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حجامت تأثیری در افزایش قد ندارد

    شهروند: پسرم ۱۱ سال دارد و خیلی رشد قدی نداشته است.
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چنـد روز پیش که برای حجامت رفته بودم، گفتند بیاید حجامت 

مخصـوص انجام بدهد کـه روی افزایش قدش تأثیـر مثبت دارد.

می خواسـتم بدانم واقعیت دارد یا نوعی کاسبی است؟

  درمنابـع طب سـنتی چیـزی دراین بـاره نیامـده اسـت کـه حجامـت 

سـبب افزایـش قد می شـود. افزایش قـد تابـع عواملی ماننـد ژنتیک،

تغذیه و سـبک زندگی نظیر سـاعت خـواب و بیداری و فعالیت اسـت.

توصیـه می شـود بـه پزشـک تغذیـه و طب سـنتی مراجعـه  و تغذیـه و 

سـبک زندگی خـود را بررسـی کنید.

حجامـت بـرای درمـان چـه بیماری هایـی به ویـژه بـرای کـودکان      شـهروند:

توصیـه می شـود؟ سـن شروع آن چـه زمانـی اسـت؟

حجامـت بـه دومنظـور انجـام می شـود. پیشـگیرانه کـه درفصـل بهـار و پاییـز اسـت و 

بـرای کسـانی کـه منع پزشـکی ندارند، مناسـب اسـت، البتـه بایـد بازهم با نظر پزشـک 

صـورت بگیـرد. حجامـت درمانی هم داریـم که برای درمـان برخی بیماری ها براسـاس 

نـوع بیـماری و منطقـه درگیـری در بـدن انجـام می شـود. برای کـودکان کمترین سـن 

بـرای حجامـت شش سـال اسـت، ولـی به طـور عـام توصیـه نمی شـود، مگـر حجامـت 

درمانـی. بیشـترین سـن بـرای حجامـت هـم شصت سـال اسـت. حجامـت در برخـی 

شرایـط هـم ممنوعیـت  دارد، ماننـد بـارداری، عـادت ماهیانـه، برخـی بیماری هـای 

تـب دار و پوسـتی و در افـراد کم خـون.

درمانگاه

نکته 
روز

تیک 
سلامتی

ش را درمی آوردرش را درمی آوردرش را درمی آوردنمک زیادی، شورش را درمی آورد ر شور شو نمک زیادی،
دعواهای زن وشوهری هم مانند هرکار دیگری باید از اصولی برخوردار باشند

طرح: مجید صالحی

معصومـه متین نژاد|خیلی  از زن و شـوهرها هنوز هم باوردارند که دعوا نمک زندگی اسـت و بدون آن زندگی رنگ کسـالت به خودش می گیرد.! 

هرچندما هم  عقیده نیسـتیم ولی با چند تبصره و ماده آن را می پذیریم. نخسـت اینکه نباید نمکش از اندازه خارج شـود و به شـوری بزند. دوم،

منظـور از دعوا بحث برسر اختلاف نظر درباره یک موضوع خاص باشـد و سـوم، مانند هرکار دیگـری در چارچوب خودش انجام بگیرد و 

قاعـده و قانون داشته باشـد.تعجب نکنید، دعوا کردن هم برای خودش آدابی دارد و شـما باید پیـش از اینکه کارتان به آن مرحله 

برسـد، بنشـینید و یک عهدنامه تنظیم کنید. این توصیه الهام اعلمی دوسـت، روان شـناس و مشاور خانواده است 

برای اینکه دعواهایمان سـازنده باشـد و تبدیل به یک میدان جنگ و کارزار نشـود. خوبی این اتفاق این 

اسـت که خیلی از رفتارهایمان دیگر برای هم آزاردهنده نیسـت و تکلیفمان هم در لحظه 

مشـخص اسـت. اگر تاپیش از این چنین تجربه ای را نداشته اید، حتما مطلب 

امروز ما را بخوانید.

شـاید تاحـالا بـا ایـن دقـت به ایـن موضـوع  فکـر نکرده باشـید که چـرا باهـم دعـوا می کنیـم؟ واقعیت ایـن اسـت کـه دعواهـای زن و شـوهری از دوعلت مهـم سرچشـمه می گیرنـد؛ یا 

گرفتـار هیجانـات منفـی شـده ایم و فقـط قصـد تخلیـه کـردن خودمـان را داریـم یـا مشـکل و مسـئله ای پیـش آمده اسـت و می خواهیـم با دعـوا و جروبحـث آن را به سـامان برسـانیم،

یعنـی آن را حـل کنیم.

دعواهایـی کـه در دسـته اول قـرار می گیرنـد، خیلـی گـذرا هسـتند و بـا آرام شـدن فـرد عصبانـی فروکـش می کننـد و نیـازی هـم نیسـت کـه بعدهـا پـی آن را بگیریـم، چـون معمـولا 

یادآوری شـان سـبب کـدورت بیشـتر می شـود. در ایـن وقت هـا فقـط کافـی اسـت، طرفـی کـه آرام اسـت مدیریـت دعـوا را برعهـده بگیـرد و با سـکوت یا پاسـخی نـرم و مناسـب طرف 

دیگـر را بـه آرامـش دعـوت کنـد. همچنیـن بعدهـا نبایـد به خاطـر ایـن موضـوع یکدیگـر را سرزنـش کنیـم یـا رابطـه  را زیرسـؤال ببرید.

دعواهایـی کـه در دسـته دوم قـرار می گیرنـد، پـس از فروکـش کـردن خشـم دوطـرف بایـد مسـئله یابی و پیگیـری شـوند، یعنـی زن و شـوهرها بایـد بنشـینند و در فضایی امـن درباره 

آن حـرف بزننـد و برایـش راه حلـی بیابنـد. برخـلاف دسـته نخسـت کـه باید به فراموشـی سـپرده شـوند و دوطـرف به روی هـم نیاور نـد، علت ایـن نوع دعواهـا باید تـا به نتیجه رسـیدن 

دنبـال شـوند، درغیـر این صـورت مسـائل و مشـکلات  حل نشـده روی هـم تلنبـار می شـوند و در زمـان و مکانی نامناسـب دوبـاره سر بـاز می کنند.

چرا دعوا می کنیم؟

دعـوا و مشـاجره های زن و شـوهری درسـت مانند 

یـک بـازی فوتبـال یـا فوتسـال می مانـد. اگـر قرار 

باشـد بازی به میدان جنگ و نزاع بازیکنان تبدیل 

نشـود، باید بـرای آن قانـون تعریف کرد تـا اعضای 

یک تیم بدانند درصورت اشـتباه عمدی یا سـهوی 

بازکنان تیم مقابل چه رفتاری از خود نشان بدهند.

آیا بـازی را به نزاع و زد وخورد بکشـانند یا براسـاس 

قواعـد بـازی آن را مدیریـت کننـد و زمینـه ای برای 

امتیازگیری و بُرد خود از آن بسـازند.

بنابرایـن، اگر می خواهیم بگومگو و مشـاجره های 

بیـن مـا و همسرمـان تبدیـل بـه موقعیتـی تنـش زا 

نشـود و رابطه   آسـیب نبیند، باید برای آن چارچوب 

و قانـون تعییـن کنیـم. ایـن کار را هـم بایـد پیش از 

بـروز دعوا انجـام دهیم، یعنی براسـاس شـناختی 

کـه از خودمـان و طـرف مقابـل داریـم، بندهـای 

ایـن عهدنامـه را تنظیـم کنیـم و باهـم بـه توافقـی 

نسـبی برسـیم تـا زمـان قـرار گرفـتن در موقعیـت،

عملکـرد بهـتری از خودمـان نشـان بدهیـم. در 

ادامـه بـرای نمونه به چنـد قاعـده  کلـی دراین باره 

اشـاره گذرایی داریم.

چگونه دعوا را مدیریت کنیم؟  چگونه دعوا را مدیریت کنیم؟ 

جایگزینی طبیعی برای شوینده های تجاری

شادفر

 همه ما تقریبا روزانه از مواد شـوینده شـیمیایی اسـتفاده می کنیم. یکی از کاربردهای 

ایـن مـواد، نظافـت سرویس های بهداشـتی و سـینک ظرف شـویی اسـت کـه در حفظ 

بهداشـت خانه اهمیت بالایی دارد. این مواد شـوینده تجـاری، جایگزین های خانگی 

و دست سـازی هـم دارنـد کـه اسـتفاده از آن هـا به مـا کمـک می کنـد در خریدهایمان،

 مـواد شـوینده را کمـتر بخریم و از این راه تولید زباله و پسـماندهای خشـک را کم کنیم.

جوش شیرین

جوش شـیرین یک شـوینده غیرسـمی اسـت که به ما در گندزدایی، پاک کردن و صیقل 

انداختن و از بیـن بردن لکه های سـطوح کمک می کند.

سرکه

 ایـن مـاده کپک هـا، لکه هـا، روغـن و مـوارد آغشـته بـه مـوم را از بیـن بـرده و ماده بسـیار 

مناسـبی بـرای پاک کردن شیشـه اسـت.

نمک طعام

 این ماده یک ضد  عفونی کننده ملایم با قدرت صیقل دادن و سـایندگی اسـت.

آبلیمو

 ایـن ماده روغن و لکه ها را از ظـروف آلومینیمی و چینی پاک می کند.

بوراکس

 ایـن مـاده، لکه هـا را گندزدایـی می کنـد و از بیـن می بـرد و قـدرت پاک کنندگـی آن 

ماننـد صابـون  اسـت. همچنیـن از ایجـاد کپـک و بـوی نامطلبـوع جلوگیـری می کنـد.

دانه های نشاسته

 از ایـن ماده می توان برای پاک کردن و گند زدایی فرش ها و قالیچه ها اسـتفاده کرد.

صابون سرکف

 از این صابون می توان برای پاک کنندگی اسـتفاده کرد.

کربنات سدیم

 این ماده از بین برنده چربی و ضد عفونی کننده اسـت.

نکاتی درباره آب خاکستری

شادفر

 آب شربـی کـه ما در همـه بخش هـای خانگی اسـتفاده می کنیم پس از اسـتفاده از یک 

مسـیر لوله کشـی مشـترک بـه خـارج از خانه هـا و فاضـلاب شـهری می رسـد، درحالی 

کـه بـه غیـر از فاضـلاب سـیاه توالت هـا، تقریبـا آب مصرفـی همـه بخش هـا قابلیـت 

اسـتفاده دوبـاره بـرای کاربردهـای غیـر از آشـامیدن دارند. به منظـور اسـتفاده دوباره 

از آب مصرف شـده در خانه هـا، دفاتـر کاری، مجتمع هـا و ... لازم اسـت در زمـان اجرای 

تأسیسـات داخلـی هـر خانـه، فاضلاب خروجـی سـینک های ظرف شـویی، حمام ها و 

روشـویی ها از بقیـه جـدا شـوند و در واقع شـبکه واحد فاضلاب بـه دو شـبکه مجزا برای 

جمـع آوری فاضـلاب تبدیل شـود. بـا اسـتفاده از ایـن سیسـتم، در دو مرحلـه عملیات 

ته نشـینی و تصفیـه آب بـا فیلترهـا و پاک سـازی منابـع آبـی مورد نظـر انجام می شـود.

توجه داشته باشید

    آب خاکسـتری هرگز آشامیدنی نیست.

    هرگز نباید آب خاکسـتری را ذخیره کرد.

    ۶۶ درصـد از کل آب خاکسـتری را آب آشـپزخانه ها تشـکیل می دهـد، امـا ایـن آب 

بـه دلیـل اینکـه بـا مـوادی ماننـد ذرات مـواد غذایـی، روغـن پخت و پـز، گریـس و مـواد 

تمیز کننده از قبیل پودر ماشـین ظرف شـویی و … آلوده شـده اسـت ، کیفیت مناسبی 

برای اسـتفاده دوبـاره ندارد.

کاربردهای آب خاکستری

    آبیاری فضاهای سـبز و باغچه ها

    پرکردن فــلاش تـانک ها

    سرویس  های بهداشـتی عمومی

    شست وشـوی محوطه و پارکینگ

    شست وشوی خودروها

 ترک موقتی موقعیت:  باهم قرار بگذاریم که اگر بگومگوهایمان از حدی فراتر رفت، با بیان 
جمله ای مانند «فعلا شرایط مناسبی برای ادامه این بحث ندارم» محل را ترک کنیم.

۱؟  ؟  

 من و تو؛ تو و من:   وسط کشیدن پای دیگران، به ویژه خانواده های دو طرف از رفتارهای مخرب 
در دعواهای زن و شوهری است. پس به هم یادآور شویم که اجازه نداریم پای نفر سومی را وسط بکشیم.

۲

توهین و تحقیر، ممنوع!:  هرقدر هم که اشتباه بزرگی مرتکب شده باشیم، بازهم نباید دیگری 
را تحقیر و سرزنش یا ترور شخصیتی کنیم. این قانون باید شامل حال خانواده و بستگانمان نیز بشود.  

۳

دعوا آری، قهر نه:  دعوا امری طبیعی در بین زن و شوهرهاست، ولی قهرکردن نه! پس اگر دعوا 
می کنیم، به دنبال آن اجازه نداریم که قهر کنیم و باهم حرف نزنیم یا غذا نخوریم و خانه را ترک کنیم.  

۴

یارکشی اصلا و ابدا: جانبداری بچه ها از هرکدام از طرف های دعوا برای آن ها ناخوشایند است، 
پس افزون بر اینکه نباید مقابل بچه ها دعوا کنیم، نباید پای آن ها را هم وسط دعواهایمان بازکنیم، یعنی 

یارکشی، ممنوع!  

۵

گذشته ها گذشته!:  یاد بگیرم زمان دعوا فقط درباره یک موضوع یا مسئله خاص که پیش آمده است، 
حرف بزنیم، نه اینکه پای مشکلات و دل خوری های گذشته را هم به میان بیاوریم.

۶

پرهیز از پیش داوری: سهم خودمان را در آنچه اتفاق می افتد، بپذیریم و پیش از متهم کردن دیگری، 
اجازه بدهیم او هم ازخودش دفاع کند. هیچ کس در بروز یک تنش صددرصد مقصر یا بی گناه نیست.   

۷

رعایت اصول گفت وگو: گفت وگو فرایندی دوطرفه است. به جای سخنرانی یک طرفه و متهم کردن 
طرف مقابل به او نیز برای صحبت کردن و دفاع از خودش زمان بدهیم. ۸

احترام و آینده نگری: خط قرمزهای یکدیگر را بدانیم و در اوج دعوا حواسمان به آن ها باشد، چون 
قرار نیست با کسی که سال ها و ماه ها خاطره داریم مانند دیگران برخورد کنیم. ۹

بیان واضح منظور:  به جای تیکه انداختن و با نیش و کنایه حرف زدن، خیلی واضح و روشن و در 
نهایت ادب و احترام به دیگری علت دل خوری، دعوا و ناراحتی مان را بیان کنیم. ۱۰

همیشه یا هیچ وقت: برای ادامه دار نشدن بحث و دعوایمان، نباید از واژه هایی مانند «هیچ وقت» و 
«همیشه» استفاده کنیم. این واژه ها اشاره به شخصیت طرف مقابل دارد، نه رفتار اشتباه امروز او. ۱۱


