
بخوانيد و ببينيد
شبكه قرآن

روابط عمومي: 4ـ22034043
30 / 6 تفسير قرآن كريم 

00 / 7 يك روز نوراني (زنده) 
ــوره مريم  /  آيات  30 / 8 تلاوت تحقيق قرآن كريم س

16 الي 36  /  با صداي نعينع
00 / 9 راه روشن (زنده) 

20 / 10 1444 (كودك و نوجوان) 
50 / 10 عمارت پدري

25 / 11 عدل الهي از منظر قرآن كريم 
ــوره آل عمران  /  آيات  40 / 11 تلاوت قرآن كريم  /  س

95 الي 117  /  با صداي مصطفي اسماعيل
20 / 13 تلاوت ترتيل حزب 2  /  جزء 21  

35 / 13 الگوي مصرف 2
45 / 14 طريقت در گذر عمر

00 / 15 نور هدايت 
40 / 15 تلاوت تحقيق قرآن كريم  سوره مريم  /  آيات 

16 الي 36  /  با صداي ابوالقاسمي
00 / 16 كودكانه

30 / 16 بچه  هاي كوچه دوستي (كودك و نوجوان) 
00 / 17 طرح قرآني 1444 (زنده) 

00 / 19 عمارت پدري (تكرار)  
20 / 19 مسابقه صدف (زنده) 

10 / 20 تا شفق (زنده) 
00 / 21 دعاي توسل با صداي زين  العابدين

30 / 21 مشكات (زنده) 
ــوره لقمان  /   ــلاوت تحقيق قرآن كريم س 35 / 22 ت
ــي 19  /  كوثر با  ــجده آيات 1 ال ــات 26 الي 34  /  س آي

صداي عبدالعال 
00 / 24 تلاوت ترتيل قرآن كريم  /  جزء 15

05 / 1 راه روشن (تكرار)  
ــوره هاي هود  ــلاوت تحقيق قرآن كريم س 05 / 2 ت
ــا صداي  ــي 13  ب ــت 1 ال ــي 49  /  قيام ــات 36 ال  /  آي

عبدالباسط
15 / 3 تا فلق (زنده) 

35 / 5 دعاي صباح  /  با صداي طوسي
10 / 6 زيارت صاحب  الزمان «عج»

تي
وس

ه د
وچ

ي ك
ه ها

بچ

شبكه آموزش

روابط عمومي: 88781737
15 / 8 گل آموز

15 / 9 صبحي ديگر (زنده) 
00 / 11 مستند انسان و دانش قسمت 1 (تكرار) 

45 / 11 ديالوگ 2 (تكرار)  
ادامه زمان گذشته 

15 / 12 ويژه برنامه كيميا (زنده) 
پرداختـن به حوزه هاي ديني و اعتقادي و مناسـك  
مذهبي، مباحـث خانواده، ديدگاه ها و شـنيده هاي 

جديد در آموزش رفتار ديني و مذهبي
15 / 13 دايره 

اخبار علمي ـ آموزشي ايران و جهان 
30 / 13 مكانيك و برق خودرو ـ قسمت 51

00 / 14 به تماشا سوگند و به آغاز كلام (تكرار)  
30 / 14 بانك اطلاعات 

00 / 15 گل آموز
00 / 16 فرصت برابر (زنده) 

45 / 16 گزارش هفت ـ قسمت 7
اطلاع رسـاني رويدادها و اخبار علمي و فرهنگي در 
بخش هاي داخلي و خارجي كه بيشتر جنبه آموزش 
دارد كه اين اتفاقات تاثير بسيار چشمگيري در نيل 
بـه اهداف علمي و آموزشـي و اجتماعي خصوصا در 

ميان جوانان و اقشار مختلف جامعه دارد.
00 / 17 مسابقه شور و انديشه ـ قسمت 4 
00 / 18 صفر و يك (آموزش رايانه)  (زنده) 

45 / 18 ديالوگ 2 ـ  قسمت 3
قيـد تكـرار ، اسـامي قابـل شـمارش و غيرقابـل 

شمارش  و ساخت سوال غيرمستقيم 
00 / 19 مسابقه دانستني ها (زنده) 

مسابقه اي ويژه دانش آموزان مقطع متوسطه 
00 / 20 فناوري رسانه

فرآيند توليد 
15 / 20 دايره 

اخبار علمي ـ آموزشي ايران و جهان 
00 / 21 به تماشا سوگند و به آغاز كلام ـ قسمت 13

00 / 22 مستند انسان و دانش ـ قسمت 3 
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شبكه تهران

ـ 22139070 روابط عمومي:71 ـ
7/00 سلام تهران (زنده)

9/15 در استان (1)
9/25 نردبان  

9/40 ورزش شهروندي 
10/20 تند تند كارتون
12/00 تا نيايش (زنده)

13/15 در استان (2)
ــن  ــينمايي «آخري ــاي س ــنواره فيلم ه 13/30 جش

سامورايي»
داستان اين فيلم درباره يك شركت سلاح سازي 
 ژاپني است كه از ناتان آلگرين دعوت مي كند تا 
كار كردن با اسلحه  را به سربازان ژاپني براي 
در  آلگرين  اما  بياموزد،  سامورايي ها  با  مبارزه 
دزديده  سامورايي ها  توسط  خود  ميانه فعاليت 

مي شود و...
15/15 اقتصاد 5

15/40 رنگين كمان (زنده)
پخـش برنامه هـاي متنـوع تابسـتاني بـا اجراي 

خاله نرگس، عمونيما و عروسك پنگول.
16/30 طرح قرآني 1444

16/50 مسابقه گوي طلايي 
17/25 به خانه برمي گرديم (زنده)

خانم درتاج (پيش غذاي فوري براي كودكان)، كنترل 
بيش فعالي كودكان با حضور دكتر تهراني دوسـت، 
فتوشاپ در اوقات فراغت با حضور مهندس گرجي 

و اصول صحيح تغذيه (دكتر فرشچي)
19/00 براي زندگي (تكرار)

50 / 19 تهران 20 (زنده)
21/00 امروز تهران 

21/20 جام جهاني 2010
21/50 محله ما 
22/30 مستند 5

22/50 در استان (4)
23/00 شايد براي شما هم اتفاق بيفتد 

00/30 فيلم سينمايي «آخرين سامورايي»
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شبكه چهار

روابط عمومي: 26215600
00 / 7 طلوع ماه (زنده) 

معرفي شـاخه هاي نظري ـ مهندسـي علي عدلي، 
تكنولـوژي سيسـتم هاي عامـل مهنـدس محمد 
شـكرچيان، فيزيولـوژي عوامـل محيـط موثـر بر 
ورزش فوتبـال دكتر عباس علـي كائيني، مديريت 
فناوري راه هاي دسـتيابي به فناوري مهندس سيد 

كامران باقري 
00 / 9 در قلمرو حيوانات 

30 /9 مربي (تكرار) 
15 / 10 پنگان (تكرار) 

30 / 10 طرح قرآني 1444
00 / 11 جشنواره فيلم هاي تابستاني 

پخش فيلم سـينمايي پي تي يـو /  محصول 2002 
هنگ كنگ 

30 / 12 همايش 
20 / 13 اردي بهشت (زنده) 

در ايـن برنامـه رضـا ببـري، دكتر احمـد فاطمي و 
سـيداحمد رحيمي درباره موضوع هنجار و ناهنجار 

در جامعه و خانواده ايراني گفتگو مي كنند. 
14/15 مربي

14/50 چهارسوي علم (زبان اصلي)  
40 / 15 انديشه هاي سياسي حضرت امام(ره) 

بررسي آرا و انديشـه هاي امام(ره) ، سيره سياسي 
ايشـان در گفتگـو با صاحب نظـران و همدوره هاي 
سياسـي امـام در دوران انقـلاب و تبعيـد ايشـان 

موضوع اين برنامه است. 
30/ 16 مستند خارجي 

45/ 17 پنگان 
20 / 18 هوشمندي 

10 / 19 چهارسوي علم (دوبله) 
45 / 20 دوستان زمين 

اين برنامه به زندگي افرادي كه در طبيعت هسـتند 
مانند جنگلبانان، ماهيگيران و...  مي پردازد. 

20 / 21 مستند 4
23/45 دو قدم مانده به صبح (زنده) 

00/45 نجواي شبانه
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شبكه سه

روابط عمومي: 22168395
15 / 7 صبح آمد (زنده) 

15 / 9 طرح قرآني 1444
45 / 9 پزشك دهكده 

30 / 10 سلامت باشيد (زنده)  
20 / 11 خانه فيروزه اي (زنده) 

15 / 12 سمت خدا 
حجت  الاسلام والمسلمين ماندگاري در اين برنامه 

درباره موضوع زندگي و بندگي گفتگو مي كند.
30 / 13 بهونه 

00 / 14 گزينه جوان 
30 / 14 تاوان (تكرار)  
45 / 15 سينما گلخانه 

30 / 17 سرزمين تابناك 
در ايـن مجموعـه سـعي شـده روحيـات زائرين 
يادمان هـاي دفاع مقدس در خوزسـتان منعكس و 
فضاي يادمان ها به تصوير كشيده شود. هر ساله در 
فاصله نيمه اسفند الي نيمه فروردين سال بعد سيل 
زائرين به مناطق عملياتي دفاع مقدس خصوصا در 

ايام تعطيلات نوروزي بيشتر است.
00 / 18 فاصله (تكرار) 

00 / 19 شروع خوب
نگاهي نو به اعتياد و مسائل مربوط به آن موضوع اين 
برنامه اسـت كه علاوه بر بررسـي معضلات اعتياد 
و عواقب وحشـتناك آن، پيامدهاي هشداردهنده و 

اميددهنده آن را نيز اعلام مي كند.
45 / 19 كمربندها را ببنديد (تكرار) 

00 / 21 سرزمين باد 
15 / 22 يك جهان، يك جام 

رضا جاوداني مجري اين برنامه به همراه يكي از 
كارشناسان فوتبال به تحليل و بررسي مسابقات 
فوتبال جام جهاني 2010 آفريقاي جنوبي مي پردازد .

00 / 23 گزارش ورزشي (زنده) 
پخش مستقيم مسابقات فوتبال تيم هاي ملي هلند، 
اروگوئه از سـري مسابقات نيمه نهايي جام جهاني 

2010 آفريقاي جنوبي
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شبكه دو

روابط عمومي: 88771101
00 / 7 روز از نو (زنده) 

30 / 9 كودك و نوجوان
تابستان شاد، اردوي تابستاني، پاشو پاشو كوچولو، 
من مي توانـم، بيا با هم قرار بگذاريم، خانه كوچك، 

داينا كوچولو و مسابقه آشپزي
30 / 11 تصوير زندگي (زنده)

30 / 13 كودك و نوجوان
آفتابگـردان، كليـپ ايام هفته، قصه هـاي زندگي، 
تراكتور قرمز، شب چله، اي كي يوسان، طرح قرآني 
1444، مسـابقه پله پله، اخبار جوانه ها، داداشي ها، 
يـار مهربـان، بچه هاي كوه تاراك، شـهر كودكان، 

برنده هاي كوچك و معركه
30 / 18 غيرمنتظره

همـراه با بخش هاي مطالب جديد روز، روزشـمار، 
فتوكليپ، فيلم كوتاه، عكس، انيميشن و كاريكاتور

00 / 19 مسابقه دوراهي
45 / 19 ريشه ها

10 / 20 سرزمين آب و نور
45 / 20 پلي به گذشته

با اجراي خسرو معتضد
21/10 باغ شيشه اي

00 / 22 داداشي ها
15 / 22 هفته ماليات

45 / 23 فيلم سينمايي پليس اجباري
«دونگ هيوك» جوان قلدري است كه انواع راه هاي 
خـلاف را امتحان كرده اسـت، امـا بالاخره يك روز 
مردي كه رئيس يك باند خلافكاري است او را  اسير 
كـرده و با اجبار او را تحت آموزش هاي فشـرده اي 
قرار مي دهد تا وارد دانشكده پليس شود و به عنوان 
عنصر نفوذي فعاليت كنـد. «دونگ هيوك» هرچند 
در ابتـدا بـا اين قضيه مخالف اسـت، اما بـا اجبار و 
تنبيه هاي بسيار شديد، مجبور به اين كار شده و در 

نهايت در دانشكده پليس قبول مي شود.
20 / 1 سيماي مهتاب
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شبكه يك

روابط عمومي: 2 ـ 22013901
30 /6 صبح بخير ايران (زنده) 

20 / 9 ويژه  جام  جهاني
20 / 10 پيامك از ديار باقي (تكرار)

10 / 11 سيماي خانواده (زنده)  
طـب سـنتي، آمـوزش آشـپزي و تكـرار مجموعه 

دفترخانه شماره 13
40 / 14 فيلم سينمايي صعود به K2 (تكرار)

30 / 16 بازگشت به كرانفورد (تكرار)
10 / 17 سيماي آبادي

17/40 و يك روز رفت
00 / 18 كليد

30 / 19 دفترخانه شماره 13
10 / 20 سي سفر سي استان

00 / 22 موج
10 / 22 پرستاران

بـه خاطر كمبـود بودجه  بـارت  ديگـر نمي تواند به 
عنوان رزيدنت در اورژانس به كارش ادامه دهد. به 
همين دليل نزد  مايك  فرسـتاده مي شود تا دوره اش 
را به پايان برسـاند. زني به نام فيلسيتي با دردهاي 
مبهم در اورژانس بسـتري مي شـود، شارلوت او را 
تحت نظر مي گيرد، فيلسـيتي كه شـغلي مهم دارد 
بسـيار نگران كارش اسـت.  شارلوت    و    دن   او را به 

آرامش دعوت مي كنند.
10 / 23 پرنده هاي پربار

00 / 24 پيامك از ديار باقي
50 / 00 فيلم سينمايي پرواز

سـال 2002 كميته ملي المپيك درخواسـت كره را 
بـراي ميزبانـي المپيك زمسـتاني رد مي كند، دليل 
رد شـدن اين تقاضا رسـميت نداشتن ورزش هاي 
زمسـتاني در كشور مزبور اسـت. يك مربي اسكي 
تصميم مي گيرد يك تيم اسكي تشكيل دهد و بخت 

خود را در اين زمينه بيازمايد.
30 / 4 مستند شرق، ديوار، آفتاب

10 / 5 نمايشي روزهاي مه آلود
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سه شنبه 15 تير 1389 health@jamejamonline.ir16سلامت 

ويزيت دكتر محمدحسن عامري
متخصص گوش، حلق و بيني
ameri.news@gmail.com»

گلودرد
گلودرد يكي از شايع ترين دلايلي است كه بيماران آن  به 
ــي مراجعه مي كنند. گلو درد  ــان گوش و حلق و بين متخصص
ــيله ويروس ها يا  ــتقيم حلق به وس غالبا به دليل عفونت مس
ــود، اما دلايل ديگري مثل رفلاكس  باكتري ها ايجاد مي ش
ــرفه هاي مزمن،  ــت حلق، س ــحات مزمن پش ــده، ترش مع
حساسيت و كشيدن سيگار نيز مي توانند باعث گلودرد شوند. 
ــتار تمركز بحث ما درباره گلودردهاي باكتريايي  در اين نوش
ــي است. اين گونه گلودرد ها اغلب در اواخر زمستان  و ويروس
ــتند. راه انتقال گلودرد باكتريايي و  ــايع تر هس و اوايل بهار ش
ــي غالبا از طريق تماس با دست و ترشحات بيني فرد  ويروس

مبتلا است.
 گلودردهاي ويروسي

ــت كه  ــايع ترين علت گلودرد اس ــي ش ــودرد ويروس گل
ــرماخوردگي، كونژكتيويت،  ــم س ــامل علائ ــم آن ش علائ
ــي، گرفتگي صدا و تب خفيف  ــتگي يا كوفتگي عضلان خس
ــري مثل تهوع،  ــت علائم ديگ ــت. در بچه ها ممكن اس اس
ــهال نيز ديده شود. يكي از  ــتفراغ، دردهاي شكمي و اس اس
ــي بيماري منونوكلئوزيس عفوني  انواع گلودردهاي ويروس
ــت كه بيشتر در افراد 15 تا 30 ساله ديده مي شود. علائم  اس
ــامل تب، گلودرد، وجود ترشحات فراوان  روي  باليني آن ش
ــدن غده هاي لنفاوي گردن و گاهي بزرگي  لوزه ها، بزرگ ش
ــد مبتلايان به منونوكلئوزيس  ــت. 90 درص كبد و طحال اس
عفوني كه  با آمپي سيلين يا آموكسي سيلين درمان مي شوند، 
ــروز قرمزي هاي پراكنده  ــكل  ب ــتي به ش دچار بثورات پوس
ــوند. درمان گلودردهاي ويروسي  در سطح پوستشان مي ش
ــاير بيماري هاي ويروسي، درماني علامتي است كه  مثل س
شامل استراحت كردن و استفاده از مسكن ها و تب برهاست. 

آنتي بيوتيك ها بر گلودردهاي ويروسي تاثيري ندارد.
 گلودرد هاي باكتريايي

ــولا علائم بيماري  ــه گلودرد باكتريايي معم مبتلايان ب
ــي مثل آبريزش بيني، سرفه يا كونژكتيويت را ندارند.  ويروس
ــايع ترين باكتري كه باعث گلودرد مي شود، استرپتوكوك  ش
است. علائم آن شامل قرمزي و تورم حلق و وجود ترشحات 
ــودرد باكتريايي درمان  ــت. اگر گل ــي بر روي لوزه هاس چرك
ــا 10 روز بهبود مي يابد. درمان  ــود، معمولا در عرض 7 ت نش
ــاعت  ــود كه اين مدت به 24 س ــا آنتي بيوتيك باعث مي ش ب
ــوارض گلودردهاي  ــك از اكثر ع ــش يابد و آنتي بيوتي كاه

استرپتوكوكي جلوگيري مي كند.
 عوارض گلودردهاي استرپتوكوكي

ــترپتوكوكي خيلي كمتر از  ــي از گلودرد اس عوارض ناش
ــود. از  اين عوارض مي توان  ــت كه تصور مي ش آن چيزي اس
ــيلار) و  ــوزه ( پري تونس ــه دور ل ــمي، آبس ــب روماتيس از  ت

گلومرولونفريت نام برد.
ــاني كه بعد از  ــه دور لوزه در كمتر از يك درصد كس آبس
ــترپتوكوكي از آنتي بيوتيك استفاده كرده اند ديده  گلو درد اس
ــر بدحالي دارد،  ــه دور لوزه ظاه ــود. فرد مبتلا به آبس مي ش
ــيب زميني داغ  ــت كه س حالت حرف زدنش مثل حالتي اس
ــت و زبان  ــد، اطراف لوزه متورم اس در گلويش گير كرده باش
ــمت مقابل رانده شده است. سونوگرافي داخل  كوچك به س
ــخيصي مناسبي براي آبسه دور لوزه است.  دهاني روش تش
درمان آن آنتي بيوتيك وريدي و تخليه كردن آبسه به روش 
ــمي يكي ديگر از عوارض نادر  ــت. تب روماتيس جراحي اس
ــت. در بيماري كه به  ــترپتوكوكي اس ــد از گلودردهاي اس بع
ــورم مفاصل، ندول هاي  ــال گلودرد چركي دچار درد و ت دنب
ــود بايد به تب  ــاي اضافي قلبي مي ش ــتي و صداه زير پوس

روماتيسمي فكر كرد.

ــوا بيماري هاي  ــا و افزايش دماي ه ــاز فصل گرم با آغ
مختلف و زيادي در كشور شايع مي شود. ازجمله آنها مي توان 

به ابتلاي بسياري از افراد به گرمازدگي اشاره كرد.
ــت.  در گرمازدگي مهم ترين اتفاق كم آبي فراوان بدن اس
ــي آب همراه با آن  ــديد دريافت كاف ــن رو در گرماي ش از اي
ــيار حائزاهميت است  ــت رفته بدن بس الكتروليت هاي از دس
به همين دليل مهم، اگر در گرماي شديد قرار داشته و فعاليت 

داريم به طور مداوم بايد آب مصرف كنيم.
ــكده علوم  ــو گروه تغذيه جامعه دانش ــر اميدوار عض دكت
ــتي با بيان اين مطلب به جام جم  ــگاه شهيد بهش تغذيه دانش
ــه مقدار كم قند و  ــود در داخل آب، ب مي گويد: توصيه مي ش
ــود تا الكتروليت هاي لازم يعني مواد معدني  آبليمو اضافه ش

كه آب متعادل بدن را ايجاد مي كنند، جذب شوند.
 اثرات گرمازدگي

وقتي بدن انسان آب زيادي از دست مي دهد و به عبارتي 
ــدوار در عملكرد كليه ها  ــود، به اعتقاد دكتر امي كم آب مي ش
ــر منفي مي گذارد و بتدريج مي تواند روي تمركز نيز تاثير  تاثي
ــار خون تاثيرگذار  ــي كم آبي بدن، در تنظيم فش بگذارد.حت

است، به همين دليل بايد به طور مرتب به بدن آبرساني شود.
حتي متخصصان به افراد عادي توصيه مي كنند بايد در طول 
روز 6 تا 8 ليوان آب مصرف كنند يا از طرف ديگر مايعات لازم 

بدن را دريافت نمايند.
ــتفراغ،  ــنگي، ضعف، تهوع و اس به گفته دكتر اميدوار تش
ــرگيجه و افزايش دماي بدن از علايم  ــتگي، سردرد، س خس

گرمازدگي محسوب مي شوند.
 كارگران ساختماني بيشتر مواظب باشند

البته در كساني كه در گرماي شديد فعاليت مي كنند، مانند 
كارگران ساختماني يا ورزشكاراني كه در هواي گرم فعاليت 
بدني دارند، گرما زدگي بسيار شديدتر اتفاق مي افتد كه اين دو 

گروه بايد به طور مداوم آب مصرف كنند.
 آبميوه را با آب رقيق كنيد

ــود هنگام ابتلا به  ــاهده مي ش ــياري از مواقع مش در بس
ــتان، آبميوه هاي صنعتي  ــي و در اوج گرماي تابس گرمازدگ

استفاده مي شود.
دكتر اميدوار در اين باره مي گويد: اين آبميوه ها بايد با آب 
ــي كه به طور صنعتي در بازار  ــوند، چراكه آبميوه هاي رقيق ش

موجود است، خالص نيستند و با مصرف آن مقدار زيادي قند 
جذب بدن مي شود كه بهتر است با آب سالم آن را رقيق كرده 

و سپس بنوشيم.
 لباس هاي نازك و نخي بپوشيد

ــيوع بسيار زياد گرمازدگي در فصل تابستان  با توجه به ش
ــاعت هاي گرم زير آفتاب  بخصوص در افرادي كه بايد در س
ــتفاده از لباس هاي نازك و كلاه آفتابگير توصيه  ــند، اس باش
ــت از هر راهي كه  ــود. اين متخصص تغذيه معتقد اس مي ش
بتوان تعريق بدن را كاهش داد بايد استفاده كرد تا گرما از بدن 
ــن، نخي و نازك  ــود. از اين رو لباس هاي رنگ روش خارج ش
ــت را امكان پذير كرده و به كمك  مي توانند تنفس از راه پوس
ــفانه مسموميت غذايي،  بيايند. البته بايد توجه كرد كه متاس
ــايع هستند  ــي كه الان ش گرمازدگي و بيماري هاي ويروس
ــت با يكديگر اشتباه شوند.  ــابه ممكن اس به دليل علائم مش
ــهال و استفراغ شديد مي شوند،  بنابراين افرادي كه دچار اس
بايد به پزشك مراجعه كنند و مايع و الكتروليت هاي از دست 
ــكل ميكروب و ويروس در كار  رفته را جبران كنند و اگر مش

است، بايد تحت درمان خاص قرار گيرند.

گرمازده ها  آب زياد بنوشند
شربت آبليموي سنتي ، نوشيدني مطلوبي براي جلوگيري از گرمازدگي است
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ــايد براي شما هم زماني پيش آمده كه آرزو كنيد كاش  ش
ــت،  ــادر بوديد به موضوعي غير از آنچه الان در ذهن شماس ق
فكر كنيد. شايد آنچه ذهن تان را  مشغول كرده موضوع مهمي 
ــايد هم موضوعي خنده دار يا  ــد، ش مانند  بدهي يا بيماري باش
ــت اين  ــره اي مربوط به دوران كودكي. حتي ممكن اس خاط
فكر در مورد ترانه اي خاص باشد كه در ذهنتان افتاده و بيرون 
ــتر سعي مي كنيد، كمتر  نمي رود. تفاوتي نمي كند، هر چه بيش

موفق مي شويد.
افكار ناخواسته و دائمي، الگوهاي فكري اغلب بدون معني، 
ــتند كه ذهن را ناتوان كرده و  تكراري و ناراحت كننده اي هس
غلبه بر آنها نيز كاري بسيار مشكل است، چراكه فكري خاص 
در مغز ما شكل مي گيرد و نمي توانيم از آن خلاص شويم. اين 
افكار مخرب مي توانند ظرفيت و توانايي ما را كاهش دهند. 
ــده، زمان و  ــب رنج و ناراحتي فرد ش ــكار مخرب موج اف
ــاص مي دهند و از همه  ــادي از او را به خود اختص ــرژي زي ان
ــه، كار و روابط اجتماعي فرد  ــر اين كه با زندگي روزان مهم ت

تداخل مي كنند.
افكار ناخواسته همچنين مي توانند فرد را نگران و افسرده 
ــاز دارند. اين افكار حتي بر  ــد و او را از لذت هاي زندگي ب كنن
ــات او نيز تاثير مي گذارند. پس بايد تلاش كنيم كه با  احساس
متوقف كردن اين گونه فكرها، حس بهتري را تجربه كنيم. 
ــت،  ــتر  مردم براي بيرون كردن افكاري از اين دس  بيش
ناخواسته مبارزه مي كنند؛ تلاشي براي مخفي كردن اختلال 
و نه درمان آن، اما با چنين روشي نمي توان جلوي هجوم اين 

نوع افكار را گرفت.
ــعي مي كنيم كه  ــتر س تا به حال دقت كرده ايد هر چه بيش
ــدن از آن  فكري را متوقف كنيم، فراموش كردن يا خلاص ش
سخت تر مي شود؟ وقتي در برابر افكار ناخواسته قرار مي گيريم 
بايد مثل خودشان به مقابله با آنها برويم. يكي از روان شناسان 
ــي نيستيد كه اين  ــما تنها كس ــگاه هاروارد مي گويد: ش دانش
احساسات را تجربه مي كنيد. تحقيقات نشان داده است  تلاش 
ــه چيز  خاصي  فكر نكنيم تقريبا  ــخت و زياد براي اين كه ب س

ضمانتي براي فكر كردن هميشگي به آن موضوع است.

اما با منحرف كردن افكارتان از شر آنها رها شويد:
ــاي فيلمي  ــت كه به تماش ــاي فيلم: چاره اين اس ـ تماش

بنشينيد كه آن افكار را تداعي نكنند.
ــي كه ذهن و بدن را همزمان درگير  ـ ورزش: ورزش هاي
ــته و منفي رها  مي كنند مي توانند ذهن را از اين افكار ناخواس
كنند.  بدمينتون، بسكتبال، بولينگ و... به شما كمك خواهند 

كرد تا انرژي و فكر خود را جاي ديگر متمركز كنيد.
ــب روي  ــه: خواندن كتاب، مجله يا حتي برچس ـ مطالع
ــذف افكار  ــك بزرگي براي ح ــاي صبحانه كم ــه مرب شيش

ناخواسته است. 
ــكار، فوق العاده  ــت براي رهايي از اف ــاده روي: طبيع ـ پي
ــداي پرندگان تاثيري  ــان بلند، هواي تازه و ص ــت. درخت اس
آرام بخش و تسكين دهنده دارند. در فضاي آزاد فرصتي براي 

مثبت فكر كردن داريد.
 ذهن را از نگراني پاك كنيد

ــترس ايجاد  ــطه اس ــب اوقات اين گونه افكار به واس اغل
ــوند، فكرهايي مانند داشتن قرض و عقب افتادن وام.  مي ش
ــيم، اما نه به نحوي  ــت كه به فكر نيازهاي خود باش خوب اس
كه با امور روزانه تداخل كند.  پس به ياد داشته باشيد  نگراني 
و تشويش هيچ وقت راه حل مناسبي براي كسب موفقيت در 
امور مختلف زندگي نيست؛ در حالي كه تفكر مثبت و انضباط 

شخصي مي تواند براي غلبه بر نگراني به شما كمك كند.
 نوشتن

ــيوه اي مناسب براي رهايي از اين وضع است.  نوشتن ش
ــتن اتفاقات روزانه آرام كننده خواهد بود اگر به نوشتن به  نوش
ــكار از ذهن روي كاغذ نگاه  ــيوه اي براي انتقال اف عنوان ش
ــيوه بخصوص در مورد خاطرات بد گذشته مفيد  كنيد. اين ش
است. هر زمان كه در مورد اين افكار مي نويسيد، راحت و آزاد 
اين كار را انجام دهيد. فقط به فكر بيان احساسات خود باشيد 

نه اين كه تحت تاثير آنها قرار گيريد.
ــوش نكنيم زماني كه نمي توانيم براي رهايي از اين  فرام
ــك و ياري  ــكار، كار مفيدي انجام دهيم، مراجعه به پزش اف

گرفتن از وي مي تواند كمكي جدي باشد. 
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ــوژي، تبليغات  ــن اورول ــره انجم ــات مدي عضو هي
ــولات و داروها براي از  ــواره اي درباره  برخي  محص ماه
بين بردن ناتواني هاي جنسي را بي اساس دانست و گفت: 
بسياري از اين تبليغات پايه علمي محكمي ندارند و صرفا 

به منظور بهره برداري هاي تجاري است. 
ــنا، عنوان كرد:  دكتر حبيب االله رجائي در گفتگو با ايس
بررسي هاي صورت گرفته در رابطه با طلاق و اختلافات 
ــياري از موارد علت  ــان مي دهد كه در بس ــويي نش زناش
ــكلات جنسي (اعم از مباحث باروري و  اوليه طلاق، مش
ــكلات زناشويي  ناباروي) بوده كه در مراحل بالاتر به مش

بزرگ تر و در نهايت به طلاق منجر مي شود. 
ــاره به كج خلقي ها و بهانه گيري ها در زوجين  وي با اش
و در نهايت منفي شدن روابط زن و مرد در كانون خانواده 
ــي از اختلالات جنسي ادامه داد:  به دنبال مشكلات ناش
ــاله اصلي كه اختلال  ــاكش درگيري زوجين، مس در كش
جنسي است، به فراموشي سپرده شده و هنگامي كه زن و 
مرد، بـراي جدايي از يكديگر به دادگاه مي روند، موضوع 

ــي خود را پنهان مي كنند؛ در حالي كه آغاز  اختلال جنس
درگيري هاي آنها با يكديگر به همين علت بوده است. 

وي گفت: بهتر است قبل از رسيدن به نقطه بحراني و 
ــي علمي و مبتني بر مطالعات باليني  نااميدكننده با نگرش
ــود و به مردم بويژه  ــي نگاه ش ــاله اختلالات جنس  به مس
ــي،  ــاي جنس ــكلات و ناتواني ه ــه مش ــلا ب ــراد مبت  اف
ــود   براي رفع مشكل به پزشك متخصص  توصيه مي ش
ــيوع اين  ــه كنند؛ چراكه يكي از مهم ترين علل ش مراجع
قبيل بيماري ها مراجعه ديرهنگام به متخصصان است. 

ــاره به اين كه زوجين  ــن متخصص اورولوژي با اش اي
ــي مشتركا و به  ــي و معالجه اختلالات جنس براي بررس
ــك مراجعه كنند، گفت: اطلاعاتي  اتفاق يكديگر به پزش
ــن خود به  ــن بلوغ از گروه هاي همس كه افراد در اوايل س
دست مي آورند، چندان علمي نيست و بيشتر از تصورات، 
ــود و بي ترديد  ــي مي ش ــخصي ناش ــام و خيالات ش اوه
ــد در اين زمينه  ــص مي توان ــك متخص ــاوره با پزش مش

راهگشا باشد. 

رهايي از افكار ناخواسته
تنفس در هواي تازه و شنيدن صداي پرندگان بر مثبت فكر كردن تاثير دارد

تبليغات بي اساس ماهواره اي در درمان ناتواني  جنسي
مراجعه ديرهنگام به متخصصان از علل شيوع اختلالات جنسي است
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جوشانده سنبل طيب؛ برطرف كننده تشويش و نگراني ها
يك متخصص تغذيه گفت: مصرف جوشانده سنبل الطيب 

تشويش و نگراني ها را برطرف مي كند و آرام بخش است.
ــه  ــارس، افزود: ريش ــو با ف ــوي در گفتگ ــي صف مرتض
ــت.  ــك اس ــنبل الطيب از نظر طب قديم ايران گرم و خش س
ــت علفي و چند ساله كه ساقه آن به  ــنبل الطيب گياهي اس س

طور عمودي تا ارتفاع 2 متر بالا مي رود. 

ــده را از بين مي برد،  ــرف اين گياه گاز مع ــت: مص وي گف
ضد هيجان است، ميگرن را برطرف مي كند و  براي برطرف 

كردن دلهره، تشويش و نگراني مفيد است. 
ــه افزود: از خواص مهم آن مي توان  اين متخصص تغذي
به ضد اسپاسم تشنج و درد، رفع  كننده ناراحتي هاي عصبي و 

آرام بخش بودن اشاره كرد. 

صفوي گفت: سنبل الطيب تب بر است، بيخوابي را درمان 
ــويش و  ــرن را برطرف مي كند و براي رفع  دلهره، تش و ميگ

نگراني مفيد است. 
ــنبل الطيب درد معده را  ــانده س ــرد: جوش ــه ك وي اضاف
ــرد و ادرار  ــداوم را از بين مي ب ــكه م برطرف مي كند، سكس

را زياد مي كند.
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