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۶۰ درصد بزرگ سالان واریس را تجربه می کنند

شـهروند: می توانیـد دربـاره بیـماری واریـس قـدری توضیـح 
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بدهید؟

  این بیماری ای اسـت که زنان با احتمال بیشـتری نسـبت به مردان به 

آن مبتلا می شـوند. آمارها می گویند: حدود ۶۰ درصد بزرگ سـالان،

رگ هـای واریسـی را به شـکل خطـوط بنفـش ناهمـوار یا رشـته های 

متورم بنفش مایل به آبی در سراسر ران و ماهیچه های سـاق پای خود 

می بیننـد. البته رگ های واریسـی همیشـه هم مشـاهده نمی شـوند 

و گاهـی می تواننـد عمیق تـر از سـطح پوسـت باشـند. بسـیاری از 

مـردم هنـوز نمی داننـد کـه ایـن عارضـه همـراه بـا نشـانه هایی مانند 

دردهای مبهم، سـنگینی و تورم پاها، خشـکی شـدید و خارش پوست 

در نزدیکـی منطقـه واریـس اسـت. حتـی دربرخـی از افـراد رگ هـای واریسـی ممکن 

اسـت، سـبب آسـیب به پوسـت یـا درحالـت بدتـر بـه لخته شـدن خطرناک خـون منجر 

شـود. علـت واریـس در درجـه اول ژنتیکـی اسـت. تغییـرات هورمونـی هـم یـک عامـل 

خطـر شـناخته می شـود. ابتلا به ایـن بیـماری در دوران بارداری بیشـتر هم می شـود.

درمان هـای مختلفـی بـرای واریـس وجـود دارد. امـروزه پزشـکان به جـز جراحـی، از 

درمان هـای جدیـد و پیشرفتـه دیگـری نظیـر  دارودرمانی، اسـکلروتراپی، لیـزر و آر اف 

بـرای درمـان واریـس اسـتفاده می کنند. دویـدن یک اقدام خـوب برای بهبـود گردش 

خـون اسـت. افـراد مبتـلا بـه رگ هـای واریسـی بایـد بداننـد جوراب هـای واریـس 

می تواننـد بـه جلوگیـری از تجمـع خـون در پاییـن پاها هنـگام ورزش منجر شـوند. اگر 

شـما در شـغل خود مجبورید به مدت طولانی بایسـتید، شـاید بیشـتر درمعرض ابتلا به 

رگ های واریسـی باشـید، اما این اتفاق درباره همه مشـاغل درسـت نیسـت و کسـانی 

کـه به مـدت طولانی به صـورت بی حرکـت و ثابـت مجبورند بایسـتند، بیشـتر درمعرض 

خطـر هسـتند. پـس سـعی کنیـد، درصـورت ایسـتادن طولانی مـدت در محـل، حالت 

قـدم رو داشـته باشـید و پاهایتـان را جابه جـا و عضلاتتـان را درجـا منبسـط و منقبـض 

کنیـد تا احتـمال بـروز واریس کمتر شـود.

درمانگاه

«کودکان گلخانه ای» سازگاری پایینی دارند

           شـهروند: پـسرم یـازده سـال دارد و هنـوز پیـش مـا می خوابـد.
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اصـلا از مـا جدا نمی شـود. پـدرش خیلی بـا او صحبت کـرده  ولی 

بی فایده اسـت، چه کار باید بکنیم؟

بـرای شـکل گیری یـک رفتـار زمـان و دوره خاصـی وجـود دارد که اگر 

از دسـت بـرود، ایجادش با مشـکل روبـه رو خواهد شـد. روش تربیتی 

شـما سـبب وابسـتگی کودکتـان بـه شـما شده اسـت. ایـن مشـکل 

به ویـژه در خانواده هـای تک فرزنـد بیشـتر بـه چشـم می خـورد، زیـرا 

خـود والدیـن هـم اضطـراب جدایـی از کـودک را دارنـد. چسـبندگی 

بیمارگونه بـه والدین، ترس، عادت های اشـتباه، کیفیـت فضای اتاق 

خـواب، تنبلـی، بی مسـئولیتی و بی نظمـی می توانـد دلایلـی بـرای 

ایـن موضـوع باشـد. بهتر اسـت با یـک متخصـص کـودک صحبـت کنید.

           شـهروند: پـسرم کلاس اول اسـت. شروع مـدارس خـودش تنهـا بـه مدرسـه 

می رفـت. مـن می بردمـش و بعـد می رفتـم دنبالـش. چنـد روزی که رفـت، مریض 

شـد و یـک هفتـه ای درخانـه مانـد. دوبـاره کـه بـه مدرسـه برگشـت دیگـر حاضر 

نشـد تنهـا بماند. می گوید تو بایـد از اول تا اخر جلو  در کلاس بنشـینی. در کلاس 

هـم باز باشـد، من تـو را ببینـم. هیچ دوسـتی ندارد و شـدیدا هم مضطرب اسـت.

دائم حواسـم پیش اوسـت. پسرم هم در کلاس دائم حواسـش پیش من اسـت و از 

درس عقـب می مانـد. البته ناگفته نمانـد برادر بزرگ ترش همان مدرسـه کلاس 

پنجـم درس می خوانـد و حواسـش بـه او هسـت، ولی به طـور کلی می ترسـد تنها 

بمانـد. احسـاس می کنـم از اینکه در جمع باشـد، هـراس دارد.

باتوجـه بـه اینکـه یک بـار ارتبـاط برقـرار کـرده و سـپس دچـار اضطـراب شده اسـت ، به 

ایـن معناسـت کـه عاملـی بیرونـی سـبب برانگیختـه شـدن او شده اسـت ماننـد دیدن 

یـک صحنـه دعوا یـا بازخواسـت معلم یا هـر موضوع مشـابه دیگـری. این نـوع کودکان 

در اصطـلاح گلخانـه ای هسـتند و قدرت سـازگاری پایینـی دارند. امـکان دارد با توجه 

بـه مراقبت هـای شـدید والدینشـان بـه نوعـی وسـواس در آینـده مبتـلا شـوند. بـرای 

فرزندتـان مشـاوره و بازی درمانـی تجویـز می کنـم. نبایـد زمـان را از دسـت بدهیـد،

چـون در یادگیـری هـم دچـار مشـکل می شـود. درنظـر داشته باشـید که حتـی حضور 

بـرادرش در مدرسـه هم سـبب آرامـش او نشده اسـت .

           شـهروند: چـه کار بایـد بکنـم تـا بچـه کلاس اولی ام بـه انجـام تکالیفش رغبت 

پیـدا کنـد و لجبـازی نکند؟

ایـن  یـک فراینـد زمان بـر اسـت و بایـد کم کـم اتفـاق بیفتـد. کـودک کلاس اولـی زیـر 

فشـارهای گوناگـون روانـی، اجتماعی، عاطفی و جسـمانی اسـت. بـرای عملکرد بهتر 

شـناختی بایـد در ابتـدا خـودش را بـا ایـن شرایـط سـازگار کنـد، بنابرایـن بـه او آرامش 

بدهیـد و تنـد برخـورد نکنیـد، اجـازه دهیـد تکالیفـش را بـا فاصلـه زمانـی و از راه بـازی 

انجـام دهـد و زمـان خوابـش را تنظیـم کنید. بـا اولیـای مدرسـه اش صحبت کنیـد تا در 

مدرسـه بـه او مسـئولیت هایی واگـذار کننـد و انگیـزه اش بیشـتر شـود. یادتـان باشـد؛

برخـی کـودکان نیـاز بـه مشـاوره دارند .

 بی توجهی به نوع پوشـش و نادیـده گرفتن حریم ها درون خانواده، سـلامت روان بچه ها را به مخاطره می اندازد

معصومـه متین نـژاد|       یـک جمـع دوسـتانه اسـت. از قبـل در گـروه اعـلام کرده ایـم:«ورود آقایـان ممنـوع!» یک سـاعتی کـه از شروع جلسـه می گـذرد، سروکلـه یکـی از میهمان هـا بـا پـسر 

هفت سـاله اش پیـدا می شـود. بعـد هـم عذرخواهـی می کنـد از اینکـه جایی برای سـپردن پسرش پیـدا نکـرده و مجبور شده اسـت تـا او را همراه خـودش بیاورد. پوشـش ها کمـی نامتعارف 

اسـت و البتـه حرف هایـی کـه ردوبـدل می شـود. بـرای خیلی ها اهمیـت چندانی نـدارد، ولی حضـور پسربچه همه مـدت میهمانـی ذهنم را درگیـر خودش کرده اسـت. به ظاهـر سرش توی 

گوشـی اسـت و بـازی می کنـد، ولی مـن نمی توانـم نگاه هـا و گـوش تیزکردن هـای گاه و بیگاهـش را نادیـده بگیرم.

چندبـاری بـه دوسـتانم تذکـر می دهـم. عمـر تذکرهـا در حـد هـمان «ای وای حواسـم نبـود» اسـت. طاقـت نمـی آورم و پیـش از پایـان میهمانی بـا تعـدادی از دوسـتان سر این موضـوع بحث 

می کنـم. بیشترشـان معتقدنـد: چشـم و گـوش بچه هـا به انـدازه کافـی باز اسـت و این حرف هـا یا نوع پوشـش ما اصـلا به چشمشـان نمی آیـد. برخی هم برایـن باورند کـه همه چیز به شـیوه 

تربیتـی خودمـان بسـتگی دارد. خلاصـه اینکـه حضور پـسرک و کنجکاوی هایش اصلا به چشـم کسـی نیامـد و اهمیتی نداشـت.

چنـد روز بعـد دغدغـه ذهنـی ام را بـا دکـتر حسـین کدخدا، روان شـناس کـودک و نوجـوان درمیـان  گذاشـتم. صحبت های او دربـاره حد وحـدود و حریـم و نوع پوششـی که ما حتـی باید در 

برابـر بچه هـای خودمـان در خانـه داشته باشـیم هـم، آن قـدر تأمل برانگیـز اسـت کـه حیفـم می آیـد، آن هـا را با شـما بـه اشـتراک نگـذارم، به ویژه شـمایی کـه در خانـه کـودک غیرهم جنس 

داریـد و در آسـتانه ورود بـه نوجوانـی  بـه سر می برند.

صى ن خصو ا یم نه چند حر

ژل موی طبیعی استفاده کنیم

امیرمقدم

 ایـن روزهـا اسـتفاده از انـواع ژل  بـرای حالت دادن مو بسـیار 

رواج یافتـه اسـت. ایـن ژل هـا بـا هـر کیفیـت و نشـانی کـه 

باشـند، ترکیبـات شـیمیایی نیـز همـراه خـود دارنـد که 

درنهایـت می توانـد بـرای سـلامت موهایـمان ضرر 

داشته باشـد. بهـتر اسـت به جـای ژل از روغن هـای 

طبیعی برای حالت دادن، نرم کنندگی و درخشندگی 

موها استفاده کرد، ولی اگر فردی همچنان به استفاده 

از ژل اصرار دارد، بهـتر اسـت کـه خـودش در خانـه ایـن 

ژل هـا را تهیـه و اسـتفاده کنـد. در ادامـه سـاخت چنـد ژل 

خانگـی را باهـم مـرور می کنیـم.

ژل موی آلوئه ورا

ژل را از درون یـک بـرگ آلوئـه ورا کامـل خـارج کنیـد. یـک فنجـان آب را بجوشـانید و 

آب یـک عـدد لیموتـرش و ژل اسـتخراج شـده را بـه آن اضافـه کنیـد. پنج تـا ده دقیقـه 

کـه جوشـید و مخلـوط غلیظ شـد، آن را از روی حـرارت برداریـد و بگذارید خنک شـود.

سـپس بـرای اسـتفاده درون ظـرف درداری بریزیـد.

ژل موی بذر کتان

یـک کاسـه برداریـد و یـک فنجـان دانه کتـان را که از شـب پیش خیـس کرده ایـد با یک 

فنجـان آب بجوشـانید. سـی دقیقـه کـه جوشـید، ژل را از دانه ها جـدا کنیـد و بگذارید 

سرد شـود. سـپس برای اسـتفاده درون ظرف درداری بریزید.

ژل موی کره شی

یـک قاشـق غذاخـوری ژل آلوئـه ورا و یـک قاشـق غذاخـوری کـره شـی را بـا هـم خـوب 

مخلـوط کنیـد و آن را بـرای اسـتفاده درون ظـرف درداری بریزیـد.

نکته 
روز

رشـد جنسـی بچه هـا درسـت مانند رشـد جسمی شـان 

مراحلی دارد که باید در رصد والدین باشد. بچه ها از سه 

سـالگی کامل می فهمند و بایـد مراقب رفتار و گفتارمان 

باشیم. از سه تا چهار سالگی نیاز به آموزش جنسی پیدا 

می کننـد و بایـد بـا کمک والـد هم جنس خـود در حمام 

ایـن آموزش هـا را ببیننـد تـا از آسـیب های احتمالـی در 

امان بمانند. در این سـن والدیـن حتی صرف هم جنس 

بـودن اجـازه ندارنـد، خیلـی راحـت و بـدون پوشـش در 

برابـر بچه هـا ظاهـر شـوند. ایـن حریـم خصوصـی برای 

بچه هـا هم باید به هـمان اندازه رعایت شـود. در چهار تا 

پنج  سـالگی هـم آن قدر فهمیده هسـتند کـه دیگر نباید 

اتاق خواب مشـترکی با والدینشـان داشته باشند. بهتر 

اسـت از همین سـن نیز برای جداسـازی آن ها از خواهر 

یا برادرهـای غیرهم جنسشـان اقدام کرد.

والدیـن 

بایـد بدانند 

قتـی صحبـت  و

ئل جنسـی و  ز مسـا ا

حساسـیت های آن درباره بچه ها می کنیم، منظورمان 

هرگونه شوخی، لطیفه یا رفتاری است که شاخک های 

جنسـی را در بچه هـا تحریـک کنـد. بچه هـای امـروز 

به علـت منابع زیـادی که در دسترسشـان وجـود دارد،

مانند فضای مجازی و دوستان بیشتر از دوران کودکی 

خودمـان می فهمنـد و به اصطـلاح چشـم و گوششـان 

باز اسـت. نوع پوشـش والدیـن و برخورد آن هـا باهم در 

گذشـته به گونـه ای بـود کـه همـه اعضـای خانـواده در 

یـک اتاق باهـم زندگـی می کردند و مشـکل زیادی هم 

پیـش نمی آمد. گذشـته از آن، پایین بودن سـن ازدواج 

هـم این امـکان را فراهم می کرد تـا بچه ها پیش از درک 

خیلـی از مسـائل، از شـیوه درسـتی بـرای پاسـخگویی 

بـه نیازهـای جنسی شـان اسـتفاده کننـد، ولـی امروزه 

شرایـط متفاوتـی را لمـس می کنیـم. پوشـش والدیـن 

و رفتارهایشـان ماننـد گذشـته نیسـت، بچه هـا دائم در 

معـرض تحریک هـای جنسـی هسـتند، سـن ازدواج 

افزایـش یافته  اسـت و منابـع اطلاعاتـی زیـادی در 

دسـترس آن هـا قـرار گرفتـه کـه همـه این هـا به معنـای 

بلـوغ زودرس جنسـی در بچه هاسـت. پـس مراقـب 

رفتارهایـمان باشـیم و اجـازه ندهیـم که دیگـران هم به 

اسـم شـوخی هـر حرفـی را جلـو  بچه هـا بزننـد یـا حتی 

بدنشـان را لمـس کننـد.

هیچ پدر و مادری دوست ندارد، فرزندانش درگیر 

مسـائل و آسـیب های جنسی شـود. این اتفاق هم 

با پنـد و نصیحت نخواهد افتاد.

بچه هـا زشـتی و زیبایـی خیلی از چیزهـا را باید در 

رفتارهـای مـا درک کننـد، بـرای نمونـه پـدری کـه 

سـعی می کنـد حفـظ حریم را بـا پوشـش کامل در 

برابـر دخـتر نوجوانـش به او نشـان دهد یـا مادری 

کـه در برابـر فرزنـد پـسرش پوششـی متفـاوت بـا 

دخـترش دارد، ناخـودآگاه ایـن حفـظ حریم هـا 

و سلسـله مراتـب محرمیـت را بـه آن هـا گوشـزد 

می کنـد یـا پـدر و مـادری کـه بـرای ورود بـه حریـم 

شـخصی بچه هـا اجـازه می گیـرد و بـا در زدن وارد 

اتاق می شـود یـا بـرای تغییر لبـاس از محیط های 

بسـته اسـتفاده می کنـد، بدون آنکـه نیاز بـه بیان 

حرفـی داشته باشـد، درحـال آمـوزش ایـن نـکات 

بـه بچه ها سـت.

رشـد جنسی بچه ها را باید رصد کرد

شوخی  و رفتارهای جنسی ممنوع!

دوصد گفته چون نیم کردار نیست

چنـد توصیه مهم و کاربردی به والدین

ر  بچه هـا د

رت  لی قـد سـا سـن خرد

بیـان خیلـی از مسـائل را ندارنـد و همین 

موضوع سبب می شود تا والدین به اشتباه تصور 

کننـد کـه بچه ها درکـی از مسـائل پیرامونشـان ندارند.

درحالی کـه بچه هـا در سه  سـالگی بـه سـن تمیز می رسـند 

و قـدرت تشـخیص خـوب و بـد را پیـدا می کنند، اما درسـت تر 

این اسـت کـه بگوییم بچه هـا ایـن قـدرت درک را از دوره جنینی 

دارنـد، بـرای همین در آموزه های دینی هم بر رعایت بسـیاری از 

نـکات در آن دوران تأکید شده اسـت. اذان و اقامه ای که در بدو 

تولـد در گـوش نوزاد گفته می شـود، گواه دیگـری برای درک 

بچه ها و تأثیر مسـتقیمی اسـت که آن ها از پیرامونشان 

می گیرنـد. بچه هـا می بیننـد، می شـنوند، درک 

می کننـد، فقـط بیـان نمی کننـد.

بچه ها 
می فهمند،
فقط بیان 
نمی کنند

یی کـه  ه ها شـتبا ز ا یکـی ا

بیشـتر والدیـن دارنـد، این اسـت کـه تصور 

می کننـد، محرمیـت بـه آن ها ایـن اجـازه را می دهد 

در برابـر محـارم خـود راحـت لبـاس بپوشـند. درحالی کـه 

لباس پوشـیدن هم مراتبـی دارد و نباید حتی در برابر فرزندان 

غیرهم جنـس خـود هرگونـه پوششـی داشـته باشـند. لباس های 

تنـگ و بدن نمـا و برهنـه سـبب تحریـک و کنجکاوی هـای جنسـی 

در بچه هـا می شـود، به ویـژه اگـر در زمان هـای خاصـی پوشـش آن هـا 

تغییـر هـم بکنـد. ابـراز محبـت بـه بچه هـا یـا در برابـر بچه هـا ماننـد 

بوسـیدن یکدیگـر اشـکالی نـدارد، ولـی نبایـد این گونـه رفتارهـا 

رنگ و بوی جنسـی داشته باشند و سـبب تحریک بچه ها شود.

خودارضایـی در برخـی بچه هـا و داشـتن رابطـه جنسـی بـا 

محـارم نتیجـه همیـن بـی توجهی هـا  در محیط هـای 

خانواده است که تا پیش از این گونه اتفاق ها،

اصـلا بـه چشـم والدیـن نمی آید.

محرمیت 
مجوزی برای 
راحتی نیست

                اجـازه ندهیـد بچه هـا هرچیـزی را ببیننـد، بخوانند یا بشـنوند. به دیگران هـم اجازه ندهید 

که هرحرفـی یا رفتاری را درمقابل بچه هایتان داشـته باشـند.

                سـعی کنیـد بیـن اتـاق خـواب خودتـان و اتاق خـواب بچه ها یـا محل رفت و آمدشـان فاصله 

باشـد. بچه هـا حتی بـا شـنیدن نجواهای والدیـن هم کنجکاو می شـوند.

                اجـازه بـردن گوشـی بـه اتـاق خواب یـا تختخواب را به بچه هـا ندهید و روی زمان خوابشـان 

حساس باشید.

                پوشـش و رفتارهـای خصوصـی مخصـوص اتـاق خـواب اسـت. مراقـب تغییـر رفتارهـا و 

پوشـش هایتان در طـول روز یـا زمان هـای خـاص باشـید. بچه هـا حتـی بـه نـوع آرایـش شـما در 

زمان هـای خـاص هـم کنجـکاو می شـوند.

                از سـن سـه تـا چهارسـالگی بـه بعـد اسـتحمام و لبـاس عوض کـردن بچه ها بایـد جداگانه و 

در محل هـای خصوصـی صـورت بگیـرد. از ایـن سـن بـه بعد دیـدن نقـاط خصوصی بـدن بچه ها 

حتی بـرای والدیـن هم مجاز نیسـت.

                مردهـا بـا دیـدن و زن ها با شـنیدن تحریک می شـوند. این موضوع دربـاره بچه ها هم صدق 

می کنـد، پـس مراقـب رفتارهـا و برخوردهایـمان در خانـه بـا بچه هـا باشـیم، بـرای نمونـه تعریف 

کـردن از ویژگی هـای جسـمی دختران فامیـل در برابر پسرمان ممنوع اسـت.

                شـب ها از خوابیـدن بچه هـا مطمـئن شـوید و سـپس بـه اتاق خـواب خودتـان بروید. گاهی 

کنجکاوی های تحریک شـده بچه ها آن ها را شـب ها به پشـت در اتاق خواب والدین می کشـاند.

                در اتـاق خـواب خودتـان همیشـه بایـد بسـته باشـد و بچه ها بـرای ورود به آن اجـازه بگیرند،

ولـی در اتـاق خواب بچه هـا را برای کنـترل شـبانه  نبندید.

                افـزون بـر پوشـش والدیـن دربرابر بچه هـا و بچه ها در برابـر والدین، پوشـش بچه ها دربرابر 

هـم نیـز نبایـد خیلـی آزاد و تحریک کننده باشـد. این موضوع از سـن بلـوغ به بعد و به ویـژه درباره 

بچه هـای غیرهم جنـس حساسـیت بیشـتری پیـدا می کنـد. نادیـده گرفـتن ایـن نـکات به ظاهر 

سـاده  سـبب رفتارهـای پرخطـری ماننـد خودارضایـی، رابطـه با محارم و دوسـت دختر و دوسـت 

پـسر در بچه ها می شـود.


