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اوقات شرع� به افق زاهدان
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مشاور تغذیه

٤٠ هزار �تيم در انتظار مهربان�

از   ��� ــرد�  ف بهداشت  رعــا�ــت  افضل�-  اربــاب 
ضرور�ات جامعه امروز است �ه سامانده� مرا�ز� 
دهنده  نشان  پيرا�ش  و  آرا�ش  ها�  سالن  عنوان  به 
�يفيت  دليل  همين  به  است.  موضوع  ا�ن  اهميت 
ارائه خدمات در ا�ن اما�ن برا� شهروندان از اهميت 
با  مستقيم  ارتباط  �ه  چرا  است  برخوردار  بسيار� 
تا  شد  باعث  نيز  اهميت  همين  دارد.  افراد  سلامت 
آرا�شگاه ها�  از تيغ در  در چند سال اخير استفاده 
مردانه و زنانه ممنوع شود اما هنوز هم استفاده از تيغ 
چند  برا�  مشتر�  ش�ل  به  موارد   �برخ در  هم  آن 
� از شهروندان در ا�ن �مشتر� مشاهده م� شود.�
� از �باره م� گو�د: آخر�ن بار� �ه برا� پيرا�ش به �
تا  آرا�شگاه ها� مردانه مراجعه �ردم و منتظر بودم 
نوبتم شود با دقت در �ار آرا�شگر متوجه شدم برا� 
اصلاح دو مشتر� از �� تيغ مشتر� استفاده �رد. 
«مجتب�» ادامه م� دهد: ا�ن موضوع را �ه به آرا�شگر 
تيغ  ا�ن  از  شود   �م هنوز   �«وقت گفت:  شدم  �ادآور 
استفاده �رد چرا با�د آن را تعو�ض �نم. ضمن ا�ن�ه 
اطمينان  نيز   �قبل مشتر�  پوست  نشدن   �زخم از 
دارم. قبل از استفاده هم تيغ را با پنبه آغشته به ال�ل 
تميز م� �نم».ا�ن مشتر� خاطر نشان م� �ند: پنبه 
ها� ال�ل� �ه برا� تميز �ردن تيغ استفاده م� شد 
نيز از وضعيت بهداشت� مناسب� برخوردار نبود و بعد 
شد   �م رها  آرا�شگاه  ميز  رو�  مستقيما  استفاده  از 
به  فــراوان  ها�  مي�روب  جذب  به  منجر  امر  ا�ن  �ه 
از شهروندان نيز درباره ا�ن  � د�گر �پنبه م� شد.�
استفاده  گو�د:   �م زنانه  ها�  آرا�شگاه  در  وضعيت 
بيشتر  زنانه  ها�  آرا�شگاه  در  برنده  و  تيز  وسا�ل  از 
د�گر�  وسا�ل  تيغ  بر  علاوه  �ه  چرا  است  مردانه  از 
آرا�ش  مربوط  وسا�ل  �ا  و  ابرو   �قيچ موچين،  مانند 
ناخن استفاده م� شود. خانم مراد� ادامه م� دهد: 
�ار  در  بيشتر  ظرافت  بــرا�  آرا�شگران  از  بسيار� 

اطراف ابرو را با تيغ تميز م� �نند �ه به دليل ظر�¯ 
در  زخم  ا�جاد  ام�ان  صورت  پوست  بودن  حساس  و 
 �زمان استفاده از تيغ ز�اد است. اما با ا�ن وجود برخ
 �آرا�شگران برا� چند مشتر� از �� تيغ استفاده م
برا�  م� �نم   �سع هميشه  دليل  همين  به  �نند. 
با  را  نياز  مورد  وسا�ل  سا�ر  و  تيغ   �شخص استفاده 

خود به آرا�شگاه ها ببرم.

استفاده از تيغ در آرا�شگاه ها ممنوع است
در ا�ن رابطه رئيس مر�ز بهداشت زاهدان به خبرنگار 
در  تيغ  از  استفاده  قانون  بــراســاس  گو�د:   �م ما 
آرا�شگاه ها ممنوع است چرا �ه در سال ها� گذشته 
استفاده مشتر� از تيغ برا� چند نفر در آرا�شگاه ها 
هپاتيت  و  ا�دز  مانند   �ها� بيمار�  شيوع  به  منجر 
قانون  براساس  دهد:   �م ادامه  نظر�»  شد.«هاد� 
آرا�شگران  اتحاد�ه  به  �ه  بهداشت  مر�ز  در  مصوب 
تيغ  نبا�د   �آرا�شگاه هيچ  در  است  شده  ابلاغ  نيز 
وجود داشته باشد مگر در صورت� �ه مشتر� شخصا 
تيغ را برا� مصرف شخص� در اختيار آرا�شگر قرار 
دهد و بعد از استفاده نيز آن تيغ معدوم شود.و� با 
آرا�شگاه ها� مردانه  تيغ در  از  ا�ن�ه استفاده  بيان 
در  �ــرد:  عنوان  شــود،   �م محسوب  تخل¯  زنانه  و 
از  و  شود  مشاهده  تخل¯  ا�ن  از  مورد�  �ه   �صورت
شود،  گــزارش  بهداشت  مر�ز  به  شهروندان  طر�ق 
از طر�ق  آرا�شگاه ها� متخل¯ مستقيما  با  برخورد 
مر�ز بهداشت صورت م� گيرد و طبق قانون مراحل 
و  دادگاه  به   �معرف موقت،   �تعطيل توبيخ،  اخطار، 
آن  بــرا�  تخل¯  دفعات  و  نوع  بر  م�ان  پلمب  بعضا 
نشان  خاطر  شــود.و�   �م گرفته  نظر  در  آرا�شگاه 
م� �ند: شهروندان با�د بدانند انتقال و�روس ا�دز 
و هپاتيت از طر�ق بر�دگ� ها� جزئ� هنگام آرا�ش 
مو و ناخن ها انجام م� شود و چنانچه تيغ، سوهان، 

ا�ن  به  آلوده   ... و   �قيچ پد��ور،  و  ماني�ور  وسا�ل 
و�روس ها باشد و ا�ن و�روس ها از طر�ق �� خراش 
جان  هپاتيت  و  ا�دز  شود،  وارد  فرد  بدن  به   �پوست
 �فرد را تهد�د خواهد �رد.و� ادامه م� دهد: برخ
آرا�شگران� �ه از سواد چندان� برخوردار نيستند و 
از اصول بهداشت� ب� اطلاع هستند، موجب ا�جاد 
خطر هم برا� خود و هم مشتر�ان م� شوند و ا�ن در 
د�دن  با  تواند   �م آگاه  آرا�شگر   �� �ه  است   �حال
ل�، خال مش�و�، ر�زش مو و تغييرات ناخن ها تا 

حدود� به وضعيت سلامت مشتر� خود پ� ببرد. 
ها  بيمار�  ا�ن  از  پيشگير�  حل  راه  نظر�  د�تر 
 �شخص وسا�ل  داشتن  همراه  را  ها  آرا�شگاه  در 
با�د  نيز  آرا�شگران  افــزود:  و  �ــرد  ذ�ــر   �بهداشت
دست�ش  از  �ا  و  شسته  را  خود  ها�  دست  همواره 
�ه  را  استفاده  ا�  ــورد  م وسا�ل  و  �نند  استفاده 
 �خوب به  ــت،  اس تماس  در  ــراد  اف مــو�  و  پوست  با 
و  ال�ل  از  استفاده  همچنين  �نند.   �ضدعفون
حرارت را دو روش موثر در ضدعفون� �ردن وسا�ل 
و لوازم آرا�شگاه ها مانند قيچ� دانست.و� تصر�ح 

م� �ند: بيمار�ها� شا�ع� �ه از طر�ق آرا�شگاه ها 
�ه  است   C و  B ها� هپاتيت  شود  منتقل  تواند   �م
ما در  ا�ن موضوع در �شور  از   �و دقيق آمار صحيح 
بيمار�  ا�ن  به  ابتلا  اثبات  �ه  چرا  نيست.  دسترس 
وجود  آرا�شگاه  در  شده  استفاده  تيغ  طر�ق  از  ها 
ا�ن  به  ابتلا  راه ها�  از   ��آنجا�� �ه � از  اما  ندارد 
توان   �م است  مشتر�  تيغ  از  استفاده  ها  بيمار� 
ابتلا�  از  تيغ  از  قانون ممنوعيت استفاده  با رعا�ت 
دهد:   �م ــه  ادام �ــاســت.و�  بيمار�  ا�ــن  به  ــراد  اف
 �زگيل، عفونت ها� قارچ� و با�تر�ا�� د�گر و بعض
به   �پوست حساسيت  ا�جاد  دار،  واگير  بيمار�ها� 
دليل مواد استفاده شده برا� مو، ناخن و �ا صورت از 
د�گر بيمار� ها� شا�ع در آرا�شگاه هاست.رعا�ت 
بهداشت، استفاده از وسا�ل ��بار مصرف، استفاده 
 �عفون ضد  نفر،  چند  بــرا�  پيشبند   �� از  ن�ردن 
�ردن علم� و درست و دقيق وسا�ل و مهمتر از همه 
�نترل  همچنين  و  آرا�شگران  به  بهداشت  آموزش 
بهداشت در آرا�شگاه ها از مهمتر�ن عوامل افزا�ش 

بهداشت عموم� محسوب م� شود.

وقت� تيغ آرا�شگران قانون را م� برد

و  احــســان  فرهنگ  گسترش  و  جامعه  محرومان  و 
در  ني�و�ار�  جشن  سال   �پا�ان ا�ام  در  ني�و�ار� 
روزها� ١٨ ال� ٢٠ اسفند به مدت ٣ روز در سراسر 
افزود:  اصل»   �شهر� شود.«عليرضا   �م برپا  استان 
روستاها،  در  استان  در  سيار  و  ثابت  پا�گاه   ٥٧٧
مساجد، مدارس، پا�گاه ها� مقاومت بسيج، ميعادگاه 
�م�  در�افت  برا�   �عموم معابر  و  جمعه  نماز  ها� 
است. شده   �بين پيش  مردم  غيرنقد�  و  نقد�  ها� 

هر  در  شده  آور�  جمع  ها�  �م�  �رد:  تصر�ح  و� 

انجام   �نيازسنج براساس  روز  همان  در  شهرستان 
خواهد  داده  تحو�ل  نيازمندان  و  مددجو�ان  به  شده 
 �مال سيستم  به  ورود  با  نيز   �مال ها�  �م�  شد. 
وار�ز  مددجو�ان  حساب  به  مستقيماً  امــداد  �ميته 
خواهد شد.و� با بيان ا�ن �ه سال گذشته �م� ها� 
نقد� و غيرنقد� جمع آور� شده از پا�گاه ها� جشن 
ني�و�ار� بيش از ٢٩ ميليارد ر�ال بوده است، تصر�ح 
�رد: �م� ها� جمع آور� شده از جشن ني�و�ار� 
هزار   ٥٨ و   �تيم  ــزار  ه  ٤٠ بين  استان  سراسر  در 

شود.  �م توز�ع  نيازمندان  سا�ر  و  سرپرست   �ب زن 
ها�  دستگاه  تعامل  و  هم�ار�  منظور  به  افزود:  و� 
دولت�، اتحاد�ه ها و اصناف، مد�ران بان� ها� عامل، 
راستا�  در   �سازندگ بسيج  و  ها  سازمان  مد�ر�ل 
ها�  مجموعه  ام�انات   �توانا� و  ظرفيت  از  استفاده 
نيازمند  ها�  خانواده  به  رساندن  �ار�  برا�  مختل¯ 
باتعاملات  همچنين  شد.  برگزار  متعدد�  جلسات 
عنوان  به  مدرسه  هر  پرورش  و  آموزش  با  شده  برقرار 

�� پا�گاه ني�و�ار� تعر�¯ شده است.

افضل� – ٤٠ هزار �تيم در استان در آستانه سال جد�د 

ني�و�ار�  جشن  در   �مردم ها�  �م�  انتظار  در 
هستند.مد�ر�ل �ميته امداد به خبرنگار ما گفت: به 
نيازمندان  از ما�حتاج شب عيد   �تأمين بخش منظور 

٩٥٠٧٦٥٠٠/ ش

خواص چا� رزمار�

حسين معارف�، �ارشناس طب سنت�: دم �رده گياه رزمار� �ا به اصطلاح همان 
 �� از داروها�� است �ه برا� از بين بردن عفونت در طب سنت�چا� رزمار� �
پيشنهاد م� شود. ا�ن گياه خاصيت ضدعفون� �ننده و معرق داشته و جر�ان 
خون را در اندام ها� ش�م� افزا�ش م� دهد و در تحر�� ميزان ترشح شيره 
به غذاها�  افزودن چند برگ رزمار�  ها� گوارش� و صفرا بسيار مفيد است. 
گوشت�، هضم غذا را سرعت م� بخشد. عصاره رزمار� برا� درمان ر�زش مو نيز 
مؤثر است. همچنين دم �رده ا�ن گياه باعث التيام دردها� مفصل�،عضلان� و 
سياتي� م� شود. به دليل داشتن خاصيت ضدعفون�،جوشانده رزمار� برا� 
دهان  آفت  و  گلودرد  برا�  مؤثر�  بخش  آرام  و  است  مناسب  گلو  �ردن  غرغره 
است. فشارخون را بالا م� برد و باز �ننده انسداد عروق است. جوشانده آن، در 
بدن   �عموم ضع¯  و  نفس   �تنگ قلب،  شد�د  تپش  ميگرن،   ،�خواب  �ب درمان 

بسيار مؤثر است. ا�ن گياه دارا� طبيعت گرم و خش� است.
مواد لازم برا� تهيه چا� رزمار�: 

درجه   ٨٠ دما�  با  آب  بزرگ  ليوان   �� و  غذاخور�  قاشق   �� رزمــار�  گياه 
سانت� گراد 

طرز تهيه: �� قاشق غذاخور� گياه رزمار� خرد شده شامل برگ و سرشاخه 

ها� گل دار را در �� قور� ر�خته و �� ليوان بزرگ آب با دما� ٨٠ درجه به آن 
 �اضافه �نيد و اجازه دهيد �ه به مدت ١٥دقيقه دم ب�شد. در صورت تما�ل م

توانيد از عسل �ا ش�رسرخ برا� شير�ن �ردن آن استفاده �نيد.
موارد منع مصرف:

استفاده رزمار� برا� خانم ها� باردار ا�يدا ممنوع م� باشد، مصرف آن در دوران 
شيرده� نيز توصيه نم� شود.توجه داشته باشيد افراد� �ه دچار اختلالات صرع 

و تشنج هستند، مصرف رزمار� م� تواند ا�ن اختلالات را افزا�ش دهد.

نهنگ گوژپشت در ساحل 
رمين چابهاربه گل نشست

نيروها� �گان حفاظت محيط ز�ست در جر�ان وقوع 
اتفاق قرار گرفته و برا� بررس� وارد عمل شدند.

جانور  ا�ن  مرگ  از  داد:  ادامه   «�حسين  �«اشرفعل
�� ماه م� گذرد و آن  طور �ه �ارشناسان م� گو�ند 
بر اثر صيد اشتباه ا�ن نهنگ و چند قطعه لا� پشت 
در تور صيادان گرفتار شده و پس از آن صيادان جانور 
را در در�ا رها �رده اند. اما پيش از رها شدن، نهنگ 
تل¯ شده بود و حال با گذشت �� ماه از ا�ن اتفاق 
لاشه حيوان به ساحل رسيده است.و� درباره علت 
اصل� به گل نشستن ا�ن جانور، گفت: بررس� ها� 
ا�ن  لاشه  رو�  محيط ز�ست  �ارشناسان  دقيق  تر 

نهنگ �ه همچنان در ساحل در�ا� عمان نگهدار� 
 �اصل علت  لحظه  ا�ن  تا  اما  دارد  ادامــه  م� شود، 
با  است.و�  نشده  اعلام  صياد�  فعاليت ها�  مرگ 
نهنگ  نشستن  گل  به  صحنه  مشاهده  �ه  ا�ن  بيان 
خاص  طور  به   و  عمان  ــا�  در� ساحل  در  گوژپشت 
سواحل چابهار، برا� نخستين بار است �ه رخ داده 
افزود: پيش از بروز چنين اتفاقات� در سواحل در�ا� 
عمان سابقه نداشت و م� توان گفت سواحل در�ا� 
و   �نفت آلودگ�  ها�  و   �محيط  ز�ست نظر  از  عمان 
حت� تلفات آبز�ان بر اثر زباله  ها مخصوصا زباله ها� 
شرا�ط  فارس  خليج  سواحل  به  نسبت   ،��پلاستي

نهنگ  �رد:  تصر�ح  دارد.و�  آرام  تر�  و  مساعدتر 
گوژپشت از نوع نهنگ  ها� بوم� در�ا� عمان نيست 
بل�ه از گونه  ها� مهاجر است همچنين از گونه  ها� 
دليل  همين  به  نيست.  انقراض  معرض  در  خاص 
 �بوم نهنگ  خاص  گونه  شدن  تل¯  بابت  از   �نگران
در�ا� عمان وجود ندارد. با ا�ن حال در سواحل ا�ن 
شمار  به  آبز�ان  رفتن  بين  از   �اصل عامل  آنچه  در�ا 
م� رود، فعاليت ها� صيد و صياد� ها� غيرمجاز �ا 
غيراستاندارد است �ه سالانه آسيب  ها� فراوان� را 
به جمعيت جانور� در�ا�� به خصوص لا� پشت ها 

وارد�رده است.

در  گــوژپــشــت  نهنگ  �ــ�  ــه  لاش افضل�-  اربـــاب 
محيط  اداره  نشست.رئيس  گل  به  چابهار  سواحل 
ز�ست چابهار درباره جزئيات تل¯ شدن ا�ن جانور به 
خبرنگار ما گفت: لاشه ا�ن نهنگ به وسيله صيادان 
آن  از  پس  و  شد  مشاهده  سواحل  در   �محل مردم  و 

اعتياد در همين نزدیکی
معاونت اجتماع� و پيشگير� از وقوع جرم دادگستر� �ل 

سيستان و بلوچستان

اعتياد به موادمخدر ��� از مش�لات بهداشت� و اجتماع� قرن حاضر و 
از مهم تر�ن دغدغه ها� ف�ر� و ��� از ناگوارتر�ن آسيبها� اجتماع� 
است. اعتياد نه تنها منجر به آسيبها� شد�د و عميق جسم� و روان� 
نظير  متعدد  اجتماع�  آسيبها�  باعث  بل�ه  شود  م�  مبتلا  فرد  در 
به موقعيت استراتژ��  با توجه  نيز م� شود.  طلاق، بزه�ار� وغيره 
سيستان وبلوچستان  و قرار گرفتن آن در �نار  �شورها� افغانستان 
هستند،  جهان  در  مخدر  مواد  عمده  توليد�نندگان  از  �ه  پا�ستان  و 
احتمال ابتلا� افراد به اعتياد بيشتر است. اعتياد �� بيمار� مزمن و 
عود �ننده مغز� است �ه مشخصه آن جستجو و مصرف اجبار� مواد 
عل� رغم آثار ز�انبار آن است. استفاده از مواد مخدر جزو پنج جرم اول 
استان است و ٧٠ درصد جرا�م به طور مستقيم وغير مستقيم وابسته 
به آن هستند. با توجه به وضعيت موجود، در سياستها� مقابله با سوء 
است.  مردم  مشار�ت  اساس�  راه�ار  گمان  ب�  مخدر  مواد  مصرف 
تجربه �شورها�� �ه مراحل مختلف توسعه را پيموده اند و به ميزان 
دهد م�  نشان  اند  داده  �اهش  را  اجتماع�  آسيبها�  توجه�   قابل 

اجتماع�  فرهنگ�  ها�  عرصه  تمام�  در  مردم  مشار�ت  بدون 
كننده  نگران  مسئله  نيست.  ام�انپذ�ر  توسعه  سياس�  و  اقتصاد� 
و  نوجوانان  گرا�ش  افزا�ش  و  اعتياد  سن  ميانگين  آمدن  پا�ين  د�گر 
جوانان به مواد اعتيادآور است. طبيع� است حل ا�ن بحران و معضل 
�ا چند مرجع، آن  و  از عهده �ك سازمان  تنها  نه  و بلا� خانمان سوز 
به  بعد�  �ك  نگرش  بلكه  بوده  خارج  قهر�،  برخورد  �ك  با  صرفاً  هم 
مسأله است و وضعيت فعل� را بدتر خواهد كرد. بنابرا�ن تنها راه حل 
و  مل�  عزم  ا�جاد  و  ر�ز�  برنامه  مسير  در  برداشتن  گام  معضل،  ا�ن 
بسيج همگان� در ا�ن راستا است. در ا�ن ميان با توجه به جوان بودن 
م�  بسيار  نيز  فرد�  و   اجتماع�  پذ�ر�  آسيب  ا�ران  كشور  جمعيت 
شود. در واقع م� توان گفت جوان� جمعيت بر تمام� مسائل در همه 
همچون  مسائل�  و   اجتماع�  انحرافات  و  گذارد  م�  تأثير  ها  جنبه 
از  را متأثر م� سازد.  و اكثر�ت جامعه  اعتياد دامن گير جوانان شده 
آنجا كه مصرف ا�نگونه مواد در بين جوانان ونوجوانان رو به افزا�ش 
آگاه  برا�  اجتماع�  نهادها�  سا�ر  و  مربيان  والد�ن،  وظيفه  است، 
سنگين  مراتب  به  مخدر  مواد  مصرف  عواقب  از  جوان  قشر  ساختن 
تأثير  اجتماع�  نهاد  مهمتر�ن  عنوان  به  خانواده  شود  م�  قبل  از  تر 
و  نهادها  سا�ر  با�د  اما  دارد.  اعتياد  بر  دخيل  عوامل  بر  توجه�  قابل 
به  گرا�ش  عوامل  از  �ك�  گرفت.  نظر  در  نيز  را  متول�  ها�  سيستم 
م�  تازه  چيزها�  دنبال  به  هميشه  انسان  كه  است  ا�ن  مخدر  مواد 
ها� و�ژگ�  ا�ن  است.  نوگرا�  و  گرا��  تنوع  خواستار  ذاتاً  و  گردد 

 

بعد  در  امر  ا�ن  دهد.  م�  تشكيل  را  انسان  پيشرفت  اساس  انسان�،   
مثبت، موجب تكامل و در بعد منف� انحطاط و نابود� را سرعت م� 
دارد.  بيشتر�  نمود  و  تجل�  اخلاق�  مسائل  در  و�ژگ�  ا�ن  بخشد. 
تمام� ناهنجار�ها، كجرو�ها و جرا�م محصول چنين تما�ل و گرا�ش� 
در انسان است كه برا� ارضا� تما�لات نفسان� و شيطان�، او را به 
است.  ها  راه  ا�ن  تر�ن  خطرناك  از  �ك�  اعتياد  كشاند.  م�  انحراف 
جاذبه ها� كاذب و دروغين حالات ناش� از مواد مخدر، سبب گرا�ش 
و�رانگر  ماده  ا�ن  به  هستند  منف�  ها�  نوجو��  پ�  در  كه  كسان� 
و  فشار  براثر  �ا  و  تنوع  و  نوجو��  تفنن،  برا�  چه  اعتياد  شروع  است. 

٩٥٣٤٩٨٥٦/ زتنيدگ�، خطرآفر�ن است. 

سنگ صبور

ساد�سم
پزش± خانواده

مصرف دارو برا� افزا�ش قد

مشاوره و روان درمان� درمان م� شود تا به فرد �م� 
شود رفتارها�ش را تغيير دهد. داروها مم�ن است به 
�اهش احساس اجبار� �ه فرد مبتلا برا� انجام آن 
تخيلات  ميزان  و  �ند  �م�  �ند،   �م تجربه  رفتارها 
اختلالات  دهــد.  �اهش  را   �انحراف رفــتــارهــا�  و 
نوروتي� اشاره به بيمار� ها�� دارد �ه فرد از وجود 
آن، رنج م� برد. با ا�ن وجود شا�د بتوان ساد�سم را 
نوع� اختلال شخصيت� دانست نه سا��وز. چون در 
بسيار� از موارد فرد مم�ن است از حالات موجود در 
البته  باشد.  نداشته  درمان  برا�   �راه اما  باشد  رنج 
در  اختلال  ا�ن  بند�  دسته  در  علائم  شدت  و  ميزان 
�ا اختلال شخصيت موثر است  �ا نوروز  گروه سا��وز 
اشخاص  ا�ن  دانست  نژند  روان  را  آنها  بتوان  شا�د  و 
اما  است،  نابهنجار  رفتارشان  �ه  بدانند  است  مم�ن 
هذ�ان  و  توهم  دچــار  آنها  نيستند.  آن  تغيير  به  قــادر 
سر�وب  خشم  مثل   �عادات آنها،  ا�ثر  در  اما  نيستند 
احساس  توجه،  جلب  د�ــگــران،  به   �وابستگ شــده، 
حقارت و گناه و اضطراب و ترس به چشم م� خورد �ه 
خودِ ا�ن علائم سبب ناسازگار� فرد با جامعه است. 

آمينو  �ا  پروتئين  ازمصرف   �ناش اوره  تش�يل  اثر  بر 
ا�ن حالت رژ�م �م  ا�جاد م� شود. در  اسيد اضافه 
 �م توصيه  فـــراوان  آب  مصرف  با  همراه  پروتئين 
و  اثر  �وتاه  ها  م�مل  بدانيد  با�د  حال  هر  شود. به 
است  مم�ن  هستند.  بسيار   �جانب عوارض  دارا� 
به ظاهر در افزا�ش �ا �اهش وزن موثر باشند اما به 
محض قطع �ردن آنها وضعيت دوباره به حالت قبل 
باز م� شود. با آن�ه بسيار� از طرفداران استفاده از 
م�مل ها� آرژ�نين ادعا م� �نند �ه ا�ن آمينو اسيد 
مصرف  در  اما  دارد  عضلات  رشد  در  بسيار�  فوا�د 
رشد  هورمون  افزا�ش  . برا�  �رد  احتياط  با�د  آن 
به   �غذا� وعده   ٦ از  استفاده   ،�كاف خواب  داشتن 
 �جا� ٣ وعده، ورزش كردن، استفاده از مواد غذا�
غن� از كلسيم مانند شير ولبنيات و كاهش استرس 
� از عوامل تاثيرگذار بر رشد �مهم است. پروتئين �
اندازه  به  مصرف  مغذ�  مواد  ميان  در  است.  قد� 
پروتئين ها و املاح بسيار اهميت دارد. �� نوجوان 
با�د پروتئين مورد نيازش را هر روز و به خصوص چند 

مرحله در طول روز در�افت �ند. 

همسرم گاه� ب� دليل رفتارها� پرخاشگرانه دارد 
از پشيمان� عنوان م� �ند �ه دست خودش  و بعد 
و  دهيد  توضيح  را  ساد�سم  علا�م  لطفا  نيست. 
راهنما�� �نيد در صورت� �ه �س� به آن مبتلا باشد 

راه درمان چيست؟
عبارت  ساد�سم  روانشناس:  و  مشاور  µهتر�،  مر�م 

صورت  به  د�ــگــران  رســانــدن  آزار  به  علاقه  از  اســت 
جسم�، روان� و جنس�، طور� �ه ا�ن آزار رساندن 
موجب لذت و آرامش فرد آزار رسان شود. افراد دارا� 
شخصيت ساد�سم� رفتار ظالمانه ا� دارند �ه به �رار 
در رفتار آنها د�ده م� شود. ساد�سم م� تواند شامل 
اشتغال  و  تــرس،  از  استفاده  با   ،�عاطف ستم  و  ظلم 
ذهن� همراه با خشونت باشد. ا�ن اختلال معمولا با 

دختر� ١٧ ساله با قد ١٥٥ سانت� متر هستم. لطفاً 
راهنما�� �نيد آ�ا مصرف قرص آرژ�نين در افزا�ش 

رشد و قد مؤثر است؟
نفيسه آ�ت اله�، پزش± عموم�: ورزش�اران آرژ�نين 

را به طور وسيع به عنوان �� ماده محر� آزاد �ردن 
هورمون رشد مصرف م� �نند �ه سودمند� آن در 
�س  هيچ  است.  اختلاف  و  بحث  مورد  حاضر  حال 
تا�نون به طور قطع ثابت ن�رده است �ه مصرف ا�ن 
�ا  آنابولي�  تاثير  و  هورمون  رشد  افزا�ش  در  داروها 
افراد  در  باشد.  داشته   �توجه قابل  تاثير  ساز  بافت 
آنابولي� آن قدر  به عنوان  آرژ�نين  از  چاق استفاده 
بروز  باعث  اغلب  آن  بالا�  مقاد�ر  �ه  شده   �همگان
آمونيا�  شود.   �م بدن  در  آمونيا�  با  مسموميت 
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