
12

یه
ـا
ــ
س
هم

۲۰

۰۶

14۰۳

۳10شـنبه
09
24

ســــال
شانزدهم

۶
ربیع الاول

۱ ۴ ۴ ۶

۳شنبه
۲۰ شــهریور  ۱۴۰۳  
۶ ربیع الاول  ۱۴۴۶
شـــــماره ۴۳۰۶

 
نکته
روز

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.

چاله چوله‌های زندگی‌تان را بهتر ببینیدچاله چوله‌های زندگی‌تان را بهتر ببینید

امیرمقدم

 این یک واقعیت اسـت که هیچ کتاب یا درمانگـری نمی تواند به تنهایی و تا زمانی که 
شـما نخواهیـد مشـکلات زندگی زناشـویی تان را حـل کند. ولی می تـوان با گنجاندن 
چنـد اصـل سـاده در زندگـی مشـترک، رونـد ارتباطـات زناشـویی را قـدری تغییـر داد. 
حتـی یـک تغییـر کوچـک و ملایـم در مسـیر زندگـی مشـترک هـم می توانـد در طـول 
زمـان، تأثیـر مثبـت و برجسـته ای داشـته باشـد. پـس آن را امتحـان کنیـد. یـک قـدم 

کوچـک برداریـد و بعـد ببینیـد کجاییـد و قـدم دیگـر را بردارید.
بـرای ایـن منظـور می خواهیـم ایـن هفتـه کتابـی را به شـما معرفـی کنیـم که بسـیار 
کاربـردی اسـت: »هفـت اصـل اخلاقـی بـرای موفقیـت در ازدواج«، اثـر دکتـر جـان 
وان شـناس معـروف کـه آن را با کمـک نـان سـیلور نوشته اسـت. کتابـی  گاتمـن، ر
که براسـاس نتایـج سـال ها تحقیـق و مطالعـه میدانـی تألیـف شـده و به شـما کمـک 
می کنـد قدم هـای کوچکـی را بـرای ایجـاد تغییراتـی بـزرگ در زندگی تـان برداریـد.

ایـن کتـاب درواقـع، یـک راهنمـای عملـی بـرای روابـط همسـران اسـت. سیسـتمی 
را در اختیـار آن هـا قـرار می دهـد که بتواننـد سالمت ازدواجشـان را ارزیابـی کننـد. 
همچنیـن روش هـا و تدبیرهایـی را به آن هـا می آمـوزد که می توانـد به سـازگاری 
بیشـتری در پیونـد زناشویی شـان منجر شـود. نویسـندگان در این کتاب در دوازده 
فصـل به خواننـده نشـان می دهنـد که چـرا برخـی از ازدواج هـای شـاد و پایـدار 

تا چندیـن دهـه دوام می آورنـد.
چگونـه طالق را پیش بینـی کنیـم، نقشـه های مهر و محبت خـود را بهبود ببخشـیم، 
بـر محبت هـا و تحسـین هایمان بیفزاییـم، به جـای فاصله گرفتـن، بیشـتر به هـم 
رفـع مشـکلات قابل حـل، از موضوعاتـی اسـت که دکتـر گاتمـن  نزدیـک شـویم و 
و سـیلور در ایـن کتـاب گنجانده انـد و مطالعـه اش می توانـد ماننـد چراغـی باشـد 
که مسـیر تاریـک زندگـی همسـران را روشـن کنـد تا بتواننـد راحت تـر چاله چوله های 

پیش رویشـان را ببیننـد.
در بخشی از این کتاب می خوانیم: »زندگی پرتلاش و پرتقلایی دارند، اما خوشبخت 
هسـتند. زن در یک دوره شـبانه پرسـتاری درس می خواند و مرد همه روزه سـاعات 
طولانـی به عنـوان یـک برنامه نویـس کامپیوتـر کار می کنـد. ماننـد بسـیاری از زوج هـا، 

چه آن هایی که از ازدواجشان راضی هستند 
یا آن هایـی که کارشـان به طالق می کشـد، 
دارا و الیـور می گویند که ازدواجشـان عالی 
و صددرصـد بی عیـب و نقـص نیسـت، امـا 
نـد  ر ا سـت د و د ا  یگـر ر یکد ینـد که  می گو
و متعهدنـد که بـه در کنـار هم باقـی ماندن 

بهـا بدهند.«
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کتاب‌باز

رضا زیبایی 
روانشناس بالینی:

برخی افراد بدون پیش فرض 
داشتن نشانه‌های 

هشداردهنده هم پزشک لازم 
هستند، یعنی ما باید برای 

آن ها در همان لحظه 
کاری بکنیم

لان تـازه متوجه می شـوم بخش هـای زیـادی از بدنم کبـود شده اسـت .« تصورم  معصومـه متین نـژاد| »دو سـه شـب پیـش آن قـدر حالم بد بـود که بـا کمربنـد به جان خـودم افتـادم. ا

ایـن اسـت که حـال روحـی بـدش را غلـو می کنـد. چشـمم به بدنـش که می افتـد، از تعجـب خشـکم می زنـد. آدم آرام و گوشـه گیری که مـن می شـناختم چگونـه تا مـرز خودزنـی پیـش 
رفته بـود. علتـش را که جویـا می شـوم، می فهمـم پیامدهـای سـندرم پیـش از قاعدگـی اسـت که شـرایط روحـی حساسـش را تا ایـن انـدازه متزلـزل کـرده اسـت. نگرانـش می شـوم 

و از او می خواهـم در اولیـن فرصـت با یـک روان پزشـک یا روان شـناس ملاقـات کنـد. خـدا می دانـد نوبـت بعـد چه اتفاقـی می افتـد!
گـی دارد و زنـگ خطـری جـدی هـم برایـم محسـوب می شـود، اینکـه خیلـی راحـت از کنـار دیگـران رد می شـویم و از حـال دل آن هـا تا ایـن انـدازه بی خبریـم.  ایـن اتفـاق برایـم تاز
ج شـوند و گاهـی دسـت به کارهـای  موضـوع را با رضـا زیبایـی، روان شـناس بالینـی درمیـان می گـذارم. او تعـداد مـوارد این چنینـی را که سـبب می شـود انسـان ها از حـد تعـادل خـار
گـر در موقعیت هـای حسـاس شـرایط گفت وگـو با کسـی را داشته باشـند، امـکان  غیرمنتظـره ای بزننـد، زیـاد می دانـد و مختـص سـندرم پیـش از قاعدگـی نمی دانـد. آدم هایـی که ا
نـدارد حـال روحی شـان به قـدری بـد شـود که آن هـا را به سـمت خودزنـی پیـش ببـرد. موضوعـی که صحبـت امـروز مـا هـم هسـت و می خواهیـم از شـرایط حسـاس ایـن آدم هـا 

با شـما بگوییـم تا بیـش از پیـش حواسـمان به آدم هـای اطرافمـان باشـد.

    گفت‌وگو  راه‌حل عبور از ساعت‌های ناامیدی 
 درباره رفتارها و اتفاق هایی که به ما می‌گویند به مراقبت‌های روحی و روانی بیشتری نیاز داریم 

رژیـم غذایـی متعادل و سـالم داشته باشـید و وعده هـای غذایی خود را حـذف نکنید.
هـر روز ورزش کنیـد. فعالیت بدنی سـبب ترشـح اندروفین و کاهش اسـترس می شـود.

به انـدازه کافـی بخوابید و خواب شـبانه را ازدسـت ندهید.
از مصـرف الـکل و مواد مخـدر و هرگونه مـاده اعتیادآور دیگـری بپرهیزید.

صله رحـم و دیـدار و گفت وگو با دوسـتان و آشـنایان را هرگز فرامـوش نکنید.
بـا اعضـای خانواده خود بیشـتر وقـت بگذرانید و سـفرهای دسـته جمعی بروید.

فعالیت هایـی را انجـام دهیـد که از آن ها لـذت می برید.
گـر شـغلتان را دوسـت نداریـد تا دیر نشـده تغییر حرفه بدهید یا دسـت کم شـغل دومـی براسـاس علاقه مندی هایتان دسـت و پا کنید. ا

از انجـام کارهایـی که حالتـان را بدتـر می کنـد، مانند گـوش دادن به موسـیقی ها یا فیلم هـای غمگین خـودداری کنید.
بـرای کارهایتـان برنامه داشته باشـید. بی برنامگی سـبب اسـترس و اضطراب زیادی می شـود.

یزر طول عمر موادغذایی در یخچال و فریزرطول عمر موادغذایی در یخچال و فر

متیـن| اسـتفاده از وسـایل سرمایشـی ماننـد یخچـال و فریـزر سـبب شده اسـت 

تا طـول عمـر موادغذایـی بسـیار افزایـش بیابـد. همین موضوع سـبب شـده تا برخی 
با ایـن تصـور که سـرما موادغذایـی را از هرگونـه فسـادی حفـظ می کنـد، بـدون توجـه 
به شـرایط نگهـداری و بسـته بندی و طـول عمـر مفیـد هرنـوع ماده غذایـی، آن هـا 
را بـرای مدت زیـادی در یخچال و فریزر نگهداری و مصرف کنند. درحالی که شـرایط 
و زمـان نگهـداری هـر ماده غذایـی متفـاوت از دیگـری اسـت. موضوعـی که مدتـی 
 اسـت سلسـله وار بـه آن می پردازیـم و امـروز می خواهیـم دربـاره گوشـت سـفید 

غ و غذاهـای دریایی( صحبـت کنیم. )مر

نوع
فریزر) 18-درجه 
سانتی‌گراد یا‌کمتر(

یخچال ) 4درجه 
) سانتی‌گراد یا‌کمتر

مرغ یا بوقلمون کامل 
)پخته نشده(

۱ تا ۲ روز۱ سال

مرغ یا بوقلمون تکه شده 
)پخته نشده(

۱ تا ۲ روز۹ ماه

۳ تا ۴ روز۲ تا ۶ ماهمرغ )پخته شده(

۳ تا ۴ روز۱ تا ۳ ماهناگت مرغ

ماهی های چرب )آبی، خال 
مخالی، کفال، آزاد و تن(

۱ تا ۳ روز۲ تا ۳ ماه

ماهی بدون چربی 
)کاد و هالیبوت(

۱ تا ۳ روز۶ تا ۸ ماه

ماهی لاغر 
)مانند قزل آلای دریایی(

۱ تا ۳ روز۴ تا ۸ ماه

۳ تا ۵ روز۶ تا ۸ ماهمیگو

۱ تا ۳ روز۶ تا ۸ ماهماهی مرکب

افراد درمعرض خطرنشانه‌های هشداردهنده

روی پیشانی هیچ کس ننوشته که حالش خوب نیست و نیاز به توجه و مراقبت دارد، ولی می توان 
از روی تغییر رفتار یا اخلاق آدم ها متوجه حال درونی شان شد. گاهی این نشانه ها به قدری آشکار 

اسـت که به طور قطع باید منتظر پیامد تلخی پس از آن بود. به برخی از این نشـانه ها دقت کنید.
به شـدت فرد منزوی شده اسـت و حـال رسـیدگی به کارهای روزمره اش را ندارد.

ناامیدانـه صحبـت می کند و زبـان تند، منفـی و تلخی دارد.
روابـط دوسـتانه و اجتماعی اش بسـیار ضعیف و شـکننده شده اسـت.

در انجـام برخـی کارهـا افـراط و تفریط زیادی دارد و بدون هـدف بقیه امور زندگی اش را رها کرده اسـت.
فردی شـکننده، زودرنج و حساس اسـت.

دچـار کاهـش شـدید میـل جنسـی و قطـع رابطـه در زندگـی مشـترک شده اسـت و می تـوان طالق عاطفـی 
بین او و همسـرش را حس کرد.

گرفتـار پراشـتهایی یا کم اشـتهایی بیمارگونه شده اسـت.
بـا تلخـی از مرگ حـرف می زند و زیاد به آن فکـر می کند.

سـکوت های طولانی مـدت و بیمارگونه دارد.
به یک بـاره تصمیـم به نوشـتن وصیت نامه یا بخشـیدن اموال شـخصی اش گرفته اسـت.

بیش از انـدازه می خوابد یا کم خواب شده اسـت.
رفتارهـای پرخطـری ماننـد مصـرف زیـاد الـکل و مـواد 

مخدر را در پیش گرفته اسـت.
بدخلق، عصبی، بی قرار، مضطرب و پریشان 

است.

برخی افراد بدون پیش فرض داشتن نشانه‌های هشداردهنده که صحبتش 
را کردیـم، پزشـک لازم هسـتند، یعنـی مـا بایـد بـرای آن هـا در همیـن لحظـه 

یـادی را متوجـه خودشـان  . درغیـر این صـورت آسـیب های ز کاری بکنیـم
و اطرافیانشـان خواهنـد کـرد.

افرادی که افسردگی شدید دارند و می توان آن ها را با نشانه های هشداردهنده 
یادشـده نیز شناخت.

افـرادی که زندگی سـالمی دارنـد و به یک باره اتفاق های ناخوشـایندی وسـط 
زندگی شـان می افتـد و سـبب ازهـم پاشـیدگی روانـی در آن هـا می شـود، ماننـد 

تصـادف منجـر به فـوت یا قطـع عضـو، طالق، ورشکسـتگی، سـیل، زلزلـه، جنـگ 
و بیماری هـای همه گیـری مثل کرونا.

افـرادی که مشـکلات روانـی مانند اختالل دوقطبـی، اسـکیزوفرنی و اختلال 
شـخصیت دارند.

افرادی که به تازگی شغلشـان را از دسـت داده اند.
افرادی که درمعرض خشونت هستند یا سابقه روبه رو شدن با خشونت را دارند.

افرادی که در آن ها تشخیص بیماری جدی مانند سرطان یا ایدز داده شده است.
افـرادی که به آن ها تجاوز جنسـی شده اسـت یا سـابقه آن را در کودکی دارند.

افرادی که به تازگی اقدام به خودکشـی کرده اند یا سـابقه خودکشـی ناموفق دارند.
افـرادی که سـندرم های پیش قاعدگـی شـدیدی را تجربه می کنند.

نتایـج یـک پژوهـش میدانی نشـان می دهد افرادی که در شـرایط بد روحی و روانی قرار 
گر در همان لحظه یا ساعت های منتهی به آن لحظه با کسی صحبت کنند، احتمال  دارند، ا

آسـیب زدن به خودشـان را بسـیار کـم می کننـد. بنابرایـن ایجـاد کـردن شـرایطی که فـرد در آن 
بتوانـد خـودش را تخلیـه روحـی و روانـی کنـد، بسـیار ضـروری اسـت. بایـد بدانیـم؛ مشـکلات 
وحـی هـم ماننـد مشـکلات جسـمی هسـتند و نادیـده گرفتـن آن هـا هیـچ گاه به معنـای  ر
برطـرف شدنشـان نیسـت، بلکـه ایـن مشـکلات بـرروی هـم انباشـته و در موقعیتـی خـاص 

با شـدت بیشـتری نمایـان می شـوند.
کنش هـای مختلفـی نشـان می دهند.  معمـولا افـراد بـرای فـرار از این بـار روانـی سـنگین وا
وی می آورنـد، برخـی با فحـش و کتـک کاری  بـرای نمونـه برخـی به مصـرف مـواد و الـکل ر
خودشان را تخلیه می کنند، برخی دچار پرخوری می شوند و برخی هم اقدام به خودزنی 
می کننـد. ازایـن رو، نخسـتین کاری که بـرای ایـن افـراد باید کرد این اسـت که آن هـا را به یک 
فـرد متعهـد و مجـرب در ایـن زمینـه سـپرد. افـرادی ماننـد مـددکاران اجتماعی، مشـاوران، 

روان شناسان یا حتی یک فرد بزرگ سال باتجربه که درگذشته آن ها را با عنوان ریش سفید 
یا بزرگ تـر فامیـل می شـناختیم.

ودرمانـی هـم دارنـد و تا زمانـی که به یـک  بایـد توجـه داشـت که برخـی افـراد حتـی نیاز به دار
وان پزشـکی اسـتفاده کننـد. پـس از ایـن مرحلـه،  گزیرنـد از خدمـات ر ثبـات وضعیتـی نرسـند، نا

یعنـی گـذر فـرد از مرحلـه حسـاس روحـی و روانـی، وقـت آن اسـت که فـرد به فکـر یـک تغییر اساسـی 
در سـبک زندگی اش باشـد و همچنیـن دنبال کردن علاقه مندی هایـش، کارهایی که به هزارویک 

دلیـل فرصـت انجـام آن هـا را نداشته اسـت.

راهکارهای درمانی

اصلاح سبک زندگی

گفتیم در دسترس بودن کسی که در لحظات حساس، فرد بتواند راحت 
بـا او صحبـت کنـد، اهمیـت زیـادی دارد. از آنجایـی که نمی تـوان در هرسـاعتی 
از روز و خیلی راحت به یک مشـاور یا روان شناس دسترسی پیدا کرد، بهتر است 
از ظرفیتـی که بخش هـای خصوصـی یا دولتـی بـرای ایـن منظـور طراحـی کرده انـد، 
کمـک گرفـت. خوبـی ایـن سـامانه های تلفنـی ایـن اسـت که رایـگان هسـتند. در ادامـه 

با تعـدادی از آن ها آشـنا می شـویم.

سامانه های تلفنی رایگان

123 اورژانس اجتماعی

1480  سامانه بهزیستی

1570سامانه دانش آموزی

021  -     54467000 
 سامانه ره آوا 

 24ساعته

 8صبح 
تا 12شب

 8صبح 
تا 8 شب

 2 بعدازظهر 
تا 12 شب

داشتن یک سبک زندگی درست، هم 
از رسـیدن فـرد به شـرایط بـد روحـی 
و روانـی پیشـگیری خواهـد کرد و هم 
به روند درمان او کمک می کند. برای 

ایـن منظور توصیـه می کنیم:


