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چرا چکاپ روانی، ضروری تر از چکاپ   جسمی است؟ جدی گرفتن مشاوره های خانوادگی، می تواند نقش بسیار مؤثری 

چراموقععصبانیت،پرخوریمیکنیم؟!
چرا همه دوست دارند احساس خوبی نسبت به خود داشته باشند!

به نام آن که عشق را آفرید

انس��ان  برای تأمین انرژی، رش��د و زنده ماندن نیاز به غ��ذا دارد. نیازهای 
فیزیول��وژی، روان��ی و عوامل محیطی در انتخاب نوع غ��ذا، چگونگی طبخ، 
اس��تفاده از انواع چاش��نی ها، رنگ و بوی غذا و عادت ها و فرهنگ جامعه 
در حجم غذای مصرفی، کمی یا زیادی اش��تهای زنان و مردان مؤثر بوده و 

تغذیه ی  افراد را در مسیر پرخوری، بدخوری یا کم خوری قرار می دهد!
هر زن و مردی، وقتی دچار خشم، نگرانی و استرس شود، برای برگشت به 
آرامش، اگر راه تخلیه ی اس��ترس را به صورت درست نداند، ممکن است 
به پرخ��وری، بدخوری و یا کم خوری بپردازد. به عبارتی س��اده تر، زنان و 
مردان وقتی عصبانی هس��تند یا استرس دارند، برای رهایی از آن و کسب 
آرام��ش، به دنبال راهی می گردند؛ یکی از عواملی که اس��ترس انس��ان را 

کاهش می دهد، خوردن انواع مواد خوراکی س��ت که این امر در افراد مختلف به صورت های متفاوتی شکل می گیرد؛ به این معنی 
که افراد چاق وقتی آرامش خود را از دس��ت داده و عصبانی می ش��وند، اگرچه گرسنه نباشند، اما شروع به خوردن مواد خوراکی 
می کنند، چراکه با خوردن است که به نوعی آرامش کاذب دست می یابند اما افراد لاغر زمانی که عصبانی هستند، معمولاً اشتهای 
خود را از دس��ت داده و اگر گرس��نه هم باش��ند، چیزی نمی خورند. درواقع، هورمون های آدرنالین، کورتیزول و... که تحت تأثیر 
عوامل متعددی ازجمله استرس و عصبانیت ترشح می شود، در افراد چاق اشتها را افزایش و در افراد لاغر اشتها را کاهش می دهد 

و سلامتی آنان را به آرامی به خطر می اندازد.

چراهمهدوستدارندکههمیشهاحساسبهترینسبتبهخودداشتهباشند؟
همه ی کنش ها و واکنش های  زنان و مردان، بر این مبناست که احساس 

خوبی نسبت به خود یا دیگران پيدا کنند:
 اگر می خواهيم درآمد بيش تری داشته باشيم...

 اگر در اندیشه ی کسب قدرت و موقعيت اجتماعی بهتری هستيم...
 اگر به فكر داشتن همسر و فرزندان شایسته ای هستيم... 

 اگر در اندیشه ی آزادی و امنيت بيش تری هستيم...
 اگر می خواهيم رابطه ی بهتری با دیگران داشته باشيم...

 اگر به فكر داشتن تغذیه، پوشاک و مسكن خوبی هستيم...
 اگر به فكر سلامتی خود بوده و ورزش می کنيم...

 اگر چهره ی زیبا و صدای خوبی می خواهيم...
 اگر در هر جا و در هر موردی که بتوانيم اظهار وجود می کنيم...

 اگر حاضریم برای کسب مهارت و آموزش های لازم برای خود، همسر 
و فرزندان  یا افراد مورد نظر هزینه های مربوطه را بپردازیم...

 اگ��ر به علل متع��دد، هدایا و مبالغی را به دیگران می بخش��يم و انفاق 
می کنيم...

 اگ��ر آموزش ه��ای لازم را می بيني��م و ب��ه ارائه ی هنره��ای مختلف 
می پردازیم...

 اگر در فكر اندامی متناسب و زیبا هستيم...
و به طور کلی اگر خواهان آرامش، سلامتی و خوشبختی هستيم و صدها 

و هزاران  اگر دیگر،
همگی به خاطر این است که می خواهيم احساس و عواطف بهتری نسبت 

به خود داشته باشيم و کيفيت احساس مان را نسبت به خود بهتر کنيم.
یكی از مواردی که به انسان احساس خيلی خوبی می دهد، داشتن اندامی 
متناسب اس��ت؛ وقتی دارای اندام متناس��ب و خوبی باشيم، توجه و نگاه 
بيش تری به سوی مان جلب می شود و احساس خوبی به ما دست می دهد 

و این امر، به آرامش بيش تر و افزایش اعتمادبه  نفس مان کمک می کند.
افراد زیادی تحت  تأثير خش��م و اس��ترس، آرامش خود را از دس��ت داده 
و ب��ه پرخ��وری، بدخوری و کم خ��وری می پردازند. وقتی ف��ردی چاق یا 
چاق تر می شود، علاوه بر این که تناسب اندام خود را ازدست می دهد، دچار 
اختلالات و بيماری های متابوليسم ازجمله چربی خون، بيماری های قلبی- 
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 د كتر میرعماد الد ین فریور
همیشه شاد ، موفق و پرانرژي باشید 

مشاوره ی تلفنی ازد واج  بادکترفریورروزهایزوجساعت11تا12
رایگان

در تداوم زندگی مشترک خوب و پیش گیری از سقوط در بحران ها و حوادث تلخ و دردناک جدایی ها، بازی کند.

عروقی و فش��ار خون، دیابت، افسردگی و... نيز می گردد؛ وقتی اضطراب 
و اس��ترس های روزانه تداوم و افزایش  یابد، پرخوری و چاقی نيز بيش تر 
می شود، چاقی بيش تر، امراض و افسردگی بيش تری درپی دارد و این دور 
معيوب می یابد و فرد روزبه روز بيمارتر، رنجورتر و افس��رده تر می گردد. به 

این سبب است که می گویند: چاقی، ام الامراض است. 
برای داشتن سلامتی بيش تر و حفظ اندام مناسب خود می بایست به صورت منظم و 

متناسب با سن، به ورزش پرداخت و از پرخوری و بدخوری پرهيز نمود.
قطعاً مواد، کيفيت و کميت تغذیه، نحوه ی خوردن، انجام منظم ورزش و چكاپ های 

به موقع و...  در حفظ تندرستی و داشتن اندامی متناسب بسيار مؤثرند.
چاق بودن و نداش��تن تناس��ب اندام، می تواند اختلالات��ی ایجاد کند که 

غيرقابل جبران باشد. 
تناسب اندامی، ازجمله مواردی ست که اعتماد به نفس افراد را بالا می برد و 
آنان را از اضطراب رها می سازد، درحالی که افراد وقتی دچار افزایش وزن 

می شوند، معمولًا دچار افسردگی نيز می گردند.
علاوه بر عوامل دیگر، ميزان خستگی و گرسنگی ما با نحوه ی تغذیه ی ما 

در طول شبانه روز نيز ارتباط پيدا می کند.

دنباله ی مطلب مهمترینواساسیترینعواملخوشبختییابدبختیدرامرازدواجکداماند؟را در این شماره پيگيری می کنيم:
زوج ها باید بدانند که زندگی مش��ترک، همانند مس��ابقه ی دو با مانع اس��ت، موانع و مشكلات، جزء جدایی ناپذیر زندگی مشترک هستند، برای رسيدن به 
خط پایان می بایست موانع بسياری را پشت سر گذاشت؛ در واقع موانع و مشكلات باعث شكوفایی و کشف استعدادهای مان می شوند و زندگی مشترک را 

شيرین و پرنشاط می کنند، بنابراین موانع را باید برکت بدانيم نه نكبت! 
 باید پذیرفت که همسران نمی توانند به درستی و به طور کامل افكار یكدیگر را بخوانند اما بيش تر زوج ها به غلط تصور می کنند که به راحتی اندیشه های 
همسرشان را می خوانند و به داوری و پيش داوری آن می پردازند. آنان انتظار دارند که همسرشان نيز افكار آنان را بخواند و کنش و واکنش های مناسب 

نشان داده و نسبت به رفع نيازهای شان اقدام نماید اما زهی خيال باطل!
 لازم است زوج ها از خود بپرسند که برای داشتن زندگی مشترک خوب، چه کارها، مهارت ها و آگاهی هایی لازم دارند تا زندگی زناشویی موفقی را تجربه 

کنند؟ چراکه هر زن و شوهری، زمانی مسؤوليت و وظایف خود را به درستی می تواند بپذیرد که مهارت و آگاهی های لازم را کسب کرده باشد.
 وقتی شما وظایف و مسؤوليت خودتان را به درستی و آگاهانه انجام نمی دهيد، همسرتان تصور می کند که شما فردی لجباز، بهانه جو و غيرمسؤول هستيد؛ 
در نتيجه طبيعی ست که خود را ناکام و قربانی حس کند. با پذیرش مسؤوليت، انجام وظایف مربوطه و چيره شدن بر مشكلات، می توانيد تغييرهای بزرگ 

و معجزه آسایی به وجود آورده و زندگی جذاب و شيرینی را تجربه نمایيد.
 بسياری از همسران نمی دانند که همه نياز دارند تا خود را دوست بدارند و دیگران دوست شان بدارند. اگر خودتان را عميقاً دوست نداشته باشيد. نمی توانيد 
واقعاً کس��ی را دوس��ت بدارید و از سلامتی روانی واقعی برخوردار نخواهيد بود. وقتی دیگران ما را دوست بدارند، احساس ارزشمندی به ما دست می دهد، 
در حالی که وقتی دیگران، ما را دوست نداشته باشند، احساس بی ارزشی می کنيم. احساس حقارت زمانی در ما شكل می گيرد که احساس کنيم دیگران، 

ما را دوست نمی دارند و دوست داشتنی نيستيم.
 پس از عروس��ی، ماه عس��ل و شروع زندگی مشترک، احساسات و هيجان های اوليه ی زوج ها به آرامی فروکش کرده و زندگی مشترک به صورت عادی 
درمی آید. در زندگی زناش��ویی، علاوه بر عوامل اصلی و مهم، مس��ائل و مش��كلات و موارد کوچک و بی اهميت نيز می تواند زندگی عادی را تحت تأثير 
قرارداده و زوج ها را در مس��ير ش��ادابی و آرامش بيش تر یا دردس��رها و رنج ها و مش��كلات متعددی قرار دهد. به عنوان نمونه، خانم ها به تشریفات، نظم 
و مرتب ب��ودن، چي��دن مبلم��ان و ميز غذاخوری، لباس ه��ا را مرتب در کمد قراردادن، وس��ایل مختلف را در جای خاص خ��ود مرتب کردن و به طور کلی 
هرچيزی را س��رجای خود قراردادن، اهميت خاصی می دهند. در مقابل، آقایان این مس��ائل را جزئی و کم اهميت می دانند و انرژی خود را صرف نظم و 
مرتب کردن وسایل و کارهای کم اهميت نمی کنند. همين امر که از نظر خانم ها مهم و با اهميت و از نظر آقایان جزئی و کم اهميت است، موجب رنجش، 
بگومگ��و، جدال و... بين آنان می ش��ود، در حالی که ش��ما زوج های عزیز باید به توقع و انتظارات مرئی و نامرئ��ی و گفته و ناگفته ی یكدیگر توجه کرده و 
اهمي��ت دهي��د. به عادت ه��ا و نگرش ها و طرز تربيت و فرهنگ همدیگر توجه کنيد و به آن ها احترام بگذارید تا بتوانيد زندگی مش��ترک ش��اد و خوبی

را تجربه نمایيد.

درشمارهیبعدیدربارهییائسگیمردان،علائم،مقایسهوتفاوتیائسگیدرزنانومردان،آیامیشود
روندیائسگیراکندکرد؟و...باشماصحبتخواهیمداشت!


