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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.

نـژاد| هیچ کـس از مـا انتظـار داشـتن یـک رابطـه کامـل و بی عیـب و نقـص  معصومـه متین 

را در زندگـی مشـترک نـدارد؛ همچنیـن لـذت بـردن از بـودن در هرلحظـه ایـن رابطـه را، ولـی 
می پذیریـم ایـن رابطـه هم نبایـد به گونـه ای باشـد که عزت نفسـمان را نشـانه بگیرد و حس 

خودتحقیـری پیـدا کنیـم یا اینکـه امیـدی به آینـده آن رابطـه نداشته باشـیم.
گی هایی  گی ها ی یک رابطه سالم حرف می زنیم؛ ویژ حتما متوجه شـده اید که درباره ویژ
که میـزان و محکـی بـرای پایـداری یـک زندگـی مشـترک محسـوب می شـوند و به مـا کمـک 
می کننـد تا پیـش از آنکـه نفـس رابطـه ای به شـماره بیفتـد، بـرای آن کاری بکنیـم. مسـئله ای 
که امـروز موضـوع گفت وگـوی مـا با دکتـر زهـره معینـی، روان شـناس و مشـاور خانـواده هـم 
هسـت و کمـک می کنـد تا بتوانیـم در رابطـه مشـترکمان بازنگـری داشته باشـیم و آفت هـا 

و آسـیب های آن را پیـش از وقـوع هـر واقعـه ای شناسـایی کنیـم.

تولد نوزاد با تغییر رفتار در بچه‌ها همراه استتولد نوزاد با تغییر رفتار در بچه‌ها همراه است

گـی زایمـان کـرده ام. دو دختـر و یـک پسـر  وند: به تاز  شـهر
دارم. با تولـد دختـرم پسـر هفت سـاله ام به شـدت پرخاشـگر 
و بـی ادب شده اسـت. امسـال در کلاس اول درس می خوانـد 
و اصال مشـق هایش را نمی نویسـد. دائم هم درحـال گریه کردن 
اسـت و فحـش می دهـد و بقیـه را می زنـد. با اینکه همـه توجه ام 
را معطوف به او کرده ام و خیلی با او راه می آیم و در برابر رفتارهای 
اشـتباهش اصال عصبانی نمی شـوم و دائم باهـم حرف می زنیم 
ولـی بازهم فحـش می دهد و به حرف های من گـوش نمی دهد. 
حتـی برایـش جایـزه هـم می خـرم ولـی بی فایـده اسـت. واقعـا 

خسـته شـده ام و نمی دانـم چـه کار بایـد بکنـم.
این تغییرات تامدتی به علت تولد نوزاد طبیعی است. البته در موارد شدید در برخی 
از بچه هـا می توانـد نیاز به دارودرمانـی هـم پیـدا کنـد. ولی آنچـه که باید بـه آن توجه 
داشته باشـید ایـن اسـت که فرزنـد شـما الان بیـن دو خواهـر قـرار گرفته اسـت و شـاید 
یکـی از علت های ناسـازگاری اش هم نداشـتن برادر باشـد. البته این نقش را پدرش 
می توانـد بـازی کنـد. در غیـر ایـن صـورت، فرزنـد شـما به سـمت الگوبـرداری از غیـر 

هم جنسـان خـود مـی رود که می توانـد در آینده برایش آسـیب باشـد.

وند: دختـر پنج سـاله ام با بچه هـای هم سـن و سـال خـودش و حتـی   شـهر
بزرگ تـر از خـودش خیلـی خـوب ارتبـاط برقـرار می کنـد، ولـی با بـرادر بزرگ تـرش 
یـن چیـزی سـبب پرخـاش  اصال خـوب نیسـت، به ویـژه در زمـان بـازی که کمتر
او می شـود و بـرادرش را کتـک می زنـد. چنـد نوبـت در قالـب بـازی و نمایـش، 
عروسـک هایش را چیـدم و بـا قصـه گفتـن بـه او فهمانـدم که چگونـه با بـرادرش 
برخـورد کنـد، ولـی اصال توجـه نمی کنـد و رفتـار اشـتباهش را تکـرار می کنـد. لطفـا 

راهنمایـی ام کنیـد که چگونـه بـا او برخـورد کنـم.
ایـن رفتارهـای او به برخـورد بـرادر بزرگ تـرش برمی گـردد. دختـر شـما از او انتظاراتی 
دارد که بـرآورده نمی شـود و از طرفـی چون بـا او بیـش از بقیه ارتبـاط دارد، رفتارهای 
واقعـی اش را بیشـتر نشـان می دهـد و کمتـر نمایـش بـازی می کند. سـعی کنیـد خیلی 
زیاد قانون های بزرگ و کوچکی را درخانه تکرار نکنید. به جای آن با دادن مسئولیت 
به دخترتان، برخی کمبودهایش را جبران کنید. البته این رفتار دخترتان علت های 

احتمالـی دیگـری هم می توانـد داشته باشـد که باید متخصص آن را بررسـی کند .

 
صدای 
مشاور

 دکتر زهره معینی، روان شناس 
و مشاور خانواده:

اصل زندگی مشترک بر ایجاد 
دل بستگی است، نه وابستگی. 

اگر یک طرف وابسته دیگری باشد 
یا یک طرف عامدانه استقلال طرف 
دیگر را از او بگیرد و احساس مالکیت 

بر او داشته باشد، رابطه را بیمار 
کرده است
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بـرای اینکـه بدانیـم رابطـه ای کـه در 
زندگـی مشـترک برقـرار کرده ایم تا چه 
اندازه سـالم و پایدار است، باید همه 
کنش هایمـان حول سـه  کنش هـا و وا

ضلـع یـک مثلـث بچرخد.
صمیمیـت

تعهد
رابطه جنسـی سالم

 یکی از دوطرف همیشـه مجبور است سنگینی بار رابطه را به دوش 
بکشـد و ایـن اتفـاق خشـم پنهـان و خفـه شـده ای را در او ایجـاد می کنـد 
وانـی پیامـد دیگـری بـرای  وحـی و ر که جـز مشـکلات و آسـیب های ر

او نخواهد داشت.
دوطـرف درگـذر زمان دچار سـردی رابطه و طالق عاطفـی خواهند 

شـد که مسـائلی ماننـد خیانت را درپی خواهد داشـت.
رابطـه ناسـالم بسـتر مناسـبی را بـرای یـک جنـگ و نـزاع دائمـی بین 
همسـران فراهـم خواهـد کـرد که هیچ کدامشـان در زندگـی روی آرامـش 

را نخواهنـد دید.

یشـه یـک مشـکل، نیمـی از راه  پیـدا کـردن علـت و ر
گـر  رفتـه بـرای حـل آن محسـوب می شـود. بنابرایـن ا
متوجـه مشـکل در رابطه مـان شـدیم؛ نخسـتین گام 
بـرای حـل آن گفت وگو سـت. یـک گفت وگوی سـازنده 
کمـک می کنـد تا طـرف مقابـل متوجـه نگرانی هـای مـا 
گر گفت وگو  باشـد و ما را در حل مسـئله یاری کند. ولی ا
کمکـی به حـل مسـئله نکنـد و مشـکل همچنـان ادامه 
بیابـد، وقـت آن اسـت که از یـک مشـاور خـوب در ایـن 
زمینـه کمـک بخواهیـم تا اصولـی و زیربنایـی مسـئله 

حل وفصـل شـود.

گـر نسـبت به آفت هـای یـک رابطـه ناسـالم   ا
حسـاس باشـیم و همـان ابتـدای رابطـه بـرای 
حل وفصل آن اقدام کنیم، مشکل برطرف خواهد 

شد.
 هیـچ گاه افـراد خانواده، دوسـتان و بسـتگان 
را وارد مشـکلات رابطه مـان نکنیـم. تجربه نشـان 
داده اسـت حضور این افراد فقط سرپوشـی برای 
کنـار آمـدن موقتـی با مشـکلات اسـت. مشـکلات 
حل نشـده ای که پس از مدتی با شـدت بیشـتری 
خودشان را نشان می دهند و مسئله ساز می شوند.

    نبود امنیت جسـمی      

ساده ترین سطح برای بررسی اینکه رابطه ای سالم است یا نه، این است که دوطرف در رابطه ازنظر 
جسـمی احسـاس امنیـت کننـد، یعنـی وارد زدوخـورد باهـم نمی شـوند و کارشـان به کتـک کاری 

کشـیده نمی شـود.

    باج گیری عاطفی       

گـر در رابطـه ای یک طرف عـادت به باج گیری داشته باشـد و با ایجاد احسـاس گنـاه در طرف دیگر  ا
بـر او تسـلط یابـد، ایـن رابطـه بیمـار اسـت، ماننـد فـردی که همسـرش را منـزوی می کنـد تا خـودش 

همیشـه در اولویـت توجـه قـرار بگیرد.

    رفع غریزه جنسی    

وقتـی صمیمیـت و شـور و هیجـان جنسـی جـای خـودش را به پاسـخ گویی صـرف به غریـزه جنسـی 
بدهـد، رابطـه بیمارگونـه اسـت. بـرای نمونـه یک طـرف احسـاس بی کفایتـی کند و فقط بـرای رضایت 

طـرف دیگر وارد رابطه شـود.

    احساس تنهایی      

مهـم نیسـت که دوطـرف چقـدر وقت هـای مشـترک باهـم دارنـد یا وقـت می گذراننـد یا اطرافشـان 
را کسـی گرفته اسـت، همیـن که یکـی از دوطـرف در رابطـه احسـاس تنهایی کنـد، یعنی رابطه ناسـالم 

و بیمارگونه اسـت.

     بحث و دعوای دائمی        

بحـث و اختلاف نظـر امـری طبیعـی بیـن همسـران اسـت و زنـده بـودن یـک رابطـه را نشـان می دهد 
گـر دوطـرف به جـای گفت وگـو باهـم دائـم درحـال بحـث و نـزاع باشـند، رابطـه سـالمی باهـم  ولـی ا

نخواهنـد داشـت.

    نبود امنیت روانی      

بددهنی و فحاشـی، خشـم و عصبانیت، توهین و تحقیر، قضاوت و پیش داوری، تمسـخر و سرزنش 
و نقد منفی، نمونه هایی از تهدید روانی در یک رابطه هستند که امنیت رابطه را زیرسؤال می برند.

      وابسـتگی به جای دل بستگی    

گر یک طـرف وابسـته دیگری  اصـل زندگـی مشـترک بـر ایجـاد دل بسـتگی اسـت، نه وابسـتگی. حـالا ا
باشـد و ماننـد گیـاه پیچـک بـه دور او بپیچـد یا یک طـرف عامدانه اسـتقلال طرف دیگـر را از او بگیرد 

و احسـاس مالکیـت بـر او داشته باشـد، رابطه را بیمار کرده اسـت.

    نداشتن احساس آرامش      

گـر یکـی از دوطـرف در رابطـه احسـاس آرامـش نکنـد و مجبـور باشـد خـود واقعـی اش را پنهـان  ا
کنـد و مـدام بـرای طـرف دیگـر نقـش بـازی کنـد، به معنـای آن اسـت که رابطـه  سـالمی باهـم ندارنـد.

    احساس ناکافی بودن     

کافی بـودن کند و دائم از خودش  وقتـی شـرایط به گونه ای باشـد که یـک طرف در رابطه احسـاس نا
بپرسـد که آیـا بـرای این رابطـه جایگزین دیگـری وجود دارد، یعنـی که یک جـای کار می لنگد.

     کنترلگری زیاد     

گاهـی یکـی از دوطـرف دائـم درحـال کنتـرل رابطـه اسـت و همه چیـز را به میـل و نظـر خـودش پیـش 
می بـرد و به طـرف دیگـر اجـازه عـرض انـدام در رابطـه را نمی دهـد، ایـن رابطـه هـم سـالم نیسـت.

     بی اعتمـادی بیش از اندازه      

گر قرار باشد یک طرف رابطه دائم درتلاش بی نتیجه ای برای اثبات خودش باشد و توانمندی ها  ا
و داشـته ها یا حتـی وفـاداری اش مـدام به بوتـه آزمایـش و قضـاوت گذاشته شـود، دور باطلـی 

از بی اعتمـادی را در رابطـه طـی خواهـد کـرد.

         پنهان کردن احساسـات     

وقتـی در رابطـه ای نمی تـوان احساسـات خـود را بیـان کـرد و به دلایلـی ماننـد جلوگیـری از دعـوا، 
نقدشـدن یا قضـاوت و پیـش داوری فرد مجبـور به پنهان کردن آن ها باشـد، یعنی رابطـه بیمارگونه 

اسـت و باید بـرای آن فکـری کرد.

   نداشـتن آینده مشترک    

رابطـه ای کـه روی دور تکـرار و خالـی از هیجـان باشـد و ادامـه دادن آن بـرای فرد ایجـاد انگیـزه نکند 
یا نتوانـد آینـده مشـترکی را بـرای آن رابطـه متصـور شـود، آن رابطـه مـرده و تمام شده اسـت.

   پناه بردن به اعتیاد     

اعتیاد داشـتن به هرچیزی در زندگی، حالا می خواهد موادمخدر و روان گردان باشـد یا مشـروبات 
الکلـی، به معنـای آن اسـت که رابطـه مشـکل دارد و فـرد درتالش اسـت تا کمبودهایـش را از ایـن 

طریـق جبـران کند.

 
تیک

سلامتی

علت کمبود آهن در ورزشکاران چیست؟علت کمبود آهن در ورزشکاران چیست؟

شادفر

فــراد  ا ز  تر ا منــدی از جســمی ســالم  ، بهره  زشــکاران ز ور  تصــور همــه مــا ا
معمولــی اســت، ولــی نوعــی کم خونــی در برخــی از ایــن افــراد دیــده می شــود 
که به کم خونــی ورزشــی معــروف اســت. بــدن بــرای انجــام فعالیت هــای مختلــف 
گــر فــردی ورزشــکار باشــد و فعالیــت  خــود نیاز به آهــن دارد. حــال در ایــن میــان ا
بیشــتری نســبت به دیگــران داشــته باشــد؛ نیاز بیشــتری هــم به آهــن دارد 
زشــکاران  کسیژن رســانی را در بدنــش افزایــش دهــد. زمانــی که ور تا انــرژی و ا
تمرین هــای ســنگین دارنــد حــدود ۷۰ درصــد از آهــن خــود را از دســت می دهنــد. 
همچنیــن گلبول هــای قرمــز خــون در افــراد ورزشــکار زودتــر تجزیــه می شــوند، 
بــرای نمونــه زمانــی که ورزشــکاران نیــروی زیــادی را به کــف پایشــان وارد می کننــد 
ــا  ــر این ه ــزون ب ــود. اف ــاه می ش ــا کوت ــر آن ه ــاد و عم ــز زی ــای قرم ــب گلبول ه تخری
همیشــه بخشــی از آهــن از راه عــرق، پوســت، ادرار، دســتگاه گــوارش و قاعدگــی 

ج می شــود. در بانــوان از بــدن خــار

    ناکافـی بودن کالری دریافتی        
گر ورزشکاران یک رژیم غذایی متعادل نداشته باشند یا به اندازه کافی کالری مصرف  ا
نکننـد ممکـن اسـت دچار کمبود آهن شـوند. ورزشـکارانی که کمتر از هزارو500 کالری 
دریافـت می کننـد کمتـر از مقـدار مجاز توصیـه شـده هـم آهـن دریافـت می کنند و این 
ک اسـت. حذف کردن سـبزی ها از برنامه غذایـی به کمبود  موضـوع برایشـان خطرنا
آهـن منجـر می شـود. از طرفی بانوان ورزشـکار وقتی در دوره عـادت ماهانه هسـتند 
گـر سـبزی و کالری  و می دونـد در واقـع بیشـتر دچـار کمبـود آهـن می شـوند؛ به ویـژه ا

کمتـری مصرف کنند.

       تخریـب گلبول های قرمز خون              
کاهـش غلظـت هموگلوبیـن خـون ممکن اسـت در دونـدگان افزایش یابـد و دلیل آن 
تماس بسـیار زیاد پای دوندگان با زمین اسـت که سـبب افزایش تخریب گلبول های 

قرمز خون می شـود .

         کمبـود خون در مجرای معده ای-روده ای         
در دونـدگان ممکن اسـت مقدار کمی از خـون به داخل مجرای معده ای- روده ای 
منتقـل شـود که به دلیـل کمبـود آهـن اسـت. علت اصلی کم شـدن خون در ایـن مجرا 

هنوز ناشـناخته اسـت، ولـی می تواند از فشـار تمرین های بدنی باشـد.

    افزایش عرق ریزی           
مقـداری آهـن از راه عرق ریزی در زمـان تمرین های ورزشـی دفع می شـود، بنابراین 
افزایـش تمرین هـای غیراصولـی ممکـن اسـت سـهمی در برخـی کمبودهـای آهـن 

ورزشـکاران داشـته باشد.

 دل‌بسته هم باشیم
  رابطه ایمن و سالم بین همسران باعث
 پایدار بودن زندگی زناشویی می‌شود

رابطه سالم 
یعنی؟

نشانه‌های یک 
رابطه ناسالم

پیامدهای یک 
رابطه ناسالم

مسئله یابی 
یادمان باشد:و حل مشکل

لم  بطـه جنسـی سـا ا ر ، تعهـد و  ر صمیمیـت ظهـو ز و  و بـر
در زندگـی مشـترک بـرای هرکسـی می توانـد معنـا و تفسـیر 
متفاوتـی داشته باشـد، ولـی نشـانه های ناسـالم بـودن یـک 
رابطـه بـرای همـه یکسـان اسـت و به مـا می گویـد که کجـای 

ایـن ماجـرا ایسـتاده ایم.

اصـرار بـر ادامـه یـک رابطـه ناسـالم 
می توانـد برای همسـران پیامدهای 
متفاوتـی داشته باشـد. بـرای نمونـه؛
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