
هـا  گردد كه بيش از خـانـواده      در اينجا يادآور مي
هايي كه زندگي مشـتـركشـان را        و زوج)  والدين(

دهند و يا با مشكل روبرو هستند،  جوانـان  ادامه مي
كه در آستانه و در مـحـدوده       )  دختران و پسران( 

چرا كـه  .  باشندازدواج قرار دارند مورد خطاب مي
هاي محكم و درسـتـي   توانند گامبا علم و اطلاع مي

 .در انتخاب همسر و تشكيل خانواده بردارند
در مبحث چهارم، در خصوص اشـتـغـال و مـواد           
مخدر بايد به اطلاع رساند همان طور كه بـيـكـاري      

-عاملي خطرناك در به هم زدن كـانـون خـانـواده      
تواند به نـوعـي     هاست، اشتغال و نوع حرفه نيز مي

پـس بـه آمـار دادگسـتـري            .  مشكل آفرين باشـد 
در .  اندازيـم نظر مي 1392شهرستان هدف در سال 
درصد، خـانـه      24شاغل :  ميان زنان متقاضي طلاق

درصـد     19بيكار :  درصد و در ميان مردان 76دار 
اند كه اين آمـار بـا آمـار        درصد بوده 81و شاغل 

چرا كـه بـراسـاس        .  بهزيستي شباهت بسياري دارد
درصد مردان متقـاضـي طـلاق،       18آمار بهزيستي 

درصـد     15درصد شاغل و در زنـان         82بيكار و 
 .انددار بودهدرصد خانه 85شاغل و 

نتيجه اينكه شغل اگر تمام وقت زوج را بـه خـود       
-اختصاص دهد، ادامه زندگي را مخاطره آميز مي

 .كند
اعتياد بـه تـريـاك و شـيـره،              ( و اما مواد مخدر 

و سوء مصـرف    ) حشيش، هرويين، كراك و شيشه
 17درصد و در ميان زنـان       18آن در ميان مردان 

پس اعتياد به مواد مـخـدر يـك      .  درصد بوده است
 .خيانت ملي است و بلاي خانمان سوز نيز هست

-مبحث پنجم از توزيع سني ازدواج و طـلاق مـي      
براساس آمار داده شده از سوي بـهـزيسـتـي     .  گويد

درصد مردان به هنگام ازدواج    50شهرستان هدف 
سال سـن  )  25-29(درصد  24سال سن، ) 24-20(

اند ايـن بـدان     سال سن داشته)  30-34(درصد  8و 
سـال سـن        30درصد مردان زير    74معناست كه 

لذا ازدواج در سن پاييـن  .  كننداقدام به ازدواج مي
يك عامل خطر در ازدواج است، زيرا معمولا منابع 
تحصيلي، مالي، شخصي و روابط بين شخص، پايين 

اي از مشـكـلات       تواند دامنـه است كه اين امر مي
زناشويي را به همراه داشته باشد و به علاوه يافـتـن   

هـاي زنـاشـويـي را         هايي براي رفع تـنـش  راه حل
 )1990وايت . (كندمحدود مي

و اما با نگاه به توزيع سني زنان اين حقيقت بيشـتـر   
درصد زنان به هنـگـام    45شود، چرا كه آشكار مي

(درصد  32اند و سال سن داشته)  20-24( ازدواج 
) 25-29( درصد تنها بين    11سال سن و )  19-15

 30درصد زنان قبل از    87يعني .  اندسال سن داشته
هـايـي   در نتيـجـه ازدواج    .  اندسالگي ازدواج كرده

 25قـبـل از         -1آسيب پذيري بالاتري دارند كه   
سـالـگـي بـراي        23سالگي براي آقايان و كمتر از 

به علت نياز جنسي و     -2گيرند ها صورت ميخانم
 .باشندتحميلي مي -3

در اين بخش به مدت زمان تصـمـيـم بـه جـدايـي           
زوجيـن نـگـاهـي       

 .گذرا داريم
مـاه زنـدگـي         6درصد متقاضيان طلاق زيـر       43

درصد زير پنج سال تصميم  77اند و مشترك داشته
يعني تلاش خاصي براي بهـتـر   .  اندبه جدايي گرفته

شدن ارتباط و بازسازي روابط طي اين مدت كوتاه 
صورت نگرفته است و تصميم به طلاق يك تصميم 

اين در حـالـي اسـت كـه         .  هيجان مدار بوده است
خانواده مختـلـف بـا تـجـربـيـات و               2زوجين از 

هـا و    يادگيري متفاوت هستند و خرده فـرهـنـگ     
باشد و سازگار هاي آنها متفاوت ميعادات خانواده

هـا  شدن با همه اين موارد و پـذيـرش و تـعـديـل           
 .نيازمند زمان و تغييرات رفتاري خاصي است

شود كه هرگـاه زوجـيـن      بدين ترتيب مشخص مي
احساس كنند انتظاراتشان توسط طرف مقابل ديـده  

شود از مسير سلامت و ادامه زندگـي فـاصـلـه       نمي

آورند، آن هم طـلاقـي     گيرند و رو به طلاق ميمي
 .شتابزده به عنوان چاره كار

و اما مدت زمان زندگي مشترك زوجين طبق آمار 
 54دهـد كـه       دادگستري شهرستان هدف نشان مي

سـال اول زنـدگـي مشـتـرك               5درصد طلاق در 
 .صورت گرفته است

. پس سالهاي اوليه ازدواج سالهاي بـحـرانـي اسـت      
البته برخي مشكلات نيز با ادامه زندگي بـه وجـود     

آيد چرا كه كنش و واكنش زوجين، رويكردي مي
غفلت يكي، مهر يكي، خشم يكـي،  .   دوجانبه است

بضاعت فكري و جسمي يكي، بر ديگـري تـأثـيـر       
لذا هر زمان كه شعله محبت و علاقه يكي از   .  دارد

طرفين خاموش شود، ازدواج از نظر طبيعـي مـرده     
 .است

و اما سن مردان در زمان مـراجـعـه بـراي طـلاق            
براساس آمار دادگستري شهرستان هدف مبين ايـن  

-ها در سن پاييـن درصد طلاق 69حقيقت است كه 
كساني كـه در سـن         .  شودسال انجام مي 29تر از 

كنند شايد به قـدر كـافـي بـالـغ          پايين ازدواج مي
اند كه نيازهاي عاطفي خود را برآورده كننـد  نشده

هاي ارزشي آنان نيز در طـي زمـان و بـا          و ملاك

تر بزرگ
ــدن  شـــ
تــغــيــيــر 

. كندمي
در نتيجه 
ــس از     پ
مــدتــي  
منجر بـه  
بـــــروز 

احساساتي از قبيل ناسازگاري و ناهماهنگي بين اين 
، ولـرسـتـيـن       1994گاتـمـن،     . ( گرددزوجين مي

كه اين حقيقت با بررسي توزيع سني زنـان  )  1996
سـال     29درصدشـان زيـر        62متقاضي طلاق كه 

 .كنداند مطابقت ميبوده
ها اشـاره    در مبحث ششم به زوجين و نقش خانواده

نحوه ازدواج زوجين طبق آمار دادگستري   -1: شده
درصـد ازدواج       11دهد كه در مـردان        نشان مي

درصد  22درصد اختياري و در زنان  89تحميلي و 
 .درصد اختياري بوده است 78تحميلي و 

-ها از ازدواج زوجين نشان ميرضايت خانواده  -2
درصـد     22اند و درصد رضايت داشته 78دهد كه 

 .اندرضايت نداشته
در مورد نسبت فاميلي زوجين نـيـز مشـخـص           -3

درصـد     54درصد نسبت داشته و    46گرديده كه 
به علاوه ديده شده است .  اندهم نسبتي با هم نداشته

اند، و طلاق گرفته افرادي كه ازدواج فاميلي داشته
طلاقشان به ايجاد كينه و كدورت و جناح بندي در 

 .فاميل منجر شده است
نحوه آشنايي زوجين نيز بسيار مهم اسـت كـه         -4

بيشترين درصد ناشي از آشنايي از طريق خـانـواده   
سايـر عـلـل      .  باشددرصد مي 80و دوستان  حدود 

 2درصـد، هـمـكـار          7/5هم محله بودن ( آشنايي 
 1درصد و سـايـر مـوارد نـيـز             9درصد، دوستي 

 .وجود داشته است) درصد
در كل در ازدواج از طريق خانـواده و دوسـتـان،        
زوجين بيش از آنكه به انتخاب خود متكي باشند و   
با شناخت از همديگر ازدواج نمايند، به شـنـاخـت      

تـوانـد   افراد معرفي كنند توجه دارند كه اين نـمـي  
هـاي  در ازدواج  .  منجر به ازدواج مـوفـق گـردد         
هايي كه با فامـيـل   فاميلي نيز به دليل وجود تناسب

كنيم تناسب شـخـصـيـتـي و        خود داريم، گمان مي
كه البته بـا  .  عاطفي هم بين فرزندان ما برقرار است

حذف تحقيقات شخصيت و روان شناختي، ازدواج 
 .شودبدون اطلاعات دقيق انجام مي

سابقه ازدواج زوجين طبق آمـار دادگسـتـري          -5
 14دهد كه در ميان زنـان    شهرستان هدف نشان مي

درصد سابقه  86درصد سابقه ازدواج قبلي داشته و 
اند و در ميان مردان متـقـاضـي    ازدواج قبلي نداشته

درصد سابقه ازدواج فاميلي داشتـه و     16طلاق نيز 
 .درصد قبلا ازدواج نكرده بودند 84

پس خطاي مجدد در انتخاب همسر، چنـدان قـابـل      
چرا كه درصد كمي را دربر .  رسدقبول به نظر نمي

 ...ادامه دارد .                                  گرفته است
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 جدايي قبل از ازدواج                          
 بازنويسي منوچهر حبيبي با همكاري مهندس بهنام گازرزاده  ����

»

قسمت سوم
« 

 نقش ازدواج در افزايش جمعيت
 كارشناس بهداشت خانواده مركز بهداشت شهيد پيرويان -مريم چلنگران 

سازمان بهداشـت جـهـانـي يـازدهـم           
جولاي ميلادي مصادف بـا بـيـسـتـم          
تيرماه هر سال را به نام روز جـهـانـي    
جمعيت نامگذاري كرده و هر سال  با 
شعاري نامگذاري مي شود كـه ايـن       

ميلادي بـا شـعـار       2014روز درسال 
سرمايه گذاري براي جوانان تـنـهـا      «

سرمايه براي امروز نـيـسـت بـلـكـه           
 »سرمايه گذاري براي آيـنـده اسـت     

با توجه به اهمـيـت   . مزين گشته است 
و  نقش مستقيم ازدواج در افـزايـش     
جمعيت به سوالاتي كه در اين مقولـه  

 .پردازيممطرح هست مي
ازدواج مانند تولد و مرگ، يكـي از    
اتفاقات مهم زندگي هـر فـردي بـه          

رو سـوالات     آيد و از اين  حساب مي
مختلفي درباره اين دوره از زندگي و 
به ويژه آغاز آن وجود دارد كه بايـد  

 .اي به آنها داشت توجه ويژه
تريـن   سوالاتي مانند چه زماني مناسب

سن ازدواج است؟ اخـتـلاف سـنـي         
... مناسب در ازدواج چقدر اسـت؟ و   

ها به همراه هـزاران سـوال      اين سوال
ديگر در ذهـن هـمـه افـراد وجـود            

 . دارند
البته عوامل بسياري از جمله مسـائـل     

در ...  اجتماعي، اقتصادي، فرهنگي و
هـا     تعيين جواب هريك از اين سـوال 

رو مروري بر سـن     از اين.  نقش دارند
ها  ازدواج در ساير كشورها و فرهنگ

و همچنـيـن آداب و رسـوم آنـهـا              
 .تواند براي ما جالب باشد مي

ازدواج كردن فقط به اين دليـل كـه     
فكر كنيم زمانش رسيده، ايده كـامـلا   

هركس بـايـد زمـانـي       .  اشتباهي است
ازدواج كند كه از نـظـر عـقـلـي و            
احساسي آمادگي پـذيـرش زنـدگـي       

 .جديد را داشته باشد
در هيچ كشوري و با هيچ فرهـنـگـي،    
يك سن مناسب جـادويـي و خـاص        

 . براي ازدواج وجود ندارد
هاي اخير در تمام كشورها بـا     در سال
هاي مختلف، مـتـوسـط سـن        فرهنگ

ازدواج نسبت به سـالـيـان گـذشـتـه           
. دهد تفاوت كرده و افزايش نشان مي

افزايش ميانگين سن ازدواج در بيشتـر  
اي اسـت كـه در            جوامع، پـديـده    

 .اند را پذيرفته هاي اخير همه آن  دهه
متوسـط سـن ازدواج در بـيـشـتـر               

يـافـتـه          كشورهاي صنعتي افـزايـش  
است، اما اين مسـالـه مـخـتـص بـه             
كشورهاي صنعتي نيست؛ كشـورهـاي   

يـافـتـه       در حال توسعه يا كمتر توسعه

البته .  نيز با اين موضوع مواجه هستند
ها بيشـتـر    افزايش سن ازدواج در خانم

 .شود ديده مي
عواملي چون مسـائـل اقـتـصـادي و          
فرهنگي، نقش مهمي در تعيـيـن سـن      

. ازدواج در كشورهاي مختلف دارنـد 
در بعضي كشورها، اعتقادات ديـنـي     
هم از جمله عوامـل بسـيـار مـهـم و            

بـه  .  كننده در اين موضوع است تعيين

عنوان مثال در آمريكا، متوسـط سـن     
ازدواج با توجه به شرايط اجتمـاعـي،   
آداب و رسوم خانوادگـي و حـتـي        
موقعيت جغرافيايي و محل زنـدگـي     

 . كند افراد تفاوت مي
در يك نگاه كلي، افـرادي كـه در         

كـنـنـد،       شهرهاي بزرگ زندگي مـي 
دهند ديرتر ازدواج كنـنـد    ترجيح مي

 30آنها معمـولا تـا       .  دار شوند و بچه
مـانـنـد؛ امـا          سالگي مجرد باقي مـي 

ساكنان مناطق روسـتـايـي مـعـمـولا           
زودتر و در اوايل دهه دوم زنـدگـي     

 .كنند ازدواج مي
در كشورهايي چون هند و پاكسـتـان   
كه اين سنت وجود دارد كه والـديـن   
مراسم عروسي فرزندانشان را برگـزار  

عـهـده پـدر و         ها به كنند و هزينه مي
مادر عروس و داماد است، مـتـوسـط    

سال است و بـيـشـتـر        17سن ازدواج 
سـالـگـي ازدواج         15دختـران در      

 .كنند مي
زندگي شهري، تحصيلات، آزادي و     

هـاي     فعاليت بيشتر زنان در مـحـيـط       
هـمـگـي    ...  هـا و    كاري، وجود رسانه

شيوه زندگي و الگوهاي فكري افـراد  
اند و اين بدان معنـاسـت    را تغيير داده

كه افراد كنتـرل زنـدگـي خـود را           
اند و براي ادامـه   بيشتر به دست گرفته

 .گيرند زندگي خود تصميم مي
به عنوان مثال در كشورهايـي چـون     

رغم حـفـظ احـتـرام          هندوستان علي
والدين، دختـران و پسـران ديـگـر           

هاي كوركـورانـه و      حاضر به ازدواج
 .شوند بدون شناخت نمي

بـدانـيـد    .  بكوشيد خودتان را بشناسيد
خواهيد؟  كه در زندگي چه چيزي مي

خواهيد به ديگران ارائه  چه چيزي مي
كنيد و چگونه؟ پس با هدف زندگـي  

تـوانـيـد ديـد          كنيد و آنگاه شما مي
 .مناسبي نسبت به زندگي داشته باشيد

    ::::چند توصيهچند توصيهچند توصيهچند توصيه
گـويـنـد پـيـش از           كارشناسان مي   * 

ازدواج، فرد بايد از لحاظ عـقـلـي و      
عاطفي به بلوغ رسيده باشد تا بتـوانـد   
متوجه موارد زير بشـود و آنـهـا را          

 .تجزيه و تحليل كند
عشق براي ادامه يك زندگي موفق    * 

هـا در       زوج      نگـرانـي  .  كافي نيست
زندگي، واقعي است و كوشش آنـهـا   

... براي داشتن شغل، خانه، بـيـمـه و       
. اموري واقـعـي و جـدي هسـتـنـد            

پيگيري ايـن مـوضـوعـات و عـدم            
هـاي جـوان را        دستيابي به آنها، زوج

پس چرا بعـضـي   .  كند واقعا خسته مي
افراد در سنين خيلـي كـم خـود را          

 كنند؟ درگير اين مسائل مي
اهداف، انتظارات و شرايط خود را    * 

براي ازدواج در نظر بگيريد و مطمئن 
تـوانـد      شويد كه آيا شريك شما مـي 

اين نيازها را برآورده سازد؟ به يقيـن  
براي جوانان سخت خواهد بود تـا بـا     
تجربه اندك خود بتوانند متوجه ايـن  
موضوع و همچنين نـيـازهـاي طـرف       

 .مقابل شوند
شما بايد هنگام ازدواج كـامـلا از          * 

نظر احساسي و فيزيكي مستقل باشيـد  
 . و وابسته به خانواده خود نباشيد

يك ازدواج موفق به دو فرد مستـقـل   
نياز دارد تا يك مـجـمـوعـه كـامـل         

بسـيـاري از جـوانـان         .  تشكيل دهـد   
خواهنـد از     كه مي معمولا به دليل اين

شرايط بد خانوادگـي جـدا شـونـد،         
وجـه     كنند كه اين به هيـچ  ازدواج مي

 .حل مناسبي نيست راه
بدانيد .  بكوشيد خودتان را بشناسيد   * 

خواهيد؟  كه در زندگي چه چيزي مي
خواهيد به ديگران ارائه  چه چيزي مي

 كنيد و چگونه؟ 
پس با هدف زندگي كنيد و آنـگـاه       

توانيد ديد مناسبي نسبـت بـه      شما مي
 .زندگي داشته باشيد

اگر در سن ازدواج هستيد، اميدواريم 
با درك صحيح شرايط و با انتـخـابـي    

اي خوش و تـوام بـا          معقول، آينده
تفاهم و موفقيت براي خود و هـمـراه   

تان فراهم آوريد و ازدواج را    زندگي
 .به تاخير نياندازيد

 مغز هسته زردآلو را
 نخوريد 

مصرف مغز هسته زردآلو به دليل داشتن آميگدالين به شـدت بـراي بـدن مضـر           
 .است

زردآلو مـبـنـع      :  سوسن خدام كارشناس تغذيه مركز بهداشت استان مركزي گفت
و آهن، آنتي اكسيدان، بتاكاروتن و پتـاسـيـم      A، ويتامينCغني از فيبر، ويتامين 

وي با اشاره به اينكه قند ساكاروز موجود در اين ميوه تـابسـتـانـي آن را           .  است
زردآلوهايي كه رنـگ نـارنـجـي تـيـره دارنـد، حـاوي                 :  كند، افزود شيرين مي

بتاكاروتن بيشتري هسـتـنـد، ايـن         
ماده در پيشـگـيـري از سـرطـان،          

هـاي     كاهش خطر بروز بـيـمـاري     
قلبي، سكته، آب مرواريد بسـيـار     

كـوري در       مؤثر اسـت، از شـب      
 .كاهد سالمندان نيز مي

پتاسيم موجـود  :  خدام تصريح كرد
در اين ميوه كاهش فشار خـود را    
در افراد مبتلا به فشار خـون بـالا       

زند و اين چنين به بـهـبـود     رقم مي
 وضعيت سلامت سالمندان و همچنين به بـهـبـود افسـردگـي در آنـهـا كـمـك                   

وي فيبر موجود در زردآلو را عامل افزايش تدريجي قند خود دانست و   . كند مي 
شود، خوردن مـغـز    كالري محسوب مي اي كم با اشاره به اينكه اين ميوه ميان وعده

هسته اين ميوه حاوي آمـيـگـدالـيـن        :  ي زردآلو را مضر عنوان كرد و گفت هسته
انجامد كه مانند سـيـانـور       اي تحت عنوان سيانيد مي است كه در بدن به توليد ماده

عمل كرده و ممكن است در افراد اختلال تنفسي، فلج و حتي مـرگ را مـنـجـر           
 .شود

زردآلود را ترجيحاً به صـورت  :  كارشناس تغذيه مركز بهداشت استان توصيه كرد
 .روزانه خريداري شده و ظرف دو روز مصرف شود

زردآلوهاي نرم، گوشتي و تازه براي مصرف انتخاب كرده و بـه هـيـچ عـنـوان            
زردآلود با رنگ زرد روشن را خريداري نكـنـيـد، چـراكـه داراي تـركـيـبـات                

اين ميوه حتماً در زمان نگهداري در يخچال در   :  خدام اضافه كرد. گوگردي است
كيسه پلاستيكي قرار داشته باشد و كودكان فقط انواع رسـيـده آن را مصـرف            

 .كنند
 

 يك برش از گوجه فرنگي براي 
 از بين بردن بوي عرق كافي است

يك برش از گوجه فرنگي براي از بين بردن بـوي عـرق     :  سايت ديلي ميل نوشت
 . اين پيام را يك پزشك در نتيجه يك مطالعه گفته است. كافي است 

در مقاله اي كه در يك مجله پزشكي منتشر شده است چگونگي از بين بـوي بـد       
بدن و زير بغل را بدون اسـتـفـاده از      

قابـل  .  دئودورانت را توضيح مي دهد
ذكر است كه بوي بد بدن و زير بغـل  

 .با ژنتيك هم درارتباط است
-وقتي غدد زير بغل عرق ترشح مـي   

كنند باكتري هايي از قبيل كـوريـنـه    
 بـــاكـــتـــريـــوم حضـــور پـــيـــدا       

 كنند و در زيـر بـغـل زنـدگـي             مي
كنند و همين باكتري باعث بـوي    مي 

رونـد  بعضي از افراد خوش شانس عرق زير بغلشان از بين مي.  بد زير بغل مي شود
 .و ديگر بدنشان بوي بد نمي دهد اين اتفاق در چيني ها بيشتر ديده مي شود

گرم گوجه فرنگي ميل كنيد تا از بوي بد عرق بدنتـان    100تا  50كافيست روزانه 
خلاص شويد و يا مقداري آب گوجه فرنگي را در وان حـمـامـتـان بـريـزيـد و            

 .دقايقي در آن بمانيد

 !سردرد ماه رمضان، ناشي از گرسنگي نيست
برخي از افراد با شروع ماه مبارك رمضان دچار سردردهاي خفيف يا حتي شديـدي  

 .دهند شوند و آنها را به گرسنگي و ضعف ناشي از آن نسبت مي مي
اين در حالي است كه دكتر سيدضيـاءالـديـن      

درمـانـي، در        مظهري، متخصص تغذيه و رژيم
معمولا بيشتر سردردهايي كه « :  اين باره  گفت

افـتـنـد،       در روزهاي اول ماه رمضان اتفاق مي
 .»خاطر كاهش دريافت كافئين در بدن است به

وي افزود كه قطع ناگهاني مصـرف چـاي و         
سـاعـت در طـول روز،             17قهوه به مـدت    

 .تواند سردردهاي خفيف تا شديدي را به دنبال داشته باشد مي
اين استاد دانشگاه علوم پزشكي تهران راه رهايي از اين مشكل را هـم ايـن طـور            

بهتر است كه در روزهاي باقيمانده تا ماه رمضان، مصرف چاي و قهـوه     : عنوان كرد
ضمن اينكه مصرف چـاي  .  تر بنوشيد تان را هم رقيق را در طول روز كم كنيد و چاي

رنگ، آب جوش يا آب ساده در وعده سحري، بهتر از نوشيدن چنـديـن لـيـوان        كم
. هـاي مـدر اسـت       چون چاي حاوي كافئين و جزو نـوشـيـدنـي    .  چاي پررنگ است

بنابراين مصرف چاي پررنگ در وعده سحري باعث افزايش حجـم ادرار، كـاهـش        
 .شود آب بدن و تشنگي بيش از اندازه در طول روز مي

براي پيشگيري از تشنگي روزانه در ماه رمضان، بايد همراه وعده سـحـري، حـجـم         
هاي پخته، خام يا حبوبات كه حاوي فيـبـر فـراوانـي هسـتـنـد را               مناسبي از سبزي

ها، آب را در خـودشـان          فيبرهاي نامحلول موجود در اين خوراكي.  مصرف كنيد
ايـن  .  گـيـرنـد      اي به خود مـي    كنند و در مسير دستگاه گوارش، حالت ژله جمع مي

گذارند كـه     كنند و نمي تدريج آب خود را آزاد مي اي در طول روز، به فيبرهاي ژله
 .آب بشود بدنتان بيش از اندازه كم

 

 نكاتي براي كاهش بوي بد دهان 

 در روزه داري
يكي از عوامل ايجاد بوي بد دهان در روزه داران اين است كه به علت نخوردن و     

 .آيد نياشاميدن كافي، محيط شست و شوي طبيعي در دهان به وجود نمي
مشكلات بهداشتي دهان مثل پوسيدگي دندان، جرم دندان و خونريزي لثه از عوامـل  

باشند كه بايستي حتما مورد توجه ويژه قـرار   ايجاد كننده بوي بد دهان در افراد مي
ها در ايـن مـحـل         اگر شما دنداني پوسيده در دهانتان داشته باشيد، ميكروب.  بگيرد

در عين حال باقيمانده موادغذايي نيز ممكن است در اين حفـره  .  كنند تجمع پيدا مي
هـا،     لاي دندان پوسيدگي جمع شوند، بنابراين تخمير قندها در محل پوسيدگي يا لابه

بهترين روش براي رفع اين مشكل اين است كه پيش از   .  شود سبب بد بوي دهان مي
ماه رمضان يا پس از افطار، به كلينيك دندانپزشكي مراجعه كنيد و هـرچـه زودتـر      

 .هايتان را ترميم كنيد پوسيدگي دندان
. ها را از ديگر علل ايجاد بـوي بـد در دهـان اسـت             باقي ماندن غذا لابه لاي دندان

بـاشـد و ايـن           دهان، پرميكروب ترين محيط بدن از لحاظ تنوع مـيـكـروبـي مـي       
ها در اثر باقي ماندن غذا در دهان و دندان، گازهاي مختلفي را در دهـان         ميكروب
گذارد و بوي بد را    كنند و ترشحات داخل دهان بر روي اين گازها اثر مي توليد مي

هايتان را مسواك بزنـيـد    لذا پس از صرف سحري دندان.  آورد در دهان به وجود مي
 .ساز نشود هايتان مشكل لاي دندان تا در طول روز باقيمانده غذا در لابه

هاي ريوي و مشكلات دستگاه گوارش مانند نارسايي معده از ديگر عوامل به  بيماري
تـرش  ( افرادي كه مشكل رفلكس معده به مري   .  وجود آورنده بوي بد دهان هستند

 .گيرند را دارند نيز در اين دسته قرار مي) كردن غذا
هاي دندان و استفاده از نـخ دنـدان و          رعايت بهداشت دهان و دندان، درمان بيماري

توانند براي پيشگـيـري از ايـجـاد          مسواك در هنگام سحر از مواردي هستند كه مي
 .بوي بد دهان در هنگام روزه داري موثر واقع شوند

چنانچه فردي حتي با رعايت اين موارد، همچنان از مشكل بوي بد دهـان در طـول         
تواند با شستن دهان با آب و يا مسواك زدن، از بـروز         برد، مي روزه داري رنج مي

اي يكي دو بـار نـيـز       شويه ها هفته استفاده از دهان.  بيشتر اين مشكل جلوگيري كند
تواند گزينه مناسبي براي جلوگيري از ايجاد بوي بد دهان باشد، اما بايد تـوجـه      مي

داشت كه هر روز اين ماده استفاده نشود، چرا كه ممكن است مشكلاتي را در دهـان  
 .ايجاد كند

تواند شمـا را     عبور از اين شكست مي!  از شكست عشقي نترسيد
تعريف دارد؛ يا حالت هيجاني است كـه در       2عشق . تر كند بالغ

در ايـن حـالـت        .بـيـنـيـم     دوران نوجواني انواع شديد آن را مي
آل و آرمـانـي در      عواطف خيلي شديد و معمولا به صورت ايده

مـاه   2هايي تقريبا بين  چنين عشق .نظر گرفتن طرف مقابل است
سال دوام دارند چون بـعـد از مـدت كـوتـاهـي                2تا حداكثر 

شـونـد،      كم بيشتر با همديـگـر آشـنـا مـي          خصوص وقتي كم به
كند  ها فروكش مي بينند، حس هاي زميني يكديگر را مي واقعيت

بسـيـاري از روابـط        .  شود ها باز مي و چشمشان به ديدن واقعيت
رسند ولي خيـلـي از روابـط         عاشقانه در اين مرحله به پايان مي

آل و      شوند؛ يعني حتي وقتي شـكـل ايـده        وارد مرحله بعد مي
بـيـنـد       تر شد، باز هم فرد مـي    شده طرف مقابل كمرنگ آرماني

از اينجا به بعـد، عشـق     .  همين شكل واقعي او را نيز دوست دارد
نـفـر      2شود  عشقي كه باعث مي. شود به مفهوم بالغانه شروع مي

ها با هم زندگي كنند، يعني عشق بالغانه، دوطرفه، پايـدار و     سال
 . دار معني

دهد كه از نوع اول    هاي عشقي در روابطي رخ مي بيشتر شكست
هستند؛ يعني عشق آتشين دوران نوجواني كه طـرفـيـن شـكـل          
آرماني طرف مقابل را دوست دارند و وقتي با شكل واقـعـي او     

كـنـنـد و دوره سـوگـواري             شوند، رابطه را قطع مي مواجه مي
البته گاهـي ايـن     .  شود كه نام آن شكست عشقي است شروع مي

افتد، يعني آدمي ديگري را واقـعـا    اتفاق در روابط بالغانه نيز مي
بالغانه دوست دارد ولي طرف مقابل ديگر او را دوست ندارد يـا  

اي نيز به طور طبيـعـي    قطع چنين رابطه.  دلش جاي ديگري است
 . كند احساس شكست را در فرد ايجاد مي

 3پزشكان اگر كسي بخواهد ازدواج كـنـد، بـايـد          از نظر روان
مرحله بلوغ را طي كرده باشد؛ بلوغ جنسي، بلوغ فكري و بلـوغ  

ها به بلوغ عاطفي برسند، بـايـد حـتـمـا         براي اينكه آدم.  عاطفي
خيلي از كساني كه با اين تجـربـه   .  شكست عشقي را تجربه كنند

حـل و       گردند ولي هيچ راه شوند، دنبال راه درمان ميروبرو مي
درماني غير از گذشت زمان ندارد چون واكنش كاملا طـبـيـعـي     

ايـن دوره     .  انساني است در مقابل چيزي كه از دست داده اسـت 
به پوست انداختن تعبير شده است زيرا در آن هـم درد وجـود       

در اولـيـن     .  دارد و هم بزرگ شدن؛ دردي است توام بـا بـلـوغ     
ماه هم ادامه پـيـدا    6شكست عاطفي معمولا دوره سوگ حتي تا 

نكته بسيار .  رسد ماهه به پايان مي2-3طور معمول  كند ولي به مي
كس از اين شكست عـاطـفـي و       مهم اين است كه تا به حال هيچ

اينكه در اين دوره چه كارهـايـي   .  سوگ پس از آن نمرده است
رفتارهاي نابهنجاري مانند اعتيادها يـا  .انجام نشود خيلي مهم است

. حتي اسيد پاشي ممكن است در دوره سوگ از فرد سـر بـزنـد     
كـنـد و بـه           پذيرد، دردش را تحمل مي فردي كه سوگ را مي

كند، با آنچه قبلا  صورت طبيعي دوره شكست عاطفي را طي مي
بوده خيلي تفاوت دارد، در اغلب موارد انگار موجود جـديـدي   
متولد شده؛ انساني با بينش و تفكر جديد و بلوغ بسـيـار زيـادي      
كه طي اين چند ماه، هم از درد كشيدن كسب كرده و هـم از        
فكر كردن درباره رفتارهاي خودش و چيزهـايـي كـه دوسـت         

. اش باشد و نبوده و چيزهايي كه دوست نداشـتـه   داشته در رابطه
پس لزوما شكست عشقي چيز بدي نيست و در بسـيـاري مـوارد      

مهم ايـن اسـت كـه چـه             .  شود ها مي تر شدن آدم باعث بزرگ
رفتاري بعد از شكست عشقي و دوره سوگ پس از آن داشـتـه       

 .باشيم
نشـانـگـان قـلـب        « اند به نام  پزشكان نشانگاني را شناسايي كرده

. شود كه در اغلب موارد با سكته قلبي اشتباه گرفته مي » شكسته
هاي خود متوجه شدند شكل قلب اين افـراد   پزشكان طي بررسي

كند چرا كه زماني كه افراد دچار مشـكـلات شـديـد          تغيير مي

تواند با قدرت لازم خون را به بـدن   شوند، قلبشان نمي عاطفي مي
تـوانـد بـاعـث        پمپاژ كند كه اگر اين حالت ادامه پيدا كند، مي

نارسايي قلـبـي   
ــود ثــابــت  .  ش

شده بيشـتـر از     
درصــــد      90

هايي كـه     خانم
چنين علايـمـي   

انــد    را داشــتــه  
دچار نشانـگـان   
قلب شـكـسـتـه     

 .اند، نه بيماري قلبي بوده
. عاشق شدن ساده ولي رهايي از شكست عشقـي دردآور اسـت      

هـايـي      نـكـات زيـر بـرداشـت         . ترميم قلب شكسته آسان نيست
اشخاصي است كه ايـن مسـيـر را بـا             كارشناسي شده از تجربه

 :اند موفقيت طي كرده
ايستادن بعد از شكستن بسيار سخت است ولـي ايـن دقـيـقـا          )  1

يك واقعيت ساده وجـود دارد؛    . كاري است كه بايد انجام دهيد
در ايـن صـورت     .  براي گذر كردن بايد ناراحتي و سختي كشيد

تر تبديل خواهيد شد و  بعد از گذشتن از اين مسير به فردي قوي
 .ايد شما را آبديده خواهد كرد هايي كه كشيده سختي

چيز  كس و هيچ من براي شاد بودن به هيچ:  با خود تكرار كنيد) 2
كـردن     بعد از يك شكست قلبي خيلي سخت  اعتمـاد .  نياز ندارم

توان بدون آن شخص زندگي كرد و راه را ادامـه         به اينكه مي
داد و شاد بود ولي زندگي بارها به مـا ثـابـت كـرده كـه مـا                 

 !توانيم مي
شـدن از احسـاس شـكـسـت،               هـاي خـارج        يكي از تكنيك) 3

ايـد و     ها كنار آمده اينكه با سختي.  كردن نقاط قوت است ليست
كنيد، اينكه با وجود افسـردگـي شـديـد و          هنوز ايستادگي مي

كـنـد      افكار منفي تا حد خودكشي كه گاهي ذهنتان را پر مـي   
اينكه حـتـي بـاوجـود       .  هنوز زنده هستيد از نقاط قوت شماست

ايـد، بـه      ايد، به ديگران ضربه نزده درد و رنج لب به سيگار نزده
پس اين مـوارد    .  ايد از قدرت شماست سمت دروغ و دغل نرفته

 .را بنويسيد و به خودتان گوشزد كنيد
صـورت     1980شناسي كـه در سـال            در يك مطالعه روان)  4

چيز فكر كنـنـد ولـي       گرفت از افراد خواسته شد در مورد همه
زنيـد هـمـه       حدس مي.  حق ندارند درباره خرس سفيد فكر كنند

پس نجنگيـد و    !  آنها درباره چه چيزي فكر كردند؟ خرس سفيد
نه خود را به سمت خاطرات هل بدهيد و نه به زور بـخـواهـيـد         

 .چيز را فراموش كنيد يك شبه يا يك ماهه همه
كنيد بعد از يك گريه خوب، اتفاقي حالتان بهتر  آيا فكر مي)  5

شود؟ خير، كلي دلايل فيزيولوژيك وجود دارد كه قـدرت   مي
هاي ويليـام فـري      در يافته. كند شفابخش بودن اشك را ثابت مي

سال رييس تيم تحقيقاتي مطالعه بر اشك بوده، بـه     15كه براي 
هـاي     هايي كه براي جراحـت  در مقابل اشك[ هاي عاطفي  اشك

شود كه با خود مـواد سـمـي         اشاره مي]  شود فيزيكي ريخته مي
دهنـد   كنند و استرس غم و اندوه را كاهش مي خاصي را دفع مي

 .پس جلوي اشك خود را نگيريد
 ورزش كنيد) 6
امـا  .  تر از ترس وجود دارد و آن بخـشـش اسـت      حسي قوي)  7

براي اينكه بتوان بخشيد بايد از گذشته گذر كرد و بـراي گـذر     
هـاي     كردن از گذشته، بايد اميد داشت به روزها و مـوقـعـيـت        

 گردآوري از فاطمه دلپسند                .بهتري كه در راه است

 كارشناس واحد مشاوره موسسه فرهنگي شهيد آشتاب 
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