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نيمه گمشده تان را بيابيد
«مقابــل همســر آینده تــان 
نشسته اید. از نگاهش می خوانید 
که نگران اســت به او چه پاسخ 
خواهیــد داد و همین طور که به 
خطوط چهره او خیره شــده اید، 
به آینده این رابطه می اندیشید. 
می دانید که می خواهد با شــما 
ازدواج کند. شما دوستش دارید و زندگی 
بــدون او را نمی توانید تصــور کنید. اما 
فکر ازدواج با او شــما را تا ســرحد مرگ 
می ترســاند. چه پیش خواهد آمد اگر به 
او قــول ازدواج بدهید و بعــد دریابید که 
شــخص دیگری نیز وجــود دارد که با او 
تفاهم بیشــتری دارید؟ چگونه می توانید 
اطمینان حاصل کنید که او همان شخصی 

است که می خواهید؟…»
کتاب «آیا تو آن گمشــده ام هســتی» اثر 

باربــارا دی آنجلیــس با این 
عبارات آغاز می شود؛ 
کتابی خواندنی در 
حوزه روان شناسی 
ازدواج که شــما با 
پرُکردن پرسشنامه ها 
و انجــام آزمون های 
استاندارد شــده این 
کتــاب، به راحتــی 
می توانیــد رابطه خود 
را درهر مرحلــه ای از 
ازدواج کــه هســتید، 

ارزیابی و از درستی و سلامت آن اطمینان 
حاصل کنید.

واقعیت این اســت که همه ما می خواهیم 
در زندگی احساس خوشــبختی بکنیم و 
ازدواجمان به ســرانجام خوبی برسد، برای 
همیــن در انتخاب هایمان دقــت زیادی 
می کنیم ولی با همه این مراقبت ها، باز هم 
انتخابمان درست از کار درنمی آید و به یکی 
از اشتباهات تلخ و دردناک زندگی مان تبدیل 
می شود. اینکه مشــکل از کجاست و چرا 
به این نقطه رســیده ایم، همان موضوعی 
است که باربارا دی آنجلس به طور مشروح 
در این کتاب به آن می پردازد.عشــق کافی 
نیســت، چرا و چگونه عاشــق می شویم؟ 
عاشق شدن به دلایل نادرست، شش تباهی 
بزرگ که در ابتدای رابطه مرتکب می شویم،
۱۰ نوع رابطه که سرانجامی نخواهد داشت، 
شش ویژگی شخصیتی که باید 
در همســر آینده خود دنبال 
آن باشیم و چه کسی برایتان 
مناســب است؟ بخشــی از 
عنوان های این کتاب است که 
شما با خواندن آن می توانید 
جواب پرسش هایتان را بیابید.
این کتاب را هادی ابراهیمی 
ترجمه و نشر نسل نواندیش 
در قطع رقعی و ۵۱۹صفحه 
به قیمــت ۵۶٫۹۰۰تومــان 

منتشر کرده است.
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شيوه ارسال سؤالات به صفحه خانه زندگى
پيامــك: 30007289        پيام رسان:09154294580   

واريكوسل؛ عاملى شايع در نابارورى

  شهروند- آيا بيمارى واريكوسل
باعث نابارورى مى شود؟ اگر درمان 
صددرصد انجام و تمام علائم ظاهرى 
آن برطرف شــود، يعنى جواب همه 
آزمايش ها مثبت باشد، بازهم احتمال 
دارد كه اين بيمارى باعث نابارورى 

فرد باشد؟
دکتــر علی شمســا، متخصــص اورولوژی| 

واریکوســل به معنای ازدیــاد وریدهای 
پوست بیضه اســت که معمولا نیمه چپ 
را درگیر می کند. بیماری علت مشخصی 
نــدارد و می توان عامل هــای متعددی را 
برای آن بیان کــرد، بــرای نمونه گاهی 
درســت کارنکردن دریچه هــای وریدی 
باعث بروز مشکل و افزایش حرارت در این 
عضو می شود. این بیماری عاملی شایع در 
ناباروری مردان اســت و با معاینه بالینی 
یا ســونوگرافی تشــخیص داده می شود. 
معمولا هم کسی که این بیماری را دارد در 

فعالیت، شکل و تعداد اسپرم هایش مشکل 
وجود دارد و باید از او اسپرمو گرام بگیریم. 
با این همه خود بیمــاری باعث ناباروری 
صددرصدی نیســت. بررســی های من 
طی سال های متمادی نشــان می دهد؛ 
بیمارانی که واریکوســل عامل نازایی در 
آن هاست، پس از درمان کامل، در حدود 

۶۰درصد موارد فرزنددار خواهند شد.

  914- خيلى وقت ها كليه هايمxxxx038
به شدت درد مى كند، چه كار بايد انجام بدهم؟

مشکل شما می تواند به علت سنگ کلیه، 
عفونــت، ســرطان یا حتی یک مشــکل 
مادرزادی باشد، بنابراین حتما لازم است 
که آزمایش ادرار و سونوگرافی بدهید. برای 
این منظور به یک سونولوژیســت مجرب 
مراجعه کنید تا با حوصله شــما را معاینه 
و بررسی کند. اگر ســابقه سنگ کلیه هم 

دارید باید سی تی اسکن شوید.
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ارتفاع آن تا ۱۰متر هم می رسد. ب
درختی خاردار و دارای ساقه ای 
به رنگ تقریبا سفید با برگ هایی 
بیضی شکل و در قسمت انتهایی 
مدور که در قسمت مقابل کمی 
نوک تیز شــده اند. گل های این 
درخت پنــج گلبــرگ دارند و 
به صــورت مجتمــع و پوشــیده از کرک 
هستند. این گیاه در کشور ما در استان های 
هرمزگان، سیســتان و بلوچستان و دیگر 
مناطق جنوبی و در مناطق دیگر جهان در 
کشــورهای گرمــی مانند عــراق، مصر، 

عربســتان، حبشــه، آفریقای 
شــمالی، نیجریه و فلســطین 

می روید.
ســابقه اســتفاده از ســدر به 
درستی مشــخص نیست، زیرا 
ســایر ملیت ها مانند هندی ها 
هــم از آن اســتفاده می کنند. 
افزون بــر ایــن درخت ســدر 
یکی از درخت هایی اســت که 
در ســه ســوره از قرآن از آن 
نام برده شــده و در روایتی از 

پیغمبراسلام(ص) هم توصیه شده است که 
ســدر را برای تحکیم دوستی به یکدیگر 
هدیه بدهید. درواقع بیشتر اجزای گیاه 
سدر خاصیت دارویی دارد؛ میوه، برگ، 
شکوفه و حتی ریشه، این موضوع از این 
گیاه مانند حنا یک محصول استراتژیک 

ساخته است.
طبع سدر ســرد و خشک است و خاصیت 
قابض کنندگــی دارد و همیــن ویژگــی 
سبب فشــردگی و تقویت اعضا می شود. 
به عبارتی مصرف آن اعضا را از سســتی و 
شلی درمی آورد. معمولا اسم سدر همه ما 
را یاد خاصیت شست وشو، رشد و تقویت 
مو می اندازد. هرچند این موضوع درست 
اســت، این گیاه خواص و آثار دیگری هم 
دارد که از آن جمله بایــد به مقوی معده 
بودن آن اشــاره کرد، جوشانده برگ سدر 
برای درمان علائم سرماخوردگی هم بسیار 
مفید است. همچنین در قدیم از برگ سدر 

ضماد تهیه و برای نرم کردن و درمان ورم 
و زخم ها استفاده می کردند.

باتوجه به اینکه سدر خاصیت شست و شو 
و تقویت کنندگی مو را دارد در بســیاری 
از صنایع آرایشــی از عصاره برگ آن انواع 
شامپوها تهیه می شــود. درضمن، اگر از 
برگ این گیاه ضمادی تهیه شــود و بدن 
با آن شسته شــود، به پاک سازی پوست 
کمک زیادی می کند. اســتفاده از ســدر 
در افرادی که پوستی چرب دارند، بیشتر 
جواب می دهد. میوه گیاه ســدر طبیعتی 
سرد و خشک دارد و مصرف نارس آن قابض 
و نفخ زاســت و صفرا را از معده و روده ها 
خارج می کند. همچنین مصرف 
خوراکی میوه رســیده آن برای 
درمان برونشیت، سرفه و سل نیز 

مفید است.
از ضمــاد میــوه ســدر قبل از 
اینکه شــکوفه بدهد، برای رفع 
عرق ســوز شــدن پا درحمام 
اســتفاده می شــود. گیاه سدر 
صمغی دارد که بــرای درمان 
شوره سر هم بسیار مفید است 
و می توان آن را در آب حل کرد 
و روی ســر گذاشــت. همچنین مصرف 
ریشه سدر برای افرادی که لاغر هستند 
و قصد دارند، وزن اضافه کنند هم بسیار 

مؤثر است.

 یک کاربرد بهداشتی و دینی

در بسیاری از کشــورهای اسلامی مانند 
عراق، هندوستان (مسلمانان این کشور) 
و جنوب شــرقی عربســتان ســعودی، 
مرده های خود را با سدر و کافور می شویند 
که هر دو از درختان بهشــتی هســتند. 
با ایــن کار، گذشــته از ضدعفونی و پاک 
شــدن جســم مرده، عقیده بر این است 
که فرشــتگان از این بوی خوش خشنود 
خواهند شــد. همچنیــن در منابع دینی 
معتبــر آمده اســت کــه یهودیــان هم 
درگذشته این عمل را انجام می دادند ولی 
اکنون اســتفاده از آن خیلی محدود شده 

است.

  دکتر حسن 
هاشمی فر

متخصص طب سنتی

بررسی راهکارهایی که می تواند به ما  در کنترل استرس های روزانه کمک کند

معصومه متین نژاد| ما آدم ها به صورت طبيعى و كاملا ناآگاهانه وقتى در 

برابر يك موقعيت خطرناك قرار مى گيريم، بخشى از سيستم عصبى بدنمان 
فعال و شروع به ترشح هورمون هايى نظير آدرنالين مى كند كه ما را در 
يك موقعيت آماده باش براى مقابله با آن شرايط قرار مى دهد درست مانند 
اتفاقى كه درهنگام برگزارى يك مانور مى افتــد. واكنش هرفردى به اين 
عكس العمل بدن هم كاملا متفاوت است؛ برخى به خوبى موقعيت را مديريت 

مى كنند و برخى هم خيلى زود زمين گير مى شوند.
اين شوك كوچك كه در روان شناسى از آن به استرس ياد مى شود، 

به خودى خود بد نيست. درواقع واكنشى ضرورى براى بدن است 
اما اگر درست كنترل نشود، به مرور زمان كار دست فرد مى دهد. قرار 
گرفتن مداوم بدن در معرض چنين شــرايطى، واكنش هاى منفى را 
ازسوى بدن به دنبال خواهد داشت كه تظاهر و تشديد بيمارى هاى 
جسمى و روحى بخشــى از آن است. احســاس بى اعتمادى، طرد، 
خشم و افسردگى اولين واكنش ما به اين استرس هاى كنترل نشده 
است. احساساتى كه به نوبه خود مشــكلات زيادى مانند سردرد، 
ناراحتى و زخــم معده، جــوش و ضايعات پوســتى، بى خوابى، 

فشــارخون، بيمارى هاى قلبى و مغزى و ســكته را ايجاد مى كند.
موضوعى كه بى توجهى به آن مى تواند به مختل شدن زندگى منجر 
شود و از آنجايى كه حذف كردن شرايط و موقعيت هاى استرس زا از 
زندگى كارى غيرممكن و محال است بايد به دنبال يادگيرى روش هاى 
كاهش يا مقابله با آن ها باشيم تا بتوانيم ميزان تاب آورى بدنمان را 
در برابر چنين شرايطى افزايش بدهيم. در اين پرونده قصد داريم به 
معرفى روش هاى كاملا كاربردى و روان شناختى براى مقابله با اين 

استرس هاى روزانه بپردازيم و بدنمان را در برابر آن واكسينه كنيم.

اعتقادات دینی تان را تقویت کنید

امیل دورکیم، جامعه شناس فرانسوی می گوید: انســان «دین ورز» قدمتی بیش از انسان «هوش ورز» دارد. از این رو، 
ایمان راسخ و داشتن اعتقادات دینی قوی درحفاظت شما دربرابر تنش ها و وسوسه های شیطانی بیش از هرچیز دیگری 
مؤثر خواهد بود. اتصال به منبعی قدرتمند در زندگــی می تواند از ما در برابر هر رخداد ناگــواری دفاع کند و جرئت و 
امیدواری لازم برای پشت سرگذاشــتن یک شــرایط غیرطبیعی را بدهد، پس به هرنحوی که خودتان می دانید (دعا و 
راز و نیاز، نماز، زیارت، تلاوت قرآن و ادعیه، توبه و اســتغفار و دستگیری از دیگران) این رشــته اتصال را محکم کنید؛ 

«الا بذکر ا... تطمئن القلوب».

زمانی را به خود اختصاص بدهید

مطمئن شــوید زمان هایی که برای خلوت خودتان اختصاص داده اید، حقیقتا برای خود شماست. استرس های ناشی از کار 
یا مشغله های روزانه به آســانی راه خود را پیدا می کنند و این کار می تواند روی توانایی های شما و قطع ارتباطتان با دیگران 
به شدت تأثیر بگذارد. سعی کنید بعد از انجام کارهای اجباری که گریزی از آن ها نیست، زمانی را به خودتان اختصاص بدهید 
و به فعالیت هایی بپردازید که دوستشان دارید. برای نمونه اگر شاغل هستید می توانید گوشی همراهتان را خاموش کنید و 
اجازه ندهید که دیگران این خلوت را از شما بگیرند بعد هرکاری که دوست دارید مانند خواندن کتاب، رفتن به سینما یا گوش 

دادن به موسیقی را در تنهایی تجربه کنید.

تغذیه سالمی داشته باشید

به طور طبیعی وقتی صحبت از استرس می شود، پای 
شاخصه های روانی به میان می آید، اما عوامل جسمی 
زیادی هم وجــود دارد که بــه این واکنــش طبیعی 
انســان در برابر خطر دامن می زند. برای تســکین و 
تخفیف استرستان، ابتدا مطمئن شــوید که با بدنتان 
رفتار درســتی دارید، یعنی درســت تغذیه می شوید. 
هیچ غذای جادویی ضداسترســی نداریم، ولی تغذیه 
قلیایی به جای تغذیه اسیدی به کاهش استرس کمک 
بیشــتری می کند. خوراکی هایی مانند لیموشــیرین، 
عــدس، پیاز، آنانــاس، تخمه کدو، تمشــک ســیاه، 
سیب زمینی شیرین، آب سبزیجات و هندوانه بهترین 
نمونه قلیایی ها هستند که درکنار شاخصه هایی مانند 
استراحت، تحرک بدنی و خواب به اندازه کمک زیادی 

به کم کردن استرس می کند.

با استرستان دوست شوید

کلی مک گونیگال، روان شــناس آمریکایــی می گوید: 
«سال ها به مردم می گفتم، استرس شما را بیمار می کند 
و باعث افزایش ریسک بیماری ها در شما می شود؛ از یک 
سرماخوردگی معمولی گرفته تا بیماری های قلبی عروقی. 
درواقع، ما روان شناسان، استرس را به یک دشمن برای 
مردم تبدیل کرده ایم. اما حالا نظرم درباره استرس عوض 
شده اســت. پژوهش های جدید نشان می دهد آن هایی 
که باور دارند استرس برای سلامتی شان زیان آور است، 
اســترس خیلی زیادتری را تجربه می کنند به نســبت 
افرادی که استرس زیادی را تجربه می کنند و عقیده ای 
بر مضر بودن آن ندارند. پس با استرستان دوست شوید و 

نگاه مثبتی به آن داشته باشید.

سپاس گزار داشته هایتان باشید

اگر درطــول روز اســترس زیادی را تجربــه می کنید و 
احســاس ضعف و ناامیدی مدام به شــما غلبه می کند، 
فهرستی از چیزهایی که باید همیشه قدردانشان باشید 
مانند فرزندی که سالم اســت و می خندد، همسری که 
شما را عاشقانه دوســت دارد و دوستانی که از هر تلاشی 
برای شما فروگذار نیســتند، تهیه کنید و آن را درجایی 
در نزدیکی خودتــان مانند میزکار نگهدارید تا به شــما 
برای یادآوری راحت تر چیزهــای مثبت زندگی کمک 
کند. شکرگزاری این داشته ها افکار و نگرانی های منفی 
را از آدمی دور می کند. همچنین می توانید چیزهایی را 
که باعث استرستان می شــود روی کاغذی بنویسید تا با 
چندبار خواندن به کوچکی و تهــی بودن این موضوع ها 

بیشتر پی ببرید.

مرتب برنامه ریزی بکنید

جاماندن از قرارها و کارهایی که باید انجام بدهیم و نمی دهیم، 
معمولا باعث فوران استرس در ما می شــود. پس اگر جزو 
آن دسته افرادی هستید که با این مشکل درگیری زیادی 
دارند، دست به قلم شوید و از همین امروز یک برنامه کلی 
برای زندگی تان بنویســید. درکنار آن دفترچه یادداشتی 
داشته باشــید که بتوانید درســت مانند یک منشی برای 
کارهای روزانه تان برنامه ریزی کنید. اولویت بندی کارها و 
قرارها را همواره مدنظر داشــته باشید تا در جریان اتفاقات 
پیش بینی نشده زندگی، دوباره استرس غافل گیرتان نکند. 
فراموش نکنید کمال گرایی و داشتن توقعات بیش ازاندازه 
از خود هم باعث اســترس زیادی خواهد شد، پس همواره 

واقع گرا باشید.

متخصص تمدد اعصاب شوید

اگر به دنبال راه حلی برای آرامش خودتان هســتید، درازکشــیدن جلو 
تلویزیون، چرخیدن بی هدف در فضای مجازی یا کشیدن سیگار نمی تواند 
شما را به هدفتان برساند. شاید در چند تجربه اول به نظر برسد که اضطراب 
و استرستان تسکین یافته ولی این وضعیت، آرامشی کاذب و موقتی است. 
چیزی که بدن شما واقعا به آن نیاز دارد، یک تکنیک تمدد اعصاب واقعی 
است مانند تنفس عمیق یا یوگا که تأثیر فیزیکی بر مغز می گذارند. پیشنهاد 
می کنیم کمی با این روش ها آشنا شــوید. برای نمونه تنفس عمیق باعث 
آرام کردن عصب اصلی می شود که از دیافراگم تا مغز کشیده شده است و 

پیامی به کل بدن می فرستد که شل شود و آرام بگیرد.

مثبت بیندیشید و بخندید

یــــک راه عالــــــی بــرای 
منحرف کــــردن ذهــــن از 
استــــرس های روزانــه این 
اســت که افکــارمان را روی 
چیزهای خــوب، زیبا و مثبت 
متمرکــز کنیــم. ازایــن رو، 
در چنین شرایطی به خودتان 
اجازه خیال پردازی و تجســم 
بهترین اتفاقات را بدهید. سعی 
کنید بــا تماشــای طنزهای 
تلویزیونی و ویدئویی، خواندن 
کتاب های مصــور و فکاهی یا 
گفت وگو با افرادی که همیشه 
شاد و خندان هستند، وضعیت 
روحی خود را بهبود ببخشید. 
بررسی ها نشان می دهد دیدن 
چیزهای جالــب و خنده دار، 
بخشــی از مغز را کــه واکنش 
روانی آرام بخشی بروز می دهد، 
فعــال می کند و باعــث القای 
آرامش می شــود. ایــن اتفاق 
درنهایت به کاهش اســترس و 
افزایش شــادی منجر خواهد 

شد.

با دیگران ارتباط برقرار کنید

پرداختن به فعالیت های ســازمان یافته عالی هســتند و انرژی زا، ولی 
تفریح های معمولی با خانواده و دوســتان ازجنس دیگری است. وقت 
گذراندن با آدم هایی که با آن ها احساس نزدیکی می کنیم و دوستشان 
داریم، باعث می شود احساس پشــتیبانی و امنیت بیشتری در زندگی 
بکنیم. همچنین تفریح و لذتی که این دورهمی ها دارد، احساس شادی 
بیشــتر و ناراحتی کمتری را در ما ایجاد می کند. پس هروقت از چیزی 
احساس اضطراب و نگرانی کردید، به دنبال گوشــی بروید که برایتان 
اهمیت قائل می شود و شما را دوســت دارد و شما هم دوستش دارید. 
پژوهش ها نشان می دهد که حتی بودن درکنار این افراد هم حال آدم 

را خوب می کند.

بررسی راهکارهایی که می تواند به ما  در کنترل استرس های روزانه کمک کندبررسی راهکارهایی که می تواند به ما  در کنترل استرس های روزانه کمک کند
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مهم ترین رویدادهای استرس زای زندگی به ترتیب میزان استرس زایی
(با درجه بندی ۰ تا ۱۰۰)

باربــارا دی آنجلیــس با این 
عبارات آغاز می شود؛ 
کتابی خواندنی در 
حوزه روان شناسی 
ازدواج که شــما با 
پرُکردن پرسشنامه ها 
و انجــام آزمون های 
استاندارد شــده این 
کتــاب، به راحتــی 
می توانیــد رابطه خود 
را درهر مرحلــه ای از 
ازدواج کــه هســتید، 

شش ویژگی شخصیتی که باید 
در همســر آینده خود دنبال 
آن باشیم و چه کسی برایتان 
مناســب است؟ بخشــی از 
عنوان های این کتاب است که 
شما با خواندن آن می توانید 
جواب پرسش هایتان را بیابید.

این کتاب را هادی ابراهیمی 
ترجمه و نشر نسل نواندیش 
در قطع رقعی و ۵۱۹صفحه 
به قیمــت ۵۶٫۹۰۰تومــان 

منتشر کرده است.

۱۳۹۸ آذر   ۱۹
۱۳ ربیع الثانی ۱۴۴۱ 
شــــماره ۲۹۹۰

۳شنبه

رودررو با استرس


