریق  از  صورت  دو  به 

می شد.  تأمین  شمع  و  پیه سوز 
از  اســتــفــاده  بــا  پیه سوز  چــراغ 

مانند  گیاهی  یا  حیوانی  روغــن 

روغن کرچک روشن می شد و شمع نیز از پیه 
فتیله  یک  و  حیوانات  احشای  و  امعا  چربی  و 
»محمدی«  را  خــود  که  وی  می شد.  ساخته 
معرفی می کند، می افزاید: 
ــت چــراغ هــای  ــاخ بــا س
ــه  نـــفـــتـــی ک
آن  ــه  ــل ــی ــت ف
داخـــــــــــــل 
نفت  مـــخـــزن 
قرار می گرفت کار 
رونق  چراغ سازها 

تنظیم  برای  مردم  که  ای  گونه  به  بود  گرفته 
هواگیر  منافذ  کردن  تمـیز  پخش کن،  شعله  
مراجعه  چــراغ ســـــازهــا  بــه  دیــگــر  کــارهــای  و 

زنبوری  چــراغ هــای  ــدن  آم با  می کردند. 
خیاری  توری  به  که  دراز  توری  با  روسی 
برابر  چند  شب ها  روشنایی  بود  معروف 
گرفت.  رونق  مغازه ها  کسب  وکار  و  شد 
کلاهک  جرم گیری  و  ــوری  ت جــاســازی 
انجام  چراغ سازها  نیز  را  چــراغ هــا  ایــن 

می دادند.
مـــوارد  از  ــی  ــرخ ب ســخــتــی  بـــه  کـــه  وی 

ــای روشــنــایــی در زمــان  ــراغ ه چ

به  گــویــد:  مــی  آورد،  مــی  ــاد  ی بــه  را  قدیم 
همراه  سالی  چه  که  ندارم  خاطر  به  خوبی 
با پدرم به تهران رفته بودیم که آن جا برای 
خیابان  برخی  در  که  دیدیم  بار  نخستین 
اند.  کــرده  نصب  ــواری  دی های  فانوس  ها 
به شکل  بیان می کند: چراغ هایی که  وی 
فانوس های دیواری بودند، در چهار متری 
پایه های  روی  یا  کوبیده  دیوار  به  زمین  از 
محفظه  فانوس،  شدند.  می  نصب  چدنی 
داشت  باران گیر  کلاهکی  با  مانندی  هرم 
که طرف دیوار آن پوشیده بود و سه طرف 
این  داخل  لامپ  و  داشت  شیشه  آن  دیگر 
قدم   150 هر  در  می گرفت.  قرار  فانوس 

یک چراغ نصب شده بود.
قدیم  زمان  در  کند:  اظهارمی  شهروند  این 
کافی  روشنایی  که  آن  برای  کوچه  هر  سر 
وجود داشته باشد فانوسی را از یک درخت 

این  رفتگران  ها  صبح  و  کردند  می  آویــزان 
می  آوری  جمع  و  خــامــوش  را  هــا  فــانــوس 

کردند.
رضوی  حرم  روشنایی  از  ای  خاطره  که  وی 
دوران  هــمــان  در  کــنــد:  مــی  بــیــان  دارد، 
کودکی با خانواده به مشهد رفته بودیم و با 
این که آن موقع ها برق نبود اما دور تا دور 
از چراغ های روشنایی مختلف بود  پر  حرم 
»چراغچی«  ها  آن  به  زمان  آن  که  افرادی  و 
می گفتند موظف بودند چراغ ها و فانوس ها 
کنند  نصب  حرم  مختلف  مکان های  در  را 
چراغ ها،  کــردن  پاک  و  تنظیم  همچنین  و 
چراغ های  نصب  و  کهنه  چراغ های  تعویض 

دیوارکوب را عهده دار بودند.
بیان می  این زمینه  شهروندی دیگر هم در 
مانند  ها  بپاش  و  بریز  ها  موقع  آن  کند: 
محفلی  و  مجلسی  جا  هر  که  نبود  اکنون 
و  ــور  ن از  پــر  خانه  و  کوچه  سرتاسر  باشد 
روشنایی باشد، بلکه مردم با همین امکانات 
اندکی که در اختیار داشتند مانند فانوس و 
چراغ های توری و ... مجالس عروسی شان 

را آذین می بخشیدند و روشن می کردند.
»صابری« هم در این زمینه بیان می کند: آن 
گذشت  می  سختی  به  ها  تابستان  ها  موقع 
وسایل  از  نــه  و  ــود  ب خبری  ــرق  ب از  نــه  ــرا  زی
سرمایشی، به همین دلیل  مردم ناچار بودند 
به شیوه های مختلف برای خنک کردن خانه 
ها رو بیاورند. وی ادامه می دهد: امسال 
ــای  روزه در  بــرق  مکرر  هــای  قطعی  بــا 
روز،  گــرم  هــای  ساعت  ویــژه  به  مختلف 
ندانند  شاید  اما  شوند  می  کلافه  مردم 
آن زمان که اصلا برق نبود مردم چگونه 

روزهای گرم را سپری می کردند.

گیاهان 
 روان شناسیدارویی

 7سال اول

  بیشتر 
بدانیم

 دانستنی ها

  سلامت آشپزی
 نامه

رفع کننده ناراحتی تنفسی

نظافت پرده

ارتباطات اجتماعی

ــیــا- خــوانــنــدگــان  عــلــی ن
ــان  ــراس ــه خ ــامـ ــز روزنـ ــزی ع
سوالات  توانند  می  شمالی 
طی  را  شــان  شناسی  روان 
تماس با دفتر روزنامه مطرح 
از  را  هــا  آن  پاسخ  تــا  کنند 
شویم.  جویا  کارشناسان 
»بــراتــی«  شــمــاره  ــن  ایـ در 
به  شناسی  روان  کارشناس 
از سوالات خوانندگان  یکی 

پاسخ می دهد.

 پاستیل رولی
I  ،مواد لازم:  پودر ژله یک بسته، گلوکز، شکر و پودر ژلاتین یک قاشق غذاخوری، آب سرد 2 سوم پیمانه

بستنی یک تا 2 قاشق غذاخوری.

I  طرز تهیه: ابتدا داخل یک ظرف آب سرد می ریزیم و  به آن پودر ژلاتین، پودر ژله و شکر را اضافه می
کنیم و روی بخار کتری می گذاریم تا کاملا شفاف و یک دست شود. سپس به آن گلوکز اضافه می کنیم 
و هم می زنیم تا کاملا شفاف شود و بعد از روی حرارت برمی داریم و به  آن یک یا 2 قاشق بستنی سرد 
اضافه می کنیم. باید بگذاریم بستنی داخل مواد حل شود بعد داخل یک ظرف نایلون می گذاریم و مواد 
را روی آن می ریزیم و داخل یخچال می گذاریم تا سفت شود وقتی سفت شد با چاقو به صورت نوار می 

بریم و رول می کنیم.

نوشیدنی های انرژی زا
گروه اجتماعی- مصرف نوشیدنی های انرژی زا سبب بروز تغییرات زیادی در سیستم قلب و افزایش فشار خون و سکته قلبی می شود.رئیس اداره نظارت 
و ارزیابی امور فراورده های طبیعی، سنتی و مکمل معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با بیان این مطلب افزود: نوشیدنی های 
انرژی زا شامل انواع محرک ها و افزودنی ها مانند کافئین، ویتامین ها، آنتی اکسیدان ها، مواد معدنی، جنسینگ، ال کارنیتین و ساکاروز است.دکتر 
»مجبوری« تصریح کرد: عوارض جانبی این نوشیدنی ها شامل افزایش فشارخون، مشکلات قلبی و عروقی، تشنج، تغییرات خلق و خو و دهیدراتاسیون 

)از دست رفتن آب بدن( است.
وی با بیان این که اثرات مصرف این نوشیدنی ها توسط سازندگان آن ها تحریک متابولیسم، بهبود وضعیت احساسی، افزایش تمرکز و سرعت واکنش، 
تقویت حافظه، افزایش انرژی و رفع خستگی اعلام شده است، یادآورشد: براساس پژوهش های انجام شده افزایش انرژی به دنبال مصرف نوشیدنی های 

انرژی زا تا حدودی جنبه روانی دارد و احساس افزایش انرژی را به مصرف کنندگان القا می کند.


