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بس��یاری از افراد، عشق را فقط در جملات احساسی 
خلاص��ه و از معیار ه��ای واقعی آن ازجمل��ه احترام به 
 طرف مقابل غفل��ت می کنند که این مس��أله موجب 
ش��کل گرفتن ازدواج های بی ثبات و در نتیجه افزایش 

آمار طلاق شده است. 
این کدام عش��ق اس��ت که آمار طلاق ها را بالا برده، 
زندان ها را پر و جوانان را فرسوده تر و والدین آنها را پیرتر و 
افسرده تر کرده است؟ این چگونه عشقی است که خدا را 

از ما می گیرد و ما را به گناه و ستم می اندازد؟ 
این کدام عش��ق است که باعث می ش��ود، عاشق در 
 خیابان و مقابل منزل معش��وق عربده بکش��د و چاقو
 به دست بگیرد و بر جان پدر و مادر ترس و لرزه اندازد؟ 

این چه عشقی است که ادب را از یاد می برد و آبروی 
خانواده ها را می ریزد؟ 

 کار عش��ق وصل کردن اس��ت اما برخی عش��ق ها، 
فصل و جدایی هستند. 

بررسی ها نشان می دهد، جوانان کشور درباره عشق و 
عشق ورزی اطلاعات چندانی ندارند و دیدار یک پسر با 
یک دختر باعث شده دو نفر به یکدیگر علاقه مند شوند 
یا شنیدن صدای طرف مقابل در تلفن یا کلام عاشقانه 
او در پیامک خواب را از فرد گرفته و زندگی او را مختل 

کرده است. 
به باور برخی کارشناس��ان، پش��ت بس��یاری از این 
علاقه ها، تمایلات جنسی، سوءاستفاده و حتی تجاوزات 
جنسی است و استفاده از کلمه »عشق« و »عاشقتم« 
بیشترین آس��یب ها را به جوانان زده اس��ت، بنابراین 
فرزن��دان و خانواده ها بای��د در این باره ب��ه آگاهی های 
 لازم دس��ت یابند تا بتوانند دوران جوانی را با سلامتی

 پشت سر گذارند و از عشقی که خداوند عطا کرده برای 
عشق ورزی و ازدواج سالم و با دوام بهره مند شوند. 

اساس عشق ورزی به دیگران، عشق به خود 
است 

»حس��ین علیزاده« )کوزه کنان( در گفت وگو با ایرنا 
گفت: علم روانشناس��ی دنبال تعادل رفتاری اس��ت و 
احس��اس و رفتاری را می پذیرد و س��الم می انگارد که 
تعادل داشته باش��د، بنابراین عشق ورزی به شخصیت 

سالم نیاز دارد. 
وی ادامه داد: بهترین و ارزشمندترین عشق ورزی ها 
را از طرف کسانی مش��اهده می کنیم که از نظر روانی و 
شخصیتی سالم هستند، بنابراین عش��ق و رنگ آن با 

لایه های شخصیتی افراد ارتباط دارد. 
علیزاده، داشتن شخصیت سالم را ریشه عشق ورزی 
سالم دانس��ت و گفت: افرادی می توانند به دیگران یا به 
همسر خود عش��ق ورزند که ابتدا به خود عشق ورزند، 
یعنی اساس عشق ورزی به دیگران، عشق ورزی و احترام 

به خود است. 
ادب کلامی از نشانه های عاشق واقعی است 

وی ب��ا بی��ان این که داش��تن ادب روان��ی، کلامی و 
رفتاری از نشانه های مهم یک جوان سالم و یک عاشق 
 واقعی اس��ت، گفت: آیا کس��ی که رکیک ترین کلام را 
به کار می برد، تهدید می کند، آبروی خانواده را به خطر 
می اندازد، ایجاد مزاحمت خیابانی می کند و پیامک های 
گناه آلود می فرس��تد، می تواند عش��ق راستین داشته 

باشد؟ 
این مدرس مهارت های زندگی ادامه داد: عقده های 
دوران کودک��ی و نوجوان��ی بر عش��ق ورزی افراد تأثیر 
می گذارد، دختر و پس��ری که محبت و عاطفه والدین 
را تجربه نکرده اند یا با محرومیت های ش��دید روانی و 
اقتصادی روبه رو بوده اند، ممکن اس��ت نوعی بدبینی 
درباره زن، مرد یا تشکیل خانواده داشته باشند که این 

ویژگی در عشق ورزی و آرامش افراد تاثیرگذار است. 
وی خاطرنش��ان کرد: افرادی که دارای ش��خصیت 
افسرده هس��تند، در عشق ورزی به همس��ر و دیگران 
مشکل دارند، زیرا خود را فردی بی کفایت می دانند مگر 

این که خود را درمان کنند. 
خطاهای شناختی مانعی برای عشق ورزی 

علیزاده داشتن خطاهای شناختی را مانع بزرگی برای 
عشق ورزی دانس��ت و گفت: تعمیم افراطی و بی اندازه، 
یکی از این خطاهاس��ت بدین معنا که فرد یک اتفاق را 
به همه موقعیت ها تعمیم می دهد، مثلا می گوید، »همه 
مردها سر و ته یک کرباسند« یا »به هیچ زنی نمی شود 

اعتماد کرد«.
وی اس��تدلال به روش همه یا هی��چ را یکی دیگر از 
خطاهای ش��ناختی عن��وان و اضافه کرد: ف��رد در این 
صورت دارای تفکر دوقطبی است، مثلا می گوید، دو یا 
»باید این دختر را بگیرم یا ازدواج نمی کنم«. بنابراین، 
این افراد مطلق گرا هستند و به موفقیت های کم راضی 

نمی شوند یعنی کمال گرایی بیمارگونه دارند. 
این کارشناس خانواده افزود: این افراد در طول زندگی 
فقط ناله و ش��کوه می کنند، از آنچه خداوند به آنها داده 
تشکر نمی کنند و راضی نیس��تند، از این رو در زندگی 
زناشویی هم مش��کل خواهند داش��ت، در صورتی که 
همس��ر و دیگران برای آنها کاری کنند، می گویند، کم 

است بنابراین آرامشی هم ندارند. 
وی به »توجه انتخابی« اش��اره ک��رد و گفت: برخی 
افراد به جنبه های منفی یک موضوع می پردازند و بعد 
مثبت آن را رها می کنند، مثلا با دیدن یک بی علاقگی 
از همس��ر می گویند، تو اصلا مرا دوست نداری و علاقه 
نشان نمی دهی درحالی که قبلا کلی به او خوبی و ابراز 

علاقه شده است. 

عجله در قضاوت از عوامل خطاهای شناختی 
این کارشناس خانواده گفت: بزرگنمایی، ذهن خوانی 
و عجله در قضاوت و برچسب زدن ازجمله عوامل دیگر 
خطاهای ش��ناختی اس��ت که اگر در افراد دیده شود، 
مانعی برای عشق ورزی خواهد بود و باید افراد با مشاوره 
درمان ش��وند.  علیزاده، مثبت نگری و اندیش��یدن به 
خوبی ها را ازجمله ویژگی هایی دانست که عشق ورزیدن 
را آسان می کند.  به گفته وی، فردی که به هستی و خالق 
آن نگاه مثبت دارد و به الطاف خداوند امیدوار است، به 
خداوند عشق می ورزد و به بندگان او هم عشق و محبت 

نشان می دهد. 
این کارش��ناس خان��واده اف��زود: این اف��راد دارای 
شخصیت روانی سالم هستند، به خود احترام می گذارند 
و از لحظه های زندگی در مسیر آرامش و شکوفایی خود 

استفاده   می کنند. 
مثبت نگری،   ساده لوحانه زیستن نیست 

علی��زاده با بی��ان این که مثبت نگری، س��اده لوحانه 
زیستن نیست، افزود: باید منفی ها نیز در زندگی دیده 
شوند، اما نباید معطل ماند بلکه باید از موانع عبور کرد، 
فرد مثبت اندی��ش ضمن این که باهوش اس��ت، اجازه 
نمی دهد افکار منف��ی، وقت ارزش��مند او را تلف کند، 

درواقع آنها به چیزهای منفی جا خالی می دهند. 
وی گفت: اضطراب و نگرانی ازجمله صفاتی اس��ت 
که اگر به صورت افزایش��ی در فردی دیده شود، مانعی 
برای عشق ورزی خواهد بود زیرا اضطراب یک دلشوره 
ادامه دار است که ذهن فرد را به خود مشغول و رفتارهای 

او را مختل می کند. 
به گفته این کارشناس خانواده، تا اضطراب فرد درمان 
نش��ود، عشق ورزی مش��کل خواهد داش��ت، بنابراین 

خانواده ها باید در این باره دقت لازم را داشته باشند. 

با پزشکان

روان

 نقاش��ی  کودک می توان��د ابزار خوب��ی برای 
تشخیص توانمندی ها و احساسات او باشد. 

نقاش��ی در کنار بازی ابزار بسیار مناسبی برای 
رشد کودک است، لذا توصیه می شود خانواده ها 

ابراز نقاشی را در اختیار فرزندانشان قرار دهند. 
نقاشی کش��یدن زمینه های رش��د شناختی 
کودک را فراهم می کند. کودک با نقاشی کشیدن 

می تواند جنبه های شناختی خود  را  رشد  دهد. 
نقاشی کشیدن همچنین می تواند نقش مهمی 

در رشد عاطفی کودک داشته باشد. 
نقاشی کودک می تواند به عنوان ابزار مناسبی 
در جهت تشخیص رفتارهای کودک موردارزیابی 
قرار گیرد. نقاش��ی های ک��ودکان می تواند ابزار 
مهمی در راستای شناخت وضع رشد، کمبودها و 

توانمندی های آنان باشد. 
نقاشی های کودک رگه های هیجانی کودک را 
در خود نهفته دارد، آنها ابزار خوبی برای تشخیص 
عواط��ف و احساس��ات ک��ودک مث��ل ترس ها، 

هیجان ها، اضطراب ها، افسردگی ها و... هستند. 
بهترین تست برای تش��خیص توانمندی های 
کودک تس��ت گودیناف )ترس��یم آدمک( است. 
با استفاده از این تس��ت می توان تا حد زیادی به 

توانمندی های کودک پی برد. 
البته هرکسی نمی تواند نقاشی های کودک را 
تفسیر کند. تنها روانشناسانی که در حوزه کودک 
فعالیت داش��ته و در زمینه تفسیر نقاشی  کودک 
تبحر دارند، می توانند نقاش��ی های ک��ودکان را 

تفسیر  کنند. 

نقاشی، ابزار مناسبی برای شناخت عواطف و توانمندی کودکان 

هشدار

لازم است در مصرف روغن و نمک در وعده های 
غذایی تجدیدنظر شود، چرا که عامل مهم در بروز 

بیماری های قلبی و عروقی هستند. 
 یکس��ری از م��واد غذای��ی بای��د ب��ه  صورت 
کنترل  ش��ده مصرف ش��ود، زیرا غذاهای حاوی 
نمک و مص��رف چربی ها از عوام��ل تاثیرگذار در 
بروز بیماری  های قلبی و عروقی هستند؛ به همین 
جهت نوع چربی ها برای مصرف از اهمیت ویژه ای 
برخوردار اس��ت.  در گروه چربی ه��ا، چربی های 
اش��باع باعث بالا رفت��ن می��زان گرفتگی عروق 
می ش��وند، زیرا این ن��وع از چربی ه��ا فاقد پیوند 
دوگانه هستند و باعث می شوند چربی در جداره 
عروق رس��وب کند. به همین خاطر بهتر است از 
روغن های غیراشباع، همچون چربی های گیاهی 

استفاده شود، زیرا سالم  ترین نوع روغن  ها هستند. 
نکته قابل توجه در مصرف چربی ها این است که 
چربی ها در هرم مواد غذایی نیز بخش کوچکی را 
به خود اختصاص داده اس��ت، زیرا در طول روز با 
مصرف انواع م��واد، چربی موردنی��از بدن تأمین 
می ش��ود به همین خاطر مصرف روغ��ن را باید 

محدود کرد تا سلامتی افراد به خطر نیفتد. 
همچنین مص��رف نم��ک را باید ب��ه حداقل 
برس��انیم. زیرا باعث بالا رفتن فشارخون می شود 
که این مهم ارتباط مستقیمی با بیماری های قلبی 
و عروق��ی دارد. به همین دلی��ل فرهنگ مصرف 
برخی م��واد غذایی باید در جامع��ه تغییر کند تا 
به لحاظ تغذیه ای در جهت پیش��گیری از ابتلا به 

بیماری های قلبی گام برداشته شود. 

در مصرف روغن و نمک تجدیدنظر کنید 

عفونت ویروسی مایع گوش داخلی 
موجب سرگیجه می شود

  

بیماری های گوش داخلی، عصب شنوایی و 
مغزی موجب س��رگیجه می شود و شایع ترین 
عل��ل س��رگیجه، بیماری  های گ��وش داخلی 

است.
سرگیجه حرکتی اس��ت که وجود ندارد اما 
فرد آن را احس��اس می کند. ف��ردی که دچار 
س��رگیجه شده است، احس��اس می کند خود 
یا محی��ط دور و برش می چرخ��د، همچنین 
ممکن اس��ت فرد حس کند که او را به سمت 

جلو یا عقب هل می دهند.
بنابراین سرگیجه احساس حرکتی است که 
وج��ود دارد و وقتی فردی ای��ن علایم را دارد 
دچار احس��اس س��رگیجه واقعی شده است. 
هر ضایعه ای از گوش داخل��ی تا مغز به وجود 
 آید می تواند موجب س��رگیجه شود، بنابراین 
بیماری های گوش داخلی، عصب ش��نوایی و 
مغزی موجب سرگیجه می شود که شایع ترین 
عل��ل س��رگیجه، بیماری  های گ��وش داخلی 

است.

از میان بیماری های مغزی، اختلال در ساقه 
مغز و مخچه موجب سرگیجه می شود.

احساس س��یاهی رفتن چش��م، سرگیجه 
واقعی نیس��ت، زیرا احس��اس حرک��ت در آن 
وجود ندارد. فرد احساس سیاهی رفتن چشم 
یا احس��اس تاری دی��د گذرا یا منگی در س��ر 

دارد.
پزش��ک باید تش��خیص دهد آیا سرگیجه 
واقعی است یا کاذب، که با پرسیدن این که آیا 
خود یا محیط اطرافت می چرخد؟ می تواند به 

واقعی یا کاذب بودن سرگیجه پی ببرد.
ش��ایع ترین بیماری های گ��وش داخلی که 
موجب س��رگیجه می ش��ود، عفونت ویروسی 
مایع گوش داخلی اس��ت که در فصل پاییز و 
زمستان بیشتر اتفاق می افتد. ویروس به مایع 
داخ��ل گوش حمل��ه می کند، گ��وش داخلی 
دچار التهاب ش��ده و فرد احس��اس سرگیجه 

می کند.
این س��رگیجه حاد و ناگهانی بوده و معمولا 
با احس��اس تهوع و اس��تفراغ همراه است و به 
 مح��ض این ک��ه ف��رد کوچکتری��ن حرکتی

 به س��رش می دهد دچار س��رگیجه ش��دید 
می ش��ود، به نحوی که قادر به حرکت نیست، 
ممکن اس��ت ای��ن وض��ع موجب ش��ود فرد 
استفراغ مکرر پیدا کند و چند ساعت یا یکی، 
دو روز نی��ز ادامه یابد. این حال��ت به تدریج و 
آرام آرام بهتر می ش��ود اگر چه ممکن است تا 

هفته ها و ماه ها نیز طول بکشد.
درمان خاصی برای سرگیجه حاد و ناگهانی 
وجود ندارد اما داروهای��ی برای کنترل تهوع، 
استفراغ و س��رگیجه تجویز می ش��ود تا سیر 

بیماری طی شود.
نوع دیگری از س��رگیجه که ناشی از عفونت 
گوش داخلی اس��ت به سرگیجه خوش خیم و 
وضعیتی مشهور است، علت این نوع سرگیجه 
رس��وب بلوره��ای کلس��یمی در مایع گوش 
داخلی اس��ت. وقتی ف��رد س��رش را حرکت 
می دهد به دلی��ل این که مای��ع داخلی گوش 
به ط��ور طبیعی حرک��ت می کن��د، بلورهایی 
ک��ه رس��وب کرده اند نی��ز حرک��ت می کنند 
و موج��ب تحری��ک گیرنده ه��ای س��رگیجه 
می ش��وند که نهایتا احساس سرگیجه را برای 
فرد هم��راه دارند. بنابراین هر بار فرد س��رش 
را تکان می دهد دچار س��رگیجه می ش��ود که 
از چند ثانی��ه تا چند دقیقه طول می کش��د و 
سپس برطرف می شود و هر بار که فرد سرش 
را حرک��ت می دهد این س��رگیجه نی��ز ایجاد 

می شود.
این نوع سرگیجه خوش خیم است زیرا علت 
نگران کننده و مهمی ندارد و وضعیتی خوانده 

می شود زیرا با تغییر وضع سر ایجاد می شود.
داروها بر این نوع س��رگیجه اث��ری ندارند و 
تنها درمان آن، نوعی ورزش خاص اس��ت که 
طی آن به فرد آموزش می دهی��م با تمرینات 
منظم به س��رگیجه پایان ده��د. راه دیگر نیز، 
مانورهای خاصی اس��ت که به سر و گردن فرد 

داده می شود تا این سرگیجه درمان شود.
هر ضایع��ه ای مانن��د توم��ور، عفونت های 
گسترده گوش که استخوان های آن را درگیر 
کن��د و در گوش داخلی و عصب ش��نوایی رخ 

دهد، موجب سرگیجه می شود. 

تغذیه

مطب

خانواده

مصرف آواکادو باعث کاهش 
کلسترول بد می شود

مطالعه ای که توسط محققان آمریکایی انجام 
شد نش��ان داد مصرف آواکادو به کاهش سطح 

کلسترول بد )LDL( کمک می کند.
آواکادو باعث کاهش کلس��ترول بد می شود 
و اف��رادی ک��ه در معرض خطر بیم��اری قلبی 
هستند یا کلسترول بالا دارند با خوردن این میوه 

می توانند علایم این بیماری را کاهش دهند.
در مطالعه ای محققان آمریکایی 54 داوطلب 
سالم که دارای اضافه وزن یا چاقی بودند را مورد 
آزمایش قرار دادند؛ آنه��ا داوطلبان را به دو گروه 
تقسیم کردند و به آنها برنامه غذایی دادند که به 
این صورت بود:   گروه اول به مدت 2 هفته رژیم 
غذایی کم چرب و کم کلس��ترول بدون آواکادو 
داشتند و رژیم غذایی گروه دوم به مدت 5 هفته 
غذایی با چربی متوس��ط اما یک آواکادو در روز 
بود.   در این آزمون مش��خص شد گروهی که در 
طول روز یک آواکادو مصرف می کردند 10 درصد 
کاهش ال دی ال داشتند؛ محققان دریافتند رژیم 
غذایی گروه دوم با مقایسه با گروه اول با خوردن 
 13.5g/dl ی��ک آواکادو در روز، کلس��ترول

کاهش پیدا کرده است.
به گفته محققان، آواکادو ترکیبات مفید مانند 

فیبرو فیتوسترول ها دارد که به کاهش کلسترول 
کمک می کند.

راهکار جلوگیری از تغییر رنگ 
دندان های شیری پس از قطره آهن

"|  مژگان میرشفیعی  |   
متخصص   دندانپزشکی عمومی|

  

تغییر رنگ دندان ه��ا با قطره آهن نش��ان از 
پوسیدگی آنها نیست.

مص��رف قط��ره آه��ن در ک��ودکان بس��یار 
حایزاهمیت است و به هیچ عنوان نباید متوقف 

شود. 
قطره آهن ترکیبی اس��ت ک��ه از 6ماهگی تا 
2س��الگی طبق نظ��ر دکتر تجویز می ش��ود و 
تغییر رنگ ناش��ی از مصرف آن صرفا مربوط به 

دندان های شیری می شود. 
راهکار کاهش ی��ا جلوگی��ری از تغییر رنگ 
دندان های ک��ودک بعد از مص��رف قطره آهن 
چکاندن آن در حلق کودک است. بعد از مصرف 
نیز دندان ها به واسطه شیر دادن یا آب تمیز شود 
تا از احتمال بروز تغییر رنگ و سیاه شدن دندان ها 
جلوگیری شود.  این تغییر رنگ دندان به معنی 
پوسیدگی دندان کودک نیست و به هیچ عنوان 
مشکلی برای جوانه  دندان های دایم کودک ایجاد 
نمی کند. ممکن است پوسیدگی بسیار  جزئی را 
برای دندان های شیری به همراه داشته باشد، اما 
این امر دلیل موجه��ی برای قطع کردن مصرف 

قطره آهن در کودک نیست.

جیغ می کشم؛ پس هستم  
"|  دکترمحمد زارع نیستانک  |   

| روانشناس کودک|
  

جیغ کش��یدن یا نق زدن پدی��ده ای طبیعی 
برای اعتراض کردن کودکان زیر دو سال است. در 
سنین بالاتر اعتراض کودک به صورت گریستن و 
شکایت کردن است به طوری که والدین ناله های 
فرزند را همیشه در گوش خود احساس می کنند. 
برخی جیغ کشیدن کودکان را دلیل احساس 
عج��ز و درماندگ��ی در بیان خواسته هایش��ان 
می دانند. شیرخوار وقتی نمی تواند کلماتی برای 
درخواس��ت خود بیان کند، عصبانی می شود یا 
ش��ما وقتی با تلفن صحبت می کنید، احساس 
می کند دیگر ب��ه او توجهی نداری��د. کودک با 
جیغ کش��یدن نیاز به جلب توجه والدین دارد. 
وی هنگام خستگی، گرسنگی یا بیماری جیغ 
و فریاد می کش��د. در این گونه مواقع کودک دو، 
سه  ساله شما بیشترین توجه تان را می خواهد. 
وقتی کودک جیغ می کش��د، چشم در چشم او 
بیندازید، منظور او را درک کنید یا حدس بزنید 
که او چه می خواهد. چنانچه سر تکان می دهد، به 
درخواست او عمل کنید یا به عناوین مختلف او را 

سرگرم یا با او بازی کنید. 

|  فرناز   جزء دائمی  |   متخصص تغذیه||  عظیم عظیمی  |   روانشناس کودک|

تابلوی  سلامت

حتی دادن ی��ک هدیه کوچک موج��ب آرامش 
قلب و شادی شما می ش��ود. تحقیقات ثابت کرده 
هزینه کردن ب��رای دیگران )کم یا زیاد( ش��ما را 
شاد تر می کند. این ش��ادی حتی بیشتر از زمانی 

است که شما برای خودتان هزینه می کنید.

|  شکوفه علایی  |   متخصص مغز و اعصاب|


