
صدای موزون قدم‌ها

به گزارش »ایسنا«، این بررسی را محققی 
به نــام ماتــز لارســون از دانشــگاه ایالتی 
فلوریدا انجام داده و به بررسی این موضوع 
پرداخته اســت که چگونه صــدای موزون 
قدم‌ها، با توجه بــه نــوع راه رفتن، ممکن 
اســت زمینه‌ای را برای حــس زمان‌بندی 
و گرایــش موســیقی افــراد ایجاد کــرده و 
چگونه بر تکامل تعامل انســان و رشد مغز 
تاثیر گذاشته است. این موضوع همچنین، 
روی زمانی که مــردم با هم گفت‌وگو، فکر 
و ارتبــاط برقــرار می‌کنند، تاثیــر خواهد 
داشت. لارسون اظهار کرد: »نتایج کنونی 
همچنین توضیح می‌دهد که چرا دویدن و 
پیاده‌روی باعث افزایش خلاقیت می‌شود 
و ریتــم یکنواخــت راه رفتــن می‌توانــد به 
همگام‌سازی افکار و تشدید ادراک کمک 
کند. این ارتباط ممکن اســت ریشه‌های 

تکاملی عمیقی داشته باشد«.

همگام‌سازی گفتار و حرکت
هنگامی که انســان‌های اولیه شــروع به 
راه رفتــن کردنــد، نــوع جدیــدی از صدا 
را تولید کردنــد که یکنواخــت، ریتمیک 
و بــه راحتــی قابــل پیش‌بینــی بــود. این 
در تضــاد بــا صــدای نامنظم‌تر ناشــی از 
حرکت چهارپــا، مانند گام‌هــای نامنظم 
یک شامپانزه در حال بالا رفتن از درختان 
اســت. این منظم بــودن احتمــالا مزیتی 
تکاملــی ارائــه می‌دهــد. وقتــی دو نفــر 
همگام راه می‌روند، قدم‌هایشان فواصل 
آرامی بین قدم‌ها ایجــاد می‌کند و به مغز 
فضایی می‌دهد تا با صداهای دیگر محیط 
هماهنگ شود. لارسون خاطرنشان کرد: 
»پیــاده‌روی نه تنهــا به ما کمــک می‌کند 
بهتر فکر کنیــم، بلکه ممکن اســت نحوه 
ارتباط ما با دیگران را تقویت کند، گفتار و 
حرکت را به روش‌های ظریف اما معنادار 

همگام‌سازی می‌کند«. 

3

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
شنبه  
    6 اردیبهشت۱۴۰4  
   27 شوال1446
   26 آوریل  ۲۰۲5
 شماره 2971 

�
 مدافع چپ تیم ملی ایران و اســتقلال که از ابتدای لیگ‌برتر بیست‌ویکم به جمع آبی‌های تهرانی 
پیوســت، به‌تازگی در غم از دست دادن مادربزرگش به سوگ نشسته اســت. ویدئوها و تصاویر 
منتشرشده در شبکه‌های اجتماعی از ضجه‌ها و صحبت این بازیکن با مزار مادربزرگش، مشخص 
می‌کند ستاره تیم استقلال، این روزها تا چه اندازه بابت این موضوع غمگین و افسرده است. او بدون 
داشــتن هیچ ملاحظه‌ای، غم خودش را بابت این فقدان تلخ بروز داد که حتی باعث شد تا طرفدارهای دیگر تیم‌ها 

مانند پرسپولیس هم به او تسلیت بگویند. گفته می‌شود که ابوالفضل جلالی فرزند طلاق است و از بچگی 
در کنار مادربزرگ خود بزرگ شده است. غم و سوگ »جلالی«، بازیکن تیم فوتبال استقلال، در فراق 
مادربزرگی که وی را بزرگ کرده، بسیار دردناک بود. ضمن تســلیت به خاندان جلالی، چند نکته را 

می‌توان از این رفتارهایش آموخت.

محققان بر این باورند که راه رفتن، نقش کلیدی در رشد خلاقیت و توانایی‌های 
ارتباطی انسان ایفا می‌کند و نتایج تحقیق جدید منتشرشده در سایت ارث نشان 
داد که توانایی انسان برای راه رفتن روی دو پا می‌تواند موسیقی و حتی زبان را هم 
دربرگیرد. نتایج تحقیق کنونی، رشد شناختی را که تکامل به آن کمک کرده و به‌عنوان 
دوپا بودن منجر به توسعه ریتم و موسیقی شده است، برجسته کرد. تغییر به سمت 
عمودی راه رفتن انسان، منجر به رشــد شناختی خروجی‌های خلاقانه شد زیرا بر 

یادگیری الگوهای ریتمیک تاثیر گذاشت.
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دکتر مهدی سودآوری   |     روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

* من فکر می‌کردم کــه روحانی، بازیگره و 
واقعا روحانی نیست. جالبه که یک روحانی 

رو برای بازی در این نقش انتخاب کردن.
* در صفحــه 3 زندگــی ســام دربــاره 
»موفقیــت زیــر ســایه والدیــن کتاب‌بــاز« 
نوشــتید و نــکات   جالبــی را هــم مطــرح 

کردیــد. ولی شــبکه‌های اجتماعی جای 
کتــاب را گرفتــه و وقتــی بــرای والدیــن 

نمی‌گذارد.
* ستون چالش ذهن در صفحه سرگرمی 

مورخ 2 اردیبهشت خیلی سخت بود.
* حیف که سریال پایتخت زود تموم شد. 
الان چه سریالی رو بشینیم و ببینیم؟ جای 

خالیش احساس میشه.
* زندگی‌ســام. چند وقته بــرق خونه ما 
قطع نشــده، فقط به شــرکت برق چیزی 

نگو. ممنون!

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 غمگین‌بودن بدون روتوش و نمایش

او بدون روتوش و نمایش، غمگین بود و برخلاف بیشتر مردان، 
این غم و اندوه خود را بدون سانسور نشان داد. همان‌طور که در 
تصاویر و ویدئوها مشخص است، او در مراسم خاکسپاری گریه 
کرد، فریاد زد و ... بدون آن که به مردانگی او یا جایگاهش خللی 
وارد آید. کسی برای او دلسوزی و ترحم نکرد، فقط همدردی بود 

و آرزوی صبر و تسلی.

 قدردان محبت و زحمات مادربزرگ

نکتــه بعــدی آن کــه نشــان داد چگونه قــدر محبــت و زحمات 
مادربــزرگ را می‌داند. مادربــزرگ یکی از مهم‎تریــن افراد در 

زندگی هر کودکی است. مادربزرگ 
کــودک را لــوس می‌کند، نــازش را 

می‌کشد و بی قید و شــرط کودک را 
دوســت دارد. قطعا مهــر و محبت این 

مادربزرگ فقید، در رشــد و پیشرفت نوه 
تاثیر بسیاری داشته است. عشق و تشویق 

او باعث دلگرمی‎اش شــده تا تــاش کند، 
تمرین کند و حالا به عنوان بازیکن در یکی از 
شناخته‌شده‌ترین تیم‌های باشگاهی و البته 
تیم ملی کشــورش توپ بزنــد. »جلالی«، 
پاســخ این حمایــت و محبــت را بــا علاقه 
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»جلالی«؛ الگوی قدردانی از مادربزرگ
ویدئوهایی از اشک و فریادهای بی امان »ابوالفضل جلالی«، بازیکن استقلال، در مراسم خاکسپاری مادربزرگش 

پربازدید  شد؛ چرا این رفتارش به دل همه نشست؟

1- از داروی مناسب ADHD استفاده کنید
2- آگاهی‌تان را درباره این اختلال بیشتر کنید

3- از تقسیم‌کردن کارهای بزرگ نترسید
4- از تمرکز روی یک کار غفلت نکنید

5- درباره توانایی‌های خود واقع‌بین باشید
6- اطرافتان همیشه مرتب باشد

نکته ها�

رابطه‌ای  زندگی‌مشترک 
ــت کــه بــر پایه  دوطــرفــه اس
عشق، محبت، وفــاداری، 
عــدالــت و احــتــرام متقابل 
بنا شده است. یک عامل مهم در حفظ این 
رابطه، شناخت طرف‌مقابل و اهمیت‌دادن 
به نیازهای یکدیگر است.عدالت در رابطه 
زناشویی به معنای تعیین موقعیت کوچک تر 
و بزرگ تری نیست بلکه همان طور که از کلمه 
»هم سر« فهمیده می شود، طرفین باید در یک 
سطح باشند و به یکدیگر احترام بگذارند. در 

ادامه چند توصیه به شما دارم.

این مشکل اخیرا ایجاد شده؟
اگر به تازگــی رفتار همســرتان تغییــر کرده، 
ببینیــد چــه اتفاقــی افتــاده کــه این گونــه با 
شــما برخــورد می‌کند. آیــا موضوعــی باعث 
ناراحتی‌اش شده یا از ابتدای ازدواج به همین 
ســبک با شــما برخورد کــرده اســت؟ در این 
صورت باید بدانید رفتار شما در نحوه برخورد 
دیگــران با شــما موثر اســت. در واقع شــما به 
دیگــران، از جملــه همســرتان یــاد می‌دهید 
چگونه دوست دارید با شما رفتار شود. تاکید 
می‌کنم در این رابطه و تعیین چهارچوب‌های 
رابطــه از جمله احتــرام متقابل با همســرتان 

گفت‌وگو کنید.

خطوط قرمز رابطه را حفظ کنید
برای مثــال هنگامی کــه بی‌احترامی صورت 
می‌گیرد، به جــای رفتار متقابل ســعی کنید 
یادآوری کنید که نباید ایــن کار را انجام دهد 
و اگر مشــکلی هســت می‌تــوان دربــاره آن با 
گفت‌وگو بــه نتیجه رســید. حتــی می‌توانید 
بــرای فــردی کــه قانــون خانــواده را زیرپــا 
می‌گذارد، تنبیهی در نظــر بگیرید. منظور از 
تنبیه، کتک زدن نیســت بلکه می‌تواند نوعی 
محرومیت یا انجام کاری باشد که به آن علاقه 

ندارد؛ بــرای مثــال، برای مــردی که ظرف 
شســتن را دوســت ندارد یک تنبیه مناسب 
برای فحاشــی کردن می‌تواند این باشد که 
تمام ظرف‌ها را به تنهایی بشوید و برای یک 

زن اتو زدن لباس‌های همسرش!

برای رفع سوءتفاهم‌ها، به دنبال توافق 
باشید

طبیعی اســت که در هر رابطه زن و شوهری 
به دلیل تفاوت هایی کــه وجود دارد از جمله 
تفــاوت در فرهنــگ، ســطح تحصیــات، 
جنســیت، تجربــه هــای گذشــته و ... افراد 
ممکن اســت درباره برخی مســائل، سلیقه 
های متفاوتی داشته باشــند و این امر لزوما، 
نبود تفاهم نیست. حتی در صورتی که درباره 
موضوعی تفاهــم ندارید یعنی نظــر و عقیده 
متفاوتی با همسرتان دارید، ابتدا درباره آن 
مســئله، در  فضایــی آرام و با رعایــت احترام 
متقابل، با یکدیگر گفت‌وگو کنید تا به »توافق« 
برسید. چنان‎چه به چنین توافقی نرسیدید 
با مشــاوری که تخصــص کافــی دارد و مورد 
اعتماد هر دوی شماست، مشکلتان را مطرح 

کنید و اجازه دهید مشکل حل شود.

از کاه، کوه نسازید
مهــارت حل‌مســئله را هنگام مواجه شــدن 
با مشــکلات تان بــه کار ببریــد؛ یعنی وقتی 
درباره موضوعــی اتفاق نظر نداریــد، به آن 
مشکل به دید یک مسئله نگاه کنید و ببینید 
چطــور می‌توانیــد آن را حــل کنید. بیشــتر 
اوقات بــه  دلیل این‌کــه می‌خواهیم بر ســر 
مواضع خــود بمانیم یــا می‌خواهیــم حتما 
حرف، حرف خودمان باشــد، مشــکلاتمان 
حل نشــده باقی می‌مانــد و بی دلیــل به آن 
دامن زده می‌شــود. گاهی روش نادرســت 
در حل مشــکلات باعث می‌شــود تــا از کاه، 

کوه ساخته شود.

مردی 29 ساله‌ام. وضع مالی‌ام روبه راه نیست. خانمم سر هر مسئله‌ای، با 
من بحث می‌کند. روز و شب با هم نزاع لفظی داریم. خسته شدم از این وضعیت 

چه کنم؟

خانمم مدام با من نزاع لفظی دارد

 مشاوره
زوجین

دکتر رضا یعقوبی  | ‌ روان درمانگر
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جذابیت بیشتر لب‌های طبیعی برای مردان
نتیجه این شــد کــه شــرکت‌کنندگان مرد بــا اختلاف زیــاد، لب‌هــای »طبیعی« را 
به‌عنوان جذاب‌ترین ویژگی در چهره‌های زنانه انتخاب کردند. در حالی که زنان به 
لب‌های حجیم‌تر امتیاز بالاتری دادند، به‌ویژه زمانی که در حال ارزیابی چهره‌ سایر 
زنان بودند. در مجموع، هم شرکت‌کنندگان مرد و هم زن‌ها، در چهره‌های مردانه 
لب‌های نازک‌تر را ترجیح دادند؛ آنچه نشان می‌دهد جنسیت در ارزیابی جذابیت 
دیگران نقش مهمی ایفا می‌کند. این یافته می‌تواند توضیح دهد که چرا عمل‌های 
زیبایی لب‌ با وجود این که ممکن است برای جنس مخالف چندان جذاب نباشد، نزد 

زنان بسیار محبوب شده‌است.

رشد بازار جهانی مواد فیلر لب
بر اســاس گزارش گلوب‌نیوز‌وایر،  بازار جهانی مواد فیلر )پرکننده( لب از ســال 
۲۰۲۴ تا ۲۰۳۴ به‌طور میانگین ســالانه ۳.۶ درصد رشد خواهد داشت. با این 
حال، پژوهشگران استرالیایی هشــدار داده‌اند که قرار گرفتن مداوم در معرض 
لب‌های بیش‌ازحــد حجیم‌شــده می‌تواند به چرخــه‌ای خطرنــاک از اختلال در 
درک زیبایی )دیسمورفیای زیبایی( منجر شــود. این اصطلاح به نوعی برداشت 
نادرست از ظاهر خود اشاره دارد؛ وضعیتی که فرد به‌شکلی وسواس‌گونه بر تغییر 
ویژگی‌ تمرکــز می‌کند که تصور می‌کنــد نقص دارد، در حالی‌ کــه در ابتدا کاملا 
طبیعی و بی‌اشــکال بوده اســت. محققان توضیح می‌دهنــد: »در دنیای واقعی، 
زمانی‌ که افــراد مدام به دنبــال تغییــر دایمی ظاهرشــان از طریــق جراحی‌اند، 
به‌مرور زمان، به شــکل یا اندازه‌ جدید اجزای تغییریافته‌ صورتشان عادت بصری 
پیدا می‌کنند. آنچه می‌تواند درک آن‌ها از زیبایی را دستخوش تغییر کند و آن‌ها 
را به انجام دادن جراحی‌های بیشــتر ترغیب کند«. از طرفی مــواد تزریقی برای 
پرکنندگی لب می‌تواند خطرناک هم باشد، زیرا برخی افراد به این روش زیبایی 
واکنش‌های آلرژیک شدیدی نشــان داده‌اند. برای نمونه، یک زن برزیلی پس از 
تجربه‌ یک آلرژی وحشــتناک به فیلر لبی که در مطب دندان پزشکی تزریق کرده 
بود، مدعی شــد که »نزدیک بود جانش را از دســت بدهد« و در پــی اقدام قانونی 
برآمد. بنابراین حتی اگر لب‌های اردکی همه شبکه‌های اجتماعی را هم تسخیر 
کرده‌اند، بدانید که این زیبایی طبیعی اســت که هنوز هم می‌تواند دل‌ها را فتح  

‌کند و داده‌ها هم این را تایید می‌کنند.

بیشــتر ما هیچ‌وقت آموزش رسمی برای 
نظافت ندیده‌ایــم. در عوض، عادت‌های 
تمیزکاری را از اعضای خانواده، دوستان 
یــا ویدئو‌هــای تصادفــی در شــبکه‌های 
اجتماعــی یــاد گرفته‌ایــم. بــه نقــل از 
واشــنگتن پســت، ترکیــب نامنظــم از 
ترفند‌هــای نظافتــی لزومــاً بهینه‌ترین، 
مؤثرترین یا حتی ایمن‌تریــن روش برای 
مراقبت از خانه و وســایل نیســت. برخی 
از این روش‌ها، مانند استفاده از روزنامه 
برای پاک کردن شیشه‌ها، دیگر قدیمی 
و ناکارآمد شــده‌اند. برخــی دیگر، مانند 
اســتفاده بیــش از حــد از مواد شــوینده، 
نه‌تنهــا بی‌اثرنــد، بلکه گاهــی خطرناک 
هم هستند. در ادامه، برخی از رایج‌ترین 
باور‌های اشتباه درباره نظافت را بررسی 
و روش‌های جایگزین مؤثرتری را معرفی 

می‌کنیم.

هرچــه بیشــتر مــواد شــوینده 1 
اســتفاده کنیــد، نتیجــه بهتری 
می‌گیرید| دیــدن ویدئو‌هــای ترنــد کــه 
در آن افــراد نصف بطری ســفیدکننده را 
روی وان حمــام می‌ریزند، ممکن اســت 
شــما را بــه این بــاور برســاند کــه »هرچه 
بیشــتر، بهتر!«، امــا واقعیت خــاف این 
است. اســتفاده‌ بیش از حد از شوینده‌ها 
نه‌تنها باعــث تمیزی بیشــتر نمی‌شــود، 
بلکه می‌تواند باعث ایجاد لایه‌ای از مواد 
شیمیایی روی سطوح شود که گرد و غبار 

و آلودگی بیشتری را جذب می‌کند.

ترکیــب جــوش شــیرین و ســرکه 2 
یک پاک‌کننده قوی اســت| همه ما 
واکنش جذاب ترکیب این دو ماده را دوست 
داریم! اما آیا واقعاً این ترکیب تمیز می‌کند؟ 
متأسفانه نه. بعد از تمام شدن نمایش ترکیب 
و کف کردنشان، چیزی که باقی می‌ماند، در 
اصل یک محلول آب‌نمک اســت که قدرت 

شویندگی زیادی ندارد.

وسایل برقی نظافتی نیازی به تمیز 3 
شــدن ندارند| خیلــی از مــا تصــور 
می‌کنیم لوازمی مثل ماشین لباسشویی، 
ماشین ظرفشویی یا حتی جاروبرقی به‌طور 
خودکار تمیز می‌شوند. اما این یک اشتباه 
بزرگ اســت! تمــام لــوازم خانگی نیــاز به 
تمیزکاری منظم دارند. تجمع جرم صابون، 
کپک و رسوبات معدنی می‌تواند عملکرد آن 

ها را کاهش دهد.

 خوشــبوکننده هــوا بهتریــن راه 4
برای از بین بــردن بو‌های نامطبوع 
اســت| قبل از ایــن کــه قوطــی اســپری 
خوشــبوکننده‌ با رایحه‌ مختلف را بردارید، 
این را بدانید که بیشتر خوشبوکننده‌ها فقط 

بو‌ها را می‌پوشانند، نه این که از بین ببرند.

روزنامه بهترین گزینــه برای تمیز 5 
کــردن شیشــه اســت| زمانی کــه 
روزنامه‌هــا جوهر‌های خاصی نداشــتند، 
استفاده از آن ها برای تمیز کردن شیشه‌ها 
روش مؤثــری بــود. امــا امــروزه، بیشــتر 
روزنامه‌ها با جوهر‌هایی چاپ می‌شوند که 

می‌توانند روی شیشه لکه ایجاد کنند.

از دنیای روان شناسی

 اثبات محبوبیت بیشتر لب‌های طبیعی
 از حجیم‌شده

 باور‌های غلط درباره نظافت خانه
 به روایت واشنگتن‌پست

۶ توصیه به بیش‌فعال‌ها برای موفقیت

�

پژوهشگران استرالیایی هشدار داده‌اند که قرار گرفتن مداوم در معرض لب‌های 
بیش‌ازحد حجیم‌شــده می‌تواند به چرخه‌ای خطرناک از اختلال در درک زیبایی 
)دیســمورفیای زیبایی( منجر شــود. تحقیق جدیدی که در استرالیا انجام شده 
نشان می‌دهد، هرچند این روزها لب‌های حجیم‌شده در شبکه‌های اجتماعی بسیار 
فراگیر شده‌اند و تبلیغ می‌شوند، بیشتر مردان همچنان لب‌های طبیعی   را جذاب‌تر 
می‌دانند. به‌ گزارش نیویورک‌پست، دانشمندان دانشگاه سیدنی در این پژوهش 
به ۳۲ دانشجو، ۱۶ مرد و ۱۶ زن، انواع چهره‌ با لب‌‌های مختلف را که به کمک رایانه 
درست شده بودند، نشان دادند. هر چهره با هفت مدل مختلف لب از نازک و ظریف 
گرفته تا لب‌های شبیه شــخصیت‌های کارتونی و اغراق‌شده به نمایش درآمد  و 

شرکت‌کنندگان به جذابیت هر تصویر چندین بار امتیاز دادند.

�

بی‌قید و شرط به مادربزرگ نشــان داد. او نشان داد به خوبی 
می‌داند که با مهر و حمایت چه کسی به این جایگاه رسیده است 
و از نشان دادن این علاقه و احترام ابایی ندارد. به گونه‌ای که 
حتی غریبه‌ها توانستند میزان مهر مادربزرگ به نوه را احساس 

کنند؛ مادربزرگی مهربان و دوست‌داشتنی.

  اهمیت محبت بی‌قید و شرط به کودک
محبت بی‌قید و شــرط، برای کودکان از هر چیــزی واجب‌تر 
اســت. کودک باید مطمئن باشــد کســی او را همین گونه که 
هست، دوســت دارد. این عشــق بی‌قید و شــرط، باعث رشد 
کودک می‌شود. کودک حس می‌کند پشتش گرم است و حتی 
اگر اشتباه کند، هیچ چیزی را از دست نخواهد داد. این به فرد 
اجازه می‌دهد که آزمون و خطا کند تا یاد بگیرد، تا رشد کند و 

سرانجام موفق شود.

 کنار آمدن با این فقدان

امروز متاسفانه آقای جلالی، این کوه و پشتوانه را از دست داده 
است. قطعا سوگوار است اما مهم ترین آزمونی که پیش رو دارد 
کنار آمدن با این فقدان است. باید خود را در این جهان، بدون 
مادربزرگ، بازتعریف کند. اگر او انگیزه تلاشش بوده، انگیزه 
ای تــازه پیدا کند تا بتواند به مســیر خود ادامه دهد. او نشــان 
داد که برای مادربزرگ، هنوز همان نوه است، فارغ از درآمد و 
جایگاه اجتماعی فعلی‌اش. او مادر بزرگ را چون کودکی 
بازیگوش دوست دارد و به او احترام می‌گذارد. جایگاه و 

ثروت تاثیری در ارتباط عاطفی آن دو نداشت.

دانستن قدر عزیزان‌مان قبل از این که دیر شود
اما کاش، پیش از فوت ایــن مادربزرگ مهربان، 
از وجــود او خبــردار می‌شــدیم. او تصویر 
مادربزرگ مرحومــش را در بازی اخیر 
تیمش به تن کرد که کار بسیار زیبایی 
بود. کاش تیم‌های ورزشی یک روز در 
سال را به والدین و خانواده تخصیص 
می‌دادنــد و بازیکنان بــا تصویر پدر/
مادر/مادربزرگ /پدربزرگ /فرزند 
و ... در شروع بازی صف می‌بستند که 
تا هنگامی که عزیزانمان زنده هســتند، 
احترام و قدردانی خود را به آنان نشان دهیم. 
تا همــگان یاد بگیرند کــه قدر عزیــزان خود را 
بدانند، پیش از آن کــه دیر شــود.  در انتها باز 
هم به ایشان تسلیت گفته و برای مادربزرگ 
خداونــد  از  روان  آرامــش  مرحومشــان، 

خواستاریم.
�

 روان شناسی

چرایی افزایش خلاقیت با پیاده‌روی

ترفند خانه داری

�

اتاق مشاوره


