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تیک

سلامتی

رابطه کمبود ویتامین‌ها با ریزش مورابطه کمبود ویتامین‌ها با ریزش مو

مـواد معدنـی و ویتامین‌هایـی کـه مصـرف می‌کنیـم در سلامت فولیکول‌هـا و رشـد 
چرخـه مـو اثـر بسـیاری دارنـد، ولـی ایـن تأثیـر پیچیـده اسـت. گاهـی در رویارویـی بـا 
تارهـای نـازک موهـا ممکـن اسـت از خـود بپرسـیم کـدام ویتامیـن را کمتـر مصـرف 
کرده‌ایـم، درحالـی کـه ریـزش مـو همیشـه بـا کمبـود ویتامیـن مرتبـط نیسـت و در 
مقابـل بـه زیـاده‌روی در مصـرف برخـی ویتامین‌هـا ارتبـاط دارد. کمبـود ویتامیـن 
به‌تنهایـی سـبب ریـزش مـو نمی‌شـود و دریافـت بیـش از انـدازه ویتامین‌هـا، از جمله 
ویتامیـن A نیـز می‌توانـد سـبب ریـزش مـو ‌و نـازک شـدن تارهـای مـو شـود. در واقـع 
رژیـم غذایـی روزانـه در سلامت مـو نقـش زیـادی دارد. کمبـود پروتئین‌هـا و آهـن در 
رژیـم غذایـی می‌توانـد سـبب ضعیـف‌ شـدن تارهـای مـو و ریـزش جـدی آن‌هـا ‌شـود. 
کـم کـردن فـوری وزن که ممکن اسـت بـا کاهـش میـزان ویتامین بدن هم‌زمان شـود 

هـم در ریـزش مـو تأثیـر بسـیاری دارد.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را در 
همیــن صفحــه مشــاهده کنید.

معصومـه متین نـژاد| همـه مـا به علت هـای مختلفـی ماننـد شکسـت عاطفـی، از دسـت دادن یـک عزیـز یا تنش هـای عصبـی محیـط کار احسـاس غـم و انـدوه را در زندگی مـان تجربه کرده ایـم. اندوهـی که آثـار منفـی آن 

از چنـد لحظـه تا چنـد سـال می توانـد همراه آدمـی باشـد و جسـم و روانـش را بیـازارد. حتمـا اصطلاح »فلانـی قلبـش شکسـته« را شـنیده اید. کنایـه ای که تـا پیـش از ایـن بـرای نشـان دادن عمـق ناراحتـی و شکسـت عاطفی 
یا روحـی یـک نفـر به کاربـرده می شـد و الان تـازه دانشـمندان متوجـه شـده اند واقعا یـک شکسـت عاطفـی یا روحـی می توانـد سـبب تـرک برداشـتن دیـواره گوشـتی قلبـی شـود که در سـینه مان می تپـد. ایـن به معنـای آن 

ج شـود، نه تنهـا روح و روان آدمـی که جسـمش نیـز خیلـی وقت هـا تحمـل آن را نـدارد. موضـوع مهمـی که امـروز می خواهیـم قـدری بیشـتر دربـاره آن با شـما حـرف بزنیـم. گـر غـم و غصـه از حـد طبیعـی اش خـار اسـت که ا

قصه یک غصه
 غم و اندوه وقتی مزمن می شود، جسم و روان را باهم درگیر می کند

باهمه کاستی‌هاباهمه کاستی‌ها،، مدرسه‌های دولتی بهترند مدرسه‌های دولتی بهترند

                           شهروند: اینکه به خاطر مسائل فرهنگی هزینه بیشتری بکنیم 
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و بچه هایمـان را در مدرسـه غیرانتفاعـی بنویسـیم، کار درسـتی 
است؟

براســاس ارزیابی هــای آموزش و پــرورش، مدرســه های غیرانتفاعــی 
با توجــه به هزینه هــای ســنگینی که دریافــت می کننــد از کیفیــت لازم 
آموزشــی و پرورشــی برخوردار نیســتند. افزون بر اینکــه ســبب افــت 
آموزشــی شــده ، عدالــت آموزشــی را نیــز زیــر ســؤال برده انــد. برخــی از  
ایــن مدرســه ها از ســال ۹۰ کم کم کیفیــت خــود را از دســت داده‌انــد 
ــا آن امــور جــاری خــود  ــدک می کشــند تا ب ــام غیرانتفاعــی را ی و فقــط ن
را تأمین کنند. درعوض، مدرســه های دولتی از فضای مناســب تری 
برخوردار هستند و معلمان رسمی و باتجربه ای دارند. فقط مشکلات فرهنگی در این 
نــوع مدرســه ها ســبب دل خــوری برخــی والدیــن شده اســت. همچنیــن بایــد همیشــه 
به یــاد داشته باشــید که همه جــا آســمان یــک رنــگ اســت. حتــی برخی از  مدرســه های 
تیزهوشــان هــم مشــکلات مختلــف اخلاقــی و فرهنگــی دارنــد. مدارســی که بــا تبلیغــات 
گمراه کننــده به عنــوان تیزهوشــان و خلاقــان و... ذهــن والدیــن را مخــدوش می کننــد، 

جــز آزار روان کــودکان و خالــی کــردن جیــب والدیــن اثــر دیگــری ندارنــد.

           شــهروند: پســرم کلاس هشــتم اســت و مدرســه نمونــه دولتــی مــی رود. نســبت 
به پارســال خیلــی کمتــر درس می خوانــد. می گویــد انگیــزه ای بــرای درس خوانــدن 
ندارد. همسرم معتقد است که باید مدرسه اش را عوض کنیم و برود غیرانتفاعی. 

آیــا تصمیــم درســتی اســت؟
کســی که درس خــوان باشــد در هــر شــرایطی تــاش می کنــد، چــون ایــن اشــتیاق 
و انگیــزه در او وجــود دارد. بررســی کنیــد تا علــت افــت انگیــزه یا افــت تحصیلــی کودکتــان 
را بفهمیــد. خیلــی از مدرســه های نمونــه مردمــی، هــم از نظــر فضــا و امکانــات و هــم 
داشــتن معلم هــای با تجربــه در وضعیــت اســتاندارد بهتــری نســبت به مدرســه های 
غیرانتفاعــی قرار دارند. 90 درصد مدرســه های غیرانتفاعی از کمترین اســتانداردهای 
گــر پــول بیشــتر  بدهیــم  لازم هــم برخــوردار نیســتند و ایــن تصــور اشــتباه ما ســت که ا

کیفیــت آمــوزش بهتــر می شــود.

گــر کودکــی بخواهــد با جیــغ و فریــاد به خواســته هایش دســت بیابــد             شــهروند: ا
آیــا بایــد به همــه خواســته هایش توجــه کــرد تا جیــغ نزنــد یا در برابــر خواســته های 

غیرمنطقــی اش ایســتاد و نه گفــت؟
کودکان تا ســه ســالگی باید در حمایت کامل والدینشــان باشــند و به خواسته هایشان 
توجــه شــود، ولــی بایــد زمینه خواســته های نامعقــول آن هــا را با کنترل هــای محیطــی 
کاهــش بدهیــد. توجــه داشته باشــید که بــرای کــودکان چهارســال به بــالا بایــد خــوب 
ــا  ــه او القــا و ب ــازی، نمایــش و قصــه ایــن مفاهیــم را ب ــا کمــک ب ــد را توضیــح دهیــد و ب و ب
ــر کودکــی به ایــن روش هــا پاســخ ندهــد،  گ انجــام کارهــای مثبــت او را تشــویق کنیــد. ا

حتمــا نیازمنــد بررســی تخصصــی اســت .
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چرک آبسه غدد لنفاوی باید خالی شودچرک آبسه غدد لنفاوی باید خالی شود

کسـن هپاتیـت میـزان آنتی‌بـادی  گـر پـس از تزریـق وا   شـهروند: ا
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بدن کم شـود، چـه‌کار باید کرد؟
کسـن اثر  پاییـن بـودن میـزان آنتی‌بـادی بـدن نشـانه آن اسـت که وا
کسـن را در سـه نوبـت تزریـق  نکـرده اسـت. به‌همیـن دلیـل بایـد وا
کسـن را تزریـق  کـرد. مشـخص نکرده‌ایـد نوبـت چنـدم اسـت کـه وا
کسـن را تزریـق کرده‌باشـند، پنـج  می‌کنیـد. افـرادی کـه سـه‌بار وا
کسـن یـادآور  سـال بعـد بایـد آن را تکـرار کننـد و پـس از ١٠سـال نیـز وا
آن را بزننـد. ممکـن اسـت مشـکل شـما مربوط بـه این مرحله باشـد. 

بـه هـر حـال بهتـر اسـت بـه پزشـک مراجعـه کنیـد.
  شـهروند: مدتی اسـت دردی در زیر بغل سـمت چپم احساس 
یـر شـکمم کشـیده می‌شـود. بعضـی وقت‌هـا در  می‌کنـم کـه تـا جنـاق سـینه و ز
شـانه و بـازو هـم احسـاس درد می‌کنـم و چهار یـا پنـج ثانیه طول می‌کشـد. بیشـتر 

وقت‌هـا اسـتراحت کـردن نیـز سـبب آزارم می‌شـود. لطفـا راهنمایـی‌ام کنیـد.
این نشانه‌ها نیاز به معاینه دقیق دارد. ممکن است مربوط به تورم غدد لنفاوی‌تان 
باشـد کـه پزشـک بـا تجویـز یـک سـونوگرافی تشـخیصی بایـد علـت را مشـخص کنـد. 
دردهـای دیگـری چـون مشـکلات مفصلـی یـا دردهـای شـانه هـم می‌توانـد چنیـن 

نشـانه‌هایی به‌همـراه داشته‌باشـد. گاهـی هـم ایـن دردهـا منشـأ عصبـی دارد.
 شهروند: مردی سی‌وپنج‌ساله هستم. چهار سال است زیر بغل‌ و کشاله‌های 

رانم به‌شدت عفونت می‌کند و چرک می‌آید. لطفا بفرمایید علتش چیست؟
درد و عفونـت، نشـانه آبسـه غـدد لنفـاوی اسـت. بـه پزشـک متخصـص مراجعـه کنید 
تـا کانـون آبسـه را تخلیـه کنـد. چـرک آبسـه حتمـا بایـد خالـی شـود. همچنیـن نیـاز بـه 

درمـان دارویـی نیز دارد.

درمانگاه 

غـم و غصـه هـم ماننـد اسـترس میـزان کافـی آن نه تنهـا بـد نیسـت، بلکـه وجـودش ضـروری اسـت. 
هرچنـد امـکان فـرار از آن هـم در زندگـی هیچ کس نیسـت، چون براسـاس متن صریح قـرآن، خداوند 
آدمـی را در رنـج آفریده اسـت و قـرار نیسـت هـم بـدون رنـج زندگـی اش را به پایـان برسـاند، بنابرایـن 
آنچـه مهـم اسـت روش درسـت مدیریـت کردن آن اسـت، نه ازبیـن بردنـش. در ادامه به برخـی از این 

روش هـا اشـاره گذرایـی داریم.
      جهان بینـی و نگاهتـان را به زندگـی تغییـر دهیـد و به آموزه هـای دینـی نزدیک تـر کنیـد. ایـن 
نـگاه همـان تغییـری اسـت که از همسـر، مـادر و خواهـری ماننـد حضـرت زینـب)س( زنـی می سـازد 
گـواری و مصیبـت در کربلا، فقـط زیبایی تسـلیم شـدن در برابر خـدا را می بیند.  که در برابـر آن همـه نا
تصـور نکنیـد که چـون ایـن افـراد به خانـدان بزرگـی منتسـب هسـتند، چنیـن نگاهـی می تواننـد 
ج اسـت. مادران و پدران شـهید در هشـت سـال دفاع  داشته باشـند و انجـام ایـن کار از عهـده ما خار

مقـدس نمونه هـای کوچکـی از تربیت شـدگان ایـن مکتـب هسـتند.
      در مراسـم مذهبی بیـش از پیـش شـرکت کنیـد. ایـن مجالـس افزون بـر بالابـردن ظرفیـت روحی 
مـا، فضایـی بـرای تخلیـه شـدن هم هسـتند. شـاید باورتان نشـود ولـی چند سـالی اسـت که در برخی 
از کشـورها ماننـد هندوسـتان، کلینیک هـا و گردهمایی هایـی بـرای گریـه و غم و غصه خـوردن ایجاد 
کرده انـد تا افـراد باجمـع شـدن دور هـم و بیـان مشکلاتشـان بتواننـد با گریـه بـرای هـم خودشـان 

را تخلیـه کنند.
          در علت هـای به وجـود آمـدن غـم و غصـه در خودتـان تأمل و خیلـی منطقی با آن برخـورد کنید. 
همچنیـن به ایـن بـاور برسـید که غـم و غصـه مخصـوص عـده ای خـاص نیسـت و همـه آدم هـا بـدون 

اسـتثنا در زندگـی بـا آن روبه رو هسـتند، فقـط جنس آن برای هرکسـی متفاوت از دیگری اسـت. 
      بـر اسـاس پژوهش هـای گسـترده ای که بـرای بهبـود احسـاس غـم و انـدوه انجـام شده اسـت، 

محققان به این نتیجه رسیده اند که ورزش کردن برای تسکین غم آدمی به همان اندازه که مصرف 
دارو مفیـد اسـت، می تواند کارساز باشـد، پس ورزش کردن را فرامـوش نکنید.

      فـردی که احسـاس غـم و ناراحتـی می کنـد، به شـدت دچـار افـکار منفـی اسـت، افـکاری ماننـد 
اینکـه »مـن یک آدم شکسـت خورده هسـتم.« »هیچ کس مرا دوسـت نـدارد.« یا »مـن تا ابد این حس 
بـد را خواهـم داشـت.« با به چالش کشـیدن و جایگزیـن کردن افـکار منفی با افـکار مثبـت می توانید 
به راحتـی آن هـا را از ذهـن خـود دور کنیـد، بـرای نمونـه به خودتـان بقبولانیـد: »این روزهای سـخت 

هـم خیلـی زود تمـام می شـود.« یا»افـرادی زیادی هسـتند که از خوشـحالی من شـاد خواهند شـد.«
        غـم و غصـه مـا را به سـمت زندگـی ناسـالم و از آن بدتر تغذیه نادرسـت سـوق می دهد، پس سـعی 
کنیـد در هرحالتـی حواسـتان به تغذیـه و سـبک زندگی تان باشـد. بـد نیسـت، بدانید که تغذیـه تأثیر 
کی هایـی مانند میوه  مسـتقیمی بـر احساسـی دارد که مـا تجربه می کنیـم، بـرای نمونه مصـرف خورا

و سـبزیجات تـازه، سـالاد و آجیل ها در داشـتن یک حس خـوب به ما کمـک می کنند.
       مراقب نظم خوابتان باشید و بیش از تغذیه تان به آن اهمیت بدهید. نخستین تأثیری که غم 
و انـدوه بـر بدنمـان می گـذارد، به هـم ریختـن نظـم خـواب اسـت. ایـن اتفـاق در ترشـح هورمون های 

مفیـد بـدن اختلال جدی ایجاد می کند و شـرایط روحی و جسـمی مـا را بدتر از قبـل خواهد کرد. .
      اجـازه ندهیـد هیـچ مشـکل و ناراحتـی بـرای مـدت طولانـی نظـم طبیعـی زندگی تـان را ازبیـن 
گـر تمایـل قلبـی به انجـام  ببـرد. سـعی کنیـد خیلـی زود بـه روال گذشـته زندگی تـان برگردیـد، حتـی ا

آن هـا نداشـته باشـید.
      یکـی از بهتریـن کارهایـی که بـرای بهبـود احسـاس غـم و ناراحتـی و دور کـردن افـکار منفـی 
می توانیـد انجـام بدهیـد، کمـک کـردن به دیگـران و انجـام کارهـای خیرخواهانـه اسـت که بـا حـس 

رضایـت فراوانـی از خـود همـراه اسـت و شـما را غـرق در شـادی دیگـران می کنـد.

حدیثـی از امیرمؤمنان علـی)ع( در غررالحکم داریـم که می فرمایند: »غم واندوه بدن را ذوب می کند 
و جسـم را ازبیـن می بـرد.« واقعیـت همین اسـت. غم و غصـه افزون بر روح و روان، جسـم را هـم متأثر 
و درگذر زمان فرسوده و بیمار می کند. اجازه بدهید برخی از این بیماری ها و مشکلاتی را که حاصل 

غم و غصه زیاد ما در زندگی اسـت، باهـم مرور کنیم.
      قلبمـان به معنـای واقعـی کلمه درد می گیرد.

      در بلندمـدت ناراحتی هـای روحـی روانی زیادی مانند افسـردگی را تجربه خواهیم کرد.
      در اشـتهایمان تغییـر ایجـاد می شـود. ایـن بی اشـتهایی یا پراشـتهایی سـبب لاغـری یا چاقـی 

افراطی خواهد شـد.
       سیسـتم ایمنی بدنمان به شـدت ضعیف می شـود.

      انگیزه هایمـان بـرای درسـت و سـالم زندگـی کـردن ازبیـن مـی رود و درگیر سـبک زندگی ناسـالم 
می شـویم.

      کارکـرد مغزمـان مختل می شـود و نمی توانیم درسـت و منطقی با مسـائل برخورد کنیم.
      مشـکلات گوارشـی ارتبـاط مسـتقیمی با بیماری هـا دارنـد و غـم و غصـه می توانـد فعالیـت 

سیسـتم گوارشـی بدنمـان را مختـل کنـد.
       سـردرد، تیرکشـیدن قلب، احسـاس سـنگینی در اندام ها، گرفتگی در گردن، کمردرد، درد های 
مفصلـی، اسـکلتی و عضلانـی و انـواع سـکته ارتباط مسـتقیمی با غـم و اندوهی دارد که مـا در زندگی 

تجربه می کنیـم.
گـر نگوییـم از بدتریـن عـوارض غـم و غصـه اسـت،        اختلالات خـواب ماننـد بی خوابـی ا

آزاردهنده تریـن آن هاسـت. ز  ا
          انـدوه زیـاد می توانـد کار و زندگی ما را کامل مختل کند و ناتوانی در انجام درسـت فعالیت های 

روزانه می تواند ناشـی از آن باشد.

چگونه به غم زیادی نه بگوییم؟

اندوه زیاد با ما چه می کند؟

ی غصـه  ا هـد بـر ا ن بخو لتـا د هـا تا  م  د مـا آ
خوردن هایمان قصه داریم. باور ندارید قدری 

در این علت هایی تأمل کنید که بیشتر ما 
به خاطـر دسـت کم چندتایـی از آن هـا 

غـم و انـدوه شـدیدی را در زندگـی 
تجربه کرده ایم.

ت  د مـا عـا   ز خـی ا بر
کرده ایم، فقط به نیمه 
خالی لیوان نگاه کنیم، 
درحالـی که هـر اتفاقـی 

در زندگـی دو بعـد دارد 
نیـم  ا بتو یـد  با فقـط  و 

ی  و هـی منطقـی ر نگا با 
دیگر آن سـکه را هـم ببینیم. 

بـروز  ایـن کار به طـور قطـع از 
افسـردگی و ناامیـدی جلوگیـری 

کـرد. خواهد 

گـر مهارت مدیریـت هیجان نداشته باشـیم و ندانیم که چگونه  ا
باید آن را درست بروز بدهیم، احساساتمان به میزان زیادی متأثر 
از ایـن رفتـار اشـتباه خواهـد بـود. حـالا می خواهـد آن را سـرکوب 
، در هردوحالـت  باشـیم یـا افسارگسـیخته نشـان داده  کرده 

عصبانیـت و انـدوه آن برایمـان می مانـد.

وقتـی اطـراف مـا پـر از آدم هـای منفی گـرا و افسـرده باشـد طبیعـی اسـت که در برابـر 
هرمشـکل کوچکـی روحیـه خودمـان را از دسـت بدهیـم و بـا زندگـی قطـع ارتبـاط کنیـم. 

پـس از مدتـی هـم پـا جـای پـای آن هـا بگذاریـم.

انسـان به طـور فطـری موجـودی اجتماعـی اسـت و به برقـراری ارتبـاط با دیگـران 
گـر به هـر دلیلـی از ارتبـاط گرفتـن با دیگـران فرار کنیـم یا علاقـه ای به ایـن کار  نیـاز دارد. ا
بـرای تنهـا ماندنمـان غصـه  نداشته باشـیم، بعـد از مدتـی افسـرده خواهیـم شـد و 

خواهیـم خـورد.

تفریـح بـرای هرکسـی معنـای خاصـی دارد و کمک می کنـد تا او بتوانـد انرژی های 
از دسـت رفته اش را بازگردانـد، ولـی متأسـفانه برخـی از مـا به قـدری خـود را در کار 

غـرق می کنیـم که از ضـرورت تفریـح و اسـتراحت کافـی غافل می شـویم.

ناتوانی در تغییر شرایط و احساس درماندگی می تواند دلیلی برای غصه خوردن 
زیـاد در مـا باشـد، به ویژه وقتـی ذهنمان بـرروی چیزی قفـل شده اسـت و کنترلی 
بـر آن نداریـم و نمی توانیم باهمه تلاشـی که می کنیـم تغییری در آن ایجاد کنیم.

خیلی از مـا دائم درحال مقایسـه 
زندگـی خودمـان با دیگرانیـم. 
درحالـی که از حقیقـت زندگـی 
آن ها بی خبریم و بخش پنهان 
زندگی شان را نمی بینیم. این کار 
سبب بروز حسادت و پایین آمدن 

اعتماد به نفس خواهد شد.

نگـران بـودن و اضطـراب زیـاد دربـاره 
هرچیـزی و در هـر شـرایطی سـبب بـروز 
 ، فـکار منفـی در ذهـن خواهـد شـد ا
به ویژه درباره مسائلی که هیچ کنترلی 
روی آن هـا نداریم و فقط غم و غصه آن 

برایمـان می مانـد.

ید  مـا شـا   ز ا خــــــــــی  بر
ی  د ا فـر سـته ا ن د آ ز  ا
نـد  معتقد که  شـیم  نبا
شــــــــــــــبختی  خو ل  پـو
و خوشحالی می آورد ولی 
با کوچک ترین بدهکاری 
 ، شکسـتگی ر و یا  لـی  ما
متوجه اهمیت این موضوع 
در زندگی می شویم و غم و غصه 

آن را می خوریـم.

مقایسه خود با دیگران

خشم فروخورده

ضعف در برقراری رابطه

از دست دادن روحیه

نگرانی و اضطراب مزمن

نداشتن تفریح و استراحت کافی

ناتوانی در تغییر شرایط

چرا غم و غصه می خوریم؟

مسائل و مشکلات مالی

تمرکز روی 

نکات منفی
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