
داخل  در  روز  هر 
از  مقدارى   ، كيفمان 
زا   بيمارى  كه  را  وسايل 
همراه  به  خود  با  هستند، 
مى بريم. موبايل يكى از كثيف ترين 
اين وسايل است. هر چند موبايل ارتباط 
نتايج  ولى   ندارد،  بيمارى ها  بروز  با  تنگاتنگى 
پژوهشهايى كه در اين مورد انجام شده، موبايل را عامل 

سرطان معرفى مى كند.
 

* تلفن همراه
تحقيقات دانشگاهى نشان مى دهد كه قرار گرفتن در 
معرض تلفن، رشد سرطان سينه را تا 4 برابر افزايش 
نيز  مغز  مى كند.  برابر   3 را  اسپرم ها  مرگ  و  مى دهد 
استفاده  دقيقه   5 تنها  مى گيرد.  قرار  خطر  معرض  در 
در  را  مغز  گلوكز  چشمگيرى  طور  به  همراه،  تلفن  از 
ناحيه اى كه در معرض اشعه قرار گرفته است، افزايش 
ارتباط  آلزايمر  بيمارى  با  مغز  گلوكز  افزايش  مى دهد. 

دارد.
نكته: براى اين كه كمتر در معرض اشعه تلفن همراه 
هنگام  بزنيد.  پيامك  زدن،  زنگ  جاى  به  بگيريد،  قرار 
صحبت كردن، تلفن را كمى دورتر از سر خود قرار دهيد 
و تا حد امكان و به ويژه در مكالمات طولانى، از هدفون 
استفاده  تلفن  از  كه  هنگامى  كنيد.  استفاده  اسپيكر  يا 
در  يا  پا  روى  نه  دهيد،  قرار  كيف  در  را  آن  نمى كنيد، 

جيب.
 

* ضدعفونى كننده دست
اغلب مواد ضدعفونى كننده دست، حاوى «بنزاكونيوم 
از  ماده  اين  همچنين،  است.  فعال  ماده  نوعى  كلريد» 

خانواده تركيب هاى آلرژى زاست.
نكته: براى پيشگيرى از بنزاكونيوم كلريد، از ضدعفونى 
كننده عارى از رنگ هاى مصنوعى و رايحه استفاده كنيد. 
است  ممكن  اما  است،  بى ضرر  رايحه ها  و  رنگ ها  بيشتر 

واكنش حساسيت زا روى پوست ايجاد كند.
 

* قبض و فاكتور خريد
فاكتورهاى خريد، شايد بى خطر به نظر بيايد، اما حاوى 

اين  با  دست  انگشت  وقتى  است.   BPA زيادى  مقدار 
فاكتورها تماس پيدا مى كند، مقدار زيادى از اين ماده، 
جذب پوست مى شود. اگر چه نتيجه قطعى درباره تأثير 
BPA روى انسان در دست نيست، اما نتايج بررسى هاى 
ماده  اين  كه  مى دهد  نشان  حيوانات  روى  شده  انجام 

و  سرطان  ديابت،  خطر  افزايش  مفرط،  چاقى  بروز  با 
در  اختلال  باعث  آن،  بر  علاوه  دارد.  ارتباط  نابارورى 
ساز  و  سوخت  روى  و  مى شود  درون ريز  غدد  عملكرد 

تأثير مى گذارد.
نكته: كافى است از فروشنده يا دستگاه، فاكتور نگيريد. 
در صورت گرفتن فاكتور، بلافاصله دست ها را بشوييد و 
هر چه فاكتور در كيفتان وجود دارد را خالى كنيد تا با 

مواد خوراكى در كيف در تماس نباشد.
 

* شيشه آب معدنى
است.   BPA عمده  منبع  آب،  شيشه  يا  نوشابه  قوطى 
هنوز بسيارى از كارخانه ها از اين ماده در ساخت قوطى و 

شيشه پلاستيكى استفاده مى كنند.
جنس  با  ظروف  از  پلاستيكى،  شيشه  جاى  به  نكته: 
تغيير  با  مواد  اين  زيرا  كنيد.  استفاده  استيل  يا  شيشه 
صورت  در  نمى كند.  رها  خود  از  شيميايى  ماده  دما، 
از  پس  را  پلاستيكى  شيشه  معدنى،  آب  مصرف 
مصرف در زباله هاى بازيافتى قرار دهيد و دوباره از آن 
معرض  در  شيشه ها  اين  دادن  قرار  از  نكنيد.  استفاده 
ماده  خروج  باعث  كه  رطوبت  يا  حرارت  خورشيد،  نور 

شيميايى مى شود، بپرهيزيد.
 

* عطر
رفته  كار  به  مواد  تمام  عطر،  توليدكننده  شركت هاى 
در محصول خود را در برچسب ذكر نمى كنند. اين امر 
حساسيت  مشكل  اگر  زيرا  شود،  مشكل ساز  مى تواند 
آن  در  موجود  شيميايى  ماده  نمى توانيد  باشيد،  داشته 
دهيد.  تشخيص  مى شود،  شما  آلرژى  بروز  باعث  كه  را 
ترشح  در  اختلال  باعث  فتاليتس  مثال،  عنوان  به 
و  مردان  در  نابارورى  با  و  مى شود  مردانه  هورمون هاى 

نقص جنين ارتباط دارد.
نكته: سعى كنيد از عطرهاى طبيعى استفاده كنيد.

 
* چرب كننده لب

ماده اى  حاوى  لب،  كننده  چرب  مواد  از  بسيارى 
شيميايى است. اين ماده باعث اختلال هورمون ها مى شود 
آسيب  عصبى  سيستم  به  طولانى،  مصرف  صورت  در  و 
مى رساند. ماده ديگر ضدپيرى موجود در آن به نام رتينول 

پالميتات، در صورت قرار گرفتن در معرض نور مى تواند 
تركيب سرطان زاى خطرناكى توليد كند.

نكته: از مواد چرب كننده طبيعى عارى از پارابنز، وازلين، 
ضدآفتاب هاى  و  مصنوعى  رايحه هاى  پالميتات،  رتينول 

شيميايى استفاده كنيد.
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 نكاتى براى 
سلامتى قلب در زنان

 تا حد امكان بايد با رعايت اصول پيشگيرى از بيمارى هاى 
قلبى براى سلامتى قلب تلاش كرد تا قلبى سالم داشته باشيم. در 

اينجا در رابطه به سلامت قلب زنان صحبت مى كنيم. وقتى زنان به 
سن 55 سالگى ميرسند، احتمال خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى هم افزايش 

پيدا ميكند. اگر زن هستيد حتما اين چند مورد را به خاطر بسپاريد:
اگرچه حمله قلبى ناگهانى است، اما چند روز قبل از حمله، علائمى دارد كه 

بايد مراقب آنها باشيد، از جمله فشار قفسه سينه كه نشانه اى از انسداد كامل يك 
يا چند عروق در قلب است. علائم ديگر: خستگى بيش از حد، تنگى نفس، حالت 
تهوع، كمردرد، سوهاضمه و … .پزشك شما با بررسى جنبه هاى مختلف سبك 
زندگى شما ميتواند ارزيابى كند كه چقدر در خطر ابتلا به حمله قلبى هستيد. 
پزشكتان فشار خون، وزن، سطح كلسترول خوب و بد و سابقه پزشكى شما را 
در نظر ميگيرد.اگر اين موارد به صورت نمودارى معنى دار دربيايند، ممكن 
است شما در خطر ابتلا به حمله قلبى باشيد.سلامتى شما ممكن است با 
بررسى شرايط لثه ها و دندان ها تعيين شود. زنانى كه مبتلا به بيمارى 

هاى پريودنتال (periodontal disease) هستند نسبت به كسانى 
از  دارد  احتمال  بيشتر  بار  دو  ندارند،  را  ها  بيمارى  اين  كه 

بيمارى هاى قلبى و عروقى رنج ببرند. باكترى هاى كه 
باعث التهاب در لثه ها مى شوند، همين كار 

را با عروق هم انجام مى دهند.

زن روز
زنان  شاخص

فرزانه ميلانى
پژوهشگر  و   نويسنده  ميلانى 
ايرانى-آمريكايى در تهران متولد شد 
و پيش از مهاجرت به ايالات متحده 
به فراگيرى زبان فرانسه مشغول شد. 
سال 1970  در  متحده  ايالات  در  او 
با مدرك كارشناسى در رشته ادبيات 
زبان فرانسه از دانشگاه ايالتى كاليفرنيا 
فارغ التحصيل شد. وى در سال 1979 
موفق به كسب مدرك دكترا در رشته 
ادبيات مقابله اى شد و پس از يك دوره 
و  زبان  رشته  در  تدريس  ساله  چهار 
ادبيات فارسى در دانشكده اش، شروع 

به تدريس در دانشگاه ويرجينيا كرد.
دانشگاه  در  ميلانى  دكتر 
ويرجينيا،جوايز متعددى كسب نموده 
توان  مى  جوايز  اين  جمله  از  است. 
سال  در  دانشگاهها  اساتيد  جايزه  به 
براى  سال  دانشكده  نامزدى   ،1998
دانشكده ويرجينيا در سال 1999 و 
جايزه تدريس سمينار دانشگاه در سال 
2001 اشاره كرد. ترجمه گزيده هايى 
از اشعار سيمين بهبهانى با نام «يك 
فنجان گناه» (با همكارى كاوه صفا) 
جايزه ادبى لويى راث را از آن خود كرد.

دكتر ميلانى نويسنده بيش از صد 

گفتارو  پيش  تحليلى،  ستون  مقاله، 
فارسى  و  انگليسى  زبان  به  اختتاميه 
است. او دوبار سردبير مهمان نشريه 
فمنيستى «نيمه ديگر» و مجله هاى 
ديگرى چون «ايران نامه» و «مطالعات 
ايرانى» بوده است. نوشته ها و آثار دكتر 
ميلانى در مجله نيويورك تايمز، روزنامه 
يو  دايجست،  ريدرز  پست،  واشنگتن 
ساينس  كريستين  و  تودى  اى  اس 
مانيتور و راديو ملى آمريكا منتشر شده 
در  ار 150سخنرانى  بيش  وى  است. 
داشته  كشورها  وساير  متحده  ايالات 

است.

5 نشانه و راه حل برخورد با 
خودشيفتگان 

از  مدام  يا  گرفتن  سلفى  عكس 
شايد  بوك  فيس  در  گفتن  خود 
اما  شود.  تعبير  خودشيفتگى  به 
اساسى  فرق  معتقدند  كارشناسان 
بين كسانى كه بيش از حد در شبكه 
يك  با  دارند  حضور  اجتماعى  هاى 

خودشيفته واقعى است.
خودشيفتگى  برچسب  روزها  اين 
براى مسخره كردن يا مقابله با افرادى 
به كار مى رود كه بيش از حد معمول 
دهند.  مى  نشان  توجه  خودشان  به 
اما به اعتقاد جوزف بورگو پزشك و 
كه  «خودشيفتگى  كتاب  نويسنده 
خودشيفتگى  شناسيد»  مى  شما 
چيزى فراتر از خودبزرگ بينى است.

گويد:  مى  او  شروع  براى 
زنجيره  يك  امتداد  در  خودشيفتگى 
عزت  از  كه  دهد  مى  رخ  وجود  ابراز 
نفس سالم و طبيعى شروع مى شود و 
به اختلالات شخصيتى خودشيفتگى 
خودشيفتگى  حتى  شود.  مى  ختم 
هاى افراطى نيز در بستر پاتوبيولوژى 
يكسان نيستند اما وجوه مشترك آنها 
خودنمايى و اغراق در اهميت به خود 
خودشيفتگى  آن  از  فراتر  اما  است. 
افراطى نشانه ها، ويژگى ها و رفتارهاى 
مختلفى دارد كه 5 نمونه آن را با هم 

بررسى مى كنيم.
همدلى و احساسات

خودشيفته  براى  گويد:  مى  بورگو 
با  تا  است  سخت  افراطى  هاى 
ديگران همدردى كنند. آنها به ابراز 
برايشان  و  ندارند  تمايلى  همدردى 
را  خود  احساسات  كه  نيست  آسان 
همچنين  آنها  بگذارند.  نمايش  به 
بينش لازم درك احساس خود را هم 
ندارند و اغلب وقتى ناراحت هستند، 
احساسات خود را انكار مى كنند و 
صدمه  آنها  وقتى  گيرند.  مى  ناديده 
مى بينند تا مرحله انفجار پيش مى 

روند و خشمگين مى شوند.
خودبينى و مقايسه اجتماعى 

خودشيفته  است  ممكن  چه  اگر 
هاى افراطى منزوى و متكبر به نظر 
بيايند اما بسيار علاقمندند تا توسط 
ديگران ديده شوند و مورد توجه قرار 
بگيرند. خودشيفته ها براحتى تحقير 
مى شوند. آنها به شدت تمايل دارند 
اظهارنظر ساده و بى آلايش ديگران 
را به توهين و حرف تحقيرآميز تعبير 
كنند. در حاليكه آنها اغلب ديگران 
شريك زندگى  يا  مى كنند  مسخره 
خود را تحقير مى كنند و با اظهارات 
توهين آميز و تحقيركننده پشت سر 

ديگران خود را آرام مى كنند.
اعتياد

كه  آنجايى  از  گويد:  مى  بورگو 
احساسات  به  افراطى  خودشيفتگان 
خود باور دارند و تحقق آن را امرى 
روى  از  همواره  دانند،  مى  بديهى 

آنها  گيرند.  مى  تصميم  احساسات 
مهمترين تصميم هاى زندگى شان 
هزينه  به  نسبت  احتياط  بدون  را 
داشت  خواهد  پى  در  كه  عواقبى  و 
هاى افراطى  مى گيرند. خودشيفته 
طرح هاى بزرگى در سر دارند، طرح 
هايى كه شايد براى انجامش توانايى 
هاى اندكى داشته باشند. آنها اغلب 
نمى  و  ندارند  خود  روى  كنترلى 
خودشان  كه  معانى  از  فراتر  توانند 
تعريف كرده اند را ببينند. اين ممكن 
نوشيدن  پرخورى،  به  را  آنها  است 
مصرف  سوء  و  الكل  اندازه  از  بيش 

دارو سوق دهد.
روابط شخصى 

خودشيفته ها در روابط شخصى با 
كنترل  و  زورگو  خودمحور،  ديگران 
است  ممكن  حتى  و  هستند  كننده 
براى ديگران قلدرى هم بكنند. آنها 

ادامه يا قطع يك رابطه را به دست 
مى  بخواهند  وقت  هر  و  گيرند  مى 
در  گردند.  بازمى  دوباره  و  روند 
چون  بى  وفادارى  خواهان  حاليكه 
خود  همكاران  و  دوستان  چراى  و 
برخوردى  كوچكترين  با  و  هستند 
شوند.  مى  مشكوك  آنها  به  نسبت 
آنها حسودند و احساس تملك نسبت 

به افراد و روابط انسانى دارند.
اخلاق و مسئوليت

خودشيفته  است:  معتقد  بورگو 
هاى افراطى فاقد قطب نماى اخلاقى 
هستند و اغلب در رفتار غير قانونى 
و يا غير اخلاقى شركت مى جويند. 
دروغ و تحريف حقيقت براى منافع 
شخصى از خصوصيات آنهاست. آنها 
را  خود  اشتباهات  براى  را  ديگران 
به  را  گناه  بار  و  كنند  مى  سرزنش 
بازى  با  و  اندازند  مى  ديگرى  دوش 
همدردى  حس  قربانى  نقش  در 
ديگران را جلب مى كنند. استدلال 
ديگرى  دادن  جلوه  مقصر  در  آنها 

خودخواهانه است. 
چنين  با  برخورد  در  پس 
خصوصياتى چه بايد كرد؟ 5 راه حل 

براى اين 5 خصوصيت وجود دارد.
خودشيفتگان  با  مواجه  1-در 
افراطى بايد اين را بدانيد كه آنها نه 

يك 
شق  عا

بلكه  بالغ 
عاطفى  معادل 

يك كودك نوپا هستند 
پخته  رفتارى  انتظار  آنها  از  نبايد  و 
هميشه  رابطه  اين  در  شما  داشت. 

بزرگتر هستيد.
2-يك مشاوره بزدلانه اين است كه 
از آزردن و خدشه دار كردن اعتماد 
به نفس آنها اجتناب كنيد. اگر مى 
نفس  عزت  كاهش  بدون  توانيد 
هاى  ارزش  رويد،  پيش  خودتان 
آنها را گردن نهيد. اگر اين ارزشها با 
چالش روبرو شوند، بايد منتظر يك 

حمله كينه توزانه باشيد.
داراى  كه  كسى  با  3-برخورد 

افراطى  خودشيفتگى  خصوصيات 
از  اى  مجموعه  نيازمند  است 
به  روشن  مرزهاى  و  ها  محدوديت 
قبال  در  خود  از  محافظت  منظور 
استثمار احتمالى است. انتظار مى رود 
اين روش خشم و رنجش به همراه 
آنها  به  نهايت  در  ولى  باشد  داشته 
اجازه نمى دهد براى شما قلدرى كند.

خودشيفته  يك  كه  آنجا  4-از 
موقعيت  ديگران  هزينه  با  افراطى 
اجازه  بخشد،  مى  ارتقا  را  خود 
از  و  بخزد  شما  زيرپوست  ندهيد 
شما استفاده كند. عزت نفس خود را 
حسابى مراقبت كنيد و اجازه ندهيد 
باعث شود تا به خودتان شك كنيد. 
خواهد  مى  او  باشيد  داشته  ياد  به 

راهى براى نفوذ پيدا كند.
خودشيفته  يك  با  مقابله  5-براى 
افراطى بايد راهى براى اداره واكنش 
داشته  آنها  به  نسبت  خود  هاى 
باشيد. حتى اگر فرد موفقى باشيد از 
آنها نبايد انتظار پاداش داشته باشيد، 
آنها فقط براى ابراز خشم و سرزنش 
با شما در رابطه هستند. پس سعى 
محدوديت  را  آنها  خشم  كنيد 
ببخشيد و به نظر مفيدترين راه براى 
رسيدن به اين مهم دورى جستن از 

اين افراد است.

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 

در کیفتان مراقب این وسیلهدر کیفتان مراقب این وسیله  هاها  ی ی 
کثیف باشید!کثیف باشید!

آیا سلفی گرفتن تنها نشانه 
خودشیفتگی است؟

فروغ فرخزاد


