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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.

»نمی‌دونـم کـی، کجـا و چطـوری ایـن  د| ا  معصومـه متین‌نژ
اتفـاق افتاد. با فرزاد توی اینسـتا آشـنا شـدم. اولـش یه رابطه 
معمولـی بـود. بـه خـودم کـه اومـدم، دیـدم همـه‌اش دنبـال 
بهانـه می‌گـردم کـه به فـرزاد پیـام بـدم. پیام‌هـاش رو چندبار 
می‌خونـدم. از اینکـه این‌قـدر درکـم می‌کـرد، حـس خوبـی 
لان اشـتباه اومده بودم.  داشـتم. انـگار مسـیر زندگـی‌ام رو تا ا
فـرزاد هـم درسـت مثـل خـودم بـود. از بی‌توجهـی همسـرش 
کی بـود.  و وقت‌گذرونی‌هـاش بـا هرکسـی غیـر از خـودش شـا
هردومـون تنهـا و خسـته و پشـیمون از ازدواجمـون بودیـم. 

رابطـه پنهانی‌مـون بـه همیـن منـوال یک‌سـالی طـول کشـید 
تـا اینکه هردومـون تصمیم گرفتیم از همسـرامون جدا بشـیم. 
ولی همسرم حاضر نبود زیربار به قول خودش این ننگ بره. 
لا بـه اتهـام  همیـن مسـئله اون اتفـاق تلـخ رو رقـم زد و مـن حـا
همدسـتی در قتل اینجام.«  مشـابه ایـن اتفاق و اعتراف‌های 
تلـخ را کـه صفحـه حوادث ‌روزنامه‌ها را سـیاه کرده‌اسـت، این 
روزهـا کم‌و‌بیـش شـنیده و خوانده‌ایـم. اتفاقـی کـه به‌ظاهـر از 
نتیجـه خیانـت یـک زن و مـرد می‌گوید ولی در آن‌ سـوی ماجرا 
پرده از یک واقعیت تلخ برمی‌دارد. واقعیتی که معمولا نادیده 

گرفتـه می‌شـود و کسـی به‌دنبـال ریشـه‌یابی آن نمـی‌رود تـا 
از اتفاق‌هـای مشـابه زیـادی در ایـن حـوزه پیشـگیری کنـد. 
منظورمـان بی‌توجهـی بیـن همسـران به‌ویژه از سـوی مردان 
اسـت که همسـران تشـنه محبت و توجهشان را ناخواسته در 
مسـیرهای اشـتباهی پیـش‌ می‌برنـد و آینـده تلخـی را بـرای هر 
دو طرفشـان رقـم می‌زننـد. موضوعـی کـه امـروز و به مناسـبت 
روزجهانـی زن بهانـه گفت‌وگـوی مـا بـا الهام اعلمی‌دوسـت، 
روان‌شـناس و مشـاور حوزه همسـران شـد تا زنـگ خطر آن را 

بـرای خانواده‌هـا به صـدا درآوریم.

بی‌توجهی در رابطه زناشویی آسیب روحی بیشتری به زنان وارد می‌کند

 بی‌توجهی نوعی خشـونت است!  
 خشـونت انـواع مختلفـی دارد و فقـط بـه زد و خـورد و کبـودی بـدن ختـم نمی‌شـود. گاهـی 
جسـمی اسـت و خـودش را در قالـب رفتارهایـی ماننـد کتـک‌کاری نشـان می‌دهـد، گاهـی 
کلامـی می‌شـود و بـا رفتارهایـی ماننـد توهیـن و تحقیـر بـروز می‌کنـد و گاهـی هـم عاطفـه را 
نشـانه می‌گیـرد و بـا رفتارهایـی ماننـد بی‌توجهـی و بی‌محلی زخـم کاری‌اش را بر روح و روان 
مـا وارد می‌کنـد، درحالی‌کـه از بیـرون احسـاس می‌کنیـم همه‌‌چیـز روبـه‌راه اسـت. بـا ایـن 
نـگاه خیلـی بایـد مراقـب رفتارهایمـان به‌ویـژه در زندگـی مشـترک باشـیم کـه سـاعت‌های 
طولانـی از روز را باهـم سـپری می‌کنیـم، چـون هـر رفتـار مـا می‌توانـد ناخواسـته آسـیبی را بـه 

طـرف مقابلمـان وارد کنـد.

 یک بازی بُرد بُرد در زندگی  
   حـالا بیاییـد باهـم نقطـه مقابـل ایـن مسـئله را تصـور کنیـم. یعنـی مـرد همسـرش را در کانـون 
توجـه خـودش قـرار می‌دهـد و او را بـه اولویـت نخسـت زندگـی‌اش تبدیـل می‌کنـد. در ایـن 
شـرایط ما با زنی روبه‌رو هسـتیم که احساس ارزشمندی و کارآمدی زیادی در رابطه دونفره 

و زندگـی مشترکشـان دارد و دیگـر نگـران کم‌توجهـی همسـرش نیسـت.
 طبیعـی اسـت وقتـی زنی به‌اندازه کافی خود را خوب، زیبا و لایق بداند، احسـاس عزت‌نفس 
بیشـتری هـم پیـدا می‌کنـد، درنتیجـه به‌جـای تلاش بیهـوده بـرای جلـب توجـه دیگـران از 
ظرفیـت و توانمندی‌هـای خـودش بـرای تقویت جنبه‌هـای مثبت زندگی مشـترکش بیشـتر 
اسـتفاده می‌کنـد و بـا ایـن کار جریانی از حس خوب و ارزشـمندی را در زندگی جاری ‌خواهد 

کـرد کـه از او بـه همسـر و فرزندانش و از آن‌ها بـه او منتقل خواهد‌شـد.
 نتیجه این آرامش هم مشخص است. این موقعیت به مرد زمینه رشد و شکوفایی بیشتری 
را در زندگـی می‌دهـد و بـه او کمـک می‌کنـد تـا تـاب‌آوری‌اش را افزایـش دهد و راحت‌تر از سـد 
مشـکلات اجتماعـی بگـذرد. خلاصـه اینکـه ایـن توجـه بـه زن در زندگـی مشـترک می‌توانـد 

یک بـازی بُردبُـرد برای هردوی آن‌ها ‌باشـد.

 راهکار گریز از سردی رابطه
 مشـکل هرچـه باشـد گفت‌وگـو همیشـه معجـزه می‌کنـد. منظورمـان از گفت‌وگـو 
مکالمـه‌ای یک‌طرفـه نیسـت، بلکـه دوطرف بایـد بتواننـد در فضایی آرام و بدون 
تنـش و جبهه‌گیـری حرف‌هـای هـم را بشـنوند و آنچـه را آزارشـان می‌دهـد راحـت 
به زبان بیاورند. درغیر این‌صورت کمک گرفتن از یک مشـاور یا روان‌شـناس تنها 
راه‌حلـی اسـت کـه باید برای ریشـه‌یابی این مشـکل درپیـش گرفت، به‌ویـژه زمانی 
کـه مشـکل مربـوط بـه سـبک شـخصیتی یـا یـک اختلال شـخصیتی در مرد باشـد. 
درچنیـن مواقعـی روان‌درمانـی تنهـا راهـکاری اسـت کـه کمـک می‌کنـد تـا مـرد بـا 
واقعیت‌های زندگی‌اش راحت‌تر کنار بیاید. همچنین توصیه می‌شـود همسران 
به‌جـای نادیـده گرفتـن و سـرپوش گذاشـتن روی مشـکلات زندگـی مشترکشـان، 
آن‌هـا را بـا کمـک هـم یا یک مشـاور و روان‌شـناس حل کننـد تا انباشـت آن‌ها روی 

هـم سـبب تنش بیشـتر یا سـردی در رابطه‌شـان نشـود.

 از اضطراب و افسـردگی تا خیانت
   بـرای اینکـه رابطـه‌ای شـکل بگیـرد، مـا بـه سـطحی از ارتبـاط نیـاز داریـم کـه حـس 
خوبـی از آن بگیریـم. درغیـر ایـن صـورت رابطـه مـا یـا بـه سـمت طلاق عاطفـی یـا 
وابسـتگی شـدید پیـش خواهـد رفـت کـه هـر دو آسیب‌زاسـت. در اینجـا صحبـت 
مـا دربـاره بی‌توجهـی اسـت کـه سـطح ارتبـاط را از حـد متعـادل و متعارفـش کمتـر 
می‌کند و سبب مشکل می‌شود. برای اینکه بدانید این بی‌توجهی از سوی مردان 
چـه آثـار منفـی بـرای زنـان بـا خـود به‌همـراه دارد، بـه ایـن چنـد نمونـه توجـه کنید.

 اضطراب شدید
 در بیشـتر مواقـع وقتـی مـردی نسـبت بـه همسـرش بی‌توجـه می‌شـود، ایـن زن 
کارآمـدی و بی‌کفایتـی می‌کند و خودش را زیر سـؤال می‌برد،  اسـت که احسـاس نا
چون احسـاس می‌کند به‌اندازه کافی خوب نبوده‌اسـت یا عیب و ایرادی داشـته 

که همسـرش نسـبت بـه او بی‌توجه شده‌اسـت.

افسردگی
 پرسـش‌های بی‌پاسخی که برای زن در برابر بی‌توجهی همسرش پیش می‌آید او 
را به یک دور باطل از احسـاس شکسـت و بی‌کفایتی و سـردی رابطه می‌کشاند که 

سـبب بی‌تفاوتی و فاصله گرفتن بیشـتر او از همسرش و حس افسردگی می‌شود.

بله‌به‌مثل مقا
 شـاید در ابتـدای ماجـرا زن به‌دنبـال پیـدا کـردن پاسـخی بـرای مشـکلش و علتـی 
بـرای بی‌توجهـی همسـرش باشـد، کم‌کـم یـاد می‌گیـرد کـه او هـم بی‌تفـاوت باشـد 
و دل‌مشـغولی‌های دیگـری بـرای خـودش ایجـاد کنـد، ماننـد سـرگرم شـدن بـا 

کار یـا دوسـتان.

بی‌توجهی به فرزندان
 دورشـدن زن از همسـرش بـه هردلیلـی کـه اتفـاق بیفتـد معمـولا سـبب رهـا کـردن 
زندگـی مشـترک می‌شـود، چـون او دیگـر انگیـزه‌ای بـرای تلاش بیشـتر نـدارد. 
طبیعـی اسـت کـه در ایـن بیـن فرزنـدان هـم قربانـی شـوند و مـادر آن‌هـا را به‌خاطـر 

کارآمـدی کـه دارد بـه حـال خودشـان رهـا کنـد.   حـس نا

خیانت
 درگذشـته معمـولا زنـان از راهـکاری بـه اسـم سـوختن و سـاختن بـرای مقابلـه بـا 
ایـن مسـئله اسـتفاده می‌کردنـد ولـی الان بـا تغییـرات زیـادی کـه در سـبک زندگـی 
ایجـاد شـده و به‌ویـژه تأثیـری کـه فضـای مجـازی بـر نـوع نگـرش و بینـش جامعـه 
گذاشـته، سـبب شده‌اسـت تـا زنـان احسـاس کننـد جـای خالـی ایـن بی‌توجهـی را 
می‌تواننـد بـا جایگزین‌های دیگری پر کنند و ناخواسـته وارد ارتباط‌هایی خلاف 

ع شـوند کـه نتیجـه‌ای جـز به‌هم‌خـوردن زندگـی مشترکشـان نـدارد. عـرف و شـر

 چرا مردها بی‌توجه می‌شـوند؟  
   بی‌توجهی و کم‌محلی در زندگی مشـترک از سـوی هرکدام از همسـران که باشـد، آزاردهنده 
اسـت، می‌خواهـد عمـدی باشـد یـا غیرعمـدی. بـا ایـن همـه، زنـان بسـیار بیشـتر از مـردان 
در ایـن زمینـه آسـیب روحـی خواهنـد دیـد، چـون توجـه جـزو نیازهـای طبیعـی و اولیـه زنـان 
محسـوب می‌شـود، درحالی‌کـه بـرای مـردان اولویـت اول نیسـت. ایـن اتفـاق می‌توانـد 
به‌دنبـال علت‌هـای زیـادی در زندگـی مشـترک بیفتـد کـه در ادامـه بـه تعـدادی از آن‌هـا 

اشـاره‌ای گـذرا داریم.

 بی‌توجهـی بـه اطرافیـان به‌ویـژه همسـر گاهـی بخشـی از سـبک شـخصیتی یـک مـرد اسـت، 
ماننـد مردهایـی کـه رفیق‌بـاز هسـتند یـا پدرانـی بـا همیـن سـبک شـخصیتی دارنـد.

 ایـن مشـکل معمـولا پایـه ژنتیکـی دارد، ماننـد مـردان خودشـیفته یـا ضداجتماعـی کـه 
نمی‌تواننـد رابطـه درسـتی بـا همسرانشـان برقـرار کننـد.

وی هـم تلنبـار می‌شـوند در گـذر زمـان سـبب   مشـکلات حل‌نشـده زندگـی مشـترک کـه ر
نارضایتـی، سـردی رابطـه و بی‌توجهـی مـرد ‌بـه همسـرش می‌شـود.

 گاهـی خواسـته‌های بیـش از انـدازه زن یـا جاه‌طلبـی مـرد سـبب می‌شـود تـا مـرد افراطـی در 
کار و حرفـه خـودش غـرق شـود و توجهـی بـه همسـرش نداشته‌باشـد.   

 گاهـی علـت بی‌توجهـی مـرد هیچ‌کـدام از مشـکلات گفتـه شـده و رابطـه دونفره‌شـان نیسـت، 
بلکـه ورود فـرد جدیـدی سـبب درگیـری ذهنـی او و بی‌توجهی به همسـرش شده‌اسـت.

سبک شخصیتی

اختلال شخصیتی

مشکلات حل‌نشده

درگیری‌های شغلی

رابطه خارج از عرف

غلبه بر تشنگی در روزه‌داریغلبه بر تشنگی در روزه‌داری

امیرمقدم

گرچه هوا سـرد و مرطوب اسـت و نسبت به روزهای گرم و خشـک تابستان کمتر  ا
تشنه می‌شویم، برخی به‌علت مصرف زیاد نوشیدنی‌هایی مانند چای در طول 
روز، در ایـن مـاه مبـارک هـم بیشـتر از بقیـه تشـنه و اذیـت می‌شـوند. درحالی‌کـه 
ک‌هـای رمضانی‌ و سـبک زندگی‌شـان تغییر  گر قدری در خـورد و خورا ایـن افـراد ا
ایجـاد کننـد، به‌طـور حتـم مشـکل کمتـری هـم بـا مسـئله تشـنگی پیـدا خواهنـد 
گـر شـما هم جـزو ایـن دسـته از افـراد هسـتید، توصیـه می‌کنیـم راهکارهایی  کـرد. ا

را کـه در ادامه آمده‌اسـت، امتحـان کنید.

   غذاهـای چرب و پرنمک نخورید   
غذاهای پرچرب و پرنمک مانند کتلت، کوکو، الویه، کباب کوبیده، کالباس 
گر ‌در وعده سـحر مصرف شـوند، باعث تشـنگی زیاد در طول  و سوسـیس ا
روز می‌شـوند، بنابرایـن توصیـه می‌کنیـم این‌گونـه غذاهـا را از وعـده سـحرتان حذف 

و بـه جـای آن‌ها غذاهای سـبک‌تر و کم‌نمک‌تری را مصـرف کنید.

 فیبردارها را بیشـتر مصرف کنید
سـبزیجات و سـالادها منابـع عالـی از فیبـر هسـتند کـه بـه آب‌رسـانی بـدن 
کمـک زیـادی می‌کننـد. فیبـر در کاهـش احسـاس تشـنگی نقـش مهمـی 
دارد، چون جذب آب را در بدن بالاتر می‌برد. بنابراین تا می‌توانید در وعده سحری 

مصـرف سـبزیجات را بـه صـورت خام یـا بخارپـز بیشـتر کنید.

نوشـیدنی‌های مُدر مصرف نکنید
نوشـیدنی‌هایی ماننـد چـای و قهـوه به‌علـت خاصیـت ادرارآوری کـه 
دارنـد سـبب از دسـت دادن آب بـدن و افزایـش تشـنگی می‌شـوند. 
غ  لا و دو ر و شـربت‌های شـیرین بـه دلیـل قنـد بـا همچنیـن نوشـابه‌های گازدا
یـاد، می‌تواننـد تأثیـر منفـی بـر میـزان آب‌رسـانی بـدن بگذارنـد.  بـه علـت نمـک ز
بنابرایـن توصیـه می‌کنیـم مصـرف ایـن نوشـیدنی‌ها را در مـاه رمضـان محـدود 
ه  د سـتفا نـگ ا ی کم‌ر ز چـا ی هـم حتمـا ا ف چـا یـل بـه مصـر ت تما ر ر صـو  و د

. کنید

از مصرف شـیرینی‌ بپرهیزید
موادغذایـی کـه قنـد بالایـی دارنـد ماننـد شـیرینی‌ها، زولبیـا، بامیـه و 
حلـوا می‌تواننـد افزایـش تشـنگی را در طـول روزه‌داری سـبب شـوند. 
ایـن مـواد سـطح قنـد خـون و بـه دنبـال آن دفـع آب از بـدن را افزایـش می‌دهنـد. بهتر 

اسـت از مصـرف این‌گونـه شـیرینی‌ها در وعـده سـحر پرهیـز شـود.

با پزشـکتان مشورت کنید
گـر دارویـی اسـتفاده می‌کنیـد کـه بـر سیسـتم ادراری اثـر می‌گـذارد و سـبب  ا
افزایـش دفـع آب از بـدن می‌شـود حتمـا بـا پزشـکتان مشـورت کنیـد و از او 
بخواهیـد درصـورت امـکان دارویـی جایگزیـن بـه شـما معرفـی کنـد یـا راهـکاری برای 

تنظیـم زمـان مصـرف دارو بـا توجـه بـه روزه‌داری‌تـان بدهـد.

آب کافی بنوشید
مهم‌تریـن توصیـه بـرای جلوگیـری از تشـنگی در طـول روزه‌داری، مصـرف 
مقـدار مناسـب آب اسـت. توصیـه می‌کنیـم بیـن افطـار تـا سـحر، حـدود 
شـش تـا هشـت لیـوان آب مصـرف کنیـد. ایـن کار بـه بـدن کمـک می‌کنـد تـا در طـول 

روزه‌داری کمتـر دچـار کم‌آبـی شـوید و کمتـر احسـاس تشـنگی کنیـد.

 
ذره‌بین
سلامتی

الهام اعلمی دوست 
روا‌ن‌شناس:

 خشونت همیشه 
جسمی نیست. گاهی 
رفتارهایی مانند 

بی‌توجهی و بی‌محلی 
زخم کاری‌تری بر روح و 
روان ما وارد می‌کند

فریب رنگ نان و سبوس را نخوریدفریب رنگ نان و سبوس را نخورید

اینکـه گفتـه می‌شـود نان‌هـا بـا رنـگ تیـره دارای سـبوس و 
سالم‌تر از نان‌های سـفید هستند، تصور درستی نیست، 

چـون گاهـی گنـدم استفاده‌شـده در آرد، تیـره اسـت و 
رنـگ نـان را تیـره می‌کنـد، بنابرایـن صـرف تیـره بـودن 
دلیـل بـر سـبوس‌دار بـودن نـان نیسـت. همچنیـن 
متأسـفانه ایـن روزهـا بحـث سـبوس‌دار کـردن نـان 
هـم در کشـورمان بـه انحـراف رفته‌اسـت و برخـی 

نانوایی‌هـای سـودجو سـبوس‌هایی را کـه غـذای دام 
اسـت به‌جای سـبوس اسـتاندارد روی نان‌ها می‌ریزند 

و مردم هم این نان‌ها را به‌عنوان نان سبوس‌دار می‌خرند 
و مصـرف می‌کننـد.

99 راز بیمار نشدن راز بیمار نشدن

گـر دوسـت نداریـد بیمـار شـوید، سـعی کنیـد ایـن بایـد  ا
ر ا تـان قـر ر برنامـه زندگی  ا در دسـتورکا نبایدهـا ر  و 

 دهید.
   روزانـه میوه زیـادی بخورید.

   برنـج را آبکـش نکنیـد و به صورت دمـی بخورید.
   سیر و پیاز را ویژه در برنامه غذایی تان قرار دهید.
   درهیـچ وعـده غذایی از سـبزیجات غافل نشـوید.

   آداب غذاخـوردن را به جـا آوریـد، ماننـد جویـدن 
کامـل غـذا و شسـتن دسـت ها.

   هیـچ وعده غذایی را حـذف نکنید.
   شـام را چـرب و چیلی نخوریـد و آن را هم به دیروقـت نیندازید.

   هـرروز نیم سـاعت ورزش کنید.
   دور خـوردن چیپـس، نوشـابه، سوسـیس و کالباس را خط بکشـید.

 
تیک
سلامتی

زخـــم کــاری


