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درمانگاه

رشد قدى تا ۲سال پس از بلوغ ادامه دارد

         شهروند: دخترى شانزده ساله دارم. درده سالگى قاعدگى اش 
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شروع شـد و قـدش ۱۴۶سـانتى متر مانـد. آیـا راهـى بـراى 

بلندترشدن قدش وجود دارد؟

 بـا توجـه بـه اینکـه دخترتـان در سـن کـم قاعدگى اش شروع شـده و 

الان شانزده سـاله اسـت، امکانى براى رشـد قـدى اش وجود ندارد.

مى توانیـد بـا پزشـک غـدد اطفـال هم مشـورت کنیـد، امـا به صورت 

کلى بایـد بدانیـد کـه دو عامـل مهـم، سـن و شروع عـادت ماهیانـه،

در رشـد قـدى دخـتران نقش اسـاسى دارد و فقـط تا دو سـال پس از 

بلـوغ رشـد قـدى ادامـه مى یابد.

         شـهروند: دیسـک کمـر و زانـو و دسـت درد دارم. مدتـی پیـش پزشـک 

برایـم قـرص ویتامیـن  /۵۰D3هـزار تجویـز کـرد و مـن اشـتباهى تـا سـه روز،

روزى یـک عـدد قـرص خـوردم. حـالا نمى دانـم عوارضـش چیسـت و بایـد

 چه کار کنم.

مـصرف زیـاد قـرص ویتامیـن D3 ممکـن اسـت عـوارض داشـته باشـد. حالا کـه آن را 

اسـتفاده کرده ایـد، تنهـا راهـش قطـع مـصرف دارو و مراجعه به پزشـک و درخواسـت 

اندازه گیـرى سـطح ویتامین D اسـت.

         شـهروند: هفـده سـال دارم. از زمـانى کـه ازدواج کـرده ام، گاهـى اوقات زیر 

بغلـم درد می گیـرد. هنگامـى کـه بـاردار شـدم، ایـن درد قطع شـد، ولى پس از 

زایمانـم درد دوباره شروع شـد و گاهـى ورم هم دارم.

بـه احتـمال زیـاد مشـکلتان نبایـد ارتوپـدى باشـد. پیشـنهاد مى کنم سـینه هایتان 

را معاینـه کنید.

تیک 
سلامتی

کاهش دردهای عضلانی با چای زنجبیلی

اضافه کـردن زنجبیـل بـه چـای، می توانـد درد 

ناشـی از گرفتگـی عضـلات و بعـد از ورزش های 

سـخت را در افراد کاهش دهـد. برای این منظور 

می توانیـد چای را با زنجبیل دم کنید و بنوشـید.

زنجبیـل سـبب افزایـش سوخت وسـاز و جریان 

خـون در بدن می شـود.

چـای ساخته شـده از زنجبیـل دارای سـطوح 

بالایی از ویتامین C و اسیدهای آمینه و همچنین 

عناصر مختلف ازجمله کلسیم، روی، سدیم و فسفر 

اسـت. به همین دلیل دارای خواص بی شماری 

اسـت و در درمان بیماری های مختلف از سرماخوردگی تا مشکلات قلبی مؤثر است.

فواید زنجبیل برای دستگاه گوارش

در بیـن خـواص چـای زنجبیـل یکـی از مهم تریـن گزینه هـا کمـک بـه هضم غذاسـت.

همچنین می توانید با نوشیدن این چای از ایجاد دردهای معده و نفخ جلوگیری کنید.

مقاومت سیستم ایمنی در برابر بیماری های ویروسی

وجـود آنتی اکسـیدان در چـای زنجبیل، این نوشـیدنی را به یک گزینه بسـیار مناسـب 

بـرای افزایـش سیسـتم ایمنـی بـدن تبدیل کـرده اسـت. ایجـاد رادیکال هـای آزاد در 

بـدن مـا سـبب به وجودآمـدن بیـش از پنجـاه بیـماری می شـود کـه به طـور مسـتقیم 

و غیرمسـتقیم بـر بـدن مـا تأثیرگـذار اسـت کـه مهم تریـن ایـن بیماری هـا را می تـوان 

انـواع سرطـان و بیماری هـای قلبـی دانسـت. آنتی اکسـیدان یـک مانـع بسـیار قـوی 

بـرای ایجـاد ایـن مولکول هـا در بدن اسـت.

معلم ادب باشیم 
آموزش احترام به بزرگتر را باید از خانه شروع کرد 

این توصیه ها را برای سلامتی جدی بگیرید(۲)

امیرمقدم

 اصـول طب سـنتی برخـلاف طب نویـن بـر پایـه پیشـگیری از بیماری هاسـت. در کتـاب 

طب الرضـا(ع) توصیه هـای زیـادی دراین بـاره آورده شده اسـت کـه عمـل به آن هـا می تواند 

تـا حـد زیـادی سـلامتی مـا را تضمیـن کنـد. در ادامـه توصیه هـای هفتـه پیـش ، بـه برخی 

دیگـر از ایـن توصیه هـا اشـاره ای می کنیـم.

         کـسى کـه می خواهـد از درد شـقیقه در امـان باشـد، و همچنین مرض شـوصه (دردى 

کـه در شـکم یـا بادى کـه در زیـر دنده هـا می پیچـد، ظاهـرا هـمان سینه پهلوسـت) قبل از 

ابتـلا بـه آن، از خـوردن گوشـت ماهـى تـازه دریـغ نکنـد. در فصـل تابسـتان و زمسـتان هم 

نیکوسـت پیـش از خـواب آن را میـل کند.

         کـسى کـه می خواهـد بـدنى سـالم و سـبک داشـته باشـد و گوشـت هاى تنـش کـم و 

متناسـب باشـد، در شـب غـذاى کمـى بخورد.

         کـسى کـه می خواهـد زبـان کوچـک او پاییـن نیفتد، پس از خـوردن شـیرینى با سرکه 

غرغـره کند.

         کـسى کـه می خواهـد گرفتـار بیـمارى یرقان نشـود، هنگام تابسـتان به محـض اینکه 

در اتـاق بسـته اى را بـاز کـرد، فـورى داخـل آن نشـود و در زمسـتان هـم به محـض اینکـه در 

اتاقـی را بـراى خـروج باز کـرد، خارج نشـود.

         کـسى کـه می خواهـد بدنـش از اسـتیلاى اقسـام بادهـا در امـان باشـد، دسـت کم 

یک بـار بایـد سـیر بخـورد.

         کـسى کـه می خواهـد دندانـش فاسـد نشـود، پیـش از خـوردن غـذاى شـیرین بایـد 

لقمـه ای نـان بخورد.

         کـسى کـه می خواهـد غذایـش هضـم شـود و از آن ضررى به او نرسـد، اول بایـد به طرف 

راسـت بخوابد و سـپس به سـمت چپ بغلتـد تا به خـواب رود.

         کـسى کـه می خواهـد از غلبه بلغـم در مزاج خود کم کنـد، باید در اول هـر آفتاب قدرى 

اعضـا و جوارح بدنـش را آفتاب بدهد و از خوردن غذاهاى سرد و رطـوبى بپرهیزد. همچنین 

نیکوسـت کـه در اول هر روز یـک مثقال اطریفـل صغیر(معجونی اسـت که معمولا از سـه یا 

پنـج نوع میـوه تهیه می شـود؛ هلیله کابـلى، هلیله زرد، هلیله سـیاه، بلیله و آملـه) بخورد.

         کـسى کـه می خواهـد آتـش صفـرای درونـش را خامـوش کند، هـر روز باید مقـدارى از 

خوراک هایـی کـه سرد و رطـوبى اسـت، بخـورد و بدن خـود را اسـتراحت بدهـد. همچنین 

بایـد از هـواى خنـک بیشـتر اسـتفاده و کمتر حرکـت کند و به سـیمای کسـانى کـه آن ها را 

دوسـت دارد، بیشـتر نـگاه کند.

         کسى که می خواهد سودایش را بسوزاند، باید به وسیله اى حالت قى(استفراغ کردن) 

را در خود ایجاد و بسـیار هم فصد کند و زیاد هم نوره بکشد.

سـمیرا شـاهیان|                        تاکنـون بـا ایـن موقعیت هـا روبـه رو شـده اید؟ کودکـیکـه در میهمانـی پـدر و مـادرش را بـا نـامکوچـک صـدا می زند یا پـدریکـه در فروشـگاهی مقابل بچه اش خم شـده 

سوژه 
 روز

اسـت تـا بـه او پرخـاشکنـد. از این دسـت رفتارها کـه به اشـتباه رنگ و بـوی  صمیمیـتگرفته انـد، همه مـان دیده ایـم.   در حالیکه  بـه باور سیدمحسـن اصغری نـکاح، روان شـناسکودک 

و نوجـوان، خانـواده ای سـالم و پویاسـتکـه حـد و مرزها در آن حفظ شـده باشـد. در خانـواده  ایکه احـترام پدر و مادر در آن کاسـته شـود یا در مدرسـه ایکه معلـم و مدیر احـترام یکدیگر 

را نگه ندارند، ممکن اسـت قدرنشناسـی ها چرخه معیوب ایجادکند و گریبان همه را بگیرد. توصیه هایکارشناسـی بیشـتر در این باره را در ادامه می خوانیم.
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گاهـی بـه گوشـمان می خورد کـه کودکی چندسـاله نامـی را صـدا می زند، مثلا سـعیده! سـعید! کمـی به دوروبرمان کـه نـگاه می کنیم، متوجه می شـویم 

مـادر یـا پـدرش را این گونـه خطـاب می کـرده اسـت. واقعیـت این اسـت کـه این گونـه بی احترامی هـا نه تنهـا نشـانه صمیمیـت نیسـت، بلکه روشـی برای 

تخریـب روابـط اسـت. برداشـتن مرزهای احـترام، هیـچ گاه به معنـی صمیمیت نیسـت و اگـر صمیمیتی هـم باشـد، ضرورت دارد همـراه با احترام باشـد.

بـا پیشرفـت تکنولـوژی شـاهد تضعیـف  ریشـه هـای تربیتـی در نهـاد خانـواده  هسـتیم  و   برخی مصداق هـای اخلاقـی، ضداخـلاق و برعکس بسـیاری از 

بی اخلاقی هـا، ارزش و هنجـار شـده اند. در چنیـن اوضاعـی یـک نـوع اخـلاق منفعت گرایانـه و لذت گرایانـه فـردی جایگزیـن اخـلاق مصلحت مدارانـه اصیـل شـده و احترام هـا را 

کم رنـگ کـرده اسـت؛ درحالی کـه احترام گذاشـتن عقلانی، علمـی و منطقی اسـت.

صمیمیت  را با بی احترامی
  اشتباه نگیرید

خانـواده یـک نظـام و شـبکه پویـا بـا تعامـلات درونـی اسـت و مرزهایش مشـخص اسـت. بنابرایـن جایـگاه و مـرز والدیـن باید کامـل رعایت 

شـود. خانواده سـالم، خانواده ای اسـت که کودکان و پدر و مادر جایگاه خودشـان را داشـته باشـند. حتـی بعضی نظریه های روان شناسـی 

بـرای احترام گذاشـتن بـه رتبـه تولد کـودکان هم اهمیـت می دهنـد. دین اسـلام برای شـخصیت افراد فـارغ از سـن، جنس، قومیـت و رنگ 

پوستشـان احـترام قائـل اسـت و همـه را جـزو خانـواده الهـی می دانـد. از ایـن رو در آموزه هـای دینـی ما بـر احترام گذاشـتن بـه بزرگ ترها،

پـدر و مـادر، علـما و کهن سـالان تأکیـد زیـادی شـده اسـت. این هـا پیـام دارد؛ یعنی اگـر جامعه ای بخواهد زیسـت انسـانی مناسـبی داشـته باشـد، باید ایـن احترام هـا در آن وجود داشـته 

باشـد. بـرای نمونـه، احـترام بـه پدر و مادر، روشـی برای قدرشناسـی از پـدر و مادر و مسـئله ای عقلانی اسـت؛ مادری کـه فرزندش را پـرورش داده و پدری که دچار سـختی های زیادی شـده 

اسـت. از طـرف دیگـر، احترام گذاشـتن بـه والدیـن کهن سـال، کمـک روحی بیشـتری به آن هـا می کنـد و البتـه از لحـاظ معنوی موجـب خیـر و برکت برای انسـان ها می شـود.

زیست انسانی سالم برابر است با قدرشناسی

دلایـل دیگـری هـم بـرای احترام گذاشـتن وجـود دارد، ازجملـه اینکـه الگـو باشـیم. در برخورد بـا والدیـن و کهن سـالان بـرای فرزندانمان الگـو باشـیم. وقتی 

پـدر و مـادر در کلام، نـگاه، تُـن صـدا، زبـان بـدن و بدرقه کـردن  بـرای یکدیگـر ادب و احـترام به خـرج دهنـد، فرزنـدان هـم یـاد می گیرنـد. بی شـک به کارگیری 

ابزارهایـی ماننـد هـنر در ایـن راه خیلـی به مـا کمـک می کند.

با حرمت گذاشتن، الگو باشیم

معمـولا وقتـی فرزنـدان بـه مدرسـه می رونـد،  اطاعـت و حرف شـنوی بیشـتری از معلم  نسـبت بـه والدیـن خوددارنـد، زیرا معلـم فردی اسـت که هم 

بـه آن هـا سـواد می آموزد و هـم تا حـدودی قـدرت دارد. البته در گذشـته بیشـتر این طور بوده اسـت؛ اکنـون دانش آموزان معلـمان را هـم تحت تأثیر 

رسـانه می بیننـد و بـه همیـن انـدازه احترام گذاشـتن ضعیـف شـده یـا از بین رفته اسـت. متأسـفانه در ایـن بین برخـی هم با نهـاد خانواده دشـمنی 

آگاهانـه یـا ناآگاهانـه دارنـد و اتفاقـا می خواهنـد خانـواده تخریب شـود. یکـی از راه هـای تخریب، ازبین بـردن احترام اسـت. چون در اصـل احترام 

بـه مرزبندی هـا اشـاره می کنـد. در علـم روان شناسـی نیـز در درون یک خانـواده پویـا، مرزهایـی وجـود دارد. از این رو مـدارس به ویـژه در دوره های 

ابتدایـی نقـش پررنگـی در ترویج آشـکار و پنهـان موضـوع قدردانی کردن و احترام گـذاری دارند.

تخریب با از بین بردن احترام ها

چـه خـوب اسـت مناسـبت هایی ماننـد روز مـادر، پـدر، معلـم و سـالمند فرصتـی بـرای تکریـم واقعـی ایـن افـراد شـود و به صـورت ظاهـری هـم مراسـم و 

آدابـی داشـته باشـد. روحیـه انسـان نیازمنـد ادب و آداب اسـت و در آیین هـای دیـن خودمان هـم مسـتحباتی ازجمله بوسـیدن دسـت و پیشـانی والدین 

داریـم. شایسـته اسـت ایـن رفتارهـای توصیه شـده را از خانـواده و مدرسـه و بـا کمـک رسـانه ها در جامعـه ترویج کنیـم. هرچـه فرهنگ احترام گذاشـتن و 

قدرشناسـی در کـودکان تقویـت شـود، تعهـد، مسـئولیت پذیری و نگه داشـتن حریم هـای انسـانی در وجـود آن هـا بیشـتر می شـود و به یقیـن سـبب رفـع 

آسـیب های اخلاقـی، پلیدی هـا و ناهنجاری هـای اجتماعـی می شـود؛ به ویـژه احـترام بـه والدیـن، معلـم، فرهیختـگان، ایثارگـران و شـهدا. این  گونـه احترام گذاری هـا هم به دلیـل تعهد 

آن هـا بـه ماسـت و هـم خیـری کـه دسـت گیر ما خواهـد شـد. پاسـداری از برخی حـد و مرزهـا حتـی در جوامعـی کـه دچـار انحطاط هایـی شـده اند، از سـقوط آن هـا جلوگیری کرده اسـت.

تکریم واقعی

 کمـک روحی بیشـتری به آن هـا می کنـد و البتـه از لحـاظ معنوی موجـب خیـر و برکت برای انسـان ها می شـود

مصداق های احترام به والدین

سلام کردن

حفظ حرمت ها در هر حالتیسکوت کردن

صبوربودن در برابر پدر و 
مادرهای سالمند

دست بوسی (در اسلام بسیار به آن توصیه شده است)

خوش روبودن و لبخندزدنمهربان بودن

 کمـک روحی بیشـتری به آن هـا می کنـد و البتـه از لحـاظ معنوی موجـب خیـر و برکت برای انسـان ها می شـود

حفظ حرمت ها در هر حالتی

خوش روبودن و لبخندزدن

چند توصیه به بزرگ ترها

         در برخـورد بـا فرزندتـان از واژه هـای «لطفـا» و «خیلـی ممنـون»

اسـتفاده کنید.

         وقتـی فرزندتـان (بـزرگ یـا کوچـک) صحبـت می کنـد، وسـط 

حرفـش نپریـد. اگـر مجبـور شـدید کـه حـرف او را قطع کنیـد، حتما 

«ببخشـید» بگویید.

         پیش از ورود به اتاق شـخصی فرزندتان، در بزنید.

         بـرای فرزندتـان الگـو باشـید. اگـر توقـع داریـد کاری را انجـام 

دهـد، ابتـدا خودتان را مقید به انجـام آن بکنید تا هـم تأثیر حرفتان 

بیشـتر باشـد و هـم تقاضایتـان منطقی تـر به نظر برسـد.

در هسـتی، پس از خداونـد و اهل بیت(ع)، پدر و مادر 

بیشـترین حـق را بـه گـردن مـا دارنـد. حـق بعـدی با 

کسـانی اسـت که به مـا علـم بیاموزند.

حق حق داران

احترام گذاشـتن قانـون کلیـدی، فطـری و وجدانی اسـت. اگـر جامعه بـشری قدردانی کردن را در خـود تقویت کنـد، با این روش سـبب تلطیـف روحیه ها و 

کاهـش ناهنجاری هـای اجتماعـی و فـردی می شـود. در دیـن اسـلام فرزندان به هـر جایگاهـی که برسـند، بازهم احـترام پدر و مـادر بر آن ها واجب اسـت 

و بـا رشدیافتنشـان از حقـی کـه پـدر و مـادر بـه گـردن  آن هـا دارنـد، کـم  نمی شـود. وقتـی فرزنـدی بیامـوزد که بـه پـدر و مـادرش احـترام بگـذارد، بی گمان 

بـه قانـون هـم احترام می گـذارد. چنیـن فـردی در برابـر ناهنجاری هـا خویشـتن داری می کند و خـودش و خانـواده اش را از آسـیب ها مصـون می دارد.

قدردانی، قانون فطری

بیـر روان شـناختی میهـن نوعـی نقـش  در تدا
مـادری بـرای همـه افـراد ملـت دارد و احـترام بـه آن 

نیـز واجـب اسـت.

احترام پرچم و میهن

احترام به ثروت، نه

متأسـفانه برخی به علـت ثروت یا جایـگاه به افراد 
احـترام می گذارنـد، درحالی کـه بایـد به کـودکان 
بیاموزیـم برای حـق و حقوقی که دیگـران به گردن 

ما دارند باید محترمشـان بشـماریم.

احترام و ادای دین

قدرشناسـی درواقـع نوعـی جبران کـردن زحمتی 

اسـت کـه دیگران بـرای مـا کشـیده اند و ادای دینی 

اسـت به کسـانی کـه حقی بـه گردن مـا دارند.


