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جدال با گرمای طاقت‌فرسا

احتمــال گرمازدگی در روزهای 
تابســتانی که گرما ممکن است 
به بیش از ۵۰ درجه ســانتیگراد 
نیز برســد، زیاد اســت. با تغییر 
در ســبک زندگی و برخی تدابیر 
ســاده می‌تــوان از گرمازدگی و 
آسیب‌های ناشی از آن جلوگیری 
کرد. هرکدام از ما ممکن اســت 
مجبور باشــیم در روزهای گرم بیرون از خانه باشیم، پس لازم است با 
انجام کارهایی، خطر گرمازدگــی را کاهش دهیم. در ادامه به برخی از 

این کارها اشاره خواهیم کرد.
 یکی از این روش‌ها »هیدراســیون« اســت. برای جبران آب از دست 
‌رفته بدن باید بیش از حد معمول آب بنوشیم. علاوه بر آب، خاکشیر و 
آبلیمو نیز نوشیدنی‌های خنک و مناسبی‌اند که می‌توانند در جلوگیری 
از گرمازدگی مؤثر باشــند. همچنین آب هندوانه برای خنکی و حفظ 
مایعات بدن، یکی از بهترین گزینه‌هاست. در عین حال میوه‌های تازه 
و سرد را می‌توان به‌صورت اسموتی خورد. حواس‌تان باشد لباس‌های 
ســبک و نخی انتخاب کرده و از کلاه نقاب‌دار و کرم ضد‌آفتاب استفاده 
کنید. سعی کنید در ساعات خنک روز به ورزش رفته و مصرف غذاهای 
سبک، کم‌چرب و با ارزش غذایی بالا را در اولویت قرار دهید. در روزهای 
گرم پس از به خانه برگشتن، بیشتر از روزهای معمول استراحت کنید. 
در صورت داشتن هرگونه مشکل یا بیماری خاص، بهتر است با پزشک 
خود مشورت کرده و قبل از حضور در گرمای طاقت‌فرسای تابستانی از 
خطراتی که ممکن اســت شرایط غیر‌عادی برای شما ایجاد کند مطلع 

شوید.                               

معنابخشی کلمات راهکار

امروز مشاغل زیادی وجود دارند 
که می‌تــوان با مانــدن در خانه 
آن‌ها را انجام داد و کسب درآمد 
کــرد. »مترجمی« یکــی از این 
مشاغل اســت. پیشرفت علمی، 
فرهنگی و اقتصادی هر کشوری 
به ترجمه خوب و دقیق از دانش، 
علوم و فرهنگ‌های سایر جوامع 
وابسته اســت. به طور کلی یک مترجم رسمی که در شرکت استخدام 
شده، ساعات کاری معمول دارد. اما مترجم آزاد و مستقل ساعت کاری 
منعطفی دارد و محل کار او در دفاتر کاری یا منزل شــخصی اســت. 
مهارت مورد نیاز مترجم تســلط کامل بر هر دو زبــان مبدأ و مقصد، 
توانایی ترجمه صحیح و روان در کنار وفاداری به اصل مطلب، داشــتن 
هنر نویسندگی، مدیریت زمان و انجام به موقع سفارش‌ها، داشتن دانش 
عمومی و تخصصی، قابل اعتمــاد بودن و امانت‌داری، مهارت خوب در 
کار با نرم‌افزارهای مرتبط و تایپ است. مترجم می‌تواند در سازمان‌ها، 
صنایع و مؤسسات دولتی و خصوصی که با خارج از کشور در ارتباط‌اند 
استخدام شود و یا در آموزشگاه‌های زبان تدریس کند. بازار کار مترجم 
برای زبان‌های مختلف متفاوت است؛ مثلًا مترجمی رشته زبان انگلیسی 
به دلیل فراگیر بودن آن بازار کار بهتری نسبت به مترجمی زبان ژاپنی 
دارد. به دلیل تعداد زیاد فارغ‌التحصیلان رشــته مترجمی، بخصوص 
زبان انگلیســی، رقابت برای یافتن کار بسیار شدید است. مترجمی در 
گروه مشاغل خانگی نیز تعریف می‌شود. مترجمان علاقه‌مند می‌توانند 
 از این فرصت اســتفاده کنند و کســب‌و‌کار خود را در خانه راه‌اندازی 

کنند.                                                          

لنگرگاهخانه‌ای از ابریشم کار‌و‌بار

همه ما گاهی وقت‌ها دچار اشــتباه می‌شویم. اگر اشتباه 
نمی‌کردیم، هیچ‌گاه نمی‌توانستیم کاری را به پایان برسانیم 
اما نگاه ما به چنین اشــتباهاتی اســت که تعیین می‌کند 
تسلیم خواهیم شد یا آن اشــتباه فرصتی برای پیشرفت 
بیشتر ما خواهد بود. آنچه بیش از هر چیز در کاهش میزان 
اشتباهات‌مان تأثیر دارد، تغییر نگرش است و در این میان 
کلماتی که می‌گوییم شکل‌دهنده نگرش ماست، بنابراین 
برای ایجاد شرایط مناسب رسیدن به موفقیت، باید آگاهانه 
زبانی را به کار بگیریم که ما را به این هدف برساند. زمانی که 
اشتباهی می‌کنیم، اگر به خود بگوییم: »من هیچ‌وقت کاری 
را درســت انجام نمی‌دهم« این احتمال که در تلاش‌های 
بعدی‌مان هم شکســت بخوریم بالا می‌رود. در حالی ‌که 
وقتی پی می‌بریم دچار اشتباهی شده‌ایم اگر به خود بگوییم: 
»من تصمیم‌های درستی می‌گیرم و از هر تصمیم، مطلب 
تازه‌ای می‌آموزم« آن‌گاه به مرور و با کسب تجربه‌های تازه، 
در زندگی قوی‌تر خواهیم شد. اگر متوجه تأثیر کلماتی که 
در زندگی روزانه‌ استفاده می‌کنیم باشیم، به‌جای استفاده 
از کلمات و واژگانی که نیــرو و انگیزه را تحلیل می‌برند، از 
کلمات نیروزا و قدرت‌آفرین استفاده می‌کنیم و زمانی‌ که از 
چنین کلمات پرقدرتی استفاده می‌کنیم، کم‌کم شروع به 
خلق همان زندگی‌ای خواهیم کرد که آرزویش را داشتیم. 
بله، کلمات به‌ تنهایی راهنمای رسیدن به موفقیت می‌شوند.

اثرات نگرش‌ مثبت و منفی
نگرش صحیح، یکی از کلیدهای اصلی زندگی موفق است. 
توجه داشته باشید که نگرش شما همه واکنش‌ها و پیامدهای 
آنچه را انجام می‌دهید، تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. در نتیجه، 
نگرش مثبت به شــما یاری خواهد کرد کــه راه زندگی‌ را 
با موفقیت انتخاب و طی کنیــد. در حالی ‌که نگرش‌های 
منفی، شــما را به مســیرهای ویرانگری می‌کشاند که در 
پایان باعث شکست خواهند شــد. نگرش روشی است که 
شما برای رســیدن به هدفی انتخاب می‌کنید. وقتی طرز 
فکر و نگرش باز و مثبت داشــته باشید قادر هستید تمام 
احتمالات شرایط را در نظر بگیرید، اما زمانی که فکری بسته 
و منفی داشته باشید، تجربیات‌تان به شدت محدود خواهد 
شــد. مثبت‌نگری قلمرو احتمالات را باز می‌کند، در حالی 
که منفی‌نگری تمامــی درها را می‌بندد. لزوماً این واقعیت 
نیست که ما را شــکل می‌دهد، بلکه لنزی که ما توسط آن 
به دنیای اطراف نگاه می‌کنیم، واقعیت ما را شکل می‌دهد. 

۹۰ درصد از شادی‌های طولانی‌مدت ما توسط فرایندهای 
ذهنی خودمان و نه دنیای اطراف، پیش‌بینی می‌شوند. اگر 
فرمول شادی و موفقیت خود را تغییر دهیم، می‌توانیم بر 
واقعیت زندگی‌مان نیز تأثیر‌گذار باشیم. از آنجا که‌ نگــرش‌ 
منشأ تمام رفتارهای‌ فردی‌ و اجتماعی‌ است،‌ ناگزیریم برای‌ 
دگرگون‌ کردن‌ نگرش‌ها ابتدا آن‌ها را بشناســیم. نگرش و 
رفتار در زندگی روزمره در هم تنیده شده‌اند. تغییر نگرش‌ها 
می‌تواند منجر به تغییراتی در رفتار شود و به عکس، تغییر در 

رفتار می‌تواند بر نگرش‌های فرد تأثیر گذارد.

گفت‌وگوی ذهنی را کنترل کنید
کلمات در ارتباطات ما و بهبود وضعیت نگرش، نقش مهم 
و اساســی به عهده دارند. کلمــات نیرومندند؛ می‌توانند 
کمک‌کننده و یا بازدارنده باشند، موجب خشم و دلخوری 
و یا مســاعدت و همکاری شــوند، به صراحت پیام کمک 
کنند و یا به گیجی و ســردرگمی دامن بزنند. چیزی که ما 
به خودمان می‌گوییم، همان چیزی اســت که ذهن ما باور 
می‌کند. درک ما واقعیت ما را شــکل می‌دهد و اعتقاد ما، 

نتایج را خلق می‌کند.
جمله »من... هستم« را هر کدوم از ما ممکن است در طول 
روز چندین‌بار به خودمان بگوییم. معمولاً پس از اینکه کاری 
را خراب می‌کنیم یا اشتباه انجام می‌دهیم از قدرت و انرژی 

کلمات به ضرر خود استفاده می‌کنیم و گفت‌وگوهای درون 
ذهن ما به این شکل است؛ من چقدر خنگم، من کُندم، من 
دست‌و‌پاچلفتی‌ام، من بی‌استعدادم، من باهوش نیستم و 
جملاتی از این قبیل. برعکس وقتی از کلمات مثبت استفاده 
می‌کنیم، نگرش ما در مورد خودمان و دیگران تغییر می‌کند. 
با نگرشی بهتر خودمان و دیگران را و در هر فردی نکات مثبت 
و ویژگی‌های خوب اخلاقــی‌اش را خواهیم دید. در حالی 
که کلمات منفی دید مــا را در طول زمان، بد خواهد کرد و 
سوءظن، شکاکی و بدبینی حاصل این نگرش خواهد بود. 
علت این موضوع این است که با به‌کارگیری کلمات و عبارات 
مثبت، ساختار تالاموس مغز با گذشت زمان تغییر خواهد 
کرد. قســمت تالاموس مغز، وظیفه کنترل هورمون‌های 
عصبی را بر‌عهــده دارد و درک ما از واقعیت به عملکرد این 
قسمت مهم از مغز بستگی دارد. پس وقتی خوب صحبت 
می‌کنیم، خوشــبین‌تر خواهیم شد. گفتار روی فکر تأثیر 
می‌گذارد و فکر وارد ذهن‌ می‌شود و زندگی و شخصیت انسان 

را تغییر می‌دهد. پس تأثیر کلمات را باید جدی‌تر گرفت.

چگونه جملات منفی را کاهش دهیم؟
ابزاری ساده و کارآمد وجود دارد که کمک می‌کند با استفاده 
از قدرت کلام استفاده از جملات منفی را کاهش داده و کم‌کم 
آن را از بین ببرید. هر بار چنین جمله‌ای از دهان‌تان خارج 

شد یا از فکرتان عبور کرد، از خودتان بپرسید: »به راستی، 
من چه می‌خواهم؟« در پاسخ به این سؤال، جمله‌ای جدید 
با واژگانی جدید خلق می‌شود. با تغییر واژگان، ارتعاش نیز 
تغییر می‌کند. بهترین خبر این است که شما در آن واحد تنها 
 می‌توانید یک ارتعاش را آزاد کنید؛ چه بهتر که این ارتعاش

 مثبت باشد.
وقتی عبارت یا جمله‌ای را با پیشــوند یا پسوندهای منفی 
مانند نکن، نه و... بــه کار می‌برید، توجه و تمرکز خودتان 
را به سمت آنچه دوســت ندارید و نمی‌خواهید، معطوف 
کرده‌اید. اگر در مواجهه با مشــکلات از کلمه غیرممکن 
استفاده می‌کنید، شک نکنید که آن کار غیر‌ممکن خواهد 
شــد. اما اگر از کلمات برای ساختن استفاده کردید، شک 
نکنید که نتیجه همان چیزی خواهد بود که در نظر دارید. 
قدرتمند‌ترین کلمات همان‌هایی هستند که در طول روز 
مدام با خود تکــرار می‌کنید و مرتب آن‌ها را در ذهن مرور 
می‌کنید. این کلمات بیشــترین تأثیر را در ذهن شــما بر 
جای می‌گذارند. وقتی کلمه‌ای را به کار می‌برید، در واقع 
باور شما بر اساس آن کلمه شکل می‌گیرد و سپس همان 
باورها به‌صورت تجربه‌های زندگی خودشــان را به شــما 
نشــان می‌دهند. اگر باور دارید که همیشه دچار مشکل 
خواهید بود، پس شک نکنید که تجربه شما در زندگی نیز 

نشان‌دهنده همین موضوع خواهد بود.

 چگونه از مسیر درست
 به تغییر نگرش و موفقیت برسیم؟

 قدرت
  شگفت‌انگیز

 کلمات

وقتی نیچه 11ســاله بود، مادربزرگش درگذشت 
و مادرش ســرانجام توانست خانه‌ای برای خودش 
بگیرد. پس از چند شــروع ناموفق، فرانتسیسکا و 
دو بچه‌اش در سال ۱۸۵۸ ساکن خانه‌ای در گوشه 
خیابان آبرومند و معمولی واین‌گارتن در ناومبورک 
شــدند. نیچه حالا اتاق خواب خودش را داشت. به 
سرعت عادتش این شد که تا نیمه‌شب کار کند و پنج 
صبح روز بعد برای از سر گرفتن کار بیدار شود. این 
آغاز زندگی‌ای بود که نیچه آن را چیرگی بر خویشتن 
می‌خواند، اصلی که بعدها آن را به لحاظ متافیزیکی 
بسط داد اما آن زمان چیزی که بر آن چیره می‌شد 
وضعیت سلامتی ویرانگرش بود. حمله‌های عذاب‌آور 
سردرد همراه با استفراغ و چشم درد شدید که ممکن 
بود تا یک هفته به طول بینجامد. تأثیر اولین کتاب 
نیچه، زایش تراژدی از روح موسیقی بسیار عظیم‌تر 
از دغدغه‌های محدود و معاصری بوده است که نیچه 
را به سوی نگارش‌اش سوق داده است. شکل‌گیری 
این کتاب بدین صورت بود که تا حدی حمله‌ پرشور 
مردی جوان به تباهی فرهنگی زمان خویش بود و تا 
حدی مانیفستی برای تجدید حیات فرهنگی آلمان 

تازه ‌وحدت‌یافته در پرتو بینش ریچارد واگنر.
به‌ راستی او انســان نبود، دینامیتی بود که انفجار 
عظیمی در با‌ورها ایجاد کرد. نیچه با گفتمان مشهور 
خودش از ابراز پیامدهایی که فقدان خدا در معنای 
جهان می‌افکند گفت. نیچه اعتبار مرجعیت اخلاقی 
مسیحیت را زیر سؤال برد. سعی کرد معنای ابرانسان 
را تشریح کند، انسانی که به راستی به قلمرو آزادی 
گام نهاده و از ترس و خرافه و اندیشه‌های متافیزیکی 
که بر زندگی بشر حکمفرما بوده رهایی یافته. نیچه 
قصد داشت تا با معرفی ابرانسانش، معنای هستی را به 
گردن گیرد. از این رو »خواست قدرت« و »بازگشت 

جاودانه« را مطرح کرد.
از کتاب »من دینامیتم« نوشته سو پریدو

پیشرفت مادام‌العمر
قرار نیســت بعد از ورود به دنیای بازنشستگی و 
پایان فعالیت شغلی از یاد گرفتن و آموزش دیدن 
دست بکشــید. اگر بازنشسته هستید و در محل 
زندگی‌تان هیچ مؤسسه یادگیری مادام‌العمری 
وجود ندارد، راه‌های دیگری برای شما به منظور 
یادگیری و آموختن رســمی وجود دارد. شــما 
می‌توانید در دوره‌هــای کوتاه‌مدتی که مدرک 
می‌دهند ثبت‌نام کنید، در این دوره‌ها ضرورتی 
وجود ندارد که تمــام مراحل و ترم‌های اخذ یک 
مدرک کامــل تحصیلی را بگذرانید. بســیاری 
از دانشــگاه‌ها در کانادا و ایــالات متحده آمریکا 
سیاســتی دارند که به بازنشستگان این اجازه را 
می‌دهند تا در دوره‌ها با یک هزینه جزئی شرکت 
کنند، البته تا زمانی که کلاس‌ها کامل ثبت‌نام و 
پر نشده باشد. الیزابت میدستون، یک بازنشسته 
در ونکور، این دوره‌ها را »دوره‌های شادی و لذت« 
نام نهاده است. او کلاس‌های علوم سیاسی، آلمانی 
و انگلیسی را گذرانده است. شرکت در این دوره‌ها 
شادی‌بخش است زیرا دانش‌آموزان مواد درسی 
لذت‌بخشی را بدون اســترس از داشتن امتحان 
یــاد می‌گیرند. به علاوه نیازی نیســت تکالیفی 
انجام دهند یا مقاله‌ای بنویســند. افرادی که در 
این دوره‌ها شرکت می‌کنند به دنبال اخذ مدرک 
نیســتند، بلکه مهم‌تر این اســت که سر کلاس 
می‌نشینند زیرا به دنبال یادگیری چیز جدیدی 
هستند. گلدی ‌هالند به عنوان یک بازنشسته از 
نانوئنت شهر نیویورک، می‌گوید: »حتی اگر تنها 
یک نکته جدید را فرا‌گیرید، بیشتر از آن چیزی 
است که قبلًا می‌دانستید.« کنت گانت 80ساله و 
همسرش فای 77ساله از ری‌بروک شهر نیویورک 
در این دوره‌های دانشکده نیویورک برای چندین 
ســال شــرکت کرده‌اند. کنت، یک جراح مغز و 
اعصاب بازنشســته و فای، یک معلم بازنشسته، 
زمانی که شــروع به شــرکت در دوره‌ها کردند، 
جمعاً پنج مدرک دانشــکده‌ای داشتند. به‌جای 
افزودن به مدارک‌، این دوره‌ها به رشد و پیشرفت 
فردی و یادگیری دائم کمک می‌کند. کنت و فای 
را می‌توان ســه یا چهار بار در هفته چند ساعت 
در محیط دانشــگاه یافت. حواس‌تان باشــد که 
همه‌چیز از آموختن و یادگیری شــروع می‌شود 

حتی نیاز به سرگرمی و گذراندن فراغت.

اون انسان نبود...
برگی از ادبیات

پرتو جغتایی
روزنامه نگار
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زادبومرواق یادنگاره

من فهمیده‌ام که...

برای معقول و منطقی بودن بیش از هرچیز و 
هرکس باید به درونیات و روحیات خودم 

اشراف داشته باشم.

»خانه آوانسیان« در سال ۱۸۹۵ 
توسط آوادیس واردانیان که تاجر 
پیله ابریشــم از ارامنه ساکن در 
محله استادســرای رشــت بود، 
احداث شــد. با توجه به پیشــه 
مالــک طبقه همکف ایــن بنا در 
حکم کارگاهی برای تولید ابریشم 
ساخته شد و سال‌ها در تملک آن 
خاندان بود. پس از آن اداره کل ارشاد اسلامی بنای موردنظر را خریداری 
کرد. این بنا تا سال ۱۳۸۳ پا‌بر‌جا بود، اما بر اثر برف سنگین رشت سقف 
شرقی تالار این بنا تخریب شد و از بین رفت. این بنا دارای گچ‌بری‌های 
بســیار فاخر دوره قاجاری بوده و ایوان آن دارای ســتون‌های چوبی با 
سرستون‌های تزئینی است. در شاه‌نشین، بخاری دیواری با گچ‌بری‌های 
پرکار به چشم می‌خورد که دهانه آتشدان آن، طاقی شکل است. تمام 
بازشوها دارای قوس نیم‌دایره با کتیبه خورشیدی است. بنای اولیه این 
عمارت دارای دو بخش است؛ بخش غربی متقارن و متشکل از سه اتاق 
با ارتباط مســتقیم به ایوان که از جبهه جنــوب نور می‌گیرند و بخش 
شرقی نیز دارای سه اتاق بوده که در حال حاضر دو اتاق به‌جای مانده از 

آن دارای وضعیت مناسبی نیست. 
کف اتاق‌ها تخته‌کوب و سقف برخی اتاق‌ها با لایه‌ای از گچ پوشانده شده 
و برخی دیگر لمبه‌کوبی است. بخش شــرقی بنا به دلیل نامعلومی در 
تراز بالاتری قرار گرفته و یکی از اتاق‌های این جبهه کاملًا تخریب شده 
است. خانه آوانسیان در رشــت، میدان شهرداری، ضلع غربی مجتمع 
خاتم‌الانبیاء واقع شده، پس برای بازدید از آن تنها کافی است که خود 

را به شهر رشت برسانید.                                                                              

گذرگاه کهنسالی


