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چگونه مسواک را نگه داریم؟چگونه مسواک را نگه داریم؟

شادفر

ک بایـد چـه کاری انجـام دهیـد؟ تحقیقـات محـدود   بـرای تمیـز نگـه داشـتن مسـوا
لـوده  نـد آ ک می توا نشـان می دهـد که حتـی بعـد از شست وشـوی تمیـز، مسـوا
به ارگانیسـم های بالقـوه بیمـاری زا باشـد. پاسـخ به ایـن پرسـش مهم را در ادامـه 

با روش هـای کاربـردی توضیـح می دهیـم.

 شرایط نگهداری مسواک    
ک خـود را در ظـرف بسـته نگـه نداریـد. رطوبـت در یـک ظـرف بسـته محیـط    مسـوا

کتری هـا ایجـاد می کنـد. خوبـی بـرای رشـد با
کتـری و میکـروب نگیـرد.  ک را هنـگام سـفر در ظـرف دربسـته نگهداریـد تا با   مسـوا
ک پیـش از قـرار دادن در محافـظ، خشـک باشـد. همچنیـن  دقـت کنیـد که مسـوا

مراقـب باشـید تا محافـظ را به طـور مرتـب تمیز کنیـد.
ک را صاف نگهدارید. این کار اجازه تخلیه آب از برس را می دهد. همچنین    مسـوا

کترهای ناچیزی که در آن رشـد می کند دور نگه می دارد. آن ها را از با
ک جمـع  کتری هایـی کـه روی مسـوا ک را یـک بـار در هفتـه تمیـز کنیـد. با   مسـوا

می شـوند، ممکـن اسـت به بـرس و سـپس به دهـان منتقـل شـوند.
ک الکتریکـی خـود را در ماشـین  ک را مرتـب تمیـز کنیـد، ولـی هرگـز مسـوا   مسـوا

ظرف شـویی قـرار ندهیـد.
ک را در یک ظـرف نگه می داریـد، مطمئن شـوید که به هـم برخورد  گـر چنـد مسـوا   ا
ک  ک به مسـوا کتری ها و مایعات از یک مسـوا نمی کنـد، زیـرا ایـن کار امکان انتقال با

دیگر را زیـاد می کند.
ک را بیش از نیم متر از دست شویی دور نگه دارید. ذرات ریز آب دست شویی    مسوا
وی  پخـش می شـود و ممکـن اسـت در صـورت نزدیـک شـدن به دست شـویی ر

ک قـرار بگیرند. مسـوا

    بهداشـت مسواک پس از استفاده    
ک بگذارید،  ک را به اشترا گر یک مسوا کی اسـتفاده نکنید. ا ک را هرگز اشترا   مسـوا
ک گذاشـته اید که ممکـن اسـت سـبب بـروز  مایعـات بـدن و میکروب هـا را به اشـترا

عفونت شـود.
ک را در دسـت بگیرید، دسـت هایتان را بشـویید.   پیـش از اینکه مسـوا

ک را بعـد از هـر بار اسـتفاده با آب داغ بشـویید و دقـت کنیـد که خمیر دندان    مسـوا
از روی آن برداشته شود.

ک خیس تر  ک آن را تکان دهید تا خشـک شـود. هر چه مسوا   بعد از شسـتن مسـوا
کتری ها مساعد می شود. باشـد بیشتر برای رشـد با

ک را در محلـول ضد عفونی یا دهان شـویه خیـس نکنید.   مسـوا
گـر الکتریکی اسـت هر سـه تا چهار ماه  ک را هـر سـه یا چهار ماه عـوض کنید. ا   مسـوا
گـر متوجـه شـدید که دندانه هـای آن خـم یا چـروک  یـک بـار سـر آن را عـوض کنیـد. ا

شـده یا رنـگ آن تغییـر کـرده اسـت، ایـن کار را زودتـر انجـام دهید.

   مراقبت هایی برای شـرایط خاص       
گر در خانه تان کسی بیمار است، احتیاط های بیشتری داشته باشید. در چنین    ا
کتـری به مـدت ۱۰ دقیقـه سـبب از بیـن  ک در ضـد با شـرایطی حتـی قـراردادن مسـوا

ک را عوض کنید. رفتن بیماری نمی شـود و بهتر اسـت مسـوا
یـا به طـور خـاص مسـتعد بیمـاری  گـر سیسـتم ایمنـی به خطـر افتـاده دارید    ا
کتان را پیـش از هـر بـار اسـتفاده ضدعفونـی کنیـد. این کار  هسـتید، بهتـر اسـت مسـوا

کتـری کمـک می کنـد. به کـم شـدن با

بخور نخورهای واریسیبخور نخورهای واریسی

امیرمقـدم| واریـس یـک بیمـاری اسـت کـه در آن رگ هـا متـورم 

و به صـورت طناب های آبـی یا بنفش رنگی ظاهر می شـوند . 
سوزش، احساس تپش، ناراحتی و سنگینی و درد در پاها، 

گرفتگـی عضلات به ویـژه در شـب، تـورم پاهـا و مـچ پـا 
و خشک شدن و خارش پوست از نشانه های معمول 
ایـن بیمـاری اسـت. پزشـکان توصیـه می کننـد ایـن 
افـراد از راهکارهـای تغذیـه ای بـرای کمـک به درمـان 
بیماری شـان و بهبـود علائـم آن کمـک بگیرنـد. بـرای 

ایـن منظـور توصیـه می شـود:
  مصـرف غذاهـای شـور و سرشـار از سـدیم حـذف شـود، 

چـون ایـن غذاهـا سـبب حفـظ آب اضافـی در بـدن و تشـدید 
نشـانه های بیمـاری می شـوند. ایـن موادغذایـی را بهتـر اسـت 

با موادغذایـی پتاسـیم دار جایگزیـن کـرد، ماننـد بـادام، پسـته، عـدس، لوبیـا سـفید، 
سـیب زمینی، سـبزیجات بـرگ دار و نیـز برخـی از ماهی هـا ماننـد ماهـی سـالمون 

و تـن ماهـی.
  مصـرف غذاهـای فیبـردار ماننـد آجیـل، دانه هـا و حبوبـات، جـو، گنـدم و بـذر کتان 
و غلات کامل بیشـتر شـود. این موادغذایـی از ایجاد یبوسـت پیشـگیری و به کاهش 

فشـار به دریچه هـای آسـیب دیده در رگ هـای پاهـا کمـک می کننـد.
  کم کالری هـا انتخـاب شـوند. ایـن کار به کاهـش وزن و فشـار کمتـر به رگ هـای پـا 

کمـک می کنـد.
  سـبزیجاتی ماننـد پیـاز، فلفـل، اسـفناج و کلـم بروکلـی و همچنیـن مرکبـات، انگـور، 
کائـو و سـیر سرشـار از فلاونوئیـد هسـتند و بـا بهبـود  گیلاس، سـیب، ذغـال اختـه، کا

گـردش خـون و حفـظ جریـان خـون سـبب کاهـش رگ هـای واریسـی می شـوند.
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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.

گر خودتـان از جنس این افراد نباشـید، حتمـا دوروبرتان یکی از آن ها را سـراغ دارید. کسـانی که به مهربانـی بیش از اندازه شهره هسـتند  معصومـه متین نژاد| ا

گر کسـی از آن هـا کاری یا چیـزی بخواهـد، به هرقیمتی آن را بـرآورده می کننـد. آن قدر که همیشـه  و معمـولا هـم دلشـان نمی آیـد دسـت رد به سـینه کسـی بزنند. ا
گفتـه نمانـد که خیلـی وقت هـا هـم خودشـان و دیگـران را به دردسـر می اندازنـد. آدم هایـی که امـروز می خواهیـم  صـدای نزدیکانشـان درمی آیـد. البتـه نا

با کمـک رضـا زیبایـی، روان شـناس، قـدری درباره آن ها باشـما صحبـت کنیـم. گفت وگویـی که در ادامـه می توانیـد چکیـده ای از آن را بخوانید.

 محبت‌های افراطی و رابطه‌های نیم ­بند 
 وقتی به تداوم رابطه‌ای اطمینان نباشد با مهرورزی بیش ازحد هم نمی‌توان آن را حفظ کرد

ع  ایــن موضــو مطالعــه کتاب‌هــای خــوب با 
و داشــتن دوســتانی که توانایــی ابراز وجــود 
بالایــی دارنــد، می توانــد تا حــدی رفتارهــای 
گاهانــه کنــد. ولــی معمــولا بایــد  ایــن افــراد را آ
یــک روان شــناس به ایــن افــراد کمــک کنــد 
تا بتواننــد آموزش هــای لازم بــرای ابراز وجــود 
را فرابگیرنــد. ایــن افــراد در دوره هــای مشــاوره 
یــاد می گیرنــد که بــا ترس هــای غیرواقعــی خــود 
روبــه رو شــوند و بــر آن هــا غلبه کننــد. وقتــی فــرد 
گاهانــه و بــا خودشناســی متوجــه احســاس  آ
تش  تــر با مشــکلا ، راحت  امنــی می شــود نا

برخــورد می کنــد.

محبـت افراطی
نویسـنده: مجتبـی رضایی

ناشـر: نجم الهدی
تعداد صفحـات: 176صفحه

تـا این حـد مهربان نباش
ک رابینسون نویسـنده: دا

مترجـم: فرید یاسـمین
نشر: مولف

تعداد صفحـات: 147صفحه

بی اعتمادی 
به رابطه

نگرانی از 
ادامه رابطه

کمبود محبت 
از گذشته

آسیب های 
دوره نوجوانی

احساس 
تنهایی زیاد

رویکرد 
منفعت طلبانه

مهربانی ذاتی 
و ژنتیکی

مهم ترین علت مهربانی 
بیـش از انـدازه برخـی 
افراد را باید در اطمینان 
نداشتن آن ها به بقای 
رابطه هایشان دانست. 
ماننـد فـردی که بـرای 
انجام کاری به اداره ای 
مراجعه می کند و چون 
از انجام کارش اطمینان 
ندارد، پیشـنهاد رشوه 
می دهد. بنابراین خیلی 
فـراد با نشـان دادن  ا
مهربانی بیش از اندازه 
به دیگـران فقـط قصـد 
دارنـد رابطه هایشـان 
از ایـن طریـق بیمـه  را 

کنند.

گاهــی نگرانــی از تــداوم 
بـــــــطه ســبب  ا یــک ر
د  فــــــــر د تا  شــــــــو می 
ی  ز ر و ســمت مهــر به 
بیــش از انــدازه بــرود. 
ایــن رابطــه می توانــد 
عاطفــی یا مالــی باشــد. 
مانند خانمی که نگران 
از دست دادن همسرش 
یا محبــت او ســت و بــا 
زنــگ زدن زیــاد بــه او 
ئــم  ا ز د و ل ر طــو   ر د
کنترلش می کند، بدون 
آنکــه خــودش متوجــه 

ایــن رفتــارش باشــد.

گاهــی کمبــود محبــت 
و نارضایتــی از گذشــته 
ســبب می شــود تا فــرد 
بخواهد با محبت های 
ــراطی آن را جبران  افــــــ
کنــد. معمــولا مخاطــب 
هــا  ع محبت  یــن نــو ا
فــراد  یــن ا نــدان ا ز فر
هســتند که نازپــرورده، 
ر  قع بــا متـــــــو س و  لــو

می آینــد.

گاهــی محبــت زیــادی 
یی  ها ســیب  نه آ نشــا
اســت که فــرد در دوره 
رشد خود دیده است، 
مانند کسانی که در دوره 
هــا  آن  نوجــــــوانی به 
ســت  ه ا ز شــد و تجــا
یا آســیب های جنســی 
دیده انــد. ایــن افــراد 
با محبــت و مهــرورزی 
افراطی به دیگران فقط 
می خواهنــد بگوینــد 
ب  ن خــو لشــا حا که 
است و مشکلی ندارند.

احساس تنهایی دلیل 
دیگــری بــرای محبــت 
بیش از اندازه برخی افراد 
است. با این رفتارشان 
هنـــــــــد  ا فقــط می‌خو
تــو  مــن به  « : ینــد بگو
توجــه دارم. تــو هــم مــرا 
ببیــن و به مــن توجــه 
کن.« این دسته از افراد 
معمولا خنده های بلند 
ــاد  ــد و زی ــی دارن و عصب

هــم شــوخی می کننــد.

د هــم  ا فــر خــــــــــی ا بر
د  یکــر و ر س  ســا ا بر
منفعت طلــــــــبانه ای 
بقیــه  ، با  نــد ر ا د که 
د  ر خــو نــی بر با مهر با 
می کننــد، ماننــد فردی 
که از کسی انتظار انجام 
کاری را دارد و تا زمانــی 
ــود،  ــام نش ــه کارش تم ک
با فــرد همچنــان رفتــار 
محبت آمیزی را درپیش 

خواهــد داشــت.

آخرین دسته هم افرادی 
نتیـــــــکی  ژ هسـتند که 
مهربان انـد. ایـن افـراد 
را در بیـن اعضـای یـک 
خانـواده هـم می تـوان 
بیـن  ر  لا د . معمـو یـد د
بچه های یک خانواده 
یکی از آن ها بیش از بقیه 

مهربان اسـت.

 چرا برخی زیادی مهربان اند؟ 

 چگونه به این افراد کمک کنیم؟  مهربانی زیادی آسیب زاست 

تعجـب نکنیـد، مهربانـی و مهـرورزی بیـش از انـدازه هم علت دارد. به عبارت سـاده‌تر،  کـم پیش می آید 
که ایـن رفتـاری جوشـیده از درون افراد باشـد. برای نمونـه به این موارد توجـه کنید.

بـرای هرچیـزی حـد و انـدازه تعـرف شده اسـت، حتـی عبـادت کـردن. بنابرایـن طبیعـی اسـت که محبـت 
بیـش از انـدازه هـم دردسرسـاز و آسـیب زا شـود هـم بـرای خـود فـرد و هـم طـرف مقابلـش. بـرای نمونـه 

به ایـن مـوارد توجـه کنیـد.
محبـت بیـش از انـدازه سـبب شـکل‌گیری سـریع رابطـه‌ای گـرم و صمیمـی و تنـد می‌شـود که بـا 

همان سـرعت فروکش می کند و سرد می‌شـود. معمولا این رابطه‌ها سطحی هستند.
محبـت بیش از انـدازه گاهی فرد را دچـار هزیان عاشـقی می کنـد، یعنی یک طـرف از محبت زیادی 

قصد و منظوری ندارد، ولی طرف مقابل برداشـت نادرسـتی از رفتار او دارد.
معمـولا از افـرادی که بیـش از انـدازه مهربـان هسـتند، سوءاسـتفاده می شـود. در محیط‌هـای 
خانوادگـی بیشـتر مسـئولیت‌ها به آن‌ها سـپرده می شـود. در محیط هـای کاری هم این افـراد معمولا 

دچار اضافه کار شـغلی می شوند.
درخواسـت‌های نامتعـارف از ایـن افـراد زیـاد اسـت و ایـن موضـوع آن‌هـا را به دردسـر زیـادی 
می انـدازد، ماننـد ضمانت‌هـای بی‌دلیلـی که ایـن افـراد انجـام می دهنـد یا پول‌هـای بی بازگشـتی 

که قرض می‌دهند.
بله هـای کاذب ایـن افـراد در حوزه عاطفی، مالی و شـغلی زیاد اسـت و این موضـوع آن‌ها و اعضای 

خانواده شـان را به دردسرهای جدی زیادی می اندازد.

رضا زیبایی، روان‌شناس:
مهم ترین علت مهربانی 
بیش از اندازه برخی 
افراد را باید در اطمینان 
نداشتن آن ها به بقای 
رابطه هایشان دانست
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