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کتاب باز

یک داروخانه سنتی در خانهیک داروخانه سنتی در خانه

امیرمقـدم| برخلاف چنـد دهـه گذشـته، ایـن روزهـا طب سـنتی از رونـق بسـیاری بیـن 

خانواده های ایرانی برخوردار اسـت. موضوعی که باعث شده است به یک باره تعداد 
ک گذاشتن  عطاری های سطح شهرمان چندبرابر شود و خیلی ها مدام درحال به اشترا
یافته های درست و غلطشان در این حوزه باشند. خلاصه اینکه همه برای خودشان 

یک پا حکیم شـده اند و چپ و راست نسـخه می پیچند.
ایـن موضـوع، کتاب باز هفتـه را بـر آن داشـت تا کتابـی خـوب و ارزشـمند در ایـن حـوزه 
به شـما معرفـی کنـد؛ »دارونامـه گیاهـی« که بـا تألیـف و ترجمه دکتـر سـید احمد امامی، 
دکتر مهرداد و میلاد ایرانشاهی، استادان دانشکده داروسازی دانشگاه علوم پزشکی 

مشـهد، به چاپ رسیده است.
کتـاب در سـه بخش کلی تنظیم شده اسـت. بخش نخسـت کتاب دربردارنـده مطالبی 
دربـاره کلیـات گیاه درمانـی، تاریخچـه و مبانـی مکاتـب گیاه درمانـی و نیـز نکاتـی درباره 

روش هـای تهیه اشـکال مختلف داروهای گیاهی اسـت.
بخـش دوم ایـن اثـر دارای تک نگارهـای مربـوط به 184 گیـاه دارویـی اسـت که در هـر 
تک نـگار، نـام علمـی، خصوصیـات تشـریحی گیـاه، ترکیبـات موجـود، آثـار درمانـی، 
روش هـای تهیـه اشـکال دارویـی و میـزان مصـرف، مـوارد احتیـاط و عـوارض جانبـی 

و نـکات مرتبـط با کشـت و پـرورش گیـاه آمده اسـت.
ح و توصیف بیماری های مختلف و روش درمان آن ها  سومین بخش کتاب هم به شر
با اسـتفاده از داروهـای گیاهـی اختصـاص یافتـه اسـت که در هـر مـورد پـس از توصیـف 
مختصر بیماری، بندی با عنوان »با پزشک خود مشورت کنید« آمده و سپس علت های 

بروز بیماری و در ادامه نیز گیاهان مفید برای درمان آن بیماری بیان شده است.
کتـاب »دارونامـه گیاهـی« به صـورت نفیـس و بـا 
بهره گیری از تصاویـر مختلف و متن و ادبیات گویا 
و روان منبعی کامل و علمی برای همه علاقه مندان 
به طب سـنتی محسـوب می شـود و داشـتن آن 

در هرخانه ای یک ضرورت اسـت.
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ریزش مو متأثر از ویتامین هاریزش مو متأثر از ویتامین ها،، آری یا خیر؟ آری یا خیر؟

شادفر

 کمبود ویتامین در بدن به تنهایی سبب ریزش موها نمی شود، ولی رژیم غذایی 
سـالم تأثیـر چشـمگیری بـر سالمت بـدن و موهـا دارد. معمـولا افـراد وقتـی تارهای 
نـازک موی خود را می بینند فوری به کمبود ویتامین های بدنشـان شـک می کنند، 
ولـی ریـزش مـو همیشـه با کمبـود ویتامیـن مرتبـط نیسـت و گاهـی نـازک شـدن مـو 
به زیاده روی در مصرف برخی ویتامین ها مربوط است. در برخی موارد، حتی ازدیاد 
برخـی ویتامین هـا در بـدن سـبب می شـود تارهـای مـو نـازک شـوند. تأثیـر مصـرف 
ویتامین هـا بـر ریـزش مـو بسـیار پیچیـده اسـت و هنـوز به دقـت بررسـی و تحقیـق 
نشده اسـت. آنچـه تا کنـون در مـورد کمبـود ویتامین ها، مـواد مغـذی و ارتباط آن با 
ریـزش مـو به دسـت آمـده به ایـن ترتیـب اسـت: کمبـود ویتامیـن به تنهایـی سـبب 
ریـزش مو نمی شـود و دریافت بیش از انـدازه ویتامین ها، از جملـه ویتامین A هم 
می توانـد سـبب ریزش مو شـود. در ادامـه به اثر برخـی از ویتامین ها و مـواد مغذی 

اشـاره می کنیم.
           ویتامین های گروه B در عملکردهای بدن ازجمله در تقسیم سلولی، نقش دارند. 
بیوتیـن نوعی ویتامین ب )ب ۷( اسـت که به بـدن در تبدیل کردن غذا به انرژی کمک 
می کند و به این ترتیب، در مدیریت ارتباطات سـلولی نقش دارد. نازک شـدن تارهای 

مو و ریزش مو ممکن اسـت ناشـی از کاهش بیوتین باشد.
           ویتامیـن D به تقویت کننـده بافـت اسـتخوان و اسـتحکام آن معـروف اسـت. برخـی 
از افـراد که ایـن ویتامیـن را در بدنشـان کـم دارنـد، افـزون بـر ابتلا به راشیتیسـم، دچـار 

ریـزش مو هـم می شـوند.
کسیژن رسـانی             آهـن، بـرای تأمیـن گلبول هـای قرمـز سـالم حیاتـی اسـت و نقـش ا
گـر به میـزان کافـی آهـن به بـدن نرسـد، دچـار کم خونـی یا کاهـش  در بـدن هـم دارد. ا

گلبول هـای قرمـز می شـویم، که یکـی از عوامـل ریـزش موهاسـت.
           روی، از دیگر مواد معدنی مهم است که به سلامت عملکرد سلول ها کمک می کند. 
کمبـود ایـن مـاده معدنـی بسـیار نـادر سـبب ریـزش مـو می شـود. با این حـال دربـاره 

ارتبـاط کمبـود ایـن ویتامیـن و ریزش مـو به تحقیق بیشـتری نیاز اسـت.
           منیزیـم، عنصـری حیاتـی اسـت که در سلامت مغـز نقـش مهمـی دارد. ریـزش مـو 
نشـانه معمـول و رایـج کمبـود منیزیـم در بـدن نیسـت، ولـی شـواهد نشـان می دهـد 
که مصـرف مکمـل منیزیـم به زنـان مبتلا به سـندرم تخمـدان پلی کسـتیک که ریـزش 

مـو داشـته اند کمـک کـرده اسـت.
           ویتامیـن A ، نقـش مهمـی در رشـد سـلولی دارد که به نظـر می رسـد بـرای رشـد موهـا 
مفید است، ولی مصرف بیش از اندازه این ویتامین سبب ریزش موها می شود. بیشتر 

بزرگ سـالان نباید روزانه بیش از ۱۰ هزار واحد بین المللـی ویتامین A مصرف کنند.
           سلنیوم، یک ماده مغذی دیگر است که زیادی آن در بدن سبب ریزش مو می شود. 
ایـن مـاده معدنـی به مقـدار اندک بـرای بـدن لازم اسـت و می تواند به کم شـدن ریزش 
مو، به ویژه در کسـانی که شـیمی درمانی می شـوند کمک کند. با این حـال متخصصان 

توصیه می کنند بیشـتر از ۴۰۰ واحد بین المللی سـلنیوم در روز مصرف نکنید.

 
ذره بین
سلامتی

سـمیرا شـاهیان| چنـدی پیـش یکـی از دوسـتان خانوادگی مـان از نگرانـی اش بـرای تصمیمـی که بـرادرش گرفتـه اسـت صحبـت می کـرد، تصمیم جدایـی به خاطـر موضوعـی به ظاهر سـاده 

و پیش پاافتـاده. می گفـت یکـی از عادت هـای خانـم بـرادرش بـرای اینکـه در جمـع خانـواده صحبتـی داشـته باشـد، گفتـن و خندیـدن دربـاره کارهایـی بـوده که بـرادرش در موقعیت هـای 
مختلـف انجـام مـی داده اسـت. آخریـن اتفاق هـم تعریف کردن میان وعده خوردن برادرش پشـت در خانه بوده که جرقه نهایی را زده اسـت. ماجرا از این قرار بـوده که این زوج باهم برای 
ج از منـزل می رونـد. در راه برگشـت یـک کوچـه مانده به خانـه، خانم می گوید من می خواهم از آموزشـگاه زبان سـر کوچه سـؤالی بپرسـم و به همسـرش  انجـام دادن کارهـای اداری به خـار
کی بـرای خـودش بخـرد. از آنجـا  می گویـد: شـما به منـزل بـرو مـن خـودم برمی گـردم. آقـا هـم می گویـد: منتظـرت می مانـم، ولـی گویـا گرسـنه اش می شـود و به سـمت سـوپری مـی رود تا خورا
کـه کار خانمـش هم زمـان چندانـی نمی بـرد، در راه برگشـت او را در حـال کیـک و شـیر خـوردن می بینـد. آقـای همسـر هـم که شـوخ طبع بـوده تا چشـمش به خانـم افتـاده، پشـتش را می کند 
و بامزه بـازی درمـی آورد، گویـی او را ندیـده اسـت. همیـن ماجـرا ابتـدا موضوعی بـرای دل خوری خانم می شـود و بعـد از آن هم با اینکـه بین خودشـان حل و فصل می شـود، انـگار همچنان 
ح کردنـی که در ظاهـر اشـاره به بانمـک بـودن کارهـای همسـرش داشـته امـا در لایه هـای زیرین  به دلـش می مانـد و یـک روز با شـوخی و خنـده در جمـع خانـواده مطرحـش می کنـد. مطـر
بیـان دوبـاره گلایـه بـوده اسـت. حـالا این دوسـت خانوادگـی می گفت بـرادرم پایش را تـوی یک کفش کرده اسـت که باید از همسـرش جدا شـود. دلیلـی هم که بـرای ایـن تصمیمش می آورد 
ح شـود. همیـن اتفـاق، پرسـش های زیـادی برایـم به وجـود آورد. اینکـه به واقـع همسـران دربـاره  توجـه نداشـتن همسـرش به گفتـن مسـائلی اسـت کـه او دوسـت نـدارد در جمـع مطـر
چه موضوعاتـی نبایـد با دیگـران صحبـت کننـد. بایـد و نبایدهـای حریـم خصوصی همسـران چیسـت و حد و حـدود احترام گذاشـتن به این حریـم خصوصی تا کجاسـت؟ موضـوع مهمی 

که تکتـم مغفرتـی، مشـاور خانـواده و مدرس دانشـگاه بیشـتر دربـاره آن توضیـح می دهد.

زندگی مشترک از ابتدا که بنا می شود با توجه به شرایطی که دارد، حریم خصوصی 
هـم دارد که پـا گذاشـتن بـه آن فقـط بـرای دو نفـر مجاز اسـت. زن و مـرد. خیلی 

از زوج هـا به اشـتباه فکـر می کننـد تعریف کـردن شـوخ طبعی ها یا ولخرجی ها 
یا توجـه داشـتن به نظافـت و کارهایی شـبیه این هـا در جمـع، به نوعی وجهه 

دادن بـه زن یا مـرد اسـت، درحالـی که این طـور نیسـت. بـرای نمونـه مـردی 
که از نوجوانـی مدیریت مالی نداشـته اسـت، وقتی خانمـش از ولخرجی های 

او در جمـع خانـواده صحبـت می کنـد جـز احسـاس بـد و بزرگ نمایـی نقطـه 
ضعفـش، نکتـه مثبـت دیگری از این صحبـت دریافت نمی کنـد. بنابراین یکی 

از لازمه هـای هـر زندگـی مشـترکی صحبـت کـردن دربـاره حـد و حـدود حریـم 
خصوصـی اسـت. اینکـه زوج هـا در ابتـدا بـرای یکدیگـر مشـخص کننـد پیـش 

گر زوج ها به حفظ  چه کسـانی، درباره چه موضوعاتی صحبـت کنند یا نکنند. ا
ارتبـاط خـود با همسرشـان علاقه دارند بایـد بدانند که چـه حرف هایی را بهتر 

ج از جمـع خصوصـی نگوینـد تا از بـروز مشـکلات و ناراحتی هـای  اسـت خـار
بعـدی جلوگیـری شـود. در ادامـه به جنبه هـای مختلـف زندگـی که می توانـد 

هرکدامـش حریـم خصوصـی برای یکـی از زوج ها باشـد اشـاره می کنیم.

گـر در رابطه تـان با همسـر مشـکلاتی دارید، بهتر اسـت این مسـئله را باهـم و فقط خصوصی بررسـی و حل  ا
گر این موضوع درجه محرمانه بالا و شـخصی  دارد. کنید. به دیگران از مشـکلات خود نگویید، به ویژه ا

اطلاعات شـخصی درباره مشـکلات جسمانی همسـرتان هم ممکن است به حوزه 
گـر همسـرتان نمی خواهـد کسـی بدانـد که بـا  حریـم خصوصـی تعلـق داشـته باشـند. ا

یـک مشـکل جسـمانی روبه روسـت شـماهم باید به ایـن درخواسـت او احتـرام بگذارید.

انتقادهــای نادرســت یا ناعادلانــه  ز  ا
به همســرتان در گفت وگــو با دیگــران 
پرهیــز کنیــد. ایــن نــوع انتقادهــا 
می توانند رابطه تان را تضعیف 

ــد. کنن

در صورتـی که همسـرتان به شـما 
اخبار بدی را اعلام کرده و خواسته تا آن 

را محرمانه نگه دارید، از اطلاع رسانی این 
اخبـار به دیگران خودداری کنید. بی توجهی 

نـد زندگـی فـردی  توا ایـن درخواسـت می  به 
یا خانوادگـی او را مختـل کنـد.

تاریخ هـای مهمـی ماننـد سـالگرد ازدواج یا تاریـخ تولـد همسـرتان 
گـر همسـرتان  . ا و حریـم خصوصـی باشـند هـم ممکـن اسـت جـز

نمی خواهـد ایـن تاریخ هـا در نظـر دیگـران فاش شـوند بـه او احترام 
بگذاریـد. شـاید چنیـن موضوعاتـی جـدی به نظـر نرسـند، ولـی هـر 

فردی با توجـه به جایگاه اجتماعی و شـغلی و خانوادگی ملاحظاتی 
بـرای خـود دارد.

به تغییـرات شـخصیتی یا جسـمی همسـرتان هـم احتـرام بگذاریـد 
و ایـن موضوعـات را نه از منظر تعریـف و نه بدگویی برای دیگران 
بازگو نکنید. هر فردی با توجه به شرایطی که دارد در برهه ای 
از زمـان وزنـش، خلقـش و به طور کلـی ظاهر و شـخصیتش 
گر این تغییرات مثبت است  تغییر می کند. سـعی کنید ا

او را همراهی و تشـویق کنید.

مسـائلی ماننـد مشـکلات خانوادگـی حسـاس ماننـد ازدواج هـای 
متعـدد پـدر خانـواده یا جدایـی دختـر خانـواده، گرفتاری هـای مالـی 

و پیامدهای بعدی که داشته است، اختلاف بین اعضای خانواده همسرتان 
و تضادهـا در خانـواده اش ممکن اسـت جزو حریم خصوصی او باشـد که از شـما 

درخواست کند درباره آن ها در جمعی غیر از خانواده اش صحبت نکنید. در صورت 
نیاز به گفت وگـو دربـاره ایـن مسـائل با دیگـران، ابتـدا رضایـت همسـرتان را جلـب کنید.

مسـائل جنسـی هـم معمـولا جـزو موضوعاتـی هسـتند 
که به طور کامل به حریم خصوصی زوج ها مربوط می شود. 

عادت هـای رفتـاری دراین بـاره، تمایلات، مشـکلات و هر 
چیـز دیگـری فقـط به زوجیـن و در صـورت نیاز به پزشـک 

و مشـاور مربوط می شـود. همه درخواست های شخصی 
در ایـن زمینـه بایـد به احترام همسـرتان محفـوظ بماند.

گـر مشـکلاتی در رابطه تـان وجـود دارد به جـای  ا
بحـث دربـاره همسـرتان با دیگران، سـعی کنید 
به صـورت مسـئولانه و سـازنده مشـکلات 

را حـل کنیـد.

گر همسـرتان از گذشته اش، اسراری  ا
را بـرای شـما فـاش کـرده اسـت ایـن 

اطلاعـات را هرگـز به دیگـران نگوییـد 
و اعتمـادش را سـلب نکنیـد.

برخی مسـائل مربـوط به فرزندانتان و تربیـت آن ها هم ممکن اسـت نیاز به محفوظ 
شـدن در حریـم خصوصـی خانـواده داشـته باشـد. از بحـث دربـاره تصمیمـات مرتبـط 

با فرزندانتـان، با دیگـران پرهیـز کنیـد. به ویـژه درخصـوص تصمیم هایـی کـه زن یا مرد برای 
متقاعـد کـردن دیگری وقت و انرژی صرف کرده و به سـختی به نتیجه دل خواه رسـیده اسـت.

گـر همسـرتان یا خانـواده اش با اعتقـادات دینـی خاصـی سـر و کار دارنـد و نمی خواهنـد ایـن موضـوع برای  ا
دیگـران فـاش شـود به آن هـا احتـرام بگذاریـد. هرکسـی در اعتقـادات دینـی اش به شـیوه ای آرامـش 
می یابـد، یکـی با رفتـن به زیارتگاه هـا و دیگـری با برگـزاری مراسـم مذهبـی مختلـف، بنابرایـن ضـروری 

اسـت به ایـن جنبه هـم باتوجـه به درخواسـت همسـرتان احتـرام بگذاریـد.

برخـی جزئیـات و اطلاعـات شـخصی درباره همسـرتان کـه او آن ها را فقط با شـما 
درمیـان گذاشـته اسـت باید بـرای همیشـه محرمانه باقـی بماند. بـرای نمونه 
اطلاعاتی درباره مسائل خانوادگی، چه خانواده اصلی و چه خویشاوندان، 
مسـائل پزشـکی و مشـکلات جسـمی از این دسـته اند. از طرفـی بایـد 
بکوشـید محرمانگـی موضوعـات را همیشـه حفـظ کنیـد و این طور 
نباشد که وقتی از تب و تاب اول زندگی دور شدید یا مشکلی پیش 
آمد، این اطلاعات را دسـت آویزی بـرای نجات خود بدانید.

مسـائل مالـی و خصوصـی خانـواده، بـرای نمونـه 
وضعیـت مالـی خودتـان و همسـرتان، بدهی ها و 
سـرمایه گذاری ها و ... را بـرای دیگـران فـاش 
نکنید. پاسداری از این اطلاعات می تواند 
روحیـه امانـت داری و اعتمـاد درون 

خانـواده را تقویـت کنـد.

در زمـان گفت وگـو با همسـرتان چه در ارتباط هـای تلفنـی و در حضـور دیگـران و چـه در جمع هـای 
حضـوری، از توهیـن یا انتقاد بی پایـه پرهیز کنید. این احتـرام به همسـرتان، به تقویت رابطه تان 

هم کمـک می کند.

گـر همسـرتان از قبـل تذکر داده اسـت که مایـل نیسـت در گفت وگوهای تلفنـی که در حضور  ا
ح شود احترام به این درخواستش  همکاران یا آشنایان با او دارید مسائلی درباره او مطر

را بشناسـید و جدی بگیرید. به نیازها و تمایلات همسرتان توجه کنید.

مشکلات در رابطهمحرم اسرار باشید

مشکلات جسمانی

توجه به تغییراتتاریخ های مهم

مسائل خانوادگی حساس

اعتقادات دینی

مسائل جنسی

راه حل مشکلات مسائل مربوط به کودکان

جزئیات محرمانه

مسائل مالی

احترام به همسر

توجه به نیازهای همسر

انتقادهای نادرست

اخبار بد

اسرار شخصی

 حریم خصوصی همسران حد و حدودی دارد که با احترام گذاشتن به آن، زندگی مشترک دوام پیدا می کند 

رازهای مگوی زندگی 


