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آدامس بجوید و با یبوست خداحافظی کنید 
یبوست، یکی از مشکلات معمول دستگاه گوارشی است که هر از چندی به دلیل عوامل مختلف بروز کرده و افراد را دچار سختی در دفع می کند. محققان کشور 
برای رفع این مشکل، راه حل جالبی را ارائه داده اند که نه تنها در افراد با توصیه پزشکی استراحت مطلق، بلکه در افراد عادی هم می تواند مورد استفاده قرار گیرد.

یبوست شایع ترین شکایت دستگاه گوارش در جامعه است که با عوارض جانبی تأثیرگذاری بر کیفیت زندگی و هزینه های اقتصادی قابل توجهی همراه است. 
یبوست یک علامت شایع در اختلالات عملکرد روده ای است که می تواند باعث کاهش تعداد اجابت مزاج طبیعی شود. این مشکل گوارشی می تواند باعث ترومای 

دیواره قدامی رکتوم و سندروم زخم راست روده شود که این تروماها، خود بعد از مدتی می توانند منجر به هموروئید، شقاق، زخم مقعد و در موارد شدید باعث 
آسیب اسفنگتر رکتوم و بی اختیاری مدفوع شوند.

دکتــر ســید ضیاءالدیــن مظهــری، متخصص 
تغذیــه دربــاره راهکارهــای تغذیــه ای مقابله 
ــه  ــا اظهارداشــت: توجــه ب ــروس کرون ــا وی ب
ــا  ــیوع کرون ــدای ش ــی از ابت ــتم ایمن سیس
ــن  ــان ای ــلا و درم ــگیری از ابت ــت پیش جه
بیمــاری مدنظــر بــوده و همــواره بــه مــردم 
توصیــه مــی شــود کــه بــه نــکات تغذیــه ای 
جهــت تقویــت سیســتم ایمنی دقــت کنند.

وی افــزود: برخــی از مــواد غذایــی، دوســت 
ــدن  ــی ب ــتم ایمن ــمنان سیس ــی دش و برخ
ــل  ــه اص ــی س ــور کل ــه ط ــی ب ــتند ول هس
تعــادل، تناســب و تنــوع تغذیــه ســنگ بنای 
ســلامتی جســم، گســترش فکــر و اندیشــه 
اســت.این متخصــص تغذیــه ادامــه داد: بایــد 
افــراد ســعی کننــد کــه شــرایط اکولوژیکــی 
ــرار  ــر ق ــد نظ ــی م ــه غذای ــود را در برنام خ
دهنــد و در هــر فصلــی از تولیــدات همــان 
فصــل و محــل کــه در آن زندگــی مــی 
ــا  ــری ب ــر مظه ــتفاده کنند.دکت ــد، اس کنن
ــاعات  ــودن س ــم ب ــه تنظی ــه اینک ــاره ب اش
بیولوژیکــی سیســتم ایمنــی فــرد را تقویــت 
مــی کنــد لــذا باید بــه آن احتــرام گذاشــت، 

ــاه هــا اســت کــه همــه  ــا م ــروس کرون وی
ــرار داده  ــلطه خــود ق چیــز را تحــت س
اجتماعــی  مناســبات  و  روابــط  بــر  و 
توصیــه  از  پــس  اســت.  تاثیرگذاشــته 
هــای مختلف بــرای اســتفاده از دســتکش، 
ــط،  ــا و محی ــت ه ــردن دس ــی ک ضدعفون
فاصلــه گــذاری اجتماعــی و رعایــت شــیوه 
ــتفاده  ــون اس ــتی، اکن ــای بهداش ــه ه نام
از ماســک بــه عنــوان بهتریــن راهــکار 
ــروس  ــه وی پیشــگیری از انتشــار و ابتــلا ب
ــا عنــوان مــی شــود.اصل اســتفاده از  کرون
ــت  ــد اس ــورد تاکی ــدری م ــه ق ــک ب ماس
بــرای  تهــران  ماننــد  شــهری  در  کــه 
اســتفاده نکــردن از آن جریمــه تعییــن 
شــده اســت. اهمیــت اســتفاده از ماســک، 
ــرح  ــوال را مط ــن س ــهروندان ای ــرای ش ب
مــی کنــد کــه آیــا هــر نــوع ماســکی مانــع 
انتشــار و ابتــلا بــه ایــن ویــروس مــی شــود 
ــک  ــوع ماس ــن ن ــن تری ــن و ایم و بهتری
کــدام اســت.نوع ماســک، چندلایــه بــودن، 
مــدت زمــان ایمــن بــودن ماســک و اینکــه 
ــوع  ــه ن ــه چ ــف ب ــای مختل ــط ه در محی
ماســکی نیــاز اســت، ســوالات مــا از فــوق 
تخصــص بیمــاری هــای ریــه اســت.فرهاد 
ــه  ــای س ــک ه ــت: ماس ــراز داش ــک اب مل
ــا همــان ماســک  ــازار، ی ــه موجــود درب لای
کمتــری  نفوذپذیــری  جراحــی،  هــای 
دارنــد و بــه منظــور جلوگیــری از ورود 
ــتاندارد  ــی اس ــاری تنفس ــه مج ــروس ب وی
ــتفاده از  ــردم اس ــوم م ــرای عم ــت و ب اس
ــد.وی  ــی کن ــت م ــا کفای ــک ه ــن ماس ای
ــح از ماســک  ــادآور شــد: اســتفاده صحی ی
هــای مناســب مــی توانــد تــا 90 درصــد از 
ابتــلا بــه ویــروس کرونــا جلوگیــری کنــد.

چــه  و  بیمــار  افــراد  چــه  افــزود:  وی 
مــکان  در  حضــور  هنــگام  غیربیمــار، 
ــا  ــک ه ــن ماس ــد از ای ــی بای ــای عموم ه
اســتفاده کننــد؛ زیــرا ایــن ماســک هــا در 
ــع از  ــد، مان ــار باش ــرد بیم ــه ف ــی ک صورت
پخــش شــدن ویــروس مــی شــود و افــراد 
غیربیمــار نیــز بــا اســتفاده از ماســک مانــع 
از ورود ویــروس بــه مجــاری تنفســی خــود 
ــه داد: لازم اســت  ــک ادام ــوند. مل ــی ش م
هــر 4 یــا 5 ســاعت یــک بــار ماســک هــای 
ــت  ــرا رطوب ــوند زی ــض ش ــی تعوی جراح
موجــود در تنفــس افــراد، نفوذپذیــری 
ــک  ــد و ماس ــی ده ــش م ــک را افزای ماس

ــد. ــی ده ــت م ــود را از دس ــی خ کارای
ــاه  ــط در کوت ــای پارچــه ای فق ماســک ه
مــدت مفیــد اســتاین فــوق تخصــص 
بیمــاری هــای ریــه اظهــار داشــت: افــرادی 
کــه بــه هردلیل توانایی اســتفاده از ماســک 
ــی  ــد، م ــه جراحــی را ندارن هــای ســه لای
تواننــد از ماســک پارچــه ای ضخیــم هــم 
اســتفاده کننــد هرچنــد ایــن ماســک هــا 
بــه انــدازه ماســک جراحــی کارایــی ندارنــد 
و فقــط مــی تواننــد هنــگام حضــور کوتــاه 
مــدت در مــکان هــای خلــوت و کــم خطــر 

ــه بیمــاری جلوگیــری کننــد. از ابتــلا ب
وی تصریــح کــرد: مهمتریــن راه بــرای 
ــی و  ــدن، بین ــه ب ــا ب ــروس کرون ورود وی
دهــان اســت. بنابرایــن لازم اســت هنــگام 
اســتفاده از ماســک، بینــی، دهــان و چانــه 
حتمــا پوشــانده شــود در غیــر ایــن صورت 

ــده اســت. ــی فای اســتفاده از ماســک ب
ملــک گفــت: ضــروری اســت افــراد از 
ــرا  ــه ماســک پرهیزکننــد زی دســت زدن ب
بــا ایــن کار، در صــورت آالــوده بــودن 
دســت، ممکــن اســت آلودگــی بــه ماســک 
ــل  ــی منتق ــپس بــه مجــاری تنفس و س

ــود. ش
ــروس  ــوذ وی ــرد: نف ــان ک ــر نش وی خاط
ــا  ــت ام ــادر اس ــیار ن ــم بس ــق چش از طری
در صورتــی کــه افــراد در مــکان هــای 
پرخطــر قــرار مــی گیرنــد اســتفاده از 
شــیلد و یــا عینــک بــرای پوشــاندن چشــم 

ــود. ــی ش ــه م ــز توصی نی

الگوی جدید ابتلا الگوی جدید ابتلا 
چگونه با غذاها به چگونه با غذاها به به کرونا را بشناسیدبه کرونا را بشناسید

جنگ کرونا رویم؟جنگ کرونا رویم؟

باورهای اشتباه درباره قرنطینه خانگی باورهای اشتباه درباره قرنطینه خانگی کرونا در اجسام کرونا در اجسام 

چیست؟ ریه  تخریب  چیست؟علامت  ریه  تخریب  مهم ترین علل طلاق در افراد موفق چیســت؟مهم ترین علل طلاق در افراد موفق چیســت؟علامت 

چه نوع ماسکی بزنیم؟

تاثیــر  رطوبــت  مطالعــات  تازه  تریــن  در 
زیــادی در افزایــش ســرعت انتشــار ویــروس 
کرونــا دارد. دولت هــا تاکنــون در مهــار 
ــا در  شــیوع ویــروس افســار گســیخته کرون
جهــان ناتــوان بوده انــد، بــا ایــن حــال، 
ــال  ــترده در ح ــور گس ــه ط ــمندان ب دانش
تحقیــق بــر روی رفتــار کووید- 19 هســتند 
ــن  ــه ای ــبت ب ــردم را نس ــد م ــلاش دارن و ت
ــه  ــواردی ک ــی از م ــد. یک ــئله آگاه کنن مس
ــه  ــر آن توج ــه ب ــن زمین ــمندان در ای دانش
ویــژه دارنــد قابلیــت جابجایــی و مانــدگاری 
ویــروس در محیــط اســت. دانشــمندان 
ــه تازگــی تحقیقــات وســیعی  اســترالیایی ب
را در زمینــه طــول عمــر ویــروس کرونــا در 
ــان  ــد. یافته هــای محقق محیــط انجــام دادن
بــرای  می توانــد  کوویــد-19  داد  نشــان 
هفته هــا بــر روی پــول، لیــوان و دیگــر 
ــلام  ــان اع ــد. متخصص ــی بمان ــطوح باق س
ــات  ــن تحقیق ــای ای ــد برخــی جنبه ه کردن
حقایــق ترســناکی را آشــکار می کنــد. بــرای 
مثــال، دانشــمندان مشــاهده کردنــد ویروس 
ــد شــده اســت و  ــه شــدت قدرتمن ــا ب کرون
می توانــد بــرای 2۸ روز در ســطوحی ماننــد 
صفحــه تلفــن همــراه هوشــمند و اســکناس 
باقــی  در دمــای 20 درجــه ســانتیگراد 
ــروس  ــه وی ــی اســت ک ــن در حال ــد، ای بمان
ــر  ــرای 17 روز ب ــد ب ــا می توان ــزا تنه آنفلوآن
روی ایــن ســطوح زنــده بمانــد. دانشــمندان 
می گوینــد اگــر چــه کوویــد 19 نســبت بــه 
ویــروس آنفلوآنــزا بــر روی ســطوح مقاوم تــر 
و بادوام تــر اســت، امــا ایــن ویــروس هماننــد 
ــا نســبت  ــواده کرون ســایر ویروس هــای خان
بــه افزایــش دمــا بســیار آســیب پذیر اســت. 
تحقیقــات نشــان می دهــد زمانــی کــه 
ــانتیگراد  ــه س ــه 40 درج ــط ب ــای محی دم

معــاون وزیــر بهداشــت گفــت: الگــوی 
بیمــاری کرونــا خانوادگــی شــده اســت. 
لیرضــا رییســی معــاون بهداشــت وزیــر 
ــا  ــکی ب ــوزش پزش ــان و آم ــت، درم بهداش
اشــاره بــه محدودیــت ســفر در پنــج اســتان 
کشــور، گفــت: حرکــت خوبــی شــروع شــده 
ــتم. در  ــی نیس ــت راض ــا از وضعی ــت، ام اس
ــلات  ــا تعطی ــان ب ــته همزم ــای گذش روزه
آخــر مــاه صفــر کاهــش 20 تــا 25 درصــدی 
ــن  ــر م ــه نظ ــم و ب ــاهد بودی ــفرها را ش س
می رســیم  آرامــش  نقطــه  بــه  زمانــی 
ســفر  نبایــد  کننــد  درک  مــردم  کــه 
ــار شــکنی  ــفانه برخــی هنج ــد و متاس برون
ــتی را  ــای بهداش ــیوه نامه ه ــد و ش می کنن
ــر  ــاون بهداشــت وزی ــد. مع ــده می گیرن نادی
بهداشــت،  بــا بیــان اینکــه الگــوی بیمــاری 
کرونــا خانوادگــی شــده اســت، اظهــار کــرد: 
ــش شــمار  ــل افزای ــن موضــوع خــود عام ای
ــود  ــوب می ش ــا محس ــه کرون ــان ب مبتلای
ــه  ــت ک ــدان معناس ــی ب ــلای خانوادگ و ابت
خانواده هــا در حــال رفــت و آمــد خانوادگــی 
هســتند و ایــن باعث ابتــلای اعضــای فامیل 

ــود. ــا می ش ــه کرون ــک ب ــنایان نزدی و آش
رییســی تصریــح کــرد: در شــرایط کنونــی؛ 

ــا در حــال جــولان  چــرا کــه بیمــاری کرون
ــروری در  ــر ض ــفرهای غی ــت و س دادن اس
ایــن شــرایط اصــلا درســت نیســت. معــاون 
بهداشــت وزیــر بهداشــت، درمــان و آمــوزش 
پزشــکی تاکیــد کــرد: بایــد بــرای تعطیــلات 
آخــر هفتــه یــا هــر تعطیلــی دیگــری 
ممنوعیــت در نظــر گرفتــه شــود و متخلفان 
بهداشــتی شناســایی شــوند و جرایم سنگین 
تــری بپردازنــد.وی در پاســخ بــه ایــن ســوال 
کــه چــرا کارمنــدان دور کار نمی شــوند، 
ــلا  ــراد مبت ــرای اف گفــت: مجــوز دورکاری ب
ــه اســتانداران داده  ــه ای ب ــه بیمــاری زمین ب
شــده اســت و دورکاری هــم می توانــد یکــی 
از محدودیت هــای پیشــنهادی بــه ویــژه 
ــد،  ــز باش ــت قرم ــا وضعی ــتان های ب در اس
ــردن  ــم ک ــه ک ــت ک ــه داش ــد توج ــا بای ام
ــه دهنــدگان خدمــت و دورکاری  تعــداد ارائ
می توانــد موجــب شــلوغی برخــی ادارات 
ــرای  ــواردی ب ــی در م ــود و حت ــی ش دولت
ــه افزایــش نیــرو  ــاز ب کاهــش شــلوغی ها نی
وجــود دارد. نمی تــوان دورکاری را بــرای 

ــرد. ــال ک ــاغل و ادارات اعم ــه مش هم

گفــت: اینکــه افــراد خــلاف جهــت سیســتم 
بــدن اقــدام کننــد و شــب بیــداری داشــته 
باشــند و روز خوابــی انجــام دهنــد کیفیــت 
زندگــی آنهــا تحــت تاثیــر قــرار مــی گیــرد 
ــر بیمــاری هــا مــی  ــدن براب و از مقاومــت ب
ــد  ــردی بای ــر ف ــرد: ه ــح ک ــد.وی تصری کاه
ــی  ــه در آن زندگ ــی ک ــا اقلیم ــب ب متناس
مــی کنــد جهــت تأمیــن مــواد ریزمغــذی، 
ــه  ــی اکســیدان و اســید آمین ــن، آنت پروتئی
ــه طــور کلــی مرکبــات  ــی ب اقــدام کنــد ول
در فصــل پاییــز و زمســتان و تــوت فرنگــی 
و انــواع تــوت در فصــل تابســتان سرشــار از 
ویتامیــن اســت و بــدن را در مقابــل ویــروس 
هــای مختلــف از جملــه کرونا ویــروس ایمن 
مــی کند همچنیــن مصــرف لبنیــات، دوغ و 
ماســت محلــی به ویــژه در صورتی کــه دارای 
ــت  ــز اهمی ــیار حائ ــد بس ــک باش پروبیوتی

ــتفاده از  ــدم اس ــت: ع ــان داش ــت.وی بی اس
منابــع فــرآوری شــده هرچنــد کــه طمــع و 
رایحــه ای مناســب داشــته باشــد بــه هیــچ 
عنــوان بــرای افــراد توصیــه نمــی شــود چــرا 
کــه سیســتم ایمنــی را از حالت هوشــمندی 
خــارج مــی کنــد و بــه نوعــی نیــز گرســنگی 
ــرد و در  ــد ک ــاد خواه ــراد ایج ــان در اف پنه

دشــمنان سیســتم ایمنــی اســت.
تغذیــه تصریــح کــرد:  یــن متخصــص 
ــده  ــرآوری نش ــلات ف ــان و غ ــتفاده از ن اس
حــاوی ســبوس و مصــرف میوه و ســبزیجات 
بســیار بــرای بــدن مفیــد اســت البتــه افــراد 
ــه  ــه ب ــا را روزان ــوه ه ــه می ــت ک ــر اس بهت
ــا 500 گــرم مصــرف کننــد  صــورت 200 ت
ــبب  ــد س ــی توان ــش از آن م ــه بی ــرا ک چ
انباشــت قنــد میــوه در بــدن و چربــی کبــد 

شــود.

ــا بــر روی  برســد طــول عمــر ویــروس کرون
ســطوح بــه کمتــر از یــک روز کاهــش 
ــترالیایی  ــان اس ــای محقق ــد. یافته ه می یاب
کــه  می کنــد  تاییــد  را  موضــوع  ایــن 
ویــروس کرونــا در هــوای ســرد طــول عمــر 
ــه  ــه هــوای گــرم دارد ب بیشــتری نســبت ب
همیــن دلیــل هــم در فصــول ســرد ســال بر 
شــدت شــیوع و مرگبــار بــودن کرونــا افزوده 
می شــود. محققــان تاکیــد دارنــد تحقیقــات 
مــا ابعاد بیشــتری از رفتــار ویروس را آشــکار 
می کنــد و همیــن امــر می توانــد بــه مــا در 
ــن  ــد. ای ــد- 19 کمــک کن ــا کووی ــارزه ب مب
تحقیقــات بــار دیگــر اهمیــت شســتن مرتب 
دســت ها بــا آب و صابــون و نیــز ضدعفونــی 
ــه گفتــه  کــردن ســطوح را نشــان می دهد.ب
دانشــمندان، ویــروس کرونــا در ســطوح 
صــاف و نــرم تمایــل بیشــتری به مانــدگاری 
نســبت بــه ســطوح پرمنفــذ دارد. مــردم باید 
نســبت بــه رعایــت نــکات بهداشــتی بــرای 
قطــع زنجیــره شــیوع ویــروس توجــه لازم را 
داشــته باشــند. اســترالیا یکــی از موفق تریــن 
کشــورهای جهــان در مهــار و کنترل شــیوع 
ویــروس کرونــا در جهــان بــوده اســت. 
ــه  ــن کشــور ب ــر در ای ــزار نف ــون 27 ه تاکن
ــا  ــان، تنه ــن می ــلا و از ای ــد- 19 مبت کووی
ــد.  900 نفــر جــان خــود را از دســت داده ان
قبــرس  نیکوزیــا  دانشــگاه  دانشــمندان 
تاثیــرات دمــا و رطوبــت را در شــیوع کوویــد 
19 مــورد مطالعــه قــرار دادنــد. در ایــن 
ــار  ــی بخ ــه بررس ــمندان ب ــات، دانش مطالع
ــیوع  ــرات آن در ش ــی و تاثی ــرات تنفس قط
ــن  ــا در جامعــه پرداختنــد. ای ــروس کرون وی
ــه  ــه درج ــی ک ــان داد زمان ــات نش تحقیق
ــه طــور همزمــان رطوبــت  ــالا و ب حــرارت ب
ــی  ــل توجه ــور قاب ــه ط ــد، ب ــم باش ــوا ک ه

ــاره  ــا اش ــوی ب ــای ری ــص بیماری ه ــوق تخص ف
بــه اینکــه هیــچ راهی بــه جــز مراقبت شــخصی 
بــرای تقویت ریــه نداریم، یــادآور شــد: در برخی 
مشــکلات ریــوی تخریــب ریــه علامــت نــدارد و 
بــه تدریــج صــورت می گیــرد و بــه نوعــی 
خامــوش اســت. در خصــوص انــواع تنفس هــای 
مشــکل دار یــادآور شــد: وقتــی کــه فــرد می آیــد 
از نــوع نشســتنش کــه نیاز دارد قفســه ســینه را 
طــوری قــرار دهــد کــه راحت تــر نفــس بکشــد 
بــه مشــکل تنفســی پــی می بریــم. در بیمــاران 
برونشــیت مزمــن می بینیــم وقتــی بیمــار 
صحبــت می کنــد خــس خــس دارد، خلــط  
گلــو دارد، نفس هــای عمیــق می کشــد کــه 
ــه جنبه هــای استرســی قضیــه  ــوط ب البتــه مرب
هــم هســت، تمــام آن چیزهــای قابــل رؤیــت در 
ــم  ــر می گیری ــدن را در نظ ــرکات ب ــار و ح رفت
ــن  ــم، بنابرای ــری داری ــدی ظاه ــک جمع بن و ی
ــرای  ــی دارد و ب ــر تنفس ــار زج ــم بیم می گوئی
ــد. ــتفاده می کن ــلات اس ــه عض ــس از هم تنف

ــوری  ــورتی کش ــه مش ــده کلان در کمیت نماین
ــا  ــه »آی ــؤال ک ــن س ــه ای ــخ ب ــا در پاس کرون
تخریــب ریــه علامــت دارد یــا خامــوش اســت« 
نیــز گفــت: بســتگی بــه بیمــاری دارد خیلــی از 
افــراد بیمــاری مزمــن دارنــد، مثــلا کســی کــه 
ــب  ــد تخری ــه ســیگار کشــیدن می کن شــروع ب
ــن  ــت ای ــن اس ــا ممک ــده ام ــاز ش ــه  اش آغ ری
ــه  ــی ک ــا کس ــد، ی ــدت باش ــب طولانی م تخری
ــت  ــن اس ــد ممک ــدا می کن ــوی پی ــروز ری فیب
تــا پنــج تــا 10 ســال متوجــه بیمــاری اش 

ــه  ــرد ب ــکل می گی ــون آرام آرام ش ــد و چ نباش
ایــن ســطح از مشــکل تنفســی عــادت می کنــد 
امــا کســی کــه کوویــد دارد و درگیــری تنفســی 
اینکــه شــدت  بــه محــض  پیــدا می کنــد 
ــدا  ــش پی ــدار افزای ــک مق ــی ی ــری تنفس درگی
ــن  ــد. ای ــدا می کن ــت پی ــه علام ــد، بلافاصل کن
ــؤال  ــن س ــه ای ــخ ب ــص در پاس ــک متخص پزش
کــه »حتمــا ریــه ســیگاری ها و قلیانی هــا 
آســیب می بینــد« گفــت: هــر کســی کــه 
ــه  ــا او را در مرحل ــد م ــان بکش ــا قلی ــیگار ی س
ــم، ضــرر  ــرار می دهی ــک نارســایی تنفســی ق ی
قلیــان بــه مراتــب بیشــتر اســت، مصــرف دو بــار 
قلیــان معــادل پنــج پاکــت ســیگار اســت، و این 
نارســایی بــه اینکــه از چــه ســنی شــروع کنــد 
ــرده  ــروع ک ــر ش ــه زودت ــر چ ــتگی دارد، ه بس
باشــد تخریــب بیشــتر اســت و هــر چــه تعــداد 
مصــرف بیشــتر باشــد میــزان آســیب جدی تــر 
ــود. امــا اینکــه برخــی می گوینــد 70  خواهــد ب
ســال اســت ســیگار می کشــیم و ســالم هســتیم 
بــه موضــوع پزشــکی شــخصی برمی گــردد 
یعنــی هــر فــردی خــودش اســت و هــر بیمــاری 
هــم خــودش اســت و ســاختار بدنــی هــر فــرد 
در برابــر هــر عارضــه ای متفــاوت اســت، چــون 
ایــن طــرف هــم جوانانــی داریــم کــه بــه دلیــل 
مصــرف ســیگار در 25 ســالگی دچــار ســرطان 
ریــه شــدند یــک نفر ممکــن اســت ذاتا مســتعد 
ســرطان ریــه در تمــام عمــرش نباشــد ولــی آن 
۸5 درصــد مــوارد ســرطان ها را هــم بایــد 
دیــد: افــرادی کــه کنــار فــرد ســیگاری زندگــی 

می کننــد ســیگاری غیرفعــال هســتند کــه 
ــتر  ــر  بیش ــد و 2/5 براب ــوی می بینن ــیب ری آس
ــه می شــوند،  ــراد دچــار ســرطان ری از ســایر اف
اگــر کســی هــم هشــدارهای بهداشــتی در 
ــل  ــد لااق ــت نمی کن ــیگار را رعای ــوص س خص
ــران  ــار دیگ ــته و کن ــط سربس ــد در محی نبای
ســیگار بکشــد چراکــه دود ســیگار رقیــق شــده 
ــون  ــده و چ ــا ش ــان و بچه ه ــه اطرافی وارد ری
ــی  ــت کس ــتعد اس ــتر مس ــودکان بیش ــه ک ری
کــه در کنــار بچــه ســیگار می کشــد قطعــا بــه 
آنهــا ظلــم می کنــد وی تقریبــا چنیــن چیــزی 
نداریــم، اگــر کســی می خواهــد از خــود در 
مقابــل مشــکلات ریــه محافظــت کنــد از قبــل 
ــه ریــه آســیب زده باشــد مثــل اینکــه  نبایــد ب
ــه  ــرادی ک ــون اف ــد چ ــیده باش ــیگار نکش س
ــول  ــوند در ط ــوی می ش ــکلات ری ــار مش دچ
زمــان ریه شــان تخریــب شــده و تنهــا مراقبــت 
ــراد اســتفاده از ماســک اســت.  ــرای اف ــه ب از ری
ــه  ــب دور ری ــی فضــای جن ــه صــورت طبیع : ب
ــی اســت کــه قفســه ســینه و  دارای مایــع چرب
ــه از  ــی ک ــد، مایع ــم بلغزن ــد روی ه ــه بتوانن ری
ریــه وارد فضــای جنــب می شــود از دیــواره 
ــی  ــر علت ــود و ه ــذب می ش ــینه ج ــه س قفس
ــه در فضــای جنــب  ــع ری کــه باعــث شــود مای
تجمــع پیــدا کــرده یــا جنــب آن قــدر التهــاب 
داشــته باشــد کــه نتوانــد مایــع را جــذب کنــد 
ــع در جنــب  ــرای اینکــه مای ــی  می شــود ب دلیل
تجمــع پیــدا کــرده و اصطلاحــا می گوینــد ریــه 

ــت.. آب آورده اس

متخصــص مشــاوره و روانشــناس گفــت: یکــی از 
ــی از  ــق ناش ــراد موف ــلاق در اف ــل ط ــن عل مهم تری
عــدم تــوازن در میــزان پیشــرفت و رشــد اجتماعــی 
اســت. مریــم  از زوج هــا در گــذر زمــان  یکــی 
 ، روانشناســی  و  مشــاوره  متخصــص  داودونــدی، 
ــت: در  ــار داش ــلاق اظه ــل ط ــن عل ــاره مهمتری درب
زمینه هــای مختلــف  در  کــه  افــرادی  از  برخــی 
تحصیلــی، شــغلی، اجتماعــی، علمــی یــا مالــی 
موفقیت هایــی کســب می کننــد، اغلــب مشــکل 
ــود. گاه  ــاهده می ش ــا مش ــط آنه ــترکی در رواب مش
تعارضــات و یــا در مــواردی، حتــی طــلاق ایــن 
ــی یکــی از طرف هــای  زوجیــن ناشــی از عــدم پویای
رابطــه و یــا ضعــف آنهــا در انطبــاق بــا شــرایط جدید 
ــاء  ــد ارتق ــه در رون ــوان نمون ــزود: به عن ــت. وی اف اس
جایــگاه اجتماعــی، گاه یکــی از همســران از همراهــی 
ــه  ــان فاصل ــرور زم ــه م ــد و ب ــا زوج خــود بازمی مان ب
ایجــاد شــده افــزون می شــود و امــکان رضایتمنــدی 
ــرد:  ــح ک ــد.وی تصری ــش می یاب ــل کاه و درک متقاب
زوجیــن اغلــب در شــروع زندگــی مشــترک از لحــاظ 
ــا  ــی ت ــای اجتماع ــی و مهارت ه ــی، خانوادگ تحصیل
ــی از  ــد و یک ــباهت دارن ــم ش ــه ه ــادی ب ــدود زی ح
ــا در انتخــاب همســر همیــن  ــی آنه ملاک هــای اصل
ــی  ــی یک ــد زندگ ــی در رون ــا وقت ــت، ام شباهت هاس
از آنهــا رشــد فــردی چشــمگیری نســبت بــه همســر 
ــا  ــانی در آنه ــوازن و همس ــد ت ــی کن ــدا م ــود پی خ
ــلاف  ــروز اخت ــث ب ــر باع ــن ام ــده و همی ــل ش مخت
ــه داد: زوج  ــود.داودوندی ادام ــاد آرا می ش ــر و تض نظ
ــاده ای را  ــترک س ــی مش ــم زندگ ــا ه ــه ب ــی ک جوان
ــا  ــی هماهنــگ ب ــه صورت ــد ب ــد بای شــروع مــی کنن
ــه  ــد. ب ــی کنن ــی را ط ــد و ترق ــای رش ــم پله ه ه
طــور مثــال اگــر یکــی از زوجیــن پیشــرفت شــغلی 
ــا حتــی یکــی از  ــی داشــته باشــد و ی و درآمــد بالای

ــاء  ــی خــود را پیوســته ارتق ــن مقاطــع تحصیل طرفی
دهــد و طــرف مقابــل پویــا نباشــد و تغییــری نکنــد، 
در نتیجــه پــس از مدتــی نــوع نگــرش زوجیــن 
بایکدیگــر متفــاوت و نامتــوازن می شــود تاجایــی کــه 
حتــی از درک خواســته هــای یکدیگــر عاجــز شــده 
ــد. ــی کنن ــی م ــاوت زندگ ــای متف ــا در دو دنی و گوی

وی بــا بیــان ایــن مطلــب کــه نگــرش و رفتار افــراد از 
تعامــلات اجتماعــی آنهــا تاثیــر می پذیــرد، افــزود: بــا 
هــر تجربــه و اطلاعات جدیــدی که افــراد در تعاملات 
ــد، نگــرش  ــا دیگــران کســب می کنن ــه خــود ب روزان
ــران  ــا دیگ ــان ب ــرون و تعاملاتش ــان بی ــه جه ــا ب آنه
دســت خوش تغییــر می شــود. بــه همیــن دلیــل 
ــته از  ــود پیوس ــکلات خ ــان مش ــن در بی ــن زوجی ای
ایــن موضــوع شــکایت دارنــد کــه همسرشــان تغییــر 
کــرده و دیگــر آن فــرد روزهــای اول ازدواج نیســت.

ایــن مشــاور خانــواده تأکیــد کــرد: هــر فــرد موفقــی 
در مســیر زندگــی نیــاز بــه یــک همســر همــراه دارد. 
امــا در صورتی کــه رشــد و حرکــت رو بــه جلــو یکــی 
از زوجیــن خیلــی بیشــتر از همســر خــود باشــد، بــه 
مــرور زمــان همراهــی و انطبــاق آنهــا کاهــش یافته و 
شــکاف بیــن آنهــا روزبــه روز عمیــق تــر خواهــد شــد.

ــی از  ــوازن را یک ــد مت ــاق و رش ــه انطب ــه ب وی توج
ضروریــات مهــم در روابــط زوج هــا دانســت و گفــت: 
ــه  ــم ب ــن تصمی ــی از طرفی ــر یک ــال اگ ــوان مث به عن
ادامــه تحصیــل داشــته باشــد طــرف مقابــل نیــز در 
ــی  ــت های ــه فعالی ــد ب ــود می توان ــد خ ــت رش جه
در حوزه هایــی کــه اســتعداد و علاقمنــدی دارد، 
ــلات  ــی تعام ــر شــریک زندگ ــن اگ ــردازد. همچنی بپ
ــد  ــز بای ــر او نی ــاء داد همس ــود را ارتق ــی خ اجتماع
ــن  ــا بدی ــد ت ــود باش ــای خ ــد مهارت ه ــدد رش درص
طریــق کیفیــت رابطــه آنهــا حفــظ و پایــدار بمانــد.


