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آرام بخش‌های طبیعی را بشناسیمآرام بخش‌های طبیعی را بشناسیم

گر جزو آن دسته افرادی هستید که تا کوچک ترین دردی به سراغشان  امیرمقدم| ا

کی های آرام بخشی  می آید، قرص و کپسـول می خورند، بد نیسـت، بدانید؛ خورا
یـم که می تواننـد در زمـان شـدید نبـودن درد به بهتـر شـدن  در طبیعـت دار
حـال شـما کمـک کننـد بـدون آنکـه عوارضـی از خـود برجـای بگذارنـد. در ادامـه 

با تعـدادی از ایـن آرام بخش هـای طبیعـی آشـنا می شـویم.

    آلبالو    
میـوه تـرش و خوشـمزه به ویـژه نـوع خشـک 
و فریز شده آن دارای آنتوسیانین هایی است 
که می توانـد به کاهـش التهـاب و درد کمـک 
کنـد. این خاصیـت مشـابه برخی داروهای 
آرام بخـش ماننـد ایبوپروفـن یا ناپروکسـن 
اسـت که بـا مهار آنزیم هـای التهابـی در کاهش 

درد کمـک می کند.

   زغال اخته   
زغال اختـه نیـز دارای آنتوسـیانین های قـوی 
اسـت که خـواص ضدالتهابـی و مسـکنی دارد. 
ایـن میـوه می توانـد به کاهـش درد و التهـاب 

کمـک کنـد.

   توت فرنگی و تمشک   
کسـیدان ها و ویتامیـن C موجـود  ا آنتی 
ننـد  ا تو تمشـک می  نگـی و  فر ت  تو   ر د
لتهابـات مفصلـی و دردهـای  به کاهـش ا

. نـی کمـک کننـد عضلا

   زنجبیل    
زنجبیـل با خـواص ضدالتهابـی طبیعی که دارد 
برای تسکین دردهای مفصلی و عضلانی بسیار 
مفیـد اسـت. مصـرف این ادویـه به طـور منظم، 

آثار ضـددرد را تقویت می کند.

   کیوی    
سرشـار از ویتامیـن C اسـت که می توانـد 
به تسکین التهاب و بهبود سلامت مفاصل 

کمـک کند.

   زردچوبه    
ترکیبــات  ز  .  یکــی ا رای کورکومیــن اســت دا
ضدالتهابــی قــوی که می توانــد در کاهــش درد 

و التهــاب مفاصــل مؤثــر باشــد.

   سبزیجات برگ سبز     
سـبزیجات برگ سـبز ماننـد اسـفناج و کلـم 
ز کلسـیم و مـواد مغـذی  بروکلـی سرشـار ا
دیگـری هسـتند که می تواننـد جایگزیـن 
خوبـی بـرای لبنیـات و مسـکن طبیعی برای 

بـدن باشـند.

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 کنیــد.

لا هـم خودشـون تحویـل بگیرنـد. تا کـی بایـد تـاوان اشـتباه دیگـران رو مـن بـدم ؟« این بـار اولـش نیسـت. هروقـت با همسـرش  معصومـه متین نـژاد| »ایـن آشـیه که اونـا بـرام پختـن. حـا

به اختلاف می خـورد، همیـن بسـاط را راه می انـدازد. چندین بـار دربـاره شـرایط زندگـی یکـی دیگـر از دوسـتانم بـا او صحبـت کـرده ام. دوسـتی که از ایـن ازدواج هـای مـدرن داشـته و 
بازهـم کارش به جدایـی کشیده اسـت، ولـی نمی دانـم چـرا هربـار موضـوع را فرامـوش می کنـد و باز برمی گـردد سـر موضـع خـودش. احساسـم می گویـد او از ایـن ترفنـد فقـط بـرای خلاص 
شـدن خـودش از مسـئولیت مشـکلاتش اسـتفاده می کنـد. مسـئله را که بـا دکتـر زهـره معینـی از روان شناسـان و مشـاوران خـوب خانـواده درمیـان می گـذرم، نظـرم را تأییـد و در ادامـه 
به نکاتـی اشـاره می کنـد که شـنیدنش بـرای همـه ضـروری اسـت، به ویـژه کسـانی که در آسـتانه ازدواج به سـر می برنـد. گفت وگویـی که در ادامـه چکیـده ای از آن را باهـم می خوانیـم.

؟ خواستگاری به سبک   دیروز  یا  امروز
از هدف اصلی ازدواج در  لابه لای زرق و برق زندگی دور نشویم

یاد تظاهر جسمی هم دارد یاد تظاهر جسمی هم دارداضطراب ز اضطراب ز

  شـهروند: دختـرم پیش دبسـتانی۲ می رود. وقتـی از مـن دور 
می شود، می گوید دل درد است. مدرسه را دوست دارد اما وقتی 
معلمـش از کلاس بیـرون مـی رود، دختـرم هـم می خواهـد همـراه 
معلمش بیرون برود. دوست ندارد بدون معلمش در کلاس تنها 
گی باهم به کبوترانه حرم رفتیم. با علاقه زیادی وارد  باشد. به تاز
شـد ولی آنجا هـم از یکی از مربیان خواسـت که پیشـش بنشـیند 

گفته نماند که مشـکل کم خونی هم دارد. و تنهایـش نگـذارد. نا
زمانـی که سـطح اضطـراب خیلـی زیـاد باشـد، با تظاهرهای جسـمی 
مانند دل درد، تهوع و رنگ پریدگی همراه است. در چنین مواردی 

بازی درمانی و گاهی دارو درمانی مؤثر اسـت.

وز فسـت فود و سـاندویچ  ر وند: یکـی از هم کلاسـی های دختـرم هـر   شـهر
سـرد و پیتـزا مـی آورد و پیـش بقیـه بچه هـا می خـورد. معلمـش بـه او تذکـر هـم 
کی هایـی می خـوری، ممکـن اسـت  داده اسـت که وقتـی پیـش بقیـه چنیـن خورا
دیگـران هـم هـوس کنند. من خـودم در گروه کلاسـی تذکـر داده ام که ممکن اسـت 
بعضـی خانواده ها توان تهیه چنین چیزهایی را نداشته باشـند و خانواده های 
توانمنـد بایـد مراعـات کنند، ولی مادر آن بچـه بی توجه اسـت. به نظرتان چگونه 

بایـد برخـورد کنیـم؟
هیـچ مداخلـه ای از جانـب والدیـن نبایـد صـورت بگیـرد. طبـع کـودکان باتوجـه 
به رژیم غذایـی خانواده هایشـان تعریـف می شـود. بنابرایـن بهتـر اسـت شـما فقـط 

کـودک خودتـان را توجیـه کنیـد که چـرا نبایـد چنیـن مـواد مضـری را بخـورد.

  شـهروند: دختـرم ۱۷سـال دارد و خیلـی ترسوسـت، حتـی از حیوانـات کوچکـی 
ماننـد جوجـه هـم می ترسـد. چگونـه می شـود درمانـش کـرد؟

باتوجـه به سـنش ایـن نـوع تـرس، فوبیـای خـاص محسـوب می شـود و چـون تا حـالا 
برطـرف نشده اسـت، نیاز به درمـان تخصصـی و روان درمانـی دارد. ایـن ترس هـا 
گاه دارنـد و فـرد با آنکـه می دانـد ایـن ترس هـا بی مـورد  معمـولا ریشـه در ناخـودآ

اسـت، بازهـم توانایـی مقابلـه با آن هـا را نـدارد.

وند: در کلاس پسـرم دانش آمـوزی هسـت که بچه هـا را خیلـی می زنـد    شـهر
و توهین می کند. هیکل درشتی دارد و براساس گفته های غیرمستقیم معلمشان 
بیش فعـال اسـت. اصلا درس نمی خواند و مشـق نمی نویسـد و از ایـن نظر برای 
وز پیـش با کتـاب تـوی صـورت یکـی از بچه هـا زد  بچه هـا بدآمـوزی دارد. چنـد ر
وچشـمش آسـیب دیـد. به خانـواده اش گفتیـم؛ به مدرسـه هـم گفتیـم، ولـی اصال 
ترتیب اثر ندادند. دائم نگرانم به پسرم آسیبی برساند. به نظرتان چه کار باید کرد؟
انجمـن اولیـا و مربیـان و شـوراها به همیـن منظـور در مدرسـه ها تشـکیل شـده اند. 
ح کنیـد و به شـکل گروهـی و مسـتند تصمیـم  با نماینـده انجمـن مطـر مشـکل را 
بگیریـد تا از طـرف مسـئولان موضـوع جـدی گرفتـه شـود. ایـن کـودک به طـور قطـع 

نیازمنـد مشـاوره اسـت.
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پاسـخ به اینکـه یـک ازدواج پایـدار بایـد برمبنـای خواستگاری سـنتی 
شـکل بگیـرد یا خواسـتگاری مـدرن، چیـزی شـبیه پاسـخ به پرسـش 
غ اسـت. بنابرایـن خیلـی مهـم اسـت  غ بوده یـا تخم مـر فلسـفی ابتـدا مـر
که پیـش از تصمیم گیـری دراین بـاره با برشـمردن نقـاط قـوت و ضعـف 

ایـن دونـوع خواسـتگاری به شـناخت بهتـری از آن هـا برسـیم.

ازدواجـی که دختـر و پسـر در فضـای اجتماعـی 
ن  سـید ر ز  پـس ا ند و  شـو شـنا می  یگـر آ یکد با 
به قطعیت در تصمیمشان، خانواده ها را درجریان 
قـرار می دهنـد، ازدواج مـدرن نامیـده می شـود.

ازدواجی که با پا درمیانی خانواده ها شکل می گیرد 
و در آن خانـواده پسـر، دختری را برگزیده و سـپس 
دختـر و پسـر وارد مرحلـه انتخـاب و تصمیم گیـری 

می شوند، ازدواج سنتی نام دارد.

معمولا در ازدواج های سنتی میزان شناخت 
بـا همیـن  یـاد اسـت و  ز هـم ز خانواده‌هـا ا
شناخت وارد مرحله خواستگاری می شوند. 
درعوض شـناخت دختر و پسر از هم کمتر است. 
در نقطه مقابل، در ازدواج های مدرن شناخت خانواده ها 
از هـم بسـیار کـم و شـناخت دختـر و پسـر از هـم بسـیار زیـاد 
اسـت، چون زمان طولانی تری را در کنار هم سـپری کرده اند .

ی  ی‌ها ر سـتگا ا خو یـی که  نجا آ ز  ا
ق  تفـا سـمی ا یـی ر فضا ر  سـنتی د
هـا  ه  د ا نو ر خا حضـو با فتنـد و  ا می 
پیـش می رونـد، معمـولا شـاهد نزدیکـی 
و صمیمـت زیـادی هـم نیسـتیم و افـراد به شـناخت 
، درحالی کـه صمیمـت  رسـند هـم نمی  ز  بهتـری ا
و نزدیکـی زیـاد در ازدواج هـای مـدرن فرصـت بـروز 

وج هـای آینـده می دهـد. بیشـتری را به ز

شناخت در خواستگاری های سنتی در بستر 
و شـاهد  خانـواده اتفـاق می افتـد، ازایـن ر
دروغ گویـی و پنهـان کاری کمتـری از سـوی 
دختر و پسر هستیم. همچنین به خوبی می توان 
روابـط دختر و پسـر با خانواده هایشـان را ارزیابی و از قدرت 
مشـورتی آن هـا اسـتفاده کـرد. درحالی که خواسـتگاری های 

گـی تهی هسـتند. مدرن بـه کل از این ویژ

تحمل و تاب آوری در ازدواج های 
سنتی به علت درگیری خانواده ها 
معمولا بالاتر است و دوام و پایداری 
ازدواج را بیشـتر تضمیـن می کنـد، ولـی 
در ازدواج هـای مـدرن چـون تصمیم گیـری بیشـتر 
در سـطح فـردی اتفـاق می افتـد، شـاهد تحمـل 

و تاب آوری کمتری از دوطرف هسـتیم.

شاید نقطه قوت ازدواج های مدرن را باید 
در مسـئولیت پذیری بالاتـر زوج هـای آن 
دانسـت، چـون ایـن ازدواج براسـاس نظـر 
و انتخـاب آن هـا شـکل گرفته اسـت معمـولا 
مسئولیت پذیرتر هستند. درحالی که در ازدواج های سنتی 
معمولا زوج ها مسـئولیت را بر گردن خانواده ها می اندازند 

و خیلـی وقت هـا از زیـر بـار مشـکلات شـانه خالـی می کنند.

ک های انتخاب  در خواستگاری های سنتی ملا
بسـیار منطقی تـر از خواسـتگاری های مـدرن 
اسـت، درنتیجه پایداری بیشـتر می شـود. برای 
گی های  نمونـه انتخـاب دختر یا پسـر براسـاس ویژ
خانوادگـی صـورت می گیـرد. به عبارتـی معمـولا دوخانـواده 
لی کـه  حا ر ، د نـد ر ا د ر خو هـم بر ی با بیشـتر ز  ا تر سـب و  تنا ز  ا
در خواسـتگاری های مـدرن، توجـه به خانواده های دوطرف 

آخریـن گزینه اسـت.

در خواسـتگاری های سـنتی دختـر 
بطـه  ا ر نـد که  ر ا ی ند ز پسـر نیـا و 
ن  ا یگـر د هـا و  ه  د ا نو خا   ز ا ا  د ر خـو
نـی  ا و منیـت ر نتیجـه ا ر ، د ن کننـد پنهـا
بیشـتری در آشـنایی های خـود دارنـد. درحالی کـه 
در خواسـتگاری های مـدرن به علـت پنهـان کاری 
پسـر ایـن امنیـت خاطـر تا مرحلـه پایانـی  دختـر و 

وجـود نـدارد.

ازدواج مدرن  = خودمحور     ازدواج سـنتی = خانواده محور           
خواستگاری مدرن یا سنتی؟

فرصت 
شناخت

صمیمیت 
و بروز

شناخت 
در بستر 
خانواده

تحمل 
لیتو تاب آوری  مسئو

پذیری
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گی هـا و نقـاط ضعـف  باتوجـه به ویژ
و قوت گفته شده از خواستگاری های 
مدرن و سنتی نمی توان نوع خاصی 
گر بتوان  را پیشنهاد کرد. با این همه ا
ترکیبی از هر دو را پیش برد، به نتایج 
بهتـری خواهیـم رسـید. بـرای نمونـه 
انتخاب اولیه می تواند از سمت دختر 
و پسـر باشـد ولـی بایـد پیـش از اینکه 
رابطـه وارد مرحلـه احساسـی شـود، 
خانواده هـا در جریـان قـرار بگیرنـد 
و ادامـه ماجـرا از طریـق خانواده هـا 

پیش برود.

بـا  ه و  د فتـا ی سـنتی ا ها ی  ر سـتگا ا ن خو جـا ی به  ا ه  ز فـت تـا هـا آ ز و یـن ر ا
چشم وهم چشمی های خانواده ها یک بار دیگر ازدواج منطقی از مسیر درستش 
ج شده اسـت. دربـاره خواسـتگاری های به اصطالح نئومـدرن حـرف می زنیم  خـار
خ کشـیدن پیـش  که در آن هـا جریـان خواسـتگاری سـنتی در قالبـی از تفاخـر و بـه ر
مـی رود. یعنـی به جای اینکه خانواده ها در بسـتر فضـای خانوادگی جریان ازدواج 
را پیش برند، از فضاهای لوکسی مانند هتل ها، کافی شاپ ها و باغ ها برای آشنایی 

و رفت وآمـد اسـتفاده می کننـد.
درحالی که نقطه قوت ازدواج های سنتی شناخت بهتر دختر و پسر و خانواده هایشان 
از هـم در فضـای امـن، صادقانـه و بـدون »روتـوش« خانواده هاسـت و مـا با ایـن کار 
یک بـار دیگـر به جـای قـدرت منطـق، قـدرت احسـاس و چشـم را درگیـر انتخـاب 
و تصمیم گیـری به ایـن مهمـی می کنیـم. همچنیـن دوطـرف از همـان ابتـدا وارد 
خ کشـیدن توانمندی هـای مالی شـان  رقابتـی ناسـالمی بـرای پاسـخ دادن و بـه ر
خواهنـد شـد. صمیمیـت بسـیار پاییـن ایـن نـوع از روابـط را هـم بایـد نقطـه ضعـف 
دیگـری بـرای ایـن نـوع از خواسـتگاری ها به حسـاب آورد، چـون اجـازه نمی دهـد 
مـا بـدون ترس از قضـاوت و نظـر منفی دیگـران با آن هـا صادقانـه رابطه برقـرار کنیم.

»مگـه قـرار با مامـان پسـر ازدواج کنـم!«، »مگـه دارم میـرم 
«، »مـن می خـوام با خـودش  خواسـتگاری مامانـش!
زندگـی کنـم، نه بـا خانـواده اش!« و.... تا دلتـان بخواهـد 
ازدواج های ما پر از این گزاره های اشتباه است. واقعیت 
ایـن اسـت که دختـر و پسـر محصـول خانواده هایشـان 
 . فتـد ا ختـش می  ر ی د ه پـا ح میـو صطال ا . به  هسـتند
ازایـن رو بایـد بپذیریـم که هرچه شـناخت از یک خانواده 
بیشـتر باشد، شـناخت از همسـر آینده هم بیشتر خواهد 
ایـن شـناخت چنـد سـال جلوتـر  واقـع شـما با  . در بـود
از مسـیری حرکـت خواهیـد کـرد که قـرار اسـت، پـس از ایـن 
دونفـری طـی کنیـد. پـس هیـچ گاه خانـواده طـرف مقابـل 
گـر او در شـهر  نادیـده یا کم اهمیـت نگیریـد، حتـی ا را 
دیگـری و به دور از خانواده اش زندگـی می کنـد. بنابراین 
50درصد تصمیم گیری ها و آشنایی ها برای ازدواج را باید 

به خانواده هـا اختصـاص داد.

انتخاب اصلح 

مهم‌تر از مهمخواستگاری‌های نئومدرن

در ازدواج های سنتی این خانواده 
است که قدم اول را برای انتخاب 
برمی دارد، بنابراین تصمیم گیری ها 
از فضای احساسی بسیار دور و عاقلانه 
صورت می گیرد. درحالی که در ازدواج های مدرن 
همه چیز برپایه احساس دوجوان پیش می رود 

و منطق خیلی درگیر نمی شود.

عقلانیت 
در ازدواج هـای سـنتی چـون خانواده هـا و احساس

گر خواستگاری  تصمیم گیرنده هستند، حتی ا
ه  سـید ش هـم ر د نـی خـو یا حلـه پا مر به 
باشـد، راحت تـر می تـوان آن را به هـم زد، ولـی 
در ازدواج هـای مـدرن به علـت درگیـر شـدن احسـاس 
افراد، این کار بسـیار سـخت اتفاق می افتد و دوطرف خیلی 
گزیـر به نادیـده گرفتـن مشـکلات خواهنـد شـد. وقت هـا نا
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