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بیهوشی  های دندان پزشکی عمیق نیست

    شـهروند: دخترم پنج سـال دارد و از دندان پزشکی به شدت 
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می ترسـد. دکتر پیشـنهاد داده اسـت از بیهوشی برای انجام 

کار اسـتفاده کند. آیا بیهوشـی برای بچه ها خطرناک نیست؟ 

  از بیهوشـی های عمیـق اسـتفاده نمی شـود و شـبیه خوابـی سـبک 

اسـت، بـرای همین خطـری برای بچه ها نـدارد. درغیـر این صورت در 

بچه هـا خاطـره بـدی از دندان پزشـکی به جـا می مانـد.

    شـهروند: میـزان مـورد نیـاز ویتامیـنD  برای کـودکان چقدر 

اسـت؟ آیـا بـرای همه بچه هـا مصرفـش توصیه می شـود؟

ویتامیـنD بـرای همـه کودکان تـا دوسـالگی تجویز می شـود و لازم اسـت. پـس از این 

زمـان هـم بایـد میـزان ویتامیـنD در بدنشـان اندازه گیـری شـود و درصـورت کمبـود،

مکمـل دریافـت کننـد. بـا همه این هـا اگر همـه مـا روزی پنج دقیقـه دسـت و پاهایمان 

را دربرابـر آفتـاب قـرار بدهیـم، نیـاز بدنمان بـه ویتامیـنD تأمین خواهد شـد.

درمانگاه

چای پوست پیاز درست کنید

شادفر 

 وقتـی صحبـت از پخت وپـز پیـاز و اسـتفاده از آن در یـک غـذا می شـود، ایـن احتمال وجـود دارد 

که هیچ حسـابی روی پوسـت نازک و شـفاف پیاز باز نکنیـم و آن را لایه لایه برداریـم و دور بریزیم.

بـا ایـن حـال، بهتر اسـت کمـی تجدیـد نظر کنیـم، زیرا راز داشـتن پوسـت سـالم، التهـاب کمتر و 

فشـار خـون پاییـن می تواند در چای پوسـت پیاز باشـد. پوسـت پیاز درواقـع پر از مـواد مغذی تر 

از گوشـت آن اسـت. مطالعاتـی کـه در این زمینه شـده، نشـان می دهد پوسـت پیاز حـاوی مقدار 

بیشـتری از ترکیب فعال زیسـتی کورسـتین نسبت به گوشـت پیاز اسـت که ما معمولا می خوریم.

ایـن آنتی اکسـیدان قـوی موجـود در پوسـت پیـاز بـا رادیکال هـای آزاد مـضری کـه می توانند به 

سـلول های بـدن آسـیب برسـانند، مبـارزه می کنـد. در واقـع، کورسـتین بـه دلیـل خـواص ضـد 

پیـری متعـددش شـناخته شـده اسـت. سـاده ترین و مقـرون به صرفه تریـن راه بـرای دریافـت 

فوایـد کورسـتین، دم کـردن پوسـت پیـاز به شـکل چای اسـت. بـرای دم کـردن چای پوسـت پیاز 

می توانیـد از پیازهـای قرمز، سـفید و زرد اسـتفاده کنید. در اینجـا فرآیند سـه مرحله ای دم کردن 

پوسـت پیاز را آورده ایم.

    پوسـت های پیاز را جمع کنید و آن ها را کاملا بشـویید.

    یک مشت از پوست پیاز خود را در یک قابلمه پر از آب روی حرارت متوسط رو به بالا قرار دهید.

    تـا زمانـی کـه آب جـوش بیایـد صـبر کنیـد و سـپس بگذارید پوسـت پیـاز در آب به مـدت ۱۵ تا 

۳۰ دقیقه بجوشـد.

    مخلوط را در یک لیوان صاف کنید تا تکه های پوسـت پیاز در نوشـیدنی شـما شناور نشود.

 حس مسئولیت با استقلال کودک ارتباط دارد

    شـهروند: دخترم امسـال کلاس هفتم اسـت. در همه سـال های گذشته برای 

انجام تکالیف و امور درسـی اش هیچ احسـاس مسـئولیتی نداشـت. درصورتی 

کـه بـه شـدت از انجـام نـدادن تکالیـف و نخوانـدن درس هایـش دچـار اضطراب 

می شـد. ناگفتـه نمانـد که کمـی کمبود توجـه و تمرکز هـم دارد. با توجـه به شروع 

سـال تحصیلی می خواسـتم راهنمایی ام کنید. چـه کاری می توانم برای تقویت 

حـس مسـئولیت پذیری اش انجـام بدهم؟

تـا زمانی کـه کودک کنـترل بیرونـی داشته باشـد، حـس مسـئولیت پذیری در او شـکل 

نمی گیـرد. حس مسـئولیت با اسـتقلال کـودک ارتباط مسـتقیمی دارد. کـودک باید 

احسـاس کند آن قـدر بزرگ شده اسـت کـه بتواند برخـی کارهایـش را بدون وابسـتگی 

بـه دیگران انجـام بدهد. پـس به جای کـودک تصمیم نگیریـد. به جای او جـوش نزنید.

به جـای او ناراحـت نشـوید. بگذاریـد این هـا تلنگـری باشـد بـرای به خود آمـدن و جدا 

شـدنش از شـما. فراینـد اسـتقلال و مسـئولیت بایـد بـدون اجبـار و همـراه لـذت برای 

کـودک باشـد. تـوپ را در میـدان او بیندازیـد و کم کـم و درگـذر زمـان و بـدون عجلـه به 

او نظـم را آمـوزش بدهیـد تـا بـه نتایج بهتری دسـت پیـدا کنید .

    شـهروند: پـسرم دوازده سـالش تمـام شده اسـت. بـرای نمـاز خوانـدن کمـی 

تنبلـی می کنـد. چگونـه بایـد با او برخـورد کنـم. تا آموزش هـای اخلاقـی و دینی 

را درسـت انجـام بدهـد؟

عبـادت برای کـودکان تا پیـش از سـن تکلیف، صادق بـودن و درسـتکاری و مهربانی 

اسـت. به هیچ وجـه اعمال و تشریفـات دینی را بـه اجبار بـه او تحمیل نکنیـد. به جای 

آن سـعی کنیـد خودتـان از نظـر رفتـاری الگـوی مثبتـی برایـش باشـید. نوجـوان 

خـودش ارتباطـی بیـن اعـمال دینـی و رفتـار والدینـش ایجـاد می کنـد و به ایـن باور 

می رسـد کـه راه والدینـش درسـت اسـت، چون آن هـا آرامـش لازم را در زندگـی دارند 

و مهربان هسـتند.

    شـهروند: پـسر هشـت سـاله ای دارم کـه بسـیار بـه مـن وابسـته ا سـت، حتی 

شـب ها کنـار مـن می خوابـد و بـرای یـک لحظـه هـم حـاضر نیسـت از مـن جـدا 

شـود. وقت هایـی کـه کنـارش هسـتم تـرس جـدا شـدن از مـن دارد، البتـه شـاید 

ایـن رفتـارش به خاطر این باشـد که مـن کارمند هسـتم و بعضی وقت هـا مجبورم 

تنهایـش بگـذارم. نگرانش هسـتم، چون درحال بزرگ شـدن اسـت و باید بعد از 

این اسـتقلال بیشـتری پیدا کند. پدرش نسـبت بـه رفتارهایی کـه دارد، واکنش 

نشـان می دهـد و دعوایـش می کنـد. معتقد اسـت که لوسـش کـرده ام. نمی دانم 

چگونـه ایـن رفتـارش را تغییر بدهم که آسـیب نبیند. درضمن بـرادر بزرگ ترش 

کـه سـیزده سـال دارد از همان کودکی خیلی زود مسـتقل شـد.

وابسـتگی فرزندتـان آشـکار اسـت و از سـن پایین تـر در او ایجـاد شده اسـت. شـاغل 

بـودن شـما سـبب ایجـاد اضطـراب جدایـی در او شـده و چـون درمـان نشـده بـه ایـن 

شـکل خودش را نشـان داده اسـت. ابتدا سـعی کنید به رفتارهای نمایشـی فرزندتان 

توجـه نکنیـد. همچنیـن او را بـا بـرادر بزرگ تـرش هـم مقایسـه نکنیـد. در گام بعـدی 

بـه او مسـئولیت های مشـابه بـرادر بزرگ تـرش بدهیـد و برایـش مشـوق هایی درنظـر 

بگیریـد. همچنیـن نقـش خـود را از نظـر تربیتـی بـه مـرور زمان کاهـش دهیـد و نقش 

پـدرش را بیشـتر کنیـد. ایفـای نقـش و الگوی مردانـه پیـش از بلوغ یک ضرورت اسـت 

کـه بـا همانندسـازی با پـدر اتفـاق می افتـد. درغیـر ایـن صـورت رفتارهای شـبه زنانه 

در او تقویـت خواهـد شـد .
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 پدیده دوسـتی  های اجتماعی، آرام و نامحسـوس زندگی مشترک را تیره و تار می  کند

معصومـه متین نـژاد |                 خـبر داشـتم رابطـه او و همسرش مدتی اسـت که شـکرآب شـده  اسـت. برای همیـن وقتی تلفنی درخواسـت کرد، حضـوری همدیگر را ببینیـم، خیلی تعجب 

نکـردم. ایـن پـا و آن پـا و مِن مِـن کردنـش بـرای صحبـت دربـاره موضوع نشـان مـی داد قضیـه خیلـی مهم تـر از آن چیزی اسـت که تصـور می کنـم.«عذاب وجـدان داره می کشـتم.

فـک نمی کـردم تا ایـن انـدازه...؛ یعنی اصـلا نمی دونم از کجـا و چطوری شروع شـد!»

اشـک هایش جلوتـر از کلماتـش جـاری اسـت. کمی کـه باهم حـرف می زنیم، تازه متوجه می شـوم؛ یک سـالی اسـت با یکـی از همکارانش صمیمی شـده اسـت. اتفاقی کـه درگذر 

زمـان سـبب نوعـی وابسـتگی، شـاید هـم دل بسـتگی در آن هـا هـم شده اسـت. خـودش هنوز بـاور نـدارد بخشـی از مشـکلاتی کـه در یک سـال گذشـته با همـسرش پیـدا کرده ،

می توانـد به خاطـر ایـن موضوع باشـد.

تعجبـم وقتـی بیشـتر می شـود که سـعی می کنـد با اسـتفاده از  یـک  واژه  خنثـی  مانند دوسـت اجتماعـی، رابطـه اش را تطهیـر و خطایـش را کم رنگ تر کنـد. می دانـم بحث کردن 

بیشـتر مـا فقط سـبب می شـود کـه او در لاک دفاعی اش بیشـتر فـرو برود، بـرای همیـن از او می خواهـم با یکـی از کارشناسـانی که در ایـن زمینه می شناسـم، دکتر علـی کاظمی،

دراین  بـاره حـرف بزنـد. روان شـناس و مشـاور خانـواده ای کـه امـروز می خواهیـم چکیـده ای از صحبت هـای او دراین بـاره را باهـم نیـز مـرور کنیـم. موضوعـی کـه می توانـد زنـگ 

خطـری جـدی در زندگـی همه زوج ها باشـد.

دوست اجتماعی از کجا آمده است؟

حتـما این روزهـا اصطلاح دوسـت اجتماعـی زیاد به گوشـتان 

خورده اسـت یا کم وبیـش از برخی هـا درباره آن شنیده باشـید:

«فلانـی دوسـت اجتماعـی ام هسـت». اینکـه چه کسـی بـرای 

نخسـتین بار از ایـن واژه اسـتفاده  کـرد ، خیلـی مشـخص نیسـت،

شـاید هم اهمیت چندانی نداشته باشد، ولی قدر مسلم می دانیم 

کـه ایـن اصطـلاح با هـدف خفیـف و لطیف کـردن بـار معنایـی واژه 

«دوسـت دختر» یـا «دوسـت  پسر» اسـتفاده شده اسـت کـه همچنان 

در روابـط اجتماعـی مـا بـار معنایـی منفـی دارد. درواقـع، اصطـلاح 

مـن درآوری دوسـت اجتماعـی، پوششـی نقـره ای بـرای یـک واژه و 

رابطـه ای ناسـالم در میـان عامه مردم اسـت.

این روابط چقدر شایع است؟

آمـار دقیقـی از ایـن نـوع روابـط به ویـژه دربیـن افـراد متأهـل 

نداریـم، ولی می تـوان گفت از بیـن هـر ۱۰مراجعه کننده 

به مراکز مشـاوره، دسـت کم سـه مورد چنین مشـکلات 

ارتباطـی دارنـد. خیلـی از ایـن افـراد در ذهنشـان 

تقسـیم بندی های خاصـی بـرای روابطشـان دارنـد،

برای نمونه رفیق، دوسـت  دختر یا دوست  پسر و دوست 

اجتماعـی. بـه دوسـت نزدیـک، رفیق؛ به کسـی کـه با او 

رابطـه عاشـقانه دارنـد، دوسـت دختر یا دوسـت پسر و به 

همـکار، هم کلاسـی یا مشـتری خـود،  دوسـت اجتماعی 

می گوینـد. درحالی کـه از نظر روان شـناختی، مـا تفاوتی 

بیـن ایـن واژه هـا نمی بینیم.

چرا این روابط سمی هستند؟

وقتـی مـا از واژه دوسـت بـرای رابطـه ای اسـتفاده می کنیـم،

یعنـی آن شـخص نسـبت به دیگـران به مـا نزدیک تر اسـت، پس 

حتـی اگـر همکارمـان باشـد، او بـرای مـا همـکار متفاوت تـری 

اسـت، یعنـی مـا بـه او اجـازه می دهیـم کـه بیشـتر از حریـم یـک 

همـکار وارد زندگی مان شـود. این میـزان از صمیمیت در رابطه 

بـا غیرهمجنـس بـه هرمقـداری کـه باشـد، سـبب می شـود تـا ما 

کم کـم ایده هـا، علایـق و احساسـات شـخصی  مان را بـا او بـه 

اشـتراک بگذاریـم؛ موضوع هایـی کـه به طـور طبیعـی بـا دیگـر 

همکارانمـان درمیـان نمی گذاریـم. این یعنـی ما بـا آن فرد یک 

حریمـی را سـاخته ایم کـه همسرمـان در آن جایـی نـدارد.

ازطرفـی چـون ما بـا دوسـتانمان راحـت حـرف می زنیـم، بیرون 

می رویـم و غـذا می خوریـم، احسـاس می کنیـم با این دوسـتان 

اجتماعـی هـم می تـوان همین قـدر راحـت بود و تـا زمانـی که با 

یـک دوسـت غیرهمجنـس رابطه فیزیکـی برقرار نشـود، زندگی 

مشـترک تحت الشـعاع قـرار نمی گیـرد. درحالی کـه بـه مـرور 

زمـان و بـدون آنکـه خودمـان متوجـه باشـیم، عشـق و علاقـه بـه 

ایـن رابطـه تزریق می شـود.

خیانت چگونه اتفاق می افتد؟

اگـر تعریفی کـه از خیانـت در زندگی مشـترک دارید به 

داشـتن هم بسـتری به جز همـسر محدود می شـود، باید 

بدانیـد کـه سـخت در اشـتباهید. فکرکـردن به فـردی غیر 

از همـسر و نشـخوار ذهنی درباره او نوعـی خیانت در رابطه 

عاشـقانه اسـت، زیـرا تمرکـز ذهنـی مـا باید فقـط معطـوف به 

همـسر و خانواده مـان باشـد. از نظـر روان شـناختی، خیانـت 

عاطفـی زمانـی اتفاق می افتـد که در آن فرد،  خـارج از ازدواج 

خـود انـرژی و زمانـی را بـه فـرد دیگـری اختصـاص بدهـد،

همچنیـن از سـوی او نیز حمایـت و همراهـی دریافت کند.

در ایـن حالت فرد احسـاس نزدیکی بیشـتری با نفر سـوم 

دارد و کم کـم بـه او کشـش جنسـی هـم پیـدا می کند.

وقتی با کسی در ارتباط هستیم، حالا می خواهد 

قوم و  خویش باشـد یا یک دوسـت و آشـنا یا یک 

غریبـه. این ارتباط حریمی دارد که باید رعایت 

شود، برای نمونه ما با همه دوستی و صمیمیتی 

کـه بـا فرزندمـان داریم، بازهـم درجایـگاه پدر 

و مـادر حریمـی بـا او خواهیم داشـت کـه نباید 

شکسته شـود. بنابراین و براسـاس یک تعریف 

و قاعده کلی، ارتباط سـالم و متعادل، ارتباطی 

اسـت که حریم آن مشـخص باشـد و به سیستم 

مـا آسـیب وارد نکنـد. به عبـارت سـاده تر نباید 

ارتبـاط مـا بـه دیگـران به گونـه ای باشـد کـه به 

زندگـی خصوصی یا مشـترکمان صدمه بزند.

ایـن موضـوع بـرای افـراد متأهـل از اهمیـت 

بیشـتری برخوردار است، پس اگر می خواهیم 

بدانیـم کـه ارتباطـمان با فردی سـالم اسـت یا 

نـه، بایـد بـه ایـن فکـر کنیـم که ایـن ارتبـاط چه 

تأثیـری برروی زندگی مشـترکمان دارد. تصور 

کنید همکار غیرهمجنسـمان را با اسم کوچک 

صـدا می زنیـم یـا بـرای او لطیفـه ای تعریـف 

می کنیم و هر دو می خندیم. اگر در این صحنه 

همسرمـان حضور داشته باشـد، آیا مـا بازهم با 

او همیـن رفتار را خواهیم داشـت یا همسرمان 

از ایـن برخـورد مـا ناراحـت نخواهد شـد یا این 

اتفـاق آسـیبی بـه رابطه مـا وارد نخواهـد کرد؟

چه زمانی ارتباطی آسیب زاست؟

چرا این دوستی ها 
شکل می گیرند؟

علت های زیادی سـبب گرایش افراد 

متأهل به سـمت روابط خارج از عرف 

می شـود که در ادامه به مهم ترین 

آن ها فقط اشاره گذرایی داریم.

    ارضا نشـدن نیازهای همسران

همـسری کـه مـدام غـر می زند، لجبـازی می کنـد، رابطه ای سرد و خشـک دارد، پرخاشـگر اسـت، نیاز جنسـی همـسرش را نادیده می گیرد، شـکاک و 

متعصـب اسـت و.... درنهایـت همسرش را خسـته خواهـد کرد و او بدتریـن انتخاب ممکن را برای پاسـخ دادن بـه نیازهای طبیعی اش خواهد داشـت.

    داشـتن اختلالات روان شناختی

اختـلالات روان شـناختی ماننـد تنوع طلبـی گاهـی همـسران را باوجـود برخـورداری از یـک زندگـی متعـادل و خـوب، به سـمت روابط خـارج از عرف 

خواهد کشـاند.

    ماهـواره و فیلم های پورن

دیـدن فیلم هـای پـورن کـه باورهـای اشـتباهی از روابـط همـسران را بـه مخاطـب القـا می کنـد یـا فیلم هایـی کـه باهـدف تخریـب بنیـان خانـواده 

سـاخته می شـوند و در آن روابـط خـارج از عـرف خیلـی طبیعـی نمایـش داده می شـود، در گذر زمـان همسران را بـه داشـتن روابطی خـارج از خانواده 

ترغیـب می کنـد.

    انتقـام گرفتن و تلافی کردن

یکـی دیگـر از اشـتباه هایی کـه همـسران را بـه سـمت داشـتن روابـط خـارج از عـرف می کشـاند، انتقـام گرفـتن از شریـک زندگی اسـت؛ بدتریـن نوع 

پاسـخی کـه یـک فرد بـه خیانـت همـسرش می دهد.

    علـت به وجـود آمدن روابط خـارج از عرف و 

دوسـتی های به اصطلاح اجتماعـی هرچیزی 

که باشـد، تنهـا راهکار بـرای آن، درمـان رابطه 

همسران است که بدون مداخله یک روان شناس 

یا مشـاور ممکن نیست.

    شـنیده اید کـه می گوینـد:«مراقب افکارت 

بـاش کـه گفتـارت می شـود؛ مراقـب گفتـارت 

بـاش کـه رفتـارت می شـود؛ مراقـب رفتـارت 

بـاش کـه عادتـت می شـود و مراقـب عادتـت 

بـاش کـه شـخصیتت می شـود.» پـس به جـای 

بطـی بـا تزهـای  نـگاری چنیـن روا عادی ا

روشـن فکری همیشـه بـه آثـار و پیامدهـای 

بلند مـدت آن هـا فکـر کنیـم.

    به جای استفاده از واژه های محکمه پسندی 

مانند دوسـت اجتماعـی برای جایـگاه و نقش 

هرکسـی از واژه درست خودش استفاده کنیم،

ماننـد همکار، هم کلاسـی، همسـایه، اسـتاد،

دانشجو و مشتری.

    مهم تریـن عامـل یـا معیـار در یـک ازدواج 

سـالم، تعهـد اسـت. پـس اگر کسـی را دوسـت 

داریـم بایـد متعهدانه پـای علاقه مـان بمانیم.

تعهـد در یـک رابطـه یعنـی مـن تـا چه انـدازه 

حدومـرز و حریـم و فاصله روابط را در سیسـتم 

خـودم با سیسـتم های دیگـر رعایـت می کنم.

برخورد درست چگونه است؟

 در شـماره های آتـی مطالب بیشـتری درباره حد و مرزهـای این گونه روابـط در همین صفحـه خواهید خواند.

رابطه  اى با پوشش نـقـره  اى


