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پنجره

بررسی نقش ویژه  مادران در تربیت دختران
چم و خم هایی که مادران دختردار باید بدانند

  فاطمه خوشنما- مادر باشید. بله، درســت است. مادر باشید، دوست نباشید. 
همیشــه صرفا یک دوســت خوب نمی تواند مادرخوبی هم باشد. دوست جای 
خودش را دارد و مادر هم جای خودش. دختر شــما می توانــد هروقت و به هر 
دلیلی که دلش خواســت دوســت خودش را عــوض کند یا او را تــرک کند یا از 
او فاصله بگیرد، اما مادر بــرای او این جایگاه را ندارد. مــادر تکیه گاه، حامی و 
روشن کننده راه و الگوی دخترش است. آدم ها حتی بهترین دوستان خود را در 
سطح خودشان می بینند و در بهترین حالت با آن ها رابطه بده بستانی دارند. اما 
رابطه مادر و فرزندی به ویژه مادر و دختری از این امر مستثنی است. مادر فانوسی 

در دست هایش دارد که راه را برای 
دخترش روشــن می کند. پس در 
درجه اول مادر باشــید. یک مادر 
خوب که علاوه بر مادری می تواند 

دوست خوبی هم باشد.

به سلامت جسم دخترتان 
اهمیت بدهید

درســت اســت که هر مــادری به 
سلامت جسمی دخترش اهمیت 
می دهــد، اما خــوب اســت این 
گاهی کامل از  اهمیت دادن بــا آ
نیازهای جسمی و بدنی او ممکن 
شــود. برای مثال: شما به عنوان 
مادر باید بدانید که بدن دختر شما 
در چه موقعیتــی از لحاظ کیفیت 
ویتامین ها و مواد و املاح معدنی 
قــرار دارد. آیــا نیاز به اســتفاده از 
قرص آهــن و ویتامین هــا دارد یا 
خیر؟  آیا تغییــرات هورمونی بدن 
او در دوران بلــوغ بــرای خودش 
شناخته شده اســت یا خیر؟ مادر 

وظیفه دارد اطلاعاتی که لازم است یک دختر درباره بدن خودش داشته باشد 
را به او برســاند. حال با معرفی کتاب های ویژه این موضوع یا به واسطه راه های 
دیگر. باید به موقع و در شرایط خاص البته با توجه به ویژگی سنی دختر خود با او 
درباره ارتباط با جنس مخالف و چالش ها و راه کارهای این رابطه ها حرف بزنید 

گاه کنید. و او را نسبت به موضوع آ

به فکر سلامت روح او باشید
یک دختر زمانی می تواند تبدیل به یک زن ســالم بشــود که روح سالم و شادی 
داشته باشد. شادی همیشــه و همه جا به معنی سرخوشی بی دلیل و به معنای 
رفاه زدگی نیست. شادی مورد نظر ما رضایت از زندگی و جنسیت و موقعیت خود 
است. مادر باید به دختر خود اعتماد به نفس و عزت نفس بدهد، تا دخترش دچار 
خودکم بینی و عوارض ویژه آن نشــود. شاد بودن برای دختران مهم ترین اصل 
لازم زندگی آنان است. وقتی مادری مدام از مادر بودنش و وظایف و نقش خاص 
خودش گله و شکایت می کند و درباره آن ها با اکراه و کنایه و طعنه حرف می زند و 
گاه  آن نقش ها را عامل بدبختی و عدم پیشرفت خود می داند، به صورت ناخودآ
عزت نفس و اعتماد به نفس و شــادابی دخترش را از او می گیرد. برای بودن با 
دختران خود، شــادابی را اصل قرار دهید. تلاش کنید بهترین خاطرات ذهنی 

دختران را خودتان بسازید. بهترین خاطره رفتن به کوه، بهترین خاطره مسافرت 
رفتن بهترین خاطره خرید کردن و همه بهترین ها را در ذهن دختران از آنِ خود 
کنید. بچه ها مرید آن کســی می شــوند که با او بهترین خاطره ها را دارند. حال 

این شمایید که تصمیم می گیرید، دخترتان مرید شما بشود یا یک مرد غریبه؟

به او میراث ماندگار هدیه بدهید
معنویت و حلول روح ایمان، در جان آدم ها می تواند در زندگی هر فردی برای او 
راهگشا و بازدارنده و انگیزاننده باشد. این موارد نتیجه یک تربیت درست و موثر 

است. دختری که شما تربیت می کنید اگر پایبند به عقاید باشد دیگر به صورت 
مداوم نیازی به کنترل شما ندارد و شما با خیال راحت می توانید به او اعتماد کنید. 
زیرا شما موفق شده اید او را مجهز به یک کانون کنترل درونی کنید که همیشه و 
همه جا بازدارنده او از لغزش ها و رذایل است. از طرفی هم پایه های زندگی اش 
را با ســنگ بنای معنویت و ایمان محکم کرده اید که بزرگ ترین و محکم ترین 
تکیه گاه هر فرد است. اما راه کار اینکه چطور معنویت و ایمان را به بچه ها منتقل 
کنید یک جواب دارد و آن هم این است که شما برای انتقال این مفاهیم مجبورید 
مراد و مرشد فرزندان خود باشید. بچه ها دوست دارند خود را به آن کسی شبیه 

کنند که بیشتر دوستش می دارند و با او بهترین خاطره ها را دارند.

استعداد های دختران خود را پیدا کنید
درس خواندن و موفقیت در درس های خشکی مثل ریاضی و شیمی و فیزیک و 
حتی ادبیات می تواند استعداد های ذاتی و توانمندی های دختران شما را پنهان 
کند و یا حتی از بین ببرد قبل از اینکه خودشان و یا حتی شما متوجه شده باشید. 
همه زندگی آن ها را محدود به درس نکنید. واژه موفقیت را برای آن ها فقط و فقط 
در محدوده درس و کنکور معنی نکنید. شما باید از زمان کودکی استعداد های 
ویژه و منحصر به فرد دختر خود را شناســایی کنید و بشناسید و آن ها را تقویت 

کنید. همین استعداد های فراموش شده می تواند با رشد ابعاد دیگر شخصیتی 
دختر شما اعتماد به نفس را در او تقویت کند، علاوه بر اینکه مهارت های زندگی 

را هم به او یاد داده است.

به او اجازه بدهید تصمیم بگیرد
این را بدانید و بپذیرید که دختر شما در آینده مجبور است تصمیمات زیادی بگیرد. 
او قرار است از بین دوراهی های مختلف و متنوع راه درست را پیدا کند و از آن عبور 
کند. پس از همان دوران کودکی به او اجازه بدهید برای خودش تصمیم بگیرد. اما 
به فراخور سن و شرایط همان سن. 
این تصمیم گرفتن می تواند انتخاب 
یک کفش یا لباس باشد یا انتخاب 
دوست و... . اما در کنار این تصمیم 
گرفتن ها که قرار است گوشه ای از 
شخصیت اســتقلال طلب کودک 
شــما را تقویت کند، باید به او اجازه 
بدهید که مسئولیت تصمیم هایش 
را به عهده بگیرد. مثلا: اگر روزی 
تصمیم گرفت تکالیف مدرسه اش 
را انجام ندهد شما باید اجازه بدهید 
که اثر این کار خودش را ببیند. یعنی 
به دنبال رفــع اثــرات و زیان های 
تصمیمات او نباشید تا بفهمد گرفتن 
هر تصمیمی نتیجه و عارضه ای در 
پــی دارد. البتــه این امــر فقط در 
مصادیق کوچک و ابعاد ســاده ای 
کارآیــی دارد نــه در تصمیماتی که 
می تواند خطــرات جدی و حیثیتی 

به همراه داشته باشد.

زن بودن را برای او به 
درستی معنی کنید

مراقب باشید تا دختر شما زن بودن را به غلط در قالب آرایش و عمل های جراحی 
و اندام باریک و پاهای کشــیده نبیند. همه این امر مهم به شــما برمی گردد. به 
اینکــه برایش چگونه از زن بــودن حرف زده اید و چقدر ذهــن او را از درگیری با 
نمادهای جنسی و جنسیتی بر حذر داشته اید. مادر بودن و همسر بودن و دختر 
بودن را چگونه به نمایش گذاشــته اید و... . شــما باید از او یک زن قوی بسازید 
که در هر شرایطی توان رویارویی با مشــکلات احتمالی در زندگی اش را داشته 
باشد. زنی که همه دنیا را فقط با ذهن و تصور فانتزی از زندگی مطالبه نمی کند.

او را برای نقش های آینده اش آماده کنید
همیشه به این فکر کنید که دختر شما قرار است مادر شود. قرار است چرخ یک 
زندگی را بچرخاند و قرار است تکیه گاه محکم یک خانواده شود. حتی قرار است 
مدیریت دخل و خرج و سبد اقتصادی خانواده را کنترل و مدیریت کند. شما اگر 
قرار باشــد او را برای همه این نقش ها آماده کنید باید به فکر چه مقدماتی برای 
تربیت این دختر کوچک برای پذیرش نقش های آینده اش باشید؟ قطعا اگر این 
موارد را جدی بگیرید باید حتما فکری به حال مســئولیت های آینده او بکنید و 

مهم ترین آن ایجاد حس مسئولیت پذیری در دختران است.

ایدز چگونه منتقل می شود؟
ایسنا- هادی باقری کارشناس واحد پیشگیری و مبارزه با بیماری ها گفت: راه های انتقال این 
بیماری از طریق رابطه جنســی پرخطر، اعتیاد تزریقــی، مادر آلوده به جنین، نوزاد طی فرایند 
بارداری، زایمان و شیردهی و استفاده از وسائل تیز و برنده خالکوبی و آرایشی - بهداشتی است. 
خطر انتقال بیماری در مایعاتی مانند ادرار، عرق، اشک، ترشحات استفراغ و مدفوع در صورتی 
که با خون آمیخته نباشــد، وجود ندارد. وی افزود: بنابراین بیماری ایدز با تماس های معمول 
روزانه نظیر دســت دادن، روبوســی کردن، در آغوش گرفتن، عطسه، سرفه، استفاده از ظرف 
آب و غذای مشــترک، نیش حشــرات و استفاده از حمام و استخر مشترک در صورتی که آلوده 
به خون و رگه های خون نباشد، منتقل نمی شود. استفاده از موادمخدر و محرک مثل مشروبات 
الکلی و قرص های اکســتازی و شیشه، قدرت تصمیم گیری را از فرد گرفته و زمینه ساز انجام 
سایر رفتارهای پرخطر جنسی و اعتیاد تزریقی و در نهایت، آلودگی به این ویروس خواهد شد.

کاهش وزن و تاثیر آن در رفع خروپف
فارس- ابراهیم رزم پا رئیس پنجمین کنگره بین المللی انجمن راینولوژی ایران گفت: بی خوابی 
یک مشکل رایج است، اما متأسفانه در اکثر اوقات درمان های مناسبی برای درمان آن به کار 
گرفته نمی شــود. برخی افراد در جامعه دارای گردن چاق و کوتاه هســتند که بیشتر در معرض 
خروپف کردن قرار دارند. برای جلوگیری از این مشکل نیز باید کاهش وزن مورد توجه قرار بگیرد.
وی افزود: شــب کاری درموارد بســیاری باعث تغییر در خلق وخو و بروز اختلالات شخصیتی 
می شود. همچنین بیماری های جسمی مختلف از عوارض کم خوابی در این گروه های شغلی 
اســت. در برخی مواقع خروپف کردن می تواند علامت یک بیماری خطرناک باشــد که از جمله 
آن  می توان به آپنه یا قطع تنفس انسدادی هنگام خواب اشاره کرد. در این بیماری فرد از چند 
ثانیه تا دو دقیقه دچار قطع تنفس می شــود. اضافه وزن، بد خوابیدن، مصرف الکل، غذاهای 

چرب و داروهای آرام بخش از جمله عواملی است که باعث خروپف کردن می شود.

روشی برای درمان انحراف بینی
شفا آنلاین- دکتر کاظمی متخصص گوش و حلق گفت: نیمه میانی حفره بینی گاهی به دلیل 
برخورد ضربه در طی دوران کودکی یا جنینی و یا به علت اختلالات رشد حالت کج پیدا می کند. 
بیمارانی که دچار انحراف بینی هستند عمده ترین شکایات خود را در زمینه گرفتگی بینی و در 
پی آن مشکلات تنفسی بیان می کنند. در صورتی که انحراف بینی در یک فرد شدید باشد فرد 
به مرور زمان به بیماری سینوزیت مبتلا شده و ترشحات در ناحیه سینوس وی بروز خواهد کرد.
وی افزود: جراحی یکی از راهکارهای انحراف بینی است که با بی حسی موضعی و یا بی هوشی 
انجــام می گیرد. انجام این عمل در حدود ۲۰دقیقه به طول می انجامد. عمل جراحی انحراف 
بینی ارتباطی با جراحی زیبایی ندارد اما بنابر درخواست خود بیمار عمل سیتورینوپلاستی روی 
وی صورت می گیرد. درصد کمی از مبتلایان پس از انجام عمل دچار عوارض خواهند شد اما 

این مشکل توسط پزشک برطرف می شود.

چگونه کراتین بالا را رفع کنیم؟
تسنیم- سیدجواد علوی کارشناس 
طب ســنتی گفت: بهتر است افراد 
صبح ناشتا یک لیوان مخلوط عرق 
خارشــتر و خارخاســک )از هر کدام 
نصف لیــوان( گرم کرده با ۲ قاشــق 
غذاخوری سکنجبین عسلی ساده 
همراه با ۲ قاشق غذاخوری خاکشیر 

مخلوط کرده و گــرم مصرف کنند. بعد از گذشــت یک 
ساعت یک لیوان آب انگور شــیرین تازه بدون پوست و 
هسته مصرف کنند و حداقل بعد از یک ساعت صبحانه 
خود را مصرف کنند که شــامل مربای سیب، به، مربای 

انجیر یا ۷ عــدد انجیر مصرف کنند. 
وی افزود: بــرای افرادی که کراتین 
خون بالا دارند، مصرف ســیب، به، 
انار شــیرین، انگور شیرین، گلابی و 
هویج مفید است. مصرف آب هویج، 
آب سیب، آب کاهو حداقل ۲ استکان 
بســیار برای این افراد مفید است. با 
تجویز پزشک طب سنتی روغن مالی کلیه ها با روغن های 
گرم مانند زیتون، بابونه، قســط انجام شود و با حوله گرم 
روی آن قرار داده شــود. خورش کرفس با زیره، ماش پلو 

با گوشت پرندگان، نخوداب برای این افراد مفید است.

برای داشتن پوست بهتر، گشنیز بخورید
ســلامت نیوز- گشــنیز بر اســاس 
ژن های مختلف انســان ها و ذائقه 
متفاوت آن ها، می تواند کاربردهای 
متعددی برای پوســت داشته باشد. 
صرف نظــر از ایــن ذائقه افــراد چه 
می تواند باشد، باید بدانید که گشنیز 
خاصیت های درمانی متعددی دارد 

که مهم ترین آن ها خواص ضدعفونی کننده و ضدقارچ 
اســت، به همین دلیل این توانایــی را دارد که لکه های 
پوســتی را از بین ببــرد. در واقع، در یکــی از مطالعات 
اسکاتلندی مشخص شد که روغن های اصلی این گیاه 

این توانایی را دارند که رشــد ۲۶ نوع 
میکرو ارگانیسم را کاهش دهند. یکی 
از ویژگی های مهم گشنیز این است 
که قابلیت رشد خانگی دارد. می توان 
با تامین نور و خاک مناسب این گیاه را 
در خانه هم پرورش داد. برای استفاده 
از گشــنیز بــرای پوســت، باید برگ 
گشــنیز تازه را با آب لیموی تازه ترکیب کنید و به صورت 
درمان موضعی برای جوش های سرســفید یا سرسیاه 
استفاده کنید. بعد اجازه بدهید که بین ۳ تا ۵ دقیقه روی 

صورتتان بماند و سپس به خوبی صورت را بشویید.
 قبل از خواب 

این ها را نخورید
تبیان- خوابی راحت و باکیفیت برای ســالم ماندن 
لازم و ضروری اســت. بدن انســان از خــواب برای 
ترمیم ســلول های بــدن و آماده ســازی آن ها برای 
شــروع روزی جدیــد اســتفاده می کند. امــا علاوه 
بر برخــی عادات نادرســت که خواب را بر چشــم ها 
حرام می کننــد برخی مــواد غذایی نیز هســتند که 
باعــث بی خوابــی و بدخوابــی می شــوند. در ایــن 
 مطلــب شــما را بــا این مــواد غذایی بیشــتر آشــنا 

می کنیم.
مــواد غذایی چرب: برای داشــتن خوابــی عمیق و 
راحت لازم اســت که دمای بدن پایین باشــد. برخی 
ادویه ها باعــث افزایش دمای بدن شــده و بنابراین 
خــواب را بر هــم می زنــد. پروتئین ها: بــرای وعده  
شــام غذای ســبکی میل کنید و به ویــژه از مصرف 
گوشت بپرهیزید. گوشت های قرمز مانند هر غذای 
پرچرب دیگر به مدت زمان بیشتری برای هضم نیاز 
دارند و همین مســئله باعث بدخوابی می شود. بهتر 
اســت برای وعده  شــام گیاهخوار شــوید و از سوپ 
 سبزیجات به همراه ماســت و غذاهای سبک دیگر 

استفاده کنید.
بســتنی: اگر طرفدار این هستید که مقابل تلویزیون 
بنشینید و حین تماشای فیلم های کمدی یک پیاله 
بســتنی نیز میل کنید بهتر است کمی هشیار باشید. 
چون بستنی باعث بیخوابی می شود. بستنی علاوه 
بر دارا بودن مواد چرب حاوی قندهای زودجذب نیز 
هســتند که به بدن انرژی می دهند و به همین دلیل 

مانع از به خواب رفتن می شوند.
برخی سبزیجات: ســبزیجاتی مانند بروکلی، کلم، 
گل کلم، پیــاز و غیره برای ســلامتی فوق العاده اند 
اما بهتر است این ســبزیجات را در وعده  ناهار میل 
کنید. چون باعــث ایجاد نفخ معده و گاز می شــوند 
و در رونــد خــواب اختلال ایجــاد می کننــد. مواد 
غذایــی ادرارآور: کرفس، هندوانــه، انواع بری ها، 
و غیــره کــه سرشــار از آب هســتند باعــث ایجاد 
اختــلال در خــواب می شــوند؛ زیرا بعــد از مصرف 
آن ها مجبور خواهید بود در طول شــب بیدار شــده 
و به دستشــویی برویــد. به همین دلیــل توصیه می 
 شــود که از مصرف ایــن مواد غذایی قبــل از خواب

 خودداری کنید.
غذاهای تند و پرادویه: برای داشــتن خوابی عمیق 
و راحت لازم اســت که دمای بدن پایین باشد. برخی 
ادویه ها باعــث افزایش دمای بدن شــده و بنابراین 
خواب را بر هم می زند. مصرف میزان بالای ادویه ها 
و غذاهای تند همچنین باعث تحریک و سوزش معده 
می شود. این دو دلیل کافی است که غذاهای تند را در 

وعده  شام میل نکنید.
 قهوه: این نوشــیدنی حاوی میــزان زیادی کافئین 
اســت که مانند قند باعث به تأخیــر انداختن حالت 
خــواب آلودگی می شــود. در نتیجــه در روند خواب 
اختلال ایجــاد می کند. ایــن اتفاق بعــد از مصرف 
نوشــیدنی های گازدار نیــز رخ می دهد. شــکلات 
ســیاه: بهتر اســت بدانید که شکلات ســیاه حاوی 
کافئیــن و تئوبرومیــن اســت. ایــن مــواد محرک 
 باعث افزایــش ضربان قلب شــده و باعث بیخوابی 

می شوند.

سلامت


