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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 ���

�ی  محبوبـه عظیـم زاده| آ�ـ�� ����ی �ـ�

�ـ�د��ن در �ـ�ا�� ���ا��، ��ـ� ا�� ��ز�� 
�� در��ـ� ��ـ� ��ـ���، �� ��ا�ـ� ��ـ�� 
���ز ��را��� �� و ����ت ���دی، �� ��ای 

��دک و �� ��ای وا���� ��د. ا���� ��� 
���� ����ـ� از ا�ـ� آ�ـ�� ��، �ـ� دادن 

ز�ـ� و �����ـ� �ـ�ب  ���ـ� ���ـ� �� ��
���ـ� ���ـ� ���ـ�ل ا�ـ�. ا���ـ� ا�ـ�زه  وا
����ـ� ��� �� �� �� ��ی ��رگ ���� در ا���ه 
����ـ�ی ���ـ� و �����ـ� ��ـ�رت ��ی 
�� ��ر آ��ه ��ق ���� �� �����ن �� ���� 
و ������ ��ی آن �� ���� ����، ���� ���� 
��ده، ا�� ���� و �����دی ا�� �� ��، ا���ز،
����ـ� ����� ا�� ���ـ� از آن �� را در ���ر 
�ر ���ـ�. ��ا�ـ�ش ����ـ� �� �ـ�ف  �ـ� �ـ�
�وا�� ��د��ن ���� �� از ��رگ �����ـ� 
�� ���� ���� �� ���� ����� �� ��د  و ا

و آ�ـ�� زا ��ا�� ��د.

زنان خوب عصبانی نمی شوند!

           آ�ـ� �� دا��ـ��� ��ـ�ر ا��ه آ�ـ� �� �� ا�ـ���ه از ز�ـ�ن و �ـ�دران 
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��ب در ����� ارا�� �� �ـ�د، �� ��ا�� د�ـ�� ����� آن �� 
���ـ�. ��ر�� ��ی ��و����ان ��زه �ـ��� ���ن �� د�� 
� �� د�ـ�. ز���ـ�  ۸۰در�ـ� ����ری �ـ�ی ��دا���ـ� در ز�ـ�ن رُ

�� ���ـ� از �ـ� ا���ی ���ـ�ن ��ـ�وی �� ����:
��ری،    ���ز د���ان ��ا��ـ�ن در او���� ا��، ا���� �� از روی ��ا

��ن �ـ�د ����� ا�� ���ز��ی ��د�ـ�ن را ����ن ����.
   ��ـ�م ���ـ� ا���ـ�دی ��ای د���ان ��ـ���، ��ن �ـ� ��� ز��� و در ا�ـ� ��ا��� 

���� ��د�ـ�ن را �� و ���ز����ـ�ن را ��ا��ش ��ده ا��.
   ��ـ� �ـ�د را �ـ�و �� ��ر�ـ�، ��ـ�ی ز����ـ�ن را �� ����ـ� و در او� ������ـ� 

و ��ـ�ر ����ـ� �� ز��ـ� �� ��ـ�دا آرا�ـ� ��ـ� را �� �ـ� �����ـ�.
   �ـ�د را ��ـ��ل ا����ـ�ت د��ـ�ان �� دا��ـ�، �ـ�ای ���ـ� در ز���ـ� ����ـ� 

و�ـ� �� د��ـ�. ر
   ���ز�ـ�ن را ��د�ـ�ه �� ����ـ� و د��ـ�ان را �����ـ� �� ���ـ� و ا�ـ�� را ��ـ� 

�� ��ار�ـ�.
ی  �ـ�  ��� ا ، ���ـ� و ی �ـ����� ���ـ��� �ـ�  �� �� ��ـ� ����ـ� و           آ
��د�ـ�  ز  ا ��ـ� ��ـ�ی �ـ�د و  ا �� �ـ�ن در  �ـ� ز ا  �� آ����ـ� �ـ�ه ای ��ـ��� �� 
آ�ـ�زش داده ��ه ا�ـ�. �����ـ� �� ز�ـ�ن را ��ـ��� �� ��ـ� �� ��د�ـ�ن را ��ـ�ر 

���ار��.
ا�ـ� ز�ـ�ن ��� دا��ـ� �� ا�ـ��س در دراز�ـ�ت، �ـ�ای ����ـ� در ����ـ�ن ���ـ���ر 
��ا���ـ�. در����ـ� ���ـ�� ا���� �ـ�ن �� ���ـ� �ـ�ف ا��ـ� �� �� ����ـ�،

و ���ـ� �����ز�ـ� در در�ـ� اول، ��د�ـ�ن  ���ـ� �� ��ـ�، ���ـ� �ـ�د او. ازا�ـ� ر
ز���ـ�ن  �ـ� �� د��ـ�ان ��ـ� �� . �ـ�� �� ز�ـ��� ا�ـ� ر و ��ا�ـ�� �����ن ا
�����ز�ـ� �� �ـ� در ���ـ��ه �ـ� �ـ�در و زن ���ـ� ا��ـ�ام ��ـ���. ا�ـ� ��ـ� �ـ�،
���ـ� ��� �ـ�د ��ـ� آ��ـ� ا��ـ�ا ��د��ن و��د�ـ�ن را ��ـ�ل ���� و ��ـ� �� د���ان 

�����ز��.

صدای 
مشاور

علت های احتمالی سرگیجه

امیرمقدم

 �ـ����� و����ـ� ا�ـ� �� ��ـ� �ـ� آن را ����� ��ده ا�ـ�. ا�ـ� ا��ـ�ق �� ���ـ� 
�ـ�ده �� ��ا�ـ� ��� �ـ�ی ز�ـ�دی از ا�ـ� ����ـ�ن �� و�ـ�د �ـ� ���ـ�ر ����ـ� 
�ـ� ا�ـ� و���ـ� ز�ـ�د ��ا��ـ�ن ��ـ�ار  دا��� ���ـ�. �����ا�ـ� ���ـ� ��ـ� ا�ـ� �� ا
�� �ـ�د آن را �ـ�ی �����ـ� و �� د��ـ�ل ��� ���ـ� آن ��و�ـ�. در ادا�ـ� �� ���ـ� 

از ا�ـ� ��� �ـ�ی ا�����ـ� ا�ـ�ره ��را�ـ� دار�ـ�.
   بیمارى منییر (یک اختلال در گوش داخلى)

   سرگیجه وضعیتى
   ���ـ� ��� ��ن

   ا�ـ� �����ن
����� ��ـ�ر��ن    ا�ـ� ��

   ��ـ�ف ���� دارو��
�ت ا���ا��    ا��ـ�

   ������ـ� ا�ـ���وز�� (ام اس)
   ���ـ�د آب

   ��ـ�ف ا���
   ورزش ��ـ� از��

   ����زد�ـ�
   ����ـ� ��ش

   �� ���ـ� ���آ��
   ���ـ�ن

   ���ـ�ری ���ـ� ���
   ����ری �ـ�ی ���ـ� ����ـ� در��زد�ـ� �� ���ـ�� ������

   �ـ��� ���ی
ل ���ی    ���ـ�ر ����ـ� �� ا���

ذره بین 
سلامتی

مراقب هشدارهای بدن باشید

�ـ�ن �ـ� ��ق ا��ـ�ده ����ش ا�ـ� و ز���� �ـ� ��اد��ـ�ی ���� را در���ـ� ��� ���،
����� ��ی ���ارد���ه ����� را ار��ل �� ��� �� ��� ��ون ��ا��� �� ���� 
�ـ� ��ـ� �ـ� ا�ـ� ���� ���ـ�  ����ـ� و�ـ�د ��ـ�� در ����ـ�ن �ـ���. �ـ�ای ����ـ� ا
C ������ـ� ای د�ـ�ر ��ـ�دی  �ـ�د، ا�ـ� �� ����ی آن ا�ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ�د و���
�ـ�K۱دارد. و�����ـ� C�ـ� ����ـ� ��ژن ��ـ� �� ��ـ� و ���ـ� را �ـ�ی ��ـ� �ـ� دارد 
و و�ـ�د و�����ـ� K۱�ـ�ای ���ـ� �ـ�ن �ـ�ن �ـ�وری ا�ـ� �ـ� �ـ�ای ��ـ�ان آن �ـ� 

��ـ�ف ����ـ�ت، ���ـ� د��� ای و �ـ�����ت �ـ�گ دار ����� �� �ـ�د.

تیک
سلامتی

�ی   آ�ـ�� ����ی �ـ�
 ��ـ� ا�� ��ز�� 
 �� ��ا�ـ� ��ـ�� 
 �� ��ای 

 ا���� ��� 
 �ـ� دادن 

ز�ـ� و �����ـ� �ـ�ب  ���ـ� ���ـ� �� ��
 ا���ـ� ا�ـ�زه 
����ـ� ��� �� �� �� ��ی ��رگ ���� در ا���ه 
����ـ�ی ���ـ� و �����ـ� ��ـ�رت ��ی 
�� ��ر آ��ه ��ق ���� �� �����ن �� ���� 
 ���� ���� 
، ا���ز، ا���ز،
����ـ� ����� ا�� ���ـ� از آن �� را در ���ر 
 ��ا�ـ�ش ����ـ� �� �ـ�ف 
�وا�� ��د��ن ���� �� از ��رگ �����ـ� 
�� ���� ���� �� ���� ����� �� ��د  و ا

 ���وده ا�� ��دک �����؟ 
 مرور چند راهکار ساده برای کم کردن تبعات منفی اخبار ناخوشایند جنگ در کودکان 

���� در و��� اول ����ری از وا���� �� 
ا�ـ� ���ن ���ـ�� �� �� ��ـ� ���ـ� از ���� در��ره 

ا��ـ�ر �����ـ���� �� �ـ�د��ن ����ـ� �ـ�د. ا�� روان ����ـ�ن 
�ـ� ا�ـ� ��ور�ـ� �� �ـ� ���ـ� از �ـ�د��ن �����ـ� �ـ�د و �ـ� در�ـ�ره 

آ��ـ� ا��ـ�ق �� ا��ـ� �� آن �ـ� ���ـ� �ـ�د. آن ���ن �ـ� آن �ـ� ا��ـ� 
و�ـ�� �ـ� ا��ـ�ق د��ـ�ه آور �� ��را�� ���ـ�ه را درک �� ���ـ�، ا�ـ� ���ـ� 

�� ���ـ� دا�ـ�� ���ـ�. ���ـ�ت ���ـ�  در�ـ�ره ���ـ� �������ـ� ���ـ� و��
�����ـ� �� �ـ� �ـ�دک ا���ـ�ب �ـ�د. ��� و�ـ� ���ـ� در ����ـ� آرام ا��ـ�م 
�ـ�د. وا���ـ� ���ـ� �����ـ� �� ��ز���ـ�ن د���ـ� از ��ـ��� �� �� دا�ـ� و �ـ� 
��ـ�م �ـ�ان �� ��ف �ـ�ی او �ـ�ش د��ـ�. ��ا�ـ�ش ��ـ�د �� ����ـ� ���ـ� 

�� ��ـ�ی �ـ�ای آن �ـ� ��ز�ـ� �ـ�د �� ���ـ� درک ���ـ� و ��ـ�زی �� ��ـ�ن 
����ـ�ت ���ـ�. ���ـ� ��ـ� د��ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� ا�ـ� ا����ـ�ن ���ـ� 

�� ��ز�ـ� داده �ـ�د �� �ـ� ز�ـ�ن ���ز �� ���ـ� دا�ـ� �ـ�ش 
�ـ�  د ز  ی ا ر ، �ـ� �� �����ـ� د و  ر ا د د �ـ� �� و ا �ـ��

��رگ ���ـ� ������ـ� �ـ�ای ��ـ� ا���ـ� و ��ا��ـ� 
او ��ا��ـ� �ـ�د.

�� ��ـ�ی �ـ�ای آن �ـ� ��ز�ـ� �ـ�د �� ���ـ� درک ���ـ� و ��ـ�زی �� ��ـ�ن 
 ���ـ� ��ـ� د��ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� ا�ـ� ا����ـ�ن ���ـ� 

�����ـ� راه �����ـ�ی از ا���ـ�ل 
ا�����ت ���� ��� ��س، ��س و ��ا���ی 

�� ��د��ن، ����� وا���� �� ر���ر ��د ا�ـ�. ��دک،
�ـ� ��ـ� ���ـ� �� ���ـ� را، ��ـ� از ����ـ�، �� ����ـ�ی آن 

�ـ�د �ـ�ر و ��درش �� آ��زد. �� ��ر و ��در ���� ��ـ��ر ��ا�� 
���ـ�� �� در ����ـ� ����ـ�ی او�ـ�ع ��ـ� ���ت ��ـ����ه ای 

��� �ـ�ی �����ـ� �ـ��� ��ـ� ���ـ� �� ���ـ�د  �� ز�ـ�ن ���ور�ـ�، وا
��ا�ـ�� ���ـ�� و �ـ�ای ����ـ� و ����ـ� ا��ـ�ر ��ـ� ��ز�ـ�ان 
را ����ـ� �ـ�ار ����ـ�. ا���ـ� وا���ـ� را ��ـ� ����ـ� از آن �ـ� 

� �����ـ� ����ـ� �� درو� �ـ�. ���ـ�ن �ـ�د �� در �ـ�ل �ـ�
������، و�ـ�اس و ����ـ�� ز��دی �ـ�ای ������ی 

از آ��� ��ی ������ ���� ا�� در ذ�� ��دک 
����ـ�� و �ـ�س ���ـ�د ا��ـ�د ���.

 �� ��ر و ��در ���� ��ـ��ر ��ا�� 
���ـ�� �� در ����ـ� ����ـ�ی او�ـ�ع ��ـ� ���ت ��ـ����ه ای 

����� ��� �� ا����ری ادرار، ��زش 
��� ���ن  �� ��، ���ه �ـ�ن �� �� ����، وا

�ـ�ادن �� ��ا�ـ� و ��ـ�س، ��ـ�� �ـ�ن و ��ـ� �ـ�ن 
����ـ� ���ـ� و ���ـ�ر، ���ـ�، از ���ـ�  ا��ام �ـ� �� ��ـ� ��

وان و وارد �ـ�ن �ـ� �ـ�ک �ـ���  ��ـ��� ��ی ��ـ� �ـ�ن ر
�ـ�دک ا�ـ�. در ���ـ� ��ا��ـ�، ����ـ� �� �ـ�د وا���ـ�   ��
�ـ�د را �� �ـ�دک �� �ـ�� ���ـ�، ��ـ� در ��ـ� ��ی او ��وز�ـ�،
د�ـ��ن او را در د�ـ� �ـ�د �����ـ� و از ���ت �ـ�ده ای ��� «�� 
���ر�ـ�» ا�ـ���ده ���ـ�. ���ـ� �� �ـ�د �ـ� ��ـ�س �����ـ� آرام 

��� ��ـ� �ـ��� ��ی ��ز�ـ� �� �ـ� آ�ـ�ش آرام ��ـ� �� ��ا�ـ� 
��� ���ـ�ه ���ـ�. �����ـ�، ا�ـ�اری ��ـ� �ـ� �ـ�پ �ـ�م 

�ـ�ای �ـ� ��ـ� ���ـ�س �� ��ا�ـ� �� آرام �� �ـ�ن 
او و ��ز��ـ� �� ���ـ� ��ـ� ��ـ�.

در �ـ�ارد ��د�ـ� �ـ�دک ���ـ� ا�ـ� 
د��ر ��و�� �ـ�د �� ��ای ����� و ����ل آن ارا�� 

���ـ�ت ���ا�ـ� روان �� �ـ�دک ��ـ��ر ���ـ� ا���ـ� 
ا�ـ� و ����ـ� �� �ـ�د وا���ـ� ���ـ� از را������ �ـ�ی �ـ� 

����� ��� ������. در ��� ا�� ��رت، ا�� ا����ـ�ت ���� 
����ـ� و �ـ�اوم �� ��ا�ـ� ���ـ� �� ��ـ��ت د��ـ�ی ���ـ� ا��ـ�اب،

ا��ـ�د��، ا��ـ�ل ا�ـ��س �ـ� از �ـ���� و ��ـ��ت ر��ـ�ری د��ـ�ی 
�ـ�د. ���ـ� �� �ـ�د �ـ�ای ���ـ� ���ـ�ت ��و���ـ�ی ���ـ� از ا���ـ�ر 
و ���، روش ��ی در���� ����دی ���� ��زی در����، در��ن ��ی 

��و�� �� دارودر���� و��د دارد. ا���� ��� از ����� ���� �� ���� 
دا�� در��ن ��و�� ز��ن �� ا�� و ���ری وا���� را �� ����.

��ـ� ا���ـ� ����ـ� ��ا��ش �ـ�د ��وز و در��ن آ�ـ�� ��ی 
رو�ـ� و روا�� در �ـ� ��دک �� ��دک د��ـ� ����وت 

ا�ـ� و از ا�ـ� ���وت �� ����� ���� �ـ�.

 ���ـ� �� �ـ�د �ـ�ای ���ـ� ���ـ�ت ��و���ـ�ی ���ـ� از ا���ـ�ر 
 در��ن ��ی 

�ـ���ن ��ا�ـ�ی ����ـ� ��� 
����ـ�  ا���ـ�ر از ����ـ� �ـ� �� ���ـ�� ��

���ـ� ��ی ���ـ� ���ـ� از �ـ�� ا���ـ�ر، ���ـ� 
��ا�ـ� ���� ا�ـ� ���� �� ا���د ��و�� و آ�ـ�� ��ی 

روا�ـ� ز��ن �ـ�ی در �ـ�د��ن �ـ�د. در ���ـ� �ـ�ا���،
���ـ��، ����ـ� �� �ـ�د �� �ـ�دک ��ـ� ���ـ� �� ���ا�ـ� 
در ز�ـ�ن �ـ�ل �ـ�ار ���ـ�د. ا�ـ� ����ـ�؟ ���ـ� �ـ� دم و �ـ�زدم 

�����ـ�  و ا�ـ���ده از ����� �ـ�ی آرام �ـ�زی ���ـ� آ
��ـ��ر ا����ـ� ا�ـ�. �����ـ� ���ـ� �� �ـ�د ��� 

���ـ� از ا�ـ�� �� ��ش ��ای ا��ـ�س �ـ�دن ز��� 
ز�ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� ���ـ�.

�ـ�� ���ـ� در ا�ـ� روز�ـ� �ـ�ای 
�ـ�  ا ز و �ـ� ���ـ� ر �� د �ـ� �� �ـ� �ـ� ز ��

�ـ�  ��  ��� ی ��ـ��� �ـ� ��� ا �ـ�  �� �� . �����ـ�
�ـ�ده و �����ـ� و ������ �ـ�ی ��رد���ـ� او. ا�ـ� 

ز���ـ�ن د�ـ�ر �ـ�س �� ��و�ـ� �ـ�ه  �ـ� �� ��ر، �����ـ� ا
وزا�ـ�  او �ـ�ای ��ز��ـ�� �� ������ـ� ���ـ�ل ر ا�ـ�، �ـ� 
��ـ� ��ا�ـ� �ـ�د. ا�ـ� ������ �ـ�ی �ـ�ده ای �ـ�ن ���ـ� 
�ـ�دن ����ـ�اب �� ��ـ�� د�ـ� و �ـ�رت �ـ� آب ��ـ� 

�� ا���ـ��م ����ـ�ی �ـ�ب را د�ـ� �ـ� �����ـ�. ��ـ� 
ا���ـ� �� ��ا��ـ� ����ـ�� از �ـ����� ��، ��زی �ـ�،

���ب �ـ� و ���� �ـ�ی �ـ�رد ���ـ� ��ز���ـ�ن 
���ـ� ���ـ� و �ـ� روز �� ��ا��ـ�ن 

��و�ـ�.

��ای �� ��دن ا����ل آ��� ��ی 
رو�� و ���� ���� ا�� �� ���� ��� ��ی 

او��� ����ص ��د��ن دا��� �����. ��ر�����ن 
����� �� ���� ا���� ��� ����اژ، ��ز ا����� و ا��ار��ی 

����� ����� ���، ��� و د����� ����ص ��د��ن و د��� 
����ـ�ات ���ـ�ص �� �ـ�د��ن در ا�ـ� ���� �����ـ�ه �ـ�د.

�����ـ� ��ـ�اه دا�ـ�� دارو�ـ�ی �� �ـ� و ��ـ�� و دارو��ی 
������ـ��، ��ـ�د �ـ�����، ���ه �ـ�ی ��� و�ـ�ی 

��ـ�، �ـ�ش و ���ـ� و ������� ����ه �ـ�ی ����ـ� ��ـ� 
�� ��دک ����ری ���� دارد و دارو��ی  ���� ا��. ا

و�ـ�ه ای ��ـ�ف �� ��ـ� ��ـ� و�ـ�د ا�ـ� دارو�ـ� 
در ���� ��� ��ی او��� ��وری ا��.

� �����ـ� ����ـ� �� درو� �ـ�. ���ـ�ن �ـ�د �� در �ـ�ل �ـ�

�ـ�  �� ز  ا �ـ� ��  ز و �ـ� ر ، ا ��ـ� �ـ�
ر�ـ��� ���� �� در د����ـ��ن ا�ـ� ا��ـ�ر 

��ـ� را د���ل �� ���� �� و��� در ��ار دو�ـ� و آ�ـ�� 
���ـ�� ا�� �ـ�و� �� ���ـ� �� ����ـ� ا���ق �ـ� و ��� ���� 

آ��ـ�ه، ا�ـ� آ�ـ� �� ا�ـ� ���� �ـ� ���ـ� دار�ـ� �� ��� و���ـ�ی ���ر 
�� �����ی �ـ�ی �ـ�اوم ا��ـ�ر �� ��ا�ـ� �� ����ـ� ����ـ� �ـ� ��د��ن 

��ـ�ارد؟ ا�� �� ا�� ���ـ� �� ���� �� در ���ـ� ����� ��د��ن �� 
��ـ�ر �ـ� ���ـ�� ا�� و ��ا�ـ�� �� ����ا�ـ�� در��ـ� ���ـ� ��رگ ���ـ� 
وان ����ـ�ن ����ـ� �� ���ـ� ���ـ� ا�ـ� وا���ـ�  �� �ـ���؟ ر

ز��ن �ـ�ی ��ـ��� را �ـ�ای ا�ـ� ��ر ا���ـ�ب ���ـ� و از ا���ـ�ل 
����ـ�ت �� ��د��ن ��������. ��ا��ش ����� �� ا����ـ�ت 

��� �ـ�ی  �ـ�د��ن �� �ـ�ت ��� ����ـ� وا���ـ� و وا
آن ���ـ�. آرا�� �� ا���اب آن �ـ� �� را��� 

�� ��ز�ـ�ان ����ـ� �� �ـ�د.
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