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تیک

سلامتی

یبوستیبوست؛؛ خطری برای قلب خطری برای قلب

پژوهشگران ثابت کردند افرادی که دچار یبوست هستند 
دو برابر افراد سـالم در معرض خطر ابتلا به مشـکلات 

قلبی قرار دارند.
افراد مبتلا به یبوست ۲.۷ برابر بیشتر در معرض 

نارســایی قلبــی، ۲.۴ برابــر بیشــتر در معــرض 
۱.۶ برابــر بیشــتر در معــرض  ســکته مغــزی و 
حملــه قلبــی یــا درد قفســه ســینه هســتند. 
در ایــن مطالعــه، مشــخص شــد افــرادی که هم 

دچــار یبوســت و هــم فشــار خــون بــالا هســتند 
لا  افــرادی که فقــط فشــار خــون بــا نســبت به 

دارنــد ۶۸ درصــد بیشــتر در معــرض خطــر ابتــا 
به مشــکلات قلبــی هســتند.

هــد  د می  ا  ن ر مــکا یــن ا ن ا محققــا فته‌هــا به  یــن یا ا
که به دنبــال شناســایی ارتبــاط بیشــتر بیــن یبوســت و ســامت قلــب 

باشــند و مداخــات درمانــی جدیــدی را بــرای مدیریــت ایــن شــرایط و ارتقــای 
ســامت عمومــی بــه کار ببرنــد.

معصومـه متین نـژاد| مشـغول برنامه ریـزی بـرای یـک سـفر زیارتـی مجـردی هسـتیم که سـارا هـم اعلام آمادگـی می کنـد. کمی نگاهـش می کنـم و می پرسـم: »یعنـی می خـوای شـوهرت رو تنهـا 

بـذاری؟«. انـگار که سـؤال پرتـی پرسـیده باشـم، می گویـد: »مـن و امیـر مدتیـه که باهـم توافـق کردیـم و بـرای خودمـون برنامه ریزی هـای شـخصی داریـم. اون مـاه پیش با دوسـتاش رفت سـفر، 
لان می خـوام با شـما بیـام. به نظـرت اشـکالی داره؟« دوسـت نـدارم بـاب نصیحـت را باز کنـم؛ بـرای همیـن فقـط می پرسـم: »یعنـی هرکـی سـی خـودش؟« منـم ا

سـارا هشـت سـالی می شـود که بـا امیـر ازدواج کرده اسـت و زندگـی خیلـی خوبـی دارند؛ البتـه آنچه مـا از ظاهـر زندگـی آن دو می بینیـم، ولـی چندماهی می شـود که بدجـوری در وادی تجدد 
سـیر می کننـد. سـفر مجـردی هـم یکـی از همیـن دستاوردهاسـت که در نـگاه اول چیـز مهمی به نظـر نمی رسـد ولـی زنـگ خطـری بـرای کشـیده شـدن زندگی هـای مشـترک به سـمت طلاق 
گـر می خواهیـد بدانیـد که چـرا و چگونـه، حتما گزارش  کیـد می کنـد و هشـدار می دهد. ا عاطفـی اسـت؛ نکتـه ای که دکتـر علـی کاظمـی، روان شـناس و مشـاور خانـواده، هـم به شـدت بـر آن تأ

امـروز مـا را بخوانیـد که به ایـن موضـوع مهـم و چالشـی در زندگی هـای امـروزی پرداخته اسـت.

 هرکســـی ســــی خودش! 
  با خارج شدن زندگی مشترک از »سیستم زوجیت«، راه برای طلاق عاطفی باز می شود  

مغز کودکان در برابر امواج آسیب پذیرتر استمغز کودکان در برابر امواج آسیب پذیرتر است

وند: دختـرم چهـار سـال دارد و هنـگام عکـس یا فیلـم    شـهر
بیـن نـگاه نمی کنـد، چشـم هایش را می بنـدد  گرفتـن اصلا به دور
و سـرش را برمی گرداند یا از صحنه فرار می کند. به نظرتان علتش 

چیسـت و چـه راهـکاری دارد؟
مخفیانـه از دخترتـان فیلـم و عکـس بگیریـد. عکـس و فیلـم را بـه او 
ح واره ای  نشان بدهید از او تعریف کنید. تصویر کودک از خود و طر
که از خودش دارد خوب شکل نگرفته و ممکن است سبب کمرویی 
یا کاهـش اعتمـاد به نفـس در او شده باشـد که نیاز به ترمیـم دارد. 
گاهـی ممکـن اسـت ایـن عملکـرد از تجربه منفـی قبلـی او باشـد که بـا 
ایفـای نقـش معکـوس جبران پذیـر اسـت. از او بخواهیـد از شـما 

عکـس و فیلـم بگیـرد تا چگونـه ژسـت و فیگـور گرفتـن را یـاد بگیـرد.

یـون و گوشـی علاقـه دارد.  وند: دختـر شـش سـاله ام بسـیار به تلویز   شـهر
یـون پخـش شـود، چنـان محـو آن می شـود که دیگـر متوجـه  هرچیـزی از تلویز
اطرافـش نیسـت. آیـا علاقـه اش به صفحـه نمایشـگر ذاتـی اسـت؟ چـون مـن 
از کودکـی هیچ وقـت بـه او گوشـی نمی دادم و تلویزیـون را هم بسـیار محدود و با 
زمان بنـدی تماشـا می کـرد. ولـی الان در مهمانی هـا، که البتـه زیاد هـم رفت و آمد 
داریـم، گوشـی همـه، نوبتـی دسـت دخترم اسـت، فقـط به ایـن دلیـل که تنهـا بچه 
فامیل است و آن ها در برابر خواسته او نمی توانند جواب منفی بدهند. دیگران 
به من می گویند که خیلی سـخت گیرم؛ درحالی که به نظر خودم این طور نیسـت. 

الان از ایـن اعتیـادی که به گوشـی و تلویزیـون پیـدا کرده اسـت، خیلـی نگرانـم.
کـودکان تا سـن 10سـالگی به علـت تجمـع مایـع زیـر پوسـت سرشـان در برابـر امـواج 
آسـیب پذیرترند و به اصطالح مغـز آن هـا زودتـر گـرم می شـود. نتیجـه آن کلافگـی، 
کم حوصلگـی و پرخاشـگری اسـت که به علـت تحریـک امـواج مغـزی اسـت. عملکـرد 
شـما در منـزل عالی اسـت و نبایـد در مهمانی هـا تحت تاثیـر هیچ فردی قـرار بگیرید، 
چـون شـما فرزندتـان را بهتـر می شناسـید و مسـئول تربیـت او هسـتید. پیشـنهاد 
می کنـم در مهمانی هـا و دورهمی هـای خانوادگـی ابتـدا کودکتـان را سـرگرم کنیـد 
بعـد سـراغ کارهـای خودتـان برویـد. بـرای ایـن منظـور می توانیـد از بازی هـای 
آپارتمانـی اسـتفاده کنیـد که کتـاب راهنمایـش در بـازار موجـود اسـت تا در آینـده 
به گوشـی و اینترنـت معتـاد نشـود. بازی هـای حرکتـی بـرای ایـن منظـور بسـیار عالـی 
هسـتند و افزون بر این در رشـد جسـمانی و تعامـل اجتماعی کودکان بسـیار مؤثرند.
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گلپرگلپر؛؛ ادویه‌ای با خواص بی‌شمار ادویه‌ای با خواص بی‌شمار

امیرمقدم

 گلپر، ادویه پرخاصیتی است که آن را همراه غذا سرو می کنند. طبع گرم و خشکش 
ک های سـرد و تر ساخته است؛ برای نمونه  نیز از آن یک مصلح عالی برای خورا

عدس طبع سردی دارد و می توان از گلپر برای معتدل کردن آن بهره گرفت. 

افزون بـر ایـن، گلپـر خواص بسـیار دیگری هـم دارد که از آن یـک درمانگر 
بی نظیـر می سـازد؛ خواصی چون:

تقویـت سیسـتم گوارشـی و سیسـتم ایمنی بدن
تنظیـم قند خون

تقویـت قلـب و کاهـش بیماری هـای قلبی عروقی و سـکته های مغزی
کاهـش احتمـال ابتال به بیماری هایـی مانند کبدچـرب و هپاتیت

کنترل فشـارخون و کاهش سـطح کلسـترول
تنظیـم هورمون اسـتروژن در زنان

افزایـش میـل جنسـی و احتمال بارداری در زنان
کاهـش دردهای قاعدگـی و تنظیم شـدن خلق وخوی

تقویـت حافظـه و بهبـود عملکرد مغز
جلوگیری از اشـتهای کاذب
تنظیـم کردن سـاعت خواب

البتـه مصـرف زیـاد گلپـر نیز مانند هـر ماده غذایی دیگـر، زیان هایی دارد 
که بد نیسـت آن هـا را بدانیم.

عصـاره گیـاه گلپـر، سـمی اسـت و در صـورت تمـاس پوسـت بـا آن، ممکن اسـت فرد 
گزما شـود. دچار خارش، سـوزش، قرمزی و ا

در دوران بارداری، مصرف بیشـتر از دو گرم گلپر در طول روز، ممنوع اسـت؛ چون 
می تواند سـبب سـقط جنین شود.

گرمـی و خشـکی گلپر در افرادی با این مزاج، می تواند سـبب یبوسـت شـود.
سـردرد و تپـش قلـب، از دیگر زیان هـای مصرف گلپر در برخی افراد اسـت.

گلپـر را می تـوان هـم به عنوان ادویه و هـم به عنوان دمنـوش مصرف کرد.

 
ذره‌بین
سلامتی

 دکتر علی کاظمی، 
روان شناس و مشاور 
خانواده: کم شدن 

20-15درصد هیجان هایی 
که همسران در سال های 

نخست زندگی 
مشترک تجربه می کنند، 
در سال های پس از آن 
طبیعی است و نباید 
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گـر نگوییـم همـه، بیشـتر همسـران دوسـه سـال  ا
وزهـای  نخسـت زندگـی مشترکشـان را بهتریـن ر
زندگی خـود می داننـد؛ روزهایـی که یـادآور دوران 
نامـزدی اسـت و دوطـرف همـه  شـیرین عقـد و 
تلاش شـان را بـرای شـکل گیری ایـن خانـواده نوپـا 
بـه کار می گیرنـد. از ایـن دوران خـوش که می گذریم، 
وارد مرحله دیگری از زندگی می شـویم؛ مرحله ای 
که همه چیـز در آن، رنگ وبـوی تازگـی را از دسـت 

داده و معمولـی شده اسـت.
تجربه پدرومادرشـدنتان را به یـاد بیاوریـد. بـرای 
چنـد ماهـی هـر آنچـه به کـودک نوپایتـان مربـوط 
می شـود، برایتـان تازگـی و شـیرینی خاصـی دارد 
و پس از آن کم کم معمولی می شـود. ولی این تازگی 
بـرای خویشـاوندانی ماننـد پدربـزرگ و مادربـزرگ 
یا خاله و عمو سـال ها ادامه دارد؛ چون فرزند شـما 
را دیربه دیر می بینند، پس کم شدن 15-20درصد 
هیجان هـا در ایـن دوره از زندگـی، طبیعـی اسـت 
و جـای نگرانـی نـدارد. بیشـتر از آن می توانـد زنـگ 
خطری باشد که جایی، اتفاقی افتاده است و بخشی 

از مسـیر را اشـتباه رفته ایـد.

شروع یک قصه شیرین

گونـی قایـق  زندگـی مشـترک به قایقـی دونفـره می مانـد کـه دو طـرف بایـد در هماهنگـی باهـم و در یـک سـمت پـارو بزننـد؛ وگرنـه سـبب واژ
خواهنـد شـد. علت هـای زیـادی بـرای ایـن تغییـر مسـیر در زندگـی وجـود دارد که در ادامـه به مهم تریـن آن هـا اشـاره می کنیم.

دونفره، ولی یک طرفه

اینکـه برخـی همسـران احسـاس تجـدد  دارنـد و فکـر می کننـد می تـوان زندگـی مشـترک تشـکیل داد، بچـه دار شـد 
و بـا فامیـل و بسـتگان رفت وآمـد کـرد و بـا ایـن حـال هرکسـی می توانـد دنبـال کار و برنامه هـای خـودش باشـد، یـک 
ع، عـرف و قانـون به شـدت بـا ازدواج سـفید، مخالفـت و آن را رد می کننـد،  گـر می بینیـم که شـر تصـور باطـل اسـت. ا
فقـط بـرای ایـن اسـت کـه در آن، سیسـتم زوجیـت تعریـف نشده اسـت و افـراد دربرابـر هـم تعهـدی ندارنـد، ازایـن رو 
انتخاب چنین سـاختاری برای زندگی مشـترک همراه با پیامدهای منفی بسـیاری اسـت که شاید بتوان مهم ترین 

آن هـا را در سـه محور کلـی خلاصـه کرد:
بـروز سـردی، تعارض و پرخاشـگری زیاد در گذر زمان بین همسـران

منتهی شـدن مسـیر زندگی به سـمت طلاق عاطفی
به رسـمیت نشـناختن خانواده ازسـوی بچه ها

گـر می ‌خواهیـد بدانیـد چه زمـان بایـد در زندگـی مشـترک احسـاس خطـر کـرد، کافـی اسـت قـدری در رفتارهـای  ا
گـر دلخـوری بینتـان پیـش آمـده و چندماهـی هـم از ایـن ماجـرا  خودتـان و همسـرتان دقیـق شـوید؛ بـرای نمونـه ا
گذشته اسـت و بـرای هیچ کدامتـان مهـم نیسـت که دیگـری چـه کار می کنـد، یعنـی کار بـه کار هـم نداریـد، بایـد نگـران 

رابطه تـان باشـید و حتمـا از یـک مشـاور مجـرب کمـک بخواهیـد.

علت یابـی در حـل ایـن مشـکل، گام نخسـت بـرای رسـیدن 
به پاسـخ اسـت و ازآنجایی کـه مـا به تنهایـی توانایـی کشـف 
مسـئله را نداریم، لازم است حتما از یک روان شناس مجرب 
گـر تعارضاتـی  در ایـن زمینـه کمـک بگیریـم تا بـرای نمونـه ا
از گذشـته وجـود دارد که هنوز یـک یا دو طرف را آزار می دهد، 
آن را کشـف و برطـرف کنـد یا درصـورت نیـاز، مهارت هـای 
ضـروری بـرای زندگی مشـترک را بـه آن دو بیامـوزد. همچنین 
گاهـی برسـند که زندگـی  خیلـی مهـم اسـت همسـران به ایـن آ
وجیتـی اسـت  مشـترک، حرکـت کـردن برمبنـای سیسـتم ز
که نمی تـوان و نبایـد در آن تک نفـره پیـش رفـت. به عبارتـی 
همسـران همیشـه بایـد وقت مشـترک و برنامه های مشـترک 
بـرای انجـام باهـم داشته باشـند تا بتـوان از واژه خانـواده 

و زندگـی مشـترک بـرای آن هـا اسـتفاده کـرد.

خطر؛ ورود ممنوع!
چاره‌ای برای این درد

    جدی نگرفتن سیسـتم زوجیت   

زندگـی مشـترک فقـط خوانـدن صیغـه محرمیـت و رفتـن زیـر یـک 
سـقف نیسـت، بلکـه بایـد بدانیـم که قـرار اسـت یک مسـیر مشـترک 
را باهـم پیـش برویم و ایـن یعنی متعهـد بودن به سیسـتم زوجیت 
و داشـتن علاقه های مشترک و انجام برخی کارها باهم. متأسفانه 
برخـی همسـران ایـن سیسـتم را خیلـی جـدی نمی گیرنـد و ماننـد 
دوران مجـردی به دنبـال علایـق شـخصی خـود می رونـد؛ رونـدی 
که پـس از مدتـی، شـریک زندگی شـان را به ایـن نتیجـه می رسـاند 

کـه او هـم بایـد به دنبـال علایـق خودش باشـد.

    حـل نکردن تعارضات زندگی        

تعارضات حل نشده دوران عقد یا سال های نخست زندگی را باید 
مهم تریـن علـت بـروز این اتفـاق در زندگی همسـران دانسـت. این 
تعارضات حل نشده سبب می شود همسران از »تکنیک اجتنابی« 
بـرای رهایـی خود از این شـرایط اسـتفاده کننـد. نتیجـه آن، فاصله 
گرچـه اوایـل، ایـن رفتارهـا خیلـی  گرفتـن از هـم یا قهرکـردن اسـت. ا
جـدی نیسـت، کم کـم ایـن فاصله هـا بیشـتر و زوجیـت به دلایلـی 

ماننـد حضور فرزندان در سـطح حفظ می شـود.

      نبـود مهارت همدلی و گفت وگو               

یـادی بـدون  واقعیـت ایـن اسـت که همسـران ز
گیـری مهارت هـای لازم بـرای زوجیـت، وارد  فرا
زندگـی مشـترک می شـوند. مهارت هایـی ماننـد 
گفت وگـو، مشـورت کـردن باهـم و همدلـی کمـک 
ننـد  ، بتوا یـد آ گـر مشـکلی پیـش می  ا می کنـد تا 
آن را باهـم حـل کننـد؛ البتـه گاهـی هـم همسـران 
باوجـود داشـتن ایـن مهارت هـا به سـراغ هـم 
تنهـا  ننـد بپذیرنـد که  توا ؛ یعنـی نمی  ونـد ر نمی 
مرجـع کمک کننـده در زندگـی مشـترک به آن هـا 
بـرای حـل مشکلاتشـان فقـط خودشـان هسـتند، 

نه دوسـتان و بسـتگان.

       باقـی ماندن در دوران تجرد    

ازدواج هـم، همچنـان  برخـی همسـران پـس از 
در دنیـای دوسـتی ها و هیجانـات گذشـته خـود 
نـد  صلـه بگیر فا ن  آ ز  ننـد ا ا تو نمی  ننـد و  ما می 
به نظرشـان ادامـه زندگـی مشـترک با همـان  و 

فرمـان، اشـکالی نـدارد.

همسران حتما بخوانند


