
هم خانم ها و هم آقایان برای این که زیباتر و 
جذاب تر شــوند و بیشتر مورد توجه جنس مخالف 
قرار بگیرند، دست به کارهایی می زنند که بعضا با 

سلامتی آنها و شادابی شان در تضاد است.
مثلا چندیــن بار قســمت هــای مختلفی از 
بدن شــان را زیــر تیغ جراحی هــای زیبایی قرار 
می دهند، خالکوبی های دائم با اشکال غیر عادی 
می کننــد و تصور می کنند کــه زیباتر و جذاب تر 

شده اند!
یکی از عواملی که برخی از زنان و مردان تصور 
می کنند که با انجام این کار جذاب تر می شــوند، 

کشیدن سیگار است!
تنباکو همراه با کاغذ و فیلتر و برخی افزودنی ها، 
مواد تشکیل دهنده اصلی ســیگار است. سوختن 
این مواد با هم موجــب پدیدآمدن بیش از ۴۰۰۰ 
مــاده ســمی و ۸۰ ماده ســرطان زا می شــود. 
شــواهد علمی نشــان می دهد که مصرف انواع 
محصولات دخانی شــامل سیگار، پیپ و قلیان به 
هر شکلی مضر بوده و باعث مرگ و میر و ناتوانی 
می شود. اســتعمال دخانیات عامل بروز ۹۰ درصد 
 ســرطان های ریه، ۸۰ درصد برونشــیت مزمن و 

۲۵ درصد بیماری های ریوی است.
من بزرگ و مستقل شده ام

روانشناسان معتقدند دلیل اصلی اولین تجربه ی 
سیگارکشیدن، اثبات بزرگی و استقلال یک فرد و 
ســپس تقلید از بزرگ ترها و جمع های دوستان 
و هم چنین مشــکل های عاطفی و عدم موفقیت 

تحصیلی است. تصور رســیدن به آرامش و تأیید 
فرد توســط گروه های هم سال، نوجوان و جوان 
را تشــویق به کشیدن ســیگار می کند. از دیگر 
علت های این تمایل، اعتقاد به این مسأله است که 
سیگارکشــیدن، باعث رهایی از تنش شده و انجام 

امور را راحت تر می کند.
توهم جذابیت، امان از تبلیغات

جوانان تحــت تأثیر تبلیغات صنعــت دخانیات، 
مصرف سیگار و سایر مواد دخانی را عامل جذابیت، 
آزادی، رهایــی، هوش و زیبایی مــی دانند، وقتی 
می بینند که فــلان بازیگر جذاب که فــوق العاده 
مشــهور و محبوب است، سیگار می کشد، بازیگری 
که به شدت عصبانی است اما با کشیدن سیگار آرام 
می شود، شخصیت خوش تیپی که در ماشین آخرین 
مدل نشسته و سیگار گوشه لب دارد و ... همه این ها 

عامل توهم زای جذابیت فرد سیگاری است.
سیگار کشیدن زنان

از قدیــم گفته اند: این کار بد اســت ، اما برای 
اشخاصی خاص بدتر، سیگار کشیدن هم بد است 
و برای زنان بدتر و زننده. شــان و شخصیت یک 
بانوی ایرانی با وقار و سنگین، برتر از آن است که 
با کشــیدن ســیگار خود را هم ردیف کسانی قرار 
دهد که نام و نشــان خوبی ندارند. اما متاســفانه 
 امــروزه دختران جــوان برای نشــان دادن خود 

به عنوان افرادی مستقل و جذاب، سیگار می کشند!
در سیگار کشــیدن زنان و مردان تفاوت هایی 
وجــود دارد، به طــوری که وقتی مردی ســیگار 
می کشــد، مردم آن را به نادرســت، هنجار تلقی 
می کنند این در حالی اســت که یک زن سیگاری 
کار ناهنجــاری انجام می دهد و تصور می شــود 
او با شکســتن تابــوی زن ایرانی قدم در مســیر 
دیگری گذاشته است. ســیگار کشیدن زن، تمام 
اعضای خانواده را تحــت تاثیر قرار می دهد، زیرا 
زن بــه عنوان رکن اصلی کانون خانواده اســت و 
تمام اعضای خانواده از ســیگار کشیدن زن متاثر 
می شــوند. زن بیشــتر از مرد با بچه ها سر و کار 
دارد و دود ســیگار وی، سلامت آن ها را به خطر 
می اندازد. به علاوه این که سیگار برای جنین خطر 
فراوانــی دارد و دوران بــارداری را به یک دوران 
پرخطــر تبدیل می کند. از ســوی دیگر مضرات 
ســیگار بر سلامت زنان، آشــکار و مشخص شده 
اســت به طوری که مضرات آن در زنان به مراتب 

بیش از مردان است.
 بــرای افزایش مصرف ســیگار در میان زنان 
دلایل مختلفی عنوان شده است که هنجارشکنی، 
رهایی از فشارهای عصبی و سیگاری بودن همسر 
جزو اصلی ترین این دلایل اســت. همچنین سایر 
علــل گرایش مصرف ســیگار در زنــان، توصیه 

دوســتان و آشنایان، بیکاری، ناراحتی های روانی، 
تنهایی، خســتگی و دیدن تصاویر سیگار کشیدن 

بازیگران در فیلم ها و ... می باشد.
بر خلاف تصور

بــر خلاف تصور خیلی ها کــه تصور می کنند 
ســیگار کشــیدن آنها را جذاب می کنــد، آمارها 
نشــان می دهد که هیچکس دوست ندارد شریک 

زندگیش یک دودکش باشد!
در دیــد آقایان زنی که ســیگار می کشــد و 
هنجار ها را می شکند، پس مطمئنا در طول زندگی 
از هنجارشــکنی ابایی ندارد، از طرفی هیچ مردی 
دوست ندارد در آینده ســلامت فرزندش به خطر 
بیافتد، این زنان فقط برای مدتی جذاب هســتند 
و ســپس به کناری گذاشته می شوند و هیچوقت 
بــه عنوان شــریک زندگی انتخاب نمی شــوند. 
خانم ها هم از مرد ســیگاری خوششان نمی آید، 
دهان این افراد همیشــه بو می دهد، حتی در اوج 
بی پولی، برای ســیگار پول دارند، در لحظه های 
ناب خوشــی های دو نفره، ســیگار حضــور دارد، 
ســیگار برای یک زن، مانند هوو می باشد، اصرار 
و پافشاری خانم ها برای ترک سیگار همسرشان، 
صحتی بر این ادعای ماســت. در پایان به افرادی 
کــه تصور می کنند با ســیگار جذاب می شــوند 
باید گفت: اگر تصور می کنید ســیگار، تنها عامل 
شباهت شــما به بازیگر خوش تیپ و جذاب فیلم 
هاست، باید بدانید همان سیگار، عامل شباهت تان 
به گدای ژنده پوش معتاد کنار خیابان هم هست!

با این کارها جذاب نمی شوید!

امروز ثابت شــده تفاوت حجــم و اندازه مغز 
در زنــان و مردان تحت تاثیر حجم و توده بدنی 
آنهاســت. بنابراین نمی توان گفت مغز خانم ها 
 کوچــک تر از آقایان اســت، بلکه مغز هر کس 
به نوعی متناســب با جثه اوســت. ضمن اینکه 
تعداد ســلول های مغزی و ارتباط این سلول ها 
 با هم است که در مهارت های شناختی، حرکتی 

و ... فرد نقش زیادی دارند.
همچنیــن تا امروز شــواهد علمــی موجود، 
تفاوت های شــناخت ذهنی چندانی در مغز زنان 
و مردان را تایید نکرده اند و یکی از عوامل مهم 
در شــکل گیری این تفاوت ها، محیط پیرامون 
ماست. ضمن اینکه هنوز قسمت های زیادی از 

مغز ناشناخته هستند.
به همین دلیل اســت که همیشــه در مورد 
این مســائل و تفاوت های مغــز مردان و زنان 
با احتیاط صحبت می شود، چرا که هنوز شواهد 
مطلق و دقیقی پیدا نشــده که نشان دهد درک 
آقایان بیشتر است یا خانم ها؟ یا سرعت پردازش 

مغز خانم ها بیشتر است یا آقایان؟
مغز جنسیتی

جدا از مسائل ژنتیکی، باید ببینیم آیا ساختار 
مغزی زن ها و مردها واقعا با هم متفاوت هستند 

یا نه؟
 در یــک تحقیــق، تصویربــرداری مغــزی 
بیش از هزار زن و مرد نشان می دهد که سیستم 
اعصاب مغزی زنان و مردان کاملا متفاوت است 
و نگرش متفاوت آنان نیز از همین واقعیت ناشی 

می شود.
دکتر راگینی ورما، محقق ارشــد این مطالعه 
از دانشــگاه پنسیلوانیا و همکارانش، ۴۲۸ مرد و 
۵۲1 زن بین ســنین ۸ تا ۲۲ ســال را بررسی 

کردند.
بنابر علوم اعصاب امروزی، در مغز مدارهایی 
وجــود دارد و ارتباطی که مدارها و نورون های 
مغــزی با هم دارنــد، باعث ایجاد بســیاری از 
ویژگی های زنانه و مردانه می شود. مثلا آقایان 
توانایــی جهت یابی بهتری دارنــد، اما خانم ها 
حافظه کلامی و تصویری بســیار خوبی دارند و 

در مسائل تحلیلی تواناتر از مردان هستند. آقایان 
کلی نگر هســتند و به کلیات هرچیز توجه دارند، 
امــا خانم ها هر موضوعی را با ریزترین جزئیات 

می توانند به خاطر بسپارند.
ارتباطات عصبی مغز مردان داخل دو نیمکره 
مغز بیشتر اســت، در حالی که ارتباطات عصبی 
زنان بین دو نیمکره راســت و چپ بیشتر است. 

این موضوع باعث می شــود کــه مهارت های 
حرکتی در مردان بهتر باشد و زنان تفکر تحلیلی 

و حسی بهتری داشته باشند.
بر اساس نتایج این تحقیق، ارتباطات عصبی 
مغز مردان از قســمت جلو به قسمت عقب مغز 
اســت و در زنان این ارتباطات عصبی از قسمت 
چپ به قسمت راســت است. این ویژگی باعث 
می شود که زنان حافظه کلامی و مهارت های 
اجتماعــی بهتری داشــته باشــند، در حالی که 

مهارت های حرکتی مردان قوی تر است.
ماده خاکســتری مغز زنان بیشتر است. این 
ماده مربوط به توان محاســباتی است. در حالی 
که درصد ماده سفید مغز مردان بیشتر است که 

این ماده مربوط به اتصالات عصبی است.
 زنان تمایل دارند کــه موضوعات مختلف را 
به سرعت حل و فصل کنند، مردان اصرار دارند 

که اطرافیان را به چالش بکشند.
مغــز زنان بــرای انجــام چند مســئولیت 
ساختاربندی شده و مغزهای مردان، برای انجام 
یک مســئولیت منفرد پیچیده سیم کشی شده 
است، چه این مسئولیت خواندن یک نقشه باشد 

و چه پختن یک غذا.
 از ســوی دیگــر، زنان بــه طور مثــال، در 
به خاطرآوردن یــک چهره بهتر عمل می کنند 
 و این بــه معنای وجــود ارتباطــات بهتر بین 

بخش های مختلف مغزشان است.
اگر با دقت به این تفاوت ها نگاه کنیم، متوجه 
می شویم تمام این موارد لازمه تکامل نوع بشر 
اســت و برای بقای نسل بشــر، تفاوت هایی در 
اساس ساختار فیزیکی و مغزی زن و مرد وجود 
دارد و هیچ کدام نشــانه ضعــف یک جنس و 

قدرت دیگری نیست.

مغز زنان کوچکتر از مغز مردان است؟

راز آرامش زن و شوهر
دوست دارید خانه ای پر از محبت داشته باشید، اما احساس ناتوانی می کنید زیرا فکر می کنید تمام راهها 
را رفته اید و کســی به این انگیزه ی شــما توجه نمی کند. محبت و دوستی راه و روش مخصوص به خود را 

دارد. محبت و رحمت موجب شادی و آرامش زن و شوهر و از نشانه های خداوند است.
خداوند خود را قرار دهنده مودت و محبت بین زن و شوهر می داند  و می فرمایند »از نشانه او این است 

همسرانی از جنس خودتان آفریدیم تا با آنها آرام شوید و بین شما رحمت و مودت قرار داده ایم.«
هر چقدر فضای خانه از محبت آکنده باشــد، پیوندها و دلبستگی عاطفی بین زن و شوهر بیشتر می شود. 
محبت متعالی ترین رفتار زوج اســت و برگرفته  از گذشــت، حق شناسی، همدلی و به دور از هر گونه تحقیر 

و تهمت است.
چارچوبهای محبت چیست؟

حمایت یکدیگر
محبت یعنی حمایت کردن، زمانیکه  زن و شــوهری در ســختی های زندگــی همدیگر را حمایت کنند، 
علاوه بر اینکه غیر مســتقیم به فرزندانشــان حامی شــدن را می آموزند همچنین رابطه ی موفق و پر داوم 

خواهند داشت.
الکی گوش نکنید!

محبت، به دقت به حرف همسر گوش دادن است و با سوالاتی مانند اینکه »می توانی اطلاعات بیشتری 
بدهی تا بفهمم دقیقا منظورت از این گفته چیســت، را در بر می گیرد.« این نوع گفتگوهای همدلانه محبت 
زن و شــوهر را بیشتر می کند. محبت مذاکره بر ســر تفاوتها و پیدا کردن نکات مشترک یکدیگر است. در 

مذاکره از چیزی می گذرید تا به چیزی برسید تا تعادل و سازش در زندگی برقرار گردد.
آیا همسرتان را پذیرفته اید؟

یک دقیقه فکر کنید، آیا همســرتان را با تمام نواقصش پذیرفته اید؟ پذیرش همسر به همان صورتی که 
هست با همه خوبیها و بدی هایش. پذیرش اساس رابطه زوج است. زن و شوهر نقایص یکدیگر را می پذیرند 

و در یکدیگر این اعتماد را ایجاد می کنند که تمام سعی خود را برای بهتر شدن انجام خواهند داد.
بهترین راه دوستی با همسر

اگر مدام در فکر این هســتید که فرصتی پیش بیاید تا وســایل خصوصی همسرتان را بگردید، در میزان 
اعتمادتان به شریک زندگی تان تجدید نظر کنید. محبت یعنی اعتماد ، اعتماد یعنی تعهد، اعتماد قلب و روح 

عشق است. بهترین راه برای جلب اعتماد همسر این است که نشان بدهید که او قابل اعتماد است.
حرمتها را حفظ کنید

 محبــت یعنی احترام گذاشــتن، مخصوصا این مورد را در مورد مرد زندگی تــان رعایت کنید. جنبه های 
قابل احترام یکدیگر را پیدا کنید و روی آنها تمرکز کنید. به همسرتان بگویید چرا او در نظر شما فرد محترمی 

است. احترام رنگ و بوی زندگی را تغییر می دهد و حرمتها را حفظ می کند.
پای میز مذاکره بروید

از گفت و گو کردن با شریک زندگی تان نترسید. این بهترین راه حل است. محبت مذاکره بر سر تفاوتها و 
پیدا کردن نکات مشترک یکدیگر است. در مذاکره از چیزی می گذرید تا به چیزی برسید تا تعادل و سازش 

در زندگی برقرار گردد.
فراز و نشیب های محبت

یکی از مشــکلات زن و شــوهرها نداشــتن مهارت بیان احساســات و عواطف  به طرف مقابل است و 
نمی توانند محبت خود را به طرف مقابل ابراز کنند. گاهی دیده می شود، زن و شوهر محبت خود را در قالب 
عبارت های نامناســب ابراز می کنند، به عنوان مثال مرد عدم طاقت دوری از همســر خود را با اجبار او برای 
بودن در خانه نشــان می دهد. بسیاری از زن و شــوهر ها در ابتدای زندگی به این امر توجه دارند ولی لازم 

است ابراز محبت در تمام مراحل زندگی زناشویی انجام شود.
در ابراز محبت به چه نکاتی توجه کنید؟

در بیان محبت، تفاوتهای مرد و زن قابل توجه اســت، مردان با سخنان محبت آمیز و خرید هدیه محبت 
خود را به همســر نشــان می دهند و خانم ها با آشپزی خوب یا خانه داری با سیلقه، محبت به همسر را ابراز 
می کنند. شــناخت زن و شوهر به  تفاوتهای جنیســتی آنان در ابراز محبت، در کاهش سوء تفاهم ها بسیار 
تاثیرگذار اســت. یکی از مشکلات زن و شــوهرها نداشتن مهارت بیان احساسات و عواطف  به طرف مقابل 

است و نمی توانند محبت خود را به طرف مقابل ابراز کنند.
محبت چگونه به عشق تبدیل می شود؟

عشق اوج روابط  زن و مرد است که از شناخت بیشتر و درست نسبت به یکدیگر به وجود می آید. عشق، 
توانایی و تمایل به اینکه اجازه دهید فردی که برایتان عزیز است و شما او را انتخاب کرده اید آزادانه و از روی 
صمیمت خواســته های شما را برآورده سازد. عشق با دوســت داشتن خودتان آغاز می شود و بعد به دوست 

داشتن طرف مقابل می رسد. افراد عاشق، عشق خود را این گونه نشان می دهند:
ابراز محبت کلامی و جســمانی، رفتارهای شادی بخش و خشنود کننده برای یکدیگر، حمایت عاطفی و 
اخلاقی از همدیگر در همه شرایط زندگی، صبور و شکیبا بودن نسبت به رفتارهای ناخوشایند طرف مقابل و 

گذشت از خطاهای همسر است. محبت در اوج خود به عشق تبدیل می شود.

مجردها خوشبخت تر هستند؟
یک روانشــناس بالینی گفت: تقریبــا همه افراد متاهل، دوران مجردی و متاهلی خود را با هم مقایســه 
می کنند و معمولا دوران مجردی خود را با تفریحات، لذت ها و آزادی های بیشتر به یاد می آورند اما همه، حتی 

آنهایی که خیلی زود ازدواج کرده اند، لزوما احساس نمی کنند که مجردی نکرده،  متاهل شده اند.
دکتر راضیه نصیرزاده درباره دلایل احساس برخی زوجین درباره ازدواج زودهنگام خود گفت: گاهی وقتی 
ازدواج کرده اید که هنوز نمی دانســتید چه کسی هســتید و از زندگی خود چه چیزی می خواهید. شما پیش از 
ازدواج، مســئولیت زیادی نداشــته اید، طبعا ازدواج کردن که با آغاز مســئولیت های زیادی همچون پرداخت 
هزینه هایی مثــل اجاره خانه و خرید مایحتاج زندگی، انجام وظایف مربوط به خانه داری و البته شــرکت در 
مهمانی هایی که در دوران مجردی، اجباری برای شرکت در آنها نبود، همراه است. این موارد می تواند شما را 

به یاد دوران بی دغدغه  مجردی تان بیاندازد.
انگیزه شما برای ازدواج مناسب نبوده است

این روانشــناس بالینی افزود: وقتی به دلایلــی مانند نظارت ها و ســختگیری های والدین، اختلاف ها و 
تنش هــای بین والدین و اعضای خانواده،  تصمیم به ازدواج گرفته اید، یا تنها به دلیل ترس از این که ممکن 
است بهتر از این فرد پیدا نکنید، تن به ازدواج داده اید، یا وقتی رویای ازدواج در سن خاصی دارید و چون خالی 
بودن صفحه دوم شناســنامه تان آزارتان می داد، خواســتید حتما ازدواج کنید، ممکن است به خودتان بگویید 

کاش برای ازدواج عجله نکرده بودم.
دوستان مجردتان را می بینید و خود را با آن ها مقایسه می کنید

وی در ادامه گفت: از نظر شما مجردها زندگی هیجان انگیزتر، دغدغه ها و نگرانی های کمتر، علاقه مندان، 
طرفداران و دوســتان بیشــتر، آزادی، اوقات فراغت، خوش گذرانی ها و تفریحات جذاب تر، پیشــرفت های 
تحصیلی و شــغلی بزرگتر، قدرت و اختیار تصمیم گیری بالاتری دارند. شــما با خود فکر می کنید دوســتان 

مجردتان دنیا را تکان می دهند.
بپذیرید که دوران مجردی تمام شده است و با آن خداحافظی کنید

نصیرزاده توصیه کرد: شــاید خیلی زود و بدون آنکه معنای زندگی مشــترک را بدانید ازدواج کرده اید، اما 
وقتی مسئولیتی مثل ازدواج را می پذیرید، نمی توانید بین راه پشیمان شوید حتی اگر دوران مجردی، آن طور 
که شما تصور می کنید دوران شاد و بی دغدغه ای باشد، به هر حال شما آن را پشت سر گذاشته اید. پذیرفتن 
آنکه زندگی تان وارد مرحله جدیدی شــده اســت، اولین گام برای کنار آمدن با احساسی است که نسبت به 
متاهل بودن خود،  دارید. پس بپذیرید که دوران رفیق بازی، شــیطنت های جوانی، از رابطه ای به رابطه دیگر 

رفتن و توجه نشان دادن یا جلب توجه کردن برای جنس مقابل، پایان یافته است.
نگرش خود را اصلاح کنید

وی با بیان اینکه گاهی نگرش شما به زندگی مجردی و متاهلی به اصلاح شدن نیاز دارد، گفت: معمولا 
وقتی افراد متاهل هســتند، فکر می کنند مجردها با آزادی و اســتقلالی که دارند، تنها به خوشگذرانی و لذت 
بردن از زندگی مشغول  هستند و یا به دلیل وقت و فراغت بیشتری که دارند در حال طی کردن بدون توقف 
پله های ترقی هســتند اما این موضوع بیشــتر به خیال بافی شبیه اســت تا واقعیت. نصیرزاده افزود: زندگی 
متاهلی هم از مزایا و لذت های خاص خود برخوردار است. به عنوان مثال متاهل بودن با احساس تعلق داشتن 
و امنیت و صمیمیت بیشتری همراه است. شما با ازدواج به عنوان یک بزرگسال بالغ و پخته پذیرفته می شوید 
و ضمن این که صاحب خانه و زندگی می شــوید، رابطه جنسی سالم تری هم خواهید داشت. بنابراین متاهل 
بودن به معنای آن نیست که دنیا برای شما پایان یافته است. وی در ادامه گفت: زوجین راضی از ازدواج خود 
وقتی بعد از چند سال به داشته های خود نگاه می کنند از مجردی نکردن خود پشیمان نیستند. آنان به آرامشی 
که در کنار همسر و فرزندان خود داشته اند می اندیشند و از این که بهترین و پرانرژی ترین روزهای زندگی شان 

را صرف سرمایه گذاری برای بهترین روابط خود و زندگی شان کرده اند،  خوشحال  هستند.
برای برآورده کردن خواسته هایتان با همسرتان به توافق برسید

این روانشناس بالینی تصریح کرد: با وجود تاهل اما هنوز می توانید برخی از تفریحات دوران مجردی خود 
را داشــته باشید. بسیاری از تفریحات دوران مجردی شما با همسرتان قابل انجام است. این روش را امتحان 
کنید، ضمن این که شــما و همســرتان می توانید برای گذراندن زمان هایی با دوستانتان و سایر فعالیت ها و 
لذت هایی که در دوران مجردی داشــتید به توافق برســید. وی افزود: اگر تصور کنید نباید هیچ تفریح، لذت 
و لحظه خوبی بدون همســرتان داشته باشــید، یک باور اشتباه است. شما و همسرتان می توانید گاهی بدون 
حضور دیگری همان طور که دوســت دارید زندگی کنید و لذت ببرید اما توجه داشته باشید که این امر نباید 
همیشگی باشد یا بیشتر اوقات شما و همسرتان را دربر بگیرد به گونه ای که به نظر برسد شما و همسرتان با 

هم در یک خانه هستید، نه این که با هم زندگی کنید.

حتما شــما هم مثــل خیلــی از محصل ها و 
دانشــجویان، چــرت زدن ســر کلاس را تجربه 
کرده اید و تصور روشنی از این اتفاق در ذهن تان 
دارید. احتمالا تا الان شما به شیوه ها و روش های 
منحصر به فرد خودتان خواب آلودگی را ضربه فنی 
کرده اید و آن را از پا انداخته اید. البته اگر دل تان 
آمده باشــد این کار را انجــام بدهید؛ چون در آن 
لحظــه هایی که تمایل داریم چــرت بزنیم، آنقدر 
حال مان خوش اســت که دل کندن از آن حال، 

اراده آهنین می خواهد و مرد کهن!
اما اگر بخواهید با چرت زدن سر کلاس مبارزه 
کنیــد، چه راه هایی به ذهن تان می رســد؟ البته 
منظور ما راه هایی غیر از قرار دادن چوب کبریت 
بین پلک هاســت. بعضی از درس ها و کتاب ها و 
حتی استادها، خاصیت خواب آوری شدیدی دارند 
ولی چاره ای نیست و باید با چشم های باز آنها را 
ببینید و بشنوید. چاره چیست و چه می شود کرد؟

لم ندهید
شما قبل از اینکه مغلوب چرت زدن شوید، باید 
حواس تان به نوع نشستن و حالت بدن تان باشد. 
اگر بدن تان را شل و ول روی صندلی رها نکنید، 
محال اســت چرت تان بگیرد. بدن شما هر اندازه 
فعال تر باشد، گردش خون بهتری خواهید داشت. 
در این صورت بیشتر توانسته اید بر خواب آلودگی 
مســلط شوید. اگر روی صندلی لم بدهید یا گردن 
خودتان را به عقب شل کنید، حتما پلک های تان 
سنگین می شود و وسوسه چرت زدن به سراغ تان 
مــی آید. پــس بهترین کار این اســت که صاف 
بنشینید، پاهای تان را درست کنار هم قرار بدهید 
و دســت هایتان روی میز و پیش روی تان باشند. 
رعایت این چند نکته می تواند بدن و مغز شما را از 

کسالت و خواب آلودگی نجات بدهد.
لباس ها شما را وسوسه نکند

نقش لباس مناســب را در این میان دست کم 
نگیرید. این روزها هوا رفته رفته ســرد می شود و 
احتمالا شــما هم لباس های گرم تان را از کمدها 
بیرون کشــیده اید اما بهتر اســت از لباس های 

گرمی استفاده کنید که روی بقیه لباس ها استفاده 
می شوند تا بتوانید سر کلاس آنها را دربیاورید.

گرمای مطبوع حاصل از پوشــیدن لباس های 
گرم، بدن شــما را برای چرت زدن آماده می کند. 
اگر احســاس کردید که به علــت دمای کلاس، 
حالــت خواب آلودگی دارید، با اجازه اســتاد، معلم 
و دوســتان تان در یا پنجــره را کمی باز بگذارید 
تا هوای تازه به صورت تان بخورد و خواب از ســر 

شما و ایضا بقیه افراد کلاس بپرد!
ناهار سنگین به بدن نزنید

معمولا شــما در کلاس های بعدازظهر بیشتر 
حالــت خواب آلودگی دارید و چرت می زنید. دلیل 
ایــن اتفاق می تواند نوع و کیفیت ناهاری باشــد 

که قبل از کلاس نوش جان کــرده اید. بنابراین 
حواس تــان باشــد که وعــده ناهارتــان چرب و 
سنگین نباشــد؛ چون مصرف غذاهای چرب شما 
را خواب آلود می کند و تمایل دارید بعد از خوردن 
آن غذاها به خواب بروید. همینطور مصرف دوغ و 
ماســت در وعده ناهار هم به خواب آلودگی شما 

کمک می کند.
خودتان را بتکانید

اگر وسط کلاس احساس کردید به هیچ روشی 
نمی توانید چشم های تان را باز نگه دارید و الان 
است که مغلوب خواب شــوید، بهتر است به یک 
راهکار جدی تــر و موثرتر فکر کنیــد. چاره این 

مشکل چیزی نیست جز تحرک داشتن.

احتمــالا بدن شــما در حالت بــی تحرکی در 
کلاس قــرار گرفته و به همیــن علت چرت ویژه 
کلاســی به سراغ شما آماده است. در چنین حالتی 
بهترین کار این است که تکانی به خودتان بدهید 
و اجازه بگیرید و از کلاس بیرون بروید. شــیر آب 
ســرد را باز کنید و سه چهار مشــت آب سرد به 
صورت تان بپاشــید. نگران هیچ چیز نباشید، این 

راه حل ردخور ندارد.
یک مکان دنج پیدا کنید و چرت بزنید

احتمالا شما چرت می زنید چون به خواب کافی 
نیــاز دارید. یک چرت کوتــاه 1۵ تا ۲۰ دقیقه ای 
می تواند سر حالتان بیاورد اما کجا چرت بزنید؟ از 
آنجا که همه چیز چاره دارد جز مرگ، بهتر اســت 
حوالی ساعت 1۲ وضو بگیرید، به نمازخانه مدرسه 
یا دانشگاه بروید. نماز ظهر و عصرتان را بخوانید. 
بعد همانجا یک گوشه دنج پیدا کنید و یک چرت 
کوتاه 1۵ دقیقه ای بزنید تا ســر حــال بیایید اما 
بهتر اســت قبل از چرت زدن، آلارم موبایل تان را 
روشــن کنید تا ناگهان چند ساعت به خواب نروید 

و غافلگیر نشوید.
ماساژ درمانی کنید

حتما می دانید که در بدن شــما نقاط حساسی 
وجود دارد کــه می توانید با ماســاژ دادن و گرم 
کردن آن قســمت ها گردش خون را در بدن تان 
بیشــتر کنید. با اســتفاده از ایــن روش، خواب از 
ســرتان می پرد. یکی از این نقطه های حساس و 
کار راه انداز وســط کلاس، قسمتی از دست، بین 

انگشت شست و اشاره است. 
شما می توانید همانطور که به چشم های استاد 
خیره شده اید و تظاهر می کنید که دارید به درس 
گوش می دهید، این قســمت از دســت تان را به 

آرامی ماساژ بدهید تا سر حال بیایید. 
ماســاژ پشــت گردن و کتف ها هم می تواند 
همین اثر را داشته باشــد. فقط موقع ماساژ دادن 
کتف و گردن حواســتان به بقیه افراد کلاس هم 
باشــد. مراقب باشید ســوژه خنده آن روز کلاس 

نشوید!
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 چگونه سر کلاس چرت نزنیم؟
شهروز شرقى - جابر مرحمتى


