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گلخونه ترگل ستوده نیا 

شــهروند: زنــی سی وپنج ســاله • 

هســتم. مدتی اســت کــه هرغذایی 

می خورم، شــکمم سریع ورم می کند، 

ســفت می شــود و درد می گیــرد. آیا 

مشکل من یک ورم معده ساده است؟

مشــکلی 

دربــاره  کــه 

صحبــت  آن 

 ، می کنیــد

شکلی از نفخ 

پربــادی  یــا 

شــکم است. 

با وجــود این، 

مهم اســت که بدانیم این یک نفخ 

ساده است یا نشــانه ای از بیماری  

دیگر. برای نمونه، اگر این مشــکل 

با نشــانه های دیگری همراه باشد، 

مانند کاهش وزن جــدی یا دردی 

در ناحیه لگن و شــکم که شــب ها 

ســبب اختلال در خواب می شــود 

یا ابتــلا بــه کم خونــی در چند ماه  

گذشته یا اختلال در قاعدگی، دیگر 

یک نفخ ســاده نیســت. اگرچه در 

جوان ترها احتمال بروز بیماری های 

جــدی و خطرنــاک کمتر اســت، 

توصیه می شــود اقدامات کنترلی 

آزمایشــگاهی و عکس بــرداری از 

ناحیه شــکم را انجام دهید تا علت 

دقیق مشــکل مشخص شــود. اگر 

پــس از بررســی و معاینــه کامــل 

مشــکلی وجود نداشــت، آن وقت 

می توانیم بگوییم که مشــکل شما 

یک نفخ ساده یا اختلالات روده ای 

ماننــد ســندرم روده تحریک پذیر 

است که جنبه عصبی دارد. عوامل 

زیادی می تواند ســبب نفخ شــود. 

بنابرایــن لازم اســت پیــش از هــر 

کاری ســبک زندگی تان را اصلاح 

کنید. یعنی تحرک بیشتری داشته 

 باشــید و ورزش کنید. حجم غذای 

روزانه تــان را کــم و غذاهــای نفاخ 

را از برنامــه غذایــی  خــود حــذف 

کنیــد. از اســترس  زیــاد پرهیــز و 

هنگام غذاخوردن آرامش بیشتری 

داشته باشــید. در قــدم بعدی هم 

باید به کمک یــک متخصص علت 

این نفخ را پیــدا کنید. برای نمونه، 

مصرف گلوتن در برخی افراد سبب 

نفخ می شود.

درمانگاه  

دکتر قدرت ا... 
سلطانی

 فوق تخصص 
بیماری های گوارش 

و کبد

از عیب دیگران در لحظه چشم پوشی کنیم

جامعه،  یا  خانه  محیط  در  ما  هرروز  درگیری های  از  یکی 

اختلاف نظرهایی است که ممکن است با دیگران پیش بیاید. 

این تنوع سلیقه گاهی ناخواسته باعث کدورت بین اعضای 

خانواده، همکاران، دوستان و آشنایان می شود. البته از این 

اختلاف سلیقه نشان دهنده  مهم غافل نشویم که اصل 

پویایی اجتماع انسانی است، خواه آن اجتماع محیط 

خانوادگی (بین والدین و فرزندان) باشد خواه میان 

اجتماع بزرگ تر یا همان شهر و شهروندان. مهم مدیریت رفتاری و 

گفتاری در این زمینه است، اینکه بدانیم وقتی فردی نظر مخالفی در 

جهت پافشاری روی خطا یا کار غیرقابل قبول خود دارد، چطور به او 

تذکر دهیم و از بروز مشکلات بعدی پیش گیری کنیم.

این مسئله در آموزه های دینی ما نیز مطرح و پیشنهادهایی برای برطرف 

شدن این جنس از مشکل بیان شده است تا زندگی اجتماعی یک خانواده یا 

جامعه به شکل بهتری پیش رود. امام رضا(ع) در حدیثی به ما می آموزند: اگر 

کسی در خانه یا اجتماع کاری انجام دهد که دیگران را ناراضی کند، اول اینکه 

تقوا داشته باشیم و چیزی نگوییم که خدا از آن راضی نباشد. دوم، صبر و سکوت 

کنیم.

امام رئوف با این حدیث به ما پیشنهاد می کنند اولین مرحله برخورد با مشکلات 

یا اختلاف سلیقه ها «تغافل» است. یعنی تا جایی که می توانیم از عیب دیگران 

چشم پوشی کنیم و خودمان را به غفلت بزنیم. این در حالی است که متأسفانه 

برخی افراد طوری آموزش دیده و تربیت شده اند که به محض دیدن مشکل، اگر 

آن را مطرح نکنند، آرام نمی شوند.

با این توصیف، با به کار بستن توصیه های زیر، می توان اختلاف سلیقه ها را با 

تمرین مستمر مدیریت و از نمایان شدن مشکلات جلوگیری کرد. 

١. نشکستن حرمت  بین همسران، والدین، فرزندان، دوستان و آشنایان

٢. فرصت جبران: کسانی که خطایی می کنند به طور معمول به دنبال جبران آن 

هستند که با تغافل، این فرصت را به طرف مقابل می دهیم.

٣. این مسئله زمینه ساز ویژگی هایی مانند صبر و حلم در خودمان می شود.

٤. انسان ها وقتی تغافل می کنند، آرامش و در نهایت آسایش بیشتری می گیرند.

با این کار، حق تعالی را  از ویژگی های خداست و در واقع ما  ٥. این صفت 

خوشحال کرده ایم.

توجه به این نکته ضرور است که منظور از تغافل این نیست که دیگران اشتباه کنند 

و ما هیچ تذکری به آن ها ندهیم بلکه مقصود، تذکر ندادن در همان لحظه است 

زیرا در آن موقع، از روی عصبانیت مطالبی بیان خواهد شد که مشکلات دیگری 

ایجاد می کند که کوچک ترین آن، نپذیرفتن و نیز تحقیر شدن طرف مقابل است.

پس شایسته است تذکر را برای زمان و مکانی با بیان مناسب موکول کنیم تا 

موجب کوچک شدن و بی حرمتی دیگران نشویم و از طرفی، علاوه بر جلوگیری از 

ایجاد مشکل، حرفمان اثرگذارتر باشد.

حجت الاسلام 
کبر اسکندری علی ا

 مدیر مدرسه علمیه سیادت 
مشهد و مشاور خانواده

ھمین نزدیکی   
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شنبــــــه
۲۷ شهریور ۱۴۰۰

۱۱ صفر ۱۴۴۳ شماره ۳۴۸۳

پاک کن ها همه چیز را 

پاک نمی کنند

  

کتاب باز

۲۸ اشتباه والدین در تربیت فرزندان، پاک کن ها همه چیز را پاک نمی کنند
نویسندگان: بهمن علیمرادی و پریسا غفوریان نوروزی

انتشارات: به نشر  /  تعداد صفحه ها: ۸۰
قیمت: ۱۴٫۰۰۰ تومان 

کم وبیش، نخستین پرسشی که پس از مشاهده رفتاری ناپسند 

در بچه ها از خودمان می پرســیم این اســت که این رفتــار را از 

کجا آموخته اند، غافل از اینکه ما، خود، به میزان چشــمگیری 

در شــکل گیری این رفتار سهیم بوده ایم. اشــتباه های تربیتی 

که بین والدین بســیار رایج اند و آســیب های زیــادی به بچه ها 

وارد می کنند اشــتباه هایی هستند که بیشــتر پدران و مادران 

حتی متوجه آن نیســتند زیــرا در اصول تربیتی خــود، فقط به 

غریزه والدی شان اعتماد می کنند.به  گفته روان شناسان حوزه 

کودک، تله های تربیتی ای که والدین در آن ها گرفتار می شوند  

خیلی زیاد هستند. هم چنین والدین می دانند که نباید اشتباه 

کنند، اما خیلی از آن ها هنوز به درستی نمی دانند که به  جای 

آن، چه  واکنشــی باید داشته باشــند. برای همین، لازم 

اســت حتما الفبای اصول تربیتی کودک را هم زمان 

با مراحل رشد او فرابگیرند. بنابراین، در صورتی  که 

کودکتان از شما سرپیچی کرد یا رفتاری نامناسب 

از خود نشان  داد و شما با خودتان اندیشیدید که 

چه اصول اشتباهی در تربیت او به کار برده اید 

که چنین رفتاری داشته اســت، حتــما به این 

درجه از آگاهی هم خواهید رســید که بهترین 

روش  تربیتی را برای او بیابید.منابع اطلاعاتی 

بسیاری برای این منظور وجود دارد و ما مطالعه 

کتاب های تربیتــی نوشته شــده در این زمینه 

را به شــما توصیه می کنیم. کتاب «۲۸ اشتباه 

والدین در تربیت فرزنــدان، پاک کن ها همه چیز 

را پاک نمی کنند» نوشته بهمن علیمرادی و پریسا 

غفوریــان نوروزی یکــی از همین کتاب هاســت که 

می تواند به شما کمک بسزایی کند. این کتاب قیمت 

بسیار مناسبی دارد و می توانید با هزینه ای بسیار کمتر، 

آن را از ناشر تهیه کنید.


