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پنجره

پسران بیشتر عاشق می شوند یا دختران؟
نشانه های عاشق و معشوق واقعی

عشق یکی از مهم ترین مســائل در زندگی هر دختر و پسری است که زمان و 
انرژی بسیاری از هر کدام می گیرد. هر دختر و پسری دوست دارد اول عاشق 

شود و بعد ازدواج کند، اما آیا این روش درست است یا نه؟
اغلب جوانان امروزی بر این باورند که برای داشتن یک زندگی مشترک موفق 
حتما باید عاشق همسر آینده شان شوند تا بتوانند با او خوشبخت شوند و گمان 
می کنند اگر همســر آینده شــان چندین ملاک را برای ازدواج نداشــته باشد 
اشکالی ندارد، مهم آن است که عاشــق او باشند، اما بزرگ ترها نظر دیگری 
دارند، آنها معتقدند عشــق واقعی به زمان نیاز دارد و یک شبه ایجاد نمی شود 

و بعد از شــروع زندگی مشترک و به تدریج بین زن و شوهر به وجود می آید.
دکتر محمودزاده، استاد دانشگاه و مشــاور خانواده با اشاره به این  که علاقه 
نسبی باید از ابتدا بین همسران وجود داشته باشد، به جام جم می گوید : مهر 
و پیوند قلبی بین همسران باید با شناخت روحیات یکدیگر و نحوه تعامل آنان 
با گذشت زمان و در کنار یکدیگر معنا پیدا کند تا آن عشق واقعی شکل بگیرد.
این استاد دانشگاه می افزاید: در زندگی مشترک این عشق می تواند با به دست 
آوردن مهارت هایی بیشتر و اجرای آنها زندگی شیرین تر شود. مهربانی، احترام 
به همســر و خانواده او، اظهار و ابراز علاقه زن و شــوهر بــه یکدیگر، روحیه 
خدمت به همسر، توکل به خداوند، داشتن تقوی و ایمان، پرهیز از اختلاط با 
نامحرم، اکتفا کردن به همسر برای داشتن تجربه های خوشایند و لذت های 
زناشویی از جمله مواردی است که می تواند بر شدت عشق و محبت همسران 

بیفزاید و یک زندگی خوب را برای آنها رقم زند.
بنابراین عاشــق شــدن بــه معنای واقعی یک شــبه 

حاصل نمی شود و طی زمان تحقق 
می یابد و با ویژگی های خوب و 

مورد علاقه همســران شکل می گیرد و آن چیزی که در ابتدای زندگی بیشتر 
باید مورد ســنجش قرار گیرد، کفویت دختر و پسر و خانواده هایشان است که 

در شکل گیری عشق واقعی نقش بسزایی خواهد داشت.

 نشانه های عاشق و معشوق واقعی
اما چه ملاک ها و معیارهایی در زن و شوهر نشان می دهد که نسبت به یکدیگر 
به آن عشق واقعی رسیده اند؟ محمودزاده پاسخ می دهد: احساس خوشایند، 
علاقه، حساسیت داشتن، توجه خاص و نه بیمارگونه، شوق و اشتیاق رسیدن 
به محبوب، مسئولیت پذیری، تعهد، غیرت مردانه، شرم و حیای زنانه، علاقه 
به خوشبخت کردن همسر و توجه به پیوند قلبی که بسیار تقدس دارد از الفبای 

عشق واقعی محسوب می شود.
عشــقی که با نوعی احساس شــدید و ناگهانی در نگاه اول به جنس مخالف 
ایجاد می شــود، بدون آن که دو طرف نســبت به یکدیگر به شــناخت واقعی 
رسیده باشــند با آن عشــق واقعی که دکتر محمودزاده از آن سخن می گوید، 

تفاوت های زیادی دارد.
به گفته این اســتاد دانشگاه، چون این احساس شــدید و لحظه ای، هیجانی 
آنی و ناشی از هوس های جنسی زودگذر است، قابل اعتماد نیست و نافرجام 
است و اگر هم زندگی مشترکی بر آن مبنا تشکیل شود دوام زیادی ندارد. البته 
اگر این احساس با شناخت، تعهد و ویژگی های گفته شده در مدت زمان لازم 

همراه شود می تواند قابل اعتماد باشد.
روان شناســان بر این عقیده اند که هوس جنســی اغلب در نگاه اول شــکل 
می گیرد و معمولا با عشــق واقعی اشتباه گرفته می شود. 
احساساتی که با شهوت در فرد ایجاد می شود بر 

مبنای تحریک جنسی و هوس است که با رسیدن به معشوق پایان می پذیرد. 
برای این که عاشق کسی باشید، باید او را خوب بشناسید، اما خیلی ها با این که 
برای هم کاملا غریبه هســتند در دام هوس های جنســی گرفتار می شوند و 
چیزی که افراد را اســیر خود می کند جاذبه فیزیکی جنس مخالف اســت. به 
واســطه این حس، افراد مدام به هم فکر می کنند، همیشه در مورد هم حرف 
می زنند و شــور و جاذبه زیادی دارند. با این که جاذبه جســمی و جنسی یکی 
از مولفه های اصلی هر رابطه عاشــقانه است، اما عشــق فقط به آن محدود 
نمی شــود. اگر رابطه ای فقط بر مبنای جاذبه فیزیکی باشــد، پس بر مبنای 

شهوت است.
 این کــه می گویند در عشــق های واقعی مردان بیشــتر از زنان درگیر عشــق 

می شوند ولی زنان برنامه  ریزی  شده  تر عاشق می شوند صحت دارد؟
دکتر محمودزاده پاســخ می دهد تقریبا این طور اســت البته نه در مورد همه. 
عشق سالم عواملی دارد که تعهداتی را برای طرفین ایجاد می کند و تعهدات 
مردان در ازدواج بیشتر اســت. آنان با علاقه این تعهدات را در مورد زن مورد 
علاقه شان، همان زنی که واقعا دوستش دارند می پذیرند و ریسک پذیری شان 

بیشتر است، اما معمولا خانم ها محتاط تر عمل می کنند.
تحقیقات نشــان می دهد در یک رابطه دوطرفه، مردان بیشــتر از زنان درگیر 
عشق می شــوند. چون مردان بیش از زنان تمایل دارند تا غریزه  شان را برای 
رسیدن به فردی که او را جذاب و دلربا می دانند ارضا کنند، اما زنان چون بیشتر 
به  دنبال شریک و پشتیبانی هســتند که مراقب آنها بوده و قادر باشد خانواده  
را از نظر مالی و عاطفی تامین کند برنامه  ریزی  شــده  تر عاشق می شوند. زنان 
در رابطه  شان با طرف مقابل علاوه بر جذابیت های فیزیکی به  دنبال قدرت، 

غیرت و حمایت مردان هستند.
دکتر محمودزاده در پاسخ به این پرسش که چرا عشق واقعی در یک پیوند برای 
برخی همسران شکوفا می شود، اما برای بعضی دیگر هرگز ریشه نمی گیرد و 
می میرد، می گوید: همســرانی که از ابتدا به دنبال شناخت یکدیگر و رسیدن 
به نقاط مشترک و تفاهم بوده اند و روحیه فداکاری و گذشت دارند بدون شک 
به عشق واقعی دست یافته و زندگی را با یکدیگر می سازند، اما مسلما افرادی 
که زندگی های نافرجام و ناپایدار دارند از ابتدا راه را به غلط رفته و یک ســری 

از عوامل را نداشته اند.
اما آیا گذشــت زمان می تواند از میزان عشق و علاقه واقعی همسران بکاهد 

و سبب سردی روابط شود؟
این استاد حوزه و دانشگاه می گوید: عشــق اگر واقعی باشد فناناپذیر خواهد 
بــود. به کمــک مودت و رحمــت خدادادی نه تنها عشــق های واقعی ســرد 
نمی شــود بلکه گرم تر از روزهای اول آشــنایی نیز می گــردد. مطالعه زندگی 
همسران موفق و مصاحبه با آنان و تهیه گزارش و فیلم مستند از زندگی شان 
و بازخوانی تجربیــات آنان می تواند گامــی موثر در مســیر تحکیم خانواده و 

الگوگیری برای جوانان عزیز باشد.

مراقب قارچ پا باشید
تبیــان- هنگامــی که با پــای برهنه به حمام مــی روید به دلیل وجود رطوبــت و وجود انواع 
باکتری ها منافذ کف پا مســتعد آلوده شــدن می باشــند. حتی اگر در حمام هم این آلودگی 
انتقال نباید با ورود به اتاق با پای خیس احتمال آن افزایش می یابد.تصور کنید صبح زود از 
خواب بیدار شــده اید و برای نوشیدن آب به سمت یخچال می روید در مسیر تاریک احتمال 
برخورد و ضرب و شــتم پا زیاد اســت ولی اگر رو فرشــی یا دمپای بر پا داشــته باشــید خیلی 

صدمه زدن را کاهش می دهید.
در منزل از روفرشــی و یا پاپوش مناســب اســتفاده کنید. بعد از حمام به هنگام ورود به اتاق 
حتما پای خود را خشــک کنید چرا که احتمال آن که آلودگی ها به زیر ناخن رفته و انباشــته 
شــود زیاد اســت. تاول و قارچ های زیر ناخن ناشــی از رطوبت و تماس مســتقیم با آلودگی 

های محیطی می باشد.

ورزش کردن به تنهایی در کاهش وزن نقش ندارد
مهر- هرمن پونتزر، سرپرست تیم تحقیق، در این باره می گوید: مدارک و شواهد بسیاری وجود 
دارد که نشان می دهد ورزش برای حفظ سلامت ذهن و بدن مهم است و مطالعه ما چیزی از 
اهمیت آن نمی کاهد.در حقیقت کار تحقیقاتی ما نشان می دهد که ما باید بر رژیم غذایی مان، 
بخصوص به منظور کنترل وزن و جلوگیری از اضافه وزن ناسالم تمرکز بیشتری داشته باشیم.
افــرادی که شــروع بــه ورزش می کنند بعد از چند ماه شــاهد کاهش رونــد کم کردن وزن 
خود هســتند. مطالعات تطبیقی گســترده در این زمینه نشــان داده اســت که افراد دارای 
ســبک زندگی فعال نســبت بــه جمعیت بی تحــرک، مصرف انرژی روزانه مشــابهی دارند.
حال زمان توجه به این موضوع اســت که فعالیت فیزیکی بیشــتر همواره به معنای مصرف 
کالری بیشــتر نیســت. چراکه بدن بعد از عادت به فعالیت های فیزیکی زیاد، با این شرایط 

سازگاری پیدا می کند.

عمده ترین عامل پوسیدگی دندان 
ایسنا- دکتر محمدهادی شفق گفت: با بیان اینکه میکروب های دهان و دندان از قند و شکر 
تغذیه می کنند، اظهار کرد: قند و  شــکر عمده ترین عامل پوســیدگی دندان است که در نهایت 
موجب تخریب مینای دندان ها می شــود.در گذشته با چای سیاه جوشیده فلورایدهای موجود 
در آن آزاد و جذب دندان می شــد و از تخریب مینای دندان جلوگیری می کردند. وی با اشــاره 
به ضرورت مراجعه دوره ای افراد به داندنپزشــک، تصریح کرد: اگر افراد به صورت دوره ای به 
پزشک مراجعه کنند، با تشخیص مناسب از تحمیل هزینه گزاف به منظور جبران آسیب های 
وارده به دندان هایشــان همچون عصب کشی، روکشی و کشیدن جلوگیری می کنند. استفاده 
کمتر از مواد قندی، رعایت بهداشــت دهان و دندان شــامل اســتفاده از نخ دندان و مسواک، 
ارتودنســی دندان های بهم ریخته و درست کردن دندان هایی که در گذشته عملیات ترمیم بر 

روی آنها به درستی انجام نشده از جمله اقدامات پیشگیری از تخریب مینای دندان است.

آشنایی با خواص درمانی گیاه پیازچه
شــفا انلایــن- برخــی از خــواص 
درمانی شــامل کاهــش قند خون، 
کاهش کلسترول خون بالا، کاهش 
فشــارخون بــالا، کاهش ریســک 
پیشــرفت ســرطان کولــون و دیگر 
ســرطان ها، اســت. کوئرســتین 
آنتی اکسیدانی است که در پیازچه ها 

یافت می شود و دارای فواید ضدالتهابی و آنتی اکسیدانی 
است. پیازچه ها غنی از کروم هستند. پیازچه ها سرشار از 
ویتامین C هستند. پیازچه ها، سبزیجات چند منظوره ای 
هســتند که طعم ملایمی دارند و می تــوان از آن ها در 

بسیاری از غذاها استفاده کرد.ساقه 
سبز و حباب سفید رنگ پیازچه ها، هر 
دو خوراکی هستند.پیازچه را می توان 
به صورت خام همراه با سبزی خوردن 
مصرف نمود یا این که آن را به صورت 
خــام در کنــار خوراک هــای مرغ و 
گوشــت ها به صورت تزئین زیبایی 
قــرار داد و البته همراه با غــذا آن را خورد.علاوه بر این، 
پیازچه های ریز ریز شــده و خرد شــده را می توان درون 
سالادها، سُــس  ها و سوپ ها ریخت و یا این که آن را بر 

روی غذاهایی چون پیتزاها، ماکارونی ها و… قرار داد.

نمک و دارچین، درمان کننده بیماری های معده
ســلامت نیوز- ســید جواد علوی 
کارشناس طب سنتی گفت: خوردن 
دارچین چه به صورت پاشیدن روی 
غذا، چه بــه گونه جوشــاندن و دم 
کردن که مثل چــای تهیه می کنند 
برای رفع اشــکالات معــده، روده 
بســیار مفید اســت، دارچین پزنده 

غذا و لینت دهنده مزاج بلغمی ها و سردمزاج هاست و 
یبوست را در این افراد از بین می برد.

وی افــزود: وجــود ســردی و تری در معــده موجب 
می شــود که بعد از خوردن غذا احســاس سنگینی و 

گاهی نفخ شــدید در فــرد عارض 
شــود. طبیعت نمک گرم و خشک 
است که می تواند رطوبت و سرمای 
معده را از بین ببــرد.  خوردن کمی 
نمــک پیــش از صرف غــذا باعث 
می شــود، معده قبل از غــذا گرم و 
فعال شود و نیز رطوبت و سنگینی 
آن از بین برود و آماده هضم کامل غذا شود که این امر 
از ترش کردن و احساس سوزش سر دل بعد از خوردن 
غذا جلوگیری و فرد را در حفظ ســلامت و بهداشــت 

معده کمک می کند.
 راه های خلاصی از 

6 عارضه مهم افسردگی
افسردگی ممکن اســت گذرا بوده و یا مدت طولانی 
زندگی فرد را دچار مشکل کند. با این حال عوامل به 
نظر کم اهمیت می  توانند بر روحیه یک فرد تاثیرهای 
مخربی بگذارند. در اینجــا چند عامل مهم را که می 
 توان با رعایت آنها از دام افســردگی گریخت، معرفی 

می شود.
دوری از جمــع: در افســردگی بالینــی، فــرد مبتلا 
بشــدت از دیگران دوری می  کند. این دوری از جمع 
به نحوی پاسخی به استرس و درگیری ذهنی است. 
اگر به این نوع افســردگی مبتلا هستید، سعی کنید 
به تدریــج خود را در اجتماع حاضــر کنید. از خانواده 
و دوســتان خود شــروع کنید. لیســتی از کسانی که 
می خواهیــد بــا آنهــا دوبــاره رابطــه برقــرار کنید، 
 تهیه کنید و شــروع بــه برنامه  ریزی بــرای ارتباط و

 فعالیت کنید.
افــکار و خیال پــردازی بیهــوده: شــاید این دو، 
عوامل مهم ابتلا به افســردگی باشند. با این حال 
تمرکــز افراد افســرده غالبا بر روی شکســت  ها، 
ناکامی  ها و آرزو و خواســته  های دور از دسترس 
است. شکســت  های ذهنی و افکار بیهوده برای 
فــرد درگیــری ذهنی و احســاس رنج فــراوان به 
بار مــی  آورد. قبــل از آنکه افــکار منفی بر شــما 
غلبه کنــد، خود را از دســت آنها خــلاص کنید. 
افکار منفــی می  توانند باعث ایجاد توهم شــده و 
رویدادهای عادی را برای افــراد غیرقابل تحمل 
کنند. راه حل این اســت که توجه خود را به سمت 
انجام فعالیت  های مثبــت مانند؛ خواندن کتاب، 
گوش کردن به موسیقی، تماشای فیلم  های شاد 

و حتی کارتون بکشانید.
کاهش فعالیت بدنی: انجام فعالیت های ورزشــی، 
اثر قدرتمندی بر روی افسردگی دارد. حتی می توان 
گفت که ضد افسردگی اســت. چرا که ورزش باعث 
افزایش ترشح سروتونین و دوپامین می  شود. موادی 
که میزان ترشح آن در افراد افسرده به پایینترین حد 
خود می  رســد. ورزش یهایی چون؛ پیاده روی، شنا، 
پیلاتز،  کوهنــوردی و ...انجام دهیــد. ورزش  های 
که هم مفرح هســتند و هم شــما را از دام افسردگی 

نجات می  دهند.
مصرف زیاد شــیرینی ها: افراد افسرده معمولا میل 
به تنقلات و خوراکی  های شیرین دارند. خوردن این 
شیرینی ها در کوتاه مدت حس خوبی به فرد می  دهد، 
اما کمتر از دو ساعت باعث پایین آمدن شدید گلوکز 
خون می  شــود. از مصرف زیاد قند و تنقلات شیرین 
خودداری کنید. بهترین کار اعتدال اســت. بنابراین 
به اندازه مصرف کنید و خــوردن خود را تحت کنترل 

خود درآورید.
منفعل بودن: افراد افســرده فکــر می کنند که حتی 
انجام کارهای متفاوت و تلاش برای پویایی بیهوده 
و عبث اســت. آنها ارتباطات خود را بــه حداقل می  
رســانند. عدم فعالیت و ارتباط دام بزرگی اســت که 
باعث تشدید افسردگی و در نتیجه منفعل شدن کامل 
فرد می  شود. راه حل این است که منتظر روی دادن 
وقایع نباشــید. خود به شــخصه وارد عمل شده و آن 
وقایع و رویداد هــا را بوجود آورید. منتظر اتفاقات بد و 

منفی هم نباشید.

سلامت


