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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 کنیــد.

خودمراقبتی برای درمان حساسیت فصلی­خودمراقبتی برای درمان حساسیت فصلی­

امیرمقدم

 با شـروع فصـل بهـار و زنـده شـدن طبیعـت بسـیاری از افـراد حساسـیت های 
فصلی شان دوباره برمی گردد و یک سرماخوردگی طولانی مدت را تجربه می کنند. 
خارش چشم و گلو، آب ریزش چشم و بینی، عطسه های بی امان و گرفتگی بینی 
شـایع ترین نشـانه های حساسـیت اسـت که گاهـی فـرد را راهـی بیمارسـتان هم 
می کنـد. به گفتـه پزشـکان حساسـیت فصلـی درمـان قطعـی نـدارد ولـی می تـوان 

بـرای کنتـرل نشـانه های آن اقداماتـی را انجام داد که فرد کمتر اذیت شـود.

   داروهای ضدحساسیت   
راحت ترین و سریع ترین روش درمانی برخورد با حساسیت های فصلی 
استفاده از داروهای شیمیایی ضدحساسیت است. قرص سیتریزین، 
لوراتادین، آنتی هیسـتامین دکونژسـتانت و انواع دیگر قرص های آنتی هیسـتامین 
که به نام هـای مختلـف در داروخانه هـا عرضـه می شـوند، از معروف ترین داروهای 

ضدحساسیت فصلی هستند که پزشکان برای این مشکل تجویز می کنند.

  دوری از حساسیت زاها  
به طـور حتـم بهتریـن راه برای درمـان حساسـیت فصلی، دوری از مواد 
حساسـیت زا و محرک هاسـت، بـرای نمونه می توان بـرای خنک کردن 
ج  خانـه به جـای پنکـه و کولـر از دسـتگاه تهویه هـوا اسـتفاده کـرد. کمتـر از خانـه خـار
شـد تا کمتـر در معـرض گرده افشـانی گیاهـان قـرار گرفـت و نیـز می تـوان در برخـورد 

با حساسـیت زاها از ماسـک اسـتفاده کـرد.

   بایـد و نبایدهای تغذیه‌ای   
حساسـیت فصلـی ارتبـاط مسـتقیمی با غـذا نـدارد، ولـی تجربه نشـان 
داده اسـت که بـا تغذیـه درسـت و اصولی بهتـر می تـوان آن را کنترل کرد.

 z   ۳ امگا

 ، غ ، تخم مـر مـواد غذایی ماننـد ماهـی یـک اسـید چـرب اسـت و در   ۳ امگا
گـردو، روغـن آفتاب گـردان، تخـم کـدو، تخـم کتـان، کنجـد و فنـدق به وفـور یافـت 
می شـود. از آنجایـی کـه دارای خاصیـت ضدالتهابـی اسـت، مصرفـش به افـراد 

مبتلا به حساسـیت توصیـه می شـود.

 z   محصولات پروبیوتیک

کتری پروبیوتیک هسـتند و سـبب  کی هـا دارای با ماسـت و برخـی دیگر از خورا
وده می شـوند و می تواننـد در درمـان حساسـیت  حفاظـت از میکروبیـوم ر

فصلـی مؤثـر باشـند.

 z   میوه‌های حساسیت زا

مصـرف برخـی میوه هـا ماننـد انگـور و خربـزه نشـانه های حساسـیت را تشـدید 
گـر جـزو آن دسـته از افـراد هسـتید، حتما در خـوردن این نـوع میوه ها  می کنـد. ا
کسیدان  گفته نماند که خوردن میوه و سبزی به دلیل آنتی ا دقت کنید. البته نا
و ویتامیـن C موجـود در آن هـا یکـی از روش هـای درمـان حساسـیت فصلـی 

هـم به شـمار مـی رود و به بـدن در مبـارزه با حساسـیت زا ها کمـک می کنـد.

  پیشـگیری از حساسیت فصلی 
زا ها هـم یـک اقـدام  ر گرفتـن در معـرض حساسـیت  قـرا ز  پرهیـز ا
پیشـگیرانه و هـم درمانـی اسـت. بـرای ایـن منظـور توصیـه می کنیـم:

          سـیگار نکشـید و حتـی در معـرض دود سـیگار یا قلیـان قـرار نگیرید.
          در معـرض بـاد مسـتقیم کولـر یا پنکـه قـرار نگیرید.

          از شـوینده های اسـیدی ماننـد وایتکـس، جرم گیـر، حشـره کش و عطـر و اسـپری 
اسـتفاده نکنیـد.

          در محیط هـای شـلوغ و پرجمعیـت رفت و آمـد نکنیـد.
          از تمـاس با گـرد و غبـار یا قـرار گرفتـن در معـرض گرده گیاهـان به ویـژه در فصـل 

بهـار بپرهیزیـد.
          در روزهای سـرد از شـال گردن برای پوشـاندن بینی و دهان خود اسـتفاده کنید.
          دسـت کم یک بـار در هفتـه دیوارهـا و وسـایل خانـه را با دسـتمال مرطـوب 

. گردگیـری کنیـد
          از لباس هـای پشـمی یا فـرش پشـمی اسـتفاده نکنید و پتـو را با ملحفه بپوشـانید.

          حیوانـات خانگـی به ویـژه سـگ و گربـه و خرگـوش و پرنده را در خانـه نگه ندارید.

 
ذره بین
سلامتی

چربی‌سوزی سریع‌تر با نوشیدن چای اولانگچربی‌سوزی سریع‌تر با نوشیدن چای اولانگ

گر اهل نوشیدن چای هستید و در منطقه شکمی با تجمع  ا
چربی‌ها هم روبه‌رو هستید، حتما نوشیدن چای اولانگ 

را امتحـان کنید. نتایج پژوهش‌های محققان نشـان 
می‌دهد چای اولانگ سرشار از پلی‌فنول‌هایی است 
کـه بـه سوخت‌وسـاز سـریع‌تر و کاهـش چربی‌هـای 
شـکمی کمـک می‌کنـد. ‌پلی‌فنول‌هـای موجـود در 
چای سـبز، سـیاه و اولانـگ همگی توانایـی کمک به 

کاهش بافت چربی‌های احشایی را دارند، به‌خاطر 
سـاختار متفاوتـی کـه در تهیـه چای اولانگ اسـتفاده 

می‌شود، اثر چربی‌سوزی آن تا 20درصد بیشتر می‌شود 
و ایـن اتفـاق حتـی در زمـان خـواب هـم می‌افتـد. بدنیسـت‌ 

بدانید‌ چای اولانگ از همان برگ‌هایی تهیه می‌شود که چای سبز 
کسیداسـیون آن‌ها باهم متفاوت اسـت. و سـیاه را نیز تهیه می‌کنند، ولی میزان ا

 
تیک

سلامتی

قلــدرهای کوچـــک
 درباره زورگویی برخی کودکان که ریشه در عوامل متعددی دارد 

گـروه فرهنـگ شـهروندی| فرقـی نمی کنـد جایگاهمـان را در زندگـی فـردی زیـر ذره بیـن ببریـم یا در زندگـی اجتماعـی، در هرصـورت دارای حـق و حقوقـی هسـتیم که بنـا بـر قوانیـن، دیگـران 

ملـزم به رعایـت آن حقـوق هسـتند. خانـواده ای را در نظـر بگیریـد که یکـی از اعضـای آن به دیگـران امر و نهـی می کنـد و فرمـان زندگـی را به دسـت گرفتـه اسـت و در هیـچ شـرایطی حاضـر 
خ می دهـد که از نقش خودمـان در ارتباط با دیگـران غافل شـده ایم و در تعاملات و مـراودات اجتماعی حواسـمان  به رعایـت حقـوق دیگـر اعضـای خانـواده نیسـت. این اتفـاق زمانی ر
به حـد و مرزهـا نبـوده اسـت. وقتـی خـط قرمـزی بـرای رفتـار، کـردار و گفتارمـان قائـل نباشـیم ممکن اسـت پـای خویش را از آن حـدود فراتـر گذاریم و حقـوق دیگـران را نادیـده بگیریـم. کافی 
ورگویـی و قلـدری از کودکـی تا بزرگ سـالی همـراه می‌شـود. بـرای آنکـه از بروز چنیـن رفتارهایـی پیشـگیری کنیـم  اسـت آن عضـو خانـواده یکـی از فرزندانمـان باشـد کـه تأثیـرات منفـی ز

پیشـنهاد می دهیـم چنـد خطـی همراهمـان باشـید.

اینکه کودکی در برابر هم سن و سـال های خود زورگویی می کند و به حق 
و حقـوق خـود راضـی نیسـت دلایـل متعـددی دارد که مهم تریـن آن هـا 

ح زیر است. به شـر
  عوامـل فـردی: در بیشـتر مواقـع کـودک بـدون فکـر کـردن 

مرتکـب رفتـاری می شـود که شـاید ریشـه در خسـتگی 
و بی حوصلگـی او داشـته باشـد.

 عوامـل خانوادگـی: خانـواده نقـش مهمـی در تربیـت 

ورگـو دارد. بی احسـاس بـودن نسـبت  کـودکان ز
به کودک ، رفتارهای خشونت آمیز و پرخاشگرایانه، 

بی توجهـی به رفتارهـای کـودکان و از همـه 
مهم تر آموزش ندادن مهارت های فردی 

و اجتماعـی همه و همه دلایل تربیت 
اشتباه است.

 عوامـل اجتماعـی: طبقـه فرهنگـی 

و اقتصـادی و همچنین فشـارهای 
اجتماعی، به عنوان نمونه منطقه ای 
که کودک در آن مدرسه می رود مثل 

مناطـق کم برخوردار.  مدرسـه باعث 
گرایش کودک به رفتارهای قلدرمأبانه 

می شود.

ورگویی‌هـای کودکانـه نشـانه خشـونت رفتـاری کـودکان  ز
و سـازگار نبـودن آن هـا با هم سن و سال هایشـان اسـت. پدر 
و مـادر با به کار بسـتن برخـی شـیوه ها می توانند ایـن رفتـار 

را در فرزنـدان خـود سـرکوب کننـد.

دنبال علت بگردیم

برچسب زدن ممنوع!

از تشویق تا دل جویی

والدین بخوانند

مـدام بـه او گوشـزد نکنیـد که زورگـو و پرخاشـگر 
اسـت. بهتـر اسـت بـا او صحبـت کنیـد و دلیـل 
رفتارهـای او را درک کنیـد . راه هـای کنتـرل 
برخـورد با دیگـران را بـه او آمـوزش دهیـد و بـا 
بـازی و نقش بازی کـردن ، برخـورد درسـت 

با دیگـران را بـا او تمریـن کنیـد.

تشـویق و تنبیه هایـی بـرای خـوش خلقـی 
و بدخلقـی فرزنـد زورگـو او را با عواقب زورگویی 
آشـنا می کنـد. بهتـر اسـت راه هـای دل جویـی 
را از فـردی که مـورد خشـونت قـرار گرفتـه اسـت 
. تقویـت اعتمـاد  به فرزندتـان آمـوزش دهیـد 
به نفـس و عـزت نفـس او کمـک شـایانی به بـروز 

رفتارهـای مثبـت دارد.

ممکن اسـت رفتارهای اشـتباهی از فرزند 
زورگویتـان سـر بزنـد، به عنـوان نمونه در پارک 
به خاطـر نشسـتن بـر روی تـاب، کـودک دیگـری 
را کتک بزند ،در این شرایط از کتک زدن خودداری 
کنیـد . بهتـر اسـت او را با زبان نـرم وادار به انجام 
کارهایـی بکنیـد مثـل کمـک در کارهـای منـزل 
یـا نوشـتن نامـه معذرت خواهـی بـرای فـردی 

که اذیت شـده اسـت .

روان شناسان حوزه تربیتی به منظور کنترل 
گر کودک  پرخاشگری توصیه می کنند  ا

با صـدای معمولـی در خواسـتی 
سـخ مثبـت  و پا ا شـت بـه  ا د

گـر از خـود رفتاری  بدهیـد یا ا
رضایت بخـش نشـان داد او 
را مـورد تشـویق قـرار بدهیـد 

تا بتوانـد بیـن رفتار خوب و بد 
تمیـز قائـل شـود.

یزی اصولی برنامه‌ر

الگو سازی

توجه!

آسـیب‌هایی که قربانیان زورگویی تجربه می کنند

آموزش‌های برخورد با فرد زورگو

زورگویی به فضای مجازی هم رسـید!

لزوم کمک گرفتن از مشاور

چه کسـانی هدف زورگویی قرار می گیرند؟

تنبیه مناسب

قانون گذاری

از خودتـان بایـد شـروع کنیـد. زیـرا کـودکان 
به شـدت مراقـب نـوع صحبـت کـردن و رفتـار 
گر در مقابل کـودک رفتارهای  شـما هسـتند. ا
پرخاشـگرانه نشـان دهیـد، به احتمـال زیـاد 
او از نزدیک تریـن افـراد به خـود الگوبـرداری 
می کنـد. به عنـوان نمونه کودکانـی که در خانه 
ر  ا یکـی قـر تنبیـه فیز ر و  ا ز آ د خشـم و  ر مـو
می گیرند، تمایل بیشتری به انجام رفتارهای 
خشـونت آمیز پیـدا می کنند. در نتیجه پدرها 
و مادرهـا در هنـگام خشـم و عصبانیـت بایـد 
آرامـش  بـا خون سـردی و  ل و  کنتـر خـود را 

با فرزنـد خـود رفتـار کنیـد.

گاهی کار را باید به دست کاردان سپرد. حالا فرقی نمی کند 
یک مشـاور تخصصی در یک کلینیک باشد یا یک مشاور 
تربیتـی در مدرسـه، در هر صورت صحبـت کردن و راهکار 

گرفتن از یک مشاور می تواند بسیار کمک کننده باشد.

تعییـن کنیـد  ا  سـختی ر ی سـفت و  هـا ن  نو سـت قا بهتـر ا
و به تک تـک آن هـا پایبند باشـید. به عنوان نمونه از اجرای 
. مثـل  یـد کوتـاه نیاییـد ا قبـل تعییـن کرده  ز  ا نینـی که  قوا
عذرخواهی کودک از فردی که مورد خشونت قرار  داده است.
مدتـی او را بـرای اسـتفاده از بعضـی امکانـات محـدود کنیـد 
)اطمینـان حاصـل کنیـد که ایـن تنبیـه بـرای کـودک معنـادار 
اسـت و او معنـا و علت آن را فهمیده اسـت(. مثل اجازه بازی 

نـدادن با تبلـت.
تلاش کنیـد تا رفتارهـای جایگزیـن بهتـری را بـه او آمـوزش 
دهید به عنوان نمونه ترک کردن محل و ادامه ندادن بحث.

بنا بر تحقیقات انجام شـده  کودکانی که مورد هدف زورگویان 
قـرار می گیرنـد، حتـی در موقعیت هـای غیـر تهدید کننـده نیـز 
نمی تواننـد با قاطعیـت رفتـار کننـد و پیـش از اینکـه با یک فرد 
زورگو روبه رو شوند، نشانه های ترس را از خود بروز می دهند.
این ها اغلب بچه ها یا کسانی هستند که توانایی دفاع از خود 

را ندارند و شخصیتی ظلم پذیر از خود نشان می دهند.
نکته:آمارهـا نشـان داده اسـت افـرادِ قلـدر، کسـانی را هـدف 
قـرار می دهنـد که به طور آشـکار از انتخاب شـدن می ترسـند.

هرگونه آزار، تحقیر مکرر و عمدی دیگران به ویژه 
کســانی که کوچک تــر، ضعیف تــر، جوان تــر یا به هــر 
ر هســتند  د قلــد فــر ز  تر ا یر پذ ســیب  ی آ نحــو
را می تــوان زورگویــی خوانــد. ایــن رفتــار می تواند 

فیزیکــی یا کلامــی باشــد.

 ضربــه زدن یا لگد زدن
تف کردن

زمیــن خوردن یا هل دادن
گرفتــن یا شکســتن وســایل فردی دیگر

حــرکات به دســت بد یا حــرکات بی ادبانه

توهین،فحاشــی و...
اسم گذاشتن

نظرات جنســی نامناســب
تمسخر

تهدید به آســیب

کلامی مثل: یکی مثل: فیز

لات خوردن و افکار خودکشـی افسـردگی، اضطـراب، اختلا

 مشـکلات سلامتی مانند سـردرد، مشـکلات خواب، درد شـکم و خستگی

فناوری هـای دیجیتالـی که روز بـه روز تکامـل می یابنـد، راه هـای  مسـائل علمـی از جملـه حضـور ضعیف در مدرسـه، نمرات پایین در آزمـون و افزایش امکان تـرک تحصیل
جدیـدی را بـرای انتشـارِ اطلاعات نادرسـت در مورد اهـداف ممکن 

می سـازند.
در کمـالِ تأسـف، آزار و اذیـت مسـتقیم در اینترنـت در حـال رشـد 
اسـت. قلدرهـا در اینترنـت می تواننـد به شـکل ویروسـی شـایعاتی 
را در مـورد افـراد بی گنـاه پخـش کننـد یا می تواننـد به آسـانی خـود 
را به جـای دیگـری جـا بزننـد و کارهـای شـرورانه ای را در قالـب آن ها 
انجـام دهنـد. علاوه بـر آزارهـای رایـج، آزار و اذیـتِ جنسـی اینترنتـی، 

نمونـه دیگـری اسـت که اغلـب زنـان را مـورد حملـه قـرار می دهـد.
غ هـا  و امـا بزرگ تریـن نقـص اینترنـت ایـن اسـت که شـایعات و در
می تواننـد تا مدت هـا، حتـی پـس از اینکـه فـرد زورگـو رفتارهای خود 
را متوقـف کرد، در ایـن فضا باقی بمانند و همچنان آسـیب زا باشـند. 
زورگویـی اینترنتی همچنین از این نظر که فرد زورگو قابل شناسـایی 
نیسـت بی رحمانه تـر از نـوع عادی آن اسـت و آسـیب بیشـتری برای 

قربانـی به دنبـال دارد.

افزایـش مهارت هـای اجتماعـی، سـدی در برابـر افـراد زورگوسـت. از همیـن رو آمـوزش از سـنین پایـه مـورد 
توجـه قـرار دارد. ضـرورت مهارت آمـوزی از سـنین خردسـالی کمـک می کنـد تا کـودکان به توانایی هـای خـود 
ایمـان و اعتمـاد داشـته باشـند .در ایـن بیـن، والدیـن هـم نقـش بسـیار پررنگـی را بـر عهـده دارنـد. آن هـا بایـد 
در مـورد چالش هـای اجتماعـی که فرزندشـان با آن هـا روبه رو سـت، آشـنا باشـند و به او راه هـای مقابله سـالم 
گاه کننـد که تـا  با مشـکلات را یـاد دهنـد. به عنـوان نمونـه پدرهـا و مادرهـا بایـد با آمـوزش صحیـح کـودکان را آ

جـای ممکـن از فـرد زورگـو دور بماننـد.
گران، تقویـت می شـود، بنابرایـن بایـد بـرای متوقـف کـردن  از یـاد نبریـم که رفتـار کـودکان قلـدر درحضـور تماشـا

آن رفتارهـا تلاش کـرد و از کودکـی که قربانـی ایـن رفتـار اسـت حمایـت کرد.
شـناخت رفتـاری، مهم تریـن کاری اسـت که قربانیـان رفتارهـای زورگویانـه می تواننـد انجـام دهنـد. ایـن کار 
نیازمنـد ورود بزرگ ترهـا به رابطـه فرزنـدان اسـت. والدین می توانند فرزندانشـان را از مشـکل رفتاری دوسـت 
کنش خود را تحت کنترل داشـته باشـد. گاه کننـد و برای او جـا بیندازند کـه او نمی تواند وا زورگـوی فرزندشـان آ


