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با حساسیت پاییزی چه کنیم 
هنوز هفته آخر شهریور به نیمه هم نرسیده که آب ریزش بینی و 
چشم و عطسه و سرفه های آلرژیک حمله خود را شروع می کنند و 
مصرف دستمال و داروها و دمنوش های ضدحساسیت در بعضی 
خانه ها بالا می رود. وقتی درگیر آلرژی فصلی هســتید، سیستم 
ایمنی بدن تان ســعی می کند با ترشح هیســتامین، با ماده ای 
که نسبت به آن حساس هســتید مبارزه کند که منجر به علائم 
ناخوشایندی می شود. این محرک ها می توانند انواعی از کپک ها، 
گرده ها و گیاهان باشند که همگی در پایان تابستان زیادشده و 
می توانند باعث شوند احساس کنید پاییز از راه رسیده است. یک 
فاکتور مهم که میان آلرژی و سرماخوردگی تفاوت ایجاد می کند 
این است که آلرژی ها باعث تب نمی شوند. علائم آلرژی معمولا با 
خارش مرتبطند؛ اما سرماخوردگی و آنفلوآنزا معمولا با بدن درد و 

مشکلات معده و از همه مهم تر با تب همراه هستند.

علائم حساسیت پاییزی
آبریزی و خارش و تحریک چشــم ها، آبریزش و گرفتگی بینی، 
عطسه، ســردرد، کهیر و بثورات پوســتی، خارش گلو، سرفه و 
خس خس سینه، حلقه های تیره پای چشم و... در موارد شدیدتر، 
مشکل در تنفس یا آنافیلاکسی که یک واکنش آلرژیک با احتمال 

مرگ است.

درمان حساسیت پاییزی
عادت هایی وجود دارند که با در پیش گرفتــن آنها می توانید از 

شعله ور شدن علائم آلرژی تان جلوگیری کنید:
 ســعی کنید در زمان اوج گرده ها از خانه بیرون نروید. میزان 
گرده ها از ابتدای صبح تا ساعت ۱۰ صبح بیشترین اندازه است. 
بنابراین بهتر اســت تا جایی که امکان دارد در ساعات دیرتر روز 

بیرون بروید.
 حتی الامکان از محرک ها اجتناب کنید. پرهیز از گردوغبار و 
گرده با ماندن در خانه در روزهای بادی، استفاده از ماسک، بسته 
نگه داشتن پنجره های خانه و ماشــین، دوش گرفتن و تعویض 
لباس ها به محض رسیدن به خانه، نیاوردن کفش ها به داخل خانه 
و دوری از حیوانات خانگی می تواند به کاهش دفعات واکنش های 

آلرژیک کمک کند.
 مصرف داروها را ادامه دهید. شاید 2 یا3 روز  یا بیشتر طول بکشد 
تا داروی آلرژی اثر کند. همچنین با بهترشدن حال تان، مصرف دارو 
را قطع نکنید. میزان گرده ها در هوا نوسان دارد و نباید فریب پایین 

آمدن میزان آنها را بخورید.
 تکنیک های شست وشــوی بینی را امتحان کنید. شســتن 
ســینوس ها و بینی با نتی پات، اســپری ها، بطری ها و سرنگ یا 
پمپ های مخصوص با روش های اصولی و طبق دستورالعمل های 

ذکرشده نیز از روش های مؤثر در کنترل آلرژی هاست.
 استرس تان را کنترل کنید. استرس می تواند آلرژی فصلی را در 
برخی افراد بدتر کند. تکنیک های کاهش استرس مانند آرام سازی، 
ورزش های آرام کششی، تنفس عمیق و... ممکن است آلرژی را 

کاهش دهند.

خانواده در اسلام 
در محیط اسلامی، زن و شوهر با هم اند متعلق به هم اند، 
در مقابل هم مســئول اند، در مقابل فرزندان مسئول اند. 
در مقابل محیــط خانواده مســئول اند. ببینیــد از نظر 
اسلام خانواده این قدر مهم است.در محیط های اسلامی، 
خانواده آنچنان مســتحکم اســت که گاهی 2 نسل هم 
می گذرد و می بینید پدربزرگ و پــدر و نوه در یک خانه 
دارند با هم زندگی می کنند.این چقــدر ارزش دارد؟ نه 
اینها از آنها ســیر می شــوند نه آنها با اینها بد می شوند. 
همه به کمک هــم می آیند. در جوامع اســلامی، یعنی 
جوامع متدین و مذهبی، مشاهده می کنیم که 2 نفر آدم 
مدت طولانی با هم زندگی می کنند و اصلا از هم ســیر 
نمی شــوند، بلکه دلبستگی شــان به هم بیشتر می شود، 
انس و محبت و وفایشان به همدیگر بیشتر می شود، این 
همان خاصیت تدین و دینداری و مذهبی بودن و جهات 
خدایی را رعایت کردن اســت.در اســلام و در فرهنگ 
اسلامی، خانواده بادوام اســت. در خانواده پدربزرگ ها و 
مادربزرگ ها و پدر و مادر هستند، نوه ها و نتیجه هایشان 

را می بینند. سنت ها را به هم منتقل می کنند. 
مطلع عشق،  گزیده ای از سخنان مقام معظم رهبری 
به زوج های جوان

کاهش مصرف روغن 
یکی از راه هــای حفظ و ارتقای ســلامت، کاهش 
مصرف روغن در آشپزخانه است. این کار نه تنها به 
سلامت شما کمک می کند بلکه موجب صرفه جویی 
در هزینه های شما هم می شود.با راهکارهایی ساده 
می توان میزان روغن مصرفــی را در زمان طبخ غدا 
کاهش داد.اول اینکه حرارت زیر روغن را زیاد نکنید، 
این کار موجب افت کیفیت روغن شده و فقط یک بار 
می توانید از آن استفاده کنید.دیگر اینکه موادی که 
داخل روغن می ریزید، خشک و بدون رطوبت باشند، 
 مواد مرطوب روغن بیشــتری جذب می کنند. اگر 
از سرخ کن اســتفاده می کنید، حرارت،  حجم مواد 
غذایی داخل سرخ کن و توجه به نظافت و خارج کردن 
باقی مانده مواد غذایی داخل آن را همیشــه مدنظر 
قرار دهید. روغن مواد غذایی را بعد از سرخ شدن تا 
حد امکان از آن جدا کنید، برای این کار می توان از 
دستمال های روغن گیر مخصوص آشپزخانه استفاده 

کرد تا روغن مازاد غذا،  جذب دستمال شود. 
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سیدحسن موسوی چلک، رئیس انجمن مددکاران 
اجتماعی ایران درخصوص خشــونت خانگی به 
همشهری می گوید:  زمانی که از خشونت صحبت 
می کنیم منظورمان هر رفتاری است که سلامت 
اعضای خانواده را تهدید می کند که این خشونت 
می تواند همسر آزاری)زن یا مرد(، کودک آزاری و 
سالمندآزاری را شــامل شود که ازجمله مصادیق 
آن یا خشونت فیزیکی است که شامل کتک زدن، 
حبس کردن، سوزاندن و... را می شود و گاهی هم 
مصادیق عاطفی و روانی دارد که شــامل تحقیر و 
تمسخر کردن، مقایسه با دیگری و بی احترامی و... 

می شود که این اعمال به روان فرد آسیب می زند.
او با بیان اینکه نوعی از خشونت خانگی مسامحه 
و غفلت است که فرد تعمدی در آزار طرف مقابل 
خود ندارد ولی رفتاری را انجام می  دهد که مصداق 
یکی از خشونت های خانگی است. اما خشونت های 
خانگی به این 3 مورد ختم نمی شــود؛ خشونت 
اقتصادی نوع دیگری از خشــونت اســت که در 
خانواده ها اعمال می شــود. این خشــونت شامل 
ندادن نفقه به زن، تهدید بــه ازدواج مجدد،  اجازه 
ندادن برای خروج از خانه، کار کشیدن بیش از حد از 
کودکان برای کسب درآمد بیشتر، کنترل وسواسی 
مخارج خانه یا چند شیفت کار کردن مرد خانه است 
که البته این نوع خشونت ممکن است نه به خاطر 
فشار اعضای خانواده برای کسب درآمد بیشتر که به 

دلایل اقتصادی باشد.

پیامدهای خشونت های خانگی 
آزارها و خشونت های خانگی پیامدهایی را بسته 
به شــدت و مدت آزار رســاندن به دنبال دارند که 
آســیب های روحی مهم ترین آنهاســت. به گفته 

رئیس انجمن مــددکاران اجتماعی ایران، 
 زمانی که خشونتی در خانواده اتفاق می افتد 
فــرد آزار دهنده و فــرد آزاردیــده هر دو 
تحت تأثیر این خشونت قرار می گیرند که 
شدت و ضعف این تاثیر متفاوت است. اما 
پیامدهای خشونت خانوادگی می تواند 
به وجــود آمدن اختلافــات خانوادگی، 
 دعوا، طلاق، فرار از خانــه، انزوا، اعتیاد، 
اختلالات روانی، خودکشــی یا گرایش 

به آسیب های اجتماعی باشد. در کنار 
این موارد اعمال خشونت خانگی  روی 

نقش هــای اجتماعی که افــراد خانواده 
در جامعه دارند نیز تأثیــر می گذارد. به گفته او 

سلامت تمام اعضای خانواده بستگی به آرامش و 
ارتباط مناسبی دارد که بین اعضا برقرار است اما 
در خانواده هایی که شاهد انواعی از خشونت های 
خانگی هســتیم - کلامی، فیزیکــی، اقتصادی، 
جنسی و...- همه افراد خانواده به نوعی تحت تأثیر 
این خشونت و بدرفتاری قرار می گیرند و فقط فرد 
مورد خشونت واقع شده نیســت که آسیب های 

ناشی از این خشونت را تحمل می کند.

راه دنباله دار خشونت خانگی
افرادی که در معرض خشــونت خانگی هستند در 
بیشــتر مواقع ســکوت کرده و به دلایل متعددی 
دوســت ندارند دیگران از خشــونتی که علیه شان 
اعمال می شود، مطلع شوند. اکثر زنانی که در خانه 
مورد خشــونت قرار می گیرند بــه دلایلی همچون 
حمایت نشدن توســط خانواده، ترس از آبرو، ترس 
از فروپاشــی زندگی، ترس از طلاق و ترس از آینده 
فرزندان طلاق صحبتی از خشونت هایی که علیه شان 

اعمال می شــود. 
نمی کنند. سالمندان نیز به این دلیل که 

جایی برای ادامه زندگی ندارند و تهدید شدن به بردن 
به خانه سالمندان و... سعی می کنند خشونت هایی که 
علیه شان اعمال می شود را تحمل کنند. با وجود این 
زمانی که فردی مورد خشونت خانگی قرار می گیرد 
خشــمی در او ایجاد می شــود که در زمان و مکان 
دیگری خشم خود را بروز خواهد داد. موسوی چلک 
در این باره می گوید: فاصله عاطفی گرفتن از اعضای 
خانواده و شریک زندگی، احترام نگذاشتن به یکدیگر 
و پایین آمــدن کیفیت روابط بین فــردی ازجمله 
مواردی است که بعد از اعمال خشونت خانگی در فرد 
خشونت دیده ملاحظه می شود. همچنین از آنجا که 
فرد در محیط ناسالم عاطفی زندگی می کندو مدام 
در معرض خشونت است درمان آسیب های روانی که 
به او وارد می شود، بسیار دشوار می شود و حتی در 
مورد کودکانی که در معرض آسیب ها هستند ممکن 

است این افراد 
بزرگسالی  در 
خودشان افرادی خشونتگر 
شــوند و اعضــای خانواده 
را مورد آزار و خشــونت قرار 

دهند.

راهی برای پایان خشونت
رئیــس انجمــن مــددکاران 
اجتماعی ایــران می گوید: یکی 
از مهم ترین راه ها برای پایان دادن 
به خشونت های خانگی این است که 
به خود اجازه ندهید که زیر سایه ترس از فرد دیگری 
که دوستش دارید، زندگی کنید، بهترین راه این 
است که به وجود نشانه هایی که از خشونت خانگی 
مشــاهده می کنید اذعان کنید. چرا که فرد آزارگر 
بازی ناجوانمردانه ای را آغاز کرده که اگر در مقابلش 
ایستادگی نکنید تا آخر عمر مجبور به تحمل آزار 
و اذیت هایش خواهید بــود. یکی از مهم ترین راه ها 
ارتقــای مهارت های اجتماعی اســت که می تواند 
نقش مهمی در کاهش خشونت های خانگی داشته 
باشد. بالا بردن آستانه تحمل و کنترل خشم،  کاهش 
تعلقات فردی و فراگرفتــن تکنیک های ارتباطی 
ازجمله این موارد اســت. از ســوی دیگر سال های 
زیادی است که اورژانس اجتماعی کمک حال افراد 
آسیب دیده است و درصورتی که فردی به هر علتی 
مورد خشونت خانگی قرار گرفت می تواند با تماس 
شماره ۱23از مددکاران اورژانس کمک بگیرد تا از 
محیط ناامنی که در  آن قــرار دارد بیرون آمده یا با 
انجام مشــاوره های تخصصی از تجربیات مشاوران 

بهره بگیرد.

رفتار خشونت آمیز و سلطه گرایانه در خانه که معمولا توسط یکی 

مهدیه تقوی رادگزارش
روزنامه نگار

از اعضای خانه علیه دیگر اعضا انجام می شــود خشونت 
خانگی اســت که زن و مرد و کــودک و نوجوان هم 

نمی شناسد. خشونت خانگی ممکن اســت علیه هر کدام از اعضای خانه اتفاق بیفتد و 
قربانیان خشونت خانگی ممکن است در هر سن و سال-کودک، نوجوان، مسن، زن یا 

مرد- و در وضعیت های اقتصادی مختلفی باشــند. با وجود این در بیشتر موارد 
سکوت، بزرگ ترین اشتباهی است که در برابر خشونت خانگی در پیش گرفته 
می شود و قربانیان این خشونت به دلیل حجب و حیا و جلوگیری از آبروریزی در 

بین در و همسایه چیزی از خشونتی که بر آنها اعمال می شود، بروز نمی دهند.

بازی ناجوانمردانه
درباره خشونت های خانگی و راه هاي جلوگیري از آن


