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  د؟یدانیچھ م C تیدرباره ھپات

 
  روسیو. مارى استین بیروس اینوع و شود كھ علت آن تفاوت در  م مىیت بھ انواع مختلفى تقسیھپات

ر شوند از نظ ت مىیمارى ھپاتین بافت و موجب بیا بیتى كھ با حملھ بھ بافت كبد منجر بھ تخریھاى ھپات

 .ھ ھستندیگرشبیكدیار بھ یكى بسیژنت

ھاى  روسیو. مارى استین بیروس ایشود كھ علت آن تفاوت در نوع و م مىیت بھ انواع مختلفى تقسیھپات

شوند از نظر  ت مىیمارى ھپاتین بافت و موجب بیب ایتى كھ با حملھ بھ بافت كبد منجر بھ تخریھپات

عنى یروسى ھستند یھاى ویماریھا از دستھ بیماریادى از بیز تعداد. ھ ھستندیگرشبیكدیار بھ یكى بسینتا

. ھا درمان خاص و قطعى ندارندیمارین گروه از بیا. شود مارى مىیروس در بدن منجر بھ بیك ویحضور 

د با یمنى بدن بایستم این حالت تنھا سیدر ا. ن ببردیروس را از بیى ساختھ نشده است كھ بتواند ویاوھنوز د

ز شود تنھا براى بالا بردن مقاومت یروسى تجویمارى ویب یى برایجھ اگر دارویدر نت. ه كندمارى مبارزیب

ھاى یماریھاى دشوار و طولانى مدت، بیماریشتر بیب .ستم دفاعى درونى استیت از سیبدن و حما



م یت بھ انواع مختلفى تقسیمارى ھپاتیب. ت استیمارى ھپاتیھا، بیمارین بیاز جملھ ا. روسى ھستندیو

تى كھ با حملھ بھ بافت كبد یھاى ھپات روسیو. مارى استین بیروس ایشود كھ علت آن تفاوت در نوع و مى

 . ھ ھستندیگرشبیكدیار بھ یكى بسیشوند از نظر نت ت مىیمارى ھپاتین بافت و موجب بیب ایمنجر بھ تخر

روس یھر و. لاعاتى آنھاستكند تفاوت كوچكى در ساختار اط ز مىیھا را از ھم متما روسین ویآنچھ كھ ا

ن تفاوت كوچك یھ ھمیبر پا. كى خاص خود را بھ ھمراه داردینتاره اطلاعاتى یذره كوچكى است كھ ذخ

ت یمارى ھپاتیھ بیھاى اول با آنكھ نشانھ. شوند م و نامگذارى مىیتى بھ انواع مختلفى تقسیھاى ھپات روسیو

. ك متفاوت استیھاى كبدى در ھر  بیشدت آس مارى مشابھ است اما نوع وین بیدر تمامى انواع ا

. ن گروه استیھاى ا روسین ویكى از ایشود  مى Cت یمارى ھپاتیكھ موجب ب Cت نوع یروس ھپاتیو

ون نفر در سراسر جھان بھ آن مبتلا ھستند یلیم 170ش از یكھ طبق آمارھاى موجود ب Cت یمارى ھپاتیب

اما زردى . علائمى مثل تھوع، اسھال و ضعف عمومى. ستت ھمراه ایمارى ھپاتیھاى عمومى ب با نشانھ

 .شود ده نمىید Cت یمارى ھپاتیدى چشم در بیا زردى سفیپوست 

مارى، یدوره خفتگى ب .ت استیر انواع ھپاتیت با ساین نوع ھپاتیھاى بارز ا كى از تفاوتین مسئلھ یا 

ن یا. ماه بھ طول انجامد ستیبتا  ن دویت آن ممكن است بیروس تا شروع فعالیعنى از ھنگام ورود وی

. ستم دفاعى بدن بتواند تا مدتى مقاومت كندیس Cت یمارى ھپاتیروس بیامكان ھست كھ پس از ورود و

ھا را ببلعند و آنھا را در خود ھضم  ھا و باكترى روسیتوانند و د كھ در خون شناورند مىیگلبولھاى سف

ن ید بھ صورت خفتھ باقى بماند اما ایدتى در گلبولھاى سفممكن است تا م Cت یمارى ھپاتیروس بیو. كنند

ھ یك سرماخوردگى ساده شبیروس گاه بھ یت ویشروع فعال. ل نامعلومى فعال شودیتواند بھ دلا روس مىیو

. شود مارى نمىیست غالبا فرد متوجھ ابتلا خود بھ بیبا زردى ھمراه ن Cت یمارى ھپاتیاز آنجا كھ ب. است

رود كھ  دھند بھ شدت بالا مى ھاى كبدى را نشان مى میت آنزیزان فعالیبدى خون كھ ماما فاكتورھاى ك

تر  عیسر Cت یمارى ھپاتیمارى در بیروند ب .مارى استیدھنده بر ھم خوردن تعادل در كبد و آغاز ب نشان

ن یب مارى دردھاى مفصلى و ازین بیھاى جانبى ا بیاز جملھ آس. دتر استیھاى حاصل از آن شد بیو آس

 .ھ استیرفتگى بافت كل

ع یص سریبا تشخ. انجامد روز كبدى مىیدرصد موارد بھ سھشتادش از یب Cت یمارى ھپاتیمتأسفانھ ب 

رى كرد و یشتر بافت كبد جلوگیب بیتوان از تخر رى از داروھاى كمكى و بازدارنده مىیگ مارى و بھرهیب

از  Cت یمارى ھپاتین راه انتقال بیمھمتر. ھستند ھا بھ شدت مسرى تیھپات .مارى را تا حدى كنترل كردیب

مارى در زندانھا و در معتادان ین بیمتأسفانھ ا. مار و آلوده استیم با خون فرد بیق تماس مستقیطر

ن راه مقابلھ یمھمتر. نھ و مشكل استیار پرھزیمارى بسیدرمان ب  .دھد ى نشان مىیقى آمار بالایتزر



اما . تا بھ امروز كشف نشده است Cت یمارى ھپاتیواكسن ب .روس استیرى از انتقال ویجلوگ

من یز این Cت نوع یدرصد نسبت بھ ھپات ھفتادوپنجش از یبدن را ب Bت نوع یھ ھپاتیون علیناسیواكس

   .كند مى

 !نیمرگ آفر یھا یماریابت، مادر بید

  
 .ر خود کرده استیاز مردم جھان را درگ یادیز تعداد ،گرید یھایماریاست کھ بر خلاف ب یماریابت بید

ا در یابت مبتلا بوده و ید یماریا بھ بیک نفر ینفر  5از ھر  ،موجود یاساس آمارھاکھ بر  یبھ گونھ ا

 .قرار دارد یمارین بیا معرض ابتلا بھ

 .ر خود کرده استیاز مردم جھان را درگ یادیتعداد ز ،گرید یھایماریاست کھ بر خلاف ب یماریابت بید

ر ینظ یت نکات ضروریھ آن و عدم رعااست کھ در صورت ابتلا ب ییھا یماریابت جزو بید یماریب

 یر قطعین عوارض ھم نظیاد را بھ دنبال خواھد داشت و اغلب ایعوارض ز م قند خون،یل داوکنتر

بر اساس آمار تا کنون .کند یل میمار و کشور تحمیب را بھ یادینھ زیبوده و ھز ریجبران ناپذ عضو

 یقات نشان میج تحقین نتایھمچن  دست داده اند ھزار سال عمر را از کصدوپنجاه وپنجی یابتید مارانیب

با  ابت نوع دومینھ درمان دیبرابر و ھز دوازدهک ھمراه با عوارض یابت نوع ینھ درمان دیھز دھد

  .نھ درمان بدون عوارض استیبرابر ھز ست وچھاریبعوارض 

روزانھ از  خون بھ صورت مصرف دارو و کنترل قند ماران در خصوصیلازم بھ ب یارائھ آموزش ھا

 یمارین بیمربوط بھ درمان ا ینھ ھایش ھزیاز افزا یریشگیاست کھ ضمن پ یموثر یجملھ اقدامات

ابت، با ید یون جھانیس فدراسیگفتھ رئ کند چرا کھ بھ یم یریاز آن جلوگ یابتلا بھ عوارض ناش از

  .ابدی یکاھش مدرصد  ھشتادوپنجتا  چھل وپنج ابتیاز د یماران، رقم قطع عوض ناشیآموزش بھ ب

ھ نادرست از یعدم تحرک، فشار خون بالا، تغذ ،ینیماش ی، زندگیو روان یروح یاسترس و فشارھا

 یو روان یروح یکھ استرس و فشارھا یاست بھ گونھ ا ابتید یماریابتلا بھ ب ین علت ھایعمده تر



شده و   ادل ھورمون ھاابت دارد چون استرس ھا موجب برھم زدن تعید یماریبر ابتلا بھ ب یر مھمیتاث

ن یا ده ھستند کھین عقیاز متخصصان بر ا یاریبس. کند یمار فراھم مین بیبھ ا ابتلا یرا برا نھیزم

 مارھا و ازیاز ب یاریھا است چون عامل ابتلا بھ بسیماریا مادر بی یماریام الب بودن ن آرامیدر ع یماریب

اغلب   کھ کنند چرا ی، بھ آن توجھ نمیآگاھ بدن است اما اغلب مردم بھ علت عدم یدست دادن اعضا

 .شده اند یمارین بیاز ا یشوند کھ دچار عوارض ناش یخود م یماریمتوجھ ب یزمان

  نھینكاتى درباره سرطان س

   
نكھ بھ اندازه كافى یرا تا دو سال قبل از ا نھیمى تواند سرطان س X ماموگرافى بررسى با دوز كم اشعھ

 .ص دھدیبزرگ شده باشد تشخ

  ھ سرطان پستانیھاى اول نشانھ
  .دار و فاقد درد استیك برآمدگى كھ معمولاً منفرد، پای - 

  .كند دا مىیرعادى پیر بغل ورم كرده و ظاھرى غینھ و زیبخشى از پوست روى س - 

  .اند تر شده انینھ نمایك سیھاى روى سطح پوست كھ روى  برجستگى - 

دھد و ترشح  راتى در قوام پوست رخ مىیید، تغیآ نھ وارونھ شده، بثورات پوستى بھ وجود مىینوك س - 

  .شود ده مىینھ دیر از سیش

  .شود ده مىینھ دیاى از سطح س ھیى در ناحفرورفتگ - 

م یھا بدخ  ھا و غده تواند درجاتى از برآمدگى را نشان دھد اما فقط درصد كمى از برآمدگى نھ زنان مىیس

شتر یش دھد، بینھ ممكن است خطر را افزایخچھ خانوادگى سرطان سیدر حالى كھ تار .ھستند

نھ خانوادگى ھستند اگر سابقھ خانوادگى یشیست فاقد پص داده شده اینھ كھ در زنان تشخیھاى س  سرطان

  .دید با پزشك خود مشورت كنینھ داریسرطان س

 



  قى در مورد سرطان پستانیحقا
  .شود  ص داده مىینھ تشخیك زن با سرطان سیك بار یقھ یھر دو دق - 

  .سالگى است ۵٠تا  ۴٠ن ین بیر زنان در سنینھ عامل اصلى مرگ و میسرطان س - 

نفر  ۴٠٠شوند، كھ احتمال دارد  ص داده مىینھ تشخینفر مرد با سرطان س ١۶٠٠كا یل در آمرھر سا - 

  .رندیآنھا بم

ھا  ھا و غده ھمھ برآمدگى. اند دا شدهینھ پیھاى شخصى س نھ طى بررسىیھاى س درصد سرطان ٧٠ - 

ھ یانھ را توصیھاى شخصى ماھ  ھاى منظم و بررسى  ماموگرام. ستندیص نیلھ لمس كردن قابل تشخیبھ وس

  .میكن  مى

د و بھ ید، نترسیدا كردیا غده را پیك برآمدگى یستند اگر شما یتاى آنھا سرطانى ن ٨توده  ١٠از ھر  - 

  .دیپزشكتان ملاقاتى داشتھ باش

نكھ بھ اندازه كافى ینھ را تا دو سال قبل از ایتواند سرطان س  مى Xماموگرافى بررسى با دوز كم اشعھ  - 

  .ص دھدیتشخبزرگ شده باشد 

 ٩۶ماران در طول پنج سال بعدى یزان بقاى بیشود م ص داده مىیع تشخینھ سریزمانى كھ سرطان س - 

  .كا زنده ھستندینھ در آمریون نفر با سرطان سیلیشتر از دو مین خبر خوبى است امروز بیا. درصد است

  صىیطرح تشخ 
  :دن موارد باشیستى شامل ایبا نھ مىیع سرطان سیص سریطرح تشخ

  سالگى، پس از آن بررسى سالانھ  ٢٠ -٣٩ن یك بار از سنینھ ھر سھ سال یكى سینیھاى كل بررسى - 

  . دیتان بررسى كن نھیرى را در سییھر تغ. سالگى ٢٠نھ ھر ماه در شروع یبررسى شخصى س - 

  سالگى ۴٠ماموگرافى در سن  - 

  ھاى قبلى  افتھیساس سالھ برا ۴٠ - ۴٩ك بار براى زنان یسال  ٢تا  ١ماموگرافى ھر  - 

  تر سالھ و مسن ۵٠انھ براى زنان یماموگرافى سال - 

  با پزشك  ھا و قرار ملاقات ھاى شخصى، ماموگرام م براى ثبت بررسىیك تقوی - 

  گار و مشروبات الكلى یا ورزش منظم و عدم استعمال سیچربى   م كمیرژ - 



  مینھ را انجام دھیچگونھ بررسى شخصى س 
از دست راست . دینھ حركت دھی، پھناى انگشتان را بھ آرامى روى ھر بخش از سر دوش حمامیز - ١

براى ھرگونھ . دینھ راست استفاده كنینھ چپ و از دست راست براى بررسى سیبراى بررسى س

  .دینیتان بب نھیرى را در سیید و بھ دقت ھر تغیشدگى بررسى را انجام دھ میا ضخیشدگى   برآمدگى، سفت

سپس . دیتان را بررسى كنیھا نھید سیا تان قرار دادهیتان را در پھلوینھ در حالى كھ بازوھایك آیمقابل  - ٢

رات در ییھا، تورم، فرورفتگى پوست تا تغ  نھیھ سیرى در حاشییھر تغ. دیتان را بالاى سرتان ببریبازوھا

ھاى   چھید تا ماھید و محكم فشار دھیكف دست خود را روى باسن قرار دھ. دیھا را بررسى كن نھینوك س

  .ھ ھم نخواھند بودیقاً شبینھ چپ و راست دقیس. تان منقبض شود نھیقفسھ س

با . دید و بازوى راست را پشت سرتان بگذاریتان قرار دھ ر كتف راستیده بالش را زیدر حالت خواب - ٣

ك یا در یحركت عمودى . دیھاى چرخشى بھ آرامى حركت دھ نھ راست را در جھتیانگشتان چپ، س

ھا  نھینوك س. دیاد استفاده كنیاز فشار سبك، متوسط و ز. نھ را پوشش خواھد دادیحالت چرخشى تمام س

تان  نھ چپین مراحل را براى سیا. دیا برآمدگى و غده بررسى كنید و آن را براى ترشح یرا فشار دھ

  .دیتكرار كن
  

  چیست؟) A )H1N1انفلونزای 

   

 یروس آنفلوانزاینوع ون یلھ چندیھا است كھ بھ وس ردار در خوكیبھ شدت واگ یحاد تنفس یماریك بی

ً بالا است  ر آن در خوكیزان مرگ و میم. شود یجاد میا یخوك ان یروس در میو%) 1 -% 4(ھا نسبتا

تماس با سطوح آلوده بھ (م یرمستقیم، تماس غیتماس مستق –ق ذرات آلوده معلق در ھوا یھا از طر خوك

ھا در تمام  در خوك یماریان بیطغ .دشو یناقل بدون علامت منتشر م یھا و توسط خوك) یترشحات تنفس

از  یاریبس. ز و زمستان داردییدر پا یشتریدر مناطق معتدل بروز ب یماریدھد اما ب یطول سال رخ م



 یھا روسیو. كنند ینھ میواكس یخوك یخود را در مقابل انفلوانزا یھا كشورھا بھ صورت معمول خوك

ھا در  توانند در خوك یگر ھم مید یھا رگونھیشند اما زبا یم H1N1رگونھ یغالباً از ز یخوك یآنفلوانزا

 یھا روسیتوانند توسط و ین میھا ھمچن خوك (H1N2 – H3N1- H3N2)چرخش باشند مثل 

  . آلوده شوند یانسان یآنفلوانزا یھا روسیپرندگان و و یآنفلوانزا

تواند  ین مسئلھ میشوند كھ اك زمان آلوده یروس در یك گونھ ویش از یتوانند با ب یھا م اوقات خوك یگاھ

بر سلامت  یخوك یر آنفلوانزایتأث .گر گرددیكدیھا در بدن خوك با  روسین ویا یبیباعث امتزاج و نوترك

   :انسان

گزارش ) انیطغ( یا بھ صورت گروھیو  یبھ صورت انفراد یخوك یانسان بھ آنفلوانزا یگھگاه آلودگ

كھ منجر بھ مرگ  یدیشد یم پنومونیبدون علامت تا علا از حالت ینیعلائم بال یبھ طور كل. گردد یم

 یعفون یھا یماریر بیو سا یانسان یفصل یبا آنفلوانزا یخوك یآنفلوانزا ینیعلائم بال .ر استیشود متغ یم

ممكن است  یماریا بدون علامت بیف ین موارد خفیمشابھت دارد و ھمچن یفوقان یحاد دستگاه تنفس

  . باشد یھا تاكنون ناشناختھ م در انسان یمارین بیا یزان گسترش واقعیم ن،یبنابرا .نشود ییشناسا

  در كدام كشورھا اتفاق افتاده است؟  یخوك یآنفلوانزا یآلودگ یھا انیطغ

 OIEبراساس مقررات سازمان  یالملل نیب یدھ ستم گزارشیجزو سی خوك یآنفلوانزا یماریتاكنون ب

كا یدر امر یماریرسد ب یبھ نظر م. شناختھ نشده است یانات بھ خوبوین انتشار آن در حیبنابرا. باشد ینم

 –سوئد ن –س یانگل(اروپا  – یجنوب یكایامر – یشمال یكایدر امر یماریب یھا انیاست و طغ یبوم

  . رخ داده است) ن و جاپانیچ( یشرق یایاز آس ییھا و قسمت) ایكن(قا یافر –) ایتالیا

  تاكنون رخ داده است؟  یخوك یانزاآنفلو یانسان یا موارد ابتلایآ

 یماریموارد ب) یلادیم 2009ل یراپ 27(خ یتا تار (WHO)بھداشت  یبراساس اعلام سازمان جھان 

 ین اشغالیس، فلسطیلند، آلمان، انگلیوزیكا، فرانسھ، نیا، امریك، كانادا، اسپانیمكز یدر كشورھا یانسان

  . گزارش شده است

  شوند؟  یمردم چگونھ آلوده م

ان كھ تاكنون یاز مبتلا یاما تعداد. رندیگ یآلوده م یھا را از خوك یخوك یمردم بھ طور معمول آنفلوانزا

ت یاكثر. اند خوك را نداشتھ ینگھدار یھا ا محلیخود تماس با خوك  یماریاند در سابقھ ب شده ییشناسا

   .رخ داده استم انسان بھ انسان یدر اثر تماس مستق یمارین بیب بھ اتفاق موارد ایقر

  شود؟  یق غذا منتقل میاز طر یخوك یآنفلوانزا یماریا بیآ



 یق بھداشتیا گوشت خوك بھ طریباشد بھ شرط آنكھ لاشھ و   یق خوردن قابل انتقال نمیاز طر یمارین بیا

  . ح حمل و نقل و بھ طور كامل طبخ گرددیو صح

ن یاز ب) تیدرجھ فارنھا 160(گراد یھ سانتدرج ھفتاد یق پختن در دمایاز طر یخوك یروس آنفلوانزایو

  . رود یم

  وجود دارد؟  یجاد پاندمیا خطر ایآ

نسبت بھ  یمنیستند ایھا ن كھ بھ طور مداوم در تماس با خوك یرسد اكثر مردم بالاخص افراد یبھ نظر م

تقال انسان بھ قدرت ان یبھ اندازه كاف یخوك یروس آنفلوانزایاگر و. ندارند یخوك یآنفلوانزا یھا روسیو

ن موضوع مشكل است چون یا ییشگویپ. آنفلوانزا گردد یجاد پاندمیتواند باعث ا یدا كند میانسان را پ

متقاطع  یمنیانسان نسبت بھ آن، واكنش ا یمنیستم ایت سیروس، حساسیو ییزا یماریبھ شدت ب یبستگ

  .زبان داردیم یو فاكتورھا یفصل یاز آنفلوانزا یناش

  كند؟  یم یریشگیپ یخوك یاز ابتلا بھ آنفلوانزا یانسان یلوانزاا واكسن آنفیآ

 یانسان یفصل یا واكسن آنفلوانزایست كھ آین منظور وجود ندارد و مشخص نیبد یدر حال حاضر واكسن

  ر ؟یا خیجاد كند یا یخوك یدر مقابل آنفلوانزا یتواند محافظت یم

   باشد؟ یدرمان در دسترس م یبرا ییچھ داروھا

 یھا و گروه ممانعت كننده) نیمانتادین و ریآمانتاد(ن یگروه آمانتاد: وجود دارد ییستھ دارودو د

ماران مصرف یكھ گروه دوم در حال حاضر در درمان ب) ریویر و زانامیویاسلتام(داز آنفلوانزا ینینورآم

و  یلات طبھا بدون مداخ در انسان یگزارش شده قبل یخوك یاز موارد آنفلوانزا یاریبس. شوند یم

آنفلوانزا مقاومت  یھا روسیاز و یدر تعداد. اند افتھیبھ طور كامل بھبود  یروسیضد و یمصرف داروھا

   .سازد یر درمان را محدود مین مسئلھ تأثیدر حال گسترش است و ا یروسیضد و یبھ داروھا

  :دیدا كردیھا پ با خوك یاگر تماس اتفاق

 یا زندگیر مناطق دنیكھ در سا یاما در حال حاضر جھت افراد باشد ین مسئلھ در كشور ما مطرح نمیا 

 یھا ھا بخصوص خوك شود كھ تماس با خوك یھ میكنند توص یابھ مناطق آلوده مسافرت میكنند و  یم

ً بھ مسئولیوانات را سریدر ح یماریمار را بھ حداقل رسانده و موارد بیب . ندیگزارش نما ین بھداشتیعا

آلوده  یھا ك با خوكیمدت و نزد یاند تماس طولان مبتلا شده یمارین بیبھ اكھ  یاز مردم یاریبس

شود بالاخص در  یوانات برقرار میكھ با ح ییھا تماس یدرتمام یانجام اقدامات مناسب بھداشت. اند داشتھ

ا تلف شده یمار یوانات بیح. باشد یم یكھ در ذبح و مشاغل وابستھ بھ آن اشتغال دارند، ضرور یافراد

   .رندیقرار گ ید در چرخھ ذبح و استفاده انسانینبا



  م؟ ید بكار بریبا یمحافظت از خود چھ اقدامات یبرا

  . ا تب و سرفھ دارندیكھ ناخوش ھستند و  یك با افرادیاجتناب از تماس نزد 

  . روز یشستن دستھا با آب و صابون بھ طور مكرر در ط 

  .یراحت كافخوب شامل خواب و است یت عادات بھداشتیرعا 

  .یورزش یھا تیمناسب و انجام فعال ییمصرف مواد غذا 

  د؟ ید بكنید چھ بایكرد یمارینامبرده را داشتھ و احساس ب یاگر سابقھ مسافرت بھ كشورھا

  : دید بایگلو داشت یا سرفھ و ناراحتیاگر تب بالا 

  . دیكن یت خوددارمدرسھ و اجتماعا –المقدور از حضور در محل كار  ید و حتیدر منزل بمان 

  . دیعات فراوان بخورید و مایاستراحت كن 

  . دیخود را مكرراً با آب و صابون بشوئ یھا دست 

  . دیریتماس بگ یدرمان یا مراكز بھداشتیبا داکتر  

  اختلال راه رفتن در خواب در دوران كودكى

  
خواب  كى از اختلالات مربوط بھ خواب است كھ بھ صورت قدم زدن در حالتی» راه رفتن در خواب« 

بداند چھ كار مى  ار باشد وین كھ ھوشیبارز مى شود و طى آن كودك از رختخواب بلند مى شود و بدون ا

چنانچھ . مى كند) . . . و ردن، حرف زدن، راه رفتنمثل غذا خو(كند، شروع بھ انجام كارھاى خودش 

چ آگاھى اى از كارى كھ مى یھ زى بھ خاطر نمى آورد ویدار شود، چین حالت كودك از خواب بیدر ا

 .كرده است، ندارد

كى از اختلالات مربوط بھ خواب است كھ بھ صورت قدم زدن در حالت خواب ی ١»راه رفتن در خواب

ار باشد و بداند چھ كار ین كھ ھوشیشود و بدون ا كودك از رختخواب بلند مىشود و طى آن  بارز مى



چنانچھ . كند  مى...) مثل غذا خوردن، حرف زدن، راه رفتن و(كند، شروع بھ انجام كارھاى خودش   مى

اى از كارى كھ  چ آگاھىیآورد و ھ زى بھ خاطر نمىیدار شود، چین حالت كودك از خواب بیدر ا

اغلب با صحبت كردن در خواب ھم ھمراه است و بھ طور » گردى خواب« .داردكرده است، ن  مى

) ساعت بعد از خواب رفتن ١_  ٢عنى ی(شود   ق مىیمعمول زمانى كھ كودك وارد مرحلھ خواب عم

  . گردد آغاز مى

   علائم و نشانگان راه رفتن در خواب

ن حالت حركات یدر ا. شود  ان بلند مىبھ طور كلى زمانى كھ كودك كاملاً در خواب فرو رفتھ است، ناگھ

ھاى كودك  چشم. دھد ش را مرتب تكانیھا ممكن است انگشتان و دست. ار آرام و آھستھ استیاو بس

گرد از رختخواب بلند  گاھى كودك خواب .زند تواند كاملاً باز باشد؛ حتى گاھى چشمك ھم مى  مى

ز بدون مشكل و ناراحتى خاصى مجدداً بھ ین شتر مواردیدر ب. گردد شود و بدون ھدف دور اتاق مى  مى

ن كارھا را آرام و راحت انجام دھد، اما یكودك ممكن است ا. خوابد گردد و دوباره مى  رختخواب برمى

بھ طور  .انجام دھد... دن، باز كردن در ویھاى ھدفمندى را ھم مثل لباس پوش تیممكن است گاھى فعال

ست، زمانى كھ با كودك صحبت شود، ممكن است یار نیارھا ھوشگونھ ك نین انجام ایمعمول كودك در ح

قھ طول یدق ۵_  ٢٠باً یگردى تقر ھر دوره از خواب. ر لب سخن گفتن و زمزمھ كردن پاسخ دھدیاو با ز

  . گردد  كشد و بعد از آن دوباره بھ اتاق و رختخوابش برمى  مى

   علت راه رفتن در خواب و خطرات ناشى از آن 

گردى  ن بار دچار خوابیسال براى اول ۵_  ١۵ن یدرصد از كودكان ب ١۵دھند كھ  ن مىھا نشا پژوھش

  . روند ك بار در خواب راه مىیش از ین كودكان بیدرصد ا ٣_  ۶شوند و   مى

دھد كھ كودك دچار   ع تر از دخترھاست؛ و بھ طور معمول وقتى روى مىین اختلال در پسرھا شایا

گر ین و اعضاى دین والدین اختلال در بیچنانچھ ا) ٢٠٠٢گمان، و. (شان شده استیھاى پر خواب

درصد از  ١٠_  ٢٠. تواند بھ عنوان اختلالى ارثى شمرده شود  ز مشاھده شده باشد، مىیخانواده ن

گردى  ن خوابیھمچن) ٢٠٠۵تفتى، . (تواند ناشى از سابقھ خانوادگى باشد ھاى كودكان مى  گردى خواب

دھند  قات نشان مىیتحق. ھاى روزانھ باشد ا فشارھا و تنشیخستگى مفرط و تواند ناشى از  كودك، مى

اما اگر . رود ن مىیج از بیابد و بھ تدری ش سن كاھش مىیگردى در كودكان مبتلا با افزا خواب

در . ابدیز ادامھ یسالگى بھ بعد شروع شود، ممكن است در دوران بزرگسالى ن ٩گردى كودك از  خواب



ً ان صورت بھتر یا در مواردى مشاھده . ن مشكل را جدى گرفت و درصدد درمان آن برآمدیاست، حتما

  ):٢٠٠٠ ،اوونز(ر است یگردى كودك ناشى از عوامل ز  شود كھ خواب  مى

  خواب ناكافى  - 

  برنامھ نامنظم خواب  - 

  مارى و داشتن تب بالا یب - 

  مصرف بعضى از داروھا  - 

  پر بودن مثانھ  - 

  شلوغ و پرسروصدا  طىیدن در محیخواب - 

ط و یر شرایتاث شتر كودكانى كھ تحتیب. شود  ده مىیگردى در دوران كودكى بھ انواع مختلفى د خواب

ھاى كودك،  گردى گونھ خواب نیا. روند ھا در خواب راه مى  رند، شبیگ طى قرار مىیرات محییتغ

آور و رشد كودك بھ  استرسط یست و بھ طور معمول با كاھش شراین چ اختلال جدى و مھمىیناشى از ھ

  . ندیبى نبید مراقب باشند كھ فرزندشان ھنگام خواب آسین كودكان تنھا باین ایوالد. رود ن مىیج از بیتدر

. روند  ك ماه در خواب راه مىیگر چند بار در طول یك بار در چند ماه و برخى دیبرخى از كودكان تنھا 

خود احساس خجالت، شرمسارى، اضطراب، گناه و  ن عمل ناخودآگاهیگرد اغلب از ا كودكان خواب

دار كردن كودكى كھ در حال خواب یب. گران نداردیگردى كودك خطرى براى د خواب. كنند  جى مىیگ

ابى خود را از دست ی  آورد، تنھا ممكن است براى چند لحظھ جھت ش نمىیچ مشكلى پیرود، ھ راه مى

  . ج و سرگردان شودیگ بدھد و كمى

   رفتن در خواب  رى از راهیشگیھاى پ  روش 
توان با  ن اختلال در كودكان ابداع نشده است، ولى مىیاى براى درمان كامل ا ژهیتاكنون روش علمى و

  : گردى كودك را ھر چھ كمتر كرد زان خوابیر میھاى ز  بھ كار بردن روش

  .دیارى كنز نشده از سوى پزشك خوددیھاى تجو  از مصرف داروھاى نامتعارف، داروھا و قرص -

   .دیآور خوددارى كن از مصرف داروھاى خواب -

   .دیریدارى منظمى براى كودك در نظر بگیبرنامھ خواب و ب - 

تواند موجب كاھش استرس و فشار روانى و بھبود  وگا و مراقبھ مىیسازى عضلانى،  ھاى آرام نیتمر - 

  . گردى در كودك شود رفتار خواب



   مارىیص بیتشخ 
ز یدر مواردى ن. شود ھاى جسمانى آغاز مى شینھ پزشكى و آزمایشیلال با گرفتن پن اختیص ایتشخ

  .كند ھ مىیز توصیگرى نیھاى د شیمارى آزمایص بیپزشك معالج براى تشخ

   ھاى درمان  وهیش 
: گردى كمك كنند ر بھ كودك مبتلا بھ خوابیرى نكات زیكارگ توانند با بھ ن و اعضاى خانواده مىیوالد

  ): ٢٠٠٠سامرز، (

  . لى آرام بھ رختخواب برگردانندیكودك را خ_  ١

  . گردى مصون نگھ دارند ھا و حوادث ناشى از خواب بیكودك را از آس_  ٢

  . ھاى منزل نرده بكشند  ھا و پرتگاه ھا، بالكن جلوى نرده_  ٣

  ).قفلى كھ بالاتر از دسترس كودك باشد(درب اصلى خانھ را قفل بزنند _  ۴

  . لى خستھ و متشنج بھ خواب رودیھند كودك ھنگام خواب خاجازه ند_  ۵

د و اعضاى خانواده را یاى بھ درِ اتاق كودك نصب كنند تا با باز شدن در، بھ صدا درآ  زنگولھ_  ۶

  . باخبر كند

  گردى كودك را كاھش دھند؛ توانند خواب ر مىیھاى ز ن با استفاده از روشیھمچن

شود و چھ مدتى  دار مىیچھ موقع از خواب ب(رند یر بگكودك را براى چند شب تحت نظ_  ١

  ). كند گردى مى خواب

  .دار كنندیاش ب  گردى شبانھ قھ قبل از خوابیدق ١۵بعد از چند شب، كودك را _  ٢

  ). ا كمى آب بھ او بدھندیبا او كمى حرف بزنند و (دار نگھ دارند یقھ بیدق ۴كودك را _  ٣

  . انجام دھند ك ھفتھین كار را بھ مدت یا_  ۴

خواب_  ۵   . رندین اقدامات را دوباره از سر بگیگردى كودك شروع شد، انجام ا چنانچھ مجدداً 

گردى   اد دچار خوابیھا و برادرھا و اعضاى خانواده بھتر است كودكى را كھ ز ن، خواھریوالد

اى ندارد و بھ طور  ىچ آگاھین رفتار خود ھیرا او نسبت بھ ایت نكنند؛ زیندازند و اذیدست ن شود،  مى

گردى شب قبل   شود، در صورتى درباره خواب  دار مىیصبح كھ كودك ب. آورد زى بھ خاطر نمىیكلى چ

  . ن مورد پرس و جو كندیاو صحبت كنند كھ خودش در ا



 اضطراب است؟» وسواس« یماریشھ بید ریدان یا میآ

  
جاد مزاحمت یبھ طور دائم در درون فرد ا ندیاست کھ در آن افکار ناخوشا یعیشا یروان یماریوسواس ب

ار و اراده را یکھ اخت یا شود بھ گونھ یم یمستمر و تکرار ا اعمالیحرکات  یکند و باعث ادامھ برخ یم

دارد ھرچند کھ او  یل و خواست خودش وا میبرخلاف م یرا بھ انجام رفتار و کند و ا یمار سلب میاز ب

 .ش آگاه استیا افکار خوی کار یھودگیبھ ب

جاد مزاحمت یند بھ طور دائم در درون فرد ایر آن افکار ناخوشااست کھ د یعیشا یروان یماریوسواس ب

ار و اراده را یکھ اخت یا شود بھ گونھ یم یا اعمال مستمر و تکراریحرکات  یکند و باعث ادامھ برخ یم

دارد ھرچند کھ او  یل و خواست خودش وا میبرخلاف م یکند و او را بھ انجام رفتار یمار سلب میاز ب

 ین اختلال وسواسیوسواس اضطراب است و ا یماریشھ بیر. ش آگاه استیا افکار خویر کا یھودگیبھ ب

شود  یم یش اضطراب شخصیموجب افزا یفکر وسواس. شود یده مید یبھ دو شکل فکر و عمل وسواس

مقاومت  یفرد در مقابل انجام عمل وسواس یوقت یدھد ول یاضطراب شخص را کاھش م یو عمل وسواس

  . ابدی یش میافزا کند اضطرابش یم

د، عدم قدرت در تمرکز یدر ھمھ افراد بشر وجود دارد و بھ صورت شک و ترد یا وسواس تا اندازه

ر بوده و در برنامھ معمول یوقت گ یافکار وسواس. شود یظاھر م یکم خواب یو گاھ یفراموش یفکر

دو تا  یوع اختلال وسواسیشزان یم. کند یجاد میو روابط با دوستان مشکل ا یاجتماع یھا تیشخص فعال

شتر یپسر ب یبلوغ نوجوانھا یکسان است اما در حوالیزن و مرد  یسھ درصد است در بزرگسالان ابتلا

است ھرچند در مردان سن شروع  یسالگ ستیبن سن شروع حدود یانگیم. شوند ین اختلال مبتلا میبھ ا

ست وپنج یبم قبل از یماران علایر اکثر باست د یسالگ ست ودویبتر است اما در زنان حدود  نییپا یکم



. است یسالگ وپنج یسم پس از یدرصد موارد شروع علا پانزدهشود و در کمتر از  یشروع م یسالگ

د پوستان بھ یاھپوستان کمتر از سفیشتر از افراد متاھل است و سیزان ابتلا بھ وسواس در افراد مجرد بیم

، تکرار کلمات و یم آن لجبازیشود و علا یمشاھده م زیوسواس در کودکان ن. شوند یآن مبتلا م

و اقدام بھ  ین نوع وسواس، آلودگیتر عیشا. از اختلال وسواس در کودکان است یخشن تظاھرات یرفتارھا

. دھد یمفرط خود را نشان م یوشو بھ شکل شست یوشو نظافت و متعاقب آن است عمل وسواس شتس

کروب یل ترس از میا بدلیند و یخود را بسا یوشو پوست دستھا ممکن است از فرط شست یمارانین بیچن

  . قادر بھ ترک خانھ نباشند

احتمالا  یشود ول یافت میماران یدرصد ب پنجاهدرحدود  یم افسردگیعلا یت روانیوضع یدر بررس

شتر یب یگر افراد وسواسید یان مطرح است بھ گونھ ایاست کھ در مورد تمام مبتلا یخطر مھم یخودکش

  .ھستند یت بھنجار مستعد افسردگیز جمعا

  میشتر بدانیب k نیتامیدرباره و

   
 ،چوبھزرد سبز،  یپھن سبز رنگ، چا یھا برگ یجات دارایشامل سبز k نیتامیو ین منابع حاویمھمتر

 k نیتامیو یز حاویمرغ ن تخم یر و زردیر، شیل جگر، پنیاز قب ییر مواد غذایسا. ھستند … كاھو

 .ھستند

شود و در بافت  یدر سرتا سر بدن حمل م یاست و ھمراه چرب ین محلول در چربیتامیك وی kن یتامیو

شناختھ  یاز انعقاد بھ خوب یریز جلوگیدر كمك بھ انعقاد خون و ن kن یتامینقش و .شود یره میذخ یچرب

ن خطر یتامین ویاست كھ ا یگفتن. ن در سلامت استخوانھا نقش داردیھمچن kن یتامیو. شده است

در اثر مصرف بلند مدت  یزیا خطر خونریرقان، سوء جذب و ی، یكبد یھا یماریدر ب یزیخونر

شوند بھ  یكھ زودتر از موعد متولد م یاوقات بھ نوزادان یگاھ. دھد یھا را كاھش م كیوتیب ین و آنتیآسپر

 قیتزر kن یتامیباشند، بلافاصلھ پس از تولد و یزین خاطر كھ ممكن است در معرض خطر خونریا



ز بھ یھا و ن د در ھنگام عادت ماھانھ در خانمیشد یزین بھ علاوه در درمان خونریتامین ویا. شود یم

  . دارد یا ر قابل ملاحظھیدر درمان تھوع بھ ھنگام صبح تاث Cن یتامیھمراه و

 ین لازم برایعلاوه بر ساخت پروتئ kن یتامیو. ھ موثر استیكل سنگ كلیاز تش یریشگیدر پ kن یتامیو

ن یا. كند ید میز تولیھا ن ھیھا و كل خون، استخوان یگر براین دین پروتئیخون، چند یھا ل لختھیشكت

د متذكر ین خصوص بایدر ا. دارد یھا نقش مھم ت رشد استخوانیدر تقو a , dن یتامین بھ ھمراه ویتامیو

ن یا یحاو یھا مكمل. ددار kن یتامیاز بھ ویم استفاده كند نین كھ استخوان بتواند از كلسیا یشد برا

. د ھستندیار مفیبس یائسگیدن بھ دوران یدر زنان بعد از رس یت تراكم استخوانیش و تقوین در افزایتامیو

آن در  یھا استخوان ارتباط وجود دارد و مكمل یدگین و پوسیتامین وین كمبود ایلازم بھ ذكر است كھ ب

با عنوان  kن یتامیك ماده مشابھ ویتھ پژوھشگران، ن بھ گفیھمچن. د ھستندیاستخوان مف یدگیدرمان پوس

k5 ھم وجود دارند كھ محلول در آب   نیتامین ویاز انواع ا یشود برخ یشرفت سرطان كبد میمانع از پ

شامل  kن یتامیو ین منابع حاویمھمتر. مؤثر ھستند یپوست یھا جھ در درمان زخمیھستند و در نت

چ، مارچوبھ و كاھو یسبز، اسفناج، شلغم، گل كلم، كلم پ یگ، چاپھن سبز رن یھا برگ یجات دارایسبز

  . ھستند

منجمد كردن . ھستند kن یتامیو یز حاویمرغ ن ر و زرده تخمیر، شیل جگر، پنیاز قب ییر مواد غذایسا

. آن ندارد یبرو یریشود اما حرارت تاث یم kن یتامین رفتن ویب و از بیباعث تخر ییمواد غذا

و ھم بھ صورت مصنوع در دسترس  یعیھمان طور كھ گفتھ شد ھم بھ صورت طب kن یتامیو یھا مكمل

 یمدفوع و بو یبدن، بو یو رفع بو یاز مشكلات پوست یھستند و نوع محلول در آب آنھا در درمان برخ

در  یگرم یلیم 5 یھا ھا و بھ صورت قرص نیتامیو یبات مولتیدر ترك kن یتامیو. ادرار مؤثر ھستند

 یگروگرم در روز برایم 80ن یتامین ویھ شده از ایزان مصرف توصیم .شود یافت میھا  ھداروخان

زان ید میھا با یماریز درمان بیو ن یریشگیزنان است بھ منظور پ یكروگرم در روز برایم 65مردان و 

ش یب یروزانھ حاو یشتر كرد و غذایروزانھ ب ییم غذایجات را در رژیره سبزیسبز ت یھا مصرف برگ

ن یكند و بھ جن ین از جفت عبور میتامین ویدر مادران باردار ا. باشد kن یتامیكروگرم ویم 500از 

د یرده باین رو زنان باردار و مادران شیشود از ا یر ترشح میز در شین یردھیرسد و در دوران ش یم

لازم بھ ذكر است . شان مشورت كنند یآن حتما با پزشك خانوادگ یھا ن و مكملیتامین ویش از مصرف ایپ

ن گروه از داروھا نھ تنھا یا. شود kن یتامیتواند باعث كمبود و یھا م كیوتیب یش از حد آنتیكھ مصرف ب

ن یمصرف ا. برند ین میز از بیرا ن kن یتامید و فعال كننده ویمف یھا یمضر بلكھ باكتر یھا یباكتر

  . دارد یرات مسوم كنندگیتاث ین بھ صورت خوراكیتامیو



و  یتواند باعث كم خون یم یزیاز خونر یریجلوگ یبرا یمصنوع kن یتامیاد ویگر مصرف زید یواز س

تواند باعث درد،  ین میتامین ویا یق عضلانید خاطرنشان كرد كھ تزریز بایان نیدر پا .ب بھ كبد شودیآس

  .در افراد شود یپوست یھا تیورم و حساس

 ت استیك واقعیست یك آرزو نیروزى یپ

 
وقتى بھ بردن فكر مى كنند آن را بھ منزلھ  بعضى ھا. ك برنده باشدیھر انسانى دوست دارد در زندگى 

دكننده و یشان صحنھ اى تھدیصحنھ برا نیرند و ایمى گ گران در نظریان خود و دیرقابتى تنگاتنگ م

 .ھراس آور است

بعضى ھا وقتى بھ بردن فكر مى كنند آن را بھ منزلھ . ك برنده باشدیھر انسانى دوست دارد در زندگى 

دكننده و یشان صحنھ اى تھدین صحنھ برایرند و ایگ گران در نظر مىیان خود و دیرقابتى تنگاتنگ م

افتھ و یر شكل ییتفكر در جامعھ اصلاح نشود پس از چندى جامعھ تغن طرز یاگر ا .ھراس آور است

ى یھ بروز حالت ھاین روحیج ایجھ تروینت. ابدیج مى یھ مبارزه شده و ترویل بھ روحیھ رقابت تبدیروح

ن یلازمھ زندگى امروزى ا .شود ت افراد دگرگون مىیعنى شخصی. ى استیر پرخاشگرى و تندخوینظ

نطور فكر كند كھ یشھ اید ھمیگران نداند بلكھ بایم با دیى مستقیر از رودررویناگزاست كھ انسان خود را 

شما انسان نوعى وقتى براى انجام كارھاى  .ى از برنامھ روزانھ اوستیگران جزیم با دیبرخورد مستق

 .دید كھ آنھا را مى شناسین راه ممكن است با كسانى برخورد كنید در بیشو روزمره از خانھ خارج مى

ا كلماتى را بھ ید كھ چھ كلمھ یست از قبل فكر كنیك برخورد مناسب باشد لازم نینكھ برخوردتان یبراى ا

ن روش را یاگر ا.دید تا او از برخورد شما راضى باشد بلكھ لازم است كھ خودتان باشییفلان شخص بگو

ا بھ ید و یشو خستھ مىد كھ كمتر ید بعد از مدت كوتاھى احساس مى كنیاده كنیدر زندگى شخصى خود پ



ا بھتر ید ینكھ در زندگى كمتر خستھ شویبراى ا .دیى كمترى را مصرف كرده ا?اصطلاح علمى انر

  :دیر شویرتر پیم دیبگو

  .دیز كنیست پرھیارشان دست شما نیى كھ اختیزھایاز فكر كردن بھ چ - ١

  .دینكن ك بار فكریش از ید بیراجع بھ كار اشتباھى كھ قبلاً انجام داده ا - ٢

  .دیان بگذاریط مناسب مسألھ را فقط با خود او در مید در شرایاگر از كسى دلخورى دار - ٣

  .دیختھ نكنیى كھ امكان دارد با مسائل خانوادگى آمیمسائل كارى را تا جا - ۴

رھا ن كایل ایھ و تحلیتجز. دیر ندھییل خود تغید آن را مطابق مینیا عكس را مى بیلم، تئاتر یك فیوقتى  - ۵

  .افراد عادى فقط از آنھا خاطره دارند. دیاز عھده ھر كس برنمى آ

  .دیندازیل خود را در رابطھ با آنھا بھ كار نیزھاى ترسناك تخیقبل از برخورد با چ - ۶

  .دیح ندھیگران توضیتا وقتى كھ لازم نشده افكار خود را براى د - ٧

  .دی، نباشدیزى كھ براى آن تلاش نكرده ایچگاه بھ دنبال چیھ - ٨

د یا اتاق شخصى خود بچسبانید و در محل كار یسیك كاغذ بنوید برنامھ كارى خود را روى یمى توان - ٩

  ).دید بعداً حفظ كنیسیاول بنو(

د كھ ید كارى كنیى كھ مى توانیتا جا. ن زندگى شخصى شماستین و آخرین اولیادتان باشد ایشھ یھم -١٠

  .زندگى را معنا و مفھوم ببخشد

  .د تا او خود را بھ شما معرفى كندید و منتظر نمانیدر زندگى مشترك طرف مقابل تان را بشناس -١١

شھ موفق ید ھمیادتان باشد تعداد افراد ثروتمند و مشھور انگشت شمار است پس سعى كنیشھ یھم -١٢

  .دیباش



 ست؟یآسم چ

  
ھاى مختلف یماریش آمار بیباعث افزا نى، بھ خصوص در كشورھاى جھان سوم،ینش ھ شھریرشد بى رو

بدن  یجى اعضاین رفتن تدریفرسودگى و از ب زندگى در شھرھاى شلوغ و آلوده سبب. تشده اس

ند، دستگاه تنفسى یب ب مىین آلودگى آسیم از ایطور مستق ھاى بدن كھ بھ ن بخشیكى از مھمتری. شود یم

شده  ن گرفتھیكلمھ آسم كھ از زبان لات .مارى آسم استیھاى دستگاه تنفسى بیمارین بیتر عیاز شا .است

  . است، بھ معناى تنگى نفس است

 ھا ى ھستند كھ ھوا را بھ ششیھا ھاى تنفسى، لولھ لولھ. كنند یھاى تنفسى ورم م لولھ مارىین بیدر ا

ھوا را بھ طور  شوند و یم میھا بھ انشعابات كوچكترى تقس ھا پس از اتصال بھ شش ن لولھیا. رسانند یم

   .كنند یھا پخش م كامل در شش

ھاى مختلف یماریش آمار بینى، بھ خصوص در كشورھاى جھان سوم، باعث افزاینش ھ شھریرورشد بى 

بدن  یجى اعضاین رفتن تدریزندگى در شھرھاى شلوغ و آلوده سبب فرسودگى و از ب. شده است

ند، دستگاه تنفسى یب ب مىین آلودگى آسیم از ایھاى بدن كھ بھ طور مستق ن بخشیكى از مھمتری. شود یم

ن گرفتھ شده یكلمھ آسم كھ از زبان لات. مارى آسم استیھاى دستگاه تنفسى بیمارین بیتر عیاز شا .است

ى یھا ھاى تنفسى، لولھ لولھ. كنند یھاى تنفسى ورم م مارى لولھین بیدر ا. است، بھ معناى تنگى نفس است

م یانشعابات كوچكترى تقس ھا بھ ھا پس از اتصال بھ شش ن لولھیا. رسانند یھا م ھستند كھ ھوا را بھ شش

ار حساس است و بھ طور یھا بس ن لولھیبافت ا. كنند یھا پخش م شوند و ھوا را بھ طور كامل در شش یم

ك كند سبب تورم آنھا یھاى تنفسى را تحر ھر عاملى كھ لولھ. م با ھواى وارد شده در ارتباط استیمستق

عى یقات وسیبا آنكھ تحق. مبتلا کند یو عوارض آسم تواند دستگاه تنفسى را بھ آسم ین ورم میا. شود یم

  . ستیمارى ھنوز روشن نین بیق ابتلا بھ ایمارى آسم انجام گرفتھ است، علت دقیروى ب



مارى آسم یشود كھ ب یگفتھ م. دانند یمارى مین بین علت بروز ایاما پزشكان استنشاق ھواى آلوده را مھمتر

در خانواده . كند یمارى را فراھم مینھ بروز بیط است كھ زمیحن میكى دارد، اما ایشھ ژنتیتا حدى ر

ست مستعد یلى كھ روشن نیبعضى از افراد بھ دلا. شود ده نمىیكى دیماران آسمى سابقھ ژنتیارى از بیبس

. شود یده میشتر دیا آلرژى ھستند بیت یمارى در افرادى كھ دچار حساسین بیا. مارى ھستندین بیابتلا بھ ا

موجود در ھوا مثل دود و   ندهیمواد آلا. ن افراد باشدید بھ علت كمتر بودن مقاومت بدن ایشا ن مسئلھیا

ھا از عواملى  تیوى مثل برونشیھاى ر زا مثل گرد و غبار، عفونت ى، مواد آلرژىیایمیذرات معلق ش

كند و سبب  یھا عبور ھوا را سخت م ن لولھیا یتورم و سفت. شوند یھاى تنفسى م ھستند كھ سبب ورم لولھ

ھواى بازدم . شود ینفس و سرفھ م ینھ، تنگیا فشردگى در قفسھ سیمثل احساس گرفتگى  یاشکالات تنفس

ظ یھاى تنفسى باعث غل ن التھاب لولھیعلاوه بر ا. ھا ھمراه است ھیخس ر ھا با خس ھیا برگشت ھوا از ری

ا گاه یدھند و  یظ راه عبور ھوا را كاھش میت بھ صورت خلط غلن ترشحایا. شود ھ مىیشدن ترشحات ر

  . كنند یط حاد راه عبور ھوا را بھ طور كامل مسدود میدر شرا

ھاى آسمى  ك كند منجر بھ حملھیده و ورم كرده را تحریب دیستم تنفسى آسیمارى ھر عاملى كھ سین بیدر ا

شوند و در موارد حاد منجر بھ كبود  رھم شروع مىھاى پشت س ھا با تنگى نفس و سرفھ ن حملھیا. شود یم

مارى آسم درمان یب. شوند رات ذھنى و روانى مىییشدن رنگ پوست، ناتوانى در صحبت كردن و تغ

مارى مزمن بھ یب. ردیگ یمارھاى مزمن قرار میمارى در دستھ بین بین علت ایبھ ھم. قطعى ندارد

ان زندگى فرد یشود و بھ صورت دراز مدت تا پا یمان نمشود كھ بھ طور كامل در یگفتھ م یھاى مارىیب

ھا  تیك سرى فعالیشوند اما فرد را در انجام  یھاى مزمن باعث مرگ نمیماریب. ماند یمبتلا با او باقى م

ا با كم كردن مقاومت یشوند و  یھاى جدى م بیھا اگر كنترل نشوند سبب آسیمارین بیا. كنند یناتوان م

  . شترستیھا ب ان بچھیوع آسم در میش. كنند یھا مساعد میماریر بیى ابتلا بھ سانھ را برایبدن، زم

ھاى دانش درباره دستگاه تنفسى چاپ اروپا  مجلھ تازه. كى مستعد ابتلا بھ آسم استیكودك  دهبا از ھر یتقر

ن یا. ق پژوھشگران ھلندى استیسال تحق ستیبجھ یاى چاپ كرد كھ نت ر خود مقالھیدر شماره اخ

ق ین تحقیجھ ایاند، نت ق كردهیسال مبتلا بھ آسم تحق چھاردهر یسال بر روى كودكان ز ستیبپژوھشگران 

درصد از  پنحاهشود تا  یمارى و استفاده از داروھاى مناسب سبب میع بیص سریدھد تشخ ینشان م

. بروز كند مارى آسم در ھر سنى ممكن استیاما ب .ابندیكودكان مبتلا بھ آسم بھ طور كامل بھبود 

زندگى در . شود یمارى محسوب مین بین خطر ابتلا بھ ایاستنشاق ھواى آلوده در شھرھاى بزرگ بزرگتر

ابانھاى ید حداقل كمتر در خین ھستیاگر شھرنش. جى استین شھرھا در واقع نوعى خفگى و مرگ تدریا

   .دیشلوغ تردد كن



 ا استرسیھ سلامتى یگر

  
ائق ن است كھ مشكلات بر شما فیھ بھ لحاظ ایگر نكھ گاھى اوقاتیاایھ مى تواند نشانھ سلامتى باشد یگر

 .شده اند

ن است كھ مشكلات بر شما فائق یھ بھ لحاظ اینكھ گاھى اوقات گریاایتواند نشانھ سلامتى باشد  ھ مىیگر

د یكن دامىیاج پیكاغذى احت ك دستمالیش از یتان بھ بیھا كردن اشك ھنگامى كھ شما براى پاك .اند شده

ھ كنند، تعدادى از یافتد كھ گر ى اتفاق مىبراى ھمھ آدمھا زمان .است تان روى داده چھ اتفاقى در زندگى

دن جشن ازدواج در یا با دیشود  م و اشك در چشمانمان جمع مىیكن دن مراسم ازدواج بغض مىیما با د

  .میفتیھ بیلم ممكن است بھ گریك فی

مان خانھ را بھ قصد  سالھ ١٨نكھ فرزند یا ایبرود  کودکستانخواھد بھ  مان مى ن روزى كھ كودكینخست 

ى كھ زندگى دستخوش یھا م و ھستند وقتیكن كردن مى ھیكند ما شروع بھ گر رفتن بھ دانشگاه ترك مى

ا یمار شده و ید كھ بھ سختى بیرو دن دوستى مىیھنگامى كھ بھ د. میكن  ھ مىیشود و ما گر مات مىیناملا

ك یما زمانى كھ بعضى از . دیزیر ار اشك مىیاخت د، بىیدھ نكھ وقتى شما شغل خود را ازدست مىیا

ا یم یكن ھ كردن مىیشكند و شروع بھ گر كباره بغضمان مىیم بھ یكن مورد خاص احساسى را تجربھ مى

ھ است كھ یم، باز ھم گریا  زده شده ا زمانى كھ شگفتیم یھنگامى كھ از دست ھمسرمان عصبانى ھست

  .ردیگ وجودمان را فرامى

م احساس یتوان ھنگامى كھ نمى. ندیایى لغتھا بھ كار بند، اشكھا ممكن است بھ جایگو  روانشناسان مى 

  .میزیر  م و اشك مىیشو م آن زمان است كھ منفجر مىیان كنیدرونى خود را ب

  خوشى و اندوه
شوند و حركت حدقھ  داشتھ مى ن است كھ چشمان ما مرطوب نگھیكردن ا ھیجھ گرین نتیتر  ن و سادهیاول

شدن احساسات و  اما با اضافھ. مید سدیبى است از آب و كلریاشك ترك .ردیگ  تر انجام مى چشم راحت



د و از یھنگامى كھ شما خوشحال ھست .كند رمىییطوركلى تغ  ن فرمول بھیعواطف بھ واكنش بدن و ا

شود كھ  ن باعث مىید اشك شما داراى مقدار كمى ازھورمون استرس است و ھمیكن ھ مىیخوشحالى گر

ش یتان افزا زان انرىیفشار خون شما، ضربان قلبتان و م. دھدستم عصبى مجزا واكنش نشان یك سی

ن یتمامى ا .ابدی ت و خصومت در بدن شما كاھش مىیكھ احساساتى مانند عصبان كند درحالى دامىیپ

ت بدن شما بھ حالت ید وضعیھ كردن بردارینكھ شما دست از گریرات موقتى ھستند و بھ محض اییتغ

   .گردد  نرمال و عادى برمى

ن زمان اشك شما ید درایكن ھ مىیزگریانگ كننده و غم  ل مسائل و مشكلات ناراحتیگامى كھ شما بھ دلھن

شترى یجان بیل شما احساس آشفتگى و ھین دلیادى ھورمون استرس است و بھ ھمیداراى مقدار ز

ى و یزان ترشح ھورمون كم شده و شما حالتى از رھاین بحران رد شود میاما ھنگامى كھ ا .دیكن  مى

است بھ  ھ برگشتھیكى و روانى بدن شما بھ حالت اولیزیت فیرا كھ وضعید زیكن  آرامش را تجربھ مى

د ید مشكل خود را حل كنیاگر شما نتوان.نامند مى» خوب  ھیگر«كردن را   ھین نوع از گریل این دلیھم

ھ یشروع بھ گرھ شما قطع شود و دوباره یكبار گرید و ھرچندوقت یر شویپذ بیممكن است حساس و آس

كسرى از خاطرات را براى خود ید شما یشا. ادى داردیل زیھ كردن بھ مدت طولانى دلایگر .دیكردن كن

منى بدن یستم ایكننده زمانى كھ س ك مسألھ خاص و ناراحتینكھ روى یا اید یبھ صورت مداوم مرور كن

اج ینشانھ آن است كھ شما احتاندازه شما  ھ كردن مفرط و بىیگر .دیكن شود، تمركز مى ف مىیشما ضع

  .ابندیحلى براى آن ب تان توجھ كنند و راهیھا  گران بھ نگرانىید دیدار

  صھ زنانھ است؟یك خصیھ كردن یا گریآ
ك سرى از یاند كھ حداقل در  درصد از زنان گفتھ ٨٠ش از یاست ب در مطالعات نشان داده شده

اما درمورد  .كنند  ھ مىیاند كھ بھ ندرت گر  فتھدرصد گ ٢٠باً یكنند و تقر ھ مىیتھاى خاص گریموقع

درصد از آنھا  ۶۵باً یكنند و تقر ھ مىیط خاص گریاند كھ در شرا درصد از آنان اعتراف كرده ٢۶مردان 

د ین بررسى بھ حالت شك و تردیجھ ایاگرچھ ممكن است ما بھ نت.اند ھ نكردهیاند كھ تا بھ حال گر  گفتھ

. ستین طور نیشھ ایكردن ھستند اما ھم ھید كھ اصولاً مردان كمتر مستعد گرد قبول كریم اما باینگاه كن

ز یھ كردن آنھا نیل گریكنند و دل ھ مىیك اندازه گریقات نشان داده است كھ نوزادان دختر و پسر بھ یتحق

  . ا خستھ باشندیكسان است، ممكن است گرسنھ ی

اما بزرگترھا درمورد پسرھا . اند ا بداخلاق شدهیو س كرده اند ینكھ خودشان را خیا اید درد دارند و یشا

چوقت یك پسر بزرگ ھیل است كھ ین دلیزند و بھ ایشود اشك نر كنند كھ باعث مى اغلب رفتارى مى

. روى پدر و مادر خود ھستند نھ دنبالھین زمیھا در ا دھد بچھ ن مطالعات نشان مىیھمچن !كند ھ نمىیگر



ً مطابق با جنسیالبتھ دق ھ یكند جلوى گر ند كھ پدرش سعى مىین معنى كھ وقتى پسرى ببیآنھا بھ ات یقا

  .ن كار را بكندیكند كھ ھم ز تلاش مىیرد او نیخود را بگ

  ھ كردن با ھورمونھایارتباط گر

زنان قبل از . ھ كنندیشتر گریشود تا آنھا ب  رات ھورمونى در زنان باعث مىییز مثل تغیگرى نیل دیدلا

ھاى   رات غدهییكسرى تغین در دوران باردارى یھمچن. شوند س و زودرنج مىار حسایقاعدگى بس

ً روى یرات ھورمون استرون و پروسترون مستقیین تغید، ھمیآ ز در آنھا بھ وجود مىیر درون ما

حسى و روانى زنان  م با بخشیى ارتباط مستقیایمین موادشیگذارند كھ ا ر مىیى بدن تأثیایمیواكنشھاى ش

ك ین كھ یشود و مقدار ھورمون اكسى توز اد مىیزول نام دارد زیھورمون استرس كھ كورتدارند، ترشح 

لى یبا تمام دلا. گذارد  رمىیى درون مغز تأثیایمید و روى مواد شیآ ن مىییدھنده است پا نیھورمون تسك

كھ الآن  دیكن اما اگر فكر مى. كنند ھ مىیشتر از مردان گریست كھ چرا زنان بیكھ ذكر شد جاى تعجب ن

ر شود جلوى آن را ینكھ اشك شما سرازید قبل از ایخواھ ست و شما مىیھ كردن نیزمان خوبى براى گر

د من دارم تمام تلاشم را یید و بھ خودتان بگویق بكشیك نفس عمید و ید فقط كافى است آرام باشیریبگ

  .دھد  جھ مىیكنم و مطمئن ھستم كھ نت  مى

  د؟یكن  ھ مىیاد گریا شما زیآ

ش ازحد و مفرط ممكن است نشان یھاى ب ھیعى است اما گریكنند كاملاً طب  ھ مىیلى گرینكھ زنان خیا

  .است ل آمدهیھاى آن در ذ د باشد كھ بعضى ازنشانھیا افسردگى شدیدھنده استرس و 

د مثل زمانى كھ در یھ كردن بكنیز شروع بھ گریت و ناچیاھم لى كمیزھاى خیل چیزمانى كھ شما بھ دل - ١

  .دیا ك ماندهیرافت

ا یس خودتان یعنوان مثال در مقابل رئ بھ. دیا زى را نداشتھید وقتى كھ انتظار چیزیر  شما درھم مى - ٢

  .درمقابل معلم فرزندتان

  .دیریھ خود را بگید جلوى گریتوان د نمىیكن  ھركار مى - ٣

  .دیأس داریدى و ید احساس ناامیكن ھ مىیھنگامى كھ گر - ۴

ا یباشد با ناتوانى شما در انجام امور روزمره زندگى  م داشتھیكردن شما رابطھ مستق ھیزمانى كھ گر - ۵

  .دیكن  ا وقتى كھ با فرزندتان مشاجره و نزاع مىید و یشو ك مانع مواجھ مىیھنگامى كھ در زندگى با 

ب و شھ اضطرایل و رید پس بھتر است اول دلیكن ھ مىید گریط قراردارین شرایاگر شما زمانى كھ درا

شن بھ شما كمك یتیكھاى مقابلھ با استرس مانند مدید و تكنیرید و از مشاور كمك بگیداكنینگرانى خود را پ

 .د و حالتان بھتر شودیخواھدكرد كھ احساس آرامش بكن



 دیجد یاتیبا روح یمردان

   
روزانھ افراد  یاز زندگ یبخش ی،ظاھر ییبایز یمناسب چھره و پوشش و بھ طور کل یتوجھ بھ آراستگ

 یفھ این وظیچن یریشکل گ ین بستر اصلعنوا امروز بھ یشھر یزندگ. ر کرده استیمختلف را تسخ

 یو آراستگ ییبایتوجھ بھ ز نیش از این است کھ امروز در کنار نام زنان کھ تا پیچن .ل شده استیتبد

 .ده شده استیکش یین ماجرایز بھ چنیمردان ن یآورد، پا یمناسب را ھمراه م

روزانھ افراد  یاز زندگ یبخش ی،ظاھر ییبایز یمناسب چھره و پوشش و بھ طور کل یتوجھ بھ آراستگ

 یفھ این وظیچن یریشکل گ یامروز بھ عنوان بستر اصل یشھر یزندگ. ر کرده استیمختلف را تسخ

لات یاز تما یآن را بھ شکل بخش ین مقولھ این با بسط نگرش خود بھ چنیافراد شھرنش .ل شده استیتبد

  .دھند یک ساختار انتقال می یر بخشھایروزمره بھ سا یزندگ

 یمناسب را ھمراه م یو آراستگ ییباین توجھ بھ زیش از این است کھ امروز در کنار نام زنان کھ تا پیچن

ش و پوشش خاص خود را یز توجھ بھ آرایآنھا ن .ده شده استیکش یین ماجرایز بھ چنیمردان ن یآورد، پا

 ید و بھ کندوکاویت کنط اطراف خود دقیاگر در مح. ل کرده اندیش تبدیف روزمره خویاز وظا یکیبھ 

ن یا .دھند یم یت خاصین نکتھ اھمید کھ بھ ایشو یمواجھ م ید، با مردانینھ بپردازین زمیق در ایعم

د و یآ یبھ شمار م یاز رفتار تظاھر یافراط یانھ آن کھ خود شکلیمدگرا یفارغ از جنبھ ھا ین توجھیچن

 یخاص در زندگ ینشان دھنده توجھ بھ نظمشتر یگنجد، ب ینم ین موضوعیجھ چندان در حوزه چنیدر نت

  .روزمره است

ش خاص مردان ھمچون عطرھا، ید لوازم آرایز، توجھ بھ خریتم ،مناسب و مرتب یاستفاده از لباسھا 

 یبھ مغازه ھا یاست سر یکاف. ندیآ یبھ شمار م ین دلمشغولیاز مظاھر ا یبخش... کرمھا، شامپوھا و

انواع و اقسام لوازم مردانھ در بستھ  ،ش زنانھینار انواع لوازم آرادر ک .دیش بزنیمخصوص لوازم آرا

مخصوص مو،  یروغن و کرمھا ،رنگ مو، عطر و ادوکلن ،شیسامان ر. ک وجود داردیش یھا یبند



ق شدن در مفھوم یدق یعنی ین لوازمیبذل توجھ بھ چن. ده شده اندیمخصوص چ یھمھ و ھمھ در قفسھ ھا

ل یتبد یعنی یرد، اما در حالت معمولیگ یز بھ خود مین یرچند گاه شکل افراطھ یشین گرایچن .یآراستگ

 ین عاداتین چنیش از ایاست کھ تا پ ین در حالیا .عام و ھمھ شمول یزنانھ بھ سمت امر یش از امریآرا

نشان  ،بھ آن یتوجھ یب ،ن حال اکنون برعکس گذشتھیبا ا. نمود یب میب و غریک مرد عجی یبرا

 . گران را ھم بھ دنبال داشتھ باشدیتواند نکوھش و سرزنش د یم یاست کھ حت یرتبدھنده نام

  تحساد

  
ن ینحوى ا د بھیشا. شود ان مردان و زنان در جوامع مختلف مشاھده شده و مىیرباز در میحسادت از د

ى و حسادت نسبت بھ یبدگو ،بتیدن بھ آرزوھا، مقام و منصب بوده و افراد اقدام بھ غیحسادت براى رس

ن موضوع ھستند كھ خود را یمسائل مثبت و مھم بھ فكر ادن بھ یشیجاى اند كنند و بھ ان خود مىیاطراف

گران نشان دھند، ھرچند كھ یبرتر و بالاتر از د... لى، شغلى، مادى، معنوى، اجتماعى ویاز نظر تحص

ن خصلت منفى از یمتأسفانھ ا .وجود آورد تواند تبعات منفى و مشكلاتى را براى آنھا بھ  ن امر مىیھم

كھ دو كودك  افت و حتى زمانىیى خواندن و نوشتن یاى ھستى گشود و تواناینزمانى كھ انسان چشم بھ د

ھ یگرى را بھ گریكى، دیكردند و توجھ بھ  ھم دعوا مى ھاى خود بایباز بر سر عروسكھا و اسباب

اى یآورد، تا بھ امروز كھ آنھا پاى بھ دن وجود مى ن را بھینھ قھر كردن با والدیداشت و حتى زم مى وا

  .شود ده مىیافتھ است، باز ھم دیاند و عقل، فھم و شعور آنھا رشد  گذاشتھ بزرگترى



 دوستان مشكل ساز

 
ع تر مى شود، ید او وسیكند، افق ھاى د د رابطھ برقراریت ھاى جدیا نوجوان با شخصیوقتى كودك 

ا ارزش ھا یم آین است كھ بفھمیمسألھ ا. ارتباط برقرار مى كند گران بھتریافتھ و با دیدى یدگاه ھاى جدید

ً نگران كننده است  و طرز زندگى دوست مورد نجا یدر ا. دینكھ شما زود قضاوت كرده ایا اینظر واقعا

 .دید نگرانى خود را برطرف كنیدارد كھ طى آنھا مى توان مراحلى وجود

ك متخصص برجستھ بھ شما ی. دیآ دا كرده، ولى شما از او خوشتان نمىیاى پ فرزند شما دوست تازه

. ند در مورد دوستان بد استپرس ار از من مىیك مشاور سؤالى كھ بسیبھ عنوان  .دید كھ چكار كنیگو  مى

د بكنند یشود، چھ با  ت درستى ندارد دوست مىیدانند وقتى فزرندشان با كسى كھ ترب ن نوجوانان نمىیوالد

خوب است كھ فرزندتان با كسانى كھ با او : میگو اما من بھ آنھا مى. العملى داشتھ باشند  و چھ عكس

د یھاى د د رابطھ برقرار كند، افقیھاى جد تیا شخصا نوجوان بیوقتى كودك  .متفاوت ھستند دوست شود

ن است یمسألھ ا. كند گران بھتر ارتباط برقرار مىیافتھ و با دیدى یھاى جد دگاهیشود، د  تر مى عیاو وس

ً نگران ا ارزشیم آیكھ بفھم نكھ شما زود یا ایكننده است  ھا و طرز زندگى دوست مورد نظر واقعا

  .دید نگرانى خود را برطرف كنیتوان  راحلى وجود دارد كھ طى آنھا مىنجا میدر ا. دیا قضاوت كرده

د یدش صحبت كنیبا فرزندتان در مورد دوست جد: دیش دھید اطلاعات خود را افزایتوان  ى كھ مىیتا جا* 

ادى را با ھم ینكھ زمان زیتو و دوستت مثل ا: مثلاً . د چرا او را دوست داردید تا بفھمیو از او سؤالاتى كن

ن او یا من تا بھ حال والدیآ. م بگوید؟ از او برایكن گر را ملاقات مىیچطور و كجا ھمد. دیكن رف مىص

  .دیگر سؤال كنین دیھاى او و والد د از معلمیشتر بدانید بیخواھ ام؟ و اگر باز ھم مى دهیرا د

كھ معمولاً باعث متوقف (بھ جاى انتقاد مدام از دوست فرزندتان : دیان بگذارینگرانى خود را با او در م* 

نى، ینش ام كھ ھر گاه كنار او مى من متوجھ شده: دینگرانى خود را بھ او شرح دھ) شود شدن بحثتان مى

  .كنند  ت مىیاز مدرسھ با من تماس گرفتھ و از تو شكا



شما  د كھ زندگى آنھا براىید و وانمود كنید فرزندتان دوست شویبا دوستان جد: دیدوست بد او را بشناس* 

د كھ یوه و خوراكى كنیم  خچال را پر از آبیند، یالبتھ زمانى كھ آنھا در خانھ شما گردھم آ. جالب است

ز از بابت فرزندتان راحت است، دوستان او یال شما نینكھ خین كار علاوه بر ایبا ا. شتر جذب شوندیآنھا ب

  .دیشناس شتر مىیز بیرا ن

ً او كھ در موردش . دیو پدر دوستان فرزندتان را بشناس د مادریسعى كن: دینین او را ببیوالد*  مخصوصا

د تلفنى با آنان ارتباط برقرار یتوان ن كار مشكل است، مىیملاقات شخصى بھتر است، اما اگر ا. دینگران

ھاى ما وقت   بچھ: دینگونھ عنوان كنید و اصل كلام را ایغرضانھ صحبت كن با آنھا دوستانھ و بى. دیكن

نى را كھ براى فرزندم یخواستم خودم را معرفى كرده و قوان ن مىیكنند، بنابرا ا ھم صرف مىادى را بیز

  .میدارم براى شما بگو

ن راه براى محدود كردن زمانى كھ فرزندتان با دوستان نامطلوب یبھتر. دیفرزندتان را سرگرم كن* 

د كھ یب دھیى را ترتیھا تیفعال. دیریگرى براى او در نظر بگین است كھ كارھاى دیگذراند، ا  مى

ك كلاس ھنرى یا نام او را در یم فوتبال شده و یك تید كھ وارد یفرزندتان دوست دارد، مثلاً بھ او كمك كن

  .د كھ در اجتماع فعالتر باشدیى كنیھا ر برنامھینكھ او را درگیخلاصھ ا. دیسیبنو

ن ینفوذ ھمسالان بد در او، براى او قوان رى ازیبراى جلوگ: دین خود را براى فرزندتان بازگو كنیقوان* 

ب ین را طورى ترتین قوانیا. د كھ بھ ھمھ آنھا واقف استینان حاصل كنید و اطمیریمشخصى در نظر بگ

د و او را از ین خانوادگى جلوه دھیم با دوستان باشد، بلكھ آن را بازنگرى قوانید كھ در مخالفت مستقیندھ

: میا ن گروه سنى آوردهیت مناسب را براى اینجا چند محدودیدر ا. دیكن ن مطلعین قوانیعواقب تخلف از ا

شھ بھ خانھ دوستى برو كھ پدر و مادرش ھم در خانھ یھم» «.ىیشھ بھ من تلفن كرده و بگو كجایھم«

د بدون اجازه من یوقت نبا چیھ» «.رمجاز نگاه كنىیھاى غ دى ھا و سى لمیدوست ندارم ف» «.ھستند

  ».گرى بروىیرده و بھ جاى دمكانى را ترك ك

ن مواقع ید كھ در ایاو را مطمئن كن. د كھ در مواقع گرفتارى چكار كندیاموزیبھ او ب. دیشھ آماده باشیھم* 

د كھ حتى بدون جدا شدن ین خودتان و او رمزى قرار دھید بیتوان مى. دیكن دنبال او رفتھ و بھ او كمك مى

  .از دوستانش از شما كمك بخواھد

كند، حواستان كاملاً بھ او   وقتى فرزندتان با دوستان بد رفت و آمد مى. دیر نظر داشتھ باشیرا زاو * 

ا علائم استفاده از یرمعمول یھاى غ  ن، رفتار خشن، حالتییر رفتارى، نمرات پاییمثلاً اگر تغ. باشد

د كھ او داخل كارھاى یاشمواظب ب. اند ر خود را روى او گذاشتھید كھ دوستان بد تأثیگار را دارد، بدانیس



اگر لازم بود . د تا ارتباط او با آنان قطع شودید انجام دھیتوان د ھر كارى كھ مىیشما با. خطرناك نشود

  .دیریشناس كمك بگ ك پزشك روانیا یش، مشاور مدرسھ یھا از معلم

  زمان گرفتارى* 

س از مدرسھ با دوستان تجمع د پین است كھ نگذاریھا براى كمك بھ نوجوانان ا  ن روشیكى از بھتری

ن ین زمان خطرآفریشتریبعدازظھر ب ۶تا  ٢ن ساعت یقات بیطبق تحق. ابان ھا پرسھ بزندیا در خیكرده 

او  - ١: دیشتر مراقبت كنید تا ھنگام بعدازظھر از او بیر توجھ كنیھاى ز بھ روش. براى نوجوانان است

ن دوستانش در ارتباط یبا والد - ٢. ھ بھ آنجا برودد كھ پس از مدرسینام كن ك كلاس ورزشى ثبتیرا در 

ن ھر كجا ید پس از آمدن بھ خانھ بھ شما اطلاع دھد و ھمچنیید بھ او بگویاگر كارمند ھست -٣. دیباش

تواند برود  ا نمىیتواند  ى كھ مىیى براى جاھایھا تیبراى او محدود - ۴. دیخواھد برود، بھ شما بگو  مى

  .دیرار ورزد و بھ آنھا اصیقرار دھ

 ات زندگىیى با واقعیارویرو

  
  ھا بتیكنشھاى انسان در مقابل روزھاى سخت و مصوا
. ت استیرش واقعیا موارد مشابھ آن، عدم پذیط ذكر شده ین واكنش ما در شرایعى نخستیطور طب بھ - ١

. میریآمده را نپذ شیرات پییم و تغیم، چنگ بزنیا م بھ آنچھ از قبل داشتھیدھ ح مىیما از نظر روحى ترج

ن كار یم با ایكن م و فكر مىیكن ش آمده مبارزه مىیت پیردن آنھا با واقعاساس شمردن و رد ك پس با بى

ات و توان كنار آمدن با یبستھ بھ روح(اما پس از گذشت مدتى . میگردان م، باز مىیا  آنچھ را از دست داده

د نخواھد بود و مشكلى یش گرفتھ شده، مفیگردد و روش پ  ت قبلى باز نمىیم كھ وضعیابی مى در) مسائل

  .میشو حل دوم متوسل مى پس بھ راه. كند را حل نمى

  . میش آمده را تحت كنترل خود درآوریت پیم وضعیكن در مرحلھ بعد سعى مى - ٢



ھاى جسمى و روحى كسب شده در   ھا و قدرت ھا، باورھا، اعتمادات، دانستھ ىیات، توانایان تجربیاز م

م، بھ آنھا ین مرحلھ موفق شدیم اگر در ایگرد حل مى دنبال راه  ند فعلى بھیش از حادثھ ناخوشایروزھاى پ

رش یلى زود بھ آرامش روحى براى پذیرود و خ ن مىیزدگى از ب بتیحس بدبختى و مص. میھ كنیتك

ھ زدن بھ یارزشى براى تك ز بایات قبلى چیبار اعتقادات و تجرب د و اگر در كولھیم رسیط فعلى خواھیشرا

الا «ن آنكھ باور دارد یشود و مرز ب م، مرحلھ سوم آغاز مىیباش رش منطقى مسألھ نداشتھیآن و پذ

  .شود آورد مشخص مى ن جملھ را بھ زبان مىیو او كھ تنھا ا» بذكرالله تطمئن القلوب

بخش  م و آنھا را تسلىیا  دھا و انتظاراتى را كھ داشتھین مرحلھ امیدر ا: دھایدرھم شكستھ شدن ام - ٣

! ن اتفاق؟ چرا من؟ چرا حالا؟یچرا ا: میكن  و احساس خشم و درماندگى مى روند ن مىیب م، ازیدانست  مى

  .كند جاد مىیم و سكوت موجود خشم و درماندگى را ایو بھ دنبال پاسخ ھست

م امور را در دست یكن  سعى مى. رسد مى» ش آمدهیص مشكل و فشار پیمرحلھ تشخ«بازگشت زمان  - ۴

م و درك یا ط سخت را باور كردهیم شرایدھ م و نشان مىینك ھ مىیرش گرین مرحلھ پذیم و در ایریبگ

ختن است كھ مرحلھ پنجم آغاز ین مرحلھ اشك ریر كرده است و بعد از اییز تغیچ م كھ ھمھیا كرده

  .شود  مى

ارزش از نظر روحى،  اى با احساس نوعى اجبار براى مقابلھ با حس درماندگى و بدبختى كھ مرحلھ - ۵

م و بر آرامش جھت یكن وس كننده پاك مىین مرحلھ ذھن را از تمام افكار مأیر اد. روانى و عاطفى است

ت یل واقعیھ و تحلین مرحلھ است كھ آماده تجزیم، در ایرس جاد شده مىیجانات و عواطف ایحل و فصل ھ

  .میشو ش آمده مىیپ

م از قفس محدودى یكن ھ و بررسى واقعى آنچھ اتفاق افتاده است، سعى مىین مرحلھ پس از تجزیدر ا - ۶

د آماده یرش رفتارھا و عملكردھاى جدیم و دل و ذھن خود را براى پذیم، خارج شویا كھ براى خود ساختھ

  .ستیر كرده است و مانند قبل نییم زندگى از جھاتى تغیا  م، چرا كھ باور كردهیكن  مى

ت و ذھنى پاك و یخلاقى مناسب، یرویبا ن. ده استیرات رسییا شدن براى تغیو سرانجام مرحلھ مھ - ٧

  .شود  كنند و حتى بھتر از گذشتھ مى شوند، زندگى مى د و سازنده كشف مىیحلھاى مف آماده راه

گر نشان یبار د كیاى، اما   ك تجربھ تلخ داشتھی. اى ن مرحلھ است كھ خواه ناخواه رشد كردهیدر ا

قت رازى درونى و پنھانى یدر حقكنى و آن حس بدبختى و فلاكت  اى كھ تو زنده ھستى و زندگى مى داده

روز و یتر از د تواناتر و كاردان. پنداشتى، ھستى تر از آنچھ مى  تو قوى :نكھیكند و آن ا  را آشكار مى

  .دارى  مى ات بر نقاب بدبختى را از چھره



  ھا  بتیھا و مص لاى ناكامى  درسھاى پنھانى در لابھ
م در یكھ با آنھا ارتباط دار مى از كسانىیاگر ن. نیریدرك صداقت و خلوص در دوستى و ارتباط با سا - ١

ن یم و بھ ھمین ھستین افراد روى زمیتر لحظھ درماندگى و سختى در كنارمان باشند، ما از خوشبخت

د و در یشناس ھا شما دوستانتان را مى ھا، شكستھا و ناكامى بتیند در زمان مصیگو خاطر است كھ مى

  .شناسند ھا آنھا شما را مى ىابیھا و كام تھا شادىیزمان موفق

ت، یموقع. رود  ن مىیاز ب) شتر افرادیدر ب(ت و غرورھا یھاست كھ من  در زمان دردھا و ناراحتى - ٢

ده اطرافشان یكش ارى از افراد رنجیابند تنھا تفاوت آنھا با بسی مى  شود و در رنگ مى ثروت و قدرت بى

جھ و گفتھ مشھور برسند كھ ین نتید بھ ایاند و شا ن وزش توفان مشكلات خرد شدهین است كھ در اولیا

  !تیكند، نھ پول، ثروت و موقع  مشكلات و شكستھا انسان را عاقل و خردمند مى

بعضى از افراد پس از . ا بد باشندیتوانند خوب   مى. ر دولبھ ھستندیك شمشیبتھا و دردھا مانند یمص - ٣

تر و  فیشوند و برخى ضع آماده ادامھ زندگى مى تر از قبل رى با آن خردمندتر و معتقدتر، قوىیدرگ

چ كلاس درس و یكنند ھ كشند و فراموش مى  تر و بر تمام آنچھ اتفاق افتاده، قلم مى تر و سركش نادان

ن ین و مھمتریھا نخست بتیست و مصیھاى زندگى ن آموزشى بھتر از روزھاى درس عملى كلاس سختى

  .قت زندگى ھستندیجاده منتھى بھ حق

م، مورد استفاده یا  توجھ بوده م و بھ آنھا بىیا ى كھ داشتھیھا ن زمان است كھ استعدادھا و توانیدر ا - ۴

ى درون ید و تمام مواد غذایآ ش مىیخچال پیك یرند، درست مانند آنچھ پس از سوختن موتور یگ قرار مى

م در یشو  روند و مجبور مى  ن مىیشوند و از ب  م، تباه مىیا آن كھ تنھا عادت بھ خوردن آنھا را داشتھ

ار خوشمزه است و یشود و بس  م كھ فاسد نمىیرون بكشیھاى موجود در خانھ خوراكى را ب كى از گنجھی

ن یبھ ھم. میكن دا مىیاستفاده مانده است، دسترسى پ اى بى م و در گوشھیا نجاست كھ بھ آنچھ داشتھیا

  ».درخشد  اه بھتر مىیالماس در مخمل س«اند   خاطر گفتھ

ار كسانى كھ یت انسانھا تا چھ حد متفاوت است، بسیم ظرفیابی در زمان سختى است كھ در مى - ۵

ار كسانى كھ در ناز و نعمت یكنند و چھ بس شوند و شاد زندگى مى بتھا و مشكلات خم نمىیمقابل مص در

  .برند، اما ھمواره ناراضى و بھ معناى واقعى بدبخت و درمانده ھستند سر مى بھ

ماند و  ند در زندگى درست مانند مرگ مىیبتھا، دردھا، شكستھا و حوادث ناخوشایمص :ك نكتھیو اما 

افتد، حال  بار اتفاق مى كین دو آن است كھ مرگ یكس قدرت فرار از آن را ندارد، تنھا تفاوت ا چیھ

كس  ند و ھریش آیم، ممكن است بارھا و بارھا پینام ھا و آنچھ آن را بدبختى مى آنكھ مشكلات، ناكامى

 .كند اى متفاوت رفتار مى مقابل آن بھ گونھ در



  ر شدهید کھ دییچ وقت نگویھ

  
در . شتر انسان ھاستیمشترک ب یآرزو ا،ین دنیگر در ایز خوب دیقدرت و ھر چ ،تیدن بھ موفقیرس

 یکمتر کس یت وجود دارد ولیدن بھ موفقیرس یبرا یادیز یم فرصتھایکن یم یکھ ما در آن زندگ ییایدن

 .استفاده کند ن فرصتھا بھ نفع خودیتواند از ا یم

در . شتر انسان ھاستیمشترک ب یا، آرزوین دنیگر در ایز خوب دیقدرت و ھر چ ،تیدن بھ موفقیرس

 یکمتر کس یت وجود دارد ولیدن بھ موفقیرس یبرا یادیز یم فرصتھایکن یم یکھ ما در آن زندگ ییایدن

ت یدن بھ موفقیرس یایشتر در رویمتاسفانھ انسان ھا ب .ن فرصتھا بھ نفع خود استفاده کندیتواند از ا یم

دن بھ یدر راه رس یکھ ھر انسان یقتیحق. دن بھ آن تلاش کنندیرس ین کھ بخواھند برایکنند تا ا یم یزندگ

رسد و  یت میاتفاق بھ موفق یو از رو یشانس ین است کھ نھ کسید ھمواره بھ آن توجھ کند ایت بایموفق

دارد و  یت مراحلیدن بھ موفقیرس یعنی .دھد یخود را از دست م یت ھایرت موفقن صویبھ ھم ینھ کس

ق در یمطالعھ و تحق یبا کم.آن باشند یابیدوار بھ دستیتوانند ام ین موضوع باخبرند میکھ از ا یفقط کسان

 یژگیم کھ داشتن پشتکار و سختکوش بودن ویرس یجھ مین نتیموفق جھان بھ ا یشتر انسان ھایب یزندگ

شتر آنھا ابتدا بھ یب یید گویموفق جھان تامل کن یشتر انسان ھایب یاگر در زندگ .مشترک آنھاست

ن اگر شما یبنابرا! ن گونھ داشتھ اندیسلاط ین حال افکاریھ بوده اند اما در عیخانھ بھ دوش شب یاشخاص

ت شما ید ذھنیبا) رددا یشما چھ مفھوم یت براین کھ موفقیبستھ بھ ا(دیت برسید بھ موفقیخواھ یھم م

دن یرس یمناسب برا یزیاق و برنامھ رید با اشتینده باشد تا شما بتوانید بھ آیبرخاستھ از افکار مثبت و ام

  .دیبھ آن تلاش کن

با وجود  یجاد شده باشد کھ حتیت در شما این ذھنین حال ممکن است ایبا ا: ھمھ از صفر شروع کرده اند

 .دید بھ اھداف خود برسیتوان یبھ علت کمبود منابع و امکانات لازم نم ید ولیمثبت دار یتین کھ ذھنیا

ن حال یبا ا یمانند شما داشتھ اند ول یتیکار وضع یموفق ھم در ابتدا ید تمام انسان ھایفراموش نکن



 یاصولا انسان. مناسب بھ اھداف خود برسند یش از حد و داشتن افکار و برنامھ ایتوانستھ اند با تلاش ب

 یکھ انسان ھا یتنھا منبع. کند یت ھا فکر نمیچ وقت بھ محدودیھ. دارد ییدر ذھن خود ھدف والاکھ 

 یدانند مغز انسان با افکار او دوست م یکھ م یین افراد از آنجایا .برند، ذھن است یموفق از آن بھره م

ک انسان موفق یود را اگر شما خ .کنند یبا ذھن خود انتخاب م یدوست ین افکار را برایشھ بھتریشود ھم

کند؛ اما  ید ھماھنگ میدار یکھ دوستم یتیدن بھ وضعیرس یشما را برا یدرون یروید، ذھنتان نیبدان

زود  یلید خیز برخوردار باشین یاگر از منابع خوب یھ خودتان باشد، حتیاگر افکار و تصورات شما عل

ار سنجش یت معیکنند کھ محدود یفکر ماز انسان ھا  یاریمتاسفانھ بس. دیدھ یز را از دست میھمھ چ

  .است کھ آنھا در سر دارند یسنجش انسان ھا افکار یقیار حقیکھ مع یانسان ھاست، در حال

کند  یگر دعوت مید یاز انسان یت است و انسانیدن بھ موفقیصحبت از رس یوقت:ی روزیمان بھ پیا

گر ید" عبارت  .ر شده استیگر دیود کھ دشن ین گونھ پاسخ میتلاش کند، معمولا ا یدن بھ ھدفیرس یبرا

کھ ارباب ذھن خود باشد ھرگز بھ کمبود  یکس. ستندیاست کھ ارباب ذھن خود ن ییجواب آنھا" ر شده ید

ت استفاده یدن بھ موفقیرس ید برایشد کھ از کدام راه بایاند ین میکند، بلکھ بھ ا یفکر نم... ای یریمنابع پ

ت داشتھ باشد، یدن بھ موفقیرس یبرا یشبانھ روز یاگر تلاش یباشد حتکھ ارباب ذھن خود ن یکس .کند

مان بھ یتوام با ا ید تلاشیت برسد بایخواھد بھ موفق یم یاگر کس. رسد یچ وقت بھ خواستھ خود نمیھ

 ید، میھست یزیچھ چ ید و در پیخواھ ید چھ مین موارد اگر شما بدانیدر کنار ا .داشتھ باشد یروزیپ

 .شود ید شما نمیعا یزیچ ،د ھرگز بدون زحمتیفراموش نکن. دیت برسیت بھ موفقیر وضعد در ھیتوان

 یسھ با آنچھ بھ دست مینھ در مقاین ھزید، ھر چند کھ ایآن را بپرداز ید بھایت بایدن بھ موفقیرس یبرا

  .ز استیار ناچید بسیآور

د و قدر تک تک یروز شروع کنن امید از ھمیت بایدن بھ موفقیرس یبرا :دین امروز شروع کنیاز ھم

ت منتظر لحظات یدن بھ موفقیرس یکھ برا یکسان. دیرا بدان یزندگ ین فرصتھایلحظات و کوچکتر

ا ی یگرفتار(شھ در جامھ مبدل ید فرصتھا ھمیفراموش نکن. رسند یچ وقت بھ آن نمیمانند ھ یم ییجادو

د با یروبھ رو شد یبا مشکل یدر زندگد ھر وقت یاد نبریپس از  .ندیآ یبھ سراغ انسان ھا م) شکست

ک ی. دیدا کنیشما پنھان شده است پ یکیرا کھ در نزد یتید موفقید تا بتوانیچشمان باز بھ اطراف نگاه کن

دن یرس یبرا .»دھد یماند آن را از دست م یکھ منتظر زمان م یکس«: دیگو یم ییایتالیضرب المثل ا

 یبا چشمان باز خود مراقب تک تک لحظات. دیسمت آن برو د، شما بھیمنتظر آمدن آن نمان ی،زیبھ چ

  .گذرند یاز کنار شما م ید کھ بسادگیباش



ست ین مھم نیا. دییفزاید بھ تلاش خود بیت بایدن بھ موفقیرس یبرا «وجود دارد یشدراھ با یاگر اراده ا

د تا بھ شما ثابت یکنرا از خود دور " ر شده یگر دید" تفکر مسموم  .دیھست یکھ شما در چھ سن و سال

تلاش و برنامھ مناسب تنھا  .وجود دارد یند ھمواره راھیب یدر خود م یکھ اراده ا یکس یشود برا

است کھ  یت از آن کسانید موفقیکن یادآوریھمواره بھ خود . دیاز داریھستند کھ شما بھ آنھا ن ییزھایچ

ت شکست بر آنھا یدھند ذھن یاجازه م یتفاوت یاست کھ با ب یت موفق دارند و شکست سھم کسانیذھن

د و یکن یدا میبھ آن تسلط پ ین است کھ وقتین تفکر ایمثبت استفاده ازا یھا یژگیاز و یکی .حاکم شود

در  .دینیب یت در حال حرکت میدن بھ موفقیر رسیاراده خود را در مس ید، بیکن یما از آن استفاده میدا

د یکن ین موضوع تعجب مید و از ایریگ یام وجود در آغوش مت را با تمین ھنگام است کھ شما موفقیا

  !ن چند سال کجا بوده استیکھ در ا

د، یگو یرود و بھ او م یدن استاد خود میبھ د یشاگرد یروز : دیچ وقت گول احساسات خود را نخوریھ

 یبھ او م استاد در جواب شاگردش .م را درست انجام دھمیتوانم کارھا یقدرت تمرکز حواس ندارم و نم

چند ھفتھ بعد شاگرد دوباره بھ . چ وقت بھ اکنونت توجھ نکن و بھ تلاشت ادامھ بدهیگذرد، ھ یم: دیگو

 یتوانم بھ آنچھ م یروحم کمتر شده و م یکنم آشفتگ ید، احساس میگو ید و بھ او میآ یدن استاد مید

ر و باز بھ تلاش یات قرار نگ یلر احساس فعیتحت تاث: دیگو یاستاد دوباره بھ شاگردش م .خواھم برسم

ست و ھمواره یشانس و اقبال ن یت از رویدن بھ موفقیھمان طور کھ قبلا اشاره شد رس. خودت ادامھ بده

آن  یم وگرنھ بزودیحفظ آن تلاش کن ید برایم بایدیھم کھ بھ آن رس یقت زمانیدر حق. از بھ تلاش داردین

  .میدھ یرا از دست م



 مھار استرس

  
اگر در حال . سترس لازم استف، مقدارى ایبراى انجام وظا. عى از زندگى استیاسترس بخشى طب

ش یى را در پیالى كھ براى شما روى خواھد داد، خواستھ ھایا خید، ھر امرى، واقعى و یل ھستیتحص

 .دین خواستھ ھا را كنترول كنید كھ چگونھ اید بدانیدھد و شما با روى شما قرار مى

 مقابلھ با استرس

ا ی، نھ فقط بر روى شما، بلكھ بر خانواده و د شمایف علمى جدیتكال :بررسى مسائل مھم بھ طور منظم

كى از راھھاى مواجھھ ی. ز بھ وجود آوردیى را نیگذارد و گاه ممكن است تضادھا ر مىیز تأثیدوستانتان ن

امدھاى ید و ضرورتھا و پیان بگذاریان در میتان را با اطراف ن است كھ برنامھ درسىین تضادھا ایبا ا

اوقات  :نھاى منظمیورزش و تمر .دیزى كنیو برنامھ را بھ اتفاق ھم طرح رد یمثبت مطالعھ را بررسى كن

از یبدن ن. ت را بھ ھمراه داشتھ باشدید كھ حداكثر سلامت و رضایزى كنیفراغت خود را طورى برنامھ ر

تھاى یفعال: م وقت بھ صورت ھفتگىیتنظ .تحرك لازم است ن براى افراد بىیا. بھ ورزش روزانھ دارد

د كھ محل مطالعھ شما یمطمئن باش. دین مطالعھ كنید در زمان معیبا. دیزى كنیود را برنامھ رھر روز خ

  . ت شما متناسب باشدید با شخصیمحل مطالعھ با. راحت است

تان جالب و لذت بخش ین محل را براید در محل مطالعھ وجود داشتھ باشد تا ایل مورد علاقھ شما بایوسا

زى یگر از ابزارھاى برنامھ ریكى دی .ا قطعھ اى از اثاث منزلینى یلھ تزئیسك ویك پوستر، یمثلاً . كند

ن ابزار را بھ یر ایبھ روش ز. برند فھرست كارھاى مھم ھر ھفتھ است كھ افراد موفق از آن بھره مى

  :دیریكار بگ

  .دیھ كنیف آموزشى ھر ھفتھ تھیفھرستى از تكال - 

  .دیسیت آنھا را بنویب اھمیبھ ترت - 

  .دید قراردھیفھرست را در محل مطالعھ خود در معرض د نیا - 



  .دید علامت بگذاریدھ فى كھ انجام مىیدر مقابل ھر تكل - 

   .دین ھفتھ انجام نمى شود، در فھرست ھفتھ بعد قراردھیفى را كھ در طول ایھر تكل - 

ح انجام یر صحن روش بھ طویزمانى كھ ا. دید با خود صحبت كنییوقتى كھ تنھا :صحبت مثبت با خود

ن كار را بھ یامروز ا: دیل را امتحان كنین قبیھر روز جملاتى از ا. شود، مثبت و دلگرم كننده است

ل، گام ین قبیى از ایعبارتھا. چ وقت بھ خوبى امروز نبودم، جلسھ مطالعھ خوبى بودیخوبى انجام دادم، ھ

  .ودتان بھ شما خواھد دادنانھ ترى از خیش عزت نفس شماست و نگرش واقع بیبزرگى در افزا

ش یى شما در مقابلھ با استرس بھ طور قابل ملاحظھ اى افزاید، توانایوقتى احساس ارزشمندى بكن

پاداش بھ  .د گرفتیاد خواھیت ید شد و با ھمھ ظرفیسپس براى مطالعھ مستعدتر و آماده تر خواھ. ابدی  مى

ا كسب نمره بالا در امتحان بھ یف، یتكل كیت بخش، انجام درست یك جلسھ مطالعھ رضایپس از  :خود

نما رفتن امورى است كھ خوب یك، مطالعھ مطالب سرگرم كننده و سیسرگرمى ھا، موز. دیخود پاداش دھ

ت و عشق بھ زندگى را در شما ین امور تجارب مثبتى است كھ احساس كفایا. ت بخش استیو رضا

د عملكرد یخواھ اگر مى :حیھ صحیتغذ .سازد  ستم عصبى شما را ھم آرام مىیكند و كل س ت مىیتقو

وه یجات، میھ، غذاى منظم، مركب از سبزیتغذ. دیى معقولى داشتھ باشید عادت غذاید، بایمؤثرى داشتھ باش

، شكر و )لى كمیخ(وه ھاى مغزدار، تخم مرغ، كمى روغنیات، میھا و حبوبات با مقدار كمى گوشت، لبن

  .دیبھ مقدار كافى آب بنوش. دیبحانھ را حذف نكنص. كند ن مىینمك سلامت بدن را تضم

ك خواب یبا . انجامد بى خوابى بھ استرس مفرط و احتمالاً افسردگى مى :نھاى آرام بخشیخواب و تمر

ن یشھ اید، اما ھمید مطالعھ كنیر وقت باید كھ شبھا تا دیآ ش مىیگاھى پ. دیخوب شبانھ با آنھا مبارزه كن

  .دیدن جبران كنیا زودتر خوابی بى خوابى را با خواب صبح

ق، منظم و یز تنفس عمینھاى آرامش بخش و نیبھ طور مكرر ثابت شده است كھ استفاده منظم از تمر

شتر افراد ید قوا در بیكند و باعث تجد شتن دارى و كاھش اضطراب كمك مىیل شده، بھ خووكنتر

  .شود  مى

  .دیریراحت قرار بگ یك چوکیقھ در یبراى ده دق - 

  .دید، بھ خود اجازه آرامش بدھیبھ تنفس خود توجھ كن - 

ن كار را چند بار یا. دیرون بدھید و بعد بھ آرامى بیھ آن را نگھ داریثان ۴تا  ٣د؛ یق بكشیك نفس عمی - 

  .دیتكرار كن

  .دینتان را بھ نوبت منقبض و بعد شل كن چھ ھاى مختلف بدیماھ - 

سپس انگشت بعدى . دید، بعد رھا كنید، آن را بكشیشروع كن نگشت بزرگ از ا. دینگشتان شروع كن با ا - 



  .دیرا امتحان كن

  .دین كار را در سراسربدن خود گسترش دھیبھ آرامى ا - 

. د كھ تمام بدنتان آرام شده استید حالا تصور كنیان دھید، كار را پایدیچھ ھاى سر رسیوقتى بھ ماھ - 

  .دیباً شل و رھا كنیبراى مدتى خود را تقر

  :ون ساده ترفن

  .دید و اندامھاى بدن را بكشیازه بكشید، خمید و بدنتان را شل كنیق بكشیكبار، چند نفس عمیھرچند وقت  - 

  .دیاده روى كنیبھ آھستگى پ - 

  .دیاد بكشید، فریگران نمى شویاگر مزاحم د - 

  

  

  ٢٠١٠فبروری  ٧شنبھ، 
  

 !توجھ

  مجاز است »اصالت« مصرف با ذکر منبع و نا »اصالت« نقل مطالب از کاپی و

  می باشد »اصالت« حقوق بر اساس قوانین کپی رایت محفوظ و متعلق بھ کلیھ ی

Copyright©2006Esalat  

  

www.esalat.org  

  

http://www.esalat.org

