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نکاتی برای تمیز نگه داشتن مسواک 
تمیز نگه داشتن مسواک بسیار مهم است اما نه آنقدر که کارهایی 
عجیب و غریب انجام دهید. متخصصان نکاتی مهم و ســاده را 
برای بهداشت مســواک ذکر می کنند.شــما هم شنیده اید که 
انواع راه های بعضا عجیب برای تمیز کردن مسواک وجود دارد؟ 
برخی آن را در ماشین ظرفشویی می گذارند؛ برخی دیگر آن را با 
دهانشویه یا پاک کننده دندان خیس می کنند. برخی دیگر آن را 
منجمد می کنند، می جوشانند یا حتی روی یک ضدعفونی کننده 
گران قیمت مسواک، اشــعه ماوراء بنفش )UV( سرمایه گذاری 
می کنند. دهان ما خانه میلیون ها میکروب ازجمله میکروب هایی 
اســت که در پلاک روی دندان های ما زندگی می کنند، بنابراین 
جای تعجب نیست که این میکروب ها روی مسواک شما جمع 
شوند. همچنین باکتری های توالت نیز می توانند روی مسواک 
بنشینند. بنابراین تمیز کردن منظم مسواک، نگهداری صحیح 
آن و دانســتن زمان تعویض آن برای حفظ بهداشــت دهان و 
دندان مهم است.دکتر نسترن پارساپور، دندانپزشک، گفت شاید 
هیچ یک از این اقدامات ضروری نباشد. وی با اشاره به اینکه تمیز 
کردن مسواک ساده تر از آن چیزی است که فکر می کنید افزود: 
»نیازی به خرید لوازم مخصوص یا کارهای عجیب نیست.« این 
دندانپزشک توضیح داد: »پس از مسواک زدن، مسواک خود را با 
آب گرم بشویید و مطمئن شوید که خمیر دندان و بقایای مواد 
غذایی باقی مانده روی مسواک کاملا تمیز شوند. آب گرم موهای 
مسواک را نرم می کند و باعث رها شدن مواد گیر کرده می شود؛ 
آب گرم همچنین می تواند سطوح را تمیز و به کشتن باکتری ها 
کمک کند. انجمن دندانپزشــکی آمریکا)ADA(  علاوه بر این، 
توصیه می کند مسواک خود را به صورت عمودی در یک فضای 
تهویه شــده نگهداری کنید تا بتواند در هوا خشک شود. روچی 
ساهوتا، دندانپزشکی از کالیفرنیا، توضیح داد: »طبق تحقیقات، 
نگهداری یک مســواک مرطوب در یک ظرف دربســته رشــد 
میکروبی را تا ۷۰درصد افزایش می دهد.وی گفت نگهداری همه 
مسواک ها در یک لیوان صحیح نیست. برای جلوگیری از انتشار 
میکروب ها، توصیه می شود مسواک ها را جدا از یکدیگر نگه دارید. 
ویلیام مارتین، رئیس انجمن دندانپزشکی مریلند، می گوید: »شما 
نمی توانید از اهمیت شستن دست های خود، چه فصل آنفلوانزا 
باشد و چه فصل آلرژی، غافل شوید. ما در برابر میکروب هایی که 
روی دست ها و زیر ناخن هایمان قرار می گیرد آسیب پذیر هستیم. 
این پزشک توصیه کرد قبل و بعد از مسواک زدن دست های خود 

را با آب و صابون بشویید.
چه زمانی مسواک خود را عوض کنیم؟

به توصیه بسیاری از دندانپزشکان، مسواک ها باید تقریبا هر 3 تا 
4ماه یک بار یا درصورت مات شدن یا ساییده شدن موها، زودتر، 
تعویض شوند. مطالعات علمی نشان می دهد که با ساییده شدن 
موها، اثر برس در از بین بردن پلاک کاهش می یابد.همچنین باید 
پس از ابتلا به بیماری های رایج مانند سرماخوردگی یا آنفلوانزا، 
مسواک خود را تعویض کنید، زیرا این امر می تواند به جلوگیری از 

عفونت مجدد یا انتقال به اعضای خانواده کمک کند.

روش صحیح نگهداری نان 
برای اینکه بتوانید نان را با کیفیت بهتری در مدت 
زمان طولانی تری نگهداری کنید کافی است چند 

نکته کوچک را رعایت کنید:
  اگر نان زیادتری نســبت بــه مصرفتان خرید 
کرده اید که برای چنــد روز می ماند، بهترین راه 
برای ذخیره آن، منجمد کردنش اســت.یک تکه 
نان یخ زده به اندازه کافی درجه حرارت را کاهش 
می دهد تا نشاســته اضافه را از نــان جدا کند و 
کهنه نشود. قبل از فریز کردن نانتان آن را برش 
بزنید. به این ترتیب شما مجبور نمی شوید آن را 
درحالی که یخ زده است برش دهید و اغلب گرم 

کردنش هم دشوار .
 برای نگهداری طولانی مدت از نان باگت، نان را بعد 
از تکه تکه کردن، در ورقه بزرگی از فویل آلومینیومی 
بپیچانید مهم است که باگت، سرد و یا هم دمای اتاق 
باشد. اگر نان گرم را در فویل آلومینیومی بگذارید، 

نان سریع تر بیات خواهد شد.

بازی در رستوران
تصور کنید در رستوران، منتظر آماده شدن غذایتان هستید 
و کودکتان مدام جمله »من گرســنه ام« یا »حوصله  ام سر 
رفته، پس کی غذامــون رو میارن« را تکرار می کند. شــما 
چه می کنید؟ ما راه هایی را به شــما پیشــنهاد می کنیم تا 
این لحظات آســان تر بگذرد. شــما می توانید از بازی قایم 
شدن پشت لیوان آب استفاده کنید. برای کودکتان، دیدن 
چشمان بزرگ شده شما از پشت لیوان، جالب است. همچنین 
می توانید کمی آب خنک در لیوان بریزید و بازی احســاس 
ســرما، گرما را انجام بدهید. کودکتان از احســاس خنکی، 
هنگامی که لیــوان به چانه و گونه هایش می  چســبد، لذت 
می برد. می توانید به صورت نمادین پیشــخدمت کودکتان 
شوید و از او ســفارش غذاهای خیالی و من درآوری عجیب 
بگیرد )مثلًا بستنی فضایی با طعم کاکتوس!(. اگر کودکتان، 
کمی بزرگ تر اســت، شــما می توانید بــا او »گل یا پوچ« 
بازی کنید. نقاشی کردن هم همیشــه، یک سرگرمی آرام 
و بی دردسر است، به شرط آنکه همیشــه مجهز به کاغذ و 
نوشت افزار باشید. پیشــنهاد می کنیم با کودکتان سری به 
اطراف رستوران بزنید و درباره تابلوها، چیدمان و بخش های 
مختلف رســتوران با هم گفت وگو کنید و بگویید اگر جای 

صاحب رستوران بودید چطور آنجا را می چیدید؟

بازیگوشی

ترفند

تندرست

به رسمیت می شناسم اما قبول ندارم
حالا وقت آن رســیده که درباره گفت وگو به جمع بندی برسیم. ممکن است با بخشی از 
نظرهای هم در گفت وگو، موافق و با برخی دیگر مخالف باشــیم. مهم این است که فرد 
مقابل را مطمئن کنیم که نگرش او را به عنوان یک نگرش و بینش به رسمیت می شناسیم، 
بی آن که مجبور باشیم قبول اش کنیم. گاهی ما فکر می کنیم به رسمیت شناختن یعنی 
قبول کردن! ما روز و شب را به رسمیت می شناســیم، اما ممکن است هرکدامشان را 
دوست نداشته باشــیم. وقتی در یک ارتباط مؤثر نگرش های طرف مقابل را به رسمیت 
نمی شناسیم گویی شخصیت او را به رسمیت نمی شناسیم. او یک انسان است که نظراتی 
دارد که ممکن است باب میل ما نباشــد، اما می توانیم آنها را به رسمیت بشناسیم. به 
رسمیت نشناختن از عواملی است که در گفت وگوها باعث می شود افراد خشم، عصبانیت 
یا ناراحتی را تجربه کنند. اما اگر نگرش طرف مقابل را به رسمیت بشناسیم و احساسات 

او را دریافت کنیم مثل آب روی آتش خشم او ست. 

مکث

ارکان گفت وگوی مؤثر
رعایت کردن چند نکته کلیدی می تواند ما را به یک گفت وگوی ارزشمند و راه گشا رهنمون شود

نعیم نظری طهرانیگزارش
روزنامه نگار

فاطمه عباسی

یکی از مهم ترین بخش هایی که من و شــما به عنوان 
انســان، در زندگی با آن مواجهیم ارتباطمان با دیگر 
انسان هاست. ارتباط ما خلاصه می شود در ارتباط های 
کلامی و غیرکلامی. می خواهیم نگاه کنیم به ارتباطات 
کلامی که من و شما به عنوان انسان با هم داریم. ارتباط 
کلامی همانطور که حدس می زنید شامل چند بخش 
است. بخش اول شنوایی است که در دنیای ارتباطات 
از آن به عنوان یک هنر یــاد می کنیم. چند لحظه ای 
به ارتباط های اخیرتان با انســان های اطرافتان نگاه 
کنید. نخســتین مؤلفه ارتباطات کلامی، شنیدن و 
شنوایی است. شنیدن با به رسمیت شناختن طرز فکر 
و نگرش های طرف مقابل آغاز می شود. هر کدام از ما 
به عنوان انســان، نگرش و طرز فکری داریم اما سؤال 
مهم اینجاست، آیا ما نگرش هایمان و طرز فکرهایمان 
هستیم؟ آیا کسی که ما داریم می شنویم اش نگرش اش 
است؟ در حالت عادی وقتی یک نفر را می شنویم، او را 
به عنوان یک نگرش یا دیدگاه می شنویم نه به عنوان 
انســانی که نگرش و دیدگاه دارد. درنظر بگیرید در 
مکالمات اخیرتان شما فردی را بشنوید و گفت وگوی 
او را یــک نگرش درنظر بگیرید نه همه کســی که او 
هست؛ در واقع نگرش و دیدگاه او رابشنوید. بنابراین 
ممکن اســت نگرش او باب میل تان باشد یا نباشد نه 

خود آن فرد!

به تعلیق درآوردن موضع گیری
اگر ما این قابلیت را داشته باشیم که در یک ارتباط 
و گفت وگو درباره نگرش افراد، فکر کنیم، ســؤال 
کنیم و بگوییم ببین من گرفتم که تو به عنوان انسان 
درباره این موضوع، بینشی داری، حالا بیا درباره آن 
بینش صحبت کنیم، اینجا سطح دیگری از گفت وگو 
برای ما باز می شــود.در ارتباطات به آن می گوییم 
به تعلیــق درآوردن موضع گیــری خودمان؛ یعنی 
چی؟ در بیشــتر موارد وقتی یک نفر گفت وگویی 
دارد که از نگرشــی برمی آید و آن نگرش برخلاف 
میل ماســت ما در لحظه دربــاره اش موضع گیری 
می کنیم و می گوییم تو حق نــداری این را بگویی، 
تو اشــتباه می کنی و... بنابراین دچار چیزی شبیه 
فاصله و جدایی می شــویم. برای اینکه گفت وگوی 
مؤثر را تجربه کنیم، ابتدا لازم است دیدگاه آن آدم 

را بشنویم ســپس آن دیدگاه را در دنیای شخصی 
خودمان بــه تعلیق درآوریم. اجــازه بدهیم قبل از 
اینکه موضع گیری ای راجع به آن داشته باشیم، چند 
دقیقه ای کنجکاوی و کنکاش کنیم که آن نگرشی 
که آن فرد دارد، حاصل تجربیاتی است که در زندگی 
به دست آورده، نه کسی که هســت. بارها شده ما با 
انســان خوش قلبی گفت وگو کردیم ولی نگرش او 
برخلاف عقاید و سلیقه های ما بوده و آن آدم را کلا 
کنار گذاشته ایم. با اینکه او، فردی خوش قلب و مؤثر 
بوده است. اما چون بخشــی از نگرش او را از خود او 
تمیز ندادیم، باعث شــده موضع گیری هایی داشته 

باشیم و آن آدم را سرکوب کنیم یا از او فاصله بگیریم. 
پس اینجا خوب اســت چیزی را با هــم ببینیم. در 
دنیای ارتباط مؤثر می گوییم ابتدا طرف مقابل ات را 
به عنوان یک انسان بشنو و گفت وگویش را به عنوان 
نگرش و بینشــی که دارد دریافت کن. ســپس آن 
نگرش و بینش را پیش خودت به تعلیق دربیاور؛ نه 

قبولش کن نه پسش بزن.

باز شدن مسیر تازه
حالا با درنظر گرفتن موارد ذکر شده و سؤالاتی که از 
خود پرسیدیم، برای من و شما به عنوان انسان، یک 

مسیر تازه باز می شــود تا بتوانیم با آن فرد گفت وگو 
کنیم. دیدگاه و نگرش خودمان را بگوییم، دیدگاه و 
نگرش او را بشنویم و درباره نقاط اشتراک اش با هم 
گفت وگو کنیم. همچنین راجع به نقاطی که تضاد در 
آن وجود دارد هم گفت وگو کنیم. تصور کنید با فردی 
درباره دیدگاه و نگرشتان راجع به موضوعی گفت وگو 
می کنید و او شما را ابتدا به عنوان یک انسان می شنود، 
نگرش شما را به عنوان یک نگرش تشخیص می دهد 
و درباره آن نگرش با شــما گفت وگو می کند و نظر 
خودش را درباره آن نگرش ابتدا در تعلیق نگه می دارد 
و بعد در یک فضای باز درباره اشتراکات و تفاوت های 
نگرش هایتان گفت وگو می کنید. اینجا تازه در یک 
گفت وگو باز می شود و ما می توانیم با آن فرد گفتمان 
داشته باشیم. حالا می توانیم از مهارت پرسشگری که 
مهارتی قدرتمند است اســتفاده کنیم. پرسشگری 
مهارتی است که باعث می شــود من و شما کمی در 
موضوعات عمیق شویم. چرا این نگرش را داری؟ این 
دیدگاه از کجا می آید؟ چه چیزی در زندگی تجربه 
کردی که باعث شــده اســت این نگرش یا بینش را 
داشته باشی؟ پس نقطه نظر فرد مقابل مان را در مورد 
آن نگرش خوب بشنویم و سپس به او بازخورد بدهیم 
که اینکه تو داری می گویی با توجه به تجربه ها و نگرش 

من در زندگی، مورد قبولم هست یا خیر.


