
روز خوردن آب دوغ خیار!

حواس تون به گرمای هوا هست؟ پس 
امروز ناهار آب دوغ 

خیار درست کنین چون 
هم خنکه، هم ساده 
و هم خوشمزه. چه 

بهتر برای میل 
کردنش با خانواده 

یا همکاراتون 
دورهم بشینین و نون 

ریز کنین و ... 
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   مسئله همسن بودن زوج ها پیچیده است!

دربــاره اختلاف ســنی زن و شــوهرها، نمی توان هیچ 
 بایــد و نباید کلــی و عمومــی  در نظــر گرفــت. هرچند 
بزرگ تر بودن مرد بهتر است اما نمی توان برای تمامی 
زوج ها گفت که حتما باید ســن آقا از خانم بیشتر باشد 
یا این کــه اختلاف ســنی مطلوب به عنــوان مثال فقط 
3 تا 5 سال اســت و اگر غیر از این باشد، به هیچ عنوان 
خوب نیســت. بلکه موضوعی که در خصوص اختلاف 
ســنی همســران وجود دارد، بحث چالش های بیشتر 
یا کمتر در حالت های مختلف فاصله ســنی اســت. به 
عنوان مثــال تجربه نشــان می دهد در اختلاف ســنی 
بالای 10 ســال، همســران بــا چالش های بیشــتری 
روبه رو هستند اما این موضوع به آن معنا نیست که هر 
کسی به این سبک ازدواج کند، بعد از چند سال، حتما 
ازدواجش با مشــکلات جدی روبه رو می شود. درباره 
ازدواج با همسن اما مسئله کمی پیچیده تر است. به آن 
معنا که بسته به سن همســران، این وضعیت می تواند 
چالش های بیشتر یا کمتری را به دنبال داشته باشد و 
نتیجه گیری کلی درباره آن اصلا وجود ندارد اما منظور 

از وابستگی این موضوع با سن همسران چیست؟

   گروه هایی بدون چالش اضافه

بگذارید ابتدا درباره گروه هایی صحبت کنیم که همسن 
بودن خانم و آقا در آن ها، چندان چالش برانگیز نیســت. 
اولین گروه، افرادی هســتند که در ســنین میان سالی با 
فردی همسن ازدواج می کنند. در چنین ازدواج هایی به 
صورت معمول، همســن بودن همسران موضوع چندان 
مهمی نیست و کمتر چالش های مجزایی ایجاد می شود. 
گروه دیگری کــه ازدواج با افراد همســن بین آن ها کمتر 
بــه چالش های خــاص منجر می شــود، افراد بــالای 30 
سال هستند. چرایی این موضوع نیز بیشتر به جا افتادن 
دختران و پسران در نقش های اجتماعی خود در این سنین 
مربوط است. اما در مقابل، گروه سنی دیگری هست که 

همسن بودن زوج در آن می تواند چالش برانگیز باشد.

   وقتی احتمال دردسر افزایش می یابد

افراد وقتی در اوایل جوانی یا به عبارتی دیگر زیر 25 سال 
ازدواج می کنند، با چالش های متفاوتی نسبت به ازدواج 
در ســنین بالاتر روبــه رو می شــوند. البتــه ازدواج در این 
سنین مزیت های خاص خود را هم دارد اما بی توجهی به 
چالش های ویژه این ســنین، می تواند میــزان اختلاف و 

البته جدایی و طلاق را افزایش دهد. یکی از موضوعاتی 
که می تواند به اختلاف بین همسران زیر 25 سال دامن 
بزند، همین همسن بودن آن هاست اما چرا چنین است؟ 
هم اکنون انتظارات جامعه از یک پسر جوان 22-23 ساله 
با انتظاراتی که از یک دختر جوان همسن دارد، متفاوت 
است. این که چقدر از این انتظارات، درست و به جاست، 
محل بحث فعلی ما نیست؛ بلکه بحث بر سر تفاوت هایی 

* مصاحبه جالبی با این خانواده آمریکایی در زندگی سلام 
چاپ شده. مصاحبه های جذاب تری با خانواده های دیگر 

کشورها هم درباره  سبک زندگی شان داشته باشید.
* خیلی ممنون از زندگی سلام واسه مطلب کافی شاپ. 
از طرف علی و خانواده درد ما هم بود این داستان.  
* آمــوزش آرایش بــرای خانم ها در ســتون بانوان، آن 
هم در روزنامه رسمی کشــور با باورهای مذهبی ما در 

تضاد است.
* من کافی شاپ دارم و خیلی ها رو دیدم که از این منوها با 
چنین اسامی استقبال می کنن. به تازگی مد شده داخل 
دمپایی و بشقاب های نصفه و نیمه، سفارش ها سرو میشه! 
* اگر مشکل کبد چرب را از روزنامه خراسان و آخرین خبر 

بگیرند، هر دو جمع خواهد شد و ما راحت می شویم!
* آیا شــوخی تون گرفتــه با مخاطبان صفحه ســلامت؟! 
چند وقت پیش هم یــک مخاطب گفته بود چــرا این قدر 
از خوراکــی های هنــدی چاپ مــی کنین، بــاز این دفعه 
کبری پیراشکی هندی زدین؟ خخخ!   
* همیشه مطالب صفحه خانواده درباره وسواس با عکس 
مردها ست در صورتی که بیشتر وسواسی ها، زن هستند.

* از خراســان انتظــار نداریــم وقتــی در ایــران خودمان 
حجت الاسلام وافی را داریم که فکر کنم 15 تا بچه دارد، 

برای خانواده های پرجمعیت آمریکایی تبلیغ کند؟

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

موفقیت

 با برنامه 
با شکست روبه رو شوید!

همه ما برای پیشــرفت در زندگی و کارمان برنامه هایی 
داریم امــا گاهــی اوقات و بــه دلایلــی، بی خیــال آن  ها 
می شویم. امروز می خواهیم در همین باره چند نکته را با 
شما در میان بگذاریم. قبل از هر چیز باید بدانید مهم ترین 
عامل کاهش اعتماد به نفس، مقایسه خود با دیگران است 
که متاسفانه فضای مجازی این روزها به این مسئله بیشتر 
از قبل دامن زده است. در لحظه مقایسه، ما به توانایی ها و 
نقاط قوت خود توجه نمی کنیم و زمان و تلاش فرد موفق 
برای رســیدن به آن نقطــه را نادیده می گیریــم. یکی از 
عوامل مؤثر در افزایش اعتماد به  نفس، برداشتن قدم های 
کوچک به جای گام های بلند اســت. اگــر در مرحله ای 
از زندگی گیر کردیم، به جــای برنامه های بلند مدت به 
این فکر کنیم که گام بعدی چیست؟ وقتی گام به گام به 
اهداف کوچک مان برســیم، احســاس بی کفایتی نمی 

کنیم و اعتماد به نفس بیشتری پیدا خواهیم کرد.

   با ترس از پیشرفت چه کنیم؟

حالا ما اعتماد به نفس بیشــتری داریم ولی شاید برای 
شروع کارها، باز هم ترسی نهفته در درون مان موج بزند. 
چه باید کرد؟ معمولا ما می خواهیم کاری را انجام دهیم 
اما شروع آن برای ما مشکل است؛ گام اول این است که 
شکست را یک خطر قابل محاسبه بدانیم. در این صورت 
قضیه شکل بهتری پیدا می کند. در موفقیت و ناکامی 
انسان ها چند عامل دخیل اســت. به عنوان مثال یکی 
از این عوامل، بخشــی از شخصیت ماست که در دوران 
کودکی پایه ریزی شده است. عامل دیگر، اجتماع است 
که بر دایره عمل مــا تاثیر می گذارد. با در نظر داشــتن 
نکات فوق با خود مهربان تر باشــید، خود را ســرزنش و 

محکوم نکنید و خودتان را دوست داشته باشید.

   حل مسئله از آخر به اول!

قبل از تصمیم گیری برای پیشرفت، بدترین حالت ممکن 
را در نظر بگیریــد و برنامه ریزی کنیــد در صورتی که آن 
اتفاق بیفتد، چه خواهید کرد؟ این گونه مسئله را از آخر 
به اول حل می کنید! یعنی از اول و با برنامه، با شکست 
روبه رومی شوید. در این صورت به جای صرف انرژی برای 
فرار از شکســت، بر حل و فصل مشــکلات و گزینه های 
جایگزین تمرکز کرده اید. به یاد داشــته باشیم اگر تنها 
زمانی بخواهیم اقدام به انجام کاری کنیم که از نتیجه اش 
مطمئن باشــیم، فردی ترســو هســتیم که دایــره عمل 
محدودی دارد. با این حال، خود را با تمام اشــتباهات و 

کاستی ها بپذیریم  و دست از کمال گرایی برداریم.

پرورش گیاهان خانگی در گوشــه ای از حیاط یا پشــت بام می توانید این کسب و 1
کار کوچک را راه اندازی کنیــد. برای این ایده، ابتدا لازم اســت در 
دوره های مربوط شرکت کنید. این دوره در سازمان فنی و حرفه ای 
شامل 31 ســاعت آموزش تئوری و 36 ساعت عملی است و هزینه 
ای حدود 200 تا250 هزار تومان دارد. پرورش گیاهان آپارتمانی 
به شدت به آب و هوای منطقه ای که در آن زندگی می کنید، وابسته 
است. در این میان، طریقه کشت گیاه کاکتوس به دلیل قابلیت ها 
و مشخصات ویژه ای که دارد می تواند در تولید گلخانه ای در زمینه 
کسب  و  کار های خانگی مورد توجه قرار گیرد . برای سرمایه گذاری 
در تولید و تکثیر این گیاه دوست  داشتنی به  عنوان یک کسب  و  کار 
خانگی نیاز به سرمایه آن چنانی ندارید. با سرمایه کمتر از سه میلیون 
تومان می توانید یک گلخانه کوچک راه اندازی کنید. از نظر فضایی 
که باید به این کار اختصاص دهید اصلا نگران نباشید چون از طریق 
قفسه بندی می توانید فضای مورد نیاز برای تولید این گیاه را 5 تا 6 
برابر افزایش دهید و از ارتفاع محل مد نظر به  خوبی استفاده کنید. 

نور مورد نیاز را هــم می توانید از طریق 
نور مصنوعی با استفاده از لامپ های 

کم  مصرف تامین کنید .

درســت کــردن شمع های  معطر2

بازار مصــرف شــمع در ایــران روزانه 
بیش از پنج میلیارد تومان اســت و هر 
تولیدکننده ایرانی در نهایت بتواند 5 
تا 6 میلیون تومان آن  را تولید و جبران 

کند. آمــار مقدماتی گمــرک از تجارت 
خارجی 11 ماه نخست سال 1397 
حاکی از آن اســت کــه در این مدت 

بیش از 743 تن انواع شمع و اشیا به 
ارزش بیش از پنج میلیارد تومان به ثبت 

رســیده و بیش از 10 کشــور به ایران شــمع 

صادر می کنند. این در حالی است که ایران منبع غنی پارافین بوده 
و می  تواند آن  را به کشورهای دیگر صادر کند. این حرفه را می  توان با 
سرمایه  ای بیش از سه میلیون تومان شروع کرد. با دو نفر نیروی کار و 
تولید حدود 2600 شمع در ماه، درآمد خالص 2.5 میلیون تومان 
قابل دستیابی است. اگرچه می توان با تبلیغات مناسب در فضای 
مجازی و معرفی محصولات خود به ســود بالاتری هم رسید. برای 
شروع، دوره های آموزشی این حرفه را در فضای مجازی دنبال کنید.

نقاشی روی شیشه برای نقاشــی روی بلــور، اصلی تریــن مــواد اولیه همان 3
اشیای شیشــه ای اســت که از ریخته گری ها خریداری می شود. 
مواد اصلی برای شــروع کار چند شــیء شیشــه ای، رنــگ و کوره 
اســت. برای رنگ و دورگیری با كیفیت، چیزی حدود دو میلیون 
تومان ســرمایه لازم دارید. یك دســت رنگ كامل حــدود 200 تا 
300 كار را جــواب می دهــد. هــر شیشــه رنــگ كوچــك ویترای 
حــدود 60 هــزار تومــان و دورگیــر 70 هــزار تومان اســت. البته 
این قیمت ها بــرای بهترین برندهای بازار اســت و 
قیمت های پایین تری هم پیدا خواهید كرد. برای 
شــروع، داشــتن 5 تا 8 رنگ ویترای و ســه 
رنگ دورگیر كافی اســت. باقی همه 
ایده اســت و خلاقیت.  دو نوع رنگ 
برای ویترای هست؛ یكی رنگ های 
پایه تینر كه قابل شست وشو هستند 
و پاك نمی شــوند. یكی هم رنگ های 
پایه آب كه بایــد بعــد از كار روی ظروف 
پخته شوند تا قابل شست وشو شوند ولی 
در كل بهتر اســت این ظروف را كمتر و با 
احتیاط بیشتری بشوییم. برای شروع، 
رنگ و دورگیــر ارزان بگیرید. حتی 
می توانید خودتان رنگ و دورگیر را 
منابع: اقتصادآنلاین،  بسازید. 

همشهری آنلاین، میدون

جذاب است که شما در منزل باشــید و هنگام انجام وظایف روزانه خود اعم از خانه داری و همسرداری به کار دیگری هم 
بپردازید و درآمد کسب کنید. اما آیا این ادعا عملی است؟ بله، در صورتی که تا پایان این مطلب با ما همراه باشید، ایده هایی 
عملی مخصوص خانم های خانه دار داده می شود تا با بهره گیری از این ایده ها شما هم به کسب درآمد در منزل بپردازید.

بانوان

تربیت  ابتدا در پاســخ به ســوال 
شما باید ببینیم مسائل و فرزند

مشكلات عمده فرزندان 
شما كدام است و بعد برای 
راه حل و درمــان آن اقدام كنیم. شــما چند 
مســئله را در خصــوص فرزندتــان مطــرح 
كردید، این كــه در یادگیری مشــكل دارد، 
تمركز ندارد، كمرو و خجالتی است و  مسئله 
دیگری كه می تواند منشأ همه این مشكلات 

باشد، بیش فعالی اوست.

   بیش  فعالی تشخیص خودتان است 

یا روان شناس؟

در سوال مشــخص نكردید بیش فعالی او، 
تشخیص قطعی روان پزشك یا روان شناس 
بوده یــا به عنــوان یــك ویژگــی آن را مطرح 
كردید. اگر تشخیص متخصص بیش فعالی 
باشــد، حتما باید تحت درمان متناسب كه 
شامل دارو درمانی و روان درمانی است قرار 
گیرد. درمان اختلال بیش فعالی می تواند 
منجــر بــه كاهــش مشــكلات یادگیــری و 
تحصیلــی وی شــود. ضمــن این كــه ایــن 
مشــكلات می تواند زمینه ســاز كمرویی و 

انزوای فرزندتان باشد.

   اختلال یادگیری قابل درمان است

علاوه بر اقدامات گفته شده، درباره مسئله 
یادگیــری هــم بدانیــد بعضی كــودكان در 
درس هــای خاصــی مثــل ریاضــی، امــلا، 
روخوانی و ... عملكرد ضعیف تری نســبت 
به درس های دیگرشان دارند. اگر این موارد 
را در فرزندتــان می بینید، به یك متخصص 

روان پزشــك كودك یا روان شــناس بالینی 
كودك و نوجوان مراجعه كنید تا مشــخص 
شود مشــكلات یادگیری فرزندتان مربوط 
به یك اختلال یادگیری اســت یــا خیر و اگر 
مسئله مربوط به اختلال یادگیری بود، باید 
درمان های لازم مربوط به آن را دریافت كند.

   پیشرفت های فرزندتان را هم ببینید

دركنار این مســائل برای كمك بــه افزایش 
اعتماد به نفــس فرزندتــان، توانایی های او 
را بشناســید و آن هــا را تقویت كنیــد. مثلا 
اگــر در زمینه های ورزشــی، هنــری و غیره 
توانایی یــا علاقه مندی هایــی در فرزندتان 
می بینیــد آن ها را تشــویق كنیــد و فرصت 
ابــراز و نشــان دادن ایــن توانایی هــا را در 
جمع های دوستانه و خانوادگی به فرزندتان 
بدهید. در ضمن، نکاتی را که با ما در میان 
گذاشــتید، به کودک تــان نگوییــد چراکه 
القای این میزان از ویژگی های منفی بر روان 
فرزندتان تاثیرات مناسبی نخواهد داشت. 
درباره عملكرد تحصیلی هم پیشرفت های 
كوچكش را نادیده نگیرید و پیشــرفتش را 
نســبت به عملكرد قبلی خودش بسنجید، 
مثلا اگر در درســی هنــوز تا نمــره مطلوب 
فاصله دارد اما نسبت به امتحان قبلی حتی 
یك نمره پیشرفت داشته، روی این پیشرفت 
تاكید و آن را تشــویق كنید. در ضمن پســر 
شما در ســنی هســت كه به تدریج روابط با 
همسالان اهمیت زیادی پیدا می كند. كمك 
به برقراری روابط دوستانه خوب و پذیرفته 
شــدن در جمع همســالان هم بــه افزایش 

اعتماد به نفس وی كمك خواهد كرد.

 چطور تا قبل از شروع مدارس، 
قدرت یادگیری پسرم را زیاد کنم؟

فهیمه ملکی |  روان شناس بالینی دانشگاه علوم بهزیستی و توان بخشی

از درست کردن شمع تا نقاشی روی شیشه!
 کوتاه درباره چند شغل خانگی درآمدزا برای بانوان 

به همراه ملزومات و سرمایه راه اندازی آن ها

پسری ۱۲ ساله دارم که بیش فعال است. قدرت یادگیری کمی دارد 
و خجالتی اســت. روی درس هایش تمرکزی ندارد، یادگیری اش 
کم است و در زمان تحصیل هم، دانش آموز خوبی نیست. از الان تا 
شروع مدارس، می خواهم این مشکلش را حل کنم. راه حلی دارید؟

راضیه قلی زاده

راضیه قلی زاده

 ازدواج با همسن، 
آری یا نه؟!

 جدیدترین آمارهای تفاوت سنی زوج ها نشان می دهد 
 بیشترین فراوانی ازدواج  بین دختر و پسرهایی 

با فاصله سنی صفر است

فاصله سنی زوج ها، یکی از موضوعاتی است که وابستگی زیادی 
به فرهنگ دارد. زمانی اختلاف سنی بیشتر از 3-4 سال، مطلوب سوژه روز

و معمول بود اما حالا فاصله  کم سنی همسران رواج بیشتری یافته 
است. نمودارهای فاصله سنی همســران در ازدواج های بین 
سال های 90 تا 96 در سایت ثبت احوال نشان می دهد بالاترین فراوانی ازدواج با 
حدود 12 درصد در فاصله سنی زیر یک ســال، اتفاق افتاده است. همسن بودن 
همسران با همدیگر به خودی خود، ایرادی ندارد اما بی توجهی به برخی نکات در این 
شرایط می تواند مشکلات این گروه از همسران را افزایش دهد. در ادامه این مطلب، 
نکات مهمی در این باره مطرح خواهد شد که مطالعه شان به دختر و پسرهای دم بخت 

و حتی زوج هایی که همسن هستند و به تازگی ازدواج کرده اند، توصیه می شود.

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره

است که در این زمینه وجود دارد. به عنوان مثال از یک پسر 
در این ســن انتظار می رود توان کسب درآمد داشته باشد 
و مســیر زندگی اش را تا حد زیادی مشــخص کند و بداند 
می خواهد طی ســال های بعد در چه زمینــه ای کار کند. 
این انتظارات وقتی که پســر ازدواج می کند البته تشدید 
می شود. جنس این انتظارات به گونه ای است که امکان 
دستیابی به آن ها در ابتدای جوانی در غالب موارد میسر 
نیست اما در مقابل دختری در همین سن و سال، به ویژه 
اگر قصد ازدواج داشته باشــد، با انتظارات متفاوتی روبه 
رو می شود؛ انتظاراتی که بسیاری از دختران نیز در همان 
اوایل جوانی می توانند به آن برسند. انتظارات، متفاوت و 
البته میزان تسلط متفاوت دختران و پسران بر نقش های 
اجتماعی شان در ابتدای جوانی، می تواند شرایط خاصی 
را ایجاد کند. بــه این معنی کــه دختر در این ســن، بعد از 
ازدواج شــانس بیشــتری دارد کــه بتواند مطابــق انتظار 
جامعه و همسر خود عمل کند اما در مقابل پسر به واسطه 
نرسیدن به انتظارات، ممکن است تحت فشــار زیادی از 
سوی خانواده و همســر خود باشد. همین نداشتن توازن 
در انتظارات و میزان تسلط بر آن ها می تواند به منبعی مهم 

برای اختلاف بین همسران تبدیل شود.

   چند توصیه برای مدیریت این چالش 

اول آن که اگر در ابتدای دوران جوانی هستید و قصد ازدواج 
با فردی هم ســن را دارید یــا ازدواج کرده اید، لازم نیســت 
نگران باشید. این موضوع می تواند چالش های اضافه تری 
به همراه داشته باشد اما نمی توان آن را به عنوان نکته منفی 
در نظر گرفت. جدای از این مسئله، یادتان باشد همسران 
جوان همسن لازم است در کنار صبر و بردباری، انتظاراتی 
واقع بینانه از همدیگر داشته باشند و تحت تاثیر انتظارات 
اطرافیان به همسر خود فشار اضافه وارد نکنند. در کنار آن 
به خانواده ها نیز توصیه می شود در عین حال که به مستقل 
شدن جوانان کمک می کنند، در سال های ابتدایی ازدواج 

به حمایت و پشتیبانی از همسران جوان ادامه دهند.

 منبع: سایت ثبت احوال

اختلاف سن زوج به زوجه در زمان ازدواج


