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۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

همراهان گرامی می توانید پرسش های خود باموضوع پزشکی،

روان شناســی  و  شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا ما

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها 

را در همیــن صفحــه مشــاهده کنید.

معصومـه متین نـژاد|     خُلـق نـدارد و دائـم بـا بقیـه اعصاب خـردی می کنـد. حتـم دارم بـا همـسرش بـه مشـکلی برخورده اسـت. کمـی کـه آرام می گیـرد، بـه شـوخی سرصحبـت را بـاز می کنـم:

«بـاز کـی اسـبت رو         یابـو خونـده؟» سر درددلـش بـاز می شـود:«کمـک کـردن پیشـکش؛ نخواسـتم. آدم رو لااقـل درک کـن!» باتعجـب می گویم:«بـا منی؟» دوبـاره پرخـاش می کند:«نـه، بابا! 

شـوهرم رو می گـم. صدبـار بهـش گفتـم ایـن روزا بیشـتر ملاحظـه ام رو بکـن. فکـر می کنـه بهانـه میـارم.» تـازه می فهمـم این همـه پرخـاش و ناراحتـی کـه ازصبـح دارد، به خاطر حسـاس بودن 

و تغییـرات خُلقـی ناشـی از سـندرم پیش از قاعدگـی اسـت و بـا آتشـی کـه همسرش روشـن کـرده، حـالا حالاها بایـد تبعاتـش را تحمـل کنیم.

از او می خواهـم یک بـار بـرای همیشـه بنشـیند و باهمـسرش دربـاره مشـکلات و اختلالاتـی حـرف بزنـد کـه در ایـن دوران برایـش پیـش می آیـد، چـون خیلـی  وقت هـا درک نشـدن بیشـتر 

آزاردهنـده اسـت تـا عـوارض و اختلالاتـی کـه سـندرم پیش از قاعدگـی ایجـاد می کنـد. ایـن درک نشـدن هـم در بیشـتر وقت هـا از بی اطلاعی اسـت و ایـن وظیفـه خود ماسـت تـا اطرافیانمان 

را دراین بـاره آگاه کنیـم. اگـر می خواهیـد دراین بـاره بیشـتر بدانیـد، حتـما ایـن مطلـب را بخوانیـد کـه چکیـده ای از گفت وگـوی ما بـا دکتر زهـره معینی، روان شـناس و مشـاور خانواده اسـت.

بی توجهی به اختلالات روحی سندرم پیش از قاعدگی، برخی زنان را تا مرز خودکشی هم پیش می برد

اگـر همسران تغییرات و اختلالات جسـمی و روحی 

ایـن دوران را جـدی نگیرند و باهم برای کمتر شـدن 

عوارض آن فکری نکنند، این مسئله خیلی زود سبب 

نارضایتی زناشـویی و آسیب پذیر شـدن روابطشان 

خواهد شـد، بدون آنکه خودشـان متوجه باشند.

روی صحبتمان با آقایان محترم است. حمایتی که خانم ها از همسرانشان 

می طلبنـد، بیشـتر وقت ها روحی و روانی اسـت تا انجـام دادن کاری، پس 

اگـر قصد حمایت از همسرتان را دارید، ایـن توصیه ها را جدی بگیرید.

  بیـش از هرزمانی به ظاهر و زیبایی  همسرتـان توجه و از آن تعریف کنید.

  به او کمک کنید زمینه های استرس و اضطرابش را بشناسد و آن ها ازبین ببرد.

  اگر فرزند دارید، نگهداری و رسـیدگی به کارهـای بچه ها را برعهده بگیرید.

  ایـن دوران زمان مناسـبی برای تغییـرات مهم و تصمیم گیری های حسـاس 

در زندگی تـان نیسـت. آن هـا را به بعـد منتقل کنید.

  بـا هر رفتار و گفتاری که حس خوبی بـه همسرتان می دهد، آرامش کنید.

  در ایـن روزهـا معاشـقه بیشـتری باهـم داشته باشـید تـا حس طردشـدگی و 

بی اثـر بـودن نداشته باشـد.

  نوازش و در آغوش کشـیدن را جایگزین روابط جنسـی کنید.

  بـا ملاحظـه بیشـتری بـا همسرتـان برخـورد کنیـد و از هرگونـه برخـوردی کـه 

تنش هـای روحـی اش را بیشـتر کنـد، بپرهیزیـد.

حساسترازهمیشه

سندرم پیش از قاعدگی

خطر افسردگی و خودکشی

فوری 
فوتی

نیاز  اضطراری به گروه های خونی 

AB+- وA+،O-

ابراهیمی

  اداره کل انتقـال خـون خراسـان رضـوی بـا توجـه بـه افزایـش مـصرف خـون و کاهـش 

مراجعـه اهداکننـدگان بـه پایگاه هـای اهـدای خـون در روز هـای گـرم سـال، نیازمند 

مراجعـه تمامـی گروه هـای خونـی مثبـت و منفـی خاصـه ۴ گـروه خونـی O منفـی،

A مثبت و AB مثبت و منفی می باشـد.
مرکـز انتقـال خـون اسـتان بـه منظـور تأمیـن خـون و فرآورده هـای خونـی مـورد نیـاز

۶۳ بیمارسـتان و مرکـز درمانـی تحت پوشـش خود، نیازمنـد مراجعه تمامـی گروه های 

خونـی بـه پایگاه های اهدای خـون اسـتان در روز های آتی می باشـد.

 از علت های شـایع افزایش مصرف در این روزهای پایانی تابسـتان می توان به افزایش 

تعـداد جراحی هـا  در این فصل ، افزایش سـفرهای برون شـهری و تصادفـات جاده ای،

ورود زائران به مشـهد الرضا(ع)  و رونق صنعت توریسـم درمانی اسـتان اشاره کرد.

نکته: برنامـه هفتگی تیم های سـیار خون گیری اداره اهداکنندگان 

اداره کل انتقـال خـون خراسـان رضـوی برابر جدول زیر اسـت. مردم 

بـا مراجعـه به ایـن مراکز سـیار علاوه بـر پایگاه هـای ثابـت می توانند 

به اهدا خون بپردازند.

ساعت آدرس مکانتاریخ
پذیرش

فرودگاه ۱۴۰۲/۶/۱۴
هاشمی نژاد

 بولوار فرودگاه، سالن اصلی 
پروازهای داخلی فرودگاه 

هاشمی نژاد

۰۸:۰۰
تا ۱۳:۰۰

بیمارستان ۱۴۰۲/۶/۲۱
امدادی

بولوار خیام، تقاطع بولوار 
ارشاد شرکت گاز استان

۰۸:۰۰
 تا ۱۳:۰۰

شرکت ۱۴۰۲/۶/۳۱
شیر پگاه

بزرگراه پیامبر اعظم(ص)، 
کیلومتر ۳۱ جاده قوچان، 

شرکت شیر پگاه

۰۸:۰۰
تا ۱۳:۰۰

هضم ناقص غذا سبب نفخ می  شود

شـهروند: پـسرم ۱۰سـال دارد و شـب ها خروپـف      شـهروند:
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زیـادی می کنـد. بـا اینکـه به بهداشـت دهـان و دندانـش خیلی 

رسـیدگی می کند، همیشـه دهانش بوی بـدی می دهد، علتش 

چیسـت و چه کار باید بکند؟

 بایـد از نزدیک بررسـی شـود. گاهی وجود جسـمی خارجـی در بینی 

یـا تـول سـبب ایـن مشـکل می شـود. توصیـه می کنـم به یک پزشـک 

مجـرب مراجعـه کنیـد تـا او را دقیق معاینـه کند.

    شـهروند: خانمی سی وهفت  سـاله هستم. چندسالی است 

هرغذایـی می خـورم، شـکمم تـا چندسـاعت ورم می کنـد. یک 

نفـر توصیـه کرده اسـت کـه سرکه انگبیـن بخـورم. می خواسـتم 

بدانـم تأثیری دارد و اینکـه برای ورم معده ام چـه کار باید بکنم؟ 

مبتـلا به نفخ هسـتید و نفخ، ناشـی از هضم ناقص غذاسـت. درغذا خوردنتان بیشـتر 

دقـت کنیـد. از خـوردن غذاهایـی بـا طبیعـت سرد ماننـد لبنیـات، سـبزیجات خـام و 

میوه ها هم بپرهیزید. اگر بازهم مشـکل داشـتید یک قاشـق مرباخـوری زیره یا زنیان 

نیم کـوب را بـا غـذا بخورید. درصـورت ادامه مشـکل حتما به پزشـک مراجعـه کنید.

درمانگاه

تیک
سلامتی

جگر، محل ذخیره سموم بدن نیست

شادفر

 تصـور اینکـه کبـد سـموم را ذخیـره می کنـد، اشـتباهی 

رایـج و ناشـی از درک نادرسـت مـردم از ایـن بافـت 

به عنـوان یـک «فیلـتر» اسـت. درحالـی کـه بهـتر 

اسـت  جگر را یـک کارخانـه فراوری شـیمیایی 

در نظر بگیریم که سـموم را خنثی می کند، اما 

آن هـا را ذخیره نمی کند.تجزیه و تحلیل های 

آزمایشـگاهی نشـان داده اسـت سـمومی که 

بـدن نمی توانـد آن هـا را از بیـن بـبرد، پیش از 

ذخیـره شـدن در جگـر در بافت هـای چربـی و 

سیسـتم عصبی تجمع می کنند و غلظت سـموم 

در جگـر بیشـتر از بقیـه اندام های بدن نیسـت.

تخم مرغ قهوه ای یا سفید؟

آیا ارزش غذایـی تخم مرغ سـفید و تخم مرغ قهوه ای 

متفاوت است؟ جوجه ها برای تولید تخم مرغ های 

قهـوه ای به چنـد ماده مغذی بیشـتر در خوراک 

خود نیاز دارند که سبب می شود خوراک آن ها 

کمی گران تر از خوراک جوجه های سفید باشد،

ولـی این مـواد مغـذی اضافی وارد بـدن مرغ 

می شـود، نه تخم مـرغ، بنابراین هیـچ مزیتی 

بیـن تخم  مـرغ قهـوه ای و سـفید وجـود ندارد.

 تخم مرغ هـای قهوه ای و سـفید از نظر تغذیه ای 

یکسان هستند. بنابراین هیچ مزیت خاصی برای 

تخم مـرغ قهـوه ای وجـود نـدارد، مگـر اینکـه از نظـر 

ظاهـری رنگ قهـوه ای را به سـفید ترجیح دهید.

سندرم پیش از قاعدگی با اختلالات روحی و جسمی 

زیـادی همراه اسـت که هرفـرد نـوع متفاوتی از آن را 

تجربـه می کنـد، مانند بی قـراری و اضطـراب همراه 

بـا تنـش، تغییـرات خلقـی و رفتـاری مثـل میـل بـه 

گریه کـردن، احسـاس خشـم، افزایـش تعارض های 

بیـن فردی، کاهـش علاقه بـه فعالیت های روزانه که 

گاهـی با کناره گیـری فرد از روابـط اجتماعی همراه 

اسـت، نداشـتن تمرکـز، خسـتگی زیـاد، اختـلالات 

خـواب، کاهـش انـرژی جسـمانی، احسـاس از پـا 

افتادگی، نداشـتن کنترل و تغییرات جسـمی آشکار 

ماننـد حساسـیت بیـش از انـدازه، سر درد، دل درد و 

افزایش وزن .دربین همه این نشانه ها، گاهی برخی 

با اختلالاتی روبه رو هسـتند که بسـیار نگران کننده  

اسـت و نیاز بـه مداخله درمانـی دارد، نظیر:

اینکـه می گوییـم اطرافیـان بایـد درجریـان ایـن 

تغییـرات جسـمی و روحـی باشـند، چنـد علـت 

مهـم دارد. دخـتر نوجوانـی را تصـور کنیـد کـه 

به جـز تغییـرات بلـوغ درگیـر اختـلالات سـندرم 

پیش از قاعدگی هم شده است. اگر خودش درباره 

ایـن تغییـرات اطلاعـات زیـادی نداشته باشـد و 

اطرافیانـش هـم به علـت ناآگاهـی از او حمایـت 

روحـی و روانـی لازم را نکننـد، مشـکلات دوران 

بلـوغ او چند برابـر خواهـد شـد.

حـالا مـردی را تصـور کنیـد کـه اطلاعـات بسـیار 

اندکی درباره اختلالات سـندرم پیش از قاعدگی 

همـسرش دارد. نخسـتین برداشـتی کـه از ایـن 

تغییرات خلقی و حساسیت های زیاد همسرش در 

این روزها خواهد داشت، بهانه گیری و کج خلقی 

اسـت که یکی دوبـارش پذیرفته شده اسـت، ولی 

بیشـتر از آن، همیشـه محلـی اسـت که نخسـتین 

جرقه دعوا و مشاجرات زندگی در آن زده می شود.

بنابراین، ضروری است که خانم ها درباره تغییرات 

و مشـکلاتی کـه در ایـن روزهـا دارنـد، مفصـل بـا 

همسرشـان حرف بزننـد و به او اطلاعـات بدهند،

نـه اینکـه انتظـار داشته باشـند او شرایطشـان را 

بفهمد و درکشـان کند. پدر و مادرهـا هم به همین 

انـدازه وظیفـه دارنـد دربـاره مشـکلات جسـمی 

و روحـی دخترانشـان در ایـن روزهـا بداننـد و 

حمایتشـان  کننـد.

ماساژ، حمام آب گرم، تنظیم قندخون، مصرف مکمل ها،

کاهش مصرف نوشیدنی های کافئین دار و ورزش کردن 

از راهکارهایـی هسـتند کـه بـا تغییـر سـبک زندگـی بـه 

کاهـش عوارض جسـمی سـندرم پیش از قاعدگی کمک 

می کنند. عوارضی که بی توجهی به آن ها می تواند زمینه 

بـروز اختـلالات روحـی را بیشـتر کنـد، برای نمونه کسـی 

کـه از دل درد یـا کمـردرد شـدید رنـج می بـرد، نوسـانات 

خلقـی زیـادی هـم دارد و بـا کوچک تریـن مسـئله ای از 

کوره درمی رود. بنابراین اسـتفاده از راهکارهای درمانی 

که گفته شـد، گاهی واقعا ضروری اسـت.

بـرای کاهـش عـوارض اختـلالات روحـی و روانـی ماننـد 

افسردگـی هـم به جـز کمـک گرفـتن از یک روان شـناس 

یـا روان درمانگـر می توانیـم خودمـان نیـز برنامه هایـی 

داشته باشـیم تـا در ایـن دوران کمـتر اذیـت شـویم و آثار 

منفـی آن تـا مـاه بعـد برایـمان باقـی نمانـد. در ادامـه بـه 

برخـی از ایـن راهکارهـا اشـاره گذرایـی داریـم، هرچنـد 

ایـن توصیه هـا از فـردی بـه فـرد دیگـر می توانـد بسـیار 

متفـاوت باشـد:

ایـن روزهـا زنـان بسـیاری در خـارج از خانـه کار 

می کننـد. موضوعی کـه می تواند در شرایط خاصی 

ماننـد دوران قاعدگی یـا روزهای پیش از آن، فشـار 

جسـمی و روانـی دوچندانـی را بـر آن هـا وارد کنـد،

بنابراین درک کردن شرایطشان و همراهی و حمایت 

از آن هـا افزون بـر اینکـه می توانـد بـر عملکردشـان 

در محیط هـای کاری اثـر مثبـت بگـذارد، سـبب 

بالابـردن کیفیت کاری نیز می شـود. این حمایت ها 

می توانـد از سـبک تر کـردن کار موظفـی خانم ها در 

ایـن دوران تـا دادن مرخصی هـای روزانه و سـاعتی 

متفاوت باشـد.

راهکارهای کمک کننده

اختلالات نگران کننده

چگونگی حمایت از همسر

چرایی همراهی اطرافیان

   حمایت در محیط های کاری

  درباره اختلالات جسـمی و روحی سـندرم 

پیش از قاعدگی بیشـتر بدانیم. این موضوع کمک 

می کنـد نسـبت بـه خودمـان اطلاعـات بیشـتری 

به دسـت آوریـم و از اینکـه تنهـا کسـی نیسـتیم کـه 

چنیـن مشـکلاتی را تجربـه می کنـد، احسـاس 

بهـتری پیـدا کنیم.

  سـعی کنیـم درگیری هـای کاری و فکری مـان 

را در ایـن روزهـا بـه کمتریـن میـزان ممکـن برسـانیم.

  بـه اطرافیانمـان دربـاره وضعیـت جسـمی و 
روحـی  ای که داریـم، توضیـح بدهیم و از آن هـا حمایت 

بیشـتری بگیریـم.

  بیـش از زمان هـای دیگر بـه بهداشـت و زیبایی 
ظاهری مـان توجـه کنیـم. ایـن کار حـس خوبـی هـم به 

خودمـان و هم بـه اطرافیانمـان می دهد.

  تغییـرات خلقی مـان را فهرسـت و طـوری 
برنامه ریـزی کنیـم تا در این روزها اسـتراحت بیشـتری 
داشته باشـیم. خـواب منظـم و به قاعـده کمـک زیادی 
بـه آرامش روحی و کاهش مشـکلات جسـمی می کند.

  اگر جزو گروه های پرخطر هستیم، مانند کسانی 

که سـابقه افسردگـی دارند، حتـما از یک روان شـناس 

کمک بخواهیم.

سـندرم پیش   از قاعدگی بـه مجموعه نشـانگانی گفته می شـود که 

بیـش از ۹۰درصد زنان در دوره بـاروری خود آن را تجربـه می کنند.

اختلالاتـی جسـمی و روحی که بین پنج تا یـازده روز پیش از شروع 

قاعدگـی رخ می دهنـد و با قاعدگـی هم معمولا تمام می شـوند.

اختـلالات سـندرم پیش از قاعدگـی در ۸۰درصـد افـراد خفیـف 

و متوسـط اسـت و مشـکلی در رونـد طبیعـی زندگی شـان ایجـاد 

نمی کنـد، ولی بقیـه بایـد از مداخله هـای درمانی اسـتفاده کنند؛

حـالا می خواهـد مداخله های روان درمانی باشـد یـا دارودرمانی.

ایـن موضـوع وقتـی بیشـتر اهمیـت پیـدا می کنـد کـه بدانیـم این 

اختـلالات برخـی افـراد را تـا مـرز خودکشـی هـم پیـش می برد.

  کسـانی کـه اختلالات خلقـی مانند افسردگی یا داشـتن 

سـابقه این نوع مشـکلات را در خانواده شـان دارند.

  افرادی که آسیب های جسـمی مانند ضربه مغزی دیده اند.

  کسانی که مشـکلات خلقی فصلی دارند.

  کسانی که سوءمصرف مواد مخدر یا هرنوع ماده اعتیادآور دیگری 

را دارند.

  افرادی که در شرایط معمولی هم تمایل به خودکشی دارند.

  افرادی که خشـونت خانگی در خانواده آن ها زیاد است.

  بیـماران اسـکیزوفرنی یـا افـرادی کـه اختـلال اضطـراب 

عمومـی دارند.
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