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، �ـ�  ن ��ـ� د ش �ـ� �ـ� ا ن �ـ��� �� ا ��ـ�
ا�ـ� ��ـ��� دارد �ـ� آن �ـ�� و را��ـ� �� 
�����ـ� �ـ�ای �ـ�� و ز���� �ـ�ن در آن ز�ـ�ن 
�ـ�اد ��د�ـ�ن  �ـ� ا دا�ـ�� ا�ـ�؟ ��ـ� ا
�ـ�دی  ��ا�ـ�ن ��ا���ـ� ���ـ��، د��ـ� ز
��ای ����ار ���ی و��د دارد. ���� ا�� 
��ـ� �ـ�����ن، ��ل و ��ار��ی ������ �� 
�ـ�� دا�ـ�� ا�ـ� �ـ� دو�ـ���ن در ز���ـ� �� 
���ز دا�ـ���، ���� آرا�� �ـ�� ��ه ا��.

��ـ��ار ��ـ�ی ���ـ� ��ـ�ود �ـ� ار����ـ�ت 
�ـ� در�ـ�ره  ���ـ��  �ـ�� ��� �ـ�د و �� ��ا
روا�ـ� ���ـ� ��ـ� ا��ـ�ق ����ـ�. ا�ـ� ��ـ��� 
و��ـ� ���� �ـ�ز �� �ـ�د �ـ� �ـ�� ���ا��ـ� 
�ـ� آن �ـ� �����ـ� ���ـ� و �ـ�در �ـ� ���ـ�ل ا�ـ��ر 

�ـ�د ����ـ��.
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�ـ� ����ـ�  ��ـ�م �ـ�دن �ـ� را��ـ�  ����ـ� در ز���ـ� ��ـ��ک �ـ�  آزیتـا حسـین زاده عطار|ا

����ـ� �ـ� دو�ـ�� ���ـ� و ����ـ� را دا�ـ�� ���ـ��، �� دا��ـ� �ـ� ��ا���ـ� �ـ� از 
��ا�ـ� و ��ـ�ر از را��ـ�، ��ـ��ر �����ه �ـ� و �ـ�� �� از ���ر  ا�ـ�. �ـ�� ��� ��ا��� 
�ـ� از ��ا�ـ�، �� �ـ��� �� ز���� ��د ����د�ـ�، �� ���ه ������ �� ��ام �� ���ـ�  
�ـ�����ن ��ـ� �� ���ـ�. ا���ـ� ا�ـ� ���ـ�� ��ـ� ���ـ�ط �ـ� �وا�ـ� ���ـ���� ���ـ� و 
��ـ�م �ـ�ن را��ـ�  دو�ـ���� ��ـ� �� ��ا�� در��ـ�ی ���ی ��ـ�دی ا���د ���. �ـ�ال ا�� 
ا�ـ� �ـ� �ـ�ا �ـ� از ����ن را��ـ� �����ن �ـ� او ��ـ� �� ���ـ� و ����ـ� �� ��ا��� ��� 
ا�ـ� ا��ـ�ق را �����ـ�؟ ا�� ����� را �� ا�ـ���ده از ���� ��ـ�ات د��� ���� ���ـ���ن،

�وان �ـ��س، �وان در����ـ� و ��و��ـ�� در ادا�� ��رد ��ر�ـ� ��ار داده ا��.

  راهکار هایی برای فراموشی و عبور از یک رابطه پس از جدایی  

��ا����� 
���ن درد

 دکتر محمد بهشتیان 
روان شناس:

 چه در اتمام روابط 
عاطفی و چه 

دوستی های عمیق، 
درک درست درباره 
از دست دادن برای 
ادامه راه بسیار مهم 

است

�ـ� آن روز�ـ�ی ا���ـ�ح و ��ـ� ��ـ�  ���ـ� از �ـ� در �ـ� ���ـ� از ز���ـ� �ـ�د ����ـ� ��ا�ـ� از ���ـ� �ـ� دو�ـ� و ��ـ�ی از ����اده �ـ�ن را دا�ـ�� ا��. ا
از ���ـ�ن �ـ� را��ـ� و �����ـ�، ز���ـ� �ـ� ��ـ�م ��ری �ـ� �� ��ا��ـ� ا��ـ�م د��ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� در ر���ـ�اب �����ـ� و ��ـ� را روی �ـ� �ـ�د ���ـ��،

����ـ� �� ���ـ�  �ـ�ای ا���ـ� ���ا��ـ� ���ـ�� را ��ـ� �ـ� ���ار�ـ� و �ـ� ز���ـ� ادا�ـ� د��ـ� �ـ� �ـ�ارد ز�ـ� ���ـ� ���ـ�.

��ا ��ا���� 
��� از ��ا�� ��� ا��؟

د��� ����ار ���ی �� از ��ا�� ����؟

�� از ��ا�� ����� 
��د��ن را ر�� ����؟

���� ����دی ��� ����ن 
در ا�ـ� ����ـ� �ـ� ز��ن �زم ا�ـ�،

�ـ� �ـ�  ن ا �ـ� آ ��ـ� و ش د �ـ� ��ـ� ا
��د�ـ�ن را ��� و �ـ�ر ���ـ� و �ـ� ز���ـ� 

ادا�� د���. ����� ��ا��ش ���� �� ����ن 
ز�ـ�د در ����� �ـ���اری و روز�� ���� ��دن 
و ا��وه �� ��ا�� ��ای رو�ـ� ����دی �����  
�ـ� در ا�ـ� ��ـ�ان  ���ـ�س دا�ـ�� ���ـ� و ا
�ـ�ار �����ـ� ���ـ� �ـ� روان �ـ��س �ـ� ��ـ�ور 

�ـ�د ���ـ� ���ـ�.

��� ���� ا�����ن ���� 
���ـ� �ـ� در�ـ� �ـ�ا �� ��ر�ـ�،

�ـ� �ـ�ر ���ـ� ورزش �� ���ـ�، �ـ� �ـ�ر 
���ـ� دوش �� ����ـ� و �ـ� ��ـ�ار ���ـ� 

�� ��ا��ـ�. ��ـ� �� ��ا��ـ� ��ـ� ��د��ن 
ک �ـ�زی ��رت را  را �ـ�س ���ـ�. ���ـ�ژ و ��
��ـ� در ��ـ� �����ـ�. ا���ـ� ��ا�ـ� ���ـ�� �ـ� 
����ـ� در ���ـ�  ����ـ� ���ـ� ���ـ�دی �ـ� ��
�ـ�د ا���د �����! آ��� ا��وز ���� ا�ـ� 
ا�ـ�ه ���ـ� �ـ� ��� ���ـ� �ـ��� �ـ�دا ���ی 
ز آن ا��ـ�س ��ـ�����  ���ـ�. ��ـ�د �ـ� ا

������ ��اردی ����� ��س ����، ����� 
���ـ� �� ��ا�ـ�  ���ـ�ات �ـ� ����ـ� ذ�� آ
ی ���ـ�  �ـ� ر . ��ـ� �� �ـ� ه �� ��� ���ـ�
���ـ� ��ـ� ��ا�ـ�ن �ـ� ��ـ�ب �ـ�ب �ـ� 
�ـ��رش �ـ�ا از ر�ـ��ران �ـ�رد ���� �ـ�ن،
�� ��ا�ـ� ���ـ� ����ـ� رو��ـ�  �ـ�� ��ـ�د.

ف  ز ��ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� ا
�������ن را در ������ ��د دار�� 

�ـ� ����ـ� او را �� ���ـ��، ا �ـ� ژ �ـ� ا
���ـ� �ـ� �ـ�� ��ـ� و ���ـ�دی �ـ� ���ـ� 

د��ار ��ا�� ��د. در �����، و�� ���ار�� 
و ���م ��دآور��ی آن �� را از ���� ��د ��ف 
���ـ�. در �ـ�رت ����ـ� ���ـ� را ����ـ� �ـ� 
او�ـ� �ـ� �ـ�دش �ـ� د��ـ� �ـ� �ـ� ����ـ� 

ا�ـ�ا ���ـ�. �� ز�ـ�ن ���ـ� 
��ف ����� ��د را از ���ب   
���� ��ی ا������ ��د 

��ـ� �ـ�ف ����.

�ـ�  ����ـ�  ل  ��ـ� �ـ�  ا
��� ��� �� ����ن ر���ه، ���اره 

در �ـ� ور�ـ� ا���ـ�ر ���ـ� �� ����ـ�.
�ـ� و ����ـ�  ی ��� ا ز �ـ� ��ـ� �ـ� ��ـ� ا

��ـ�  �ـ� ��ـ� �� ���ـ� ��  �� ه �� �ـ��� ا
��ه ا�� و�� ���ار��. ��� ��اوم در ��رد 
�ـ�  ��ـ� �ـ� �� م د ��ـ� ��ـ��� ا ا ��ـ� �� �� آ
ا���م �� داد�� ��� را در �� ���� ���� 
��ـ� �ـ� دارد. در �ـ�ض، آ��ـ� را �� ��ا��ـ� 
از را��ـ� �ـ�د �����ز�ـ� ا�ـ� �ـ� ز���ـ� �ـ�د 
ادا�ـ� د��ـ�. ���ـ� �ـ�ل �� ��ـ� �ـ� ��ـ� 
�ـ� �ـ�  �ـ�� وا���ـ� او�ـ�ع را ����ـ�د، ا�ـ� ا
�ـ�ش �ـ�د ادا�ـ� د��ـ� ���� �ـ� آن ���� 

��ـ� ��ا��ـ� ر�ـ��.

م  ��ـ� ا ر  ��ـ� �ـ�  �� ا
�ـ�  ی ���ـ� ا د ا ��ـ� ی ا �ـ� ر ��

در ا��ـ�ا ��ـ� د��ـ�ه آور �ـ� ��ـ� ���ـ�،
ا�ـ� ���ـ� ��ر���ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�ای �ـ�� 

. ���ـ�  زادی ��ـ� و ���ـ� ���ـ� ر آ ��ـ��
�زم ���ـ� �� ����ا���� ��رگ و ���� را 
������ ر��ی ����. ا�� ��ر�� �� ��ا�� ���� 
وی در  ��را�ـ�ن �ـ� ��ـ� آرام �ـ� ��ـ�ده ر

��ه �� ������ ر��ی ��ای �� 
����� ����ه ����. ���� ا��� 
ا�ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�� �ـ� ���ـ� 
�ـ�دن �ـ� �ـ�د �ـ�دت ����.

���� ���� دا�� �� د��ار 
�� ��ف �����، ��� �����ن �� 

��ـ�ه �ـ� �ـ� �ـ�ای ��� و�ـ� �ـ� دور�ـ� 
��� ��ن �� ���ان دو�� ��� ���ان 

آ���ـ� د�ـ�ار، روش در�ـ�� �ـ�ای ا�ـ� ��ر 
����. در وا��، ا�� ��ر ���� ���� ����اری 
ار���ط ���د �ـ�� �� ��ف ����� �� �ـ�د،

و�ـ� وا��ـ� ���ـ���. �ـ� راه �ـ�  ا�ـ� �ـ� ر
�� ��ا�ـ� ���ـ�� �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ف ����ـ� 
���ـ� �ـ� در آن ��ـ�م �ـ�اردی را �ـ� ����ـ� 
�ـ�ای �����ـ�ن ��ـ�ا ���ده ا�ـ� ��ـ�ن ���ـ�،

ا�ـ� ا�ـ� ���ـ� را ���ـ� �ـ�ای �ـ�دآوری �ـ� �ـ�د 
�ـ� ا��ـ�س �� ���ـ� ���ـ� آن را  �����ـ�� و ا

�� ��� در ���ن ���ار��،
�ـ� �ـ� دو�ـ� ����� �� 
��ـ�ور ��د ا��زه د��� 

آن را ���ا��.

��� از �� ���، ���� �� ��د 
�ـ�دآوری ���ـ� �� �ـ�ا �ـ�� دو ��� 

�ـ� درد �� ��� ��ر��. �� ���� د���،
��ـ� و�ـ� ���ار�ـ� و ��ـ�م �ـ�اردی را �ـ� 
در �ـ�رد �ـ�ف ����ـ� �ـ�� را آزار �ـ� داده،

�ـ� دو�ـ�  ��ددا�ـ� ���ـ�. �ـ�ای ��ـ�ل، ا
���� ��� و��دار ���ده 
�ـ� ���ـ� ای �ـ� ���ـ� 
در �ـ�رد آ��ـ�ه ��ا�ـ�� 

�ـ� ��د �ـ�دآوری ����.

و�� ���ار�� و �� ����اده 
و دو�ـ��ن ��ـ�س �����ـ�. ���ـ� 

��رت �����ن و ا���م ��ر��ی ����م 
���ـ�ه �� ا��ادی �� �ـ�� را دو�ـ� دار�� و 
�ـ�� را ����ـ� �� ���ـ� د�ـ� �� �����ـ�.
ا�ـ� روش �� �ـ�� ��ـ� �� ��ـ� ذ�� ��د 
را از ���ـ� و �ـ� دو�ـ� �ـ��� �ـ�د دور ��� 
ک ��زی روان ��� �� ��د. دار�� و ���� ��
در ���ـ� ا�ـ�ه آل �ـ�� �ـ� دو�ـ� �ـ� ��ـ� 
���ـ�اده دار�ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� او ���ـ� 
�ـ� ا�� ���ـ� ���ـ�، �ـ� �ـ� �ـ�ی  ���ـ�. ا
آن ���ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�ور را در ��ـ� �����ـ�.
�ـ� ��ـ� از �ـ� و  ��ـ� ��ا�ـ��ن ���ـ� �ـ� ا

���� در��ره  ��ا�� ��د 
�ـ�ف ����ـ�، دو�ـ��ن و 
ه ��ـ�  د ا �ـ� ی �� ��ـ� ا
ز �ـ��  �ـ� ا ���ـ� ا

��ـ�� �ـ���.

�� ا�����ت ��د را �����

��ا�� ��د��ن �����

����ات �������ن را ��ف ����

�� �� ��� ��� ���م ��ه �����

������ از �����ی او ���� ����

�� د���ان در ار���ط �����

�� ����ا���� ا���ادی دا��� �����

�� ����  ����ن �����

��ه �� ������ ر��ی ��ای �� 
 ���� ا��� 
ا�ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�� �ـ� ���ـ� 

درباره ویتامینE بیشتر بدانیم

امیرمقدم| و������ E��و ر�����ی ��ی ��� 

�ـ� ا�ـ� �� �� ��ـ�  و ���ـ�ل در ��
د  �� �ـ� ا ��ـ�� ا  ��� ��ـ� آ ��

�ـ�دی �ـ�ای �ـ�ن دارد  ا���ـ� ز
و از آ����� �� ��ن ��ا���� ����� 
آن را ��ارد، در���� ���ان ���� 
�ـ� �ـ�ا �� ���� �ـ�  از آن از��
ا���ـ� و�ـ�ه ای ��ـ�ا �� ��ـ�.

و������ـ� �� آ�ـ���� �� ����ـ� 
��ا�� ����ر از آن، ���ان ��رد 

���ز روزا�� و ا��ات ا������ ����د 
�� ��ـ�ف ��ـ� از �ـ�ش �� ��ا�ـ� 

 �� �ـ� ز  ���ـ� ا �ـ�� ��ـ� ��ـ� ��   ��
ادا�ـ�  . �����ـ� �� در  �ـ�د ��ا��ـ� ���ـ�

�ـ�. و� �� �ـ� آن ���داز �� ��ا��ـ� ��ـ�

برخـی وظایف این ویتامین در بدن
�����ـ� از �ـ��ل �� در ��ا�� آ�ـ�� ��ی ���ـ� از راد���ل ��ی آزاد

����ـ� ���ـ�� ا���� ��ن
��ـ�د �ـ�دن ��وق ���ـ� و ������ی از ���� �ـ�ن ��ن در آن ��

��ـ� �� ���ـ�اری ار���ط ��� �ـ����
��ـ������ از ����ـ�د ����ـ� ���ـ�� ��ی ����ـ� ��ن

���� ����
���ـ�د ��روری در ��دان

�����ـ�ی از �ـ�رم و ���ـ� ���� در ���
���ـ�د ������

���� ا���اب
��ـ� �� ����ـ� ���ـ�� ����ل ����

    Eغذاهای سرشـار از ویتامین   
دا�� آ�����ـ�دان

���ق
��دام ز����

��دام در���
ا����ج

��ـ� ��و���
���ی

ا���
���� ����ـ�

رو�� �ـ�ی �����

    Eاشـکال مختلف مکمل ویتامین   
آ��ـ�ل (و��ه ا��ادی �� ����د �ـ���)

�� (و��ه ��د��ن) �ـ��� ��را
��ص

   مقدار مجاز توصیه شده   

میزان مورد نیاز روزانهرده سنی

تا ۳ سال میلی گرم۱ ۶

میلی گرم۴تا ۸ سال ۷

سال میلی گرم۹تا ۱۳ ۱۱

تا ۱۸ سال ۱۵ میلی گرم۱۴

میلی گرمبزرگ سالان ۱۵

میلی گرمزنان باردار ۱۵

میلی گرمزنان شیرده ۱۹

    مصـرف بیش از حد مجاز                
E ���ـ� ا�ـ� ��ـ� ��ن ر�ـ�ی و ��ـ��ت  ��ـ�ف ��ـ� از �ـ� ���ز و�����ـ� 

����-��و�ـ� را ا��ا�ـ� د�ـ�.

    مناسـب ترین زمان مصرف     
������ ز��ن ���ف و������ E ���اه �� و��ه ��ا�� ا��� ا��، ��ن ا�� و������ 

����ل در ���� ا�� و در �� ��ا��ی دارای ���� ���� ���� ��ب �� ��د.

    عـوارض مصرف زیاد این ویتامین       
���� ����

ا�ـ��ل و ������ ���ه
��� و ��ـ���

��درد
��ری د��

راش �����
��ی ���دی و ��ن ر

E در بدن          نشـانه هایکمبود ویتامین 
��ـ� �����

��ـ��ت ������ـ� ��ن
��� ��

��ـ��ت ������
��ـ� ���ـ�� ا���� ��ن

     E    تداخـل دارویی با ویتامین 
�� آ���

������و�ـ�ل
ک د������ـ�

و�� ا�����
و��� ����
�� دا����ر

ا����ـ���ر��
�� ���ر

�� وار��ر
��ا�ـ�����

ول �������ز
ول ����ز ا���ا

���ـ����د��
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E برای صورت        روش مصـرف ویتامین 
�� و ����� ا�ـ���ده �� �ـ�د. و�����ـ� E �ـ�ای �ـ�رت ���ـ�� �� دو �ـ�� ��را

در روش ����� ���� ���ـ�ل و������ Eرا ��ز ��د و رو�� آن را �ـ� �� روی ���� 
���ـ� ����ـ� �� �� ���ـ� ��� و�ـ�وک، رو�ـ� �ـ�ن ���ـ�، ����ـ� �ـ�ی �ـ�ش 
و ر���� ر�ـ��� ��ـ� ��ـ� �� از ��م �ـ� و �ـ�م ��ی دارای و������ Eا�ـ���ده ��د.

�ـ� آن �� ���� ز����� ���ـ� ���ـ�. ��ـ�ف ��را

ذرهبین
سلامتی

   مسائل حل نشده     
�ـ� �ـ�ا�� �ـ� ��د�ـ�ن ���ـ� د��ـ� �ـ� آ��د�ـ�  در ا
. ���ـ�  ا ��ـ�ا ���ـ� ر��ـ�ط �ـ� �ـ�دی ���ـ� ر �زم �ـ�ای ا
ا�ـ� �ـ�ای ا�ـ� ��ر �ـ� �ـ� در����ـ� ���ـ� ���ـ� و از او 

. ��ـ� ا �ـ� ��� ���� ا ر

   فانتزی  سـازی درباره فرد جدید   
���ن ��ر �� ا��ره ��د��، ��ـ��ار ���ی ���� ����ط �� 
روا�ـ� ���ـ�� ���ـ� و �� ��ا�ـ� ��ـ� �ـ�دن در ��رد �� 
��� ���� ��ای ����اری را��� ��� ����. در وا�� ��� 
ا�ـ� �ـ�� ���ـ� را �ـ� ��ـ�ان را�ـ� �ـ�ای ����ـ�  ���د 
آن ���ی �� در روا�� ����� ��د دا��� ا��، �� �����.

   به یاد آوردن زمانیکه با آن شـخص بوده اید   
��ـ�  ا و ر �ـ� �ـ� ا ز �ـ����� �ـ� ز�� ���ـ� ا�ـ� �ـ�� ا
دا�ـ�� ا��، ���ـ��ن آ��ه ���ـ� و ��� از ��ا�� د���� 
او �ـ���. �ـ� �ـ�د دا�ـ�� ���ـ�� �ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ��، �ـ� 
�ـ� �ـ�دی ���ـ�، ����ـ� �� ��ا��ـ� ����ـ� ��ـ�ن روز�ـ� 

ز���ـ� ���ـ�.

  همه  ما انسانیم!   
��ـ�  �ـ� �ـ� ار��ـ�ط �ـ� د��ـ�ان ��ـ�ز دار�ـ� 
و ا�ـ� ��ـ�ز �ـ� �ـ�رت ���ـ�ی ا�ـ�، �ـ� 
����ـ�. روا�� �� د���ان، ���� �� �ـ�د 
�� ا��ـ�س ا���� و �� ارزش ��دن ����.
و��ـ� ��ـ� وارد ز���� �ـ�ن �� �ـ�د و 
ا��ـ�س و ار��ـ�ط ����ـ� ��ـ� �ـ� �ـ�� 
ر  �ـ� ��ـ� ��ـ�� د ش �� �ـ� ا �� ، د �� ��ـ�

��ـ�� ��ا�ـ� �ـ�د.

   تجربه  احساسـات مختلف   
�ـ��� ز���� �� در ���ر آن �� ��د��، ��ای 
�ـ�� ���� �ـ�ی �ـ�دی �ـ�ده ا�ـ� و �ـ� 
���ـ� د��ـ� �ـ�� �ـ�ای آ��� در آن ز��ن 
�ـ�ای �ـ�� ���ـ� دا�ـ�� ا�ـ� و از د�ـ� 
ر��ـ� و د��ـ� آن را در ز���� �ـ�ن ��ار�ـ� 
د���� ��ا��� �ـ�. ��� �� ��� ��دن �� 
آن �ـ�، �� ��ا��ـ� ���ـ� از ا����ـ�ت 

�ـ�ب آن ز�ـ�ن را دو�ـ�ره ����ـ� ����.

 طرد شدن         
در ��رت ��د ��ن، ��� �����ن 
درد ��ا�ـ� را ���ـ� �� ���ـ� و در 
��ـ�ر آن ���ـ� ا�ـ� آرزوی ����ـ� 
دو��ره ���� ����� ��ن را ��� دا��� 
���ـ��. �����ا�ـ� �ـ� در ا���م روا�� 
����ـ� و �ـ� دو�ـ�� ��ی ���ـ�،

درک در�ـ� در�ـ�ره از د�ـ� دادن 
�ـ�ای ادا�� راه ��ـ��ر ��� ا�ـ�.

 تنهایی   
�ـ��� �ـ� �ـ�ت ز�ـ�دی در ز���ـ� 
��ـ�ن ���ـ�  �ـ�� ��ـ�ر دا�ـ��، ا
و �ـ�� ��� ��ا��ـ� از ��ـ� �ـ�دن �ـ� او 
�ـ�. �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ی  د�ـ� ��دار
��ـ� �ـ�دن �ـ� �ـ�� ا�ـ���ه ���ـ� 
�ـ��� ز���ـ� �ـ�����ن، و���ـ�ن را 
�ـ� ���ـ�اده و دو�ـ��ن ����ـ� �ـ�د 

���را��ـ�.


