
 خلأ عاطفی
 فرزندان را به بیراهه می‌کشاند 

"|  دکتر افشین طباطبایی  |   
|  روانشناس و پژوهشگر مسائل‌اجتماعی|

  
پر کردن خلأه��ای عاطفی فرزن��دان، مانع از 
بیراهه رفتن و نیز شکل‌گیری روابط غیراخلاقی 

در آنها می‌شود. 

تمامی هنجارها و ناهنجاری‌های افراد در خانه 
شکل می‌گیرد و والدین موظفند با تربیت صحیح 
و ارتقای باورهای دینی فرزندان، آنان را از انحراف 

به بیراهه باز دارند. 
یکی از دلایل عمده دوستی‌های مخفیانه بین 
دختران و پسران، خلأهای عاطفی آنان است. اگر 
نیازهای عاطفی فرزندان در خانه تأمین نشود، آنان 
خلأ عاطفی خود را با دوستی با جنس مخالف در 

بیرون از خانه جست‌وجو می‌کنند. 
ممکن اس��ت بس��یاری از این روابط به ازدواج 
ختم شود اما در بس��یاری از این پیوندها به علت 
نبود شناخت کافی، احساسات‌سطحی، توجه به 
جنبه‌های ظاهری و هوس‌های زودگذر، با طلاق 

پایان یابد. 
برای ی��ک ازدواج موفق حدود 80 مولفه وجود 
دارد. دوری از احساس��ات زودگ��ذر و ظواه��ر، 
همسطح بودن از لحاظ س��واد و طبقه و اشتراک 
عقاید ازجمله مولفه‌ها و معیاره��ای یک ازدواج 

موفق است. 
اس��تفاده از تجارب دیگران و هوش��مندی در 
مرحله همسرگزینی از دیگر مولفه‌هایی هستند 
 که جوان��ان برای انتخاب همس��ر بای��د مدنظر

 قرار دهند.

با پزشکان

اصلی‌ترین راه مقابله با استرس  

برخورد چالشی با   افکار منفی
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برای مقابله با استرس، اعتبار افکار منفی خود را به 
چالش  بکشید.  

البته فقط موانع و چالش‌ها نیستند که استرس‌زا 
هستند، بلکه بس��یاری از تغییرات مثبت و منفی 
که در زندگ��ی رخ می‌دهند، مانند امتحانات دوران 
دانش‌آموزی، آزمون کنکور، جابه‌جایی جغرافیایی 
یا مکان��ی، ازدواج، بارداری،ترفی��ع درجه و گرفتن 
مسئولیت می‌تواند فشار روانی ایجاد کرده و تعادل 

روانی فرد را برهم بزند. 
عده‌ای فک��ر می‌کنند اس��ترس فقط ناش��ی از 
اتفاقات ناخوش��ایند مانند تصادف، از دست دادن 
عزیزان، ش��غل، بیم��اری و... رخ می‌دهد در حالی 
‌که رویدادهای مثبت مانند ازدواج، بچه‌دار ش��دن 
و نیز هر تغییر خوب دیگری که در زندگی ما اتفاق 

می‌افتد، می‌تواند استرس‌زا باشد. 
اس��ترس یا فش��ار روانی واکنش بدن به هرگونه 
تغییر و برهم خوردن تعادل است که حال می‌تواند 

این تغییرات مثبت یا منفی باشد. 
بسیاری مواقع اس��ترس علاوه بر آثار روحی آثار 
جسمی نیز در بدن دارد مانند افزایش ضربان قلب، 
تعداد تنفس،گرم و داغ شدن پریدن عضلات بدن 
و تکرر ادرار. البته آثار روانی اس��ترس ش��امل افکار 
منفی، ترس، اضطراب یا رفتاری مانند بی‌قرار شدن، 
رفتاره��ای اجتنابی، کز کردن و گوش��ه‌گیری نیز 

پیامدهای این بیماری است. 
گرچه این رویدادها یا تغییرات مهم زندگی هستند 
که استرس ایجاد می‌کنند، اما عامل اساسی در ایجاد 
استرس نحوه برداشت ما از این رویدادهاست.  وقتی 
اتفاقی می‌افتد ابت��دا فکر می‌کنیم که آیا این اتفاق 
برای ما تهدید‌کننده اس��ت یا خیر؟ پ��س از آن در 
مورد نحوه برخورد با آن فکر می‌کنیم.  اگر توانایی 
ما بیشتر از عامل استرس‌زا باشد در این صورت دیگر 

آن موقعیت استرس‌زا نیست. 
موقعیت اس��ترس‌زا تلقی می‌ش��ود که توانایی 
ما کمتر از آن باش��د و در این شرایط است که بدن 

واکنش نشان می‌دهد. 
عوامل استرس‌زا )استرسور( به دو دسته تقسیم 

می‌شوند
1- عوامل بیرونی 

اتفاق��ات منفی و مثب��ت زندگی مانن��د ازدواج 

کردن،ج��زو عوامل بیرونی محس��وب می‌ش��وند. 
اتفاق��ات منفی مانند اف��رادی که عزی��زان خود را 
از دس��ت می‌دهن��د، مجازات‌ه��ای دادگاه��ی یا 
رویداده��ای ب��زرگ و کوچکی که ه��ر روزه فرد را 
درگیر می‌کنند، مثل ایستادن در صف، زندگی در 
محله‌های ش��لوغ یا محله‌هایی که دارای امکانات 
کافی نیس��ت؛ همیش��ه باع��ث آزار و اذی��ت افراد 

می‌شود. 
اندیش��مندان معتقدند،اگر رویدادهای کوچک 
به‌طور پیوسته رخ دهد و همیشگی باشد تاثیرش 

بیشتر از رویدادهای بزرگ منفی است. 
2- عوامل درونی 

افکاری که افراد درباره خود، آینده و دیگران دارند 
نیز می‌تواند استرس‌زا باشد. 

افرادی که دیگران را همیشه خطرناک و غیرقابل 
ایمن می‌دانند این طرز تفکر همیشه باعث می‌شود 
افراد در حالت گوش به زنگ باقی بمانند و این حالت 

باعث تشدید برانگیختگی و استرس می‌شود. 
کس��انی که درباره خود مثب��ت فکر نمی‌کنند و 
خودشان را ضعیف و ناکارآمد می‌دانند نیز استرس را 

تجربه می‌کنند و اعتماد به‌نفس پایینی دارند. 
بنابراین این باورهای غلط می‌تواند یکی از عوامل 

درونی استرس باشند. 
ویژگی‌های شخصیتی نیز می‌تواند منبع درونی 
استرس باش��د.  افراد کمال‌گرا، بدبین و افرادی که 
انعطاف‌پذیر نیس��تند، افرادی که »تکانشی« عمل 
می‌کنند )قب��ل از فکر، عمل می‌کنن��د( از جمله 
افرادی هس��تند که در معرض استرس شدید قرار 

دارند و بیشتر از دیگران استرس را تجربه می‌کنند. 
چه میزان استرس برای بدن ضروری است 

انسان‌ها برای داشتن یک زندگی طبیعی و سالم 
به میزان محدودی فشار روانی نیازمند هستند.  به 
نظر می‌رسد برای این‌که دستگاه عصبی درست کار 
کند، لازم است کمی تحریک شود  اما در عین حال، 
فشار روانی شدید یا طولانی آسیب جسمانی و روانی 

به بار می‌آورد. 
واقعیت این است که واکنش استرس در بدن یک 
نوع سازگاری زیستی طبیعی است که به انسان‌ها 
کمک می‌کند تا در ص��ورت رویارویی با ش��رایط 
خطرناک و استرس‌زا با نشان دادن واکنش سریع، 

جان خود را حفظ کنند.  
انس��ان برای این‌که از حال��ت یکنواختی خارج 
ش��ود به میزانی )حدود 10 تا 20 درصد( در طول 
روز به برانگیختگی نیاز دارد.  طبیعی است همیشه 
تغییرات مثبت، اس��ترس به همراه دارد و اگر قرار 
باش��د اف��راد از آن اجتناب کنند، تغیی��رات اتفاق 

نمی‌افتد. 
هر چالش و هر تغییر مثبتی می‌تواند اس��ترس 
داشته باشد اما سطح استرس آن‌قدر بالا نیست که 

باعت افت عملکرد فرد شود. 
استرسی را مخرب می‌دانیم که بر سطح عملکرد 

فرد تأثیر دارد. 
س��طح اس��ترس یا برانگیختگی خ��وب تا یک 
حدی برای زندگ��ی طبیعی لازم اس��ت و افرادی 
که برانگیختگی و تاثی��ری ندارند خیلی تمایلی به 

رویارویی با چالش‌ها دارند. 
در بعضی جاها لازم است وقتی می‌خواهیم یک 
تغییر مثبت در زندگی ایجاد کنیم خود به پیشواز 
استرس برویم مانند افرادی که مهاجرت داوطلبانه 

می‌کنند.  
چه زمانی استرس مخرب است 

استرس زمانی مخرب است که روی کارآیی فرد 
تأثیر داشته و باعث افت عملکرد یا رنج فرد شود و فرد 
کارآیی رفتار و ذهنی خود را از دست بدهد که در این 

موقع می‌گوییم استرس مخرب است. 
چه زمانی به استرس بیماری می‌گوییم

اگر نتوانیم انرژی حاصل از استرس را از بدن تخلیه 
کنیم به تدریج سلامت جسمانی و روانی خود را از 

دست می‌دهیم. 
براساس طبقه‌بندی‌های انجام شده اگر یک فرد 
نتواند با اتفاق یا یک رویداد منفی طی یک دوره یک 
تا دوساله کنار بیاید طبیعتا این استرس را بیمارگونه 
می‌دانیم، یعنی زمان طولانی فرد نتوانس��ته با آن 

موضوع کنار بیاید. 
نشانه‌هایی که نه‌تنها شدید است بلکه بر عملکرد 
فرد نیز تأثی��ر دارد و فرد کارآیی خود را از دس��ت 

می‌دهد و نمی‌تواند خوب بخوابد و مطالعه کند.
به‌ط��ور کل آدم مقاوم به اس��ترس نداریم و همه 
انس��ان‌ها به نوعی آس��یب‌پذیر ام��ا بعضی کمتر 

آسیب‌پذیر و برخی هم مقاوم هستند. 

راه‌حل‌های مقابله با  استرس
برخی افراد مقاوم هستند و نشانه‌های خفیف‌تری 
از خود نش��ان می‌دهند و زودتر ب��ا این قضیه کنار 
می‌آیند. مث��ل افرادی که همیش��ه خ��ود را آماده 
کرده‌اند خطر، تغییر و رویدادهای منفی را برای خود 
یک چالش می‌دانند نه یک مصیبت یا کس��انی که 
اعتقادات مذهبی و به خدا توکل و نسبت به خودشان 
باور مثبت دارند از عهده مشکلات برمی‌آیند و طبیعتا 

بهتر می‌توانند با رویدادهای استرس‌زا مقابله ‌کنند. 
برای مقابله با نشانه‌های بدنی استرس انجام برخی 
تمرین‌های ساده و آسان مانند مشکلات بی‌خوابی، 
تکرر ادرار مشکلات گوارش، سوزش معده و تنفس 
سریع یوگا، تنفس دیافراگمی )شکمی(، آرمیدگی و 

در حالت شدید دارو درمانی پاسخگو است. 
کسانی که مقاوم هستند که سبک زندگی سالم، 

خواب و ورزش مناسب دارند. 
ای��ن راهکارها برای هم��ه ج��واب می‌دهد ولی 
بلافاصله نیس��ت اما اگر مداومت کن��د و پیاده‌روی 

داشته باشد کمک‌کننده  است. 
برای نشان‌های شناختی استرس که همان افکار 
منفی است باید فنون شناخت و تغییر افکار منفی و 
مبارزه با آن را یاد گرفت که روانشناسان نیز می‌توانند 
در این زمین��ه کمک‌کننده باش��ند و مهارت‌های 

چالشی را به فرد آموزش دهند. 
ما باید یاد بگیریم چگونه هیجان‌های خود را مانند 
خش��م تخلیه کنیم و به شیوه مثبت برای مدیریت 
استرس حل مس��أله را یاد بگیرم.  افراد باید مهارت 
حل مساله و مذاکره را بلد باشند تا در برابر استرس 
و رویدادهای منفی یا چالش‌هایی که استرس ایجاد 

می‌کنند‌ مقابله کنند تا از هم فرو نپاشند. 
پرخوری راه ناسالم مبارزه با استرس 

برخی برای مقابله با استرس به پرخوری و ورزش 
سنگین، س��یگار والکل روی می‌آورند که راه‌های 

مقابله ناسالم با استرس هستند. 
همچنین درددل کردن با یک دوست یا مشاور و 
یافتن راه‌حلی برای موضوعی که باعث استرس شده 

یکی از راه‌های مقابله با استرس است. 
برخی رویدادهای استرس‌زا راه‌حل ندارند و فرد 
باید با آنها کنار بیاید و برخی مواقع راه‌حل دارد که 

باید جست‌وجو کرد.  

روان

اختلال
آهن ازجمله املاحی اس��ت که در تمام س��لول‌ها 
وج��ود دارد اما می‌توان بیش��ترین می��زان آن را در 
گلبول‌های قرمز خون مشاهده کرد.  گلبول‌های قرمز 
خون اکس��یژن را از ریه‌ها به دیگ��ر اعضا و بافت‌های 
بدن منتقل می‌کنند. آهن هم از مواد مغذی دریافتی 
انرژی تولید ک��رده و در انتق��ال پیام‌های عصبی که 
فعالیت بخش‌های مختلف بدن را با یکدیگر هماهنگ 
می‌کنند، مش��ارکت دارد.  به‌گ��زارش هلث‌لاین، در 
صورتی که میزان اضافه‌ای از آهن جذب بدن ش��ود، 
بدن آن را برای اس��تفاده‌های بعدی ذخیره می‌کند. 
به‌طور معم��ول افراد میزان آهن موردنی��از خود را از 
طریق مواد خوراکی ح��اوی آن دریافت می‌کنند اما 
ش��رایط خاصی وجود دارد که لازم است مکمل آهن 
به رژیم غذایی افزوده شود که مهم‌ترین آنها به شرح 

زیر است: 
   1. ابتلا به آنم��ی )کم‌خونی( نارس��ایی آهن: در 
صورتی‌که به آنمی نارسایی آهن مبتلا باشید میزان 
کافی آهن در گلبول‌های قرمز وجود ندارد تا اکسیژن 
موردنیاز سلول‌ها و بافت‌ها تأمین شود. ازجمله علایم 
کم‌خونی‌ شامل خستگی، ضعف، احساس گیجی و 
سختی در تمرکز هستند. همچنین ازجمله عوامل 
شایع در بروز آنمی می‌توان به قاعدگی، زخم دستگاه 
گوارش، سرطان دستگاه گوارش، از دست رفتن خون 
ناشی از جراحت یا اهدای خون و نیز خونریزی دستگاه 
گوارش ناش��ی از مص��رف طولانی‌م��دت داروهایی 

همچون آسپرین و ایبوپروفن اشاره کرد. 
2. بارداری: زنانی‌که باردار نیستند روزانه به مصرف 

15 تا 18 میلی‌گرم آهن نیاز دارن��د درحالی‌که این 
مقدار در زنان باردار بیشتر است. طبق اعلام موسسه 
ملی سلامت، میزان مجاز آهن برای زنان باردار روزانه 

27 میلی‌گرم است. 
3. بچه‌دار شدن: زمانی‌که جنین داخل رحم مادر 
درحال رشد اس��ت آهن موردنیاز خود را از بدن مادر 
 ج��ذب و آن را ذخیره می‌کند. ای��ن ذخایر در مدت

 6 ماه نخست تولد مورد استفاده قرار می‌گیرد زیرا شیر 
مادر حاوی میزان کافی آهن نیست و به همین دلیل 
به زنانی که تازه صاحب فرزند شده‌اند مصرف مکمل 

آهن توصیه می‌شود. 
4. قاعدگی: فرآیند قاعدگی ذخای��ر انرژی بدن را 

از بین می‌برد. طبق اعلام مرکز کنترل و پیش��گیری 
امراض آمریکا ‌9درصد از زنان و دختران 12 تا ‌49سال 

از فقر آهن رنج می‌برند. 
5. ورزش‌کردن: افرادی که به‌طور مرتب ورزش‌های 
فشرده و سنگین انجام می‌دهند نسبت به افرادی با 
میزان فعالیت بدنی کمتر 30 درصد، آهن بیشتری 

لازم دارند. 
6. کمبود دایمی آهن در بدن: اف��رادی که به‌طور 
مرتب خون از دست می‌دهند نیاز دارند از مکمل‌های 
آهن مصرف کنند. اهداکنندگان خون یا افراد مبتلا 
به خونریزی گوارشی بیشتر در معرض خطر هستند.  

7. دیالیز شدن: در افرادی که کلیه‌هایشان دیالیز 

می‌شود نیاز به آهن اضافی وجود دارد زیرا بدن، هنگام 
دیالیز مقداری خون از دس��ت می‌دهد. همچنین در 
رژیم غذایی این بیماران میزان آهن دریافتی محدود 
است. علاوه بر این برخی داروهای تجویزی برای این 
 بیماران با فرآیند جذب آه��ن تداخل پیدا می‌کند. 
 8. مص��رف داروه��ای کاهنده جذب آه��ن: برخی 
داروه��ای خ��اص در توانایی بدن ب��رای جذب آهن 
خلل ایج��اد می‌کنن��د. ای��ن داروها ش��امل برخی 
آنتی‌بیوتیک‌ها و آنتی‌اسیدها هستند. ازجمله دیگر 
داروها می‌توان به رانیتیدین و امپرازول، بازدارنده‌های 
آنزیم تبدیل‌کننده آنژیوتانسینوژن برای فشارخون 

بالا، داروی کلستیپول و کلستیرامین اشاره کرد. 
9. ابت�ال به اخت�الل کم‌توجهی- بی��ش فعالی: 
بررسی‌ها نش��ان می‌دهد کودکان مبتلا به اختلال 
کم‌توجه��ی- بیش‌فعال��ی می‌توانن��د از مص��رف 
مکمل‌های آهن بهره ببرند. در یک مطالعه نش��ان 
داده ش��د ‌89درصد این کودکان دچار کمبود آهن 
هستند.  10. مبتلایان به سرفه‌های مرتبط با مصرف 
بازدارنده‌های آنزیم مبدل آنژیوتانس��ین: پزشکان 
برای درمان بیماری‌های مختلف مثل بیماری قلبی، 
فشارخون بالا، دیابت نوع 2 و بیماری خفیف کلیوی، 
بازدارن��ده ‌ACE تجویز می‌کنند که س��رفه‌های 
خش��ک یکی از ع��وارض مص��رف این داروس��ت. 
بررس��ی‌ها حاکی از آن است که مصرف مکمل‌های 
آهن می‌تواند به‌طور چشمگیر میزان سرفه را در افراد 
مصرف‌کننده بازدارنده‌های آنزیم مبدل آنژیوتانسین 

کاهش دهد. 

مواقع ضروری  مصرف »مکمل‌ آهن«  

زنان باردار زودرنج می‌شوند
|  اصغرکیهان‌نیا  |   روانشناس|

  
 ‌زنان باردار زودرنج می‌شوند در روایات اسلامی 
آمده است زنان باردار از نگاه به مناظر زشت پرهیز 
کنند، علم روانشناس��ی نیز معتقد است زنان از 
حضور در موقعیت‌ها و تماشای تصاویری که آنها 

را ناراحت می‌کند، بپرهیزند. 
زن��ان در دوره ب��ارداری دچ��ار دگرگونی‌های 

جسمانی و روانی بسیاری می‌شوند.  
تغییرات روانی زنان در دوران بارداری با تغییر 
اخلاق و رفتار خود را نش��ان می‌دهد، زودرنجی، 
احساس کلافگی، سردرد و تهوع جزو این تغییرات 

است. 
‌معمولا زنان باردار به علت تغییرات هورمونی و 
شرایط جدیدی که برایشان اتفاق می‌افتد زود از 

کوره در می‌روند و حالت‌ تکانشی پیدا می‌کنند. 
زن��ان در دوران ب��ارداری جس��م س��نگین و 
ش��کننده‌ای را حمل می‌کنند ک��ه این موضوع 
می‌تواند موجب خستگی و عصبی شدن آنها شود. 
طی این مدت با ظرافت و محبت با همسر خود 
رفتار کنید چرا که او به محبت شما احتیاج دارد، 
همچنین به همس��رتان بگویید که وضعیتش را 

درک می‌کنید و مراقب او خواهید بود. اطمینان 
خاط��ری که به همس��رتان می‌دهی��د، موجب 
می‌ش��ود که او با وضعیتی که برایش پیش آمده، 
راحت‌تر کنار بیاید و این دوره را با تحمل بیشتری 

سپری کند. 
زن��ان ب��اردار در دوران ب��ارداری از موضوعات 
مختلفی نگران هس��تند که یکی از آنها زایمان و 
هراس از آن اس��ت، برخی زنان از زایمان طبیعی 
و برخی از س��زارین می‌ترسند، همچنین نگرانی 
درباره ناقص بودن جنین در زنان باردار به چشم 

می‌خورد. 
توجه به تغییر وضع فیزیکی و تغییر آن یکی از 
نگرانی‌های زنان باردار در دوران حاملگی اس��ت. 
احس��اس بدقواره‌ بودن و از دس��ت دادن چابکی 
موجب می‌شود تا زنان باردار کلافه شوند، از سوی 
دیگر افزایش میزان خواب به‌ویژه برای زنان شاغل 

می‌تواند موجب عصبی شدن آنها شود. 
زنان باردار دوست دارند، پس از احساس اولین 
تکان جنین خ��ود آن را با همسرش��ان در میان 
بگذارند، بنابراین نسبت به این حس واکنش نشان 

دهید و در شادی او سهیم شوید. 
زنان در دوران ب��ارداری با فش��ارهای روحی، 
روانی و جس��می دس��ت و پنجه نرم می‌کنند و 
 نقش همسران در آس��ان کردن این دوران بسیار 

حایز اهمیت است. 

گیاه درمانی

فواید گل‌ختمی برای سلامتی 
گل‌ختمی علاوه‌بر آن‌که به دلیل داش��تن 
گل‌های رنگ��ی و بزرگ برای تزیی��ن خانه یا 
باغچه استفاده می‌ش��ود، کاربردهای پزشکی 

و درمانی هم دارد. 
برگ‌ها و گلبرگ‌های گل ختمی را می‌توان 
به ش��کل دمنوش و عرقیات مص��رف کرد که 
برای درمان انواعی از بیماری‌ها مفید اس��ت. 
به لحاظ تاریخی گل‌ختم��ی در فرهنگ‌های 
مختلف به‌عنوان گزینه‌ای برای درمان چندین 
بیماری کاربرد داشته اس��ت. در مصر باستان 
از دمنوش گل‌ختمی برای کاهش دمای بدن، 
درمان بیماری‌های عصب��ی و قلبی و افزایش 

دهنده ادرار استفاده می‌کردند. 
در کش��ورهای آفریقای��ی نی��ز دمن��وش 
گل‌ختمی را برای درمان یبوس��ت، سرطان، 
بیماری کبد و علایم س��رماخوردگی تجویز 
می‌کردن��د. همچنین خمیر تولید ش��ده از 
برگ‌ه��ای این گی��اه برای درم��ان جراحت 
روی پوس��ت قرار داده می‌ش��د. در ایران نیز 
این دمن��وش به‌عن��وان روش درمانی برای 
کاهش فش��ارخون بالا مورد اس��تفاده بوده 
است. مطالعات جدید هم حاکی از آن است 
که گل‌ختمی می‌تواند در کاهش فشارخون 
و کلسترول بالا موثر باشد. هرچند لازم است 
بررسی‌های بیشتری در این‌باره انجام گیرد.  
همچنی��ن این گی��اه دارای خواصی اس��ت 
ک��ه می‌ت��وان در درمان س��رطان و کاهش 
وزن مورد اس��تفاده ق��رار داد. در نتایج یک 
مطالعه دیگر آمده اس��ت عصاره گل‌ختمی 
روی متابولیس��م تأثیر می‌گذارد و از چاقی 
و تشکیل چربی در کبد جلوگیری می‌کند. 

این گیاه اس��توایی به‌عنوان ترکیبی دارویی 
در درمان ش��پش س��ر نیز تاثیرگذار است.  
به‌گزارش هل��ث لاین، با این ح��ال در برخی 
از مطالعات آمده اس��ت گل‌ختم��ی می‌تواند 
در فرآیندی که بدن اس��تامینوفن را فرآوری 
می‌کند تأثیر بگذارد هرچند این تاثیرگذاری 

احتمالا بسیار ضعیف است.

بهداشت

بوگیر گیاهی کفش   
"|  دکتر یلدا شکوهی  |   
| متخصص فارماکوگنوزی|

  
برگ بو اثر ضدمیکروبی داشته و در گذشته 
از آن به‌عنوان ضدب��و و ضدمیکروب در کفش 

استفاده می‌کردند.
مهم‌ترین اثر درمانی برگ بو اثر ضدباکتری 
این گیاه اس��ت. ترکیبات موجود در اس��انس 
برگ و میوه گیاه همچون س��ینئول ترکیبات 

ضدمیکروب ‌هستند.
اثر ضدمیکروبی گیاه  روی پوست به منظور 
درم��ان عفونت‌ه��ای باکتریای��ی و قارچی و 
 پوس��تی بوده و در بخوره��ا نی��ز از این گیاه

 به منظور درمان عفونت‌های تنفسی و افزایش 
خروج ترشحات غلیظ دستگاه تنفسی فوقانی 

استفاده می‌شود.

عصاره و اس��انس این گیاه روی پوس��ت اثر 
ضدالتهاب مفاصل دارد. استفاده از این گیاه در 
کوفتگی و خون‌مردگی می‌تواند درمانگر باشد 

و باعث کاهش درد و التهاب شود.
همچنی��ن مص��رف موضعی این گی��اه در 
بواسیر می‌تواند باعث کاهش درد و تورم شود.

برگ ب��و‌ )مانند بس��یاری از اس��انس‌های 
گیاهی( در برخی افراد باعث التهاب پوس��تی 
می‌ش��ود. افراد ابتدا این گیاه را در مقادیر کم 
تست کرده و سپس در مقادیر بیشتر استفاده 
کنند. این گیاه علاوه بر اث��رات ضدمیکروبی 
خود در فضا می‌تواند حش��رات و سوسک‌ها را 
نیز از محیط دور کرده و با عطر خوشایند خود 

محیط را دلپذیر کند.
مصرف خوراکی گیاه ب��رگ بو امروزه کمتر 
دیده می‌ش��ود. درحال حاضر این گیاه صرفا 
به‌عنوان خوش‌طعم‌کننده و چاشنی کنسروها 
و گوش��ت به کار می‌رود و مصرف خوراکی آن 

باید تحت نظر پزشک و داروساز باشد.

|  دکترشهربانو قهاری  |   روانشناس بالینی|


