
ين  ا
لعه  مطا
مجله  در  كه 
شناسى روان 
رسيده  چاپ  به  مثبت   گرائى 
بسزائى  اهميت  داراى  است 
سودمندى  اطلاعات  و   ميباشد 
در اختيار ما قرار مى دهد چرا كه 
مطالعات قبلى نشان مى دهند كه 
عدم توانائى در بخشيدن خود به 
چون  خلافكارى هايى  خاطر 
خيانت به همسر تا ضرب و جرح 
هاى  پراكنى  سخن  و  بدنى  هاى 
مهمى  عامل  بى اساس،  و  شايع 
فكرى،  هاى  بيمارى  ايجاد  در 
تضعيف  و  رفتارى  مشكلات 

سيستم ايمنى بدن مى شود.
كارپنتر  توماس  طرح  مجرى 
دانشجوى دكتراى روانشناسى از 

كالج باى لورز مى گويد: 
مردم  كه  موانعى  از  يكى 
براحتى  را  خود  نمى توانند 
ميرسد  بنظر  اينطور  ببخشند، 
كه آنها احساس مى كنند از نظر 
اخلاقى موظف هستند كه آويزان 
آن حس  آن احساسات باشند و 

زنده  خود  ذهن  در  همچنان  را 
را  خودشان  بعبارتى  نگهدارند. 
احساس  اين  داشتن  مستحق 
حاضر  مطالعات  دانند.  مى  بد 
و  جبران  پى  در  كه  داد  نشان 
اجازه  اين  ما  به  برآمدن،  اصلاح 
شرايط  بگذاريم  مى دهدكه  را 

بگذرد.
نشان  ها  پاسخ  تحليل  تجزيه 

داد كه هر چه آزمودنى ها بيشتر 
در پى جبران بودند  بيشتر حس 
دست  آنها  به  بخششى  خود 
مجاز  اخلاقى  نظر  از  كه  ميداد 
بخشش  وقتى  براين،  علاوه  بود. 
را دريافت مى كنيم و براى كمك 
به مردم نمايان مى شود، از نظر 
فرد  به  احساس  اين  اخلاقى 
پس  خوبه!  كه  دهد  مى  دست 

بگذاريم بگذرد.
اين تحقيق چنين نشان داد كه 
هر چه فرد احساس گناه بيشترى 
داشته باشد و خيلى زياد اشتباه 
خود  اينكه  احتمال  باشد  كرده 
است.  كمتر  خيلى  ببخشد  را 
باعث  كردن  جبران  همچنين 
خود  تر  راحت  مردم  كه  ميشود 

گناهشان  احساس  و  ببخشند  را 
كمتر مى شود. بطور كلى خانمها 
را  خود  مردها  از  كمتر  معمولا 

ميبخشند. 
زمانى  بويژه  بخشيدن  حوزه 
مطرح  افراد  خود  بخشش  كه 
محدوده اى  منطقاً  شود  مى 
بدين  است  مبهم  و  دوپهلو 
در  است  ممكن  افراد  كه  معنا 

زمانى اين باور را داشته باشند 
براى  تاوان  دادن  مستحق  كه 
هستند  گذشته شان  اشتباهات 
باور  اين  به  ديگر  زمانى  و 
اصلاح  و  جبران  با  كه  برسند 
كه  بود  خواهند  قادر  كردن 
خودشان  حق  در  را  حقانيت 

كنند. بيشتر 
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ين ا
لعه  مطا
مجله در كه

تاثيرات 
مضر استرس بر معده

استرس مهم ترين عامل تحريك و ترشح هورمون هايى 
است كه موجب التهاب معده و در نتيجه ورم معده مى شود.

گاهى  حتى  و  زودرس  سيرى  معده،  نفخ  درد،  پرى،  احساس 
احساس گرسنگى بيش از حد از علائم اين بيمارى محسوب مى شود.

گلوبوس يك احساس است كه فرد به صورت اشتباه تصور مى كند كه 
يك لقمه در گلويش گير كرده و هرچه قورت مى دهد هم از بين نمى رود، 

اما اين احساس بر اثر برگشت اسيد به داخل حنجره به وجود مى آيد.زنان 
به علت زودرنج بودن شان بيشتر در معرض تحريك عصب معده قرار دارند.

براى درمان و تخفيف در علائم اين بيمارى، در مرحله اول بايد از استرس و 
تشويش دورى كرد؛ چراكه يكى از فاكتورهاى مهم ايجاد بيمارى استرس 
است. همچنين اين بيمارى دوره درمانى مشخصى ندارد. يكى از شايع ترين 
داروهايى كه براى درمان تجويز مى شود قرص كلرديازپوكسايد به همراه 
داروهاى ضداسيد است.افراد در صورت عدم درمان اين بيمارى و قرار 
گرفتن در محيط پر استرس دچار مشكلات روده بزرگ مى شوند 

كه در زنان با يبوست و در مردان با اسهال همراه است.بيماران 
از خوردن غذاهاى محرك، تند، ترش، شور و غذاهايى كه 

سرعت تخليه معده را كم مى كند خوددارى كرده و به 
جاى آن از مرباجات كه سبب سرعت تخليه 

كنند. مى شود،استفاده  معده 

زن روز
زنان  شاخص

طناز اسحاقيان
طناز اسحاقيان، در 8 سپتامبر 1974 
در ايران متولد شده است و مستند ساز 
ايرانى-آمريكايى است.  طناز زمانى كه 
همراه  به  را  ايران  داشت  سال  شش 
مادرش ترك كرد. او در نيويورك بزرگ 
شد و پس از اتمام دبيرستان «ترينيتى» 
در سال 1996 از دانشگاه براون ليسانس 

نماد شناسى گرفت.
ايرانى  را  خود  «من  او  فيلم  اولين 
 (I Call Myself Persian )«مينامم
بود كه در سال 2002 تكميل شد و در 
باره نحوه متاثر شدن زندگى ايرانيان در 
آمريكا از تعصب و بيگانه هراسى در پى 
حملات يازدهم سپتامبر بود. فيلم «عاشق 
 In Love)«به سبك ايرانى-آمريكايى
در   (Iranian-American Style
سال 2006 تكميل شد و فيلمى بود از 
زندگى خانواده سنتى او در نيويورك و 
لس آنجلس، كه وسواس خانواده او را در 
مورد ازدواج وى و همچنين ترديدهاى 
فرهنگى طناز را به تصوير مى كشيد.

فيلم «مانند  روى  كار  به  آغاز  براى  او 
 (Be Like Others)«باش ديگران 
خود، كه نگاهى جسورانه بود به مردانى 
كه در ايران خود را تحت جراحى تغيير 

اولين  براى  دهند،  مى  قرار  جنسيت 
بار پس از 25 سال به ايران سفر كرد. 
 BBC، توليد  كه  باش  ديگران  مانند 
France و ITVS production بود 
سال  در  دنس  سان  فيلم  جشنواره  در 
برنده  آن  از  پس  و  شد  عرضه   2008
جايزه ويژه جشنواره فيلم برلن شد و 
نامزد دريافت جايزه امى نيز شد. طناز 
عاشقانه  «جرائم  فيلم  سال 2011  در 
 (Love Crimes of Kabul)«كابل
را، كه مستندى از درون زندان زنان كابل 
در مورد «جرائم اخلاقى» و توليد شبكه 

تلويزيونى HBO بود، تكميل كرد.   

برگرفته از صفحه (Health Family & Wellbeing) در فيسبوك

اينكه سخنان ما صرفا يك پيشنهاد 
سازنده هستند يا يك اعمال عقيده، 
عروسى  مراسم  يك  برگزارى  براى 
بعضى  را  اين  دارد.  حياتى  نقشى 
از  قبل  كه  بدانند  عروس  مادران  از 
گفتن هر سخنى به دخترشان بايد 
تدارك  در  كنند.  فكر  خوب  آن  به 
نزديك  روزهاى  و  عروسى  مراسم 
نبايد  هرگز  مراسم  اين  برگزارى  به 
چند جمله را به زبان آورد. در اينجا 
نبايد  كه  را  جملات  اين  از  برخى 
مى  بگويند  آنها  به  عروس  مادران 
نو  اگر  است  اين  ما  توصيه  خوانيد. 
عروس هستيد با اين جملات مقابله 
به  را  آنها  عروس  مادر  اگر  و  كنيد 

زبان نياوريد. 
55-هزار دلار براى يك -هزار دلار براى يك 

كيك عروسى؟ كيك عروسى؟ 
اين  كيك؟!  يك  براى  دلار  هزار 
چه  است!  احمقانه  عروسى  كارت 
مادر  اگر  مضحكى!  بندى  آذين 
شما چنين جملاتى را ادا مى كند، 
چون  دهد،  ادامه  تا  ندهيد  اجازه 
ساده  نظراتى  اظهار  جملات  اين 
نيستند. شايد شما و داماد بخواهيد 
هزينه هاى ديگر را كاهش دهيد تا 
گران  بندى  آذين  و  كارت  كيك، 
شايد  باشيد.  داشته  ترى  قيمت 
زياد  هاى  هزينه  با  مشكلى  نه،  هم 
آنها نداريد. تا زمانى كه بودجه شما 
اجازه مى دهد، كار متناسب با نظر 

خودتان انجام دهيد. 
44-اين چه غذايى كه -اين چه غذايى كه 

مادرش ميخواد سفارش بدهمادرش ميخواد سفارش بده
هاى  هزينه  داماد  مادر  و  پدر  اگر 
كنند،  مى  پرداخت  را  شما  جشن 
آنها  تاييد  با  بايد  ها  انتخاب  پس 
مادر  كه  حالى  در  بگيرد.  صورت 
شما ممكن است در انتظار انتخاب 
باشد  معتقد  يا  باشد  سنتى  غذايى 
بايد  شما  خانواده  محبوب  غذاهاى 
پوزخند  شايد  مادرتان  شود.  سرو 
بايد  شما  اما  باشد  ناراضى  و  بزند 
به اعصاب خود مسلط باشيد و بين 
تان  خانواده  خودتان،  هاى  خواسته 
و شرايط موجود تعادل ايجاد كنيد.

33-مى توانى به من -مى توانى به من 

معرفى اش كنى؟معرفى اش كنى؟
جمع  در  مجرد  مادران  از  بعضى 
يك  دنبال  به  فرزندانشان  دوستانه 
رابطه تازه مى گردند، اين فى نفسه 
در  نه  ولى  نيست  هم  بدى  فكر 
در  مدام  اگر  شما!  عروسى  مراسم 
و  جستجوست  در  ها  مهمان  بين 
مى خواهد تا شما او را به آدم هاى 
است  بهتر  كنيد،  معرفى  بيشترى 
خراب  را  شما  شب  تا  ندهيد  اجازه 
كند. از او بخواهيد حداقل امشب را 

فراموش كند تا شايد اين آشنايى در 
روز ديگرى ميسر شود.

22-اگر اين مراسم را من -اگر اين مراسم را من 

مديريت مى كردممديريت مى كردم
انتقادى  نگاه  عروسى،  روز  در 
قوت  مادران  برخى  موشكافانه  و 
گل  آنها  چشم  گيرد.  مى  بيشترى 
هاى پژمرده را مى بيند و از غذاهاى 
طعمى  و  عطر  انتظار  شده  سرو 
دارد.  را  فردى  به  منحصر  و  خاص 

حد  از  بيش  جى  دى  آنها  نظر  از 
موسيقى هيپ هاپ پخش مى كند 
مى  تحريك  را  شما  اعصاب  اين  و 
هيجان  و  شور  است  ممكن  و  كند 
اجازه  بگيرد.  شما  از  را  عروسى 
از  بيش  تمركز  و  انتقادات  ندهيد 
حد او باوجود آمدن اين حساسيت 
شما  به  كه  محبتى  و  مهر  از  ها 
زيبايى  گرفتن  ناديده  باعث  دارد، 

ها 
و 

ه  شكو
سم  ا مر

شود.  عروسى 
روى  است  بهتر 

خود  مراسم  خوب  اتفاقات 
بيشتر متمركز شويد.

11-من هم سفيد مى پوشم-من هم سفيد مى پوشم
جهان  هاى  رنگ  همه  بين  از 
رنگ  است؟  سفيد  رنگ  او  انتخاب 

محفوظى  نشانه  و  علامت  سفيد 
بايد  او  تنها  و  است  عروس  براى 
ندهيد  اجازه  بپوشد.  سفيد  لباس 
مادرتان برنامه خودش را اجرا كند 
و نه بگوييد. مادرتان بايد به لباس 
لباسى  و  كند  رجوع  ديگرى  هاى 
زيبايى  و  شكوه  از  كه  كند  انتخاب 
تواند  مى  رنگ  اين  نكاهد،   عروس 

هر رنگى به جز رنگ سفيد باشد.

در سرزمين قد كوتاهان 
معيارهاي سنجش

هميشه بر مدار صفر سفر كرده اند
چرا توقف كنم؟

من از عناصر چهارگانه اطاعت مي كنم
و كار تدوين نظامنامه ي قلبم

كار حكومت محلي كوران نيست
فروغ فرخزاد

مسؤولیت پذیر باشید، جبران کنید و 
خود را ببخشید

حرف هایی که مادر عروس نباید بزند
استرس روزهای عروسی گاه با دلسوزی های مادرانه بیشتر می شود


