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سبک زندگی

لیلامهداد|»دختر با لباس سفيد به خانه بخت مي رود 
و با کفن سفيد از آن برمي گردد.« اين جمله اي بود كه 
از زماني كه»ندا«  دســت راست وچپش را شناخت در 
گوشــش زمزمه مي كردند، اما اين جمله  هم كاري از 
پيش نبرد و مهر طلاق در شناسنامه اش جا خوش كرد. 
»فقط يكي دو ماه نخست زندگی جروبحث نداشتيم. 
همسرم براي هر مسأله كوچكي بحث مي كرد. روزها و 
ماه هاي نخست سعي مي كردم با آرامش برخورد كنم 
اما جوابگو نبود و زماني كه با خشم و عصبانيت جواب 
مي دادم بحث زودتر خاتمه مي يافت. بعد از 3سال دچار 
ناراحتي هاي عصبي شده  بودم و ادامه آن زندگي برايم 

غيرممكن بود.« 
حالا ديگر طلاق در 5سال نخســت زندگی، يکی از 
واقعيت های تلــخ دادگاه های خانواده در ايران اســت؛ 
موضوعی که سال هاست کارشناسان خانواده و مسئولان 

اجتماعی درباره اش هشدار می دهند. اما چه می شود که 
زن و شوهرها هنوز نرفته سر خانه و زندگی شان، به فکر 
جدايی می افتند؟ اين گزارش سعی کرده به اين سوال و 

ديگر سوال های رايج در اين باره پاسخ دهد. 
»محمود«  يکی از مردانی است که زود از همسرش جدا 
شــد، او دليل طلاقش را نداشتن مكالمه سالم   مي داند، 
آن هم 3سال بعد از طلاقش. »هيچ وقت نمي توانستيم 
منطقي با هم صحبت كنيم و خيلــي زود صحبت هاي 
عادي مان به بحث كشيده مي شــد. حالا كه به آن روزها 
فكر مي كنم خنــده ام مي گيرد كه براي چه مســائلي 
زندگي مان را خراب كرديم.« البته ماجرای »حسين« به 
اصرار خانواده اش برمي گردد: »به اصرار خانواده ام ازدواج 
كردم و اصلا علاقه اي به همســرم ندارم! قبل از ازدواج با 
دختري آشنا و به او علاقه مند شــده بودم كه خانواده ام 
با ازدواج مان مخالفت كردند و به اجبار به خواســتگاري 

دختر خانم ديگري رفتيم كه در حال حاضر همسرم است 
اما بعد از ازدواج روابطم با همسرم سرد شد و همين مسأله 
زندگي را به كام هر دوي ما تلخ كرده است، البته هيچ كدام 
جرأت نداريم از طلاق حرفي بزنيم.« خانواده »مجتبي« 
به اميد سربه راه شدنش ازدواج را پيشنهاد دادند و نتيجه 
اين نسخه قديمي تنها 11ماه زندگي مشترك بود. اگرچه 
در اين مدت هم »مجتبي« رويه قديمي زندگي اش را در 
پيش گرفت و هيچ وقت دنبال كار و سروسامان دادن به 
زندگي اش نرفت و در نهايت بيكاري اش باعث شــد هر 
دو طلاق توافقي را راهكار خــود ببينند. »دخالت هاي 
خانواده اش كارمان را به اينجا رساند.« اينها را »محبوبه« 
مي گويد كه تنها 2ســال زير يك ســقف با همســرش 
زندگي كرد.»حتي به لباس پوشــيدن و خوراك ما هم 
كار داشــتند؛ چرا محبوبه خنديد، چــرا گريه كرد، چرا 

نمي خورد، چرا اين را پوشيده و ... .« 

براي اينكه در چندسال نخست زندگی مشترک به مرحله طلاق نرسيد، پرسش ها و راهكارهاي اين گزارش را مرور كنيد

ويروس جدايي و آنتي ويروس هاي آن

دادگاهي در روسيه در مورد زوج جوان ثروتمندي كه از هم جدا شده بودند، حكم عجيبي داد! نصف كردن 
خانه اي كه در آن زندگي مي كردند. اين زوج ثروتمند چندی پيش از يکديگر جدا شدند و اختلاف اصلی 
آنها هنگام طلاق بر ســر خانه ای دوميليون دلاری بود. هريک از آنها اين خانه را می خواست و در نهايت 
قاضی دادگاه دستور داد وسط اين خانه را با آجر تيغه بکشند تا اين خانه به دو قسمت تبديل شود، قسمتی 
برای زن و قســمتی هم برای مرد. البته اين زوج مدت هاست بدون اينكه يكديگر را ببينند، در اين خانه 

زندگي مي كنند؛ اگرچه اين زن روسي بايد براي بخش خودش حمام جديد بسازد.

طلاق عجیب

 با مواد طبیعي
مراقب ناخن هايتان باشید

ناخن ها از لايههای كراتين ساخته شده اند و 
عدم  مراقبت صحيح ناخن ها مثل زياد به آب زدن 
يا استفاده مداوم لاک باعث مي شود ضعيف و 
شكننده شوند. برای تقويت ناخن ها بايد سبک 
زندگی سالمی داشته باشــيد، برنامه غذايی 
خودتان را تغيير دهيد و به ناخن ها رســيدگی 
كنيد. در اينجا چنديــن روش برای تقويت و 

رسيدگی به ناخن ها آورده ايم.
روغن زيتون 

روغن زيتون بيشــترين تاثير را در تقويت ناخن ها 
دارد، آن هم با رطوبت رســاني به ناخن ها و نرم كردن 
كوتيكول ها. روغن زيتــون را مي توانيد به چند روش 
اســتفاده كنيد؛ ناخن هــا را با روغن ماســاژ دهيد و 
15دقيقه بعد بشوييد. اين كار را مي توانيد 2 تا 3بار در 
روز تكرار كنيد، البته مي توانيد روغن زيتون را با آبليمو 
تركيب كــرده و با گوش پاك كن بــه ناخن ها بماليد؛ 
بهترين روش اين است كه اين كار را زمان خواب انجام 
دهيد تا محلول تا صبح روي ناخن هايتان بماند و صبح  

ناخن ها را با آب گرم بشوييد.   
چای سبز

چاي سبز يكي از گياهان مفيد براي سلامت است 
و بيشــتر افراد براي از بين بردن چربي هاي بدن آن را 
استفاده مي كنند اما شــايد كمتر كسي از اين مسأله 
باخبر باشد كه آنتي اكسيدان موجود در چاي سبز براي 
جلوگيري از شكنندگي ناخن ها مفيد باشد و ناخن ها 
را تقويت كند، البته چاي سبز از زردشدن ناخن ها هم 
جلوگيري مي كند. چاي سبز را دم كرده و بگذاريد سرد 
شود بعد از آن ناخن هايتان را داخل آن قرار دهيد. اين 
كار را مي توانيد دوبار در هفته به مدت 10 الي 15دقيقه 
انجام دهيد. روش بعدي اين اســت كه چاي سبز را با 
نمك و چند قطره روغن جوانه گندم مخلوط كنيد و 
براي 5دقيقه ناخن هايتان را درون آن بگذاريد و بعد با 
يك دستمال خشك ناخن هايتان را پاك كنيد. اين كار 

را مي توانيد دوبار در هفته انجام دهيد.  
روغن درخت چای

اين روغن هم براي تقويت ناخن ها بسيار موثر است. 
واقعيت امر اين است كه روغن درخت چاي با خاصيت 
ضدعفوني كنندگي باعث مي شود شكنندگي و ضعف 
ناخن ها برطرف شــود. روغن درخت چاي را در كمي 
آب  گرم بريزيد و براي 3دقيقه ناخن هايتان را درون آن 
قرار بدهيد. اين كار را مي توانيد هرچند مرتبه در هفته 

تكرار كنيد.  
بذركتان

بذركتان يكــي از مواد طبيعي اســت كه عناصری 
همچون ويتامين ب، منيزيم، پتاســيم، ليســيتين، 
زينك و پروتيين را در خود جاي داده است؛ عناصري 
كه بي شك براي سلامت و زيبايي ناخن ها مهم و حياتي 
هستند، البته اسيدهاي چرب امگا3 هم يكي از عناصر 

بذركتان است كه براي سلامت ناخن ضروري است. 
Eويتامين

اين ويتامين را مي توان يكــي از تقويت كننده هاي 
ناخن ناميد. اين ويتامين باعث مرطوب و سالم ماندن 
ناخن ها مي شود. كپسول هاي ويتامين  E را بشكنيد و 
با روغن آن ناخن ها را ماساژ بدهيد. اين كار را مي توانيد 

هرشب انجام دهيد.  
سركه سيب

سركه سيب سرشار از منيزيم، پتاسيم، كلسيم و آهن 
است. براي استفاده از سركه سيب بهتر است هر روز 5 
الي10دقيقه ناخن هايتان را درون سركه سيب بگذاريد. 
تكرار اين كار طي چند هفته مي تواند به شما كمك كند 

كه ناخن هاي سالم تري داشته باشيد.  
روغن نارگيل

اين روغن هم برای داشــتن ناخن های سالم و زيبا 
مفيد اســت. روغن نارگيل حاوی مواد مغذی مهمی 
است كه برای حفظ رطوبت، تقويت و همچنين درمان 
عفونت های كوتيكول و قارچ ناخن مفيد است. شب ها 
قبل از خواب ناخن ها و دســت ها را بــا روغن نارگيل 
ماساژ دهيد. در روشی ديگر 4/1 فنجان روغن نارگيل 
ارگانيك، 4/1 فنجان عسل و 4 قطره اسانس رزماری را 
با هم تركيب كنيد و حدود 20ثانيه گرم كنيد و سپس 
ناخن های خود را به مدت 15دقيقه در آن بگذاريد. اين 

روش ها را هرشب تكرار كنيد تا نتيجه بگيريد.
وازلين

يكي ديگر از مواد مفيد براي ناخن ها وازلين اســت. 
وازلين مي تواند باعث تقويت ناخن هاي دست وپای شما 
شود. در واقع وازلين ناخن هاي شما را سفت و محكم 
مي كند، البته فراموش نكنيد بعد از استفاده از وازلين 

دست هايتان را با آب  و صابون بشوييد. 

نکات زندگی

 عوامل موثر
بر نارضايتی زناشويی

  رابطه فاصله سني
و رضايت زناشويي را جدي بگيريد

ميان اختلاف سنی و رضايت زناشويی رابطه 
معناداری وجود دارد چرا كه نزديكی ســن 
می تواند در رابطه و تعاملات زوجين موثر باشد. 
تفاوت سنی كم، سلايق، باورها و ديدگاه های 
افراد را به يكديگــر نزديك تر می كند و حتی 
می تواند از جنبه های جسمی، فيزيولوژيك، 
روحی و عاطفی بر زندگی مشترك و رضايت 
زن و شــوهر تأثير گذار باشد، بنابراين هر چه 
همسانی از لحاظ سنی كمتر باشد رضايت از 

زندگی زناشويی بيشتر می شود.
  تاثير گذر زمان

بر سردي و گرمي روابط زن وشوهر
در سال نخست زندگی شور و حرارت عشق 
در زندگی همچنان وجود دارد، اما با گذشت 
زمان و با به دنيا آمدن فرزندان ميزان رضايت 
زناشويی افت شديدی پيدا می كند و مجددا 
با ازدواج فرزندان و تنها شدن زوجين رضايت 
زناشــويی افزايش می يابد. درواقع در هريك 
از مراحل زندگــی زوجين با تغييراتی مواجه 
می شوند كه اگر نتوانند راهكارهای مناسبی 
برای مواجهه با اين تغييــرات پيدا كنند اين 
امر بر رابطه با همسر تاثيرات سوء و مخربی بر 

جای خواهد گذاشت.
  مشكلاتی كه

 از روابط زناشويی شروع می شود!
 متاسفانه يكی از مشكلات عمده و جدی 
بين زوج ها مسائل جنسی اســت. از آنجا كه 
رابطه  جنســی می تواند خيلی از تعارضات و 
تنش های بين زوجين را كاهــش دهد اين 
مسأله تاثير زيادی در ميزان رضايت از زندگی 
زناشويی خواهد داشت. آمارها نشان می دهد 
بســياري از طلاق ها به دليــل عدم رضايت 
جنسی است. عدم رفع نيازهای جنسی تبعاتی 
همچون زودرنجی، شــكنندگی و عصبانيت 
را به همراه دارد كه باعث می شود طرفين به 
كوچكترين مسأله ای گير دهند، ولی ارضای 
نيازجنســی باعث تخليه هيجانات و ذخيره 
انرژی می شود و به اين سبب زوجين به راحتی 
از كنار عيوب يكديگر رد می شــوند و اين امر 
خود تا اندازه زيــادی در ميزان رضايت مندی 

زناشويی موثر خواهد بود. 
  تاثير مهارت های ارتباطی و حل

 تعارض بر ميزان رضايتمندی زناشويی
بيشــترين موردی كه ســبب نارضايتی از 
زندگی زناشويی می شــود،  نداشتن مهارت 
ارتباطی و مواجهه با تعارضات بين فردی است. 
فقدان مهارت حل تعارض باعث می شود كه زن 
و شوهر در مواقع نزاع نتوانند راهكار مناسبی 
برای حل آن اتخاذ كنند و حتی ديده شــوند. 
بعضي از زوجين در رابطه  خــود از الگوهای 
ارتباطی منفی مثل تحقير، سرزنش و انتقاد 
استفاده می كنند، البته در نداشتن آگاهی لازم 
برای مهارت های ارتباطی با همسر نبايد نقش 
جامعه و سازمان های مسئول را ناديده گرفت 
چراكه اگر امر آموزش قبل از ازدواج شروع شود 
و مهارت های لازم در ارتباط با همسر آموزش 
داده شود آنها با آمادگی بيشتری وارد زندگی 
مشــترك  و به تبع اختلافات موجود را بهتر 

مديريت می كنند.

  

طلاق هميشه راه حل نيست و مي توان با روش هاي ديگر هم زندگي مشترك را نجات 
داد. قبل از تصميم به طلاق با خود خلوت كنيد و به راهكارهاي زير بينديشيد. 

*نخستين كاری كه بايد انجام دهيد اين است كه خونسرد باشيد و شرايط 
خود را ارزيابی كنيد 

به راه حل هايی فكر كنيد كه ممكن اســت در مشــكلات رايج زندگی زناشويی شما 
تأثير داشته باشند. اين مثل معروف كه می گويد »در و تخته با هم جورند« مثلی درست و 
بجاست. زمانی كه همسرتان اشتباهی مرتكب می شود، شما هم به همان اندازه مقصريد. 
با اينكه عقيده داريد همسرتان مسبب ايجاد مشكلات است، عكس العمل شما هم عامل 

ديگری برای به وجود آمدن آن مسأله است.
*رفتارها و گفتارهای منفی تنها به ضرر شما خواهد بود 

به منظور جلوگيری از طلاق و حفظ زندگی تان، بايد از واكنش نشان دادن به رفتارهای 
همسرتان بپرهيزيد و دســت به انجام اقدامات ضروری كه زندگی شما را به حالت اول 
بازمی گرداند، بزنيد. با وجود ايــن دلايل، انتقاد از روی عصبانيت هم فقط اوضاع را بدتر 

می كند. 
*تغيير برخورد و رفتار كمک زيادی در مانع شــدن از پايان يافتن زندگی 

زناشويی به شما می كند 
عواطف و احساسات شما در برابر همسرتان مطابق با رفتار شما با اوست و احساسات 
همسرتان در برابر شما براساس رفتاری است كه او با شــما دارد. آيا تا به حال با ديگران 
با عشــق، مهربانی و روش های متعهدانه برخورد كرده ايد؟ شــما نمی توانيد چگونگی 
تفكرات و احساسات همسرتان را كنترل كنيد، اما می توانيد واكنش های خود را نسبت 
به همسرتان تغيير دهيد. يادتان باشد تنها كسی كه می توانيد بر او كنترل داشته باشيد، 

فقط خودتان هستيد.
*براي همسر خود وقت بگذاريد

بنشينيد و درباره مسائلی كه اتفاق افتاده، به طور طبيعی صحبت كنيد. درباره آن چه از 
زندگی مشترك تان می خواهيد و به آن نياز داريد و آن چه عقيده داريد باعث مشكلات 

می شوند، گفت وگو كنيد. گفت وگوكردن، مشاجره كردن و متهم كردن نيست.

 پرسش هاي ضروري اي كه پيش از طلاق
بايد از خود بپرسيد و صادقانه به آنها جواب بدهيد

راهكارهاي نجات زندگي مشترک

قبل از اينكه از طلاق حرف بزنيد و درگير لجبازي ها شويد اين سوالات را از خودتان 
بپرسيد  

آيا رابطه ای درست برقرار می كنيد؟
تنها تصميمی كه در ميان مســائلی كه زندگی مشترك شما را تهديد می كند، 
هرگز نمی توانيد آن را عملی كنيد، فارغ شدن از برقراری ارتباطی تأثيرگذار است؛ 
ارتباطی نه با مجادله و تهديد، بلكه با درســت گفت وگو كردن. يك ارتباط حقيقی 

تقريبا هميشه در زندگی های مشتركی كه آشفته هستند، از بين می رود.
آيا به همسر خود احترام می گذاريد؟

هميشــه بين زوج های موفق احترام متقابل وجود دارد. رفتارهای پر از نفرت و 
تعبيرات كوته نظرانه پرشور، باعث اهانت به همسر و ويران كردن عشق می شود. شما 
نمی توانيد بی احترامی كردن های خود را مخفی كنيد زيرا اين مســأله از سخنان و 
رفتارهای تان آشكار می شود. در اين زمان همسرتان نسبت به شما احساس يأس 
می كند و هيچ كاری درســت پيش نمی رود؛ بدون احترام متقابل زندگی زناشويی 

سالمی نخواهيد داشت.
*آيا هنوز هم احساس مثبتی به همسرتان داريد؟

 اگر رابطه تان خشــونت آميز نبوده و هنوز هم محبتی نســبت به هم احساس 
می كنيد، خوب است كه به جای جدايی به بهبود رابطه فكر كنيد. 

*آيا هميشه راهتان از هم جدا بوده؟
 اگر هميشه هركدام از شما به شيوه خودش زندگی كرده، بعيد نيست  بودن و نبودن 

همسرتان فرقی به حال تان نداشته باشد و اين رابطه فقط يك نام را يدك بكشد.
* آيا طلاق يک تهديد است يا يک تمايل واقعی؟

 آيا واقعا می خواهيد طلاق بگيريد يا اين يك تهديد ناشــی از افسردگی، خشم، 
نااميدی و احساس شكست است؟

*آيا اين يک تصميم احساسی است؟
 رفتار و تصميم های ما ممكن اســت كاملا احساسی باشند بدون درنظرگرفتن 

جنبه های عقلانی. تصميم شما برای جدايی چگونه است؟
* انگيزه شما برای جدايی چيست؟ 

آيا زندگی با اين فرد، هويت، شخصيت، اعتبار، آبرو، عزت نفس، آرامش يا سلامت 
جسمی و روانی تان را تهديد می كند و تلاش شما برای بهبود زندگی خودتان است؟

*آيا به اثرات منفی جدايی فكر كرده ايد؟
 گاهی طلاق فرصتی برای تمام کردن رابطه ای اشتباه است، اما بعد از جدايی ممکن 
است شرايطی پيش بيايد که بيشتر احســاس خلأ، نااميدی، افسردگی و شکست 

کنيد. آيا می توانيد با شرايط تازه به خوبی کنار بياييد؟
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