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خانه تکانی 

ترفندهای شستن فرش و مبل
راحله عجم اکرامی

طراح و ایده پرداز در زمینه دکوراسیون داخلی

چهارشنبهها

احســاس بی حوصلگی و ایــن که زندگــی تکراری 
شده است، از عواملی اســت که می تواند افراد را به 
سمت خریدهای غیرضروری ســوق دهد. پس اگر 
برنامه ای برای نوروز نداریــد و غصه دار این موضوع 
هســتید، در زمان خرید کمی بیشــتر دقــت کنید، 
مبادا دلخوری شما از نداشتن هیجان در زندگی به 

ولخرجی منجر شود.
 رژیم غذایی گرفته اید

برای بسیاری فعالیت ضروری دیگری 3 
که در روزهای پایانی اسفند باید انجام 
گیرد، در کنار خرید، رژیم گرفتن است! اگر در این 
روزها شما نیز رژیم به ویژه از نوع شدید آن  راگرفته اید 
بهتر اســت با احتیــاط پا بــه مراکز خریــد بگذارید. 
بررســی ها نشــان داده تحمیــل محدودیت هــای 
شدیدی از این دســت در بخش های دیگر زندگی، 
می توانــد بــه انتخاب هــای غیرضــروری در خریــد 
منجر شود. پس اگر رژیم دارید، حساب شده تر قدم 

بردارید.
 به تازگی سیگار را ترک کرده اید

برخی مطالعات نشان داده اند افرادی 4 
که به تازگی ســیگار را تــرک کرده اند 
ممکن اســت در زمان مواجه شــدن با وسوسه های 
دیگر، مقاومت کمتری به خرج دهند به عنوان مثال 
در برابر وسوسه خرید وسیله ای غیرضروری، دست 
به ولخرجی بزنند. با توجه به این نکته اگر به تازگی 

ســیگار را ترک کرده اید، در زمان برنامه ریزی برای 
خرید، با برنامه به بازار بروید و  زمان زیادی را صرف 

گشت و گذار در فروشگاه ها نکنید.
 عصبانی و دلخورید

شب قبل با همسرتان حرف تان شده؟ 5 
شاید هم با مادر یا پدرتان سر موضوعی 
بگو مگو داشــته اید؟ هر چه هســت اگر به تازگی با 
نزدیکان خود به مشــکل برخورده ایــد و دلخوری و 
ناراحتی آن هنوز خیلی تازه است، بهتر است برای 
خرید عجله نداشته باشــید. چرا که گاهی افراد در 
عوض حل مشــکلات به صورت مســتقیم، ترجیح 
می دهند با خرج تراشــی به نوعی انتقام خــود را از 
دیگر اعضای خانواده بگیرند. پس شاید بهتر باشد 
پیش از ولخرجی، برای دلخوری های انباشت شده 

خود فکری کنید.
خریدهای دوست تان را دیده اید

این روزها افراد به مدد فضای مجازی 6 
حتی پیش از آمــدن بهــار، می توانند 
خبردار شوند که فلان عضو فامیل یا دوست شان چه 
خریدهایی برای نوروز انجام داده است. این خبردار 
شدن پیش از موعد به ویژه اگر ما را بسیار تحت تاثیر 
قرار دهد، می تواند عوارض جانبی خودش را داشته 
باشد. یکی از این عوارض، تحمیل سلیقه دیگران به 
ماست، به این معنی که ممکن است در زمان خرید، 
بدون توجه به ســلیقه شــخصی خودمان، جنســی 
مشــابه آن بخریم یا برای ایــن که اســتقلال خود را 
اعلام کنیم، اصراری غیرمنطقی برای خرید جنسی 
متفاوت از آن داشته باشیم. این موضوع می تواند به 
خریدهایی منجر شود که بعد از مدتی از انجام آن ها 

پشیمان خواهیم شد.
به دنبال شاد شــدن با خرید کردن 

هستید7 
مطالعــات  کــه  ایــن  پایانــی  نکتــه  
روان شناسی ارتباطی قوی بین تشخیص افسردگی 
در افراد و خریدهای تکانشــی را تایید می کنند. در 
واقع افراد افسرده )به ویژه آن هایی که بیماری شان 
تشخیص داده نشده و تحت درمان نیستند( به تصور 
این که می توانند با خرید حال خود را خوب و شادی 
را تجربه کنند، احتمال بیشتری دارد که بدون هیچ 
برنامــه ای و بــه صورت تکانشــی خریــد کنند. پس 
اگر علایم افســردگی را دارید یا سابقه این بیماری 
را داشــته اید و این روزها نیز حالتان چندان خوش 
نیست، دقت بیشــتری در این زمینه داشته باشید، 
چرا که در عمل چنیــن ولخرجی هایی نه تنها حال 
افراد افسرده را بهتر نمی کند که می تواند به احساس 

گناه و ناراحتی بیشتر در آن ها منجر شود. 

 کمتر خانواده ایرانی پیدا می شــود که این روزها، خانه تکانی را شروع 
نکرده باشد یا برنامه ای برای شروع اش نداشته باشد. هفته گذشته در 
همین ستون درباره شیوه های اصولی نظافت شیشه ها نوشتیم و این 
هفته برای تان از ترفندهای نظافت فرش و مبل خواهیم گفت. قبل از 
هر چیز باید بدانید که نیازی نیست تمیزکاری و نظافت فرش و مبلمان 
خود را همانند گذشته با شامپو فرش انجام دهید. ما به شما ترفندهای 
جدیدتری خواهیم آموخت تا به قالی شــویی و شســت وشوی مبلمان 

همانند گذشته نیاز نداشته باشید. 

  نظافت فرش های رنگ روشن

دیگر نیازی نیست همانند گذشــته قالی های خود را پهن کنید و با پارو 
و مواد شوینده به جان آن ها بیفتید. کاری که شاید در کودکی همیشه 
شــاهد آن بودیم و آن تنها نشــانه شــروع بهار برای ما بود. ایــن روزها با 
ترفندهای بسیار متفاوت تری می توان به نظافت منزل پرداخت. به عنوان 
مثال استفاده از محلول های خانگی، شما را در این زمینه یاری می کند.

 استفاده از نمک: تمیز کردن فرش با محلول نمک و سرکه این قابلیت 
را در اختیار شما قرار می دهد که سخت ترین لکه ها را با خمیر آماده شده 

با این محلول پاک کنید.
استفاده از جوش شیرین و سرکه: این محلول را به جای استفاده از 
پاک کننده های شیمیایی در ظرف مخصوص دستمال کشی فرش ها 
بریزید تا معجزه ای که پس از دســتمال کشی مشاهده می کنید، شما 
را شــگفت زده کند. در روش دیگر می توانید با ســرکه و جوش شیرین 
خمیر آماده کنید و روی لکه ها قرار دهید و ســپس به دستمال کشی و 

جاروکشی فرش بپردازید.

 نکاتی که برای شست وشوی مبلمان نمی دانستید

در ابتدا به شما توصیه می کنیم با استفاده از جارو تمام گرد و خاک را از 
سطح مبل تمیز کنید. سپس با استفاده از غلتک پرز گیر، پرزهای به جا 
مانده روی مبل را از بین ببرید و حــال با توجه به جنس پارچه مبل خود 
می توانید از مواد شوینده، بخار شوی یا در نهایت آب برای نظافت بهره 
بگیرید. به علایم اختصاری که روی مبل شما نصب شده است به دقت 
توجه کنید. هرکدام از نشانه ها معنی و مفهوم خاص خود را دارد. رایج 

ترین نشانه های روی مبل های استاندارد عبارت اند از:
W: می توانید از شوینده های مایع همراه با بخارشوی استفاده کنید.

Ws: به این معناست که شوینده مایع همراه با بخارشوی استفاده شود 
اما شوینده خشک باید لحاظ شود.

S: تنها شوینده های خشک را باید برای نظافت مد نظر قرار دهید.
O: یعنی از مواد ارگانیک استفاده شــود یا تنها آب سرد را برای نظافت 

مبلمان خود لحاظ کنید. 

 دلایل روان شناسانه ای که می تواند شما را در روزهای پایانی سال به 
سمت خریدهای غیرضروری سوق  دهد

در این 7 موقعیت با احتیاط به خرید بروید!

نرگس عزیزی|  کارشناس ارشد مشاوره

 اسفند از میانه گذشته و خریدهای نوروزی هم شروع شده اند. یکی از مشکلاتی که افراد 
در زمان خرید با آن دست به گریبان هستند، خرید وســایلی است که به آن احتیاجی محوری

ندارند. بعضی از ما این روزها به بازار می رویم و زمانی که با دست پر به خانه برمی گردیم، 
تازه متوجه می شویم که به بعضی از این خریدها نیازی نداشته ایم! از دیگر مشکلات 
شایع ناراضی بودن از نتیجه خرید بعد از مدتی کوتاه پشیمانی از میزان هزینه کرد است. از عواملی که به این 
مشکلات دامن می زنند، وضعیت روانی فرد در زمان خرید است. در این مطلب نگاهی داریم به شرایطی که 

بهتر است طی آن ها سراغ خرید نرویم چراکه احتمال این که به نتیجه مطلوب نرسیم، زیاد است.

احساس می کنید که دیگران قدر شما  را نمی دانند1 
در فشار کارها در آخر سال و خانه تکانی 
و... احتمال این که افراد احساس کنند اطرافیان، قدر 
آن ها را نمی دانند زیاد است. بررسی ها نشان می دهد 
احتمال ولخرجی در افرادی که چنین احساسی دارند، 
به شدت بالاست. شاید آن ها می خواهند با خرج کردن 
به نوعی به خود و دیگران نشان دهند که ارزش بالایی 

دارند. هر چه هســت اگر در چنین وضعیتی هســتید 
یا خرید نروید یا با نوشــتن فهرســت خرید و مشــخص 
کردن دقیق میزان پولی که می خواهید خرج کنید به 

فروشگاه ها سر بزنید.
به نظرتان زندگی تکراری است

شاید تعجب کنید اگر بگوییم بین سبک 2 
خرید شما در روزهای پایان سال و برنامه 
شما در تعطیلات می تواند رابطه ای وجود داشته باشد. 

مشاوره  تیک عصبی یکی از اختلالات 
شــایع است که شــامل حرکات فردی

کامــلا غیــر ارادی در بدن مثل 
حرکات ســریع باز و بسته شدن 
چشــم، دهان، تنگ کردن چشــم، تکان سر و شانه، 
تماس انگشت ها به حالت بشکن زدن، پرش دست، 
گردن و ... می شــود. این اختلالات ممکن است در 
زمان کودکی، نوجوانی، جوانــی و حتی پیری بروز 

کند و البته بعد از مدتی در فرد از بین برود.

   ریشه های اصلی تیک های عصبی

درباره خــوب یا بد بودن داشــتن تیــک عصبی باید 
بدانید که ریشه های اصلی این تیک ها، اضطراب و 
استرس است و در محیط هایی که برای تان اضطراب 

آورتر است، بیشتر اتفاق می افتد.

   درمان های خانگی تیک های عصبی

یکی از روش هــای درمان تیک شــامل درمان های 

رفتاری مثل قرقه سازی است 
که فــرد در مقابل آینه بایســتد و 

مدام حرکت تیک عصبی خود را تکرار کند؛ به این راه 
درمان قرقه سازی می گویند که به مرور زمان در فرد 
تاثیر می گــذارد و فرد درمان می شــود. روش دیگر، 
درمان دارویی است که شما باید پیش روان پزشک 
بروید تــا داروهایی از جمله داروهای مســکن مانند 

هالوپریدول، پیموزاید و ... برای تان تجویز شود.

   در صورت درمان نشدن به روان شناس مراجعه 

کنید
توجه داشته باشید زمانی که تیک های عصبی فرد 
با درمان های خانگی رفع نشود، باید به روان شناس 
مراجعه کند  تا با توجه به رفتارهای فرد و روان شناسی 
درســت او را درمــان کند.فرامــوش نکنید کــه این 

اختلال قابل درمان است.

در پیامک تان مطرح نکردید که   مشاوره
تــا الان چــه کارهایــی بــرای نوجوان

اصلاح رابطه بــا پدرتان انجام 
داده اید. بنابرایــن و در همین 
خصوص، نکاتی را می گویم که امیدوارم به شــما 

کمک کند.

    برای پدرتان نامه بنویسید

اولین قدم، صحبت کردن با پدر است. ببینید اگر 
اجازه گفت و گوی کلامی می دهند، با پدرتان در 
این بــاره صحبت کنیــد. در غیر این صــورت از راه 

دیگری مانند نامه نوشــتن کمک بگیرید. اگر هم 
نشد از شــبکه های اجتماعی یا پیامک فرستادن 
اســتفاده کنیــد. در هر صورت شــما بایــد یک راه 

ارتباطی با پدرتان پیدا کنید.

   چگونه بگوییم؟

بــی ریــا و صــادق باشــید. هنــگام تــلاش بــرای 
برگردانــدن یــک رابطــه بــه حالت قبــل، بایــد از 
عذرخواهی کــردن کمک بگیریــد. از طریق لحن 
صدا و صحبت های خود به پدرتان نشان دهید که 
حقیقتا از اشتباه تان متاسف هستید و به او بگویید 
که اشــتباه خود را هم با ندیدن دوباره اش جبران 

کرده اید.

   از یک واسطه کمک بگیرید

اگر از بین افراد خانواده کســی هســت که پدرتان 
او را قبول دارد و حرفش را می پذیرد، با او صحبت 
کنیــد و ناراحتی خــود را بــا او در میــان بگذارید و 
از او بخواهیــد که واســطه رابطه تان شــود. توجه 
داشته باشید که شــما الان تازه ازدواج کرده اید و 
حرف نزدن پدرتان با شما باعث می شود که برای 
همســرتان ســوال پیش بیاید و پیگیر ماجرا شود. 
این مورد می توانــد در ابتدای زندگی شــما، آغاز 
اختلاف و ســوظن باشــد و این موضوع مــی تواند 
دلیلی باشــد که پدرتان را راضی به آشــتی کردن 
کند چون هر پدری خوشــبختی فرزنــدش را می 
خواهــد و دوســت نــدارد یــک دلخوری، مشــکل 
جدیــدی را ایجــاد کند.توجه بــه این نکتــه ای که 
مطرح شــد تا حد زیادی می تواند مشــکل شــمارا 
حل کنــد. همچنیــن مــی توانیــد از اطرافیان که 
رابطه شان با پدرتان خوب است، بپرسید که او چه 
انتظاراتی از شما دارد. شاید پدرتان دوست دارد 
شما واکنش یا رفتار خاصی را داشته باشید که اگر 

آن را انجام دهید، سد قهر پدرتان بشکند.

لطفا نکاتی را درباره تیک عصبی بگویید. من 19 ســاله ام و بعضی اوقات ناخودآگاه 
پایم می لرزد. اصلا نمی دانم که داشتن تیک عصبی خوب است یا بد و این که چطور 

می توانم این موضوع را مدیریت و حل کنم؟

دختری 17 ساله هستم و در رشته حسابداری درس می خوانم. چند سال پیش در حالی 
که کلاس هشتم بودم، پدرم از رابطه من با پسر هم محله مان مطلع شد و خانواده ام به 
شدت مرا ســرزنش کردند. من هم دیگر آن پسر را ندیدم و امسال ازدواج کردم اما 
هنوز پدرم با من حرف نمی زند حتی موقع اجبار و در جمع. به شــدت ناراحت هستم. 

لطفا راهنمایی ام کنید.

نمی دانم داشتن تیک عصبی خوب است یا بد؟!

پدرم بعد از لو رفتن ارتباط نامناسب ام دیگر با من حرف نمی زند

راهله فارسی |  مشاور

   می توان با شوهر معتاد به شیشه زندگی کرد؟

همسرم مصرف کننده شیشه اســت. می توان به زندگی با او 
ادامه داد؟ می توان به تغییر او امیدوار بود؟ این ها ســوالاتی 
اســت که خیلی از خانم هایــی که همسرشــان درگیر اعتیاد 
به شیشه اســت، از مشــاوران می پرسند. برای پاســخ به این 
ســوال باید خیلــی از مولفه ها ازجملــه انگیزه فــرد معتاد به 
ترک، میزان، مدت و شیوه مصرف، میزان حمایت اجتماعی، 

شرایط خانوادگی، میزان 
پرخاشــگری بــه اعضــای 
خانــواده، ســایکوز )روان 
پریشــی( و تخریب هــای 
جســمانی و روانــی را در 
نظــر گرفــت. بــرای مثال 
همســر  کــه  صورتــی  در 
شــما بــه دلیــل مصــرف 
بیش از حد، دچــار توهم و 
هذیــان می شــودو میزان 
پرخاشــگری او به اعضای 

خانــواده غیر قابل کنترل اســت، فــورا باید فرد مــد نظر را به 
نهادهای مربوط )اورژانس اجتماعی یا پلیس( معرفی کنید 
چراکه برخی افراد به دلیل عوارض شدید ناشی از مصرف باید 
در بیمارستان های روان پزشــکی به منظور خدمات مناسب 

بستری شوند.

   شیشه مدارهای مغز را نابود می کند

بدیهی اســت که هر قدر میزان و مدت زمــان مصرف زیادتر 

باشــد، عــوارض مصــرف شــدیدتر و فــرد نیازمنــد خدمات 
فــوری و تخصصــی اســت. ضمنــا شــیوه مصــرف تزریقی و 
تدخینــی )دودکردنــی(، اثــرات تخریبی بیشــتری بر خلق 
افراد می گذارد. به طور کلی در نظر داشته باشید که مصرف 
شیشــه باعث بروز تغییرات در مدارهای مغزی می شود و هر 
چه مصرف بیشــتر باشــد، تغییرات مغزی بادوام تری اتفاق 
می افتد به طوری کــه حتی بعد از ترک کامل، ممکن اســت 
که بخشی از آســیب ها هر 
چند خفیف پایــدار بماند. 
در مقابــل در صــورت عزم 
جــدی همســرتان بــرای 
خلــق  داشــتن  و  تــرک 
آرام تر و حمایت اجتماعی 
علایــم  نبــود  و  مناســب 
و  توهــم  )مثــل  ســایکوز 
هذیــان(، میــزان و مــدت 
کوتــاه مصــرف، می توانید 
متخصصــان  کمــک  بــا 
مربوط در فرایند ترک مواد، همســرتان را یــاری کنید. نبود 
درمان دارویی مشخص برای ســم زدایی این ماده، اهمیت 
روان درمانی و نقش روان درمانگران در درمان سوء  مصرف 
شیشــه را آشــکار می ســازد. از جمله درمان های رایج برای 
درمان وابســتگی به شیشه، مشــاوره و روان درمانی، برنامه 
های آموزشی، حمایتی، تفریحی، ورزشی و خانواده درمانی 
اســت که مطالب زیادی در همین باره در صفحــه خانواده و 

مشاوره نوشته شده است.

سخنی با خانم هایی که شوهرشان به شیشه معتاد است به بهانه یک خبر تلخ و ناگوار

خط قرمزهای زندگی با مردی معتاد به شیشه

 خبر دار زدن همسر توسط مردی که 
سوژه 
روز 

 
معتاد به شیشــه بود، این روزها در 
سایت های زیادی بازنشر می شود. 
این مرد شیشــه ای کــه دو بچه هم 
داشته، در همان تحقیقات اولیه به قتل همسرش اعتراف 
کرده و گفته است: »از مدتی قبل به رفتارهای همسرم شک 
کرده بودم. تصور می کردم که او با شخص دیگری در ارتباط 
است. همین مسئله باعث اختلاف بین ما شد و مدام با هم 
دعوا می کردیم. دعواهای ما تمامی نداشت تا این که شب 

حادثه بعد از خوابیدن دو فرزندم باز هم سر این موضوع با 
همسرم دعوایم شد. او که از دست کارهای من عصبانی 
شده بود به اجبار و از روی ناراحتی حرف هایم را تأیید کرد. 
با شنیدن حرف های همسرم تصمیم به قتل او گرفتم. آن 
زمان شیشه کشــیده بودم اصلًا التماس های همسرم را 
نمی شنیدم. بعد هم دست و پای همسرم را بستم و او را دار 
زدم...«)منبع خبر: فرارو(. در ادامه و به همین بهانه، لازم می 
دانیم که با خانم هایی که شوهرشان به شیشه معتاد است، 
چند نکتــه ای را در میان بگذاریم تا دیگر شــاهد چنین 

اتفاق های تلخ و ناگواری نباشیم.

مصطفی نجمی| روان شناس و پژوهشگر حوزه اعتیاد

هدی معتمد الصنایعی |   روان شناس بالینی
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