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سـمیرا منشـادی| هرکـدام از مـا بی‌شـک در طـول روز فکـر می‌کنیـم، برخـی موقعیت‌هـا را بـرای خودمـان تجسـم می‌کنیـم و حتـی دربـاره آرزوهایمـان رؤیاپـردازی می‌کنیـم. تـا اینجـای ماجـرا 

کـرده عاقبـت خوشـی نداشـته باشـد. گاهـی  گـر ایـن تصورکـردن و فانتزی‌داشـتن بـه جنـس مخالـف مرتبـط باشـد، شـروع ماجرایـی اسـت کـه شـاید خدای‌نا مشـکلی وجـود نـدارد، امـا ا
ایـن تصورهـا فقـط در ذهنمـان باقـی می‌مانـد و بـه رفتـاری بیرونـی انتقـال پیـدا نمی‌کنـد، امـا گاهـی هـم چنـان شـدت پیـدا می‌کنـد کـه ماننـد دارویـی آرامش‌بخـش بـه آن پنـاه می‌بریـم.

گـر فانتزی‌هایشـان سـبب  دکتـر زهـره معینـی، زوج‌درمانگـر و مشـاور خانـواده، دربـاه اینکـه چـرا وسوسـه می‌شـویم خیانـت کنیـم، بـه نکتـه مهمـی اشـاره می‌کنـد و از زوجیـن می‌خواهـد ا
شـده اسـت از ارتباطشـان ناراضـی باشـند، بـرای رفتـن بـه پیـش مشـاور اقـدام کننـد. زیـرا افـکار وسوسـه‌آمیز می‌توانـد مقدمـه‌ای بـرای خیانـت عملـی در زندگـی همسـران شـود.

     وسوسه‌های یک ذهن نازیبا   
  درباره افکار  مخربی که مقدمه‌ای برای خیانت بین همسران می‌شود  

نکته‌هایی برای امدادرسانی در برق گرفتگینکته‌هایی برای امدادرسانی در برق گرفتگی

ظریفیان

گـوار و حتـی کشـنده باشـد. دانسـتن   برق گرفتگـی ممکـن اسـت حادثـه ای نا
کمک هـای اولیـه برق گرفتگـی در نجـات جـان فـرد مصـدوم نقشـی حیاتـی دارد. 
به طـور کلـی عبور جریـان برق از بـدن را برق گرفتگی یا شـوک الکتریکـی می گویند. 
کنش شـدید  درصورتی کـه جریان برق از بدن عبور کند، بدن در برابر آن از خود وا

نشـان می دهـد که بـه آن شـوک الکتریکـی می گوینـد.

   دلایل برق گرفتگی    
گونـی می توانـد باعـث برق گرفتگی شـود، ازجمله: عوامـل گونا

   اصابـت صاعقه   
تمـاس با خطوط برق قطع شـده

فروکردن اشـیا در پریز برق
دسـت زدن به سـیم های برق یا وسـایل برقی معیوب یا فرسـوده

دسـت زدن به پریزهای بـرق ولتاژ بالا

  علائـم بالینی برق گرفتگی    
وقتـی شـخصی دچـار برق گرفتگـی می شـود، عبـور جریـان الکتریکـی از طریـق بـدن 
ممکـن اسـت وی را از هـوش ببـرد و منجـر به توقـف تنفـس و حتـی ضربـان قلـب وی 
شـود. سـوختگی، تظاهرات عصبی، تظاهرات گوارشـی و تظاهرات کلیوی دیگرعلائم 

بالینـی هسـتند.

   مراقبت از خود در امدادرسانی    
تریـن  یـد، واردنشـدن به منطقـه خطـر منطقی  ر درصورتی کـه مهـارت کافـی ندا
د  خـو ز  قبـت ا ا ی مر هـا ش  و ا ر بتـد یـد ا یـن با ا بر . بنا سـت ر شما یـن کا تر مفید و 

. یـاد بگیریـد ا  هـا ر گرفتگی  برق  در 
گـر جریـان بـرق در همه جـا منتشـر شـده اسـت، مراقـب باشـید کفش هایتـان خیس  ا

نباشـد یا از کفش هـا و دسـتکش های عایـق اسـتفاده کنیـد.
دسـتکش های مقـاوم در برابـر رسـانا بـرای کمـک به فـرد دچـار سـانحه برق گرفتگـی 

را بشناسـید.
گـر دو  گـر بـا دو دسـت یـک منبـع را بگیریـد، حتمـا بـرق شـما را خواهـد گرفـت، ولـی ا ا
ودی وجـود دارد، احتمـال  دسـت شـما به هـم متصـل باشـد، چـون فقـط یـک ور

برق گرفتگـی کمتـر اسـت.
گـر هـوا بارانـی اسـت و همه جـا خیـس شـده، دقـت کنیـد که یـک ورودی و خروجـی  ا
گر روی دو پای خود ایسـتاده اید، روی یک پا بایسـتید،  داشـته باشـید. برای نمونه، ا

یا اینکـه هـردو پـا را به هـم بچسـبانید.

   مراحل امدادرسـانی به فرد دچار برق گرفتگی    
پیـش از اینکـه به سـمت مصـدوم برویـد، ابتـدا با رعایـت نـکات ایمنـی منبـع بـرق 
را قطـع کنیـد. در غیـر ایـن صـورت، هـم خودتـان در معـرض خطـر خواهیـد بـود و هـم 
گـر لـوازم مقـاوم در برابـر بـرق  صدمـات بیشـتری را متوجـه مصـدوم خواهیـد کـرد. ا

نداریـد، می توانیـد از چـوب خشـک اسـتفاده کنیـد.
بـا اورژانس تمـاس بگیرید.

پاهـای مصدوم را بالاتر از سـطح بدنـش قرار دهید.
علائـم حیاتـی مصدوم را کنتـرل کنید؛ یعنی تنفس، نبض، درجه حرارت، هوشـیاری، 

رنگ پوسـت و…
گـر مصـدوم دچـار اختالل در ریتـم قلـب و کاهـش هوشـیاری بـود، ضمـن حفـظ  ا

انسـی احیـا را بـرای فـرد انجـام دهیـد. خون سـردی، اقدامـات اورژ
گـر مصـدوم دچـار سـوختگی شـده و هوشـیار اسـت، بـه او چیـزی نخورانیـد و اجـازه  ا
دهیـد فـرد در حالـت اسـتراحت مطلـق باشـد. از پمادهـای سـوختگی موضعـی 

اسـتفاده کنیـد.
وجـود دیگرخطـرات مانند آتش سـوزی را در محل بررسـی کنید.

گـر پـس از برق گرفتگـی علائـم آشـکاری وجـود نداشـته باشـد، مصـدوم بایـد  حتـی ا
کـز درمانـی مراجعـه کنـد. به مرا

 
نکته
روز

در بسـیاری از مشـاوره‌ها بـا افـرادی روبـه‌رو هسـتیم که به‌طـور افراطی 
دچار این افکار آزاردهنده هسـتند. شـدت‌یافتن افکار سـبب می‌شود 
فـرد بـه تنهایـی و انـزوا کشـیده شـود. خاطـرم هسـت مراجعه‌کننـده‌ای 
داشـتم کـه حتـی بـه صـورت افـراد نـگاه نمی‌کـرد. زیـرا تصـور می‌کـرد فـرد 
گـر به این افکار  مقابلـش از نـگاه و رفتارش افکارش را متوجه می‌شـود. ا
آزاردهنـده مجـال داده‌ایـد و روح و روان شـما را مثـل خـوره می‌خـورد، 
توصیـه‌ای جـدی بـه شـما دارم؛ اینکـه خودتـان را بپذیریـد و ببخشـید. 
از افـکار منفـی مانند »من چقدر آدم کثیفی هسـتم« پرهیـز کنید. هرقدر 
بیشـتر دچـار افـکار منفـی شـوید، افکار وسوسـه‌آمیز با شـدت بیشـتری 
بـه شـما می‌چسـبند. همـه افـکار بـه عمـل نمی‌رسـند، امـا می‌تواننـد 

عملـی شـوند. بنابرایـن توصیـه می‌کنیـم درمـان را جـدی بگیرد.

اگر دچار این افکار 
هستیم، چه کنیم؟

مقدمـه وسوسـه بـرای خیانـت را می‌تـوان خیال 
و فانتزی‌داشـتن دانسـت، امـا اینکـه چـرا ایـن افـکار 
وسوسه‌‌برانگیز در فکرمان می‌چرخد و چرا ما وسوسه 
بـط  ا و ، ر ی د ت فـر نـد بـه مشـکلا ا ، می‌تو یم می‌شـو
همسـران بـا یکدیگـر و مشـکلات اجتماعـی برگـردد. در 
ادامـه می‌خواهیـم بـه مشـکلات روابـط همسـران کـه 
سـبب وسوسـه ذهنی برای فرد می‌شـود، اشـاره کنیم.
ز  گفـت یکـی ا ن  ا بتو ید :  شـا شـتن ا یـت ند ضا  ر
دلایـل اصلـی کـه فکـر وسوسـه‌آمیز بـه ذهـن خطـور 
هـی بـا  گا  . سـت ز همسـر ا یتـی ا ضا ر ، نا می‌کنـد
 دیـدن فـردی در موقعیتـی بـا خودمـان می‌گوییـم
 »کاش همسـرم لاغرتـر بـود«، »کاش توجـه بیشـتری بـه 
روابطمـان داشـت«، »کاش خوش‌صحبـت بـود« و... . 
به‌عبارتـی کمبودهـای عاطفـی، جنسـی، ارتباطـی و... 

می‌توانـد افـکار وسوسـه‌انگیز را در مـا تقویـت کنـد.
کنجـکاوی و هیجـان:     رابطـه همسـران گاهـی دچـار 
یکنواختـی و روزمرگی می‌شـود. وسوسـه یـا حتی افکار 
وسوسـه‌آمیز نوعـی هیجـان دارد و فـرد را سـر ذوق 
مـی‌آورد. تجربـه جدیـد و خـروج از یکنواختـی بـرای 
فـرد هیجان‌آمیـز اسـت. البتـه نبایـد از ایـن موضـوع 
هـم بگذریـم کـه کنجـکاوی هـم می‌تواند زمینـه را برای 

افکارمـان فراهـم کنـد.

مقدمه‌ای برای خیانتمقدمه‌ای برای خیانت

تصور کنید دوستتان برای شما از لباس جدیدی 
کـه خریـده اسـت، تعریـف می‌کنـد؛ از قیمـت مناسـب، 
گـر او چندین‌بـار از  دوخـت زیبـا، پارچـه خـوب و... . ا
خریدکردنـش تعریـف کند، بـا خودتان حسـاب‌وکتاب 
می‌کنید که یک‌بار هم که شده، آنچه را دوستتان گفته 
اسـت، امتحـان کنیـد. همیـن مثـال را در جمع‌هـای 
دوسـتانه‌ای کـه دور هـم هسـتید، تعمیـم بدهیـد. در 
گاهانـه  جمـع بانـوان پیـش می‌آیـد کـه به‌طـور کامال ناآ
خانمی از خصوصیات همسرش مانند دست‌ودل‌بازی، 
مهربانـی، اخالق خـوب و... تعریف می‌کنـد. یا در جمع 

مردانه از صبوری، درک زیاد، کدبانوگری 
و... خانمـی صحبـت می‌شـود. ایـن 
سـه  سو مینـه و نـد ز ا یـف می‌تو ر تعا

فکـری را تقویـت یـا تشـدید کند.

محیط سمیمحیط سمی،، عاملی برای وسوسه عاملی برای وسوسه

این روزها همه ما ساعت‌ها بی‌هدف در فضای مجازی 
می‌چرخیـم و به‌نوعـی عـادت بسـیاری از مـا شـده اسـت. قرارگرفتـن در چنین‌فضایـی و دیدن افرادی 

ک می‌گذارنـد، بـرای برخـی می‌توانـد همانندسـازی را در ذهـن تداعـی کنـد. به‌عنـوان  کـه ویدئوهایـی از زندگی‌شـان را بـه اشـترا
گـر خاطرتـان باشـد، چنـد سـال پیـش  مثـال کاش بـا چنین‌فـردی بـه پیـاده‌روی می‌رفتـم یـا بـا او در کافـه‌ای قهـوه می‌خوردم.ا
اوج فیلم‌هـای بی‌سـروته شـبکه‌های آن‌طرف‌آبـی بـود؛ فیلم‌هایـی کـه در آن خیانـت و فسـاد اخلاقـی ترویـج می‌شـد و روابـط بـا 
جنـس مخالـف را عادی‌سـازی می‌کـرد. ایـن فیلم‌هـا و به‌طـور کلـی فضـای مجـازی از دلایـل افـکار وسوسـه‌انگیز اسـت. در پاسـخ 
بـه ایـن پرسـش رایـج کـه چـه زمـان دچار وسوسـه بـه خیانـت می‌شـویم و ایـن افـکار در ذهنمـان رشـد پیـدا می‌کنـد، بایـد بگوییم 
هنگامـی کـه ناراحتیـم، دچـار شکسـت در زندگـی‌ شـده‌ایم یـا بـار فشـارهای عاطفـی و اقتصـادی بـر ذهنمـان سـنگینی می‌کند، 
ذهـن به سـمت مواردی مـی‌رود که آرامش و هیجان برایش داشـته باشـد.

همانندسازی با فضای مجازی
همانندسازی با فضای مجازی

مشـکلات شـخصیتی می‌تواند زمینه‌ساز بروز 
افکار وسوسـه‌انگیز باشـد که به چند مورد اشـاره می‌کنیم.

ر  فـکا ز ا یگـر ا ی د سـته‌ا :        علـت د ه شـته حل‌نشـد گذ
وسوسه‌انگیز را باید در رفتارهای خودمان جست‌وجو کنیم. 
به‌عبارتی مشـکلات حل‌نشـده شـخصیتی یـا صدمه‌هایی 
کـه در گذشـته دچـارش شـده‌ایم، ممکـن اسـت زمینه‌سـاز 

ایـن افـکار و فانتزی‌هـا باشـد.
مشـکلات شـخصیتی:        گروهـی از افـراد  دچـار مشـکلات 
ننـد  ، ما نـد جه‌ا ل جلب‌تو نبـا شـخصیتی هسـتند و به‌د
خودشـیفته‌ها. یـا افـرادی کـه نمی‌تواننـد تکانه‌هـای خـود 
را کنتـرل کننـد. افـرادی کـه نمی‌تواننـد امیالشـان را کنتـرل 
کنند، بیشتر در معرض وسوسه قرار می‌گیرند.

مشکلتان را با خودتان حل کنید
مشکلتان را با خودتان حل کنید

خیال‌کـردن یـا فانتزی‌داشـتن را تـا حـدی کـه در کنتـرل باشـد 
و بـه زندگـی روزمره‌‌مـان خللـی وارد نکنـد، می‌تـوان قبـول کـرد، 
امـا گاه آن‌قـدر در گرداب این خیـالات غرق می‌شـویم که مرزی 
بیـن واقعیـت و فانتـزی برایمـان مشـخص نیسـت؛ یـا به‌طـور 
اعتیـادآوری بـه افکارمـان وابسـته شـده‌ایم و بایـد از ابتـدا تـا 
انتهـای فکـر را در ذهنمـان پـرورش بدهیـم. در ایـن مـوارد 
بایـد بـرای درمـان بـه مشـاور مراجعـه کنیـم. زیـرا گاهـی افـکار 
وسوسـه‌انگیز می‌توانـد راه را بـرای خیانـت بـاز کنـد.در ادامـه 
چنـد پیشـنهاد بـرای شـما داریـم کـه بتوانیـد افـکار آزاردهنـده 

را کنتـرل و کـم کنیـد.
علت‌یابـی کنیـد:               از خودتـان بپرسـید زمینـه ایـن افـکار بـه 

کجـا برمی‌گـردد؟ علـت نارضایتی‌تـان در رابطـه‌ای کـه داریـد، 
بـه چـه مـواردی برمی‌گـردد؟

ز  رامـش و دوری ا :    ذهـن بـرای آ موقعیت‌شـناس باشـید
موقعیت‌هـای اسـترس‌آوری کـه تجربـه کرده اسـت، بـه هیجان 
و شـادی نیـاز دارد. بنابرایـن شـناخت محرک‌هـا می‌توانـد 
کمک‌کننـده باشـد. به‌عنـوان مثـال ببینیـد چه زمانـی افکار به 
سـراغتان می‌آیـد؛ زمانی کـه تنها هسـتید؟ هنگامی که اسـترس 
داریـد؟ هنگامـی کـه بـا همسـرتان دعـوا کرده‌ایـد؟ هنگامـی کـه 
فـردی را در موقعیتـی مشـابه می‌بینیـد؟ سـپس خودتـان را از 

آن موقعیـت دور کنیـد.
رابطـه عاطفـی قـوی داشـته باشـید:       بـرای برقـراری رابطـه 

عاطفی قوی با همسـرتان زمان بگذارید. داشـتن رابطه‌ای که 
صادقانـه از احساسـاتتان حـرف بزنیـد، می‌توانـد روی بهبـود 
روابطتـان تأثیرگـذار باشـد. تالش کنیـد در رابطـه بـا همسـرتان 

تنـوع ایجـاد کنیـد و هیجـان جدیـدی بـه زندگی‌تـان بدهیـد.
گـر ایـن افـکار مزاحـم بـه سـراغتان  حواسـتان را پـرت کنیـد:         ا
آمـد، حواسـتان را پـرت کنیـد. البتـه ایـن نیازمنـد آن اسـت کـه 
خودتـان را در معـرض تنهایـی قـرار ندهیـد و فعالیت‌هـای 

مثبتـی را بـرای خودتـان تعریـف کنیـد.
گر نمی‌توانید با همسرتان زندگی کنید  رابطه را ارزیابی کنید:      ا
و دائـم بـا افکارتـان دسـت‌وپنجه نـرم می‌کنیـد، بـه رابطه‌تـان 

پایان بدهید.

راهکارهایی برای پیشگیری از افکار وسوسه‌انگیز
راهکارهایی برای پیشگیری از افکار وسوسه‌انگیز

غذاهای ضدپیری را بشناسیمغذاهای ضدپیری را بشناسیم

گـر به دنبـال راه حلـی بـرای مبـارزه با پیـری هسـتید  ا
و می خواهیـد نشـانه های آن دیرتـر به سـراغتان 

انتخـاب کنیـد کـه دارای  بیایـد، غذاهایـی را 
کسـیدان بـالا و خاصیـت ضدالتهابـی  آنتی ا
باشـند، ماننـد: بلوبـری، شـکلات تلـخ، آجیـل، 
لا، عصاره  انجیـر، پروتئیـن کلاژن، ماهـی قزل آ
یتـون فرابکـر،  وغـن ز اسـتخوان، آووکادو، ر

چـای سـبز، دانـه کتـان، گوجه فرنگـی، عسـل، 
سـبزی های بـرگ دار و ماسـت.

پیش ازخواب پاهایتان را ماساژ دهیدپیش ازخواب پاهایتان را ماساژ دهید

گر عادت کنید که هرشـب، چنـد دقیقه پیش  امیرمقدم| ا

از خـواب پاهایتـان را ماسـاژ دهیـد، فوایـد زیـادی 
نصیبتـان خواهـد شـد، مانند:

  بهبـود جریان خون
  کمـک به پیشـگیری از آسـیب‌های پا

  مقابلـه بـا بالارفتن فشـارخون
  کاهـش نشـانه‌های اضطراب و افسـردگی

  تسکین نشانه‌های پیش از قاعدگی و یائسگی
  تسـکین سردرد

  بهبـود نشـانه‌های خارپاشـنه و صافـی کف پا
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