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خانم بکی روبینز می گوید که او و همسرش )نیل( هشت 
سال است که ازدواج کرده اند و در این مدت به ندرت باهم 
دعوا کرده اند. این دعوای به ندرت به این معنا نیست که 
در زندگی زناشویی آن ها هیچ بگومگو و دعوایی وجود 
نداشته است. در صورت دعوا بین آن ها بکی داد می زند و 
نیل نیز به مانند اکثر مردهای مزدوج در واکنش به دادهای 
او به اتاق خواب خود می رود و بازی های ویدئویی انجام 
می دهد. خانم دبی ماندل، نویسنده کتاب معتاد به استرس 
)Addicted to Stress( می گوید: »هر شخصی در رابطه 
زناشویی با همسر خود بحث وجدل می کند، اما اینکه چه 
میزان فریاد می کشید و چه میزان دعوا می کنید پیش بینی 

کننده نتیجه ازدواج شما نیست.«
بنابراین، می توان گفت که دعوا و بگومگو بخشی از 
زندگی زناشویی است و یک چیز غیرعادی نیست، اما 
در زندگی زناشویی دعوای عادلانه وابسته به این است 
که هر یک از طرفین پس از پایان دادن به دعوا چه 
اگر در یک زندگی زناشویی، زن و  احساسی دارند. 
از  بگومگو و دعوا می کنند و پس  با یکدیگر  شوهر 
پایان دادن به آن ها این آمادگی رادارند که به طریقی 

این دعوا را جبران کنند و دوباره آشتی کنند درنتیجه می توان 
گفت ازدواج آن ها احتمالا خوب است. اما اگر پس از پایان 
دعوا و بگومگو طرفین احساس خشم و تنفر نسبت به هم 
داشته باشند، این را باید گفت که زوجین باید زندگی خود 
دنبال کمک یک  به  و  قرار دهند  ارزیابی  مورد  دوباره  را 

درمانگر یا روانشناس باشند.

چگونه آرامش را حفظ کنید
کارشناس های مسائل زناشویی برای حفظ آرامش زندگی 
زناشویی توصیه هایی را ارائه می دهند که در ادامه به مهم ترین 

آن ها اشاره می کنیم:
 با خشم به رختخواب بروید: خانم لیزا ارل مکلود نویسنده ای 
است که سابقه زندگی زناشویی 23 ساله دارد. او می گوید: 
»ما دریافته ایم که غالبا بهترین گزینه این است که فرد با خشم 
به رختخواب برود.« حال جای این سوال مطرح می شود که 
چرا باید به خشم به رختخواب رفت؟ در پاسخ به این سوال 
خانم ارل مکلود می گوید: »خشمی که فرد در هنگام خوابیدن 

دارد باعث می شود که تفکرات خود را از ذهن خود بیرون 
بریزید و در همان رختخواب مسائل را با همسر خود مطرح 
کند و پس ازآن بخوابد. ازآنجایی که آخر شب هم زن و هم 
مرد خسته هستند انرژی کافی برای دعوا و بگومگو ندارند و 
دوست دارند که هر چه زودتر به آن خاتمه دهند. درنتیجه، 
ادامه دعوا را به فردا موکول می کنند و همین به تاخیر انداختن 
باعث می شود که از اهمیت و شدت دعوای آن ها کاسته شود.«
 وقت استراحت به خود دهید: آقای تیموتی وارنکا 
که می گوید: »حتی یک  بالینی رسمی است  یک مشاور 
وقت استراحت یا آنتراکت 3 ثانیه ای در وسط دعوا باعث 
تیموتی  آقای  شود.«  کاسته  دعوا  شدت  از  که  می شود 
می گوید: »وسط دعوا ناگهان سکوت کنید و از اتاق خارج 
آرام تر  کردید دو طرف کمی  احساس  وقتی که  شوید و 

شدید دوباره به اتاق بروید.«
 نقش خود در دعوا را قبول کنید: خانم ملودی بروک، 
درمانگر رسمی خانواده و ازدواج می گوید که دو چیز از شدت 
دعواهای شدید می کاهند: پذیرش چیزهایی که برای تنبیه همسر 

خود انجام داده اید و ابراز همدلی برای همسر خود. خانم بروک، 
نویسنده کتاب بازی تقصیر )The Blame Game( می گوید 
که این دو چیز سخت هستند، اما نتایج خوبی را به بار می آورند. 
او می گوید: »اینکه یکی از زوجین در اوج دعوا ابزار دفاعی 
خود را پایین بگذارد یک چیز دور از انتظار است، اما چنین 

چیزی می تواند تاثیر بسیار موثری داشته باشد.«
 به دنبال شوخ طبعی باشید: خانم پاملا بودلی و همسرش 
23 سال است که باهم ازدواج کرده اند. او می گوید: »خدا 
می داند که سال های اول زندگی ما آسان نبود، اما اکنون 
بسیار  ما حس شوخ طبیعی  بهتر است.  ما خیلی  زندگی 
به  بودلی همواره وسط دعوا  داریم.« همسر خانم  خوبی 
همسر خود می گوید: »می دانم که در کیف خود قابلمه ای 
داری و با آن من را خواهی زد.« بنابراین، وقتی که همسر 
خانم بودلی کار اشتباهی را انجام می دهد، خانم بودلی با 
شوخ طبعی به او می گوید: »الآن وقتشه قابلمه خود را بیاورم 

و با آن به سرت بکوبم.«
 دهان خود را ببندید و لمس کنید: خانم بروک می گوید 

که وقتی که بحث وجدل هیچ فایده ای ندارد می توان به 
وقتی که  به عبارت دیگر،  شد.  متوسل  دیگر  یک راه 
دهد،  پایان  آن ها  بحث وجدل  به  نمی تواند  هیچ چیزی 
توصیه می شود که زوجین سکوت کنند و تنها همدیگر 
را در آغوش بگیرند و محکم فشار دهند. خانم بروک 
می گوید: »لامسه یکی از عوامل مهم در برقراری ارتباط 

مجدد است.«
»اما« را ممنوع کنید: خانم جین  از کلمه  استفاده   
استروس، نویسنده کتاب »کافی است! به تحمل پایان دهید 
 Enough is( کنید«  آغاز  را  وزندگی فوق العاده خود 
 Enough! Stop Enduring and Start Living
Your Extraordinary Life( می گوید که وقتی که 
یک زوج حالت همسر خود را می پذیرد و در جمله بعد 
از کلمه »اما« استفاده می کند، با این کار اثر جمله اول را 
خنثی می کند و خود را دوباره تایید می کند. برای مثال، 
که چرا  »می فهمم  کرد:  اشاره  این جملات  به  می توان 
ظرف ها را جمع نکردی، اما چرا فکر می کنی که من یک 

خدمتکار هستم.«
 چیزهای مهم را به یادآورید: خانم جاکلین فریمن 
همسرم  و  من  مشترک  زندگی  شروع  از  »پس  می گوید: 
دریافتیم که در ازدواج ما تنها دو موجود وجود ندارند.، 
بلکه در ازدواج ما سه موجود یعنی من، همسرم و خود 
ازدواج وجود دارند. و ما باید از هر سه مراقبت کنیم. در 
اوایل زندگی وقتی خانه ما کثیف بود هر یک از ما برای 
عدم تمیز کردن خانه بهانه هایی را می آوردیم و در مورد آن 
تنها 15  باگذشت سال ها  اما  می کردیم.  بحث وجدل  زیاد 
دقیقه از وقت ما صرف بحث وجدل می شد و نهایت یکی 
از ما این سوال مهم را به یاد می آورد که »بهترین چیز برای 
یک ازدواج چیست؟« به عبارت دیگر، در خلال بحث وجدل 
باید به یاد آورد که در زندگی چیزهای مهم تری وجود دارند 

که باید وقت خود را صرف آن ها کرد.
در پایان باید گفت که کارشناس ها و درمانگرها می گوید که 
هیچ زندگی زناشویی بی عیب و نقص نیست و دعوا و 

بحث وجدل بخشی از زندگی است. 
 مصطفی صداقت رستمی
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نتایج یک مطالعه جدید از تاثیر مثبت خواب با کیفیت برای تقویت 
 Kobe City توان باردار شدن زنان حکایت دارد. محققان مرکز پزشکی
در ژاپن در مطالعه روی زنانی که برای بچه دار شدن تلاش می کردند 
متوجه شدند که میزان باروری در زنانی که خواب منظم و بدون وقفه 

داشتند، 20 درصد بهتر از زنانی بود که خواب بدون کیفیت داشتند.
این مطالعه همچنین نشان داد که میزان رشد تخمک های بارور شده 

در میان زنانی که خواب کاملی داشتند، 14 درصد سریعتر بود.
به گفته محققانی که این تحقیق را انجام دادند، نتایج این مطالعه نشان 
داد که کیفیت خواب یکی از مهم ترین عواملی است که زنان مترصد بچه 
دار شدن باید به آن اولویت دهند. این تحقیق روی زنانی انجام شد که در 
این مرکز تحت لقاح خارج رحمی )IVF( قرار گرفتند و نتایج آن نشان 

داد که استرس کمتر نیز تاثیر مثبتی بر قدرت باروری آنها دارد.
این مطالعه که در کنگره سالانه پزشکی تولید مثل انجام شد، در واقع 
موید تحقیقات قبلی است که نشان دادند خواب کمتر از شش ساعت در 
شب موجب کاهش 20 درصدی هورمونی می شود که برای بارور شدن 
حیاتی است. تحقیق جدید همچنین دنباله رو تحقیق دیگری است که 
نشان داد احتمال سقط جنین در زنان بارداری که شب ها کمتر از هشت 
ساعت می خوابند، بیشتر است. بر اساس معیارهای سازمان بهداشت 
انگلیس، میزان عادی خواب برای یک بزرگسال حدود هفت تا 9 ساعت 
در شب در نظر گرفته می شود؛ با این وجود اندازه مناسب خواب بسته به 
فرد متفاوت است. محققان معتقدند که الگوهای خواب با تغییر سطوح 
برخی هورمون ها بر قدرت باروری تاثیر می گذارد. با این وجود وضعیت 
خواب با شیوه زندگی افراد از جمله نوع رژیم غذایی و ورزش ارتباط 

نزدیکی دارد، فاکتورهایی که در موفقیت در باردار شدن نقش دارند.
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خواب بـا کیفیت برای تقویـت 
توان بارداری زنان ضروری است منصفانه دعوا کنید و آرامش را در رابطه خود حفظ کنید

تــازه هادعوا و بگومگو بخشی اززندگی است اما...

اکثر خانم ها از شکنندگی ناخن ها گله دارند، سیر، آبلیمو و بلال از 
جمله موادی هستند که در مقاوم سازی ناخن ها نقش دارند.

ناخن از جمله اعضای مهم بدن است که باید با دقت بسیار زیادی 
البته اغلب خانم ها از شکننده بودن ناخن های  از آن مراقبت کرد 
خود ناراضی هستند، برای داشتن ناخن هایی مقاوم و سالم دستور 

العمل های زیر را انجام دهید.

روغن عامل سلامتی ناخن ها
روغن از جمله مواد خوراکی است که به سالم ماندن و تقویت 
ناخن ها کمک می کند. برای داشتن ناخن های سالم نصف فنجان روغن 
را درون مایکرویو قرار دهید و پس از گذشت یک و نیم دقیقه آنرا 
خارج کنید و اجازه دهید تا روغن کمی خنک شود سپس ناخن هایتان 

را در روغن فرو کنید تا به مدت 15 تا 30 دقیقه خیس بخورند.
پس از آن دستانتان را از روغن خارج کنید و با استفاده از انگشت ها 
روغن را بخوبی بر روی ناخن و پوست اطرافش، با حرکات کوچک 
دایره وار ماساژ دهید و بعد از آن روغن مازاد را از دستانتان بشویید. 
این کار را هر هفته تکرار کنید زیرا به ناخن هایتان کمک می کند تا 

از طریق جذب سریع به خوبی مرطوب شوند.
همچنین می توانید پیش از اینکه به رختخواب بروید، ناخن هایتان 
را در مخلوطی از آب لیمو و روغن با تناسب یک به سه قرار دهید 
و مدت پنج دقیقه صبر کنید، سپس دستکشی بپوشید و اجازه دهید 
که تمام طول شب روغن بر روی ناخن هایتان باقی بماند. در صورت 

نیاز صبح دستانتان را بشویید. 
از روغن های زیتون، نارگیل، آواکادو و هسته انگور برای اینکار 

استفاده کنید.

ناخن های محکم با سیر و آب پرتقال
برای داشتن ناخن هایی مقاوم می توانید با استفاده از مواد خانگی 
و در دسترس محلولی تهیه کنید و ناخن های سالم را برای خود به 
ارمغان بیاورید. آب پرتقال و سیر له شده را با یکدیگر مخلوط کنید 
و ناخن هایتان را به مدت 10 دقیقه درون ظرف حاوی این مخلوط 
قرار دهید و پس از آن ناخن را به مدت 15 دقیقه درون ظرف روغن 
زیتون قرار دهید و پس از گذشت 10 روز از استفاده این محلول 

نتایج باور نکردنی اش را ببینید.
همچنین می توانید 2 قاشق چایخوری نمک را همراه با یک قاشق 
چایخوری روغن مغز گندم، 2 قاشق چایخوری روغن کرچک مخلوط 
کنید و مواد را داخل بطری بریزید و به خوبی هم بزنید و با استفاده 
از پنبه مقداری از آن را بر روی ناخن های خود بمالید. اجازه دهید 
این ترکیب به مدت 5 دقیقه بر روی ناخن هایتان بماند و سپس با 

پنبه تمیز دیگری آن را پاک کنید.
بلال بخورید تا ناخن هایتان محکم باشند

عده ای بر این باورند شکنندگی ناخن ها به دلیل کمبود کلسیم 

بدن است اما مطالعات جدید نشان می دهند 10 الی 30 درصد حجم 
ناخن را آب تشکیل می دهد و اگر این آب کمتر از این مقدار شود، 
شکنندگی ناخن بیشتر می شود. بررسی ها نشان می دهند، بلال یکی از 
اصلی ترین مواد غذایی است که موجب استحکام ناخن ها و جلوگیری 
از ضعیف شدن صفحه ناخن ها می شود و حتی ماساژ ناخن با شیره 

آن نیز موجب تقویت و استحکام ناخن های دست می شود.

رابطه سن و شکندگی ناخن ها
گفتنی است، سن و سال ارتباط مستقیمی با شکنندگی ناخن دارد. 
هر چه سن بالاتر رود و فرد مسن تر باشد، شکنندگی ناخن ها هم 
بیشتر می شود. به دلیل نازک تر بودن ناخن خانم ها شکنندگی هم بیشتر 
است و در دختران جوان اغلب شکنندگی کمتر است و بعد از 30 
سالگی افراد باید با داروهای شیمیایی زیر نظر پزشک ناخن های خود 

را تقویت کنند و از آسیب های احتمالی جلوگیری کنند.

آبلیمو مانع از شکنندگی ناخن می شود
گذاشتن ناخن در آبلیمو از شکنندگی ناخن و پوسته پوسته شدن 
کناره آن جلوگیری می کند. همچنین قرار دادن زرده تخم مرغ بر 
روی ناخن ها باعث تقویت آن ها و جلوگیری از شکسته شدن و 

بریدگی های کنار آن می شود.
اگر به درد ناخن مبتلا شده اید، یک پیاز سفید را در خاکستر داغ 
آتش بگذارید تا خوب پخته شود، سپس آنرا از وسط دو نیم کنید 
و انگشت خود را وسط آن بگذارید. اگر، روزی 2 بار این عمل را 

تکرار کنید به زودی ناخن درد شما برطرف می شود. 
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آگهي مزایده عمومي )نوبت دوم(
اداره کل آموزش و پرورش شهرستان هاي استان تهران در نظر دارد بخش هایی از ساختمان درمانگاه 
فرهنگیان شهید ابوذری شامل ساختمان بخش پلاسما فریزیس، ساختمان بخش داروخانه، دندانپزشکی، 
فیزیوتراپی، غرفه عینک و بخش آزمایشگاه  واقع در تهران، شهرری، میدان فرمانداری، خیابان مدرسه، 
خیابان ورزشگاه، درمانگاه فرهنگیان شهید ابوذری را با مشخصات و شرایط کلي ذیل از طریق مزایده 

عمومي یک مرحله ای به اشخاص حقوقي و حقیقی واجد شرایط به صورت اجاره واگذار نماید. 

الف(مدتانجامکاریکسالمیباشد.

ب(مبلغتضمینشرکتدرفرآیندارجاعکار: ساختمان بخش پلاسما فریزیس مبلغ 200/000/000 
ریال،ساختمان بخش داروخانه مبلغ30/000/000 ریال، بخش دندانپزشکی مبلغ 150/000/000 ریال،بخش 
مبلغ  آزمایشگاه  ریال،بخش   40/000/000 مبلغ  عینک  غرفه  بخش  ریال،   180/000/000 مبلغ  فیزیوتراپی 
150/000/000 ریال بصورت ضمانت نامه بانکی و یا واریز نقدی بحساب سپرده 2173121280004 اداره 

کل آموزش و پرورش شهرستانهای استان تهران.

ج(مهلتومحلدریافتاسنادمزایده:
مهلت: از تاریخ درج آگهي نوبت دوم به مدت یک هفته. 

محل دریافت: اداره پشتیباني و تدارکات اداره کل آموزش و پرورش شهرستانهاي استان تهران به نشاني 
تهران – بزرگراه بعثت - خیابان شهید بخارایي – خیابان شهید سمیعي – ضلع شمالي پارک بعثت - اداره 
کل آموزش و پرورش شهرستانهای استان تهران )مراجعه در اوقات اداري از ساعت 7:30 لغایت 15:30 به 

غیر از پنجشنبه ها(   

د(مهلتتحویلاسنادوزمانومکانگشایشپیشنهادها:
-  مهلت تحویل اسناد:  حداکثر 10 روز از آخرین مهلت دریافت اسناد به نشاني فوق الذکر 0                

-  زمان و مکان گشایش پیشنهادها و نیز سایر شرایط و توضیحات در اسناد مزایده قید میگردد 0 
 http://iets.mporg.ir آخرین اطلاعات در خصوص مناقصات در پایگاه اینترنتي ملي مناقصات به آدرس -

موجود مي باشد.
www.teo.ir تلفن تماس 55043596 - آدرس اینترنتي

اداره کل آموزش و پرورش شهرستان هاي استان تهران

م الف 2566 راهکارهای خانگی برای داشتن ناخن های محکم 


