
بنظر 
شما كدام
ز ا يك 
ن  نتا ستا و د
ست، ا بي  خو د  همدر
آنكه  يا  است  شادتر  آنكه   

غمگين تر است؟
در  را  كدام حس و حال شما   
خوشحالي و ناراحتي ، عصبانيت 
بهتر  خاطر  آرامش  و  نگراني  و 

درك ميكند؟
اكثريت  نظرسنجى  يك  در 
را  خود  بين  خوش  و  شاد  افراد 
بويژه افرادي همدرد و همدل با 
ديگران معرفي ميكنند و همين 
طرز تفكر چنين باوري را در آنها 
شكل ميدهد كه بيشتر مردم را 
مي شناسند و مى توانندارتباط 
براساس  بيشتر  كه  تري  عميق 
با  باشد  صداقت  و  روراستي 
كمك  كه  كنند  برقرار  ديگران 

كننده نيز باشد. 
نيست، چنين  قعيت  وا ما  ا
مطالعات نشان ميدهد كه ادعاى 
بر  مبنى  خوش  و  شاد  افراد 
دارابودن احساس مثبت وهمدلى 
به  تظاهر  صرفا  عميق تر،  كردن 
و  ميدهد  افزايش  را  همدردى  
را  همدلانه  عملكرد  برعكس، 

نيزكاهش ميدهد.
خانم هيلاري دولين با مطالعه 
اين ادعا نشان داد: اين حس را 
به  خوش بين  و  بشاش  افراد  كه 
ديگران  با  همدلى  و  همدردى 
تعريف مى كنند و  گمان ميبرند 
از  بالاتري  همدردي  حس  كه 
در  دارند  نگران  و  درگير  افراد 

همدردي  به  حس  اين  واقع 
نشان  بلكه  نميشود  تعريف 
آنهاست  نفس  به  اعتماد  دهنده 
كه از كليه توانايىهايشان پيشي 

گرفته و پررنگ تر است.
است  اين  ديگر   قعيت  وا
در  شادتر  شخصيت هاى  كه 
با  ئى  ها صدا لحن  ئى  شناسا
احساسات منفى  مانند توصيف 

تر  سخت  خيلى  والدين  مرگ 
قضاوت ميكردند.بعبارتى ديرتر 
در  درحاليكه  ميشوند  تحريك 
هيجانات  در  تغييرات  تشخيص 

آنها  خوشحالى  و  شادى  مثبت، 
هم بيشتر مى شد.

 از اينرو ميتوان چنين نتيجه 
آستانه  شاد  افراد  كه  گرفت 
به  نسبت  لاترى  با تحريك 
موقعيت هاى شاد دارند و چنانچه 
در اين شرايط قرار بگيرند خيلى 
شاد  هاى  واكنش  به  سريعتر 
هيجان  زيراكه  ميدهند  پاسخ 
موجود با تمايلات و حالات آنها 

بطوركلى  اما  دارد،  همخوانى 
داشتن  در  آنها  نفس  به  اعتماد 
همدردى بيشتر با ديگران تائيد 

نشده است. 
كه  دارد  وجود  احتمال  اين 
قه  علا شخصيت ها  نه  ينگو ا
درون  به  راهيابى  براى  بيشترى 
و  دارند  پائين  خلق  با  افراد 

براى  بيشترى  تلاش  اينرو  از 
با  افراد  اذهان  در  جاگرفتن 

روحيه پائين ميكنند.
آنجائيكه  از  ضرورى:   نكته 

زه گيرى  ندا ا نند  ما لعاتى  مطا
براساس  اغلب  همدردى،  حس 
ارزيابى افراد از خودشان متكى 
است، از اين رو پژوهشگران بايد 
آگاه باشند كه چنين ادعاهايى، 

واقعيات قابل پيگيرى نيستند.
 اما آنچه مهم است كه همواره 
نيازى  ما  باشيم،  داشته  بخاطر 
و  كمك  نام  با  اينكه  به  نداريم 
چرائى  در  ديگران  با  همدردى 

كنجكاوى  آنها  رفتار  و  اعمال 
ما  آنچه  كنيم  سعى  و  كنيم 

درست مى دانيم را القا كنيم .
عمل  ساختگى  اوقات  بعضى   
كردن قابل فهم نيست، اصالت در 
اين دنيا بيشتر قابل فهم است.     
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بنظر
شما كدام
ز ا يك 
ن نتا ستا و د

از مواد
 جيوه دار دورى كنيد!

مانند  جيوه  حاوى  غذايى  مواد  از  باشيد  مراقب 
باردارى  دوران  در  خصوص  به  كنيد  دورى  ها  ماهى  برخى 

دهد! قرار  الشعاع  تحت  را  جنينتان  و  شما  سلامت  تواند  مى  كه 
جيوه فلزى است كه به  صورت اشكال مختلفى در طبيعت وجود دارد و 

به محض اينكه وارد محيط زيست شود با عناصر ديگر تركيب مى شود و 
تركيبات ارگانيك و غيرارگانيكى را شكل مى دهد كه مصرف زياد آن ممكن 

 است براى سلامتى مضر باشد.به گفته تيم تحقيقاتى به سرپرستى دكتر اميلى 
سومرز، استاد دانشگاه ميشيگان، مصرف زياد جيوه موجب آسيب دائمى به مغز 
و كليه ها مى شود. سازمان غذا و داروى آمريكا و آژانس حفاظت از محيط  زيست 
(EPA) توصيه مى كند كه زنان باردار نبايد در هفته ، بيش از 340 گرم – معادل 
2 تا 3 نوبت در  هفته  – ماهى حاوى مقدار جيوه  كم (نظير آزاد، ميگو و تون هاى 
سبك) مصرف  كنند. همچنين توصيه  شده كه از خوردن ماهى هاى حاوى 
شود.دكتر  اجتناب  ماهى  تاج  و  ماكرل  ماهى  ماهى،  اره   نظير  زياد  جيوه  

سومرز اظهار كرد مصرف ماهى حتى به ميزان توصيه  شده نيز ممكن 
 است براى سلامتى زنان در سن بارورى مضر باشد زيرا ممكن  است 

احتمال افزايش به اختلالات خودايمنى نظير بيمارى ام اس، 
لوپوس و آرتريت روماتوئيد را كه در آنها سيستم ايمنى 

به بافت هاى خود بدن حمله كرده و به آنها 
آسيب مى رساند، افزايش دهد.

زن روز
زنان  شاخص

بهناز صرافپور
ايرانى- لباس  طراح  صرافپور  بهناز 

آمريكايى مقيم شهر نيويورك است كه 
اولين بار مجموعه لباس زنانه اى با نام 
خود را در سال 2001 به بازار عرضه كرد.

لباس  طراحى  دانشكده  در  كه  او 
 Parsons School of) «پارسونز» 
Design) تحصيل كرده، از سوى اين 
 Golden Thimble دانشكده با جايزه
Award مورد قدردانى قرار گرفته است. 
مشهورى  نامهاى  براى  اين  از  پيش  او 
 Isaac نظير  طراحى   دنياى  در 
 Mizrahi، Narciso Rodriguez،
و   Richard Tyler، Anne Klein
Barneys New York طراحى كرده 

است. 
طراحى هاى ارائه شده او در نيويورك 
از حاميان مالى مختلفى برخوردار است. 
مجموعه بهار 2005 وى با حمايت مالى 
شركت تيفانى ارائه شد و اين شركت به 
مغازه  در  را  مجموعه  اين  داد  اجازه  او 
مشهور آن در خيابان پنجم نيويورك به 

نمايش بگذارد.
مد  طراحان  «شوراى  عضو  صرافپور 
آمريكا» (CFDA) است، و از طريق اين 
شورا در سالهاى 2002، 2003 و 2005 

براى دريافت جايزه «شركت زوآروفسكى 
براى محصولات آماده پوشيدن» نامزد 

شد.
صرافپور همچنين محصولات زيبايى 
 ،(Target)تارگت شركتهاى  براى  را 
اسكات  و   (Lancôme)لنكوم
توليد   (Scott Morrison)موريسون

كرده است.
.وى در ژوئيه 2010 به عنوان شركت 
كننده نهايى در جايزه طراحى موسسه 
«اسميتزونين» مورد تقدير قرار گرفت. 
بهناز همچنين برنده جايزه ملى براى 

طراحى مد در سال 2013 بود. 

برگرفته از صفحه (Health Family & Wellbeing) در فيسبوك

عجله كردن باعثعجله كردن باعث
 مى شود تا آشغال  مى شود تا آشغال 

بخريدبخريد
وسوسه  و  متنوع  غذايى  مواد 
شهر  فروشگاه  هزاران  در  اى  كننده 
وجود دارد. بنابراين طبيعى است كه 
شما در وضعيت دلهره آور و ناپايدارى 
قرار بگيريد، در برابر طعم هاى مختلف 
در  اگر  اشتباه.  احتمالا  خريدهاى  و 
برخورد با اين تنوع آماتور باشيد، حتما 
بخش زيادى از درآمد ماهيانه تان را 

در اين فروشگاه ها هدر خواهيد داد.

فروشگاه  يك  بنيانگذار  گالت  ترى 
عمرش  بيشتر  كه  است  غذايى  مواد 
را صرف آموزش مردم كرده تا هنگام 
به  خالى  جيب  با  غذايى  مواد  خريد 
رايج  اشتباه   10 او  نگردند.  بر  خانه 
خريد مواد غذايى را پيدا كرده و 10 

راه حل طلايى برايش دارد: 
خلبانى  مثل  گوشت  1-خريد 

اتوماتيك هواپيما 
فروشگاه  يك  كجاى  هيچ  شايد 
ثروت  اش  قصابى  بخش  اندازه  به 
نخوابيده باشد. اما قصابى ميدان مين 
گذارى شده است كه پر از اشتباهات 
بالقوه است. گالت مى گويد: هميشه 
مردمى را مى بينم كه در خيال خريد 
بسته هاى گوشت ارزان قيمت هستند 
ولى در نهايت يك اشتباه مطلق را در 

سبد خريد خود مى گذارند. 
وقت  هيچ  است:  معتقد  گالت 
يك  به  بندى  بسته  هاى  گوشت 
و  خورند  نمى  چاقو  اندازه  و  شكل 
در ضمن كيفيت يكسانى هم ندارند. 
اين گوشت ها فقط بسته بندى هاى 
مى  مجبور  را  شما  و  دارند  زيبايى 
كنند عليرغم ميل باطنى تان گوشت 
بخريد. پس هميشه از قصابى خريد 
چشم  جلوى  را  گوشت  كه  كنيد 

مى برد. و  مى كند  انتخاب  خودتان 
2-بررسى نكردن وزن مواد غذايى 

„يك پوند بيكن برابر با 12 اونس 
يك  جمله  اين  است”در  بيكن 
بهتر  پس  است!  نهفته  كلاهبردارى 
بى  ها  بسته  روى  اعداد  به  كه  است 
تبديل  برنامه  يك  يا  باشيد  اعتماد 
واحد اندازه گيرى در تلفن همراه تان 

نصب كنيد.
3- خريد ميوه و پيازهاى كيسه اى 
مگر اينكه كيسه پياز و ميوه ها حراج 
كيلويى  خريدن  وگرنه  باشد،  خورده 
شما  وقتى  است.  بهتر  پياز  و  ميوه 
بدانيد كه چقدر بيشتر از حد معمول 
هزينه يك كيسه پياز كرده ايد، حتما 

گريه خواهيد كرد.

از  بهتر  اى  كيسه  زمينى  4-سيب 
كيلويى است 

خريدهاى  قوانين  از  نكته  يك  اين 
سيب  اى  كيسه  خريد  است،  وزنى 
زمينى ارزان تر از خريد كيلويى آن 
است. حتى خريدن دو كيسه سيب 
به  زمينى  سيب  كيلو  از 10  زمينى 
صرفه تر است و اين قاعده اى است كه 
در همه فروشگاه ها رعايت مى شود. 

5- بى توجهى به تاريخ توليد مواد 
لبنى 

عجله باعث مى شود تا زباله بخريد. 
رو  لبنى  هاى  فرآورده  اينكه  براى 
توليد  تاريخ  بروند،  فروش  انقضا،  به 
مى  ظرف  پشت  را  آنها  انقضاء  و 
لبنيات  توليد  برچسب  به  چسبانند. 
توجه كنيد، هر چقدر هم كه مجبور 
شويد در فضاى سرد يخچالى فروشگاه 
دنبال تاريخ انقضا بگرديد. اين بررسى 
شما را مطمئن مى كند كه در حال 

خريد تازه ترين محصولات هستيد. 
 6-خريد هفته به هفته 

گالت اين اشتباه را در صدر اشتباهات 
خريد خانواده ها قرار مى دهد. وقتى 
خريداران، فقط مايحتاج يك هفته را 
واقع  در  كنند،  مى  تهيه  فروشگاه  از 
آنها مجبور شده اند تا كل هزينه ها را 
فقط براى 50 تا 80 درصد نيازهايشان 

بپردازند. 
ب  ا ر جو

بلند  ساقه  هاى 
زنانه را براى همين در 

فروشگاه مواد غذايى مى فروشند، 
چون وقتى هر هفته به اين فروشگاه 
ها سر بزنيد، همواره چيزهاى تازه اى 
هم براى خريد كردن مى بينيد. در 
حاليكه اگر براى چندين هفته خريد 
كنيد، متوجه مى شويد كه به اندازه 

16 هفته پس انداز كرده ايد. 
براى  مفيد  غذايى  مواد  خريد   -7

تنبل ها

عاشق  و  هستيد  تنبل  شما  قبول، 
اما  ها.  فروشگاه  كنده  پوست  هويج 
پوست  ها  هويج  اين  كه  آنجايى  از 
كنده شده اند، كوچكتر از هويج هاى 
معمولى هستند. اگر علاقمند به هويج 
هاى بسته بندى شده هستيد و اتفاقا 
و  نكنيد  دريغ  اند،  خورده  هم  حراج 
بخريد ولى بدانيد كه يك هويج كامل 
هويج،  آماده  هاى  بسته  ايد.  نخريده 
چيزى  از  تر  گران  پيازچه  و  كرفس 

هستند كه مى ارزند.
8- نگرفتن كوپن خريد

است،  عاقلانه  خريد  كوپن  گرفتن 
همواره  كه  باشيد  مادرى  شما  شايد 
در حال خريد مواد غذايى است. اين 
مى  را  شانس  اين  شما  به  ها  كوپن 
دهد تا از تعدد خريدهايتان، بتوانيد 
با  يا  بخريد  شيك  چاقو  دست  يك 
جنس  چندين  بها،  نصف  پرداخت 

متفاوت بخريد.
9-دو تا بخر، سه تا ببر

بهترين معاملات معمولا در آخرين 
ولى  شود  مى  انجام  حراج  دقايق 
هميشه انتهاى راهروى دراز فروشگاه، 
حراج  اولى  دست  و  بكر  غذايى  مواد 
نمى شود. بنابراين كوركورانه نخواهيد 
آخرين بازمانده هاى مواد غذايى را به 

هواى سود كردن بخريد.
10- بررسى نكردن هزينه هر واحد 
برچسبى  ها  ماركت  سوپر  بيشتر 
شما  به  كه  دارند  غذايى  مواد  روى 
مى گويد چقدر براى هر واحد و هر 
اين  اما  كنيد.  مى  پرداخت  اونس 
واحدها هميشه ارزان نيستند و وقتى 
از يك واحد بيشتر مى شوند، به اين 
نتيجه مى رسيد كه با چه جنس گران 

قيمتى طرف هستيد. 

رو به  رو  چهره  به  چهره  نظر  افتدم  تو  به  گر 
مو به  مو  نكته  به  نكته  را  تو  غم  دهم  شرح 
فتاده ام صبا  همچو  رخت  ديدن  پى  از 
خانه به خانه در به در كوُچه به كوچه كو به كو
ديده ام دو  از  دل  خون  تو  فراق  از  مى رود 
دجله به دجله يم به يم چشمه به چشمه جو به جو
خطت عنبرين  عارض  تو  تنگ  دهان  دور 
غنچه به غنچه گل به گل لاله به لاله بو به بو
دل مرغ  نموده  صيد  تو  خال  و  چشم  و  ابرو 
طبع به طبع دل به دل مهر به مهر و خو به خو
جان قماش  بر  بافته  حزين  دل  را  تو  مهر 
پو به  پو  تار  به  تار  نخ  به  نخ  رشته  به  رشته 
در دل خويش «طاهره» گشت و نديد جز تو را
طاهره قرةالعینصفحه به صفحه لا به لا پرده به پرده تو به تو

آیا افراد شاد و خوش، شریک خوبی 
برای همدردی هستند؟

۱۰ اشتباهی که هنگام خرید مرتکب 
می شوید

هيلاري دولين


