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چگونه می توانیم 
با تنبلی مبارزه کنیم؟

سپهرغرب، گروه خانواده: گاهی افراد تمایلی 
به انجــام کار ندارند، در مقابل هر نوع تلاشــی 
مقاومت می کنند و دوست دارند که بیکار باشند، 

به این حالت تنبلی می گویند.
تنبلی یک نوع اختلال رفتاری و یک معضلی اســت 
که امروزه با ماشــینی شــدن زندگی، گریبان گیر اکثر 
افراد شده است و می توان به یقین گفت که نسل جدید 
بیشتر از قبلی ها گرفتار این مشکل شده اند. تنبلی باعث 
می شــود که فرد در زندگی خود نتواند پیشرفت کند و 

مانع ترقی او می شود.
همــه افراد گاهی دچار این احســاس شــده اند که 
دوست دارند بیشــتر بخوابند، استراحت داشته باشند، 
تفریح کنند و ســرکار نروند. این احساسات برای افراد، 
همیشــگی نیســت و گاهی پیش می آید که ناشی از 
خستگی های روزانه است و نباید آن را با تنبلی اشتباه 
گرفت. تنبلی حالتی اســت که دائماً فــرد گرفتار آن 

می شود و دوست دارد که کار و فعالیتی انجام ندهد.
تنبلی درواقع به عقب انداختن کارهایی است که از 
قبل برنامه ریزی شــده؛ افراد برای اینکه بتوانند از عهده 
وظایــف روزانه خود برآینــد، کار مؤثر انجام دهند و از 
حداکثر ظرفیت زندگی شــان بهره مند شــوند، باید یاد 

بگیرند که چگونه با تنبلی مبارزه کنند.
این افراد بهتر اســت برای رهایــی از این وضعیت، 
راه هایی را به کار گیرند تا بتوانند با تنبلی مبارزه کنند. 
در اینجا بــه روش هایی که کمک می کنــد تا افراد با 

تنبلی مبارزه کنند اشاره ای می کنیم:
- افراد تنبل، بهتر اســت وظایفشــان را به وظایف 
کوچک تر تقســیم کنند. گاهی برخی وظایف، بزرگ و 
زمان بر هستند که خود دلیلی بر انجام ندادن این کارها 

و تنبلی می شود.
زمانــی که یــک کار بزرگ به چنــد کار کوچک تر 
تقسیم شود، مشــکل تنبلی برای انجام ندادن آن حل 
می شــود و با ایــن کار، دیگر انجــام کارهای کوچک، 

سخت و ترسناک به نظر نمی رسد.
- اســتراحت کافی، خوابیــدن و ورزش کردن هم 
می تواند از راه های مبارزه با تنبلی باشــد. گاهی تنبلی 
ممکن است به دلیل خستگی و کمبود انرژی در بدن به 
وجود آید، در این زمان فرد نیاز دارد که به اندازه کافی 
استراحت کند، بخوابد و هم چنین ورزش کند تا بتواند 

وظایف خود را به خوبی انجام دهد.
- گاهی نبودن و یا کمبود انگیزه باعث می شــود که 
فرد رغبتی به انجام کار نداشــته باشــد. در این زمان 
بهتر است با مثبت اندیشی و اینکه انجام وظیفه او چقدر 

اهمیت دارد، انگیزه  را بیشتر و قوی تر کرد.
- فرد برای اینکه در انجام وظایف خود دچار تنبلی 
نشــود بهتر است درباره کاری که می خواهد انجام دهد 
و به شخصیتی که می خواهد باشد؛ همچنین به اهدافی 
که می خواهد به آن برســد و بــه زندگی دلخواهی که 
دوســت دارد داشــته باشــد فکر کند و بتواند با این 

تفکرات، وظایفش را به خوبی انجام دهد.
- فرد بهتر اســت به فوایدی و مزایای کار خود فکر 
کنید و ســختی ها و موانع آن را در نظر نگیرد، زیرا اگر 
بخواهد به دشــواری های یک وظیفه فکر کند از انجام 
کار ناامید و موجب می شــود که وظایف خود را انجام 
ندهد، پس بهتر است ذهن خود را به فواید کار متمرکز 

کند.
- بهتر است افراد تنبل در انجام امور دائماً در ذهن 
خود تکرار کنند که می توانم به هدفم برسم، انجام کارها 
مــن را قوی تر می کند، فقط با انجام دادن کار می توانم 
به اهدافم برســم و برای انجام کار، به اندازه کافی انرژی 
دارم. فــرد برای مبارزه با تنبلــی و بی حوصلگی، بهتر 
اســت پیامدهای آن را هم در نظــر بگیرد. فکر کردن 
دربــاره پیامدهای انجام ندادن کار، خود می تواند باعث 

ایجاد انگیزه در انجام امور شود.
- بهتر است افراد برای اینکه دچار تنبلی نشوند و از 
انجام کار سرباز نزنند، فکر و ذهن خود را به انجام یک 
کار متمرکز کنند. آن ها ایــن تصمیم را بگیرند که در 
یک  زمان فقط یک کار را انجام دهند. اگر در یک لحظه 
احساس کنید که خیلی کار برای انجام دارید، این تفکر 

می تواند مانعی برای انجام امور کارهایتان باشد.
- بهتر اســت برای رهایی از تنبلــی در ذهن خود 
خیال پــردازی کنید. تصــور کنید کارها را به آســانی، 
باانرژی و با اشتیاق انجام داده اید. زمانی که در ذهنتان، 
تصــورات تنبلی و عدم انجــام کار به وجود می آید این 

روش می تواند راهی برای مبارزه با تنبلی باشد.
- بهتر است افراد تنبل در انجام امور دائماً در ذهن 
خود تکــرار کنند که می توانم به هدفم برســم، انجام 
کارها مــن را قوی تر می کند، فقط بــا انجام دادن کار 
می توانم به اهدافم برســم و برای انجــام کار، به اندازه 

کافی انرژی دارم.
- انجام کار را مثل تمرینی در نظر بگیرید که شــما 

را در انجام کار، قوی تر و مصمم تر می کند.
- یکی دیگر از راه های مبارزه با تنبلی این است که 
کار خود را به تأخیر نیندازید. اگر قرار اســت کاری را 
انجام دهید بهتر اســت همان موقع انجام دهید و آن را 

به زمان دیگر موکول نکنید.
- راه دیگــر مبارزه با تنبلی این اســت که آدم های 
موفــق را الگویی برای خود قــرار دهید و به آن ها نگاه 
کنید که اجازه نمی دهند تنبلی مانع رســیدن آن ها به 

اهدافشان باشد.
فرد زمانی می توانــد بر تنبلی غلبه کند که کارها و 
فعالیت های روزانه خود را به خوبی انجام دهد و تصمیم 
بگیرد به جای اینکه بی حرکت باشــد، وظایفش را انجام 
دهد زیرا هرزمانی کــه فرد بر تنبلی غلبه کرد، قوی تر 

و توانایی اش برای رسیدن به اهداف بیشتر می شود.

خبــر

خانواده

ســپهرغرب، گروه خانواده: بســیاری از 
برخی  وجود  خانواده هایشان  و  مجرد  جوانان 
مشکلات مالی را مانع اصلی در مسیر ازدواج 
می دانند و یــا توقعات مالــی بیش ازحد از 
شــریک زندگی آینده شــان دارند و به این 
بهانه ها از تشکیل خانواده استنکاف می کنند.

جهت بررسی تصورات مالی غلط و نحوه  مواجهه 
با نگاه های اشتباه در این حوزه، با فروغ نیلچی زاده، 
استاد حوزه و دانشــگاه گفت وگو شد که در ادامه 

می خوانید.
      ازنظر مالــی و در خصوص برگزاری 
مراســم، چه الزاماتی در ازدواج وجود دارد؟ 
مهریه، جهیزیه و ولیمه  عروسی هرکدام چه 

جایگاهی در اسلام دارند؟
ازنظر فرهنگ اسلامی و توحیدی، الزام خاصی 
نیســت جز اینکه زن و مرد به هم تعهد می دهند 
که در ســختی و راحتی همراه هم باشــند. مراسم 
و مناســبت ها کاملًا وابســته به عُرفیات اجتماعی 
اســت که برای اهل تقوا عرفیــات مؤمنانه نامیده 
می شــود؛ یعنی چیزی که لزوماً بر اســاس قواعد 
قرآن باشد. مثلًا یکی از آن قواعد، »قانون دوری از 
اســراف و تبذیر« است که متأسفانه در مراسم های 
ما به شــکل وســیعی وجود دارد. درحالی که قرآن 
آن را یــک خــط قرمز جدی  اعــلام می کند: »إنَّ 
ــیاطین« یا »إنّ اللَّ لا  ریــنَ کانوُا إخوانُ الشَّ المُبَذِّ
یحُِــبُّ المُســرِفینَ«. این ها هشــدارهای کم رنگی 
نیســت، اما در فرهنگ سازی اجتماعی ما متأسفانه 
بر این دو مبنا به عنوان دســتگاه های خطاســنجی 
و خطاشناســی مطلقاً تأکید نمی شود و این بلای 

اجتماعی مدام گسترش میابد.
اضافه کردن مراســم و رســومات بیهوده فقط 
تشــریفات و تفاخر است؛ مثلًا شــاید تا 20 یا 25 
سال پیش، مراسم حنابندان مربوط به شهرستان ها 
و شــهرهای دورافتاده بود؛ آن هم به صورت بسیار 
زیبا، خانوادگــی و برای نوعی تبرک و اتفاقاً دوری 
از مدهای پوک و مدرن غربی امروز. امروزه اما این 
مراســم در شــهرهای بزرگی مثل تهران، مشهد، 
تبریــز، اصفهان و شــیراز به یک رســم تفاخری 
تبدیل شــده و در آن کلــی بریزوبپاش می شــود، 
به طوری که متأســفانه هــم حدود الهــی رعایت 

نمی شود و هم حدودی که در مسائل مالی است.
از این نظر فکر می کنم به بازخوانی و بازنویسی 
مراسم و آداب ورسومی نیاز داریم که تعهدات مالی 
را به وجود می آورد و فرهنگ سازی می کند. بسیاری 
از این رسوم صراحتاً هیچ کارکردی در عمیق کردن 
رابطه زوجین، رابطه خانواده هــا یا روابط این ها با 
دیگــر افراد فامیل ندارند؛ جز اینکه آن ها را از خدا 

دور می کند و توقعات جدید می آفریند.
رهبر معظــم انقــلاب تأکید می کننــد که از 
تجملات و تشــریفات بیهوده بپرهیزید. متأسفانه 
ازآنجایی که اساتید دانشــگاه، حوزه، مبلغان دینی 
و فرهنگ ســازان اجتماعی در جاهای مختلف، کار 
جدی در این زمینه انجام نمی دهند، مدام می بینیم 

که این مسئله مثل یک زخم بدخیم مدام متورم تر 
می شود.

      به نظر شما مشکلات مالی چه زمانی 
می تواند مانع ازدواج باشد؟ آیا مثلًا اگر جوانی 

بیکار باشد؟
مشــکلات مالی زمانی می تواند مانع باشــد که 
ســه تصویر غلط از بنیه مالی وجود داشــته باشد: 
نخســت اینکه مثلًا خانواده عروس و داماد یا خود 
عروس و داماد فکر کنند که هر چه بتوانند از طرف 
مقابل بیشــتر دریافتی داشته باشند، سود بیشتری 
می برند؛ مثل یــک معامله کاملًا ســودمحور و نه 
مصلحت محور. به همین دلیل مثلًا خانواده عروس 
فکــر می کنند اگر خانواده دامــاد کمتر خرج کند 
خانواده عروس ضرر کرده یــا برعکس. انگار هنوز 
خودشــان را از هم نمی داننــد؛ یعنی به عنوان یک 
خانواده تلقی نمی کنند. این ها جزء همان قصه های 

بد فرهنگی- اجتماعی است.
نگاه غلط دوم این اســت کــه فکر کنیم بنیه و 
مسائل مالی حرف اول و آخر را می زند؛ یعنی برای 
آغاز یا اســتمرار زندگی، مســائل مالی را شاه کلید 
بدانیــم. قرآن هــم به ما می گویــد این یک چهره 
فرهنگی مشرکانه  جدی دارد. می فرماید جوان هایی 
که می خواهند ازدواج کنند، اگر ندارند و  در مسائل 
مالــی واقعاً در فقر و زیر خط فقر هســتند، خدا از 
فضلش آن ها را بی نیاز می کنــد؛ »إن یکَُونوُا فُقَراء 
یغُنِهِم اللُّ مِن فَضلهِ«. یا همان آیه شــریفه ای که 
در خطبه عقــد باید به خودمــان و بقیه یادآوری 
کنیــم، اما هیچ وقــت به آن توجه نمی شــود. آیه 
قرآن خواندن، یک آداب ورسوم کلیشه ای و دکوری 
نیست؛ قرآن کتاب زندگی ماست تا خوشبختی مان 
را تأمیــن کند و تا زمانی که آن را نفهمیم و به آن 
عمل نکنیم، قطعاً  این کارکردش به صورت حقیقی 

وارد زندگی ما نشده است.
ســومین نگاه غلط این است که فکر کنیم برای 
آغاز زندگی مشــترک باید توانمندی مالی متوسط 
رو به بالا داشته باشــیم و این زمانی پیش می آید 
که ســطح توقعات در جامعه بالا برود و تشریفات، 
مراســم  و تعهدات غلط مالی دو خانواده نسبت به 
هم بیشــتر شــود. بعد خود ازدواج به یک مسئله  
فرعی تبدیل می شــود، زیرا مسائل جنبی اش اصل 

می شود.
این متأســفانه نه تنها مســئله  کشور ما که یک 
مسئله  جهانی است و از هندوستان گرفته تا ژاپن، 
چین و کشــورهای آمریکای لاتین )در پنج قاره( 
می بینیم که شــیطان مکر می کند و موانع توهمی 
و خیالــی ایجاد یا موانع واقعی را بزرگ می کند که 
دختر و پسری به اراده خودشان و به اجازه خداوند 
نتوانند به صــورت حلال باهم زندگی کنند. یکی از 

آن موانع، همین مسائل مالی است.
درصورتی که نگاه عمیق در قرآن، سیره اهل بیت 
و  زندگی مشترک حضرت امیر علیه السلام و حضرت 
زهرا ســلام الل علیها نشان می دهد که مسائل مالی 
هیچ کارکرد حقیقی نداشــته، بلکه کارکرد واقعی 
دارد. اگر واقعاً  این دو نفر بدانند که چرا قرار اســت 
باهم زندگی کنند و به قول معــروف اگر »چرا«یی 
داشته باشــند، با هر »چگونه«ای می سازند؛ وگرنه 
خودشان یا والدینشان بهانه تراشی می کنند که شما 
پول ندارید، نمی توانید و نمی شــود و غیره، بعد هم 
شیطان آبراهه و گندراهه روابط ناهنجار و حرام را 
فراهم می کند که عُلقه هــای عاطفی و روابط غلط 

غریزی خارج از چهارچوب ازدواج است.
اصــل مســئله  ازدواج نبایــد به یــک حقیقت 
فراموش شده تبدیل شود؛ مثل یک زمین متروک. 
خداوند می فرماید در روز قیامت اعلام می شود که 
قرآن مهجور واقع شده اســت؛ »اتَّخَذُوا هَذَا القُرآنَ 
مَهجُوراً«؛ یعنی با شــدت و حدّت دریافت شده، اما 
ترک شــده، طوری که کاملًا بی ارزش شــده؛ مثل 
یک خانه بسیار باارزش، قدیمی و زیبا که سکنه ای 
نداشته باشــد، رو به خرابی برود و محل رفت وآمد 
آدم های ناهنجار، مشکل دار و حیوانات محل شود و 

در آن زباله بریزند.
در حال حاضر ما نسبت به دستورهای مربوط به 
موضوع ازدواج داریم وارد این حالت می شویم؛ یعنی 
دستورهای عمیقی که نسبت به این موضوع وجود 
دارد و آیه »یغُنِهِــم اللُّ مِن فَضلهِ« که مهم ترین و 
شناخته شده ترین آیه است، فرهنگ سازی نمی شود 
و طبیعتاً شــیطان راه پیدا می کنــد تا این مانع را 
از حالــت واقعی به صورت حقیقی جــا بزند یا اگر 
حتی به صورت واقعی هم وجود نداشته باشد، آن را 

به صورت بادکنکی مدام بزرگ کند.
      اگــر والدین عروس و داماد بر انجام 
مراســم  پرخرج و غیرضروری اصرار داشته 

باشــند، عروس و داماد در برابر این اصرارها 
چه باید کنند؟

در ایــن مواقــع اگر عــروس و دامــاد انتخاب 
صحیحی انجام داده باشــند، قطعــاً به کمک یک 
مشــاور عاقل، دلســوز و خداترس می توانند نعل 
وارونه بزنند و بــدون اینکه پدر و مادر را برنجانند 
یا خودشــان خطا کنند، کار را درست پیش ببرند. 
مثلًا یکی از عرف های خوبی که سال هاست به لطف 
خدا در کشــور رایج شــده و زوج های جوان انجام 
می دهند، این اســت که گاهی برای پرهیز از گناه 
و خرج های اضافی، برای آغاز زندگی مشــترک به 
اماکن مقدس سفر می کنند و بعد نهایتاً یک جشن 
مختصر و خانوادگی می گیرنــد و این یعنی همان 

چیزی که ازدواج را معنی دار می کند.
لازمه اش این اســت که نخست عروس و داماد 
انتخابشان صحیح باشــد، دوم اینکه توافق داشته 
باشند، سوم، یک یا چند مشاور عاقل و اهل ایمان 
داشــته باشــند که به آن ها کمک فکری بدهند تا 
روش های زیبا و عاقلانه را پیش بگیرند؛ طوری که 
مبادا این مســائل به یک بحران در خانواده تبدیل 
شــود و چهارم، گام هایشان را محکم بردارند. آنگاه 
اســت که بعد از یکی دو سال می بینند که الگوساز 
شده اند؛ یعنی جوان های دیگر هم به نوعی از آن ها 

پیروی می کنند.
      معیارهای اصلی و کافی اسلام برای 

ازدواج را چگونه می توان دسته بندی کرد؟
در معیارهای زنانــه و مردانه تفاوت هایی وجود 
دارد. از اهل بیــت به ما رســیده که یک همســر 
به عنوان مرد، ســه ویژگی اصلی باید داشته باشد؛ 
ایمان، اخلاق و امانت داری. اگر تحقیق، بررســی و 
سنجش کردید و این ســه ویژگی اصلی را در حد 
مناســبی در او دیدید، معطل چیز دیگری نشوید 
وگرنه آسیب های روحی و اخلاقی مختلف برایتان 
پیــش می آید. در مورد دختران نیز نجابت، اصالت، 
ســلامت اخلاقی و هنرِ خانم بــودن لازم و کافی 
است. اســلام در مقوله ازدواج شرط ها را به صورت 
کلیدی، اما حداقلی در نظر می گیرد و شرایط اصلی 
را برای رشد و تعالی تعیین می کند که افراد بتوانند 

باهم زندگی خوبی داشته باشند.
      بعضــی می گویند وضعیت اقتصادی 
امروز نسبت به گذشته سخت تر شده و این را 
بهانه ای برای تأخیر در ازدواج قرار می دهند. 

توصیه شما دراین باره چیست؟
وضعیت اقتصادی قطعاً سخت تر شده، اما سختی 
اقتصــادی در خانواده والدین هم وجود دارد. با این 
تفاوت که شــما در خانواده زوجیتی، با یک عشق 
پیگیر، پویا و ضمانت نامه هــای گارانتی دار خداوند 
مواجهید که خداوند صریحــاً در قرآن می فرماید: 

»یغَنِهِم اللُّ مِن فَضلهِِ«. اگر حیطه خداباوری، تلاش 
)لیَسَ للإنســانِ الّا ما سَعی(، امید، حرکت جدی و 
پایین  آوردن سطح توقعات را جدی بگیریم، کمک 

خداوند را به وضوح خواهیم دید.
شــاید لازم باشــد بــرای این افــراد، الگوهای 
عملیاتی را از جوان هایی که همین الآن در شهرها و 
موقعیت  های مختلف با حداقل ها زندگی می کنند، 
معرفی کنیم. مثلًا دو یا سه دهه پیش، رسانه ملی 
سریالی را نشان می داد که یک زوج بسیار جوان و 
خلاق در یک پارکینگ، اما درنهایت عشق، محبت 
و زیبایی زندگی می کردند. روی یک حصیر نقاشی 
کشــیده و آن را به چیزی شــبیه یــک باغ برای 
خودشــان تبدیل کرده بودند. در پارکینگ زندگی 
می کردند، اما هنرها و مهارت های ویژه ای داشتند.

در حــال حاضر این خلأهای فرهنگی و عمومی 
وجود دارد؛ یعنی از فیلم و ســریال گرفته تا فیلم 
ســینمایی، تقریباً هیچ نمونه عملی پیش چشــم 
جوان هــا نمی گذارنــد. خطاب من بــه متصدیان 
عمومی و مسؤولان فرهنگی جامعه است. ما نهایتاً 
به مبلغانی اکتفــا می کنیم که احیانــاً نمونه های 
عملی را دارند؛ البته آن ها مؤثر هســتند، اما قطعاً 
کافی نیســتند؛ یعنی نیاز داریم که مثلًا از زندگی 
علامه طباطبایی رحمت الل و ســختی هایی که در 
نجف کشــیده اند یا زندگی دیگر عزیزانی که پیش 
چشمند، مســتند و فیلم و داستانک بسازیم؛ مثل 

زندگی شهدا.
زندگی شهدا برای بخش قابل توجهی از جامعه 
ارجحیت دارد و زیباســت، اما باید از شــبکه های 
مختلف پخش شود که مثلًا این عالم دینی، استاد 
دانشگاه یا فرد برجسته و سرآمد کشور با این مقام 
و موقعیت، زمانی چنین ســختی هایی را پشت سر 

گذاشته است.
جا دارد از رســانه ملی مان یک شــکایت بزرگ 
بکنــم که چرا موضوع ازدواج و مســائل مربوط به 
خانــواده را جدی نمی گیرند؟ ما امروز در رســانه 
ملی، شــبکه پویا را داریم که از صبح تا شب برای 
بچه ها کارتون پخش می کند. یا شبکه سلامت که 
بحث های مربوط به ســلامت و پزشکی را می گوید. 
شبکه ورزش را داریم و... اما شبکه خانواده نداریم. 
سازه  محبوب ترین  فرمودند:  پیامبر صلوات الل علیه 
در اسلام ازدواج است؛ یعنی ما این حرف را جدی 

نگرفته ایم.
پیامبر بــر ازدواج آن قــدر تأکیــد می کنند و 
می دانیم که امروز پاشــنه آشــیل جامعه بشری از 
بین بردن ازدواج پاک، ســالم و توحیدی است که 
زیر نگاه خدا این شجره طیبه رشد کند و لازمه اش 
این اســت که یک فرهنگ ســازی عمیق و جدی 
کنیم، همه شبکه ها کمی به مقوله خانواده ناخنک 
می زنند، اما امروز بیش از هر زمان دیگری به شبکه 
خانواده نیازمندیم تا این الگوسازی ها، روشمندی ها، 
پایش خطــرات و ناهنجاری ها را رصد و رفع کنیم 
و به موقع، آن ها را به شــکل هوشمندانه ای آموزش 

دهیم.

ازدواج یک معامله مالی نیست

انواع گل های تابستانی
ســپهرغرب، گروه خانواده: تابســتان 
فصل سرســبزی گل هــا و گیاهان فراوان 
است و گل هایی که در این فصل می رویند 
همیشه باعث زیباتر شدن پارک ها و منازل 

می شوند.
گل های تابســتانی، گل هایی هســتند که در 
فصل تابستان رشد و تکثیر پیدا می کنند. بعضی 
از ایــن گل ها فقط زیبایی دارنــد و برخی دیگر 
علاوه بر زیبایی، برای مصارف دارویی و پزشکی 

و غذایی به کار می روند.
گل های تابســتانی را می تــوان در آپارتمان 
نگه داری کرد. ایــن کار طراوت خاصی به منزل 
می دهد و باعث می شود روحیه افراد منزل بهتر 

شود.
در ایــن مطلــب می خواهیم به تعــدادی از 
گل هایی که در فصل تابســتان رشــد می کنند 

اشاره ای داشته باشیم:
     گل همیشه بهار

یکی ازگل هایی که در این فصل می روید گل 
همیشــه بهار است. این گل در شــمال آمریکا و 
اروپا می روید. گل همیشــه بهار ازجمله گل هایی 
اســت که علاوه بــر زیبایی، خــواص دارویی و 
پزشــکی هم داشته و به رنگ های نارنجی، مسی 
و طلایی رشــد می کند که رنگ روشن و شادی 
دارد به همین دلیل شــادی و طراوت را در این 

فصل به باغ می دهد.
این گل به نام های دیگــر، زرگل، حی العام، 
اقحــوان، زبیده،  ابرون، همیشــه بهار، قوقحان، 
آذرگون و آذریون الحدائق معروف است؛ گیاهی 
یک ســاله که ارتفاع آن کمتر از پنجاه سانتی متر 
و برگ های آن به صورت، ســاده، بیضی، خمیده، 
پوشــیده از کرک و به رنگ سبز مایل به قهوه ای 

است.
طبع این گل سرد و خشک است و بیشتر در 
اســتان کهگیلویه و بویر احمد روییده می شود. 
این گل خواص فراوانــی دارد ازجمله اینکه ضد 
نفخ معده و روده است. زمانی که احساس درد و 
مشکل در معده کردید بهتر است یک قاشق پودر 
خشک شده این گیاه را در یک لیوان آب بریزید 
و اجــازه دهید که دم بکشــد و قبل از هر وعده 
غذایی آن را میل کنید. این کار باعث می شــود 
ورم معده و التهاب آن از بین برود و همچنین از 
ایجاد سرطان لوزالمعده و روده بزرگ جلوگیری 

می کند.

یکــی دیگر از خــواص این گیــاه، خاصیت 
درمانی برای موهای سر است به گونه ای که روغن 
گرفته شــده از این گل برای ضخامت ریشه موی 
سر و زیادشــدن توانایی فولیکول های آن مفید 

است و از ریزش مو جلوگیری می کند.
همچنیــن این گل در درمــان عفونت گوش 
مورداستفاده قرار می گیرد؛ همچنین برای درمان 
دردهای قاعدگی و اختلالات قاعدگی زنان بسیار 
مفید اســت. عصاره برگ گل همیشــه بهار برای 

درمان زخم ها نیز مفید است.
در آلمــان بــه گل همیشــه بهار »زعفــران 
فقرا« گفته می شــد، زیرا درگذشــته از این گل 
خوراکی برای رنگ بخشــیدن به غذاها استفاده 

می شده است.
     گل ادریسی

یکی دیگر ازگل های تابســتانی، گل ادریســی 
اســت. این گیاه در ایران به نام ارتانزا هم شناخته 
می شود. این گل ها از اواخر بهار تا اوایل پاییز زیبایی 
خاصی به گلدان شــما می دهنــد. این گیاه بومی 

مناطق جنوب و شرق قاره آسیا و آمریکا است.
حدود 70 تا 75 گونه گل ادریسی وجود دارد 
که بیشــتر آن ها به صورت بوته یا درختچه بوده 
و بیشــتر گونه های آن سفیدرنگ هستند، اما به 
رنگ های آبی، ســرخ، صورتی و بنفش هم وجود 
دارد. درواقع رنگ این گل بستگی به این دارد که 
خاک آن چقدر قلیایی بوده و همچنین یون های 

فلزهای گوناگون آن چند درصد است.
ایــن گیاه برخلاف برخی گل های تابســتانی 
که خواص بســیاری دارد، فقــط جنبه زیبایی و 
تزیینی داشــته و خوردن آن ممکن اســت مواد 

سمی را وارد بدن انسان کند.
یکــی از زیباتریــن گل های تابســتانی، گل 
گیلاردیا است. این گیاه در خاک های فقیر رشد 
می کند و گرده های آن همراه با نســیم در فضا 
پخش می شود. این گیاه می تواند تا یک متر رشد 

کند و در برابر خشکی و گرما مقاوم است.
     گل مینا

یکــی دیگر ازگل های زیبای تابســتانی، گل 
میناست. این گل از خانوادهٔ پاناسه آ بوده و بومی 
اروپا و آســیای صغیر اســت. این گل در شمال 
ایــران رویــش فراوانی دارد. گل مینــا نماد ماه 
ســپتامبر و نمایشگر عشق و صبر است. گل های 
این گیاه از اواخر بهار دیده می شــوند و تا پاییز 

ادامه  دارند.

زمانی که هوا نامســاعد باشــد این گل جمع 
شــده و زمانی که هوا خوب شــد، باز می شود. 
گل مینا، گیاهی علفی با گلبرگ های درخشــان 
و ستاره ای شکل است و به همین دلیل گاهی از 

این گل به گل های ستاره ای یاد می کنند.
شــکوفه های ستاره شــکل این گل در اواخر 
تابستان به رنگ های قرمز، صورتی، بنفش، سفید 
و آبی رشــد می کنند. این گل حداکثر یک سال 
عمر می کند و ازجمله گل هایی اســت که دارای 
خاصیــت دارویی فراوانی اســت. این گل دارای 
طبع خنکی است و تمام اندام گیاه در طب سنتی 

قابل استفاده است.
از مهم تریــن خواص این گیاه این اســت که 
درمانی برای سردردهای میگرنی است؛ همچنین 
از دم کــرده این گیاه بــرای آرام کردن رگ های 
مغز استفاده می کنند زیرا باعث می شود انقباض 

و گرفتگی ها از بین برود.
عصاره برگ های گل مینا برای التیام زخم ها 
مفید است. این گل با داشتن خاصیت ادرارآوری 
برای درمان سنگ کلیه و دفع آب اضافی که در 

نسوج بدن جمع شده است، کمک می کند.
ایــن گل خاصیت ملین کننــده دارد و برای 
درمان یبوســت بــه کار مــی رود. از پماد این 
گل بــرای درمان بیماری های پوســتی و اگزما، 
اســتفاده می شود و همچنین استفاده موضعی از 
کمپرس جوشــانده گل مینا، برای از بین بردن 
خون مردگی هــای ایجادشــده در بــدن به کار 

می رود.
کمپرس داغ جوشــانده گل مینــا برای رفع 
گرفتگــی عضــلات و دردهای موضعــی به کار 
می رود؛ البته زنان باردار باید توجه داشته باشند 
که از دم کــرده این گل اســتفاده نکنند چراکه 
مصــرف آن باعث می شــود انقباض های رحمی 

ایجاد شود.
همچنیــن کســانی هــم که زخــم معده یا 
مشکلات مربوط به کیســه صفرا دارند هم باید 
از مصرف ایــن گل خودداری کنند زیرا این گل 
می تواند دردهای شــکمی را بــرای این افراد به 

وجود آورد.
این گل از گیاهان دارویی است امکان دارد در 
بســیاری از عمل های جراحی تداخل ایجاد کند 
به همین دلیل کســانی که عمل جراحی دارند 
باید توجه کنند کــه قبل از عمل از مصرف این 

گل خودداری کنند.

روش های رفع خستگی ذهن
سپهرغرب، گروه خانواده: زمانی که ذهن 
فرد خسته می شــود توانایی انجام کاری را 
بگیرد.  تصمیمات درست  نمی تواند  و  ندارد 
همه افراد با مشــکل خستگی ذهن روبرو 
نمی تواند درست  هستند. یک ذهن خسته 

و صحیح فکر کند.
زمانــی که ذهن فرد خســته و تصمیم گیری 
برای او سخت می شــود با یک آزردگی کوچک، 
به شــدت ناراحت و عصبی شــده و در این زمان 

بهتر است فرد تصمیم گیری نکند.
خســتگی ذهنی آرامش و تمرکــز را از بین 
می برد و فرد برای ابراز احساسات با مشکل روبرو 
می شــود. هر چه ذهن فرد بیشــتر خسته و این 
خستگی طولانی باشــد باعث می شود فرد دچار 

افسردگی شود.
     علائم و نشانه های خستگی ذهنی

گاهی ممکن است خســتگی ذهنی به دلیل 
خستگی های فیزیکی باشد. گاهی خستگی ناشی 
از کار بیش ازحد و خواب کم اســت. انجام کار و 
فعالیت در طول روز باعث می شــود که بدن فرد 
خسته شــود و در ذهن و جســم خود احساس 
خستگی کند، حتی اگر فعالیتش به گونه ای باشد 
که پشت میز نشسته باشد. در این صورت ممکن 
اســت فرد نتواند درباره مســائل تصمیم درست 

بگیرد.
گاهی ممکن است فرد از رفتار دیگران ناراحت 
و عصبی باشــد و نتواند خود را کنترل کند، این 

ممکن است به خاطر خستگی ذهنی فرد باشد.
زمانــی هم که فــرد نتوانــد به خوبی به روی 
مسائل تمرکز داشته باشد، تصمیم گیری برای او 
ســخت می شود، در این زمان فرد دچار خستگی 
ذهنی شده است. خستگی ذهنی در هر شرایطی 
برای همــه افراد به وجود می آید. ممکن اســت 
فرد در طول روز کارهای زیادی داشــته باشد و 
علاقه ای به انجام تعدادی از آن ها ندارد و یا شاید 
زمان کافی برای انجام کارهایش نداشــته باشد و 
نتواند تمرکز کافی در انجام کار داشــته باشد و 

دچار خستگی ذهنی می شود.
برای کاهش خستگی ذهنی روش هایی وجود 
دارد که فرد بتواند به ذهن خود استراحت دهد و 
تصمیمات درستی بگیرد؛ یکی از راه های کاهش 
خســتگی ذهنی این اســت که فرد تصمیمات 
کمتری در روز بگیرد. افراد ممکن است هرروز با 
تعداد زیادی تصمیمات مواجه شوند که این خود 
باعث می شود که فرد در پایان روز انرژی زیادی 
از دســت دهد و منجر شــود که فرد تصمیمات 
درســتی نگیرد. فرد در این زمان ترجیح می دهد 
کاری را انجام دهد که برایش راحت تر و آسان تر 
است. مثلًا به جای اینکه یک غذای مقوی و سالم 
برای خودش درســت کند یک غــذای حاضری 
آماده می کند؛ بنابراین یکی از راه هایی که باعث 
می شود فرد دچار خستگی ذهنی نشود این است 
که تصمیم گیری خود را محدود کند و تصمیمات 
اساســی را در اولویت کار خود قرار دهد تا انرژی 

کمتری را هم صرف کند.
یکــی دیگــر از راه هایی که باعث می شــود 

خســتگی ذهنی فرد از بین بــرود، لذت بردن از 
طبیعت و استراحت کردن است. فردی که دچار 
خســتگی ذهنی می شــود، می تواند با رفتن به 
طبیعت و استراحت کوتاه این خستگی را از بین 
ببرد و تمرکز خود را بــروی کار و حفظ کارایی 

افزایش دهد.
یکــی دیگر از راه های از بین بردن خســتگی 
ذهنی، ورزش کردن اســت. ورزش کردن باعث 
افزایش تمرکز فرد می شود. افراد با انجام ورزش 
می توانند عملکرد خود را بهتر و تمرکز خود را در 

انجام کارها بیشتر کنند.
افراد با داشــتن خواب کافی در طول روز نیز 
می توانند خستگی های ذهنی خود را رفع کنند. 
یکی از دلایلی که فرد ممکن است دچار خستگی 
ذهنی شــود این است که در طول روز با افرادی 
رابطه برقرار کند که احساســات خوبی ندارند و 
همیشــه عصبانی و ناراحت هســتند. ارتباط با 
این افراد باعث می شــود که این احساســات در 
فــرد طرف مقابل هم به وجود آید و فرد را دچار 

خستگی ذهنی کند.
بهتر اســت فهرســتی از افرادی که به شــما 
انرژی منفی منتقل می کنند را داشــته باشید و 
روابط خــود را با آن ها قطع کنید و با افرادی که 
مثبت اندیش هستند رابطه داشته باشید زیرا این 
برقراری ارتباط با دیگران باعث می شود مدارهای 
اجتماعی مغز به شــدت تقویت شــود و خستگی 

ذهن را از بین ببرد.
یکی دیگــر از راه های رفع خســتگی ذهنی، 
به کارگیــری روش تنفس اســت. در این روش 
بایستید و پاهای خود را بازکنید. دست های خود 
را کنار بدن نگه دارید. زمانی که نفس می کشــید 
به آرامی دستان خود را در اطراف بدن بلند کنید، 
کف دســت را به سمت بالا بگیرید. در این حالت 
تصور کنید که تمامــی انرژی های روی زمین را 
جمع آوری می کنید و بعد انرژی های جمع شــده 
را در دســت می گیرید. دست های خود را پایین 
بیاورید، کف دست را نیز به سمت پایین حرکت 
دهید. زمانی که بــازدم می کنید تصور کنید که 
تمامی انرژی های طبیعی که دوســت دارید، در 
بدن شــما جاری شــده، این کار را به مدت سه 

دقیقه انجام دهید.


