
شماره 931 روزنامه 2615 آبان 1395

 ترجمه: علی ملائکه

سپید: دوست واقعی موجود ارزشمندی است که به راحتی 
پیدا نمی شود و نگه داری از آن به مراتب سخت تر از به 
دست آوردن آن است. پیدا کردن یک دوست خوب 
به ویژه برای افرادی که دچار اختلال در مهارت های 
زیرا  است  دشوار  سایرین  از  بیش  هستند،  اجتماعی 
برای این افراد درک انگیزه های دیگران به سختی فراهم 
می شود به همین دلیل است که شناختن ویژگی های 
یک دوست واقعی و تمایز گذاری با افرادی که فقط در 
پی سود و زیان خود هستند، می تواند برای بسیاری از 
این افراد راهگشا باشد. در ادامه 6 ویژگی یک دوست 

خوب را می خوانید:

1. یک دوست واقعی قابل اعتماد است
قابل اعتماد بودن یکی از ویژگی های مهم یک دوست 
خوب است زیرا به این معناست که شما درباره این 
دوست نگرانی ندارید. شما درباره رازهایی که با این 
دوست در میان می گذارید و عکسی که با هم انداخته اید، 
دغدغه ای ندارید. شما نگران نیستید که فردا او عکس 
شما را در شبکه های اجتماعی به اشتراک بگذارد یا رازتان 
را از زبان دیگران بشنوید. شما درباره وعده هایی که 
یک دوست می دهد و از کمک کردن او نگرانی ندارید. 
بنابراین اگر این فکر در دل شما راه پیدا می کند که ممکن 
است از سوی فردی آسیب ببینید یا در مواقع ضروری 
از او حمایتی دریافت نکنید، باید بدانید که نمی توانید 
نام دوست را به او اطلاق کنید. دوست خوب، به شما 
ثابت می کند که قابل اتکا و واقعی است و خاطر شما 

به جای نگرانی بابت او، از او جمع است.

2. دوست واقعی شما را با خودش برابر می داند
شما باید در برابر دوستی که همیشه خودش را از 
شما برتر می بیند و احساس ریاست و برتری نسبت به 
شما دارد، حضوری آگاهانه داشته باشید. یک دوست 
واقعی هرگز تهدیدی برای شادی و موفقیت شما به 
شمار نمی آید؛ او با شما طوری رفتار می کند که شما 

احساس می کنید عقاید شما باارزش و شایسته توجه 
هستند. این برابری خود را در اشکال مختلفی به نمایش 
می گذارد؛ به عنوان نمونه در تصمیم گیری برای جایی که 
می خواهید بروید و زمانی که می خواهید باهم سپری 
کنید؛ کارهایی که به درستی انجام می دهید و ستایش از 

موفقیت هایی است که به دست می آورید.

3. دوست واقعی به تصمیم های شما احترام 
می گذارد

اگر به دوست خود بگویید که پیش از بیرون رفتن 
باید کارهایی را انجام دهید، مسلما او با آن موافق خواهد 
بود. اگر به او بگویید که از دیدن یک فیلم ترسناک 
لذت نمی برید و به دیدن آن نخواهید رفت، او شما را 

درک خواهد کرد. این امر به این خاطر اتفاق می افتد 
که یک دوست واقعی از شما می خواهد تصمیم هایی 
را بگیرید که با آن احساس راحتی می کنید. او هرگز 
از شما نمی خواهد کارهایی را انجام دهید که احساس 
خوبی نسبت به انجام دادن آن ندارید. البته مواقعی هم 
وجود دارد که دوستان واقعی از ما می خواهند تا چیزهایی 
را خارج از محدوده آسایش خود انجام دهیم اما اگر 
احساس کنند که این کار ما را ناشاد می کند، روی تغییر 

دیدگاه خود پافشاری نخواهند کرد.

4. دوست واقعی فقط خودش را در مرکز 
توجه قرار نمی دهد

بسیاری از ما دوستانی داریم که می خواهند خودشان 

را در سکوی نخست قرار دهند. اگرچه انتظار ایثارگری 
محض تا حدودی ناعادلانه خواهد بود اما زمان هایی هم 
وجود دارد که باید ازخودگذشتگی در روابط دوستانه 
دیده شود. دوست واقعی می تواند بدون شخصی سازی 
به حرف های دوستش گوش دهد. او می تواند مشوق 
دوستش در فعالیت هایی همچون بازی بسکتبال، اجرای 
تئاتر، اجرای کنسرت موسیقی و مانند آن باشد بدون 
او  باشد.  داشته  پی  آن در  برای  نفعی شخصی  آن که 
می تواند از دستاوردها و تلاش های دوست در زندگی 
قدردانی کند بدون آنکه نگران باشد که دیگران بیشتر 
به او توجه می کنند. آن ها درک می کنند که برخی مواقع 

ممکن است همه چیز به نفع دوستش باشد.

5. دوست واقعی می داند چه موقع و چگونه 
باید عذرخواهی کند

حتی بهترین دوستان سر برخی موارد باهم توافق 
ندارند و اگر هر یک از طرفین درباره موضع خود، از 
تعصب خاصی برخوردار باشد، جای تعجب نیست که 

اختلاف نظر بالا خواهد گرفت. 
بااین حال یک دوست واقعی تمایل خود به مذاکره را 
به برنده شدن در بحث ترجیح می دهد. شاید در پایان 
ماجرا هر دو به این نتیجه برسند که هیچ کدام محق 
نبوده اند، اما باید این توانایی در شما وجود داشته باشد 

تا به این تفاهم دست پیدا کنید.

6. دوست واقعی به شما اجازه می دهد خود 
واقعی تان باشید

جای تعجب نیست که دوست شما تمامی علایق، 
اندیشه ها و نظرات شما را دوست نداشته باشد اما یک 
دوست واقعی با این مسائل مشکلی ندارد و می تواند 
از  استقبال  دهد.  تشخیص  آن ها  در  را  خوبی  نکات 
تفاوت ها می تواند به قدردانی از چیزهایی منجر شود 
که شما را منحصربه فرد می کند. دوست واقعی تمایلی 
به تغییر دادن شما ندارد زیرا او شما را به همین شکلی 

که هستید، دوست دارد.
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سپید: دریافت و خواندن پیامی با این مضمون که »احتمال دارد شما مبتلا 
به سرطان ریه باشید«، پیامی است که می تواند در آینده نه چندان دور، 
به تلفن هوشمند یا لپ تاپ افراد ارسال شود. شرکت مایکروسافت 
به تازگی نتایج تحقیقاتی را به یک نرم افزار تشخیص احتمال بروز 
سرطان ریه تبدیل کرده است. این نرم افزار می تواند در  صورت 
داشتن اطلاعات لازم به فرد هشدار دهد و امکان درمان به موقع او را 
فراهم کند.  شرکت مایکروسافت اعلام کرده که از این پس موتور 
جست وجوی بینگ )این موتور جست وجو متعلق به مایکروسافت 
است( با بررسی سوابق جست وجوهای اینترنتی، محل هایی که از روی 
مسیریاب یا مکان نما برای فرد مشخص شده و سابقه سیگاری بودن و 
دیگر اطلاعاتی که در نرم افزارهای مختلف وارد می شود، احتمال بروز 
سرطان ریه در افراد را بررسی می کند. این نرم افزار می تواند با دقت 39 
درصد، سرطان ریه را درست تشخیص دهد که این رقم یعنی یک نفر 

در هر هزار هشدار صادر شده است.
روش دستیابی به این نرم افزار به این گونه است که محققان 
مایکروسافت سوابق افرادی را در شبکه های اجتماعی و نرم افزاری 
مختلف اعلام کرده اند که به سرطان ریه مبتلا شده اند، بررسی می کنند و 
در آنها خط  مشی مشخص و مشابهی را می یابند و این خط مشی را به یک 
هوش مصنوعی تبدیل می کنند. در صورتی که دقت این نرم افزار به یک 
تشخیص درست در هر 100 هزار برسد، به این معنی  است که 3 درصد از 
هشدارهای آن  درست است و می تواند جان افراد را نجات دهد. سرطان 
ریه از جمله دردناک ترین سرطان ها و یکی از کشنده ترین آنهاست و 
افراد معمولا در مراحل نخست آن به دنبال دلیلی برای درد قفسه سینه، 

تنگی نفس و علائمی مانند آن در اینترنت می گردند.
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از آن است که رخدادهای  مطالعه دانشگاه استنفورد حاکی  سپید: 
پراسترس، مغز دختران و پسران را به صورتی متفاوت تحت تاثیر قرار 
می دهد. دخترانی که دچار آسیب روانی می شوند، اندازه و حجم بخشی 
از مغز آن ها موسوم به اینسولا کوچک می شود، اما در پسران این بخش 
بزرگ تر از معمول می شود. همین تفاوت نشان می دهد که چرا دختران 
بیشتر از پسران دچار اختلال استرس پس از حادثه می شوند. محققان 
دریافتند پسران و دختران پس از حوادث بسیار ناراحت کننده یا ترسناک 
علائم متفاوتی از خود نشان می دهند و در نتیجه باید به طور متفاوت 
درمان شوند. گروه تحقیقاتی دانشکده پزشکی دانشگاه استنفورد گفت: 
»دخترانی که دچار اختلالات استرس پس از حادثه می شوند، احتمالا 

سریع تر از معمول با فرایند پیری بخشی از اینسولا مواجه می شوند.« 
محققان در این مطالعه مغز 59 کودک 9 الی 17 سال را اسکن کردند. 
گروهی از این کودکان شامل 14 دختر و 16 پسر، استرس شدید یا تروما تجربه 
کرده بودند اما دومین گروه متشکل از 15 دختر و 14 پسر چنین تجربه ای 
نداشتند. براساس این پژوهش، همچنین استرس های شدید می تواند به 

در  زودرس  بلوغ 
دختران کمک کند. 
در  مطالعه  این 
مجله افسردگی و 
منتشر  اضطراب 

شده است.
منبع: 
HealthDay

تشخیـص سرطـان ریـه از طریـق 
سـابقـه جستجـوی اینتـرنتـی

استـرس در مغـز دختـران و 
پسـران متفـاوت عمـل می کنـد

هـوای هـم را دارنـد

که  می گویند  کارشناسان  سپید: 
باید  زنان  که  دارد  وجود  قدم  پنج 
برای خودآزمایی ماهانه پستان خود 

بردارند.
جراحی  متخصص  کارپر،  لورا 
کالیفرنیا  دوآرته  در  پستان  سرطان 
درباره  چیز  »مهم ترین  می گوید: 
خودآزمایی سرطان پستان، شناخت 
است.  خودشان  پستان  از  زنان 
بسیاری از زنان، خودشان توده ها یا 
سرطان های پستان خود را تشخیص 
آغاز  می تواند  امر  این  و  می دهند 
گفتگویی مهم با پزشک به شمار بیاید.«
او در ادامه می گوید: »به تفاوت 
کنید.  توجه  خود  پستان های  میان 

خودآزمایی خوب سرطان پستان باید با توجه به شکل 
ظاهری و احساسی پستان ها صورت پذیرد. 

در  ایستاده  نشسته،  حالت  در  باید  ظاهری  بررسی 
جلوی آینه و بدون لباس صورت بگیرد. هر دو پستان 
را بررسی کنید و در جستجوی توده ها باشید، هر گونه 
تفاوت نامعمول میان هر دو پستان، فرورفتگی، برجستگی، 
قرمزی یا سایر تغییرات در نوک پستان یا ظاهر غیرعادی آن 
)فرورفتگی یا بیرون زدگی بیش ازحد آن( را جدی بگیرید.«
در مرحله بعد دست خود را روی باسن قرار دهید و 
بازوهایتان را به جلو  بکشید درحالی که به همان تغییراتی 

توجه می کنید که در مرحله پیش، به آن توجه داشتید. 
دست هایتان را روی باسن قرار دهید و به آرامی از یک  

پهلو به پهلوی دیگر بچرخید. 
متوجه  و  بگیرید  سر  بالای  را  دست هایتان  سپس 
در  پستان  پوست  یا چروکی روی  فرورفتگی  هرگونه 
هنگام بالا رفتن دست ها باشید. کراپر می گوید: »زمانی 
که دست هایتان را بلند می کنید، اگر توده ای وجود داشته 
باشد آنجا خود را نشان می دهد و پوست را می کشد.«

گام بعدی این است که لمس کردن پستان ها در حالت 
درازکش و با گذاشتن یک بالش زیر سر اتفاق می افتد. 

با استفاده از سه انگشت به جای 
یا  بافت ها  می توانید  انگشت  یک 
بافت های  از  را  معمولی  توده های 
دهید.  تشخیص  به راحتی  نامعمول 
این وضعیت باعث می شود تا بافت 
پستان تا حد ممکن روی قفسه سینه 
گسترده شود و درنتیجه به کمترین 
ارتفاع ممکن برسد. در این حالت 
لمس کردن کلیه بافت و تشخیص 

توده ها آسان تر و دقیق تر است.
برای تشخیص دقیق، از سه سطح 
فشار استفاده کنید. اول با فشار کم، 
بافت نزدیک به پوست را بررسی کنید. 
بعد با فشار متوسط بافت درونی را 
حس کنید و درنهایت با فشار بیشتر، 
به بررسی بافت نزدیک به قفسه سینه و استخوان های 

دنده بپردازید. 
به یاد داشته باشید که یک برآمدگی در انحنای پایینی 
هر پستان طبیعی است. اول هر نقطه از پستان را با هر 
سه فشار مورد آزمایش قرار دهید و سپس به سراغ نقطه 
بعدی بروید. در مرحله بعد بافت های اطراف پستان را 
بررسی کنید. از حرکت های دایره وار به این منظور بهره 
بگیرید. پس ازآن زیر بغل و غده های لنفاوی را در نظر 

داشته باشید. 
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خودآزمایی سرطان پستـان باید با دقت بیشتـری صورت پذیـرد

شش ویژگی دوستان واقعی

سپید: پیدا کردن دوستان خوب، به خصوص 
در دوران مدرسه برای آینده کودکان انتخاب 
مهمی به حساب می آید زیرا از یک سو انتخاب 
دوست خوب، راهی برای موفقیت  و پیشرفت 
او فراهم می کند و از سوی دیگر دوست 
نامناسب می تواند راه یادگیری، انحرافات 
اخلاقی یا خلافکاری را هموار کند؛ در ادامه به 

چند نکته در این زمینه اشاره می کنیم:
 به فرزندان خود یاد دهید که دوستان شما 

باید محترم، آبرومند و پیرو قوانین باشند.
 والدین خود باید دوستان خوبی برای 
می توانند  راه  این  از  و  باشند  فرزندانشان 

الگویی برای فرزندان خود محسوب شوند.
 ویژگی دوستان خوب را برای فرزندتان 
تشریح کنید و بر ارزش های مثبتی که در خانه 

به آن ها احترام می گذارید، تاکید کنید.
 با کودکانی که احساس می کنید تاثیر خوبی 
روی فرزندتان می گذارند، قرار بازی بگذارید 
و به این ترتیب مقدمات دوستی فرزندتان را با 

آن ها فراهم کنید.
فرزندتان  با  خود  خوب  روابط  روی   

همچون داشتن صداقت و ارتباط کار کنید.
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یافتن دوست خـوب را 
به فرزنـدتان بیـاموزید

تـازه هـا

تــازه ها

تــازه ها

با روزنامه  سپیــــد  
در تلگــــرام  همراه شوید

 مشکلات  و سوژه هایتان را 
با ما درمیان بگذارید
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