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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.

باکتری‌هایی که باید هر روز بخوریدباکتری‌هایی که باید هر روز بخورید

شادفر

 پروبیوتیک‌هـا، موجـودات ریـز، زنـده و‌فعـال میکروسـکوپی هسـتند که‌خـوردن 
وبیـوم دسـتگاه گوارشـی مـا در‌جهـت سلامتیِ بیشـتر  آن‌هـا سـبب تغییـر میکر
کتری‌هـای مفیـد روده هـم می‌گوییـم. وجـود  می‌شـود. بیشـتر اوقـات به‌آن‌هـا با
کتری‌هـای بیمـاری‌زا جلوگیری می‌کند  کتری‌های خوب، از‌رشـد و‌تکثیر با ایـن با

و‌سـبب گـوارش بهتـر غـذا و‌کمـک به‌کارکـرد سیسـتم ایمنـی بـدن می‌شـود.

   دلایل بی‌تعادلـی پروبیوتیک‌ها در‌بدن    
پروبیوتیک‌هـا به‌حفـظ تعـادل در‌کارکـرد دسـتگاه گـوارش مـا کمـک می‌کننـد، ولـی 

برخـی عوامـل می‌تواننـد ایـن تعـادل را‌برهـم بزننـد که‌به‌آن‌هـا اشـاره می‌شـود.
مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها

برنامه غذایی کم‌ارزش

رشـد بیش از‌اندازه باکتری‌های غیرمفید

   فایده‌هـای پروبیوتیک‌ها    
 پیشـگیری و‌درمان اسهال ناشـی از‌عفونت‌ها یا‌آنتی‌بیوتیک‌ها

بهبود نشـانه‌های سندرم روده تحریک‌پذیر )اسـهال یا‌یبوست در‌پی استرس زیاد(

تقویت سیستم ایمنی

کم شـدن التهاب و‌حساسیت‌ها

بهبود خُلق و‌کم شـدن اضطراب

    عوارض پروبیوتیک‌ها    
به‌طـور کلـی پروبیوتیک‌هـا بـرای کسـانی که‌از‌سلامت عمومـی برخوردارنـد، بی‌خطـر 
محسـوب می‌شـوند. پیامدهـای پروبیوتیک‌هـا بسـیار نـادر اسـت و‌شـاید فقـط 
به‌صـورت نشـانه‌های گوارشـی خفیـف ماننـد نفـخ بـروز پیدا کنـد. ماننـد همه داروها 
لـج یا‌دکتـر  وبیوتیک‌هـا با‌پزشـک معا ز‌مصـرف پر ، بهتـر اسـت پیـش ا و‌مکمل‌هـا
داروسـاز‌در داروخانه‌هـای معتبـر مشـورت کنیـم. در‌صـورت تضعیـف یا‌سـرکوب 
دسـتگاه ایمنـی به‌هـر دلیـل )ماننـد مصـرف درازمـدت داروهـای حـاوی کورتـون( 
اهمیـت مشـورت با‌پزشـک زیـاد اسـت، زیـرا مصـرف پروبیوتیـک در‌ایـن افـراد ممکن 

اسـت با‌عـوارض جـدی ماننـد عفونـت همـراه باشـد.

   طبیعی‌تریـن منابع پروبیوتیک‌دار    
ماست

نوشـیدنی کفیـر، معـروف بـه‌دوغ کفیـر )محصـول تخمیـر شـیر با‌یـک اسـتارتر حـاوی 
) کتـری و‌پروتئیـن شـیر مخمـر، با

ترشی‌ها

کلـم خردشـده که‌چنـد روز در‌آب نمـک غلیـظ باقی مانـده و‌تخمیر اسـید  شـورِ کلـم  )
کتیـک در‌آن انجام شـده اسـت( لا

   نکات مهم دربـاره مصرف پروبیوتیک‌ها    
گونی دارند، ولی همه انواع آن‌ها‌خواص و‌مزایایی را‌که‌در‌بالا  پروبیوتیک‌ها انواع گونا
ذکـر شـده اسـت ندارنـد بـرای نمونـه، ممکـن اسـت یـک نـوع از‌پروبیوتیک‌هـا کارکـرد 
خاصـی داشـته باشـد و‌فوایـد آن تنهـا بـرای یـک عضـو از‌بـدن باشـد.‌مکمل‌های 
پروبیوتیـک هـم مفیـد هسـتند، امـا بایـد به‌برخـی نـکات هنـگام تهیـه و‌مصـرف آن‌هـا 

توجـه کنیم.
 مطمئـن شـویم پروبیوتیـک مربـوط بـرای رفـع مشـکل سلامتی مـورد نظرمـان 

مناسـب اسـت.
ج روی بسته‌بندی آن را‌مطالعه کنیم. برخی پروبیوتیک‌ها   شرایط نگهداری مندر

باید در‌یخچال نگهداری شوند.
 تاریـخ انقضـای مکمـل پروبیوتیـک اهمیـت زیادی دارد و‌با گذشـت زمـان از‌تاریخ 

تولیـد، تعـداد پروبیوتیـک زنـده موجـود در‌مکمل کاهـش می‌یابد.
 غـذا و‌مکمـل هـر دو می‌تواننـد مزایـای پروبیوتیـک را‌بـرای مـا فراهـم کننـد. بـرای 
کتری‌هـای مفیـد روده، مصـرف غذاهـای دارای ارزش غذایـی بـالا  افزایـش تعـداد با
و‌فیبر زیاد توصیه می‌شـود، مانند میوه‌ها، سـبزی‌ها، و‌غلات کامل )دارای سـبوس(.

کتری‌ها در‌صورت دریافت  کتری‌های مفید روده از‌فیبرها تغذیه می‌کنند. این با  با
فیبر کافی، به‌خوبی تکثیر می‌شوند و‌مزایای پروبیوتیک را‌در‌بدن پدید می‌آورند.

 
تیک

سلامتی

 
تیک 
سلامتی

میوه‌ها را با‌احتیاط مصرف کنیدمیوه‌ها را با‌احتیاط مصرف کنید

یـک فـرد بزرگ‌سـال روزانـه بیـن ‌1000تـا ‌1300میلی‌گـرم 
کلسـیم نیـاز‌دارد و‌راحت‌تریـن راه هـم بـرای تأمیـن 

گر  آن نوشیدن روزانه یک لیوان شیر است. ولی ا
کسی بدنش نمی‌تواند مصرف شیر را‌تحمل کند، 

کتوز شیر حساسیت دارند،  مانند کسانی که‌به‌لا
می‌تواننـد نیاز‌خـود را‌با‌خـوردن میوه‌هایـی 
ماننـد انجیـر تأمیـن کننـد. بـرای نمونه در‌یک 
فنجـان انجیـر خشـک ‌241میلی‌گـرم کلسـیم 

ر باشـد یـک فـرد همـه  گـر قـرا وجـود دارد که‌ا
نیاز‌خـود را‌از‌ایـن میـوه تأمیـن کند باید دسـت‌کم 

پنـج فنجـان از‌آن را‌بخـورد که‌می‌تواند سـبب افزایش 
قندخـون در‌او شـود. بـد نیسـت، بدانید‌یک فنجـان انجیر 

‌بیشـتر خشـک ‌71.4گرم شـکر دارد که‌خوردن نصف فنجان آن سـبب می‌شود  تا
( قند به‌بدنشـان وارد شـود. قند  از‌مقـدار قنـد توصیه شـده برای زنـان )‌25گرم در‌روز
موردنیاز‌مـردان نیـز ‌37.5گـرم در‌روز اسـت. بنابرایـن بایـد در‌خـوردن میوه‌هـای 

این‌چنینـی بـرای تأمیـن برخـی نیازهـای بـدن دقـت بیشـتری کرد.

معصومـه متین‌نـژاد| حسـابی به‌تیپ‌و‌تـاپ هـم زده بودنـد، دوسـت‌هایی که‌همـه به‌طعنـه آن‌هـا را‌دوقلوهـای افسـانه‌ای می‌خواندنـد. ماجـرا هـم از‌ایـن قـرار بـود که‌یکـی از‌آن دو، 

ج گذاشـته  راز‌دیگـری را‌پیـش دوسـتی بـرده‌و او‌هـم با‌چنـد واسـطه، حـرف را‌به‌صاحـب راز‌برگردانده‌بـود. بعدهـم در‌بحثـی که‌بینشـان پیـش آمده‌بـود، هـر دو پـا را‌از‌حریـم هـم خـار
و‌درجمـع دوسـتان از‌واژه‌هایـی اسـتفاده کرده‌بودنـد که‌فقـط در‌شـوخی‌های زمـان سرخوشـی،‌بین خودشـان رد‌وبـدل می‌شـد.

ایـن نـوع دل‌خوری‌هـا از‌آن قصه‌هـای نخ‌نمایـی اسـت که‌خیلی‌هـا به‌خاطـر رعایـت نکـردن برخـی ریزه‌کاری‌هـا در‌روابـط دوسـتانه یا‌همـکاری، درنهایـت کارشـان را‌به‌ناراحتـی و‌بحـث 
و‌جـدل می‌کشـانند. درحالی‌کـه صمیمی‌تریـن رابطه‌هـا هـم نیـاز‌دارد که‌افـراد بـرای آن‌حدوحـدودی را‌تعریـف و‌خـط قرمز‌هایـی را‌رعایـت و‌براسـاس آن رفتـار کننـد تا‌عمر رابطه‌هایشـان 

بـه‌درازا بکشـد. موضوعـی که‌امـروز می‌خواهیـم با‌انتخـاب چنـد بـرش از‌ارتباطـات روزمره‌مـان کمـی دربـاره آن صحبـت و‌اهمیـت آن‌را بیشـتر درک کنیم.

   این خط قرمز  را‌ رد نکنید  
   رعایت برخی نکات ساده در‌تعاملات روزانه کمک می کند طول عمر روابطمان چندبرابر شود 

ایـن یـک واقعیـت اسـت که‌روابـط دوسـتانه یا‌همـکاری هرقـدر هـم نزدیـک باشـد، باز‌از‌روابـط 
خانوادگـی دورتـر و‌بایـد و‌نبایدهایـش بیشـتر اسـت. به‌عبـارت سـاده‌تر، وقتـی زن و‌شـوهرها 
بایـد بـرای هـم حریـم داشته‌باشـند، طبیعـی اسـت که‌از‌دوسـتان و‌همـکاران هـم انتظار قدری 
فاصلـه در‌روابطشـان را‌داشته‌باشـیم. مسـئله‌ای که‌خیلـی وقت‌هـا به‌اسـم صمیمیت نادیده 
گرفتـه و‌حریـم آن نقـض می‌شـود و‌معمـولا هم ایـن افراد از‌همیـن زاویه گزیده و‌آزرده می‌شـوند. 
نکتـه دیگـری که‌بایـد بـه‌آن توجـه داشـت ایـن اسـت که‌حریـم داشـتن یـک روی سـکه و‌حریـم 
نگه‌داشـتن روی دیگـر سـکه اسـت. بـرای همیـن لازم اسـت رفتـاری یا‌حتـی کلامی ایـن قانون‌را 
بارها به‌خودمان و‌دیگران یادآور شویم: »این موضوع کاملا شخصی است و‌به‌ما ربطی ندارد.«

گاه گیر.« شاید بتوان  »خود را‌از‌آنچه برایت آشکار نیست، ناآ
ایـن توصیـه اخلاقـی از‌نامـه حضـرت امیـر)ع( در‌نهج‌البلاغـه 
را‌ظریف‌تریـن نکتـه اخلاقـی دربـاره قضـاوت کردن دانسـت. 
رفتاری که‌سبب می‌شود ما آدم‌ها خیلی راحت در‌روابطمان 
به‌دیگـران برچسـب بزنیـم و‌آن‌هـا را‌متهـم کنیـم. درحالی‌که 
بارهـا به‌تجربه‌برایمـان ثابـت شده‌اسـت، همـه ماجـرا آن 
چیـزی نیسـت که‌مـا نصفه‌نیمـه دیـده یا‌شـنیده‌ایم. بـرای 
اینکـه اهمیت و‌تأثیر همین یک گزینه را‌بر روابطی که‌داریم، 
گاهانـه بـدون قضـاوت دیگـران  درک کنیـد، یـک روزتـان را ‌آ
در‌ذهنتـان مـرور کنیـد؛ همـکاری را‌که‌چشم‌در‌چشـم شـما 
شد و‌بی‌تفاوت از‌کنارتان گذشت، دوستی را‌که‌کنار خیابان 
بـدون تعـارف سـوار خـودرواش شـد و‌شـما را‌نادیـده گرفـت، 
همـکاری را‌که‌می‌داند حال شـما اصلا خوب نیسـت و‌با این 

همـه قصـد رفتـن به‌یـک سـفر تفریحی دارد و....

وابـط دوسـتانه یا‌همـکاری مـا بیشـتر  هرچـه سـطح ر
قـع  سـت که‌سـطح تو ، طبیعـی ا د یک‌تـر می‌شـو د و‌نز
و‌انتظارمـان هـم از‌یکدیگـر بالاتـر بـرود. شـاید از‌نـگاه 
منطقـی ایـن یـک دودوتاچهارتـای سـاده باشـد، ولـی 
شـاید ندانیـم خیلـی وقت‌هـا ایـن انتظـارات بیجـای مـا 
محدودکننـده حـق انتخاب‌دیگـران می‌شـود و‌آن‌هـا 
گر قرار باشد، معذوریت‌های  را‌در‌معذوریت قرار می‌دهد. ا
اخلاقی افراد به‌علت سطح توقع و‌انتظار بیش از‌اندازه 
مـا از‌یکدیگـر زیـاد شـود، طبیعـی اسـت که‌افـراد دیگـر 
تمایـل چندانـی به‌ادامـه یـک رابطه‌نداشته‌باشـند 
و‌بـا کوچک‌تریـن تلنگـری آن رابطـه را‌از‌هـم بپاشـند. 
گر در‌برابر لطفی که‌به‌دیگران داریم، هیچ‌گاه  درحالی‌که ا
انتظـار جبـران نداشته‌باشـیم و‌فقـط صـرف رفتـاری 
انسـانی و‌خداپسـندانه آن را‌انجـام بدهیـم، درصـورت 
برخـورد با‌قدرنشناسـی طرف مقابـل هم، نه‌تنهـا خیلی 
آزارده‌خاطـر نخواهیـم شـد، که‌ادامـه رابطه‌مـان هـم 

به‌تأمیـن انتظاراتمـان گـره نخواهـد خـورد.

یکـی از‌بدیهی‌تریـن قانون‌هـا در‌حفـظ یـک رابطـه 
رازنگهـداری اسـت. وقتـی کسـی نتوانـد راز‌دیگـری 
سـت  ن ا ی آ ، به‌معنـا د ر ا ش نگهـد د ا‌پیـش خـو ر
که‌شـما بایـد در‌ترسـی دائمـی به‌سـر ببریـد که‌مبـادا 
حرفـی برزبـان بیاوریـد و‌برایتـان دردسرساز‌شـود. 
ینـد آن دوری بیشـتر در‌دنیـای  موضوعـی که‌برآ
گفتـه  همـکاری یا‌دوسـتانه خواهـد بـود. البتـه نا
نمانـد وقتـی کسـی نمی‌توانـد قفـل زبـان خـودش 
را‌نگهـدارد و‌آنچـه را‌نبایـد برزبان مـی‌آورد، نباید هم 
انتظار داشته‌باشـد که‌آن دیگری بیشتر از‌او بر قفل 
گر خواهان طولانی‌تر  زبانش مراقبت کند. بنابراین، ا
شـدن روابطتـان هسـتید، بایـد یـاد بگیریـد در‌برابـر 
حرفـی که‌دیگـران به‌امانـت نـزد شـما می‌گذارنـد، 

ل باشـید. از‌گـوش کـر و‌از‌زبـان لا

احتمـالا دوروبـر خودتـان کـم از‌ایـن افـراد ندیده‌ایـد. 
آدم‌هایـی که‌در‌هرشـرایطی درحـال شـکوه و‌شـکایت 
و‌نالیدن هستند. فرقی هم نمی‌کند آنچه سبب شکایت 
آن‌هـا شـده‌، یک دوسـت بی‌وفا باشـد یا‌هـوای داغ یک 
روز تابستانی. واقعیت امر این اسـت که‌تیپ شخصیتی 
ایـن افـراد این‌گونـه اسـت که‌همیشـه با‌هرموضوعـی 
منفـی برخورد‌کننـد و‌معمـولا هـم فقـط از‌بدبختی‌هـا 
و‌مشکلاتشـان بـرای دیگـران بگوینـد. درحالی‌کـه همـه 
به‌انـدازه خودشـان در‌زندگـی مشـکل دارنـد و‌بایـد بـار 
روانـی آن را‌به‌تنهایـی بـه‌دوش بکشـند. افـراد منفی‌گـرا 
واقعـا حکم سـم را‌برای دیگـران دارند و‌هربـار که‌با آن‌ها 
وح  ژی منفـی وارد ر نـر ز‌ا برخـورد می‌کنیـم دنیایـی ا
و‌روانمـان می‌شـود. نکتـه مهمـی که‌همـواره بایـد به‌یـاد 
داشته‌باشیم این است که‌شکوه و‌شکایت کردن دائمی 
نه‌تنهـا مشـکلی از‌مشـکلات مـا را‌حـل نمی‌کنـد، بلکـه 
فقـط دیـد دیگـران را‌دربـاره مـا منفـی و‌آن‌هـا را‌از‌ادامـه 

آن رابطـه با‌مـا منصـرف خواهـد کـرد.

دیـدن خطـای دیگـران و‌بـه‌روی آن‌هـا آوردن، یکی 
از‌رفتارهای سمی است که‌رابطه‌ها را‌از‌هم می‌پاشد. 
سمی‌تر از‌آن تمرکز کردن برروی اشتباه‌های دیگران 
ینکـه ذره‌بینـی برداشـته  ننـد ا . درسـت ما اسـت
باشـیم و‌آن اشـتباه را‌از‌لابـه‌لای صدهـا رفتـار فردی 
گـر آن فـرد  پیـدا و‌بزرگـش کنیـم. درحالی‌کـه حتـی ا
گاهانـه هـم رفتـار نامناسـبی در‌برابـر مـا دارد، بایـد  آ
با‌نادیده‌گرفتـن آن او‌را شـرمنده و‌از‌ادامـه دادن 
کیـد  ایـن رفتـار منصرفـش کنیـم. ازایـن‌رو توصیـه ا
گر به‌دنبال رابطه‌ای پایدار با‌دوستان  می‌کنیم که‌ا
 ، ی یـد یـن مَثـل »شـتر د ن هسـتید ا نتـا ا ر و‌همکا
ندیـدی« را‌بیشـتر از‌پیـش در‌خودتـان تقویـت کنید 
و‌خیلی از‌رفتارهای دیگران را‌نادیده بگیرید. رفتاری 

که‌نشـان از‌بزرگ‌منشـی شـما هـم دارد.

این جمله را‌که‌»باهم بخندیم، نه‌به‌هم« حتما 
شـنیده‌اید. خیلـی وقت‌هـا دل‌خوری‌هـای 
ی  خی‌ها ح شـو صطلا ه با‌همیـن به‌ا د سـا
ه  خی و‌خنـد . شـو یـد لـی پیـش می‌آ معمو
کیـد  تا‌زمانـی که‌سـبب رنجـش کسـی نشـود، تأ
گر  هم شده‌است ولی حتما حد و‌اندازه دارد و‌ا
قرار باشد، به‌خاطر وقت‌گذرانی و‌شادی‌های 
رده شـود، دیگـر اسـمش  لحظـه‌ای کسـی آز
شـوخی نیسـت. بنابرایـن خیلـی مهـم اسـت 
که‌بدانیـم دوسـتان یا‌همکارانمـان از‌بیـان 
رده  چه‌حرف‌هـا یا‌رفتارهایـی ناراحـت و‌آز
گـر حـرف یا‌رفتـاری بـرای مـا  می‌شـوند. حتـی ا
خیلـی معمولی به‌نظر برسـد، می‌تواند یادآور 
موضوعـی تلـخ بـرای دیگـری باشـد، به‌ویـژه 
وقتـی او‌را در‌برابـر جمعـی هـم قـرارش بدهیم 
و‌انتظـار داشته‌باشـیم ظرفیتـش را‌به‌انـدازه 

دیگـران بـالا ببرد.

گی‌هـای اخلاقی که‌می‌توان براسـاس آن راسـتی و‌درسـتی آدم‌ها  یکـی از‌ویژ
را‌سـنجید، داشـتن عفـت‌کلام اسـت که‌نقـش زینـت را‌بـرای اخلاق بـازی 
می‌کنـد. عفـت کلام به‌معنـای رعایـت ادب در‌انتخـاب کلمـات و‌همچنیـن 
لحـن بیان‌کردن آن‌ها در‌ارتباطات روزمره با‌دیگران اسـت. ازاین‌رو افرادی 
که‌به‌اسـم صمیمیـت یا‌دروقـت عصبانیت عفت کلامشـان را‌زیرپا می‌گذارند 
و‌آنچـه را‌نبایـد به‌زبـان می‌آورنـد، از‌شایسـتگی لازم بـرای ایجاد روابـط پایدار 
دوسـتانه یا‌همـکاری برخـوردار نیسـتند و‌حکـم کـوه آتش‌فشـانی را‌دارنـد 

که‌هرلحظـه بایـد منتظـر فـوران و‌لبریـز شدنشـان بـود.

عفت‌کلام داشته‌باشیم

راحت قضاوت نکنیم

منفی‌گرا شاکی نباشیمشوخی را‌ازحد نگذرانیم یادی نداشته‌باشیم توقع ز

گاهانه چشم بپوشیم آ راز‌نگهدار باشیم
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