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توصیه نمی کنیم هر فردی 
برای خودش دکتر باشد و نسخه بپیچد 

اما اطلاعات تان را درباره اختلال وسواس 
هرچه بیشتر تکمیل کنید چراکه بالا بودن 

آگاهی تان، بهترین کمک به شما و همسرتان 
برای تکمیل مراحل درمانی خواهد بود.

1
 اگر فرزندی دارید سعی 

کنید حتما با او راجع به اختلال وسواس  
همسرتان صحبت کنید چراکه ممکن است 
میوه درخت تربیتی همسرتان هم در آینده 

نزدیک به همان مشکل دچار شود.

4

وسواس همسرتان را 
مشکلی حاد و دردسرساز، تنها برای 

خودتان ندانید و همسرتان را هم درک و سعی 
کنید او را هرچه سریع تر وارد روند درمان کنید 

چراکه چشم بستن روی همه چیز، معمولا 
بهترین راه کمک نیست.

دست از حمایت کردن 2
همسر وسواسی خود نکشید، او را 

همواره در اجتماع و میان جمع به بهترین نام ها 
بخوانید و سعی کنید نقاط قوت او را برای خودش 

و خودتان پررنگ تر کنید.

5

 گاهی 
صحبت کردن های 

صادقانه درباره انواع محرک های 
وسواسی همسرتان، بهترین تسکین دل 

مشغولی های اوست چراکه او چیزی را که از آن 
رنج می برد با شریک زندگی اش، در میان می 

گذارد و این همدلی به درمان وی کمک 
زیادی خواهد کرد.

3
هرگز به عنوان مسکن، 

خودتان را درکارهای وسواس گونه 
همسرتان دخالت ندهید و از او نخواهید به 

خاطر عشق تان، رفتارهای وسواسی اش را کنار 
بگذارد چراکه شاید همچون تیری بر پیکره 

عشق تان، آن را تحت تاثیر قرار دهد.

6

 6 توصیه 
به همسران وسواسی ها
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   چه تابلویی را کجا نصب کنیم؟

از تابلو فــرش گرفته تا تابلوهــای مدرن انتزاعــی و آثار 
خط و نقاشــی، همگی این امکان را به شــما می دهد تا 
جلوه تازه ای به دیوار ســاده خانه خود بدهید. انتخاب 
درست تابلو از لحاظ رنگ، فرم و موضوع، شما را بانویی 
خوش ذوق معرفــی می کند. تابلوهایی کــه منظره ای 
طبیعی را قاب گرفته اند، با داشتن عمق و وسعت دید، 

به بزرگ تر دیده شدن فضا کمک می کنند. علاوه بر این 
در فضاهایی که پنجره کمی دارد وجود این نوع تابلوها 
توصیه می شود. پرتره های افراد مشهور حوزه فرهنگ 
و هنــر انتخاب درســتی برای فضــای کتابخانه اســت. 
در ضمن نصب قــاب عکس های یــادگاری خانوادگی 
در دیــوار راهروهــا، آن ها را تبدیــل به دالانــی هنری و 

تماشایی خواهد کرد.

   تابلوی منحصر به فرد خانه تان را بیابید!

نوع چیدمان منزل شــما مشــخص می کند چه تابلویی 
تکمیل کننده فضای خانه اســت. مبلمان شــما مدرن 
است یا سنتی، راحتی است یا رســمی؟ تم رنگی خانه 
شما سرد اســت یا گرم؟ ساده پسند هســتید یا طرفدار 
طرح هــای پر نقــش و رنگ؟ پاســخ بــه این ســوالات به 
شــما کمک می کند تابلــوی منحصر به فــرد خانه خود 
را ســریع تر انتخاب کنید. به عنوان مثال برای فضایی 
با مبلمــان تک رنــگ و دارای خطــوط صــاف، تابلویی 
مینیمال بهتر است. تابلوهای کلاسیک با قابی طلایی 
روی دیــوار خانــه ای مــدرن، وصلــه ای کامــلا ناجور و 

اضافی است.

   ابعاد تابلو باید چقدر باشد؟
برای تعیین اندازه تابلو باید ابعاد دیوار مد نظر و مبلمان 
موجود در آن محیط را در نظر گرفت. بدون شک تعیین 
مکان مناســب برای نصب تابلوســت که اهمیت دارد. 
یکی از این مکان ها دیوار پشــت کاناپه در اتاق نشیمن 
اســت. در این حالت باید توجه داشــت که انــدازه تابلو 
نباید بزرگ تر از طول کاناپه باشــد. فاصله اســتاندارد 
لبه پایینــی تابلو تــا بــالای مبل هــم حــدود 15 تا 25 
سانتی متر است. تابلویی افقی و عریض به شدت برای 

این فضا توصیه می شود زیرا تابلوهای افقی به فضا حس 
خودمانی و صمیمی می بخشد. برای بلندتر دیده شدن 
دیوارهای کوتاه از تابلوهای کوچک تر به شکل عمودی 
اســتفاده کنید چرا که با هدایت چشــم از بالا به پایین، 
ارتفاع ســقف بلندتر به نظر می آید. ســتون ها هم جای 
مناســبی برای نصب تابلوهای عمودی اســت. به طور 
کلی تابلوهای عمودی جلوه ای شــیک و رســمی دارد 

بنابراین برای خانه های مدرن توصیه می شود.

   یک نکته درباره قاب و فریم تابلو

هرچه فریم تابلو ساده تر باشد، تمرکز روی نقش و طرح 
تابلو بیشتر اســت. فریم های پهن و کنده کاری شده به 
شرطی استفاده می شــود که برای چیدمان کلاسیک 

طراحی شود.

   ارتفاع مناسب از زمین برای نصب تابلو
پــس از خریــد تابلــو، اندازه گیــری و نصب درســت آن 
اســت که اهمیت دارد چراکه رعایت نکردن تناســب و 
کوچک ترین بی دقتی، تابلوی شــما را به اشــتباه ترین 
گزینه تزیینی تبدیــل و به جای ایجاد جذابیت، بســیار 
بدچشــمی می کند. ارتفاع مناســب نصب تابلو برابر با 
فاصله مرکز تابلو تا کف زمین یعنی حدود   145 تا  155 

سانتی متر است.

   از جذابیت چیدمان چندتایی تابلوها هم 
کمک بگیرید

 چیدمان ترکیبی قاب عکس ها جذابیتی تکرار نشدنی 
روی دیوار ایجاد می کند. برای چیدمان چند قاب عکس 
ابتدا آن هــا را روی زمین کنار هم بچینیــد و چندین بار 
جــای آن را تغییــر دهید تــا به صــورت یک گــروه واحد 
دربیایــد و ترکیبــی متعــادل و هماهنگ شــکل گیرد. 
ســپس این الگو را روی دیوار پیاده و هر تابلو را در جای 
خود نصب کنید. قاب عکس هایی را که جلوه بیشتری 
دارد در مرکــز گــروه قرار دهیــد. فاصله ایــن قاب ها از 
یکدیگر بایــد یکســان و حداکثر 5 ســانتی متر باشــد. 
چیدمان نامتقــارن در یک گروه واحد بــا ایجاد هیجان 

و پویایی برای محیط های غیر رسمی مناسب است.

   زاویه نور و تابلو هم مهم است

بی شک نورپردازی درست و طراحی شده، جلوه تابلوها 
را چندین برابر می کند. بنابراین در زمان نصب به نحوه 
قرارگیری تابلوها نسبت به موقعیت منابع نوری توجه 
کنیــد. در پایان دقت داشــته باشــید قرار نیســت همه 
دیوارهای خانه پــر شــود از تابلوهای بــزرگ و کوچک 
بلکه وجود یک تابلوی زیبا در جای درست خانه شما را 

متفاوت می کند.

* تیتر »مفصل ها پیر می شــوند؟« در صفحه ســلامت 
اشــتباه اســت. همــه مــا می دانیم کــه مفصل هــا پیر 
می شــوند، نکته مهم راهکار کم کردن ســرعت پیری 
دکتر آزیتا فرح آبادی، مشهد مفصل است.  
* در ستون »آشــپزی  من« صفحه ســلامت روز شنبه، 
طرز تهیه خورش  مرغ  کــره ای  رو به  ما یاد دادی ، دمت  
گرم  ولی  حالا  بگو ببینم  با توجه  به  گرانی گوشــت  مرغ 
 در این  خورش،  به  جای آن  از  چه  فراورده  غذایی  دیگری 
 که  ارزان، قابل   دسترس   و قابل  هضم    باشد،  می توانیم 

 استفاده  و  جایگزین  آن  کنیم؟!
* خســته نباشــید بابت گزارشــی که کار کرده بودین 
راجع به اسامی عجیب و غریب در منوی رستوران ها. 
خیلی جالب بود. به پست منم خورده بود. دیگه بعضیا 

واقعا شورشو در میارن.
* سکه استرلیایی در پرونده، چرا اون قدر گوشه داشت؟
* 24 ســاله ام و در حــال خرید جهیزیــه. مطلب »این 
وســایل را برای جهیزیه با اما و اگر بخرید!« در ســتون 
بانوان صفحــه خانواده، خیلــی به دردم خــورد. لطفا 

مطلب کامل تری در همین باره چاپ کنید.
* مطلب »بگرد و پیدا کن« در صفحه کودک را دادم به 
بچه ام و برای خط کشــیدن دور خوراکی های ســالم، 
فقط دور پفک و نوشابه را خط کشید! عجیب بود برام.

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

دکتر المیرا لایق
روان پزشک

خاطرات یک مشاور 

جمله ای که از گفتنش 
خسته نخواهید شد!

این هفته از مردی که همسرش آلزایمر دارد، خواهید 
خواند و سختی های دلتنگ شدن برای خانواده.

   دوستت دارم!

پنج سال اســت که مراجع من اســت. از همان روز اولی 
که آلزایمر لعنتی به مغزش که نه؛ به جانش افتاد پیشــم 
می آمد، البته حالا دیگر خانه نشین شده است. شوهرش 
ماهی یک بار می آید، داروهایش را می گیرد و از وضع اش 
برایم می گوید. این اواخر عفونت ریه سختی را هم پشت 
ســر گذاشــته، بماند که مدت هاســت کنتــرل ادرار هم 
ندارد. با همســرش تنهاست و هر بار بســتری می شود، 
پیرمرد مثل یک پرستار مواظبش است. هربار به شوهرش 
می گویم: »از وضع خودت بگو«، اول خدا را شکر می کند 
و باز می رود سراغ حالات همســرش. امروز می گفت دو 
ماهی اســت هر شــب جمله نامفهومی را بارهــا تا صبح 
تکرار می کند، نمی دانم چیست اما گاهی فکر می کنم 
چرا خســته نمی شــود؟! موقع رفتن دلم می خواســت 
بنشــانمش و بگویــم: »بــه یقیــن می گوید که دوســتت 
دارم«. باور کن تنها جمله ای که می شــود دو ماه تا صبح 
تکرار کرد و خسته نشد، همین اســت: »دوستت دارم«.

   دلتنگی ات را به زبانی دیگر بگو!

در دوران پزشــکی عمومی یــک اســتاد ترمینولوژی 
داشــتیم کــه اتفاقا بســیار هــم محبــوب بود. ســقف 
غیبت های من پر شده بود و من مشتاق دیدار خانواده 
در شــیراز. روزی کــه کاســه صبــرم لبریز شــده بود، 
یکی از دوستان پیشــنهاد داد: »استاد حساس است 
بگو مادرم مریض اســت و اجــازه بگیر.« به اســتاد که 
رســیدم و اجازه غیبت خواســتم، همین که پرســید: 
برای چی؟ زبانم نچرخید و گفتم: دلتنگ خانواده ام. 
جدی نگاه کرد و گفت: »اگر دلتنگ هســتم را به یک 
زبان دیگــر گفتی، می توانــی بروی«. برق شــادی در 
چشــمانم دوید، هنوز دهان باز نکرده بودم که گفت: 
»البته غیــر از انگلیســی«. عمر ایــن برق کوتــاه بود و 
من ناامید شــده بود. گفتم: »استاد، دلتنگی که زبان 
نمی شناسد.«  خندید و گفت: »دخترم برو، سلام هم 
برسان«. هنوز هم بعد از سال ها فکر می کنم دلتنگی 
زبان نمی شناســد، زنگ سرش نمی شــود، بو ندارد، 
دلتنگی را نه می شود ســرود، نه می شــود نوشت، نه 
می شــود گفت. دلتنگی را فقط می شــود حس کرد، 
جایی نه آن قدر دور، نه آن قدر نزدیک، درســت میان 

سینه هایمان که قلب مان برای عزیزان مان می تپد.

مشاوره  متاســفانه پدیده طلاق علاوه بر درد و 
ناراحتی هایی که برای زن و شــوهر به زوجین

همــراه مــی آورد، چنــان چــه آن هــا 
فرزندی نیز داشته باشند، مشکلاتی را 
بــرای فرزندان بــه بــار مــی آورد و همچنیــن در درازمدت 
می تواند با احساسات ناخوشایندی همچون ترس، خشم، 

غم یا عذاب وجدان برای هریک از دو طرف همراه شود.

   عذاب وجدان تان به شما کمک خواهد کرد

عذاب وجدان یک احساس متعالی انسانی است که باعث 

می شود افراد احساس مسئولیت کنند و علاوه بر پیشگیری 
از اقدام بــه بســیاری از کارها، بــرای کاســتن از درد و رنج 
دیگران نیز اقــدام کنند. وجود چنین احساســی می تواند 
به شما کمک کند تا به فرزندتان توجه و از او مراقبت کنید. 
اگر چنین احساســی در شــما وجود نداشته باشــد، درباره 
موضوعــات مختلف بی تفاوت می شــوید و حتی احســاس 
مسئولیت تان را دربرابر دیگران از دست می دهید. میزان 
چنین احساسی بسیار مهم است. اگر این احساس بیش از 
حد باشد، می تواند مشــکلاتی به همراه داشته باشد، مثلًا 
منجر به افســردگی و ناامیدی شــود. حتی عــذاب وجدان 
بیش از حــد می تواند باعث شــود تا شــما دربــاره خودتان 
احساس بد یا خشم داشته باشید. پس نگران عذاب وجدان 

دکتر رضا یعقوبی |  روان شناس سلامت

هفت ماه پیش طلاق گرفتم و چون شــرایط نگهداری از تنها پسرم را نداشتم، مجبور شدم او را به 
پدرش بدهم. مشکل مالی داشتم و هنوز هم دارم اما بعد از این مدت، هنوز نتوانستم با این عذاب 

وجدان کنار بیایم. کارم شده گریه و اشک ریختن. 36 ساله ام. چه کنم؟

خــود نباشــید، ببینید فرزندتــان هم اکنــون در چه عذاب وجدان دارم که پسرم را بعد از طلاق به پدرش دادم
وضعیتی است؟ آیا شرایط خوبی دارد یا خیر؟

   هیچ فردی نمی تواند جای مادرش را بگیرد

فراموش نکنید حتــی اگر پدرش بهتریــن مرد دنیا 
هم باشــد و وظایف خود را به خوبی انجام دهد، باز 
هم جایگزین مادر نخواهد بود. پــدر فقط می تواند 
پدر باشد و نبود مادر را جبران نمی کند اما چنان چه 
پدر به خوبی به وظایف خودش عمل کند، می تواند 
آسیب های ناشی از نبود مادر را کمتر کند. به همین 
دلیل مهم اســت کــه بتوانید ارتبــاط خودتــان را با 

فرزندتان حفظ کنید.

   از وضعیت فرزندتان باخبر شوید

ببینید کجاست و چه حالی دارد. زمان های منظمی 
را برای ارتباط داشتن با فرزندتان در نظر بگیرید مثلًا 
هفته ای یک بار او را ببینیــد و ارتباط تان را با او قطع 
نکنید. شما به عنوان مادر حق دارید با وجود این که 
حضانت فرزند را به عهده ندارید، با او ارتباط داشته 
باشــید و او را  ببینیــد. در این خصــوص هم حمایت 

قانون را دارید و هم می توانید با همســر قبلی تان در 
این باره گفت وگو کنید و با او به توافق برسید.

   احساسات تان را مدیریت کنید

برای تعدیل و تنظیم هیجانات خود از جمله احساس 
گناه یا غــم ناشــی از نبــود فرزندتــان، می توانید با 
یک روان شــناس هیجان مدار گفت وگــو کنید. در 
چنین فرایندی ممکن است متوجه شوید وضعیت 
فرزندتــان، بــا تجربه هایــی کــه شــما در کودکــی 
داشــته اید، مشــابه اســت و اگر مســائل حل نشده 
گذشــته را حل کنید، شــاید عذاب وجدان کمتری 
داشته باشید. امروزه با پیشرفت علم روان شناسی 
شما قادرید با پرداختن به احساسات درونی خود، 
آن چــه را کــه ناخوشــایند و دردنــاک اســت، تغییر 
دهیــد و تحمل بســیاری از احساســات از جمله غم 
را برای خود آســان کنید. نهایتا شــما بــا فراگیری 
برخــی مهارت ها و تقویــت خود، خواهید توانســت 
این احساســات را مدیریت و تحمل آن را برای خود 
راحت کنید و از طرف دیگر تلاش خود برای موفقیت 

فرزندتان را افزایش دهید.

 دکوراسیون 
تابلو!

همه ما در خانه هایمان چندین و چند تابلوی 
دیواری داریم اما رازهای خاص شدن چیدمان 

منزل مان با کمک همین قاب ها را نمی دانیم

 امکان ندارد شما خانمی هنر دوســت و خوش ذوق باشید ولی از کنار تابلویی هنرمندانه 
بی توجه عبور کنید. چه این تابلوها منقش به منظره ای رویایی باشند، چه ترکیبی موزون از محوری

غزل های عاشقانه یا جمله ای عارفانه، مطمئناً برای چند لحظه هم که شده توجه شما را جلب 
و شما را به دنیایی سرشار از زیبایی مهمان خواهند کرد. همان طور که می دانید دیوارهای 
منازل مورد توجه ترین سطوح هستند و وقتی شخصی وارد فضایی می شود، اولین مکانی که مقابل دیدگان او 
قرار می گیرد، دیوار ها هستند. در نتیجه میزان تاثیرگذاری شان نسبت به دیگر سطوح خانه مانند کف و سقف 
نیز بیشتر است. بعضی منازل مبلمان و لوازم دکوری زیادی دارند اما به مراتب دیده شده که سطح دیوارها خالی 
است یا استفاده درستی از تابلویی برای چیدمانی زیباتر نشده است. تنها راه حل این مشکل نصب تابلویی 
متناسب با دکوراسیون است. تابلوهایی که در صورت توجه به چند نکته مهم، اعتبار دکوراسیون منزل تان را 
دوچندان می کنند. اگر خالی بودن دیوارهای خانه برایتان ناخوشایند است یا تابلوهایی دارید که نمی دانید کجا 

و چطور باید نصب شود، با ما همراه باشید تا نکاتی را در این زمینه با شما در میان بگذاریم.

مریم ادیبی 

بانوان


