
در همه فرهنگ ها 
ضرب و آسيب به ديگران بيشتر از 
آسيب و صدمه زدن به خود قابل 

فهم است .
تحقيقات در UK نشان ميدهد 
مرتكب  نفر   1 نوجوان   12 از  كه 
خودزنى ميشود و آمار دخترها 4 
برابر پسرهاست. «توليسا» يكى از 
مبتلايان و خواننده و داور برنامه 
X-Fac-) پرطرفدار نوجوانان بنام
tor) در بريتانيا، كه خودزنى را در 
گذشته تجربه كرده بود، ميگويد: 
افراد  بسيارى  كه  موضوع  «اين 
از  استفاده  با  جوانى  اوايل  در 
خودزنى به عنوان يك راه مقابله 
مى كنند  استفاده  خود  مسائل  با 
مى  رنج  آن  از  خود  تنهائى  در  و 
برند، فوق العاده غم انگيز است». 
خودزنى معمولاً براى رهائى از درد 
فكرى ناشى از فشار زندگى است. 
چگونه  نميدانند  چون  خيلى ها 
اين درد را تسكين دهند و از آن 
خلاص شوند، فكر ميكنند راهكار 
وجود  خودزنى  از  غير  ديگرى 
است.  راه  تنها  و  آخرين  و  ندارد 
راهى  خودزنى  ها  بعضى  براى 
است براى كنترل شرايط زندگى 
ايجاد  جدى  مشكلات  البته  كه 
ميكند. خيلى از مبتلايان معتقدند 
كه دراين شرايط بحرانى نتوانسته 
اند كسى را پيدا كنند كه بتوانند با 

او صحبت كنند.
گروه هائى كه خودزنى در آنها 
شايع تر است: نوجوانانى كه دور از 
خانه و خانواده هستند، همجنس 
گراها، تغيير جنسيتى ها، دختران 
جوان آسيائى، نوجوانان مبتلا به 

 مشكلات يادگيرى .
فكرى  دردهاى  ترين  شايع 

منجر به خودزنى:
1-تمسخر در مدرسه 

2- عدم رابطه خوب با والدين و 
حمايت   ) خانواده  اعضاى  ديگر 

والدين را ندارند)
و  ،نگرانى  اضطراب  3-داشتن 
استرس در مورد تكاليف مدرسه 

و امتحان
4-حس تنهائى و گوشه گيرى و انزوا
5-طلاق والدين و يا از دست دادن 

عزيزى
6-باردارى ناخواسته

7-تجربه دردناك سوءاستفاده در 
دوران كودكى

جسمى،  استفاده  سوء  8-مورد 
جنسى و كلامى قرار گرفتن

يا  خودكشى  تجربه  9-داشتن 
خودزنى در بستگان نزديك

10-كنار آمدن با تمايلات جنسى
مليتى،  نژادى،  11-مشكلات 

مذهبى و تبعيض ها
12-اعتماد به نفس پائين

13-احساس طرد اجتماعى يا طرد 
شدن در خانواده

علائم پيش بينى كننده خودزنى:
فردى  آيا  كه  اين  پيش بينى   
خودزنى خواهد كرد يا خير خيلى 

مى  علامت  يك  است.  مشكل 
تواند اين باشد كه اين افراد معمولاً 
حتى  مى پوشانند  را  خودشان 
زمانيكه هوا گرم است . رفتار هاى 
دوست  بيشتر  و  دارند  مخفيانه 
دارند كه تنها باشند. علائم رفتارى 
بودن  گير  كناره  و  منزوى  شامل 
و  شسته  ظاهر  ساكت،  و  آرام   ،
رفته دارند و بى انرژى نشان داده 

ميشوند.
ميگويند:  مبتلايان  از  عده اى   
كرده  كلافه ام  خيلى  «مشكل، 
بود،چيزى در درونم بود، غوغائى 
داشت  خوره  مثل  چيزى  بود 
فكرم رو ميخورد، راه چاره اى جز 
خودزنى نداشتم، كسى را نداشتم 
بگذارم».  ميان  در  باهاش  كه 
مقبوليت  خودزنى  آنجائيكه  از 
اينگونه  معمولاً   ندارد  اجتماعى 
دوستان  با  ارتباطاتشان  ها  بچه 
حس  و  ميشود  قطع  اطرافيان  و 
از  را»  بودن  «كسى  يا  «باارزش» 

   دست ميدهند.
بهترين شيوه براى گفتن اينكه 

خودزنى داشته ايد؟ 
تصميم نگران كننده و سختى 

است كه بخواهيم در مورد خودزنى 
مهم  خيلى  كنيم.  صحبت  خود 
است اين موضوع با كى و چگونه 
مطرح شود. گفتن تجربه خودزنى 
جرأت  و  شهامت  كسى،  به 
ميخواهد كه البته احساس سبك 
شدن و خالى شدن را در پى دارد. 
اما مهمترين قسمت اين است، با 
كسى صحبت كنيد كه با او راحت 
بدون  و  آرامش  در  او  با  هستيد. 
محض  به  كنيد.  صحبت  نگرانى 
خودزنى  به  خود  اقدام  از  اينكه 
با كسى صحبت كرديد، احساس 
شما  فكرى  نگرانى  و  ناراحتى 

حس  چه  ميشود،  ريخته  بيرون 
اوقات  بعضى  منفى،  چه  مثبت 
كسى  با  خود  تصميم  از  وقتى 
مقابل  طرف  به  ميكنيد،  صحبت 
خود وقت بدهيد تا در اين مورد 
پيدا  مناسب  جواب  تا  كند  فكر 
كه  شود  مى  باعث  همين  كند. 
طرف مشورت شما با ديد مثبتى 
روى  و  دهد  جواب  شما  سؤال  به 
موضوع شما فكر كند و روش قانع 
قرار  شما  اختيار  در  را  كننده اى 
است  مهم  خيلى  همچنين  دهد. 
كه  بداند  شما  مشورت  طرف  كه 
چرا شما او را براى چنين تصميمى 
انتخاب كرده ايد و ترجيح داده ايد 

 كه اين راز را به او بگوئيد.
به چه كسانى بايد گفت؟

و  صحبت  براى  كه  را  فردى   
بايد  ميكنيد  انتخاب  مشورت 
والدين  باشد.  نزديك  شما  به 
حال  هر  در  اما  هستند،  بهترين 
شايد گفتن چنين موضوعى براى 
باشد.  كننده  شوكه  افراد  بعضى 
اعضاى خانواده، كاركنان مدرسه 
بحران،  در  متخصص  مشاورين  و 

در مراحل بعدى قرار دارند.

بدون شمارة صفحه  - شماره 21 
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در همه فرهنگ ها 

مرواريد هاى سفيد و 
درخشان صدف دهانتان

داشتن دندان هايى سفيد و مرواريدى باعث مى شود شما 
لبخند زيبا وجذاب ترى داشته باشيد. حال اين سوال مطرح مى 

شود كه براى داشتن دندان هايى سفيد از چه مواد خوراكى كمك 
بگيريم.با شور و شوق با ديگران صحبت مى كند و با اولين كلام مناسبى 

كه مى شنود، گل از گلش مى شكفد و مى خندد. لحظات خنده او ديدنى ترين 
ثانيه ها براى اطرافيان است. همه براى لحظه اى ساكت مى شوند و چشم به 
دندان هاى سفيد او مى دوزند. مانند چند تكه الماس سفيد در دهانش مى درخشند.

دندان ها نقش مهمى در زيبايى چهره ما خصوصا درحين صحبت كردن و خنديدن 
دارند. دندان هاى سفيد و درخشان ما را زيبا و لبخندمان را دوست داشتنى مى كند، 
اما دندان زرد و نازيبا خلاف آن عمل مى كند. با اين حال، اگر دندان سفيدى 
اين  كردن  درخشان  و  سفيد  براى  فراوانى  راه هاى  نباشيد.  ناراحت  نداريد، 
مرواريدهاى كاشته شده در دهان شماست.اين مواد خوراكى دندان هاى تان 

سفيد و مرواريدى مى كنند:براى داشتن دندان هاى سفيد توت فرنگى، 
كرفس و سيب بخوريد و قسمت داخلى پوست موز سرشار از پتاسيم، 

منيزيم، منگنز و ساير مواد معدنى است. موز را پوست بكنيد 
و قسمت داخلى اش را به روى دندان هايتان بماليد. مواد 

مفيد موجود در آن جذب ميناى دندان هايتان 
مى شود و به سفيد شدن آن كمك 

مى كند.

زن روز
زنان  شاخص

مهناز افخمى
كرمان  سال 1941در  در  افخمى  مهناز 
رئيس  و  بنيانگذار  و  است  شده  متولد 
فراگيرى  براى  همكارى  ايرانى-آمريكايى 
مدير  همچنين  وى  است.   (WLP) زنان 
اجرايى بنياد مطالعات ايرانى و وزير پيشين 
امور زنان در ايران است. او در دانشگاههاى 
سان فرانسيسكو و كولورادو تحصيل كرده 
است و در سال 1967 استاد دانشگاه ملى 
ايران شد.افخمى براى بيش از سه دهه در 
زمينه حقوق زنان فعال بوده است. وى به 
طور گسترده و مداوم در مورد جنبش جهانى 
زنان، حقوق بشر زنان و ... تدريس كرده است 
و مقاله منتشر كرده است. او در سال 1969 
اتحاديه زنان دانشگاهى را بنيان نهاد و وارد 
جنبش زنان شد و در سال 1970 دبيركل 
سال  شد.در   (WOI) ايران  زنان  سازمان 
ايران  كابينه  به  زنان  وزير  عنوان  1975به 
پيوست.  اين سمت پيش از آن در دولت 
ايران وجود نداشت و تنها شخص ديگرى كه 
چنين سمتى را در دنيا داشته است خانم 
فرانسوا ژيرو بود كه همزمان با خانم افخمى 
وزارت  دوره  در  بود.  فرانسه  در  زنان  وزير 
برابر  حق  ايران  مقننه  قوه  افخمى  مهناز 
زنان در طلاق، افزايش حداقل سن دختران 
براى ازدواج، حمايت از اشتغال مجدد زنان 

پس از مرخصى زايمان و حق برخوردارى 
از تسهيلات نگهدارى از كودكان براى زنان 
از  حمايت  قانون  و  كرد  تصويب  را  شاغل 
خانواده سال 1967 را گسترش داد.وى پس از 
وقوع انقلاب در آمريكا به عنوان عضو انجمنها 
و شوراهاى مختلفى خدمت كرده و مى كند، 
از آن ميان مى توان به شاخه زنان ديده بان 
حقوق بشر، موزه بين المللى زنان(از سال 
2000)، هيات مديره كميته اقدام جهانى 
ليگ   ،(2010 تا  دموكراسى(1999  براى 
جهانى براى حقوق بشر(2000 تا 2006)، 
صندوق جهانى براى زنان(1998 تا 2007) 
و جنسيت در كار (2003 تا 2008) اشاره كرد. 

برگرفته از صفحه (Health Family & Wellbeing) در فيسبوك

آيا بايد يك شريك آيا بايد يك شريك 
دروغگو ، حسود دروغگو ، حسود 
يا معتاد را تحمل يا معتاد را تحمل 

كرد؟كرد؟
سادگى  به  شويم  مى  عاشق  وقتى 
از كنار معايب شريك زندگى خود رد 
مى شويم. شايد او كمى بى حوصله و 
تندخو باشد يا شايد حواس پرت است 
و قول و قرارهاى گذشته را فراموش 
تر  جدى  مشكل  شايد  اما  كند.  مى 
است و شريك زندگى تان آنقدر هم 
كه به نظر مى رسد مناسب شما نباشد. 
شايد شما قبول نكنيد كه يك رابطه 
مسموم داريد و براى همين تمام زنگ 

خطرها را ناديده مى گيريد. 
بررسى يك رابطه بالقوه مريض اصلا 
سلامت  حفظ  براى  اما  نيست  آسان 
روانى و عاطفى ضرورى است. در اينجا 
به نشانه هاى يك رابطه بيمار اشاره 

مى كنيم: 
1-شريك زندگى شما بيمارگونه 
دروغ مى گويد. شما دروغ او را كشف 
مى كنيد. نه فقط يكبار يا دوبار بلكه 
بارها و بارها به دروغ هايش پى مى 
بريد. منظور ما اين نيست كه او چند بار 
درباره شستن ظرفها به شما بلوف زده 
است، بلكه ما داريم درباره يك فريب 
دندان  كه  كنيم  مى  صحبت  بزرگ 
هاى غول پيكرش را در رابطه شما فرو 
برده است.به طور مثال دوست پسرتان 
كنفرانس  يك  در  كه  گفته  شما  به 
در  حاليكه  در  برد،  مى  سر  به  كارى 
يك بار يا مهمانى با دوستانش مشروب 
دخترتان  دوست  اينكه  يا  خورد.  مى 
براى جلب توجه شما، به دروغ از رابطه 
اى كه با دوست نزديك شما داشته، 
صحبت مى كند. اگر شريك زندگى 
داريد كه زياد دروغ مى گويد و دروغ 
هايش دامنه دار است، صبر نكنيد تا 
تغيير كند چون اين امكان پذير نيست. 
رابطه خود را براساس بسترى كه بارها 

و بارها در گذشته فرو ريخته بنا نكنيد.
يك  شما  زندگى  2-شريك 
از  حتى  فريبكارى  است.  فريبكار 
قديمى ترين گناه بشر يعنى دروغ هم 
خطرناك تر است، چرا كه به خيانت 
منتهى مى شود. فريبكارى يك گونه 
اگر  بخصوص  است،  خودخواهى  از 
تكرار شود و شما هم با پذيرشش آماده 
وارد شدن به جريان فريبكارى باشيد. 
سعى نكنيد تا براى خودتان دليل و 
برهان بتراشيد، چون شريك زندگى 
شما قطعا نياز به كمك و احساساتتان 
ندارد. او هرگز نمى خواهد كارهاى بد 
كنار  را  خودش  زدن  فريب  عادت  و 
بگذارد. شما قطعا شانس هاى بهترى 

داريد و خودتان هم مى دانيد.
دشنام  شما  زندگى  شريك   -3
مى دهد. اينكه او با كلمات سخيف 
شما  سر  اغلب  يا  زند  مى  صدايتان 
فرياد مى كشد و شما را مورد حملات 
بخشش  قابل  دهد،  مى  قرار  كلامى 
رفتار  اين  كند  نمى  فرقى  نيست. 
بين  فقط  يا  باشد  عمومى  فضاى  در 
كه  است  چيزى  فحاشى  خودتان. 
لحظه به لحظه به انتقادات شديد و 
شما  نفس  به  اعتماد  شدن  لگدمال 
كنيد  رها  را  او  اگر  شود.  مى  منجر 
برعكس هر روز احساس بهتر و اعتماد 

به نفس بيشترى خواهيد داشت.
4- شما را مشروط دوست دارد. 
هيچ كس نبايد مثل يك قاب دستمال 
كثيف با ديگرى رفتار كند. اگر زمانى 
كه به نفع او است يا به دنبال رابطه 
است،  مهربان  شما  با  است،  جنسى 
حتما او را متوقف كنيد. شما مرتكب 
به  مشروط  كه  ايد  شده  اى  رابطه 
خواسته هاى طرف مقابل است و شما 
در عوض برآورده كردن اين خواسته 
ها، دوست داشته مى شويد. دو نفر در 
يك رابطه عاشقانه و وفادار به تعهدات 
خود، احساس خوشبختى مى كنند. 
برقرارى تعادل در يك رابطه از اهميت 
وزنه  نبايد  و  است  برخوردار  زيادى 
ترازوى رابطه به يك طرف سنگينى 

كند.
حسود  بسيار  شما  5-شريك 
است. گاهى اوقات يك كمى حسادت 

در رابطه 
خوبى  چيز 

نشان  زيرا  است، 
رابطه  ادامه  حس  دهنده 

و ميل و اشتياق به يكديگر است. با 
اين حال، حسادت زيادى مى تواند در 
فرد مقابل باعث سركوب احساسات، 
سرخوردگى شديد يا استرس شود. اگر 
شما اغلب اين نوع از حسادت بى جا را 
از طرف شريك زندگى خود تجربه مى 
كنيد، شما در موقعيت تصميم گيرى 

جدى براى ترك او هستيد.  
معتاد  شما  زندگى  6-شريك 

به مواد مخدر يا الكل است. سوء 
مصرف مواد نه تنها منجر به كاهش 
سلامت  بلكه  شود،  مى  زندگى  رفاه 
مى  تهديد  هم  را  روانى  و  جسمى 
كند. به ياد داشته باشيد كه اين كار 
شما نيست تا او را ترك دهيد. هيچ 
اين  بار  تحمل  به  مجبور  نبايد  كس 
مسئوليت شود به جز خود فرد معتاد. 
شما مى توانيد حمايت خود را با اعلام 
ارائه  و  اش  خانواده  با  تماس  نگرانى، 
گزينه توانبخشى نشان دهيد. شما آدم 
بدى نيستيد اگر او را تا آخر همراهى 
نكنيد. شادى، امنيت و رفاه شما در 
نهايت در بالاترين سطح اولويت هاى 

زندگى شماست.

كسى به فكر گل ها نيست 
كسى به فكر ماهى ها نيست 

كسى نمى خواهد 
باوركند كه باغچه دارد مى ميرد 

كه قلب باغچه در زير آفتاب ورم كرده 
است 

كه ذهن باغچه دارد آرام آرام 
از خاطرات سبز تهى مى شود 

و حس باغچه انگار 
چيزى مجردست كه در انزواى باغچه 

فروغ فرخزادپوسيده ست .

خودزنی شایع ترین آسیب دوره 
نوجوانی است

شش کد 
برای کشف یک رابطه بیمار 


