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ورود سرما ممنوع!

گرم نگه داشتن اصولی فضای خانه در فصل سرما 
بدون اتلاف انرژی از نکاتی است که هر فردی باید 
آن را مدنظر داشته باشــد تا بتواند روزهای سرد 

سال را بدون دغدغه و نگرانی سپری کند.
 یکی از مکان هایی که به شدت اسباب هدررفتن 
انرژی و گرمــای منزل شــما را فراهم می کند، 
پنجره های قدیمی هســتند کــه به خاطر درز 
و شــکاف هایی که بین چهارچــوب و پنجره ها 
دارند، سرمای زیادی را به داخل وارد می کنند و 
باعث هدر رفت انرژی منزل شما می شوند. برای 
جلوگیری از این موضــوع، تعویض پنجره های 
قدیمی را در فهرســت اولویت هــای خود قرار 
دهید. اما اگر هزینه این کار برای تان زیاد است، 
پیشنهاد می کنیم درزگیر در و پنجره که با قیمت 
مناسب در بازار وجود دارد را تهیه کنید و پیش 
از آغاز فصل سرما شــکاف های درها و پنجره ها 

را بپوشانید.
 استفاده از پرده های ضخیم به ویژه در مناطق 
سردســیر تأثیر زیادی در کاهش ورود سرما به 
منزل دارد. اما اگر تمایلی به تعویض پرده های خانه 
خود ندارید می توانید با استفاده از زیرپرده ای های 
ضخیم مانع از ورود سرما به خانه شوید و با عوض 
شدن فصل، این زیر پرده ای ها را با زیر پرده ای های 
نازک عوض کنید. راه دیگر این اســت که پشت 
پنجره هایی را که نیازی به باز و بسته کردنشان 

ندارید، با نایلون ضخیم بپوشانید.
 یکی دیگر از راه های هــدر رفت گرمای خانه، 
دریچه های کولر هستند. پیشنهاد می کنیم نه تنها 
این دریچه ها را بعد از پایان فصل گرما ببندید بلکه 
روی آنها را هم با کاغذ، نایلــون یا درپوش های 

مخصوصی که در بازار وجود دارد بپوشانید.
 یکی از وسایلی که به شــدت به گرمای منزل 
شما کمک می کند، فرش و موکت است. با توجه 
به اینکه امروزه بیشتر منازل از کفپوش سنگ یا 
سرامیک استفاده می کنند و فرش هایی با متراژ 
پایین و ماشینی جایگزین فرش های دستباف و 
با متراژ بالا شــده اند، کف منازل سرد بوده و این 
موضوع در فصل زمستان به شدت بر کاهش دمای 
منزل شما تأثیر خواهد داشت. برای جلوگیری از 
این مشکل بهتر است در فصل زمستان از موکت 
یا فرش برای منزل خود استفاده کنید و یا در حد 
امکان برای اتاق خواب خود این موضوع را درنظر 

داشته باشید.
 اگر در اتاق خواب خود پنجــره دارید، تا جای 
ممکن جای خواب خود را از پنجره دور کنید تا در 

طول شب سرمای کمتری احساس کنید.
 برای کمک به بحران انرژی و کاهش هزینه های 
مصرفی بهتر است در فصل زمستان از لباس های 
مناسب و ضخیم تری استفاده کنیم. برای خود و 
مهمان ها از دمپایی های روفرشی کمک بگیرید تا 

کمی به انتقال سرما از کف جلوگیری شود.
 با شروع فصل زمستان ورودی بالکن را با استفاده 
از نایلون  یا حتی حصیر بپوشانید تا از ورود سرما به 

منزل جلوگیری شود.
 سعی کنید بیشتر افراد خانواده در یک اتاق جمع 
شده و درب ورودی سایر مکان های بی استفاده 
مثل اتاق پذیرایی و... را کاملا ببندید و حتی زیر 
درها را برای جلوگیری از هدر رفت گرما با استفاده 

با پارچه بپوشانید.
 برای گرم کردن خانه در زمســتان در مواقعی 
که به تهویه نیاز ندارید دریچه های بیرونی آن را 

مسدود کنید تا هوای سرد وارد منزل نشود.
 هنگام خواب از کیســه های آب گرم استفاده 
کنید تا مجبور نباشــید دمای وسایل گرمایشی 

منزل رابالاتر ببرید.
 همچنین بهتر است، از خوراک هایی با طبع گرم 

در فصل زمستان استفاده کنید.

ترفند

شفقت ورزی؛ رکن مهم حال خوب 
الهاممصدقیرادگپ

روزنامه نگار

شفقتورزیراشایدبتوانیکیازارکانمهم
ســلامتروحیولازمهبرقراریتعاملاتو
ارتباطاتمثبتوسازندهبادیگراندانست.
اینخصیصهمهم،فراترازمهربانیاستومرز
کوچکیمیانایندووجوددارد.شمااگرگلی
رادرحالپژمردهشدنببینیدومتاثرشوید،
مهربانیبهخرجدادهایدامااگربرایآنگل،
کاریکنیدشفقتداشتهاید.نکتهقابلتاملو
بسیارکلیدیدرشفقتداشتن،شناختدرست
وبهدورازباورهایاشتباهاینمفهوموهمچنین
برقراریتعادلدرآناســت.شفقتبهخود،
شفقتبهدیگرانوشفقتبهمحیطپیرامونی،
3رکناصلیشفقتورزیاستکهگاهیمادر
برقراریتعادلمیانآنهادچاراشکالشدهواز
حسخوشایندشفقتورزیفاصلهمیگیریم.

شفقتبهخود،خودخواهینیست
مریــم رامین کیــا،  مربــی زندگــی، می گوید: 
»شــفقت ورزی لازم اســت در 3موقعیت به کار 
گرفته شود، در ارتباط با خود،  در ارتباط با دیگران 
و در ارتباط بــا محیط. و البته لازم اســت که در 
مورد هر کدام و همچنین در ارتباط میان هر سه، 
 تعادل برقرار شود. کسی که با دیگران مهربان است 
اما با خودش و محیط نیســت، تعــادل را رعایت 
نکرده اســت.« او با تأکید بر اینکه شفقت به خود 
نه تنها خودخواهی نیست بلکه عین دگرخواهی و 
دگردوستی است، می افزاید: »شفقت داشتن نسبت 
به خود، کمک می کند خدماتی که به دیگران ارائه 
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شفقت به خود،  دیگران و محیط، 3 موقعیت در شفقت ورزی است که با ایجاد تعادل میان آنها، حال خوب را تجربه خواهیم کرد

خلاصه گزارش

شفقت ورزی لازم 
است در 3موقعیت 

به کار گرفته شود، 
در ارتباط با خود،  در 

ارتباط با دیگران و 
در ارتباط با محیط. 

و البته لازم است که 
در مورد هر کدام و 

همچنین در ارتباط 
میان هر سه،  تعادل 

برقرار شود. کسی 
که با دیگران مهربان 

است اما با خودش 
و محیط نیست، 
تعادل را رعایت 

نکرده است

اگر نسبت 
به خودمان 

شفقت ورزی 
نداشته باشیم، در 

طول زمان چیزی 
برایمان باقی 

نمی ماند که خرج 
دیگران کنیم و همان 
رفتار شفقت آمیزی 

که نسبت به دیگران 
داشته ایم به ما 

آسیب وارد خواهد 
کرد. این افراد، در 
طول زندگی فقط 

خدماتی را به جهان 
پیرامونشان داده 

و به تن و روح و 
روانشان توجهی 

نکرده اند

زنان و مادران، 
ایثارگرانه به مادری 

و همسری پرداخته و  
فرصتی برای توجه و 
شفقت به خودشان 

اختصاص 
نمی دهند. برخی 
از این مادران در 

سال های بعد 
احساس خستگی 
کرده و به مادرانی 

خسته و دلمرده 
تبدیل می شوند

یکی از دلایلی که 
برخی شفقت ورزان 
را دچار افراط کرده و 
موجبات بی توجهی 

به خودشان را رقم 
می زند، تأییدطلبی 

آنهاست. آنها 
بابت توجهی که 
به دیگران دارند 

همواره مورد تأیید 
قرار می گیرند و اگر 

آن را دریافت نکنند 
آشفته می شوند

شفقت ورزان 
افراطی به خود اما 
فقط خواسته های 

خودشان را می بینند 
و حاضر به پذیرش 

اشتباه نیستند و 
خصلتی را تغییر 
نداده و خواسته 
دیگران برایشان 

بی اهمیت است. 
آنها به مرور در طول 

زندگی، از دایره 
نزدیک آدم ها کنار 
گذاشته می شوند، 

دچار افسردگی 
عمیق شده و تنها 

می شوند

چه ساده نشناختیمت، استاد!بلای خاکستری
 تهرانی ها یک سال، اصفهانی ها یک سال ونیم و مشهدی ها بیش از 7ماه

 در 3 سال اخیر، هوای آلوده تنفس کردند 
 پای صحبت همسر و فرزند شهید هسته ای،

دکتر مجید شهریاری به مناسبت سالروز تولد او

تنبلی چشم؛ یکی از علت های اصلی کاهش بینایی در کودکان است
خداحافظی با چشم های تنبل

هیچ می دانســتید یکی از علت های اصلی کاهش بینایی در کودکان، 

گزارش
تنبلی چشم یا آمبلیوپی اســت. حدود 3 درصد از بچه ها دچار تنبلی 
چشم می شوند که اگر بین 3تا 6سالگی تشخیص داده شود و درمان لازم 
انجام شــود، امید به درمان کامل آن وجود دارد. اما اگر زمان را از دست بدهیم و بعد از 
6سالگی متوجه تنبلی چشم شویم، درمان با مشکلاتی مواجه خواهد شد. تنبلی چشم در 
واقع قوی تر بودن یک چشم و ضعف چشمگیر چشم دیگر است و زمانی به وجود می آید 
که مغز به مرور زمان به سیگنال های تنها یک چشم )چشم قوی تر( وابسته می شود، در 
نتیجه قدرت بینایی چشم ضعیف تر کاهش می یابد. هرچند تنبلی چشم ممکن است 

برای هر دو چشم نیز روی بدهد اما اتفاقی نادر است. 

علتتنبلیچشم
همانطور که گفتیم تنبلی چشم به مشکلات تکاملی در مغز مربوط می شود. در 
این حالت، راه های عصبی در مغز که بینایی را پردازش می کنند عملکرد مناسبی 
ندارد. این اختلال عملکــرد زمانی روی می دهد که چشــم ها، کاربرد برابری با 
هم ندارند. علت ها و عواملی باعث می شــوند به یک چشم نسبت به چشم دیگر 

متکی تر شوید: 
 انحراف مداوم یا چرخش یکی از چشــم ها  ژنتیک یا سابقه تنبلی چشم در 

خانواده  ســطح دید متفاوت در هر چشم  آسیب ناشــی از تروما به یکی از 
 A چشم ها  افتادگی پلک یکی از چشــم ها  تولد زودرس   کمبود ویتامین
 زخم قرنیه  جراحی چشــم   اختلال بینایی مانند نزدیک بینی، دوربینی یا 

آستیگماتیسم  آب مروارید   آب سیاه یا گلوکوم که فشار بالا در چشم است.

علائمتنبلیچشم
علائم هشداردهنده تنبلی چشم شامل این موارد است:

   برخورد با اشیا در یک طرف  سرگردانی چشم به ســمت داخل یا بیرون  
چشم هایی که به نظر می رسد همسو نیستند و با هم کار نمی کنند  تند تند پلک 

زدن  دوبینی  جمع کردن گوشه  چشم ها برای بهتر دیدن

چگونهتشخیصدادهمیشود؟
تنبلی چشم معمولا فقط در یکی از چشم ها رخ می دهد و معمولا والدین و بچه ها 
متوجه آن نمی شوند. به همین دلیل مهم است که معاینه  روتین چشم ها برای 
نوزاد و کودک انجام شود. پزشکان توصیه می کنند بچه ها در شش ماهگی و سه 
سالگی تحت معاینه  چشم قرار بگیرند. بعد از آن، چشم های کودکان باید به طور 

منظم هر دو سال یک بار یا حتی با فاصله زمانی کمتر معاینه و بررسی شود. 

چگونهدرمانمیشود؟
درمان عارضه  اصلی، مؤثرترین روش درمان تنبلی چشم است. به عبارتی دیگر، 
شما باید به چشم آسیب دیده کمک کنید تا به حالت نرمال خود برگردد. درمان به 
موقع می تواند ساده باشد که شامل عینک، لنزهای تماسی، چسب های چشمی، 
قطره های چشم و ویژن تراپی یا ورزش چشم می شود. درمان تنبلی چشم هر چه 

زودتر شروع شود، نتیجه  بهتری خواهد داشت. 
  عینکولنزهایتماسی: اگر دلیل تنبلــی چشم، دوربینی یا نزدیک بینی 
باشد یا آستیگماتیسم یک چشم موجب تنبلی چشم شده باشد، عینک و لنزهای 

تماسی اصلاحی چشم تجویز می شوند.
  چسبچشمی:پوشاندن چشم مسلط یا غالب با چسب می تواند به تقویت 
چشم ضعیف تر کمک کند. پزشک احتمالا توصیه می کند بسته به شدت تنبلی 

چشم، روزی یکی دو ساعت چشم غالب را بپوشانید.
  قطرههایچشمی: قطره های چشمی ممکن است روزی یک یا دو بار مصرف 
شوند تا چشم سالم واضح نبیند. قطره چشــم هم مانند چسب چشم، وادارتان 

می کند از چشم ضعیف تان بیشتر استفاده کنید..
  جراحی: اگر انحراف چشم ها علت تنبلی چشم باشد، احتمالا لازم است روی 

عضلات چشم عمل جراحی انجام شود.

مادرانیکهشفقتورزیرابهخودروانمیدارند

مکث
بخشقابلتوجهیازافرادیکهشفقتورزیراتنهامعطوفبهدیگرانکردهوازخودشانغافلمیشوند،زنانومادران
هستند.آنهاایثارگرانهبهمادریوهمسریپرداختهواحتمالاًبراساسهمانباورهایاشتباه،فرصتیبرایتوجهوشفقت
بهخودشاناختصاصنمیدهند.برخیازاینمادراندرسالهایبعدوسنینبالاتر،احساسخستگیکردهوگاهی
خودشانرابهدلیلکمتوجهیبهخود،سرزنشمیکنندیابعضابهمادرانیخستهودلمردهتبدیلمیشوند.ایندر
حالیاستکهاگرازاهمیتشفقتبهخودشانآگاهبودندوبهآنعملمیکردنددرسالهایبعدنیزهمچناناز
توجهوشفقتورزیبهاعضایخانوادهخرسندبودند.بهگفتهرامینکیااینهامعمولاًهمانمادرانیهستندکه
وقتیهمهاعضایخانوادهمیخواستندبرایتفریحبیرونبروند،نظریدرانتخابمقصدندادهوتابعنظربقیه
بودهاندیادرانتخابغذاتنهاسلیقهاعضایخانوادهراارجحدانستهاند.اینمربیزندگیمیگوید:»این
زنانبهدیگرانآموختهاندکهشمامهمترید،خودشانهمتصورمیکنندبایددرخدمتدیگرانباشند.

خدمتیازدیگراننخواستهواصلااینکاررابلدنیستندوبهمرورواردافسردگیمیشوند.«

می  دهیم مانا و اصیل باشد و ما بعد از طی زمان و 
گذشت چند سال از این خدمات، خسته نشویم. اما 
اگر در عین حال این تعادل را برقرار نکرده و تنها 
نسبت به خودمان شفقت بورزیم، در بعد اجتماعی 

هم آسیب زده و هم آسیب خواهیم دید.« 
نتیجه توجه و شفقت به خود این است که در طول 
زمان احساس خوبی نسبت به آن داشته و روابط 
پایدارتری خواهیم داشت. کسی که می داند چطور 
و چگونه به احساســات خودش اعتبار ببخشد، 
می داند این کار را برای دیگران چگونه انجام دهد.

حالبدعدمشفقتورزیبهخود
»اگر نسبت به خودمان شفقت ورزی نداشته باشیم، 
در طول زمان چیزی برایمــان باقی نمی ماند که 
خرج دیگران کنیم و همان رفتار شفقت آمیزی که 
نسبت به دیگران داشته ایم به ما آسیب وارد خواهد 
کرد. این افراد، در طول زندگی فقط خدماتی را به 
جهان پیرامونشان داده و به تن و روح و روانشان 
توجهی نکرده اند.« ایــن را رامین کیا می گوید و 
می افزاید: »افتادن در دام ناجی گری، یکی دیگر 
از نتایج بی توجهی و عدم شــفقت ورزی به خود 

است.« این افراد فقط به دیگران کمک می کنند 
و بلد نیستند در حق خودشان کاری انجام دهند و 
تصورشان این است که فقط دیگران باید در حق آنها 
کاری انجام دهند. رامین کیا در این خصوص توضیح 
می دهد: »وقتی من ناجی دیگران می شوم بعد از 
چند ســال خودم در نقش قربانی فرو می روم،  در 
چاله ای افتاده و می گویم تا کنون من دست دیگران 
را می گرفتم حالا دیگران باید مرا نجات دهند. این 
افراد حتی ممکن است آزارگر نیز بشوند. اینها حال 

خوب را تجربه نمی کنند.«

عدمشفقتورزیبهخودازکجانشأتمیگیرد
برای شفقت ورزی متعادل،  باید بیاموزیم که چگونه 
به  خودمان هم اهمیت دهیم. بــا دقت بر رفتار و 
سبک زندگی افراد مؤثر در جمع و خانواده که اهل 
شفقت ورزی اند و در عین حال، حالشان هم خوب 
است و به خود شفقت می ورزند، می توان این مقوله 
مهم را آموخت و از تجربه زیسته آنها بهره مند شد؛ 
اینکه یاد بگیریم در کنار شفقت ورزی به دیگران، 
به انتخاب ها و علایق و بی علاقگی های خودمان 
هم توجه کرده و آنها را ابراز کنیم و فقط خواسته 

دیگران را مورد توجــه قرار ندهیــم. از خودمان 
بپرسیم من که این کار را برای فلان شخص انجام 

داده ام، برای خودم چطور می توانم انجام دهم؟ 
این مربی زندگی، باورهای غلط را دیگر مانع شفقت 
به  خود دانسته و می گوید: »بعضی ها این باور غلط 
را دارند که خودشان را نبینند. برای رفع آن، باید به 
بازبینی رفتارمان بپردازیم. در پایان هر ماه به عقب 
نگاه کنیم و ببینیم کجا می توانستیم برای خودمان 
کاری انجام دهیم کــه نکرده ایم. گاهی اوقات نیز 
ســرویس گیرندگان، آنها که مورد شفقت ما قرار 
می گیرند، ما را مورد فشار قرار داده و اگر جایی از 
میزان شفقت ما به آنها کم شود، اعتراض می کنند. 

باید جرأت تغییر رویه پیدا کرد.«

شفقتورزانتأییدطلب
یکی از دلایلی که برخی شفقت ورزان را دچار 
افراط کرده و موجبات بی توجهی به خودشان 
را رقم می زند، تأییدطلبی آنهاســت. آنها بابت 
توجهی که به دیگران دارند همواره مورد تأیید 
قرار می گیرند و اگر آن را دریافت نکنند آشفته 
می شوند، در واقع خوشــحالی و آرامش خود را 

به عامل بیرونی گره زده اند، پس طبیعی است 
که کمتر سراغ توجه به خودشــان بروند چون 
از خودشــان تأییدی برای خودشــان دریافت 
نمی کنند. این کارشــناس می گوید: »معمولاً 
این افراد در حیطه ای شکســت خورده اند و در 
مواردی، از مهربانی خودشان تعریف شنیده اند 
و حالا با این شــفقت ورزی افراطــی به دنبال 
جبران ارزشمندی از دست رفته شان هستند 
و نتیجه اش می شود شفقت ورزی افراطی.« او 
البته این را هم می گوید که همه افراد الزاما دچار 
شکست نشده اند بلکه برخی دیگر دریافته اند که 
مهرورزی از توانمندی های شاخص شان است و 
آن را افراطی به کار برده اند و با این کار احساس 
خوشــایندی دریافت کرده اند. »اگر توانمندی 
به صورت افراطی استفاده شود، می تواند هم به 

ما آسیب بزند و هم به دیگران.«

شفقتورزانخودخواه
در مقابل این افراد، برخی نســبت به خودشان 
شــفقت ورزی افراطی دارند. فقط خودشان را 
می بینند و طلب می کنند. ایــن مربی زندگی 
می گوید: »یکی از ورودی های شــفقت ورزی، 
دیدن طبیعت انسانی است، همان طبیعتی که ما 
دارای خوشحالی، ناراحتی و حتی اشتباه هستیم 
و اینها از ما سر می زند. اما شفقت ورزان افراطی 
به خود فقط خواسته های خودشان را می بینند 
و حاضر به پذیرش اشتباه نیستند و خصلتی را 
تغییر نداده و خواسته دیگران برایشان بی اهمیت 
است. آنها به مرور در طول زندگی، از دایره نزدیک 

آدم ها کنار گذاشته می شوند، 
دچار افسردگی عمیق شده و 

تنها می شوند.«

 نگهداری از 
مشاعات ساختمان

مشاعات ساختمان جزو اموال مشترک همه اهالی 
ساختمان اســت که قابلیت نقل و انتقال ندارد و 
طبق قانون هر مالکی نســبت به سهم مالکیت 
خود و مســاحت آپارتمانی کــه در اختیار دارد 
به صورت مشترک و مشــاعی دارای سهم است. 
اما درصورت عدم پرداخت سهم مخارج مشاعات 
ساختمان توسط هر یک از اعضا و افرادی که در 
ساختمان زندگی می کنند و واحد مسکونی در 
اختیار دارند، می توان از راه های قانونی و حقوقی 
همچون تنظیم شکایت نامه و ارائه آن به شورای 
حل اختلاف، این مشکل را حل کرد. در ماده ۱۲ 
قانون تملک آپارتمان ها آمده اســت که »دفاتر 
اسناد رسمی موظف هستند که هنگام تنظیم هر 
نوع سند انتقال، اجاره، رهن، صلح، هبه و ... گواهی 
مربوط به تسویه حســاب هزینه های مشاعات و 
مشترکات ساختمان را که به تأیید مدیر ساختمان 
رسیده باشد، از مالک قدیم دریافت و موارد لازم 
را در سند تنظیمی قید کنند.« با رعایت این ماده 
قانونــی تمامی چالش ها و مشــکلات احتمالی 
مربوط به تسویه حســاب و اطلاع رسانی هزینه 
مشاعات ساختمان، حل خواهد شد و درصورت 
عدم رعایت آن از لحاظ قانونی می توان اقدامات 

لازم را برای احقاق حقوق مالک انجام داد.

وکیل باشی


