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پنجره

۵علتیکهمارابهتلهسرزنشمیاندازد
در این بازی نباید برای پیروزی تلاش کنید!

فقط به این دلیل که شما تنها فرد حاضر در محل وقوع اشتباه هستید که نباید 
منجر به سرزنش خودتان شود. بازی سرزنش از آن بازی هایی است که نباید 

برای پیروزی در آن تلاش کرد!
چند ساعت است که از گاز غافل شده اید و اکنون غذای شما سوخته است. در 
خانه را باز گذاشته اید، گربه  شما فرار کرده و شما نیز دیرتان شده و نمی توانید 
بیش از این منتظر بازگشــت او بمانید. هنگام عبــور از خیابان، روی برگ ها 
لیز خورده اید. هنگامی که بدشانسی هایی از این دست برایتان پیش می آید، 
اولین فکری که به ذهنتان خطور می کند، چیست؟ آیا سریعا به دنبال مقصر 
می گردید؟ یا مســئولیت کارهــای خود را می پذیرید و به خــود می گویید این 
اتفاقات برای همه می افتد و بر این باورید که همه چیز تحت کنترل شماست؟
باور و رفتارهای همه  در بازی سرزنش یکسان نیست، اما تحقیقات مختصری 
که در این زمینه صورت پذیرفته به ما می گوید که چه افرادی بیش از دیگران 

متحمل آســیب و خطر می شــوند. با این وجود، ما می توانیم ابعاد پذیرش 
ســرزنش ها را با چند اصل ســاده بیــان کنیم. در یک کفــه  ترازوی 

ســرزنش های شــدید افرادی قرار دارند که همــواره چیزی یا 
شخصی را برای ســرزنش می یابند. فقط به این دلیل که شما 

تنها فرد حاضر در محل وقوع اشتباه هستید که نباید منجر 
به سرزنش خودتان شود.

ســوختن غذا را می توان به این واقعیت نسبت داد 
که شریک زندگیتان به اندازه  کافی در کارهای 

خانه به شما کمک نمی کند، پس اجبار انجام 
چندین کار هم زمان می تواند شما را از غذای 

روی گاز غافــل کند. احتمــالا فرار گربه  
شــما از خانه باعث نمی شود که گربه را 

مقصر بدانید، احتمالا همسایه ای که 
بی موقع با شما احوالپرسی می کند، 

مقصر است. لیز خوردن در پیاده رو 
که قطعا از ناشــی گری و ســربه 
هوایی شــما نیست؟ البته که نه، 
مردم روی برگ ها لیز می خورند تا 
با یکدیگر برخورد و ملاقات کنند.

در کفه  دیگر ترازو هــم افرادی قرار 
دارنــد کــه در هر مــوردی فقــط و فقط 

خودشــان را ســرزنش می کنند، حتی در مواردی 
کــه دخالتی در بدشانســی پیش آمــده ندارنــد! این فقط 

ناشــی از تواضع یا قوت قلب دادن به دیگران نیست، برخی افراد 
حقیقتا خود را عامل همه  اتفاقات بد یا اکثر اتفاقات ناخوشایند قلمداد 

می کنند.
البته در مواقعی هم که امکان ســرزنش دیگران وجود نداشــته باشــد، این 
احتمال که سرنوشت یا قدرت های ماورایی ســرزنش شوند، شدت می یابد. 
قطعا هنگامی که طوفان ســهمگین درخت را شکســته و روی بام خانه  شما 
می اندازد، امکان ندارد که همسر یا خودتان را سرزنش کنید) البته می توانید 
همســرتان را برای کوتاه نکردن شــاخه های درخت ســرزنش کنید(. افراد 
مذهبــی اینگونــه اتفاقــات را امتحانی از جانــب قدرت هــای ماورایی که یا 
ایمانشان را محک می زند و یا آن ها را به دلیل کاستی هایشان تنبیه می کند، 

تلقی می کنند.
روانشناسی اجتماعی خصیصه  های شخصیتی به مطالعه  موضوعات مرتبط 

با سرزنش می پردازد. سرزنش خودمان در مواقع بروز خطا یا اشتباه به تمایلات 
کلی افراد مبنی بر خصیصه های درونی آن ها پیوند خورده، اینگونه افراد در 
مواقع شکســت خود را فردی نالایق، احمق و بی مسئولیت تلقی می کنند. از 
طرف دیگر، همین تمایلات موفقیت ها را به عوامل خارجی از قبیل سرنوشت، 
شانس یا بخت نسبت می دهد. با این وجود، اینگونه افراد حتی از بار مسئولیت 
خطاهای اساسی و رفتارهای منفی خود نیز شانه خالی کرده و آن را بر دوش 

دیگران می اندازند.
یکی دیگر از حوزه های تحقیق در زمینه  ســرزنش به این امر باز می گردد که 

آیا فقط فردی که مرتکب عمل غیراخلاقی می گردد، ســزاوار سرزنش است 
یا خیر. در نظر بگیرید که دو نفر در حال پرتاب آجر به ســمت پلی هســتند که 
محل عبور ماشین هاســت. آجر یکی از آن ها بی آنکه آسیبی به دیگران وارد 
کند، وسط جاده فرو می آید، اما آجر نفر بعدی به سرنشینان یک خوردو آسیبی 
جدی وارد کرده و منجر به تصادفی شــدید می شود. از نظر تئوری، فردی که 
آجرش آســیبی به دیگران وارد نکرده نیز به اندازه  فرد دوم مقصر است، زیرا 
هر دو با ســوء نیت مرتکب چنین عملی شدند. از یک طرف، شانس اخلاقی 
بر این باور است که چنانچه عمل خطا منجر به آسیب به دیگران شده سزاوار 

سرزنش است، قصد و نیت افراد مهم نیست. بنابراین فردی که آجرش موجب 
بروز تصادف گشته باید ســرزنش گردد و نه فردی که آجرش بدون صدمه به 

دیگران فرود آمده.
 A&M آیــا از طرفدران نظریه  شــانس اخلاقی هســتید؟ طبق نظــر مرکز
تگزاس چنانچه با این ادعا که اعمال ناشی از بی مبالاتی که منجر به عواقب 
ناخوشایندی نگردند از مجازات مبرا هستند و  مادامی که ارتکاب عمل آسیبی 
به دیگران وارد نکرده باشد، نباید جرم تلقی شود مگر آنکه واقعا آسیبی در بر 
داشته باشــد. اگر این نظریه را می پذیرید، برای سرزنش، نتیجه را بر قصد و 
نیت اخلاقی ارجح می دانید. اما برخی بر این باورند که چنانچه قصد و نیت دو 
نفر یکسان باشد، هر دو مستوجب سرزنش یکسان هستند. حال آنکه لنچ و 
تیمش بر این باورند که قضاوت ما همیشــه آنقدرها هم منطقی نیست. نکته  
جالب توجه اینکه، مردم به طور ضمنی معتقدند که قصد و نیت بیش از پیامد 
و نتیجه سزاوار سرزنش است، حال آنکه در قضاوت موارد حقیقی، 

نتیجه و پیامد مد نظر گرفته می شود.
با توجه بــه این پیش زمینه هــا، بیایید بــه چرایی بازی 

سرزنش بپردازیم:
۱. سرزنش یک مکانیســم دفاعی فوق العاده است. 
نامش را هر چه می خواهید بگذارید فرافکنی، انکار 
یا تغییر موضع. ســرزنش به شما کمک می کند تا با 
گاهانه از نقص ها یا کاستی های خود  اجتناب آ

از عزت نفس خود پاسداری کنید.
2. سرزنش ابزار حمله است. مادامی که در 
گرداب تعارضات مخرب گیــر افتاده اید، 
می تواند از ســرزنش به عنوان شــگردی 
قطعی برای آسیب به اطرافیان بهره ببرید.
3. دلیــل قطعی برخــی از رفتارهای خود 
و دیگــران را نمی دانیــم. خصیصه هایــی 
که به آن ها چنگ می زنیم، خواه شــانس یا 
توانایی ها باشند، می توانند با تمایلات مبنی 
بر قضاوت های غیرمنطقی ما تحریف شده و 
به گونه ایی دیگر جلوه کنند. بدان معنا که گاه بنا 
بر مصلحت خویش، قصد و نیت و گاه پیامد و نتیجه 

را مبنای قضاوت قرار می دهیم.
4. ســرزنش دیگران از پذیرش مســئولیت آسان تر است. 
اقرار به همکاری در یک موقعیت ناخوشــایند مســتلزم تلاش 
کمتری است نســبت به پذیرش این حقیقت اســت که شما عامل آن 

بودید. 
5. مــردم دروغ های ســاده می گوینــد. طبــق یافته های همــکارم، رابرت 
فلدمــن، همــه دروغ می گویند. دروغ گفتن و ســرزنش دیگــران از پذیرش 
خطای خود بســیار ســاده تر اســت. مطمئنید که هیچ کس نخواهد فهمید 
که چه کســی قهوه را روی زمین ریختــه و اتاق را کثیف کــرده، پس فردی 
 کــه حضور ندارد را ســرزنش می کنید و به این امید می مانید که ســر و کله  او 

پیدا نشود.
خلاصه اینکه، بر خلاف بازی های دیگر، هر چه بیشتر سرزنش بازی کنید، 
بیشــتر می بازید. اگر یاد بگیرید که حتی در مواقع ناخوشــایند نیز مسئولیت 
کارهای خود را بپذیرید، تجربیاتتان موجب رشــد و بالندگی شما می شوند و 

در نهایت به روابط لذت بخشی دست خواهید یافت.

دلیل لک های پوستی در سالمندی
شفاف- دکتر غلامحسین غفارپور متخصص پوست و مو گفت: با افزایش سن، لك هایي به 
رنگ قهوه اي به خصوص در صورت، دســت و پشــت سر که بیشتر در معرض تابش نور آفتاب 
هستند به وجود مي آید که آن ها را »لک های پیری« یا »لك هاي کبدي« مي نامند. عوام تصور 
مي کنند بروز این لك ها به دلیل اختلال در سیســتم کبدي اســت درحالي که این گونه نیست و 

عامل موثر در بروز این لک ها قرارگرفتن در معرض تابش نور آفتاب است. 
در بیــش از 5۰درصد افراد بالاي 45 ســال، به دلیل کاهش ســلول هاي رنگســاز این لك ها 
بیشــتر روي صورت و پشت دست ها ظاهر مي شــوند. به عبارت دیگر به ازاي هر دهه عمر، از 
2۰سالگي به بعد، بین ۸ تا 2۰درصد تعداد سلول هاي رنگساز کاهش مي یابد. برای بهبود این 
وضعیت استفاده از کرم ضدآفتاب، پنکیك و کرم پودرهاي رنگین که خاصیت ضدآفتاب دارند 

در پوشاندن این لك ها مي تواند مفید باشد.

درمان تعرق زیاد کف دست
فارس- غلام حسین غفارپور متخصص پوست و مو گفت: تعریق یکی از فعالیت های طبیعی 
اســت که به تنظیم درجه حرارت بدن کمک می کند و زمانی که حرارت بدن به ســطح پوســت 
انتقال می یابد، غدد عروقی شــروع به ترشــح می کنند  که با پایین آمدن گرمای داخلی بدن، 
فعالیت خود را کاهش می دهند؛ اما در صورت اختلال در سیستم تعریق، این ترشحات باعث 
نارضایتی در فرد می شود. این تعریق باعث رشد قارچ در کف دست و عرق سوزی به علت رطوبت 

زیاد، باعث اختلال در کارهای روزمره می شود.
وی افزود: تعریق کف دست بیشتر زمینه ارثی و ژنتیک دارد. با استفاده از محلول ها و کرم هایی 
بــا محتوای آلومینیوم کرولایید 2۰درصد یا با تزریق بعضی داروها می توان باعث کاهش عرق 
در این ناحیه شــد. همچنین اســتفاده از ترکیبات عنصر زیرکونیوم که به صورت فرآورده های 
محلول، لوسیون، پماد و کرم در بازار موجود است نیز می تواند در درمان این مشکل مؤثر باشد.

داروی رانیتیدین را بشناسید
سلامت نیوز- دکتر سید علی فاطمی متخصص فارماکولوژی گفت: رانیتیدین برای درمان 
رفلاکس که با برگشــت اســید از معده به مری همراه است و سوزش سر دل را سبب می شود، 
کاربرد دارد و می تواند قبل یا بعد از غذا مصرف شود. قبل از مصرف دارو نیز در صورت ابتلا به 

بیماری های کبدی و کلیوی حتما به پزشك خود اطلاع دهید.
مصرف رانیتیدین با عوارضی نیز همراه است که از آن جمله می توان به درد قفسه سینه، تب، 
گلو درد، احســاس کوتاه شدن تنفس، سرفه با خلط سبز یا زرد، سریع کبود شدن یا خونریزی 
کردن، احســاس ضعف غیرعادی، کند یا تند شــدن سرعت ضربان قلب، مشکلات بینایی، 
ســرخی و تاول پوســتی، کاهش اشتها، زردی پوست و چشم و کدر شدن ادرار و مدفوع اشاره 
کرد که در صورت بروز این عوارض بعد از مصرف داروي رانیتیدین، باید به پزشــك معالج خود 

اطلاع دهید.

پنیر در برابر کره؛  کدام بهتر است؟
شفا آنلاین- کره بیشتر از چربی 
تشکیل شده اســت. دارای پروتئین 
کــم اســت. دارای انــرژی و برخی 
از اســیدهای چرب ســالم اســت و 
کره بــرای حفظ ســلامتی ضروری 
اســت. کره خاصیت ضد ســرطانی 
دارد. همچنیــن دارای خواص ضد 

میکروبی است که با میکروارگانیسم های بیماری زا که 
در دستگاه گوارش رشد می کنند، مقابله میکند. میزان 
اسیدهای چرب اشباع شده در کره حیوانی بسیار بالاست 
که این اســیدهای چرب اشــباع شــده به شدت باعث 

افزایش کلسترول خون می شوند.
پنیر غنی از ویتامیــن و مواد معدنی 
است و کالری و چربی پایین تر دارد. 
مقــدار کلســیم در پنیــر دندان ها و 
اســتخوان ها را قوی نگــه می دارد 
و خطر ابتــلا به پوکی اســتخوان را 
کاهــش می دهد. پنیر حــاوی مواد 
مغذی مکمل مانند روی و بیوتین است که به رشد و ترمیم 
بافت کمک کرده از دژنراسیون ماکولا پیشگیری کرده، 
پوســت، مو و ناخن را قوی نگه می دارد. پنیر یک درصد 

پایین تر از کره چربی های اشباع شده دارد.

پودر زرد رنگی که معجزه می کند
شفا آنلاین-.بر اساس مطالعات 
مجلــه آمریکایــی قلــب و عــروق، 
زردچوبه قادر است خطر حمله قلبی 
و بای پس عروق کرونر را تا 5۶درصد 
کاهش دهــد. کورکومین، پلی فنل 
اولیه موجــود در زردچوبــه که رنگ 
طلایــی را بــه آن می دهــد در زنان 

5۰ســاله باعث بهبود عملکرد عروق می شود. عصاره 
زردچوبه دارای خــواص فوق العاده ای اســت که برای 
سلامت قلب و عروق بسیار مهم اســت این امر در زنان 
که تحت تغییرات جانبی و البته ســن قرار دارند بســیار 

حائز اهمیت است. اثر ترکیبی ورزش 
کردن و مصرف کورکومین برای زنان 
5۰ ساله بسیار چشمگیر بوده است 
به طوری که اثر ترکیبی این دو در زنان 
میانسال به تحمل تنش عضله قلب 
کمک کرده است. از دیگر مزیت های  
جانبی در استفاده ترکیبی از زردچوبه و 
ورزش این است که یک درمان ایده آل برای کاهش درد و 
التهاب محسوب می گردد. همچنین در تسکین دردهای 
مرتبط با آرتروز نیز بسیار نقش مهمی دارد حتی می توان با 
مالش زانو توسط عصاره زردچوبه درمان آن را قطعی کرد.

آشنایی با ۷ ماده مغذی 
برای مغز

شــفا آنلاین- برخــی از غذاهایی کــه در رژیم 
غذایی مصرف می کنیم اهمیت زیادی برای رشــد 
مغز و بهبود فعالیت آن دارد و می تواند تاثیر عمیقی 
بر سلامت عقلی انسان داشته باشد. پژوهش های 
متعددی پیرامون آثار زیان بار رژیم غذایی ناســالم 
و کمبــود مواد مغذی آن منتشــر شــده که همگی 
بــر ارزش پیگیــری رژیــم غذایــی ســالم دارای 
مکمل هــای غذایی برای حفظ و تقویت ســلامت 

عقل تاکید دارد. 
 هفت مواد مغذی اساسی که بر سلامت عقل تاثیر 

گذار است، شامل این موارد است: 
امــگا 3: چربــی های غیر اشــباع شــده بــه ویژه 
اســیدهای امــگا 3 کــه نقــش مهمــی در زمینه 
شــکل گیری مغــز و فعالیــت مطلــوب آن، رفــع 
افسردگی و پیشــگیری از فراموشی دارد. این ماده 
در خشــکبار و انواع ماهی به خصوص ســاردین و 
سالامون موجود است. ویتامین بی و اسید فولیک: 
افراد دچار افسردگی یا اشخاصی که داروهای ضد 
افســردگی تاثیری بر آنان ندارد دچار کمبود اســید 
فولیک )بی۹( هستند. ویتامین بی و اسید فولیک 
در ســبزی های برگ شــکل، حبوبات، خشکبار، 
گوشــت های طبیعی، تخــم مرغ، پنیــر و لبنیات 

موجود است. 
اســید آمینه: پایــه اولیه ســاخت پروتئیــن بوده و 
قوی ترین آنتی اکســیدان برای بدن اســت که در 
گوشــت، غذاهــای دریایی، تخم مــرغ و حبوبات 
وجود دارد. مواد معدنی: مواد معدنی به ویژه روی، 
منگنــز و آهــن نقش مهمــی در فعالیت دســتگاه 
عصبی و فعل و انفعالات شــیمیایی مغز داشــته، 
عنصر اساســی در زمینه کمک به سیستم دفاعی 
بدن اســت که بــه همیــن دلیل کمبــود آن باعث 
افسردگی می شود. کمبود آهن نیز باعث کند شدن 
رشــد بدن می شــود و همچنین آهن دارای نقش 
اساســی در انتقال اکســیژن به مغز است. روی در 
گوشت، منگنز در خشــکبار، حبوبات، سبزیجات 
و ســویا و آهــن در جگــر، حبوبــات، خشــکبار و 

سبزیجات به ویژه اسفناج موجود است. 
ویتامین دی5: برای رشــد مغز و استخوان بسیار 
مفید است و مبود آن باعث شیزوفرنی و افسردگی 
می شــود. ایــن ویتامیــن را می توان از خورشــید، 
ماهی، قارچ و شیر به دســت آورد. آنتی اکسیدان 
گیاهــی: کمبــود آن باعــث افســردگی و آلزایمر 
می شــود، این مــاده در میوه و ســبزیجات به ویژه 
توت سیاه، انگور، انبه، پیاز، سیر، چای سبز و سیاه 
یافت می شود. باکتری های مفید: کمبود آن باعث 
التهاب شــده و تاثیری منفی بر سیســتم عصبی و 
فعالیت مغز دارد. این ماده در ترشیجات، ماست و 

پوست میوه موجود است. 
توجــه به ایــن نکته بســیار مهم اســت کــه رژیم 
غذایــی دارای قنــد، چربی و غذاهــای مصنوعی 
باعث افســردگی شده و ســلامتی عقل را به خطر 
مــی افکنــد، لــذا مکمل هــای غذایــی می تواند 
نقــش مهمی در زمینــه حفظ فعالیت مغز داشــته 
و اختــلالات عقلی را درمان نمایــد به همین دلیل 
باید در چارچوب رژیم غذایی متعادل مصرف شود.

سلامت


