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امیرمقدم

«چیا» دانه  کوچک سـیاه و سـفیدی اسـت بـا ظاهری شـبیه به تخم شربتی کـه از گیاهی 

به نام سـالویا هیسـپانیکا استخراج می شـود و از خانواده  نعناع هاسـت. انرژی زا بودن 

ایـن گیـاه مهم تریـن دلیلـی اسـت که درگذشـته افـراد از ایـن دانـه جادویی اسـتفاده 

می کردند.ایـن دانـه  مقـوی وزن بسـیار کمـی دارد، بـه طوری کـه دو قاشـق غذاخوری 

از آن حـدود ۲۸ گـرم می شـود. بـا  ایـن همه، سرشـار از فیـبر، پروتئیـن، چربی، کلسـیم،

،(ALA) زینـک، آلفـا لینولنیک اسـید ،B منگنـز، منیزیـم، فسـفر، ویتامین هـای گـروه

کربوهیدرات و آهن اسـت.

خواص مهم

دانـه گیاهـی چیا در کنار ظرافت و حجم کم دارای مواد مغذی بسـیاری اسـت، بنابراین 

می توانـد در درمـان یـا جلوگیری از ابتلا بـه بسـیاری از بیماری ها مؤثر باشـد. در ادامه 

بـه برخی از این خواص اشـاره گذرایی داریم.

       کاهش خطـر ابتلا به بیماری های قلبی

       کمک به کاهش سـطح قند خون

       سرشـار از آنتی اکسیدان ها

       کمـک به کاهش وزن

       کمک به حفظ سـلامت استخوان ها

       کاهـش خطر ابتلا به دیابت

       کاهـش التهابات

       کمک به حفظ سـلامت دستگاه گوارش

برخی عوارض

دانـه چیـا در کنار مزایای بی شـماری کـه دارد، دارای عوارضی نیز هسـت کـه در صورت 

مـصرف بیـش از انـدازه می توانـد بـروز کنـد. بـرای نمونـه اگـر کسـی بـه خـوردن فیـبر 

زیـاد عـادت نـدارد، ممکن اسـت در صـورت مصرف بیـش از حد دانـه چیا در یـک وعده 

غذایـی، دچار عوارض جانبی گوارشـی مانند نفخ و یبوسـت یا اسـهال شـود. همچنین 

دانه هـای چیـا ممکن اسـت سـبب دامـن زدن بـه برخـی از بیماری هـای التهابی روده 

ماننـد بیماری کرون شـود.

خطـر خفگـی «به دلیـل ژلاتینی بـودن بافـت آن»، آلـرژی «همراه بـا نشـانه هایی مانند 

اسـتفراغ، اسـهال و خـارش زبـان یـا لـب» و تداخـلات دارویـی از دیگـر عـوارض دانـه 

چیاسـت. بنابرایـن بهـتر اسـت اگـر فـردی مشـکل سـلامتی دارد، پیـش از مـصرف بـا 

پزشـک خـود مشـورت کند.

کالری ناچیز

۲۸گـرم دانـه چیـا، تنهـا ۱۳۷ کالری انـرژی و یک گـرم کربوهیـدرات قابل هضـم دارد،

ولـی از آنجایـی کـه بدن انسـان قادر بـه اسـتفاده از کالری موجـود در فیبر نیسـت، پس 

تنهـا ۱۰۱ کالـری از آن جـذب بـدن می شـود. بـه همیـن علت دانـه چیـا را بایـد یکی از 

بهتریـن منابـع کم کالـری جهـان بـرای دریافـت برخـی از مواد مغـذی مهـم و ضروری 

برای بدن انسـان دانسـت.

میزان مصرف

از آنجایـی کـه ممکن اسـت مصرف دانـه چیا، به برخی مشـکلات گوارشـی منجر شـود،

بهتر اسـت مصرف آن  از مقـدار کم شروع کرد. در ابتدا روزانه یک قاشـق غذاخوری دانه 

چیـا کفایـت می کنـد کـه حتـما بایـد آن را پیـش از مـصرف خیس کـرد. سـپس می توان 

آن را کم کـم به انـواع رژیـم غذایی نیـز اضافه کرد.

نیازمندی به گروه های خونی 

Oمنفی و Aمثبت

 ابراهیمی

 اداره کل انتقـال خـون خراسـان رضـوی بـا توجه بـه وظیفـه تأمین خـون و فراورده های 

خونـی مـورد نیـاز ۶۳ بیمارسـتان و مرکـز درمانی تحت پوشـش خـود، نیازمنـد مراجعه 

مسـتمر دارنـدگان تمامـی گروه هـای خونـی بـه پایگاه هـای اهـدای خـون اسـتان در 

O ایـام مختلـف سـال بـوده و هم اکنـون نیازمنـد مراجعـه دارنـدگان گروه هـای خونی

منفـی و A مثبـت در روز هـای آتی می باشـد.

نکتـه:برنامـه هفتگی تیم هـای سـیار خون گیـری اداره اهداکننـدگان اداره کل 

انتقـال خون خراسـان رضوی برابـر جدول زیر اسـت. مردم علاوه بـر پایگاه های 

ثابـت اهـدای خـون می تواننـد در این مراکز سـیار بـه اهدا خـون بپردازند.

افزایش مواد مضر بر مغز اثر منفی  دارد

       شـهروند:نشـانه های کلیـه خامـوش چیسـت کـه سـبب دیالیز 
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در فرد می شـود؟ شـنیده ام از فشـارخون بالاسـت کـه کلیه ها را 

درگیر می کند.

منظـور از کلیـه خامـوش شرایطی اسـت کـه در آن کلیه دیگـر توانایی 

دفـع سـموم بـدن یـا حتـی ادرار را نـدارد. افزایـش میـزان مـواد مضر 

در بـدن ماننـد اوره هـم می توانـد روی اندام هـای مختلـف بـدن بـه 

ویـژه مغـز اثـر منفـی بگـذارد و درصـورت درمان نشـدن، سـبب به کما 

رفـتن فرد شـود.

 حفظ حریم در روابط با فامیل بیش از غریبه ها اهمیت دارد و ممکن اسـت آسـیب زا باشد

معصومـه متین نـژاد|  «سـمیرا از مدتـی قبـل متوجه حـرکات مشـکوک حمید (شـوهرش) شـده بود.

آن ها هروقت دور هم جمع می شـدند، او متوجه نگاه های شـهوت آلودی می شـد که بین شـوهرش 

و مریـم (همـسر بـرادرش) در رفت وآمـد بـود. ابتـدا ایـن را پـای حساسـیت های زنانـه گذاشـت، امـا 

هرچـه جلوتر رفتند، این حرکات مشـکوک تر شـد تا جایی کـه...»  آنچه خواندید، بخشـی 

از گزارشـی بـود کـه در ۱۶ اردیبهشـت   امسـال در صفحـه حـوادث روزنامه شـهرآرا چاپ 

شـد. گزارشـی که با قتل حمید، ازهم پاشـیدن چند خانواده و کاشـت بـذر بی اعتمادی 

بـرای همیشـه در دل بسـتگان دور و نزدیـک ایـن خانواده ها پایـان یافت. اتفـاق   تلخی 

کـه مشـابه آن را هرازگاهـی نیـز شـاهدیم و نتیجـه بی تفاوتـی به حدومرزهـای شرعی 

تعیین شـده در روابـط خانوادگـی اسـت و خـودش را بـه شـکل طـلاق، خیانـت و قتـل 

نشـان می دهـد. مسـئله مهمی کـه امـروز می خواهیم با کمـک دکتر علـی کاظمی،

روان شـناس و مشـاور خانـواده کمی درباره آن باشـما حـرف بزنیم.
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وقتى روابط بى ضابطه مى شوند

ساعت پذیرشنشانی مراکز سیارتاریخ

٠٨:٠٠ تا ١٣:٠٠ میدان آزادی، دانشگاه فردوسی، مرکز بهداشت١٤٠٢/٠٧/٣٠

٠٨:٠٠ تا ١٣:٠٠میدان آزادی، دانشگاه فردوسی، مرکز بهداشت١٤٠٢/٠٨/٠١

 بولوار خیام، میدان بهارستان، بازار سپاد، ١٤٠٢/٠٨/٠٢
شرکت کوکاکولا

١٠:٠٠ تا ١٦:٠٠

 شهرک صنعتی طوس، فاز ٢ خیابان اندیشه ١٤٠٢/٠٨/٠٣٣
خیابان دانش٢/٢ شرکت به آرا

١٠:٠٠تا ١٦:٠٠

فیلم سینمایی «بیدمجنون» ساخته مجید مجیدی 

را اگـر ندیده ایـد، حتما یک بار ببینیـد. در این فیلم،

یوسـف شـخصیت اصلـی داسـتان نابیناسـت؛ فـردی موفـق در عرصـه اجتماعـی  که در 

رابطـه ای عاشـقانه با همسر فداکارش اسـت. خیلـی غیرمنتظره بینایـی اش برمی گردد 

و ایـن شروع داسـتانی تلـخ در زندگـی اش می شـود. نابینایـی یوسـف نمـادی از حفـظ 

حریـم و نـگاه در روابـط محـرم و نامحـرم اسـت کـه بـا شکسـتن حریم هـا و پوشـش و رفتار 

تحریک کننـده خواهـر زن جوانـش، زندگی عاشـقانه اش را به آتش می کشـد.

می پذیریـم کـه بحـث چگونگـی روابـط در خانواده هـا تـا حـد زیـادی بـه فرهنـگ حاکـم 

در آن هـا برمی گـردد، ولـی ایـن روزهـا شـاهد نوعـی تنیدگـی یـا بی ضابطه بـودن روابط 

نزدیک خانوادگی هسـتیم که سـبب شـده  تا پرونده های زیادی روی میز مشـاوران حوزه 

خانـواده یـا سیسـتم قضایی کشـورمان باز شـود، مانند رابطه بیـن عروس با برادرشـوهر،

دامـاد بـا خواهـر زن و حتـی محارمـی نظیر داماد بـا مادرزن یـا عروس با پدرشـوهر.

اگـر دقـت کرده باشـید؛ بسـیاری از ایـن حریم شـکنی ها بـا برچسـب صمیمیـت و ادای 

روشـن فکری اتفـاق می افتـد، بـدون آنکـه افـراد متوجه آثـار منفی این کارشـان باشـند:

«مـن کـه بـا بـرادر شـوهرم از ایـن حرفـا  «دامادمونـه دیگـه! از اونـم بایـد رو بگیریـم.»،

نـدارم.»،«خواهـرزن مثـل خواهـر.»،«شـوهرخواهرم آدم چشـم پاکیـه.» و.... نتیجـه ایـن 

سـاده انگاری ها و کوچـک شـمردن ها اتفاق هایـی می شـود کـه در گـذر زمـان، افزون بر 

شـکل دادن روابـط غیرمتعـارف و غیرشرعـی درخانواده هـا، سـبب به هـم خـوردن رابطه 

همـسران و از هـم پاشـیدن زندگی هـای مشترکشـان خواهد شـد.

ناگفتـه نمانـد کـه ایـن روزهـا خیلی هـا تصـور 

می کننـد راحت بودن با افرادی مانند برادرشـوهر،

خواهـرزن، پسرعمـو یـا دخترخالـه امـری طبیعـی اسـت و دوسـت داشـتن آن هـا معنای 

خیانـت نـدارد. حتـی برخـی همسران هـم ایـن موضـوع را پذیرفته انـد که همسرشـان تا 

ایـن انـدازه بـا بسـتگان نزدیـک آن هـا راحـت برخـورد کنـد. توضیحشـان بـرای ایـن نوع 

برخـورد هـم داشـتن رابطـه ای صمیمـی و نگاهـی روشـن فکرانه اسـت.

مـا در اینجـا دربـاره افـرادی کـه هیچ گونـه تعهـدی در رابطه شـان ندارنـد، صحبـت 

نمی کنیـم، ایـن افـراد رفتارهـای بیمارگونـه ای دارنـد کـه بایـد درمـان شـوند. بحـث مـا 

دربـاره افـرادی اسـت کـه از سر ناآگاهـی از حد و مرزهـای تعیین شـده رابطه شـان خارج 

می شـوند. یادمـان باشـد؛ حساسـیت و حفـظ حریـم در رابطـه بـا خویشـان و بسـتگان 

بیـش از افـراد غریبـه اهمیـت دارد و می توانـد آسـیب زا باشـد، چـون خانـواده می توانـد 

محیـط امنـی را بـرای مـا ایجـاد کنـد و کسـی بـه رابطـه مـا شـک نکنـد. ازایـن رو نیـروی 

بازدارندگـی کمـتری وجـود  دارد.

وقتی صحبت از حریم و روابط غیرشرعی 

یا غیرمتعارف می کنیم، بیشتر نگرانی  مان 

متوجـه رابطـه همسران اسـت و تعهـدی که در پس ایـن رابطه هـا نادیده گرفته می شـود.

درحقیقـت زندگی مشـترک بدون تعهـد، حکم راه رفتن برلبه پرتـگاه را دارد و وقتی فردی 

تعهدش را بشکند، غیررسمی از این رابطه  خارج شده است.

اگـر می خواهیـد بدانیـد؛ در رابطـه ای کـه بـا دیگـران برقـرار می کنیـد، بـه چـه میـزان 

بـر سرعهـد و تعهدتـان هسـتید، ایـن تعریـف از تعهـد را همـواره در رابطه تـان مدنظـر 

داشته باشـید.«آیـا رابطـه ای کـه مـن بـا ... برقـرار می کنـم، به گونـه ای هسـت کـه نتوانـم 

آن را بـرای همـسرم توضیـح بدهـم؟ آیا مـن در برابر همـسرم نیز همیـن رفتار را بـا او دارم،

بـدون آنکـه نگـران ناراحتـی همسرم باشـم؟»

اصولی کـه در مسـائل دینـی گنجانده 

شده است، بیشتر از اینکه محدودیت های 

مذهبـی باشـد، بحث هـای روان شـناختی اسـت کـه بـه حفـظ حریم هـا به ویـژه حریـم 

خانـواده توجـه دارد، بنابرایـن وقتـی صحبـت از محـرم و نامحـرم می کنیـم، به خودی 

خـود تـا حـدودی تکلیـف مـا بـا رابطه هایـمان مشـخص می شـود. البتـه کـه ایـن 

محرمیت هـا هـم حدومـرزی بـرای خـودش دارد، بـرای نمونـه محـرم بـودن مـادرزن 

ماننـد همـسر نیسـت. ایـن محرمیـت فقـط بـه زن اجـازه می دهـد کـه حجـاب در حـد 

متعـارف در برابـر دامـاد نداشته باشـد و با او در حد یک دسـت دادن و روبوسـی سـاده 

ارتبـاط برقـرار کند.

محرمیـت حتـی بـرای فرزنـدان هـم حدوحـدودی دارد و نبایـد در برابـر آن هـا هرگونـه 

پوششـی داشـت، به ویژه پس از سـن بلوغ خیلی باید رعایت این مسائل را کرد. پوشیدن 

لباس هـای تنـگ، بـاز یـا تحریک کننـده در برابـر بچه هـا یـا والدیـن غیرهم جنـس یـا 

بچه هـا در برابـر هـم گاهـی می توانـد اتفاقـات ناگواری را رقـم بزنـد. یادمان باشـد؛ این 

حریم هـا و حدومرزهـا حصـار امنـی بـرای اعضای خانواده اسـت.

اثر حریم شکنی بر خانواده

ازدواج یعنی تعهد همسران    

حریم حتی برای محارم

هر حریمی حد و حدودی دارد

 علت نادیده گرفتن حریم هاعوامل زیادی را می توان برای این نوع حریم شـکنی ها بیان کرد. با  این همه، مهم ترین عوامل شـامل این موارد می شـود.

نشناختن حدومرزها

       اگر در بین بسـتگان با کسـی ارتباط دارید 

کـه ایـن حریم هـا را رعایـت نمی کنـد، بـه او 

مسـتقیم تذکـر بدهیـد و درصـورت نپذیرفتن 

رابطه تـان را بـا او محـدود کنید.

       اگر این نوع روابط را نمی پسندید، به خاطر 

حـرف دیگـران از موضـع خـود کوتـاه نیاییـد و 

قاطـع با آن ها برخـورد کنید.

       از برگـزاری میهمانی هـای مختلط و حضور 

در موقعیت هـای کنترل نشـده تاحـد امـکان 

بپرهیزید.

       بچه هـا بایـد حد و حدودهـا را از رفتـار 

والدینشـان یـاد بگیرنـد. مراقـب برخوردهـا و 

نوع پوششـتان در برابر دیگران باشـید و برای 

آن سلسـله مراتـب تعریـف کنیـد.

       از سن خاصی درباره این رفتارها و حریم ها 

بـا بچه هـا صحبـت کنیـد و بـه آن هـا دربـاره 

پیامدهایـش تذکـر بدهید.

       اگـر همسرتـان تمایلـی بـه قرارگرفـتن در 

ایـن چارچوب ها ندارد و دربرابـر توضیح های 

شـما دربـاره آثـار و پیامدهـای منفـی این نوع 

حریم شـکنی ها مقاومـت می کند یـا خودتان 

در ایـن زمینـه مشـکلی داریـد، حتـما از یـک 

مشـاور و روان شـناس مجـرب در ایـن زمینـه 

کمـک بگیرید.

یادآوری چند توصیه مهم

ساده انگاری و کوچک شماری این حریم ها

اختلالات روانی

سردی و وجود مشکل در رابطه همسران


