
از  غير  كس  هيچ 
شما مسئول نگهدارى 

از نوزادتان نيست 
هنگامى كه شما بچه دار مى 
شويد از دوستان و خانواده تان حرف 
ها و توصيه هاى كليشه اى بسيارى مى 
شنويد. اين حرف ها به نظر فوق العاده خوب و گوش 
نواز مى آيند يا حتى با شنيدن آنها از آوردن فرزند پشيمان 
مى شويد. ولى آيا همه اين حرف هاى كليشه اى و رايج 

حقيقت دارند؟

نوزاد تمام طول شب نمى خوابد
يكى از سخت ترين پيامدهاى مادر و پدر شدن محروميت 
از خواب شبانه است. ما خودمان را براى خوابى آشفته و 
نامنظم آماده مى كنيم. بى خوابى شبانه پس از پايان دوران 
باردارى بايد بيشتر مديريت شود، اما اين به معنى وقار و 
از خودگذشتگى نيست كه همواره به ما القا شده است. 
ضمنا آن چيزى كه ما را تمام شب بيدار و نگران نگه مى 
دارد، شيوه اشتباه ما در مراقبت از نوزاد و وضعيت فيزيكى 
او دارد. همچنين تعريف مردم از يك خواب شبانه خوب، 
خوابى طولانى است كه به لحاظ پزشكى چنين تعريفى 
صحيح نيست. خواب شبانه خوب 5 ساعت به طول مى 
انجامد و بيش از آن بستگى به شخصيت فردى انسان دارد. 
اگر اين ميزان خواب براى خانواده ها خيلى كم است، به 
اين خاطر است كه آنها تعادل زندگى را حفظ نمى كنند. 

ديگران در مراقبت از نوزاد به شما كمك مى كنند 
مردم هميشه نيت هاى خوبى در قبال يك نوزاد دارند 
اما حتى نمى دانند چطور يك ملاقات كننده خوب براى 
يك نوزاد باشند. بسيارى از قوانين وجود دارد كه آنها بايد 
به منظور كمك رساندن به شما رعايت كنند. اما مردم به 
سادگى مى آيند، ملاقات مى كنند، نوزاد را نگه مى دارند و 
سرگرم مى شوند. حتى برخى از آنها توقع دارند تا برايشان 
اسنك درست كنيد و همچنان هم به نوزادتان رسيدگى 

كنيد.

اوضاع بد است يا ...
بهتر يا بدتر بودن شرايط! اين احساسى است كه در هر 
ساعت  دو  با  اينكه  شود.  مى  تفسير  نوع  يك  به  خانواده 
خواب در شبانه روز يا يك بى خوابى كامل در طول شش 
هفته اوضاع وخيم جلوه داده شود، كاملا به تعاريف خانواده 
از شرايط بستگى دارد. شما از خودتان سوال مى كنيد، 
كدام بدتر است؟ بدترين وضعيت كدام است؟ مختصات 
شرايط بد چه گونه است؟ آيا مرى پاپينز به من كمك 
مى كند؟  بنابراين سعى كنيد واژگان خودتان را نسبت 
به شرايط انتخاب كنيد و به حرف ديگران درباره وخامت 

اوضاع زندگى خودتان توجه نكنيد.

دوباره به روز اولت برمى گردى
شما يك بدن بيشتر نداريد و بايد سلامت آن را حفظ 
كنيد. از يك جايى به بعد بدن شما پير و فرتوت مى شود 
و توانايى هايش را از دست مى دهد. وقتى وزن نوزاد از 
بدن شما كاسته مى شود، ديگر به حالت اول خود باز نمى 
گردد. پاى شما چاق و پهن مى شود. باسن شما بزرگ مى 
شود و دنده ها هم پهن مى شوند. در واقع با مادر شدن 
بدن متفاوت مى شود و تغيير مى كند. شما از يك فرايند 
طبيعى مى توانيد احساس قوى بودن و زيبايى كنيد يا با 
مواجه با آن ضعيف شويد. شما شرايط و وضعيت جسمانى 

كاملا متفاوتى از قبل زايمان را حس مى كنيد، شرايطى كه 
كاملا منعطف و متغيير است. همه چيز خوب خواهد شد، 
اگر از آن لذت ببريد و خودتان را درمان و مراقبت كنيد. 
بدن شما كودكى است كه بايد با كمال دقت مراقبت شود.

مى توانى چرت بزنى وقتى نوزادت خوابيده 
مطمئنا مى توانيد وقتى نوزاد خواب است شما هم چرت 
بزنيد. وقتى او خوابيده به خودتان مى گوييد الان موقع 
خوابيدن است. اما واقعيت اين است كه بيشتر والدين موقع 
خوابيدن نوزادشان چرت نمى زنند، بلكه لباس هاى چرك 
را مى شويند يا براى شام شب فريزر را زير و رو مى كنند. 
خواب نوزاد اين فرصت را به والدين مى دهد تا لباس ها 
را در خشك كن بريزند يا فهرستى از كارهايى كه بايد 
انجام بپذيرد را تهيه كنند. وقتى همه چيز انجام شد و مى 
خواهيد سرتان را روى بالشت بگذاريد، مثل زنگ ساعت 
نوزاد بيدار مى شود و گريه مى كند. شما وقت چرت زدن 
را صرف تغديه كودك مى كنيد تا نوبت كارهاى بعدى فرا 

برسد.
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اشك مختلف  انواع 
آيا تا كنون فكر  كريد كه چرا گريه مى كنيد؟ 

دلايل بسيارى در گريه كردن وجود دارد:گريه بخشى از 
طبيعت انسان است چه دوست داشته باشيد يا نداشته باشيد. 

هنگامى كه دل انسان دچار درد و عذاب مى شود، گريه باعث مى 
شود كه احساس بهترى پيدا كنيد  و  اخلاق و رفتارش تغيير كند

اشك در غده اشكى، نهفته است كه بين پلك و كره چشم  توليد مى شود.
سيستم  بيولوژيكى زنان به گريه بيشتر است . گريه زنان  5,3 بار در ماه در 

حالى كه  گريه مردان تنها حدود 1,4 است. طول متوسط گريه  براى  زنان 6 
دقيقه و براى مردان 2 تا 4 دقيقه است.در واقع، همه اشك يكسان  دارند. انواع 

مختلفى از اشك است كه به دلايل مختلف توليد مى شود.
- اشك بازال: اين اشك ها از قرنيه چشم  مراقبت كرده و آن را مرطوب نگه
 مى دارد. آنها حاوى پروتئين و ديگر موادى هستند كه  براى حفظ سلامت 

چشم  و مبارزه با  عفونت هاى مختلف چشم بكار مى رود.
چشم  خارجى  محرك  مواد  از  ها   اشك  اين  رفلكس:  اشك   -
محافظت ميكند . آنها مانع ورود گرد و غبار، دود، باد، فلفل و …

 مى شود كه اعصاب حسى در قرنيه با مغز ارتباط برقرار ميكند.
- اشك احساسى: اين اشك ها در پاسخ به درد، غم، شادى 

مغز،  در  احساسى  اشك  دارد.  جريان  ناراحتى  يا  و 
آغاز  است  شده  ثبت  احساسات  آن  در  كه 

مى شود.

زن روز
زنان  شاخص

آيدا ساكى
آيدا ساكى، رقصنده، مربى رقص و 
يوگا و طراح رقص است. او متولد و بزرگ 
شده شهر دالاس است جاييكه از مركز 
واشنگتن  تى  بوكر  نمايشى  هنرهاى 
 Booker T. Washington
با     Performing Arts Center
افتخار فارغ التحصيل شد. آيدا سپس 
به شهر نيويورك رفت تا تحصيلات و 
نيويورك  دانشگاه  در  را  آموزشهايش 
با  را  ارتباطش  همواره  او  دهد.  ادامه 
ريشه هاى ايرانى اش و جامعه ايرانيان 
در  اجرا  براى  اغلب  و  كرده  حفظ 
جشنواره هاى فرهنگى و هنرى ايرانى  
از جمله جشن تيرگان و مُهره سرخ (با 
هنرمندى شاهرخ مشكين قلم) دعوت 
شده و به همراه هنرمندان بنام ايرانى در 
اين رشته به هنرنمايى پرداخته است. 
آيدا همچنين موفق به كسب جوايز 
مختلف  مراكز  از  هايى  تقديرنامه  و 
جوان،  هنرهاى  ملى  بنياد  مانند 
 New و Texas Young Master
 York City Dance Alliance’s
شده است.  تصوير او همچنين روى 
همچون  متعددى  هاى  مجله  جلد 
مجله رقص، پرستو و روح رقص بوده 

است. جشنواره ملى رقص دبيرستانى 
طراحى  در  را  آيدا  استعداد  نيز  ها 
ويژه  جايزه  و  نمود  تصديق  رقص 
در  كرد.  اهدا  او  به  را  رقص  طراحى 
سال 2010 آيدا  تنها دختر رقصنده 
بورسيه  كسب  به  موفق  كه  بود  اى 
هنرى رييس جمهورى آمريكا شد و 
در پى آن توانست هنرش را در مركز 
نمايشهاى جان اف كندى و موزه هنر 
اسميتزونين در واشنگتن دى سى به 
نمايش بگذارد. آيدا در سال 2013 در 
فهرست 25 رقصنده برتر مجله رقص 

معرفى شد. 

وقتى مى خواهيد يك ايرلندى 
اصيل جلوه كنيد

يا  مادرزادى  قرمز  موهاى  داشتن 
دارد  قيمتى  و  بها   حتى غيرطبيعى 
كه بايد بپردازيد. اما در واقع تفاوت 
فاحشى بين زنانى كه موهاى طبيعى 
قرمز دارند و آنها كه موهاى شان را 
رنگ كرده اند وجود دارد. شما اينجا 
به ويژگى هاى موى قرمز آشنا مى 
شويد، بخصوص اگر قصد تغيير رنگ 

موهاى تان را داريد.

موهايتان حسود خواهد شد
متولد  قرمز  موهايى  با  شما  اينكه 
شده ايد يا در يك سالن آرايش آنها 
روند  در  تاثيرى  ايد  كرده  رنگ  را 
حسود شدن موهايتان ندارد. حقيقت 
بايد گفته شود، رنگ قرمز سايه اش 
را روى همه رنگ ها مى اندازد. وقتى 
رنگ قرمز روى موهايتان داريد يعنى 
رنگ مهارناشدنى و بازيگوشى داريد 
كه حتما اجازه عرض اندام به باقى 
رنگ ها را نمى دهد. در واقع آرزوى 
موهاى  رنگ  به  رسيدن  براى  زنان 
وقتى  است  مواجه  سد  يك  با  ديگر 
در  دارند.  سرشان  روى  قرمز  رنگ 
كردن   امتحان  را  رنگ  اين  واقع 

روحيه اى جسورانه مى خواهد.

بودن  طبيعى  از  هميشه  مردم 
يك رنگ قرمز مى پرسند

حتى مهم نيست كه شما فقط تكه 
كرده  قرمز  را  موهايتان  از  كوچكى 
طبيعى  درباره  شما  از  مردم  باشيد، 
خواهند  موهايتان  قرمز  رنگ  بودن 
پرسيد. به سرعت هم خواهيد شنيد: 
موهايت را با فرش و پرده هاى خانه 

قرمزهاى  مو  اى!  كرده  هماهنگ 
طبيعى به سرعت اين را ياد گرفته 
اند كه نسخه غيراصل آدم هاى ديگر 

با رنگ موهاى ديگر باشند.
تواند  مى  هايلايت  موى  رنگ 

فاجعه باشد
به  تواند  مى  كاملا  قرمز  هايلايت 
معنى تفاوت رنگ هاى زيبايى با يك 
رنگ پرتقالى بدجنس باشد. دخترها! 
قبل از هايلايت قرمز حتما روى رنگ 
هاى ديگر هم تحقيق كنيد، پيش از 

اينكه چنين تصميمى بگيريد. 

ايرلندى  كنند  مى  فكر  مردم 
هستيد

خانوادگى  نام  آشكارترين  اگر 
مردم  باشيد،  داشته  هم  را  آلمانى 
خواهند  شما  از  قرمز  موى  رنگ  با 
خير.  يا  هستيد  ايرلندى  كه  پرسيد 
مردم موهاى قرمز را همچون ميراثى 
در  اگر  و  دانند  مى  ايرلند  كشور  از 
جهان  از  متفاوت  كاملا  نقطه  يك 
هاى  سنت  دار  وام  گويى  باشيد، 
ايرلندى هستيد و اين فرهنگ را با 
خودتان آورده ايد. توصيه مى كنيم 
فرهنگى  تبادل  اين  تكميل  براى 

پاتريك  سنت  روز  درباره  هم  كمى 
اطلاعات كسب كنيد.

تعريف  را  شما  قرمز  رنگ 
كند مى 

اسمى  چه  كه  كند  نمى  فرقى 
داشته باشيد، اسم كوچك شما مى 
شود: قرمز، هويج، زنجفيل و لوسى! 
اين اسم ها زندگى شما را احاطه مى 
كنند. همه كسانى كه شما را با اين 
القاب صدا مى زنند الزاما با هوش و 
خودتان  به  بنابراين  نيستند،  اصيل 
ياد  شما  نشويد.  ناراحت  و  نگيريد 
خواهيد گرفت با شنيدن چنين حرف 
هايى لبخند بزنيد و سرتكان دهيد. 

 رابطه عشق و نفرت 
وقتى رنگ موى قرمز مى گذاريد، 
دو راه حل روشن بيشتر با اين رنگ 
همچنان  يا  برداريد  را  آن  يا  نداريد 
توانيد  نمى  يعنى  كنيد.  حفظش 
آن را با تركيب رنگ ديگر، تلطيف 
كنيد يا حتى تركيب تازه اى بوجود 
آوريد. تا وقتى كه موى قرمز داريد 
نمى توان شما را راهنمايى كرد كه 
به تركيب هاى جديد رنگى برسيد. 
تا  كنند  مى  صبر  آنقدر  ها  بعضى 
كوتاهش  و  شود  بلند  موهايشان 
كنند. بعضى ها هم نمى توانند اين 
رنگ را نگه دارند و سعى مى كنند 

هر طور كه مى شود محوش كنند.
ستاره هاى درب و داغون 

رنگ قرمز به شما صفاتى همچون 
بى روح و بى عاطفه مى دهد و نشان 
دارد.  تندخو  اى  روحيه  داشتن  از 
همچنين فهرستى طولانى از اسطوره 

هاى 
مو 

از  قرمز 
اينترنت  طريق 

در  كه  يافت  ميتوان 
فرهنگ پاپ با چنين صفاتى شهرت 
اين  نباشيد،  نگران  اند.  كرده  پيدا 
مو  داغون  و  درب  هاى  ستاره  طور 

شما  هستند،  انقراض  حال  در  قرمز 
اگر با موهاى قرمز، لباس هاى قرمز 
پيش  همچنان  توانيد  مى  نپوشيد 

برويد و همه آنها را ناديده بگيريد.

تعريف قرمز 
قبل از اينكه با يك آرايشگاه براى 
قرار  موهايتان  رنگ  كردن  قرمز 
مهم  العاده  فوق  بگذاريد،  ملاقات 
رنگ  از  را  خودتان  تعريف  كه  است 
قرمز بدانيد. آنچه شما به عنوان رنگ 
يك  شايد  كنيد  مى  معرفى  قرمز 
رنگ گرم در بين طيف هاى رنگى 
موهايى  خواهيد  نمى  شايد  باشد. 
به رنگ توت فرنگى نرسيده داشته 
رنگ  قرمز،  از  شما  تعريف  يا  باشيد 
توت فرنگى رسيده باشد. پس بهتر 
است قبل از قرمز كردن موها، نمونه 
هايى از رنگ قرمز را در طيف هاى 
كارشناس  يك  از  يا  ببينيد  رنگى 
بگيريد.  مشاوره  نقاش  يا  رنگ 

آرايش مهم مى شود
پيدا كردن رنگ آرايش پايه انتخاب 
رنگ ريمل مژه و مداد ابرو بر اساس 
رنگ قرمز بسيار دشوار است و كارى 
دلهره آور است. همه رنگ هاى گرم 
ولى  باشد  كارساز  تواند  مى  قرمز  و 
از  بيش  كه  است  مهم  خيلى  اين 
حد قرمز و نارنجى به نظر نيايد و از 
رنگ طلايى هم نمى توانيد استفاده 
كنيد. قرمز اغلب رنگ پوست را رنگ 
پريده مى كند و در اصل كك و مك 
طبيعى  موقرمز  كه  كسانى  صورت، 
هستند به اين حالت كمك مى كند. 
پس دقت كنيد با رنگ قرمز كارى 
نكنيد كه بى حال و مريض به نظر 

برسيد.

خيال كژ به كار كژ گواهى است
سياهى هر كجا باشد، سياهى است

به از پرهيزكارى، زيورى نيست
چو اشك دردمندان، گوهرى نيست

مپوش آئينه كس را به زنگار
دل آئينه است، از زنگش نگهدار

۵ کلیشه غیرواقعی دوران پس از 
زایمان 

پیش از قرمز کردن رنگ موهایتان بخوانید 
پروين اعتصامى


