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 ترجمه: مصطفی صداقت رستمی

که  است  این گونه  انسانی  طبیعت  سپید: 
باشد،  خودستا  و  خودخواه  هرازگاهی 
افراطی  حد  در  واقعی  خودشیفته  یک  اما 
خودخواه و خودستا است. افراد خودشیفته 
نه تنها اعتمادبه نفس زیادی دارند، بلکه برای 
احساسات و نظرات دیگران ارزش قائل نیستند 
و نیازهای دیگران را نادیده می گیرند. اما میان 
افراد  از  دست  این  به  )غالبا  بودن  خودبین 
خودشیفته هم گفته می شود( و داشتن اختلال 
شخصیت خودشیفتگی )که یک بیماری روانی 

است( تفاوتی وجود دارد. 
شمار  تنها  فردی  یک  اگر  به طورکلی، 
این  در  مطرح شده  ویژگی های  از  معدودی 
مقاله را داشته باشد می توانیم به او خودبین 
یا خودشیفته بگوییم. اما اگر شخصی تعداد 
زیادی از ویژگی های مطرح شده را داشته باشد، 
آن شخص  به احتمال زیاد  که  می توان گفت 
مبتلا به اختلال شخصیت خودشیفتگی است. 
تشخیص وجود این ویژگی ها به آسانی میسر 
به  می تواند  روان درمانگر  یک  و  نمی شود 

خوبی وجود این ویژگی ها را در شخص تشخیص دهد.
آیا یک فرد خودشیفته کسی است که مردم غالبا از دست او 
ناراحت هستند؟ آیا یک فرد خودشیفته در حفظ روابط خود 
دچار سختی می شود؟ آیا یک فرد خودشیفته در همه جا خود 

را دخالت می دهد و فکر می کند که او تنها راه را می داند؟
فرد خودشیفته ممکن است ویژگی های زیر را نیز 

داشته باشد:
 در اکثر اوقات در مورد خودش فکر می کند و درباره 

خودش زیاد صحبت می کند.
 محتاج توجه و تحسین است.

 در مورد استعدادها و موفقیت هایش گزافه گویی می کند.
 بر این اعتقاد است که آدم خاصی است.

 اهداف نامعقول یا غیرواقع بینانه ای را طرح ریزی می کند.
 تغییرات خلق وخویی شدید و سریعی دارد.

 وقتی که احساس های دیگران را جدی می گیرد اوقات 
خوشی ندارد.

 برای بردن تلاش می کند، حال می خواهد هر اتفاقی 
رخ دهد.

 در مورد موفقیت، پول و قدرت نامحدود خیال بافی 
می کند.

یک شخصی که ویژگی های بالا را دارد، ظاهر عزت نفس 
بالایی دارد، اما یک فرد دارای عزت نفس بالا ممکن است 
ویژگی های مطرح شده را نداشته باشد.  فرد خودشیفته یک 
حس ناایمنی عمیقی دارد. او می خواهد که دیگران حسود 
باشند، اما اغلب اوقات خود او حسود است. او رقابت طلب 
است و موفقیت دیگران تهدیدی برای او محسوب می شود. 
روابط او معمولا پرآشوب هستند و عمر کوتاهی دارند. او 

معمولا به احساسات دیگران لطمه می زند.
او نیز از نظر احساسی به آسانی لطمه می خورد، اما سعی 
می کند که این لطمه را یا نشان ندهد یا بیش از اندازه جلوه 
دهد. او نمی تواند انتقاد را تحمل کند. او برای بر عهده گرفتن 
ضعف ها و شکست های خود عذر و بهانه هایی می آورد. او 
خود را به عنوان یک رهبر طبیعی می بیند که می تواند به آسانی 
دیگران را تحت تاثیر قرار دهد. او به حرف دیگران گوش 
نمی دهد و غالبا وسط حرف آن ها می پرد. به طورکلی، یک 

فرد خودشیفته انعطاف پذیر نیست.

چطورخودشیفتگیراتشخیصمیدهند؟
هیچ نوع تست آزمایشگاهی برای تایید وجود اختلال 
شخصیت خودشیفتگی وجود ندارد. اگر پزشک با تغییر 
چشمگیر در شخصیت فرد مواجه شد، می تواند یک معاینه 
جسمی، آزمایش خون یا اسکن های مغزی انجام دهد 
تا از عدم وجود بیماری جسمی در فرد مطمئن شود. اگر 
روان پزشک یا روان شناس دلیل واضحی را از وجود این 
اختلال در شما مشاهده نکند، مجموعه ای از سوال های 
هدفمند را می پرسد تا شخصیت فرد را بسنجد. بسیاری 
پرسشنامه شخصیت  از  متخصص  یا  افراد حرفه ای  از 
خودشیفتگی استفاده می کنند. این پرسشنامه حاوی 40 
سوال است که مسائلی همچون اشتیاق یک فرد به توجه 
و قدرت زیاد را موردسنجش قرار می دهد. ویژگی های 
خودشیفتگی معمولا در طول دوران پیش از نوجوانی یا 
سال های نوجوانی شکل می گیرند، چون در این دوران 
شخصیت فرد بهتر شکل می گیرد. اما ویژگی خودشیفتگی 
حتی ممکن است در سنین پایین تر همچون سن 8 سالگی نیز 
شکل بگیرد که در این سن فرد آگاهی بیشتری نسبت به نحوه 

واکنش دیگران به خود پیدا می کند.

علتخودشیفتگیچیست؟
علت دقیق خودشیفتگی نامشخص است، 
اما در مورد دلیل خودشیفتگی چندین نظریه 
مطرح است. بسیاری از محققان فکر می کنند 
که علت خودشیفتگی آمیخته ای از چیزهای 
مختلف است که برای نمونه می توان به نحوه 
اشاره  فرد  تربیت  نحوه  و  استرس  مدیریت 
کرد. نتایج یکی از تحقیقات اخیر نشان داد که 
والدینی که از فرزندان خود بت می سازند و آن ها 
را غرق در تمجید و ستایش بی اندازه می کنند 
بذر خودشیفتگی را در فرزندان خود می کارند. 
به طورکلی، میان حمایت بیش ازاندازه و افزایش 
برعکس  دارد.  وجود  ارتباطی  خودخواهی 
این قضیه نیز صادق است، یعنی کودکانی که 
نادیده گرفته می شوند یا مورد سوءاستفاده قرار 
می گیرند، تمایل به خودخواهی پیدا می کنند 
بقا  غریزه  یک  خودخواهی  این  به نوعی  که 
برای آن هاست. این کودکان احساس می کنند 
که خودشان باید مراقب خودشان باشند، چون 

هیچ کسی از آن ها مراقبت نخواهد کرد.

چطورخودشیفتگیراکنترلمیکنند؟
اما  ندارد،  وجود  خودشیفتگی  برای  علاجی  هیچ 
درمان هایی برای کنترل خودشیفتگی وجود دارد. هدف این 
درمان ها این است که عزت نفس ضعیف افراد را افزایش 
دهند و کاری کنند که انتظارات واقع بینانه ای نسبت به 
دیگران داشته باشند. هیچ دارویی برای درمان این اختلال 
افسردگی  اوقات  از  گاهی  اما  ندارد،  وجود  شخصیتی 
و اضطراب نیز همراه خودشیفتگی رخ می نمایند که برای 
درمان افسردگی و اضطراب می توان داروهایی را مصرف 
کرد. اگر فرد خودشیفته به الکل یا مواد مخدر اعتیاد پیدا کرد 
که یک عارضه شایع در میان افراد خودشیفته است، برای 
درمان این اعتیادها می تواند تحت درمان هایی قرار بگیرد. 
افراد خودشیفته می توانند نحوه برقراری ارتباط به شیوه های 
مثبت تر را یاد بگیرند، اما این برقراری ارتباط مثبت تر وابسته 
به این است که آن ها تا چه حد نسبت به نظرات انتقادی 

انعطاف پذیر و تا چه حد خواهان تغییر هستند.
WebMD :منبع

سپید: یافته های یک بررسی جدید نشان می دهد که سموم باقیمانده 
از دود سیگار بر روی سطوح گوناگون که اصطلاحا به آن »دود سیگار 
دست سوم« خوانده می شود، ممکن است به سلامت نوزادان آسیب 
بزند. پژوهشگران که این بررسی را روی موش های انجام داده اند 
می گویند؛ یافته هایشان نشان می دهد که این دود سیگار دست سوم 
ممکن است به کاهش وزن نوزاد و تغییر تعداد سلول های خونی 
مربوط به دستگاه ایمنی منتهی شود. پژوهش های پیشین هم نشان 
داده بودند که تماس با سموم باقیمانده از دود سیگار در کشت 
سلول های انسانی به DNA سلول های انسانی و به سلول های زایا 
در موش های آزمایشگاهی آسیب می زند. همچنین یک بررسی قبلی 
روی نمونه های به دست آمده از خانه های افراد سیگاری در مورد خطر 
سرطا ن زایی آن ها هشدار داده بو د. نگرانی این است که کودکان هنگام 
خوابیدن یا خزیدن روی کف های اتاق ها یا فرش ها و یا لمس کردن 

دیوارها، پرده ها اسباب منزل مواد سمی را دریافت کنند.
پژوهشگران در این بررسی قرار گرفتن در معرض مواد سمی باقیمانده 
از دود سیگار را در شرایط آزمایشگاهی شبیه سازی کردند. برای این 
کار پارچه هایی را که قبلا در معرض دود دست سوم سیگار قرارگرفته 
بودند، در قفس های موش های آزمایشگاهی قرار دادند. نتایج نشان داد 
که بچه  های موش های در معرض این پارچه ها در پایان سه هفتگی که 
از شیر گرفته می شدند، وزن کمتری نسبت به سایر بچه موش ها دارند. 
هنگامی که موش ها در دوران بزرگ سالی در معرض دود سیگار دست 
سوم قرار گرفتند، گرچه وزنشان کاهش نیافت، اما شمار سلول های خونی 
مرتبط با واکنش های آلرژیک در آن ها تغییر کرد. از طرف دیگر دانشمندان 
می گویند مواد سمی باقیمانده از کشیدن سیگار ممکن است برای هفته ها 
تا ماه ها چسبیده به سطوح بمانند و در طول این مدت تغییرات شیمیایی 

حتی ممکن است باعث زیان بارتر شدن آن ها شود.

سپید: تنها به این دلیل که نمی توانید مزه خاصی را در آب حس کنید، 
معنایش این نیست که آبی که استفاده می کنید از نظر بهداشتی سالم است. 
 برای یافتن آلودگی های احتمالی، جست وجوهایی در زمینه منابع تهیه 
آب محلی انجام دهید. از آزمایشگاه های حرفه ای برای تست خلوص 
آب کمک بگیرید. برای یافتن آزمایشگاه هایی که می توانند تست مورد 
نظر شما را انجام دهند با بخش بهداشت محلی خود تماس بگیرید و یک 

لیست از آزمایشگاه های واجد شرایط تهیه کنید .
یک یا چند نمونه از آب مصرفی تان را برای آزمایش در ظروف شیشه ای 
مخصوص فراهم آورید. ظروف شیشه ای حاوی آب را برای تجزیه و 
تحلیل به آزمایشگاه ببرید و نتیجه آزمایش را با متخصصان و کارشناسان 
آب و تصفیه آب درمیان بگذارید. چنانچه با هریک از روش های فوق 
به این نتیجه رسیدید که آب مصرفی شما آلوده یا غیر مطمئن است، 
پیشنهاد می شود که یک دستگاه تصفیه آب خانگی خریداری کنید یا با 
یک کارشناس مجرب که توانایی مشاوره تخصصی را دارد در خصوص 

روش های دسترسی به آب سالم مشورت کنید . به 
دنبال تصفیه کننده های آبی باشید که بتواند 

با بودجه شما هماهنگی داشته باشد 
اما به هرحال از آن ها استفاده کنید. 
برای نوشیدن آب شیر از یک بطری 

آب دائمی استفاده کنید که 
از استیل یا پلاستیک های 
بدون BPA ساخته شده 

باشد.

تاثیـرموادسمیبـاقیمـانـدهاز
دودسیگـاربرنـوزادان

چطـورآبنوشیدنیسالـمتری
استفـادهکنیـم؟   ترجمه: زیبا مغربی

 
سپید: زنان سراسر جهان از جوان و پیر به دنبال راه هایی برای 
توانمندسازی خود هستند. توانمندسازی جزئی ضروری برای 
موفقیت در هر جامعه ای است. شواهد ثابت کرده است که 
توانمندسازی می تواند راهکارهای گوناگونی را برای مقابله 
با فقر به وجود آورد. این روند می تواند شامل توانمندسازی 
زنان در یادگیری مهارت های جدید، تفکر مثبت نسبت به خود 
و رسیدن به این باور است که آن ها هر کاری را که می خواهند، 

می توانند انجام دهند. چیزهای زیادی وجود دارد 
انجام دهند  که زنان فارغ از سن می توانند 
و گام هایی برای توانمندی خود و بهتر شدن 

جهانی که در آن زندگی می کنند، بردارند.
1 فرصت های یادگیری را افزایش دهید. 
توانمندسازی با آموزش همراه است. آموزش 
زنان  که  است  چیزهایی  مهم ترین  از  یکی 
می توانند برای رشد خود به کار بگیرند و خود را 
ازلحاظ احساسی و روانی ارتقا دهند. این مساله 
نه تنها سبب رشد احساسی و روانی می شود بلکه 

می تواند در توسعه مهارت های خودباوری و اعتمادبه نفس 
نیز وموثر باشد. تحصیلات به زنان این دانش و توانایی را 
می دهد که علایق خود را دنبال کنند، علاوه براین آن ها را 
برمی انگیزد تا درباره جهان پیرامون خود بیاموزند و ببیند 
در کدام گرایش ها می توانند متخصص شوند. این ابزار 
قدرتمند مسیر موفقیت و رسیدن به رویاها را از طریق 

ساختن  و  دیگران  به  کردن  کمک  شغلی،  فرصت های 
اعتمادبه نفس خود و کودکان خود را ایجاد می کند.

2 چارچوب ذهنی مثبتی را انتخاب کنید. هرگز قدرت 
ذهنیت مثبت را دست کم نگیرید. ذهن قدرت زیادی داردکه 
می تواند هر چیزی را که در درون ما می گذرد، کنترل کند. افکار 
مثبت در همه مراحل زندگی به زنان کمک می کند آرام باشند، 
خونسردی خود را حفظ کنند و شادی و بهره وری و رضایت 
از زندگی را تجربه کنند. هیچ کاری نیست که زنان با داشتن 
نگرش مثبت نتوانند به آن دست پیدا کنند. آگاهی از عادات 

روزانه و نحوه فکر کردن، می تواند به زنان اجازه دهد تا انتخاب 
کنند کدام یک از وضعیت های ذهنی بیشتر به آنان در کنترل 
وضعیتشان کمک می کند. افکار مثبت به زنان کمک می کند 
تا مشکلات را حل کنند و قادر به روبه رو شدن با چالش های 
روزانه خود با یک لبخند باشند و بدانند که هر چیزی می تواند 

در جهت منافع آن ها و منافع دیگران عمل کند.
3 اعتمادبه نفس داشته باشید و خود را باور کنید. چیزی 
که علاوه بر تحصیلات و داشتن چشم انداز مثبت می تواند 
به زنان در توانمند شدن کمک کند، اعتمادبه نفس بالاست. 
اعتمادبه نفس به زنان این قدرت را می دهد تا اشتیاق 
و آمادگی کافی را برای حرکت کردن داشته باشند 
بالا  اعتمادبه نفس  با  زنانی  نشوند.  ناامید  و 
اشتباهات و نقصان را به عنوان گزینه ای برای 
رشد، یادگیری و تلاش بیشتر برای رسیدن به 

اهدافشان قرار می دهند.
4 قدرت ریسک کردن داشته باشید. تصمیم گیری 
برای تغییر مسیر زندگی و تلاش برای چیزی متفاوت، 
همان چیزی است که می تواند زنان را توانمند سازد. اگر 
زنان احساس رضایت در زندگی شخصی و حرفه ای نداشته 
باشند، چاره ای نخواهند داشت مگر ایجاد تغییر در زندگی. 
برای بسیاری از ما گرفتن تصمیمات جدید می تواند با ترس 
و تردید همراه باشد اما بعد از اتخاذ تصمیم و برداشتن اولین 
گام ها و استفاده از ایمان، ذهنیت مثبت و اعتمادبه نفس، 

زندگی بهتر و با تعادل بیشتری خواهد بود. 
Lifehack :منبع

چهارکاریکهزنـانمیتواندبرایتوانمندیخودانجامدهند

درباره اختلال شخصیت خودشیفتگی

سپید: ساس تختخواب نام عامیانه نوعی از 
حشرات است که بدنی بیضی شکل و به 

رنگ قهوه ای مایل به قرمز دارند. 
این  با  مقابله  می تواند جهت  زیر  نکات 

حشرات موثر واقع شود:
 بخارشویی تشک های خوشخواب.

 تکاندن تشک های معمولی و سنتی و 
همچنین بالش ها و کشیدن جاروبرقی بر آنها.
 شستشوی منظم و تعویض مداوم ملحفه 

و روبالشی.
 جارو کشیدن روزانه منزل، مبلمان و 
اثاثیه داخلی منزل به خصوص لابه لای فرو 
رفتگی ها و چین خوردگی ها با استفاده از 

جاروی برقی.
 تعمیر شکاف های موجود در دیوار.

 تعمیر برآمدگی های ایجاد شده در کاغذ 
دیواری.

قدیمی  لوازم  تعمیر  و  رنگ آمیزی   
چوبی به خصوص محکم کردن اتصالات 

میان قطعات.
 ایجاد حرارت در زیر تختخواب های 

فلزی برای از بین بردن حشرات.
 استفاده از سموم موثر و مجاز بهداشتی.
Healthday :منبع

مبارزهباساستختخواب

تـازه هـا

تــازه ها

تــازه ها

با روزنامه  سپیــــد  
در تلگــــرام  همراه شوید

 مشکلات  و سوژه هایتان را 
با ما درمیان بگذارید

0912924 پیامک:   3844
Email: info@sepidonline.ir

https://telegram.me/sepidonline

عاشـق بـه خـود!


