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وقتی که آفتاب روی سرت بتابد

دربند مهتاب نباش
ایتالیایی

یک سری حرف ها و جملات در زندگی زناشویی وجود دارد که می 
تواند زندگی تان را نابود کند. در این مقاله به شما حرف هایی را می 

گوییم که نباید هرگزبه همسرتان بگویید.
به گزارش سایت سیمرغ، خشم می تواند از ما انسان بهتری بسازد اما به 
این شرط که بتوانیم در لحظات مناسب از آن استفاده و کنترلش کنیم. 
اما چیزهایی  از هر رابطه ای است  نارضایتی بخشی  ناراحتی و  احساس 

هست که نباید آنها را به زبان بیاورید.
همه  مسئولیت ها روی دوش من است

ندارد  تمامی  هم  خانه  کارهای  و  است  شلوغ  سرتان  که  است  درست 
این  هستید!  همه ی کارها  انجام  مسئول  ندارد که شما  این حقیقت  اما 
اشتباهی است که خیلی از خانمها مرتکبش می شوند و به جای اینکه به 
زبانی خوش از همسرشان کمک بخواهند مدام گله و شکایت می کنند 
و کارهای همسرشان را نادیده می گیرند. اگر قدردانی تان را نسبت به 
همسرتان نشان دهید او نیز متقابلا دوست دارد شما را خوشحال و راضی 

کند و بیشتر تلاش خواهد کرد تا کمک حال تان باشد.
من یادت می دهم چطور انجامش بدهی

حتما می دانید که وقتی مردها احساس کنند می توانند مشکلات زندگی 
را حل کنند، احساس خوبی در مورد خودشان پیدا می کنند، هرچند که 
دستور  شوهرتان  به  و  می کنید  مداخله  شما  وقتی  باشد.  کوچکی  کار 
نخواسته  کمک  شما  از  اگر  مخصوصا  نکند،  چه  و  بکند  چه  می دهید 
باشد، مستقیما به او می گویید که باکفایت و توانا نیست. اگر پیشنهادی 
با  اینطور مطرح کنید: اگر مایل باشی پیشنهادی دارم.  دارید می توانید 
این روش اینگونه به نظر می رسد که سعی دارید کمک کنید و قصدتان 

تحقیر و تمسخر نیست.
تو هیچوقت به من گوش نمی دهی

اشتباهی  نمی دهد  به شما گوش  اینکه هرگز  به  متهم کردن شوهرتان 
است که نباید مرتکب شوید. علاوه بر اینکه چنین چیزی واقعیت ندارد، 
منصافانه هم نیست. بیشتر خانمها وقتی که عصبانی و دلخور هستند این 
حرف را می زنند. به جای اینکه کلام و لحن تان اتهام آمیز باشد با آرامی 
به او بفهمانید که رفتارش شما را آزرده می کند و انتظار دارید بیشتر به 

شما گوش بدهد، درست همانطور که شما به او گوش می دهید.
به من نزدیک نشو

همانطور که می دانید ما اغلب در گرماگرم مشاجره ها حرفهایی می زنیم 
احساسات  به  جمله  این  گفتن  می شویم.  پشیمان  گفتن شان  از  بعدا  که 
همسرتان لطمه می زند و این پیام را می رساند که او را از خود می رانید 
و این چیزی است که هیچکس دوست ندارد. ممکن است در آن لحظه 

گفتن این جمله شما را راضی کند اما بعدا پشیمان خواهید شد.
همه اش تقصیر توست

چه کسی کامل است؟ طبیعی است که شوهر شما هم اشتباهاتی داشته 
باشد. اگر کاری از همسرتان خواستید و او نتوانست انجامش دهد شاید 
تقصیر شماست که خواسته تان را دقیق و شفاف نگفته اید. کاملا برایش 

که کمک تان  کنید  تشکر  او  از  و  می خواهید  چه  او  از  دهید  توضیح 
می کند.

تو واقعا ترحم برانگیزی
این چیزی است که هرگز و هرگز نباید به همسرتان بگویید و فرقی 
هم نمی کند هدف تان چیست و چقدر از دستش عصبانی هستید. به او 
بگویید که اگر عصبانی یا خسته و دلزده است باید با شما حرف بزند و 

از کلمات زننده برای خطاب کردنش استفاده نکنید.
امروز بچه ها را تو نگه دار اما همه چیز را بهم نریز

مطمئنا شوهر شما نمی تواند مانند شما از بچه ها نگهداری کند یا به امور 
خانه رسیدگی کند اما این دلیل نمی شود از کمکی که به شما می کند 
ایراد بگیرید. او هم به هر حال شیوه ی خودش را در مراقبت از بچه ها 

دارد و شما هم باید به او احترام بگذارید.
چرا تو نمی توانی مثل فلانی باشی؟

هیچکس مقایسه شدن را دوست ندارد. مقایسه کردن همسر با دیگری 
اینکه  اما  ببینید  همسرتان  در  شاید کمبودهایی  است.  ناخوشایند  واقعا 
بخواهید او مثل یک نفر دیگر باشد کاملا نادرست است. این حرف شما 
نه تنها این پیام را می رساند که دوستش ندارید بلکه دیگری را بیشتر از 

شوهرتان قبول دارید.
اگر دوستم داشتی درکم می کردی

نه خانوم عزیز! بهتر است اینطور بگوییم: اگر حرف دلت را می زدی 
شوهرت بهتر تو را درک می کرد! شوهر شما دوست تان دارد و مراقب 
شماست و به همین دلیل است که تمام تلاشش را می کند که اندوهگین 
نباشید. پس با این حرفهای ناخوشایند، تلاش هایش را بی اهمیت نکنید.

خانواده ی تو خوب نیستند
همه ی ما روی خانواده های مان حساسیم و هرگز نمی توانیم بشنویم کسی 
در موردشان بد بگوید. ما علاوه بر پیوند خونی با خانواده مان، احساسات 
که  رفتاری  به  نسبت  شاید  داریم.  هم  با  نیز  مشترکی  خصوصیات  و 
عضوی از خانواده ی همسرتان انجام داده حس بدی داشته باشید اما به 
جای اینکه توهین کنید، به شوهرتان بگویید چه چیزی را دوست ندارید 
و باعث رنجش تان می شود. با این کار به او کمک می کنید بحران را قبل 

از اینکه از کنترل خارج شود، در کنار شما برطرف کند.
از دوستان تو خوشم نمی آید

نمی پسندید  را  همسرتان  دوستان  شما  اگر  داریم.  دوستانی  ما  همه ی 
احتمالا به دلیل ویژگی خاصی است که او دارد اما اینکه کلا دوستان 
همسرتان را بد بنامید بی ادبی و توهین است. برای رد کردن خصوصیتی 

در یکی از دوستان همسرتان باید دلیل محکمی بیاورید.
کاش هرگز با تو ازدواج نکرده بودم

این حرف نه فقط دل همسرتان را می شکند بلکه او را متلاشی می کند. 
تصور کنید کسی را ناگهان از درون تهی کنید، چه خواهد شد؟ گفتن 
برای  این است: شما  پیامی که می رساند  تنها  بار منفی  این  با  جلمه ای 
رابطه تان احترامی قائل نیستید. همسرتان مجبور می شود فکر کند شما 
او هم زندگی کنید و ممکن است اصلا هرگز عشقی  بدون  می توانید 

وجود نداشته.
نگویید، چه حین  یا  بگویید  به همسرتان  باید  است که  زیاد  چیزهای 
بحث و مشاجره باشد و یا بعد از آن. به هر حال باید مراقب حرفهایی 
که بهم می زنید باشید، به همدیگر احترام بگذارید و همیشه بهترین کلام 
و لحن را داشته باشید. بیشتر ما آنقدر کار و مشغله داریم که دیگر به این 
فکر نمی کنیم با همسرمان چگونه صحبت کنیم. اما اگر عادت کنیم که 
کلام مان همسرمان را دل آزرده نکند، خشم مان را کنترل کنیم و حد و 
مرزها را رعایت کنیم، کلام درست و مناسب هم به جای خودش خواهد 

نشست و زندگی زناشویی کمتر دچار تلاطم خواهد شد.

جملاتی که زندگی زناشویی را نابود می کند
این 12 جمله را هرگز به همسرتان نگویید!

شاید شنیده باشید که پوست در دوران بارداری درخشان و زیبا می شود 
اما آیا می دانستید که بارداری می تواند سبب خشکی پوست نیز بشود؟

به گزارش سایت تبیان، هر بارداری متفاوت است و علائمی که زنان 
تغییرات هورمونی  به  بدنشان  بارداری تجربه می کنند طبق واکنش  در 
بنابراین درست همان طور که برخی از خانم ها در  با هم فرق می کند. 
بارداری پوستشان درخشان تر و صاف تر می شود، برخی نیز ممکن است 
با خشکی پوست مواجه شوند. و این اتفاق لزوماً نگران کننده نیست. اگر 
این سؤال برایتان پیش آمده که چرا پوستتان در بارداری خشک شده 

و مثل بعضی دیگر از خانم ها نمی درخشد، پس این مطلب را بخوانید.
آیا خشکی پوست طی بارداری طبیعی است؟

تغییراتی در پوست  بارداری دچار  تقریباً 90 درصد خانم ها در دوران 
خود می شوند. برخی ممکن است از قبل مشکلات پوستی داشته باشند و 
عده ای نیز ممکن است دچار مشکلات جدید پوستی شوند که عمدتاً به 
دلیل تغییرات هورمونی مرتبط با بارداری می باشد. یکی از این مشکلات 

خشکی پوست است.
در  که  باشد  باری  اولین  چه  و  باشید  شده  باردار  بار  اولین  برای  چه 
بارداری دچار خشکی پوست می شوید، یادتان باشد که می تواند طبیعی 
بوده و عارضه ای کوتاه مدت است که بعد از زایمان برطرف خواهد شد.

خشکی پوست چرا و در کدام نواحی از بدن رخ می دهد؟
طی سه ماهه دوم و سوم بارداری، پوست شما خصوصاً در نواحی اطراف 
بارداری،  روند  پیشرفت  با  می کند.  خشکی  احساس  به  شروع  شکم، 
نیز  ران ها  است در قسمت صورت، دست ها، گردن، سینه ها و  ممکن 

دچار خشکی پوست شوید.
چه چیزی سبب خشکی پوست در بارداری می شود؟

جنینی که در داخل رحم شما در حال رشد کردن است، تغییرات زیادی 
در بدنتان ایجاد می کند و برخی از آن ها می توانند دلیل خشکی پوستتان 

باشند.
1. بدن شما وقتی که باردار هستید به مایعات بیشتری نیاز دارد تا حجم 
خون بیشتر شده و اکسیژن خوب انتقال داده شود. کمبود آب در بدن یا 

دهیدراسیون طی بارداری می تواند پوستتان را خشک کند.
2. تغییرات آب و هوایی مانند رطوبت و جریان هوا می تواند منجر به 

خشکی پوست شود و این اتفاق معمولًا در تابستان روی می دهد.
3. نوسانات سطح هورمون ها طی بارداری می تواند به سد هیدرولیپیدیک 
که از سطح پوستتان محافظت می کند آسیب بزند یا آن را ضعیف کند. 
خشکی  سبب  که  شود  بدن  از  آب  تبخیر  موجب  می تواند  اتفاق  این 

پوست خواهد شد.
4. زیاد تمیز کردن و شستن پوست می تواند سد دفاعی آن را ضعیف 
و پوست را خشک کند. زنان بارداری که پوست چرب دارند، معمولًا 
صورت خود را بارها و بارها شستشو می دهند که توصیه می شود این 

کار را نکنید.
باشید،  شده  بارداری  طی  تیروئید  کاری  کم  دچار  اگر   .5
خشک  و  ضخیم  و  شده  خارش  دچار  می تواند   پوستتان 

شود.
6. کمبود ویتامین. رژیم غذایی شما می تواند موجب خشکی و پوسته 
وقتی  می کنند  توصیه  پزشکان  بنابراین  شود.  پوستتان  شدن  پوسته 

بارداری هستید، رژیم غذایی سالم و کاملًا مغذی در پیش بگیرید.
7. کشیده شدن پوست روی شکم نیز می تواند موجب خشکی و پوسته 

شدن و خارش آن شود، اما موقتی بوده و به راحتی قابل التیام است.
با خشکی پوست طی بارداری چه باید کرد؟

. آب خیلی سرد یا خیلی گرم می تواند رطوبت پوست را از بین ببرد. 
رطوبت، پوست را نرم و لطیف نگه می دارد. بنابراین با آب ولرم صورت 

خود را بشویید و دوش بگیرید و تفاوت را ببینید.
. آب کافی بنوشید و بدن را هیدراته نگه دارید.

. پوستتان را مرطوب کرده و آبرسانی کنید. کرم های آبرسان، به سطح 

پوست رطوبت می رسانند و مرطوب کننده ها جلوی از بین رفتن رطوبت 
از پوست  این کرم ها را جزو روتین های مراقبت  پوست را می گیرند. 

خود قرار دهید تا دچار خشکی پوست نشوید.
. می توانید از عصاره های روغنی برای کاهش خشکی پوستتان استفاده 

کنید.
. وقتی در معرض نور خورشید قرار می گیرید پوستتان را بپوشانید و از 
لوسیون های گیاهی ضد آفتاب استفاده نمایید تا پوستتان محافظت شود.
. غذاهای مغذی با چربی های سالم در رژیم غذایی خود بگنجانید مانند 

آووکادو، مغزها، روغن زیتون، روغن کانولا و سبزیجات برگ دار.
. اگر در جایی زندگی می کنید که هوای خشکی دارد، در اتاقتان دستگاه 

رطوبت ساز بگذارید تا پوستتان خشک نشود.
. از پاک کننده های ملایم برای پوست خود استفاده کنید. پوست خود را 

ترجیحاً با پاک کننده های گیاهی تمیز کنید.
آیا می توانید از خشکی پوست طی بارداری پیشگیری کنید؟

به  ناخواسته  و  دهید  انجام  کارهایی  بدانید  آنکه  بدون  است  ممکن 
پوستتان آسیب بزنید و سبب خشکی و خارش آن بشوید. اجتناب از 

این کارها می تواند جلوی خشک شدن پوست را بگیرد:
1. سعی کنید از صابون های بسیار شیمیایی در زمان بارداری تان استفاده 

نکنید زیرا می توانند پوست را خشک کنند.
2. حمامتان را پُر از بخار نکنید زیرا این کار باعث از دست رفتن چربی 

طبیعی پوست شده و آن را خشک می کند.
آسیب  پوستتان  به  چون  نخراشید  را  آن  می خارد  پوستتان  وقتی   .3

بیشتری می زنید.
4. پوستتان را زیاد با صابون نشویید.

5. سعی کنید کمتر از نوشیدنی های کافئین دار و گازدار استفاده کنید 
زیرا پوست را دهیدراته می کنند.

6. آب کلردار می تواند به پوستتان آسیب بزند و آن را خشک کند. 
وقتی باردار هستید استخر نروید.

7. پوستتان را محکم با حوله خشک نکنید و با ملایمت و حوله نرم آن 
را خشک کنید.

عوارض ناشی از خشکی پوست در بارداری چیست؟
خشکی زیاد پوست در بارداری اگر با عوارض پوستی که از قبل وجود 

داشته اند ترکیب شوند می توانند مشکلاتی مانند موارد زیر ایجاد کنند:
. اگزما: در این عارضه ی مزمن، پوست خشک و پوسته پوسته می شود. 
نواحی که معمولًا دچار اگزما می شوند شامل پاها، شکم، گردن و دست ها 
می شود. اگزما در صورت درمان نشدن می تواند منجر به راش های پوستی 
قرمزرنگ و دیگر مشکلات پوستی شود. اگزما در صورت اقدام به موقع 

با دارو قابل درمان است.
. پروریگو: این عارضه در بارداری چندان شایع نیست و احتمال بروز 
آن یک در سیصد بارداری است. پروریگو معمولًا بعد از سه ماهه اول 
بارداری بروز می کند، یعنی زمانی که احتمال خشکی پوست وجود دارد.
. دیگر مشکلات پوستی: خشکی زیاد پوست می تواند دلیل جوش های 
پلی مورفیک در بارداری یا پلاک و پاپول های کهیری خارش دار در 
به مشاوره پزشکی و  نیاز  این عوارض  باشد.   )PUPPP( بارداری زمان 

سپس درمان دارند.
اما سعی کنید  عوارض گفته شده می توانند سبب خارش پوست شوند 
نخارانید زیرا منجر به اسکار و عفونت خواهد شد. خشکی پوست طی 
پیش بینی  عوارض  این  همچنین  نمی زند.  آسیبی  کودکتان  به  بارداری 
کننده ی جنسیت کودکتان نمی باشند، بلکه یک عارضه ی موقتی بوده 

و قابل درمان است.
چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

خانگی  راهکارهای  با  پوست  خشکی  درمان  به  قادر  که  صورتی  در 
نبودید و این عارضه بدتر شد به پزشک مراجعه نمایید. در موارد زیر 

مراجعه به پزشک ضرورت دارد:
یا  زیاد  خارش  با  همراه  پوست،  روی  رنگ  قرمز  پوستی  راش های   .

التهاب فولیکول ها.
. خونریزی یا عفونت باکتریایی در ناحیه ترک پوستی.

. در مورد عوارض پیچیده تر پوستی مانند اگزما، PUPPP و پروریگو، هر 
چه سریع تر به پزشک مراجعه کرده و درمان را شروع کنید.

خشکی پوست حین بارداری غیرعادی نیست و راه هایی برای برگرداندن 
پوست به حالت نرمال وجود دارد. اما لازم است از پوست خود مراقبت 
کرده و نسبت به تغییرات دقیق باشید تا بتوانید به موقع عارضه را درمان 

کنید.

خشکی پوست در بارداری، علت ها، پیشگیری و درمان

عشق از جمله احساساتی سرشار از انرژی است و حالتی است که تمامی 
انسان ها به آن نیاز دارند و مفهوم اصلی زندگی شان بر اساس آن تعریف 

می شود.
به گزارش سیاپرس، شاید جالب باشد بدانید که تحقیقات علمی اخیر 
ثابت کرده میزان اکسی توسینی که در عرض 10 تا 20 ثانیه بغل کردن 
برای  می توان  آن  از  که  است  موثر  قدری  به  می شود  ترشح  بدن  در 

برطرف کردن درد، به ویژه سردرد، استفاده کرد.
سبب  دارید  دوستش  که  فردی  تصویر  به  کردن  نگاه  این،  بر  علاوه 
افزایش آستانه تحمل درد شما و کاهش میزان درد )تا 40 در صد در 
موارد متوسط و 15 درصد در موارد شدید( می شود. مغز انسان تصویر 
معشوق را به عنوان یک عامل خوشایند برای حواس پرتی تصور می کند 

و به همین خاطر میزان تحمل درد در فرد را افزایش می دهد.
عشق از قلب محافظت می کند

علاوه بر اینها، اکسی توسین که هورمون عشق هم نامیده می شود و یکی 

است،  جهان  مولکول های  شگفت انگیزترین  از 
و  خون  فشار  کاهش  استرس،  کاهش  سبب 
کاهش میزان هیجانات منفی حاصل از اضطراب 
می شود. همچنین اعتمادبه نفس را افزایش داده و 
افسردگی  با  مبارزه  به  تا  به فرد کمک می کند 

بپردازد.
عشق به جنگ بیماری ها می رود

عشق سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند و به به 

روند درمان بیماران واکنش های مثبت تری نشان 

می دهد.
عشق بی خوابی را درمان می کند

اندروفین(  و  )اکسی توسین  عشق  هورمون های 
ترشح کورتیزول را مسدود می کند. کورتیزول 
مسئول استرس است. وقتی از ترشح این هورمون 
فکری  و  روحی  لحاظ  به  فرد  شود،  جلوگیری 
آرام تر خواهد بود و در نتیجه خواب راحت تری 

نیز خواهد داشت.
عشق سبب کاهش نشانه های اعتیاد می شود

و  تستوسترون  ترشح  میزان  دوپامین،  ترشح  افزایش  بر  علاوه  عشق، 
اکسی توسین را نیز افزایش می دهد که بهترین ترکیب برای پیشگیری 

و مبارزه با اعتیاد است.
عشق به افزایش طول عمر افراد کمک می کند

تحقیقات ثابت کرده اند کسانی که در رابطه های عاطفی سالم و طولانی 
قرار دارند، جسم سالم تری نیز دارند. از آنجا که ازدواج های مبتنی بر 
عشق خواب راحت، قلب سالم، روحیه خوب و سیستم ایمنی قوی برای 
فرد بدنبال دارد، در نتیجه زوج های حاضر در چنین پیوندهایی از طول 

عمر بیشتری برخوردار هستند.
عشق نوعی درمان است

و  دردها  نگرانی ها،  اضطراب ها،  ترس ها،  تمامی  می تواند  شدن  عاشق 
استرس های اجتماعی شما را از بین ببرد.

از درمان بی خوابی تا افزایش طول عمر

عشق با قلب و مغز ما چه می کند؟

بیماری آزار دهنده است که می توان برای درمان  میگرن یک 
آن به جای استفاده از مسکن های شیمیایی از نوشیدنی های مفید 

استفاده کرد.
به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان ، یک بیماری آزار دهنده 
با درد غیر قابل تحمل است که انواع مختلفی از مسکن ها برای 
قسمت  دو  از  یکی  در  زیرا  است،  نیاز  مورد  آن  درد  کنترل 
لوب های مغز ایجاد می شود و درصد آن از فردی به فرد دیگر 

متفاوت است.
به گزارش دیلی میل، میگرن،در این گزارش 5 مورد از بهترین 
از  استفاده  به  نیازی  نوشیدنی ها برای تسکین درد میگرن و بی 

دارو های مسکن بیان شده است.
۱ - آب ولرم

آب ولرم به بهبود جریان خون غنی از اکسیژن به تمام اندام های حیاتی 
بدن کمک می کند و این همان چیزی است که بیماران میگرنی به دلیل 

کمبود خون رسانی به مغز، اما به شرط خفیف بودن، به آن نیاز دارند.
۲ - ترکیب آبلیمو و عسل

آبلیمو علاوه بر اینکه حاوی مقدار زیادی ویتامین C است، خواص آنتی 
اکسیدانی و ضد التهابی دارد و ترکیب آن با عسل برای درمان میگرن 

موثر خواهد بود.
۳ - نوشیدنی نعناع

در معالجه میگرن می توان به یک نوشیدنی نعناع اعتماد کرد، زیرا این 
نوشیدنی حاوی درصد بالایی از منتول است که به آرامش اعصاب و 

عضلات معده کمک می کند.
۴ - چای زنجبیل

چای زنجبیل به شل شدن رگ های خونی کمک می کند و جریان خون 
اکسیژنه به مغز را بهبود می بخشد. همچنین از نظر خاصیت ضد التهابی 
بسیار مفید است، بنابراین نوشیدنی مفیدی در درمان میگرن خواهد بود، 

به خصوص اگر ارزش غذایی آن با افزودن لیمو افزایش یابد.
۵ - شیر بادام

بدن  منیزیم است که کمبود آن در  از  بالایی  بادام حاوی درصد  شیر 
منجر به میگرن و قرار گرفتن مداوم در معرض حملات میگرنی می شود.
اثر آسپرین است که معمولًا  با  برابر  نوع شیر حاوی مواد معدنی  این 
برای تسکین میگرن استفاده می شود. البته خوردن چند عدد بادام خام هم 

در درمان میگرن موثر است.

پنج نوشیدنی مفید برای درمان میگرن


