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���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

معصومـه متین نژاد| ��و��ه ��ق �ـ��� و ���� �ـ� ���� �� �ـ�د �� ��ی ��� ��ـ��ر ��ز ا�ـ�. داد��ا�ـ� ��ق را �ـ��� �� ���ان ����� داده ا�ـ�. ����ا �� �� ر��ـ� ����� ��ی 

���ـ� ����ـ� �� �� ز�ـ�ن ��و�ـ�ه د��ـ�ی �ـ�  ���� آ��ـ� رد��ـ�ل �ـ�ه ��ـ� ���ـ� و ��ـ� از دو�ـ��ن �ـ��� �ـ��� �� �ـ�د �� از��ـ� �� �ـ� ر�� و آ�ـ� ����اد�ـ� �ـ� دا�ـ�� ا��. ��
�� ��ـ�ان زدو�ـ�رد ��ـ� �ـ��� و دو�ـ�� ��ی ��ـ� ��ـ� از �ـ�� ����ـ� ��ز �ـ� �� ا�ـ� ا��ـ�ق �ـ��� را �ـ�ای ��ا�ـ� از ���ـ� �� و�ـ�د دا�ـ�� دو ��ز�ـ� ���� �� ��ده ا�ـ�.

د��ـ� ��ـ� ����ـ� د���ـ�، �وان �ـ��س و ��ـ��ر ���ـ�اده �ـ� از ا�ـ� د�ـ� ��و��ه �ـ� ��ی ��ـ�ش �ـ�ارد. ��و��ه ���ـ� �� �ـ� �ـ� ا�ـ���ه �ـ�ده، ���ـ� درددل �ـ�دن �� �ـ� آ�ـ�� 
� و �� ا���ق �ـ�ی �����ـ����ی ����ـ� �ـ�ق، ����ـ�، �� �ـ��ت دادن و ��ـ� ��ـ� �� �ـ��� و د�ـ� �� ���ـ�ن دو���ـ�اده را از�ـ� �� ���ـ��. �� ����� ����� ��ـ� �ـ��
� ��������� �ـ�ی او ����� ا�ـ�  �����ـ� �� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �� ��ـ� و را������ �ـ�ی د��ـ� ����ـ� �ـ��ی د��ـ�ره آن �� �ـ���� ���ـ� ���ـ� �� د��ـ�ن از ���ـ���ن و ا���ـ�

و �� د��ـ�ل ���ـ� �ـ�ای درددل �ـ�دن �� ��د�ـ�. ��ـ��� ای �� ���ـ� �ـ�ده �� ���� و�� �ـ� ���ـ�ن ���ـ����ی ��� �ـ�ان �ـ�ای آن ���ـ�ر �ـ�.

درددل ��ی درد����ز  
  راه حل مشکلات زندگی مشترکمان را درجایی به جز حریم خانواده جست وجو نکنیم   

 دکتر علی کاظمی دلوئی، 
روان شناس و مشاور 

خانواده:
همدلی و نوازشگری یکی 
از مهارت های اساسی 
رابطه زناشویی است 
که باید آن را به کمک 
یک مشاور یا حضور 

در کارگاه های آموزشی 
و مطالعه فرا بگیریم

لواشک پرخاصیت

متین

 �� �� ��ی ����ف دار ��� ���ـ� و ا�� در���� ا�ـ� �� ا  ��ا�ـ� �ـ�و ��را
��رگ ���ـ� از �ـ�اص �� �ـ��ر آن ا�ـ�ع دا��� ���ـ��، �ـ�ردن آن را در ��ـ� 
������ـ� �ـ�ک ���ا��ـ� �ـ�د. �ـ�ای ����ـ� �� ا�ـ� �ـ�اص ���ـ� از ��ا�ـ� �� 

���ـ� ���ـ�.
���ـ�ف �ـ�دن ����ـ�: ��ا�ـ� �� ��ا�ـ� ����ـ�د د�ـ���ه �ـ�ارش را ����ـ� 
و از ����ـ� �� و�ـ�ه ����ـ� �ـ�رداری ���ـ���ی ��ـ�. در��ـ� ��ا�ـ� ��، ��ا�ـ� 
��ـ�ی و �ـ� و�ـ�وس و�ـ�ه ای ا�ـ� و �� ��ا�ـ� ���ـ�  آ�ـ� دارای �ـ�اص ����
ا��ا�� ����ت دودی روده ��د و ��ر د����ه ��ارش را ����� و از ا��� �� ����� 

�����ـ�ی ���.
د�ـ� �ـ�� ���ـ�: ��ا�ـ� ���ـ� دارای �ـ�اص ا�ـ��ی و ������� ���ـ�ه 

�ـ�ی ا�ـ� �� �� ��ا�� ��ای د�� �ـ�� ���� ���� ���ـ�.
����� ����ی ادرا�ی: ���ف ��ا�� ز��ل ا��� �� ��ا�� �� ����� در���� 

���ـ� و ���� �ـ�ای در��ن ����� ���ری ادراری ���ـ�.
در�ـ�ن ��ـ�: ������ �� ��اص �� ���� �ـ��، ���ف ��ا�ـ� آن ��ای در��ن 

و ���ـ�د ����ری �ـ�ی ���ی ����� �� �ـ�د.
����د �ـ��� ���ـ�: و��د ���� ز��د در ��ا�ـ� �� �ـ�� د�� �ـ��م ��ن 
�� ��د و ا�� د�� ���م �� روی ���� ا�� ���� �� ��ارد و ��� ����د ���� 

آن �� ��د.

غ آبپز بخورید صبح ها تخم مر

� �� ��ده ��ا�� ���ی �� ��اص ���ـ��ر ��ای  �� ��� 
�ـ���� ا�ـ�. ا�ـ� �ـ�ده ��ا�� ���ـ� ��ـ� ��و����،

و������ �� و ��اد ����� ا�� و �� ��ا�� �� ����د 
�����د ���، ����� ����� ا����، ��� ���� 
��ـ� �� و ا��ا�ـ� ا�ـ�ژی ��ـ� ��ـ�. �����ـ� 
�� ��ـ� دا�ـ�� �����، ��ای �ـ��� ��� و ر�ـ� 
���ـ� ��ـ� ���ـ� ا�ـ�. ا�� �ـ� ��ـ� ����ـ� 

�ـ� آن را در ا��ـ�ای  � ا�ـ�. ا از �ـ�اص ��� �ـ�
��ـ�، ���ـ� در و�ـ�ه �����ـ� و �� �ـ�رت آ��ـ� 

���ر��، ��اص �����ی را ���� �����ن ��ا�� ��د 
�� از ��� ���ـ� آن �ـ� �� �ـ�ان �� ا�ـ� �ـ�ارد ا�ـ�ره �ـ�د.

���� ��زی
���ـ� ���� ��ن

در���ـ� ���� ا��� ۳
���ـ�د و���� ���ـ� و ��

�� �ـ�ن ��� ����ری �ـ�ی ����
���� ا�ـ��س و ا���اب روزا��

تیک
سلامتی

عادت های نشان دهنده استرس و اضطراب

امیرمقدم

ا�ـ��س و ا��ـ�اب را ���ـ�� ���ـ� از روی ��دت �ـ� و ����ـ� ر���ر���ـ� �ـ� �ـ�د 
��ـ�ا �� ��ـ�، ��ـ��� داد. �ـ�ای ����ـ� ا�ـ� ����ـ� ر���ر�ـ� ��ـ��� ای از و�ـ�د 

ا��ـ�اب ���ـ�ن در ���ـ�.
�ـ� �ـ� �� ��اب �ـ�ی ���� ���ـ� �� ����ـ� �ـ� در رو�ـ� ��ا��ـ�ن ��ـ��  ا
ا���ـ� دار�ـ�، �ـ�ای ����� ز�ـ�د �� ��ا��� �ـ� �� �� ��ا��ـ�، ��ـ� ��ا��� �� د��ر 

ا�ـ��س و ا���اب ��ه ا��.
���ـ� ���ـ�ن، �ـ�زی �ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ�س، ��ـ�ن ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ���ری �ـ��� 

�� آن �� ��ـ��� ای از ا���اب ا�ـ�.
� از �����ـ� ا��ـ�م �ـ�د �ـ�� را  �ـ� ��ری �ـ�ر �ـ� ������ ر�ـ�ی ا��ا�ـ� دار�ـ� و ا ا

�����ـ� �� ��ـ�، ���� �ـ� در��� ا���اب ��ـ���.
�ـ� د�ـ�ر ��ـ�� و درد ��ـ���� ��ـ��� و�ـ� از ��ـ� ���ـ�� ���ی ��ـ���  ا

داده ��� �ـ�د، �� ����ی دا�ـ�� ا���اب ا�ـ�.
�� ��ای درس ��ا��ن ����� �زم را ��ار�� و دا�� در��ل ��ر��ا�� از د���ان  ا

�� ���ـ� ا�ـ���ه �����ن ��ـ���، و�ـ�د ا��ـ�اب در��د��ن را ��د�ـ�ه ������.
�ـ� ��� ��ا��ـ� �ـ�ای �ـ�ت ����ـ� ���ـ� �����ـ� و دا�ـ� ��ـ�   �� ���ـ� ���ـ�  ا

��ری ا��ـ�م د��ـ�، �����ر ا�ـ��س و ا���اب ����ن �ـ�ه ا��.

ذره بین
سلامتی

چرا به دنبال گوشی
برای درددل می گردیم؟

چرا برخـی با غیرهم جنس خود 
درددل می کنند؟

درددل با غیرهم جنس 
چه آسیب هایی دارد؟

درددل کردن با دیگران 
چه پیامدهایی دارد؟

آیا درددل کردن 
با غیرهمسر اشتباه است؟

����ـ� و ��از�ـ��ی ��ـ� از ���رت �ـ�ی ا���ـ� را��ـ� ز���ـ��� ا�ـ�.
�� ا�ـ� ���ـ� �� �ـ� ��ا���ـ� �ـ�ش دادن، درک �ـ�دن و ا��از ا����ـ�ت 
�� ���ـ���ن را دا��� ���ـ��. ����ـ� �� ��ـ��� ا���د �ـ�ه ��ا���ن ���� 
و ��را�� ����ه ����، ��ن در آن ���� ��ف �������ن ���ز �� ���� ���ا 
و ��ون ��� ���ی و ���وت دارد �� ���ا�� ������ت ���� ��دش را ����� 
�ـ� ��ا��� ���ـ�، ��ـ�. �����ا�ـ� ����ـ� ا�ـ� و��ـ� �ـ� �ـ�ف ���ـ� و��
� از را��ـ�  �ـ�ف د��ـ� �� د��ـ�ل ���ـ� �ـ��ا �ـ�ای ����ه �ـ�ن در �ـ�ر
و��� ��ـ�دد. ا����ـ� �� ����ـ���� �� ��ـ� ��ـ�د ��ـ�رت ����ـ� ��ـ�  ز

���ـ� از ���ـ�ان، ز�ـ�د �ـ��� آن ��ـ���.

���ـ� ا�ـ�اد و��ـ� ��� ��ا��ـ� �� �����ـ�ن ار��ـ�ط در�ـ�� ���ـ�ار ���ـ� �� ���ـ� 
�زم را از �ـ�ف او �����ـ�، �� د��ـ�ل �������ـ� �ـ�ای �ـ� ا���د�ـ�ه �� ��د�ـ� و ����� 
�ـ� �ـ�د �� ��ـ� �� �����ـ�ن را ������ـ� او �� ���ـ� �� ���ا��ـ� ا���ـ� ����ـ� 

��دا���. ازد�ـ� ر��� را ��ز
�ت �ـ����� ��ـ���، ���� ��ـ� �� و��د ا���ـ� �����  ���ـ� �ـ� د�ـ�ر ا���
در ���ـ�اده و دا�ـ�� ���ـ�ی ��ـ�ل ��ز �� د��ـ�ل ��د ����� ��ـ� ��د�ـ�ن 

�� ��د�ـ� �� �ـ� او و�� ��را�� ���ـ�، ����� ا�ـ�اد ���� ���.
���ـ� ا�ـ�اد �ـ� �� ا��ـ�د را��ـ� �� ����� ��ـ� �ـ�د و درددل �ـ�دن �ـ� او ��ـ� 

ا����م ���ـ� از �����ـ�ن و ���� �ـ� ا���د �ـ�ه در ز���� ������ـ�ن را دار��.
���� �� ��ا��س ����� ����اد�� ای �� دار��، ا�� ����� را ا�� �� ��� دا��� 
و �ـ��ه د��ـ�ن را ��ـ� ����ـ� ��ز �� ���ـ�. ا�ـ� ا�ـ�اد ���ـ�� �ـ�ف ������ـ�ن 

را �� درد�ـ� �� ا��از��.

درددل ��دن �� د���ان در��ره ��ـ��� ز���� ����ک 
ت �ـ�  ��ـ�� ز  �ـ� ا ���ـ� ��  �� �� �ـ� �� �ـ� ز �� و 
��ز ��� ��ـ�، ���ـ� �� ��� ��ـ��ت �� �ـ� �� ا��ا��.
ا�ـ� ���ـ�� و��ـ� �ـ�� ا�����ـ� �ـ� �ـ�ای درددل 
��دن ��دی ����� ��� ���ـ� و در دا��ه ا��اد ���م 
���ن را دو��ـ�ان ��ا�ـ� �ـ�د، �� �ـ� ����ـ�، ��ـ��

�ـ�ن در دراز�ـ�ت �� ��ا�ـ� �ـ�� ا��ـ�د �ـ� را��ـ� 
����� ��د و ����ا��� �� را وارد �� ار���ط ������رف 
�ـ� ���ـ� آن، �ـ�  ��ـ�. ار����ـ� �� در ��ش ������ ��
����ـ�ر ��ق ����� ��ا��� �ـ� و در ��� ا�� ��رت 
��ا����� �� ��ق ر���، ����� و ���� �������ی 

�ـ�ار  آن ����ـ� ��ـ� ���ا�� دا�ـ�. ��

و��ـ� �ـ� �� ��ـ� �� �ـ� ���ـ���ن درددل �� ���ـ� و او را در���ـ�ن ��ـ��� و ��ـ��ت ز���ـ� ��ـ�����ن �ـ�ار �� د��ـ�، ����ا�ـ�� او را 
و او �ـ�� �� ��ـ� �� ا���ر�ـ�ی ��ری �ـ�ای �ـ� ا��ـ�م د�ـ� �� ��ا�ـ�س ����� �ـ�ی �ـ���  در��ـ� ��ـ��� ز���ـ� ��د�ـ�ن �� ���ـ�، ازا�ـ� ر
�� ��ـ��� �ـ�دش ا�ـ�ه و راه ��ـ� �� �ـ� ���ـ� �� در ���ـ�� و�� �ـ� �� ��ـ� �����ـ� ��ـ�دن �� �ـ�ا�� ز���ـ� �ـ� و���ـ� را �����ه �ـ� 

.��� ��
درددل �ـ�دن �� د��ـ�ان در�ـ�ره ��ـ��� ز���ـ� ��ـ��ک، را��ـ� دو��ـ�ه ز���ـ��� را �ـ�ز و ا�ـ�زه د���ـ� د��ـ�ان در آن را ����ا�ـ�� ��ا�ـ� 
�� ��ـ�، �ـ�ن �ـ� ��� ��ا��ـ� �ـ�ای د���ـ� د��ـ�ان در ا�ـ�ر �ـ��� ��ن ���ـ�ی �� ��د�ـ�ن د��ـ�ن �� ��ا�ـ�، �ـ�ز ا��ـ�د ���ـ� و از آن �ـ� 
���ا��ـ� ���ـ�� از آن وارد ا�ـ� ���ـ� ��ـ���. ��ـ��ری از د���� ���ـ� �� وا���ـ� �� ��د�ـ��ن زن و �ـ��� در ز���ـ� ��ـ��ک آن �ـ� دار�ـ�،

����� از ا�� ��� ا�ـ�.
درددل �ـ�دن �� د��ـ�ان ز���ـ� ��ـ�وت و ��ءا�ـ���ده را ��ای آن �ـ� در ز���ـ� ��ـ�����ن ��ا�� �� ��ـ�. در ���ـ� ������ ���ـ� ���� 

�ـ�� �ـ�م �� �ـ� ����� �ـ� و �����م �� ���ـ�، ���ان ��ءا�ـ���ده او از ا�� ������ ا���د�ـ�ه ���ـ�� ��ا�� �ـ�.

�ـ� ���ـ� ����ـ� �ـ� دا��� ���ـ��، ��ز �� ��ش �ـ��ای  وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� �ـ� ��ـ� ا
�ـ�، ����ـ� دو�ـ��ن �� ��ـ���ن ��د�ـ� �� �ـ� آن �ـ�  د��ـ�ی �ـ�ای درددل �ـ�دن ���ز دار
�ـ�. �� ��ـ�رت �ـ�ده �� درددل �ـ�دن  ا����ـ�ت �� ����� �ـ�ی ���ـ�ن و ��ـ���� دار
� از ���ـ� ز���ـ��� ا�ـ� ��ر ����ـ��ی ���ـ�، و�ـ� ���ـ� ���ـ� و �ـ�ز  �� ا�ـ�ادی �ـ�ر
���� و ����و�� دا��� ����، ��ای ����� �� ����ر��ن �� ��ا��� در��ره ����� ��ی 
���ـ� ��ر �� ����� �ـ�ی ��ز����وری ��ن ���ـ� ���� �� �� ��ا�� �� ��ادر��ن �� ��ا��� 
در�ـ�ره ��ـ��� و ��ـ��ت ��ـ��ک ����اد�� �ـ�ن �ـ�ف ����ـ�؛ ����� ���ـ� ��ـ��ر 

�ـ��� �� ��ـ��ر ��ـ� �� ر��ـ� �� ��ـ��� و ا����ـ�ت ���ـ� ز���ـ��� ��ار�ـ�.
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����� ��ـ�ن داده ا��؛ درددل 
�ـ�دن در��ره ��ـ��� ����� 
و ز���ـ��� �� ��ـ� �� �� ���� 
�� �ـ�ف ا��ـ� �� در ا�� ��ارش 
�� ��ـ�، �� ��ا�� ����ا�ـ�� 
������ـ�ی ز�ـ�دی را ��ای را��� 
ز���ـ��� �� ��� ��ف �ـ�م 
دا��� ���ـ�، �ـ�ای ����ـ� �� ا�� ��� 
��رد ���ـ� ����.

با داشـتن همسری غیرهمدل 
راهکار چیست؟

��ـ��ت و ��ـ��� ز���ـ� ز���ـ��� ���ـ� ��ـ� ���ـ�ان �� و ��ـ� �ـ�د، �ـ�ن ��� �ـ� �� ا�ـ�ازه �ـ�د آن �ـ� ��ـ�� 
���� ��ارد. �ز�� ا�� ��ر �� دا�ـ�� ���رت ��� و�� و �� ��ـ��� ا�ـ�. ���ر�� �� ز�����ی  �� ا�� ��ـ��� و ��ـ��ت آ
�ـ� ا��ـ�س �� ���ـ� ���ـ���ن �ـ�ش �ـ��ا�� �ـ�ای  آن دا�ـ�� ���ـ� �ـ��ا و �ـ�رت ����� �ـ�دن ا�ـ�. ����ـ� ا�� �ـ� ا
��ف �ـ� و درددل ��ی �ـ�� ��ارد و ��� ��ا�� �ـ�� را درک ���، در��م ���ـ� �� �ـ�د او درا�� ��ره ��ف ����ـ�. ��ای ����� 
� از ���ـ� و ����� دو��ـ�ه ���ـ�، �����  روزی را �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ا���ـ�ب ���ـ�. ���ـ� ا�ـ� ��ـ� ��� و����ـ�ن ���ـ� �ـ�ر

�ـ� ���� �ـ�پ . ��ـ� در�ـ�ره ��ـ��� �� دار�ـ� و ا����ر�ـ�ن از او �����ـ� و �ـ�� ���ـ� دو��ـ�ه �ـ�ای آن راه �ـ� ��ـ�ا ����.
در��� ا�� ��رت از �� ���ور و روان ���س ���ب در ا�� ز���� ��� ���ا��� و ��ش ���� �� ���رت او ������ن را �� 
���ـ�. ��ـ�ر در ��ر��ه �ـ�ی آ��ز�ـ�، �����ـ� ��و�ـ�ر�� و ���ب �ـ�ی ����ـ�ه درا�� �ـ�ره و �ـ�ش دادن �� ��د��ـ� ���� 

�� �ـ� ا�ـ� ����� ����� �ـ�ه ا�� �� �� ��ا�� �� ��ـ� و ����ـ� ���رت ����� ��دن در �ـ�� ��� ز��دی ���.


