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الهـام ظریفیـان| ����ـ�د �ـ�ل �� �ـ�د �� ���ـ� ز���ـ� �� �ـ�د. از و��ـ� ���ـ�ش از د��ـ� ر�ـ� و ��ز��ا�� ����ـ�ت ��د�ـ�، ���ـ� اش �ـ�ت و��ر �ـ�. ��ـ� ��م و ���� �ـ� �ـ� �� �ـ� 

��ا���ـ� ��د�ـ�. ��ت �ـ� �ـ�د �ـ�ای ���ـ� در ���ـ� اش ���ـ� ��ـ�ه �ـ�د، �ـ�ای ���ـ� ����ـ�د ���ـ� �ـ�ا�� �� ر�ـ�، ���ـ� را ���� دا�ـ� �� ����ـ� �ـ�ق �� ز�ـ� �� �ـ�. �ـ� ��ز،
او ����ـ� ���ـ� ���ی ���ـ�وت ��ـ�. ���ـ� ���ـ� را ��دا�ـ�، ��ـ�س ���ـ� و �ـ� ���ـ� را �� ��م و ���� �ـ�ی د�ر و ��د��ـ� ��ز �ـ�د. ���ـ� �� �ـ��� �� د��ار�ـ�ی ���ـ� 
و ����ـ� �ـ�د، ا��ـ�س �ـ�د �ـ� ���� �� ��ا�ـ� ��� �ـ�د، �ـ�ی ��د�ـ�ن را �� آرا�ـ� داده ا�ـ�. �� �ـ� ��ز���ـ� �ـ� از ����ـ� و ���ـ� و �����ـ� �ـ�. ���ـ� �ـ� ��ـ�س �ـ�ده 
و ��ـ� ����ـ� از ا��ا�ـ� �� ��ـ� و��ـ� �� �ـ�د �������ـ�ن، �� ��ا�ـ� ����ـ�ات ��ر�ـ� در ز���ـ� ��د�ـ�ن و آن �ـ� ا��ـ�د ��ـ�. ا�ـ� ��ـ�ن ��ـ�ی ا�ـ� �� در ا�ـ�م �ـ� آن ��� ر�ـ� 
��� ��ـ��ر ��اوان  �� ����ـ�. ��� ر�ـ�، �ـ��� در �ـ��ه ا�ل، ��ـ� �ـ� ����ـ� د��ـ� �� ر�ـ� ���ـ�، ا�� در وا�ـ�، ���� ا�ـ� در ��ـ�� ����، ر��ـ� و ����. در �ـ�آن و �وا��ت ا�ـ�م، ��
�ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� ������ـ�ی ����اد�ـ�، �� ���ـ� از �ـ� ا��ـ�ر و و���ـ�، ���ـ� از �ـ� ��ـ� و ���ـ� ���ـ��. �ـ�ن ز���ـ� را �ـ� از �ـ�دی و ا���ـ� �� ���ـ�. �وا�ـ� ����اد�ـ� �� ا�ـ�ام 

و ����ـ�و��ان �� ���ـ� ���ـ� آرا�ـ� و ا���ـ� ��� ا�ـ�، ���ـ� ����ـ� ��ـ����� �ـ� �ـ��� �وان، �ـ�دی و ������ �ـ�ی ز���ـ� دارد.
��ـ�م و ا���ـ����  �����ـ�دی ��ـ��ی ���ـ� �ـ�ه ا�ـ�، ��ـ� دا��ـ� در �ـ�رد ا��ـ�د ����ـ� ��� ر�ـ� ���ـ� ���ـ�، از ��ـ� آن  در ���ـ� ا�ـ��ز �� �ـ� ��ـ� ��ـ�ات ��� ا

در �وا�ـ� ��د�ـ��ن و ا�ـ�ام �����ـ� و ����ـ� ����ـ�دی را �ـ�ای ��ـ� و ����ـ� ا�ـ� ����ـ� د��ـ� در ا���ـ�ع ���ـ���د د��ـ�.

    �������ی ������  
  درباره ابعاد مختلف صله رحم که باعث تقویت روابط خانوادگی و اجتماعی می شود  

�ـ�  ��� ط و  ��ـ� ر ی ا ���ـ� ��ـ� ��  ر  �ـ� د ر  ���
�� �����و��ان ���� ا��. ���� ����� �� از �� 
رگ و ر��� ����� ����� ��ا�� و ��ادر، ��ا��زاده 
و �ـ�ادرزاده، ����ـ�، ��� �ـ�، ���� �ـ�، دا�� �ـ�،

���زاده �ـ� و ... در وا�ـ� ��ـ� ��ـ��� �� �� در �� 
ک دار��. ر�ـ� و در �ـ� ���ـ� �� آن �ـ� ا�ـ��ا

صله رحم چیست؟

آثار و برکات صله رحم

مرزهای صله رحم کجاست؟

گسترش مدل رفتاری صله رحم

چگونـه صله رحم را حفظ کنیم؟

نکاتـی برای تقویت صله رحم

نقطه مقابل صله رحم چیست؟صله رحم چطور برقرار می شود؟

��� ر�ـ� از ���ـ� �ـ�ش �ـ�ای ��د�� �ـ� 
�ـ�دن ��ـ�ب، درک �ـ�دن، ��ـ� ���ـ� 
و ا���ام در ����اده و ا��ام، ا��ال ����،
د�ـ����ی، ��ـ�دت، ���ـ� �� ��ـ��ت 
��ف �����، ���ر�� در ��دی �� و ��� 

�ـ�دن در �����ری �ـ� ���ـ� �� �ـ�د.

ا���� �� ���� ای ر���ر ���� �� ا��ام و ����ـ�و��ان از �� ����� ����.
�ـ�ای ��ـ�ل و��ـ� ��ـ��� دا�ـ��� ���ا��ـ� �� �ـ� رو ����ـ� و �����ـ�ن 
�ـ� رو ا��ا���� و �� ا�ـ��ن ��� دا�ـ���، ا����ع  را �ـ� ���ـ�. �� ا���ـ� ا
���ـ�. �� ا���ـ� �� آن �ـ� د�ـ�ر در��ـ�ی و ا��ـ�ف �ـ���. در روا�ـ� ��ـ� 
�� ��� ر�ـ� �� ��ـ� در رد�ـ� ��ـ��� �ـ�ار �� ��ـ�د �� �ـ�ق وا���ـ� 
�� �ـ��� �� ��رب ��� ��ـ���. �����ا�� ا�����ت �� ���� �� ��ا��� 

ادا�ـ� ��ـ�ا ���ـ� �� ���ـ� ��� ر�� ��ـ���.

��� ر�ـ� ���ـ� و���ـ� ا���ـ� ���ـ�، ���ـ� آ�ـ�ر 
���ـ� و �����ـ� �ـ�ای �ـ�د و ����ـ� �� ��ـ�اه دارد 

از ���ـ� �ـ�ارد ز�ـ�:
روا�ـ� ��د�ـ�، ����ـ� ������ـ�ی ����اد�ـ�:
���ـ� و ا��ـ�ام ��ـ�ن ا��ـ�ی ���ـ�اده و ا�ـ�ام 

را ���ـ�� �� ��ـ�.
ار���ی ��� �����: ������ت ���ن داده ا�� 
�� ا�ـ�اد دارای ار��ـ�ط ��د�ـ� �� ���ـ�اده و ا�ـ�ام،

��دی و �ـ��� روا�� �����ی دار��.
ا���� ا������:���� روا�� ����اد�� و ا������ 
 �� ، ���ـ��  �ـ�  �� ��ـ� ا �� ، �ـ� �� �� ��ـ���� 

و آرام �ـ� ��ا�� ��د.
���ی �� و در���ی �ـ�: را��� ��ب  ����ـ� از ���ـ�ز
و ����ـ�، راه �� �ـ�ی ����ـ� �ـ�ای ا����ـ�ت 
��ا�� �� ��� و ���� �� ���� د���� �� �� ��د.

��ـ�: در آ��زه �ـ�ی د��ـ�، ��� ر�ـ�  �ـ�داش ا
���ـ� ا��ا�ـ� روزی، ����ـ� �ـ��� و ر�ـ��ن 

�� ر���ـ� ا��ـ� ا�ـ�.

���ـ� ��� ر�ـ� در ��ـ� ا�ـ�ره �� ����ـ�و��ان دارد، ا�ـ� ���ـ� ���ـ� دا�ـ� �� �ـ�ل ����ـ� �ـ�ه در ��� ر�ـ�  ا
را ����ـ� ��ـ�ود �� ���ـ�اده و ����ـ�و��ان ��ا��ـ�. ���ـ� در ��ـ� �ـ�زه ا��ـ� �� ��ا��ـ� از ا�ـ� �ـ�ل ا����ـ�داری 

���ـ� و روا�ـ� ا�����ـ� �ـ�د را ��ـ��ش د��ـ�. از ���ـ� در روا�ـ� ز�ـ�:

نزدیکان و بستگان نزدیک
�� ���ـ� ا��ـ�ی ���ـ�اده، ���ـ� ا�ـ�ام ��د�ـ� ����ـ� ��ـ�، ��ـ�، دا�ـ�، ���ـ� ، ��ـ���� و د�����ـ�، ���ـ� در دل و �ـ�ن �ـ�ی 
دا�ـ�� ���ـ��. ���ـ� و ���ـ� �� آن �ـ�، از ��� ���ـ� و���ـ� ا�ـ�. ����� �ـ� و ��� �ـ�ی ���ـ�، ���ـ�ی و ����ـ� 

�� ا�ـ� �ـ�وه، ا�ـ�ات ���ـ���ری دارد.

اقوام و خویشاوندان دورتر
روا�ـ� �� ا�ـ�ام و ����ـ�و��ان دور�ـ� ��ـ� ���ـ� در ا��ـ��م ����اده �ـ� دارد. ���ـ�اری ��ـ�س، ��ـ�ر در ��ا�ـ� و ��ـ� 

�� ���ز�ـ�ی آن �ـ�، �ـ�� روا�ـ� را ����ـ� �� �ـ�د.

دوستان و آشنایان
در ��ـ�ر روا�ـ� ����اد�ـ�، ��ـ� دا�ـ�� روا�ـ� دو�ـ���� و ���� آ��ـ� �� ا�ـ�اد ���ـ� ا���ـ�د، �� ز���ـ� ا�����ـ� �����ـ� 
�� ���ـ�. ���ـ� در ��ـ� دا�ـ� �� ���ـ� و ا��ـ�ام در روا�ـ� دو�ـ���� �ـ�، ������ روا�ـ� ����اد�ـ�، ���� دو ���� ���ـ�.

همسایگان و هم محله ای ها
�ـ�وز ��ـ��ت  �ـ� را��ـ� �ـ��� و ���� آ��ـ� �� ���ـ����ن، �� ���ـ� ���ـ� آرا�ـ� ��ـ� �ـ���� �� �ـ�د، ���ـ� از 
و در���ی �ـ� �����ـ�ی �� ��ـ�. در ��ا�ـ� ��ـ�ز، ��ـ� �ـ�دن و ا��ـ�د ��ـ�ی ����ـ�، ��ـ� ���ـ� در ��ـ� ��� ر�ـ� دارد.

�ـ� ���ـ� ��ـ� �� ���� ����ـ� در ��� دا�ـ�� ���ـ��، ��ز��ی 
��ـ� و ��ـ�ق در ��� ر�ـ� ا�ـ�. را��ـ� ���ـ� �ـ� ا�ـ�س 
ا��ـ�ام، ���ـ� و ر���� ���ق ���ـ�. ����� در ا�� روا��، وارد 
��زه ���ـ� �ـ��� �� آزادی �ـ�ی �ـ�دی �� ا��ـ�ام ا�ـ�اد را ز�ـ� 
�ـ�ال ��ـ�د. �����ـ�، ����ـ� در راه ��� ر�ـ�، �ـ�د و د��ـ�ان 
را �� در��ا�� ��ی �� ���� و ز��ده ��ا�� آزرده ����. در ���� 
را��� ر���� ���ت ز�� �� ��ا�� ��� ����ی در ��� ��ز��ی 

روا�ـ� در ��� ر�� دا�ـ�� ���ـ��:

ا��ـ�ام �� ���ـ� �ـ��� و ������ت ��دی

����ـ� از ا��اط در در��ا�ـ� ��ی ���ـ� �� ����� �� ��رد

���� �� ���وت ��ی ������ و ا����دی و ا���ام �� د����ه ��

ر���ـ� ��ا�� و �ـ����� در روا��

����ـ� روا�ـ�ت ا�ـ��� �ـ�ای ا���ـ� ��� ر�ـ� را ��ـ� و ����ـ� ���ـ� ��ـ� از ��ـ� ���ـ� ��ا��ـ� �� ��او�ـ� 
����ـ�ن ا�ـ� و ��ـ���ن ������ـ� را دو�ـ� دارد. دوم، ���ـ� ا��ـ�ف در روا�ـ� دا�ـ�� ���ـ�� و ��ـ� �ـ��ک 
�ـ�د را ���ـ�� ���ـ�. ���ـ� �� د��ـ�ان �ـ�ری ر��ـ�ر ���ـ� �� ا���ـ�ر دار�ـ� �� ��د�ـ�ن ر��ـ�ر �ـ�د و �ـ�م، ا���ـ� 
���ـ� ��د�ـ�ن �� د��ـ�ان را �ـ� و ���ـ� د��ـ�ان �� ��د�ـ�ن را ز�ـ�د ��ـ��ر��. در ز�ـ� ��ـ� را�ـ��ر ��ر�ـ�دی 

�ـ�ای ��ـ� و ���ـ�� روا�ـ� ������ـ� آورده �ـ�ه ا�ـ�:
���ـ�ا�ی ��ـ�س ���ـ�:���س ����ـ�، ����ـ� �� ���م ��ی �ـ��� ��ی ا������ ار���ط را ��ـ��� ��� �� دارد.

���ر در ��ا�� ��� و ��ا�ـ� :�ـ��� در ��و�ـ� ��، ��ا، ��ـ� �� و ����ـ�� ��، ���� را ��ـ�ن �� د��.
��ـ� و ����ـ� در ز�ـ�ن ��ـ�ز:�� ����، �� ���ـ�ی و �� ���ـ� �� ���ر و �����، ��ـ�ن از ���� دارد.

در��ا�ـ� و ارا�ـ� ��ر��ا�� در �ـ�رت ���: �� را��ـ� ای ���ز �� ا��ح دارد.
���ـ� �ـ�ای �� ��ـ�ی و ��ـ�ر�� در راه �� �ـ�ی ��ـ��ک: ��ـ��ت ���ـ�اده و ����ـ�، �� ����ـ� 

و ��ـ��ری �ـ� �� �ـ�د.

��� ر��، �� ���� �� و���� ا��، ���� �� ������ ��اری 
���ـ�د در د��ـ� و آ�ـ�ت ا�ـ�. ��ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� �� ر���ـ� 
����ـ�� ��، د��ـ�زی و ���ـ�، د��ـ�ی ا��ا��ـ�ن را ���ـ� 
���ـ�. ��دا�ـ�� ��م �ـ�ی ���ـ� ا�ـ� ���ـ� �� ��ا�ـ� ا�ـ� 
�ـ�  ز�ـ��� را در ز���� �ـ�ن ���د��ـ� ��ـ�. �ـ��ت ذ ��ـ� ار

�ـ�ه در ا�ـ� راه ��� ���ـ�ه ��ـ���.

ا��ـ��ر و ��� د�ـ�� در ا��از ����

�ـ���ن و درک ���ـ� ���ز��ی د���ان

����ـ� از ����، ��ـ�دت و ���وت ��ی ��در�ـ�

یبوفلاوین چه می دانید؟ از ر

امیرمقدم

�����و�ـ� �� �ـ� آن و�����ـ� B۲ �ـ� �� ����ـ�، ��ـ� ���ـ� در ر�ـ� و ��ـ�  ر
و�ـ� و ����ـ�  �� ��، ����� دار و ����ـ�د ����ـ� �ـ����، ���� و�ـ�ز ��
ا�ـ��آ���� ��������ن �� ������ (و������ B۳) دارد و �� ����� ��ای ����� 
�ـ� �� ا�ـ�ژی �ـ� ��ـ� �� ��ـ�. ��ـ� ا���ـ� ر�����و�ـ� در ��ـ�ر و������ �ـ�ی 
۹ و B۱۲ �� ��ـ� �ـ�� ����ـ� ������ـ���� �ـ�ن ��ـ� �� ��ـ�. B ،B۶

وری ا�ـ� �� در ���ـ�  ������ـ���� �ـ� ا�ـ�� آ���ـ� ���ـ�ددار ����ـ�
و����ـ� �ـ�ن �ـ�رد ا�ـ���ده �ـ�ار ��� ��ـ�د و�ـ� ا��ا�ـ� �ـ��  ��������ـ� ��
آن در �ـ�ن، ��ـ� ا��ـ� �ـ� زوال ��ـ�، ���ـ�ری ���ـ� و �ـ��� را ���ـ�� �� ��ـ�.

���ی �ـ�ی روده �ـ�رگ �ـ� �� ��ا��ـ� ر�����و�ـ� ����ـ�  ���ـ� ا�ـ� ��ا��ـ� ��
���ی �ـ� ز���ـ� �� �ـ� ��ا�ـ�ی ����ـ� ��ـ�ف �� ���ـ�، ��ـ��  ���ـ�. ا�ـ� ��
�ـ�  �� ز���ـ� �� ���ـ� ��ـ�ف �� ���ـ�، ر�����و�ـ� ���ـ��ی ����ـ� �� ���ـ�. ا
�� ��ا��ـ� ا������ـ�ن را در�ـ�ره ا�ـ� و�����ـ� و ��� آن در �ـ�ن ���ـ�� ����،

����ـ� �� ���ـ� ا�ـ� ���ـ� را ���ا��ـ�.

     مقـدار ریبوفلاوین مورد نیاز        

مقدار توصیه شده روزانه سن

۰/۳ میلی گرم تا ۶ ماهگی

۰/۴ میلی گرم ۷ تا ۱۲ ماهگی

۰/۵ میلی گرم ۱ تا ۳ سالگی

۰/۶ میلی گرم ۴ تا ۸ سالگی

۰/۹ میلی گرم ۹ تا ۱۳ سالگی

۱ میلی گرم ۱۴ تا ۱۸ سالگی (دختر)

۱/۳ میلی گرم ۱۴ تا ۱۸ سالگی (پسر)

۱/۱ میلی گرم بیشتر از ۱۸سال (خانم)

۱/۳ میلی گرم بیشتر از ۱۸سال (آقا)

۱/۴ میلی گرم بارداری

۱/۴ میلی گرم شیردهی

    غذاهای دارای ریبوفلاوین        
�     ��� �ـ�

���ـ� ا��ـ�ی ���ا�ـ�ت ����ـ� ���� �� و ���،
���ـ� ��ون ����

��� �� ��ب
���� از �ـ��ی �� ����� ا�ـ���ج

��ت و ��ن ��ی ��� �ـ�ه
��دام

�� � ���� از ��ر

  گروه های در معرض خطـرکمبود ریبوفلاوین        
ورز�ـ��ران ���ه ��ار

ز��ن �ـ�ردار و �ـ��ده و ���� ��ر ��زادان آن ��
� ا�ـ���ده ��� ���� ���ه ��ارا�ـ� �� ����ـ�ت و ��� �ـ�

ا�ـ�ادی �� �� ��د���ـ� ����ـ�ت ��ـ�ف ��� ����
ا�ـ�اد ���ـ� �� ���ـ�ری ����د ���ـ� ر�����و��

یبوفلاوین           عوارض کمبود ر
ا���ل ��ی ���ـ��

ز�� روی ���ـ� ��ی د��ن
�ـ�رم و ��ک ��ردن �� ��

ر��ش ��
���درد

ا���ل �ـ�ی ���ی
��ـ���� در ���ـ�� ����� ��ـ� و ����

�� ���ـ� و در����� ا��ـ�س ��� و ��ـ��� �ـ���
آب ��وار�ـ� و ��ـ��ت ������

      عوارض دریافـت بیش از اندازه ریبوفلاوین        
�����ـ� �� �ـ�ن ر�����و�ـ� و ����ـ� �ـ�ب آن در د�ـ���ه �ـ�ارش ��ـ�ود 
ا�ـ�، ازا�ـ� رو ا���ـ�ل ��ـ����� در ا�ـ� ��ـ�ف ز�ـ�د ا�ـ� و�����ـ� ��ـ��ر �ـ�در 
ا�ـ�، ��  ا�ـ� ��ـ�، �����ـ�ن ����ـ� �� ���ـ� از ��ـ�ف ���د�ـ� ��ـ� از �ـ� 

ر�����و�ـ� ����ـ� �ـ�د.

     تداخل با داروهـا یا دیگر مکمل ها        
و�ـ� �ـ����� �ـ�ه ای �ـ�ارد، �� ا�ـ� ��ـ�، �زم ا�ـ�  ر�����و�ـ� ��ا�ـ� دار
�� ��ـ�اره دارو�ـ� و ���� �ـ�ی ����ـ� �� ا�ـ�ع دارو�ـ�ز �� ���ـ� ��ـ�ف �ـ�د.

ذره بین
سلامتی

بافتنی ببافید و سالم بمانید!

���ـ� �� ��� �� ر�ـ� و�ـ� �����ـ� ��ا���ی �ـ��� �� ������ـ� 
دارد. ا�� ������ ��ده ������� دو ��� ��ه ��� را ��� �� ��د،

���ـ� و ����ـ� را ز�ـ�د �� ��ـ� و ���� �� �ـ�د ذ�� ��ـ�� 
�� ���ا�� �ـ�، ا�ـ��س �� و ا���اب �ـ� در����ـ� ��ـ�� 
�ـ�ار ���ـ�د. �ـ���ت آرام ��ـ�، ��ـ�اری و د��ـ� �����ـ� 
�ـ�� �� �ـ�د �� ذ�� �ـ� ���اه �� ����ـ�ن ���� ���،

ا����ـ� �� در ������ـ� �ـ� �� ا��ـ�. �ـ�ای ���ـ� ���� 
�� �ـ�د �� ا�ـ� �����ـ� د�ـ�� �ـ�ده و ����ـ� روی آن 

در��� �ـ�ی ا��ـ�د آرا�ـ� را �ـ� روی ذ�ـ� �ـ�ز و ا��ـ�اب 
و ا�ـ��س را �ـ� �� ���.
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