
 در ادامه می خواهیم به 7 دلیلی بپردازیم که می 
تواند علت تنها ماندن و ناکامی شما در پیدا کردن 
به  را  این دلایل  باشد.  تان  زندگی  نیمه گمشده 
مناسبی  ی  رابطه  بتوانید  تا  کنید  تحلیل  خوبی 
با  تر،  آن مهم  از  و  تان  آینده  با شریک عاطفی 

خودتان داشته باشید.
افرادی زیادی هستند که از تنهایی رنج می برند. 
گاهی احساس می کنیم غیر ممکن است کسی 
را پیدا کنیم که نه فقط چند صباحی بلکه برای 

همیشه در کنارمان بماند.
* هنوز درگیر رابطه ی قبلی تان هستید

»خاموش کردن آتش با آتش«، تلاش برای ثابت 
هنوز  اینکه  دادن  نشان  کسی،  به  چیزی  کردن 
»در فکرش« هستید؛ این کارها فایده ای برایتان 
شوید.  اذیت  بیشتر  شود  می  باعث  فقط  و  ندارد 
این رفتارها شما را از شریک های عاطفی احتمالی 
تان دور می کند چون هیچ کسی دوست ندارد در 
زندگی کسی نقش جلیقه ی نجات داشته باشد و 
وسیله ای برای برانگیختن حسادت شریک عاطفی 
قبلی شما باشد. به خودتان زمان دهید، خودتان را 
آرام کنید و سعی کنید متوجه شوید که دقیقا دنبال 

چه هستید.
* انتظارات تان به دور از واقعیت است

بعضی زن ها به دنبال شاهزاده ی رویاهای شان 
هستند و بعضی مردان هم به دنبال زنی هستند 
که از هر نظر کامل و بی عیب و نقص باشد. اما 
زندگی واقعی با آدم های واقعی داستان دیگری 
دارد. اول از همه باید به خودتان دقت کنید. چطور 
به نظر می رسید؟ چه چیزی برای عرضه به کس 
دیگری دارید؟ آیا او از بودن در کنار شما احساس 

با شاهزاده خانم ها  خوبی می کند؟ شاهزاده ها 
دنیال  به  اگر  دیگر،  عبارت  به  کنند.  می  ازدواج 
ورد  های  مهارت  و  ها  ویژگی  که  کسی هستید 
نظر شما را داشته باشد، اول باید سعی کنید همان 

ویژگی ها و مهارت ها را در خودتان ایجاد کنید.
در  دیگری  با کس  که  هستید  فکر کسی  در   *

رابطه یا متأهل است
وقت تان را تلف نکنید. البته هر چیزی در زندگی 
کرد  قضاوت  را  کسی  نباید  و  است  پذیر  امکان 
توانید  آیا می  این مسأله فکر کنید:  به  اما خوب 
نیمه ی گمشده  است،  خیانت  اهل  که  را  کسی 
ی خودتان تصور کنید؟ هرگز سعی نکنید خودتان 
او  همسر  یا  عاطفی  شریک  از  که  کنید  قانع  را 
بهتر هستید. حتی اگر روزی بتوانید جای شریک 
عاطفی یا همسر او را بگیرید، شک و تردید مثل 

خوره به جان تان خواهد افتاد و دائما در این فکر 
خواهید بود که آیا او به شما هم خیانت می کند.

* اعتماد کردن برایتان سخت است
»همه شون سر و ته یه کرباسن! همه شون فقط 
دنبال یه چیزن!« همه ی ما این حرف ها را بارها 
از زن ها و مردهای اطراف مان شنیده ایم. البته 
این حرف ها خیلی هم به دور از واقعیت نیست، 
به خصوص اگر همیشه دلباخته ی آدم های شبیه 
زود  بیگاهی  و  گاه  آشنایی  هر  به  شوید.  هم  به 
اعتماد نکنید اما در عین حال، با بی اعتمادی بیش 
آن  تقصیر  نگذارید.  کنار  را  دیگران  اندازه هم  از 
را  شما  تان  قبلی  عاطفی  شریک  که  نیست  ها 
تان خوب دقت کنید و  اطرافیان  به  اذیت کرده. 

از جزئیات مهم غافل نشوید.
* از جدی شدن رابطه می ترسید

در کشاکش  تان  احساس  تغییر  مورد  در  نگرانی 
زندگی روزمره، ترس ناخودآگاه بابت از دست دادن 
حریم شخصی خود، ترس از اعتیاد به عشق زندگی 
تان، همگی دیواری نامرئی دور شما ساخته اند و 
شما را از فرصت آشنایی با آدم های جدید محروم 
می کنند. اما چطور می توان این وضعیت را تغییر 
داد؟ راه حل فوری ای وجود ندارد اما مثل موارد 
قبلی این فهرست، سعی کنید اول روی خودتان 
بیشتر  کنید،  پیدا  جالب  کنید. یک سرگرمی  کار 

بیرون بروید و افکار منفی را از خودتان دور کنید.
* میل شدیدی به تأیید شدن دارید

دادن  نمایش  برای  را  خود  پرهای  ها  طاووس 
در  تنها  رفتار  این  اما  کنند،  می  باز  شان  زیبایی 
بیشتر  برای  است.  قبول  قابل  حیوانات  دنیای 
آدم ها، چنین رفتاری تنها باعث تمسخر، خنده، 
ترحم و حتی آزردگی دیگران می شود. هر الگوی 
رفتاری دیگری هم که برای گرفتن تأیید دیگران 
امتحان کنید فایده ای نخواهد داشت. لباس های 
پر زرق و برق نپوشید و لبخند نزنید اگر احساس 
راحتی نمی کنید. اول از همه، خودتان باشید. کسی 
که مناسب شما باشد قطعا خود واقعی تان را می 

پسندد.
* عجله می کنید

هر  در  را  نظرشان«  مورد  »شخص  افراد  بعضی 
کسی می بینند و به عبارت دیگر دائما دنبال آن 
شخص خاص هستند. البته خیلی خوب است که 
دنبال رابطه ی جدی ای باشید اما همان قرار اول، 
اسمی که می خواهید روی بچه هایتان بگذارید را 
به زبان نیاورید! این رفتار ممکن است حتی کسانی 
که بی دلیل به شما جذب نشده اند را فراری دهد.
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خانواده
فال روزانه آشپزي

بیسکویت های شکلاتی 
مواد لازم :

شکر قهوه ای ۱۲۵ گرم
شکر ۱۰۰ گرم
کره ۱۵۰ گرم

وانیل ۱ قاشق چای خوری
تخم مرغ ۱ عدد

زرده تخم مرغ ۱ عدد
آرد ۳۰۰ گرم

جوش شیرین ۱/۲ قاشق چای خوری
چیپس شکلات  ۳۲۶ گرم

طرز تهیه :
از قبل فر را با حرارت ۱7۰ درجه سانتی گراد گرم کنید. در 
سینی فر کاغذ روغنی پهن کنید. شکر قهوه ای را به همراه 
شکر سفید در کاسه ای ریخته، کره آب شده را به آن ها 

اضافه کرده و هم بزنید.
وانیل، تخم مرغ و زرده تخم مرغ )هر ۲ به دمای یخچال( 
آرد  شوند.  ای  خامه  و  کمرنگ  تا  بزنید  و  کرده  اضافه  را 
با  که  در حدی  را  مواد  و  کنید  اضافه  را  شیرین  و جوش 
هم ترکیب شوند، هم بزنید و در پایان چیپس شکلات را 

اضافه کنید.
برداشته  خمیر  از  لیتری(  میلی   ۶۰( بستنی  اسکوپ  با 
قرار  فر  سینی  در  فاصله  متر  سانتی   ۸ با  را  ها  آن  و 
ها  بیسکویت  است  کوچک  فرتان  سینی  اگر  دهید. 
یخچال  در  را  خمیر  میان  این  در  بپزید،  نوبت   ۲ در  را 
دقیقه   ۱7 تا   ۱۵ حدود  برای  را  ها  بیسکویت  بگذارید. 
ها  آن  بپزید.  فر  در  شوند،  رنگ  طلایی  ها  کناره  از   تا 
 را از فر خارج کنید، ۵ دقیقه صبر کنید و بعد بیسکویت ها 

را روی توری بگذارید تا خنک شوند.
نکاتی در رابطه با تهیه ی بیسکویت چیپس شکلات :

تا کمی خنک شود.  بگذارید  کنار  بعد  و  کرده  آب  را  کره 
فراموش نکنید که تخم مرغ ها باید خنک باشند. از چیپس 
شکلات شیری استفاده کنید. در صورت تمایل می توانید 
از ۲ قاشق چای خوری عصاره وانیل استفاده کنید. با این 

میزان مواد حدود ۱۴ عدد بیسکویت خواهید داشت.

پاستا با گوجه، سیر و بادام
مواد لازم:

پاستا  ۵۰۰ گرم
نمک  به میزان لازم

گوجه گیلاسی  ۲۵۰ گرم
ماهی آنچوی  ۶ عدد

کشمش ۲۵ گرم
سیر  ۲ حبه

کاپاریس  ۲ قاشق غذاخوری
بادام  ۵۰ گرم

روغن زیتون  ۶۰ میلی لیتر
برگ ریحان ۱ مشت 

طرز تهیه:
مقداری آب در قابلمه ای ریخته و بجوشانید. کمی نمک 
به آن اضافه کرده و پاستا را طبق دستور روی بسته بندی 
آن بپزید. تا پاستا می پزد، سس پاستا را آماده کنید. گوجه 
کشمش،  تمایل(،  صورت  )در  آنچوی  ماهی  ها،  گیلاسی 
سیر، کاپاریس، بادام و روغن زیتون را در غذاساز ریخته و 
بزنید تا مواد ریز و به خوبی با هم ترکیب شوند. ۱ لیوان 
از آب پاستا برداشته و بعد آن را در آبکش بریزید. ۲ قاشق 
غذاخوری از آب پاستا به ترکیب سس اضافه کرده و دوباره 
آب  توانید  می  تمایل  صورت  )در  کنید  ترکیب  را  مواد 

بیشتری به آن اضافه کنید(.
 پاستا را در ظرف مورد نظر کشیده، از سس روی آن بدهید 
و ترکیب کنید. تعدادی برگ ریحان روی آن بگذارید و میل 

کنید. 
استفاده  کنید.  استفاده  نظر  مورد  فرم  با  پاستا  از   : نکته 
را  سیرها  است.  اختیاری  دستور  این  در  آنچوی  ماهی  از 

پوست بگیرید.
کاپاریس را قبل از استفاده در آبکش بریزید تا آب اضافی 

آن برود. بادام ها را پوست بگیرید.

آشپزی چینی ؛ 
خوراک برنج با چغندر برگی

در این مطلب طرز تهیه یک نوع غذای چینی ژاپنی را به 
شما آموزش داده ایم. این غذا را درست کنید و از خوردن 

آن لذت ببرید.
* مواد لازم :

روغن زیتون )فوق بکر( ۲ قاشق سوپخوری
قارچ )پاک کرده و حلقه شده( ۳۰۰ گرم

نمک به مقدار لازم
سیر )ریز شده( ۳ حبه

چغندر برگی )فقط برگ، شسته و خرد شده( ۱ دسته
برنج سفید )پخته شده( ۱ فنجان خشک

شاخه نخود )بسته به میزان علاقه( نصف تا ۱ فنجان
تخم مرغ  ۴ عدد بزرگ

سس سریراچا )اختیاری( به مقدار لازم
طرز تهیه :

متری  سانتی  نچسب ۲۵  تابه ی  در یک  را  زیتون  روغن 
قارچ خرد  داغ کنید. وقتی داغ شد  روی شعله ی متوسط 
شده را اضافه کنید و نمک بزنید. ۱۰ دقیقه گاهی هم بزنید 
و تفت دهید تا قارچ ها نرم و قهوه ای شوند. قارچ ها را از 
داخل تابه در یک کاسه بریزید. تابه را مجدداً روی شعله 
قرار دهید و سیر را اضافه کنید. ۱ دقیقه تفت دهید تا نرم و 
معطر شود. چغندر فرنگی را به تابه اضافه کنید. با استفاده از 
انبر آن را بچرخانید تا با سیر مخلوط شود. بگذارید ۵ دقیقه 
بپزد و گاهی هم بزنید تا پلاسیده شود. چغندر برگی را به 
را  برنج  تا مخلوط شوند.  بزنید  قارچ ها اضافه کنید و هم 
به اندازه ی مساوی بین چهار کاسه تقسیم کنید. روی هر 
کاسه ۱/۴ مخلوط قارچ و چغندر فرنگی را به همراه شاخه 

نخود ها بریزید و کنار بگذارید.
یک تابه ی نچسب کوچک را روی شعله ی متوسط داغ 
کنید. تخم مرغ ها را یکی یکی بشکنید و داخل تابه بریزید 
و بپزید. یکبار برگردانید تا تخم مرغ کلا سفت شود اما زرده 
دقیقه است.  زمان پخت هر تخم مرغ ۴  باشد.  هنوز شل 

فروردین
شما امروز سعی می کنید که از عصبی شدن و دچار وحشت 
که  است  این  هم  راه  ترین  آسان  و  کنید  جلوگیری  شدن 
احساسات  به  تا  کنند  پرت  را  شما  حواس  دیگران  بگذارید 
دشوار و پیچیده خود فکرنکنید. اگر خود را در میان خانواده، 
دوستان و یا همکلاسی هایتان محاصره کنید راهی است که 
می توانید بوسیله آن از درگیری با احساسات خود پیشگیری 
کنید به خاطر اینکه شما باید وظیفه خود را در پیشبرد گفتگو 

و مکالمه انجام دهید.
اردیبهشت 

شما اخیرا به این فکر افتاده اید که به مدرسه بازگردید و دوباره 
تحت آموزش قرار بگیرید و معتقد هستید که این کار می تواند 
حتی  اما  کند.  باز  درزندگی  راه جدیدی  به  را  شما  چشمان 
درس خواندن و یادگیری بعضی چیزها همان قدر غیر عملی 
است که یک فیلسوف اهل عمل نیست و به جنبه های عملی 
اینکه این راه شما را برای مدت  زندگی کاری ندارد. دیگر 
از  از آن خسته خواهید شد.  نمیکند و زود  طولانی سرگرم 
باشد که تمایلات اخیر  این می تواند راهی  اما  طرف دیگر، 
خود را ارضا کنید، البته راه های دیگری برای سرگرم شدن 
وجود دارد از جمله خواندن متون فرهنگی و دینی و یا مراجعه 
به برخی کتاب های مرجع که می تواند اطلاعات شما را نیز 

به روز گرداند.
خرداد 

شما به طور طبیعی کنجکاو هستید، اما این حس کنجکاوی 
خارجی،   مسافرت های  درباره  دائم  فکری  به  تبدیل  شما 
این موضوعات می تواند  افکار بزرگ شده است.  جستجو و 
به شما کمک کند که از این افکار نگران کننده ای که الان 
درگیر آن هستید خلاص شوید. هنوز اما فرار کردن از وظایف 
فکر  که  آسانی  آن  به  دارید  خانه  در  که  مسئولیت هایی  و 

می کنید امکان پذیر نیست.
تیر 

اگرچه شما آدم بسیار واقع بینی هستید، اما امروز ممکن است 
روزی باشد که فردی را ملاقات کنید که درها را به روی شما 
باز کند. اگر کسی در زندگی شما پدیدار شد، مطمئن شوید 
که زمانی را صرف این می کنید که بشنوید چه چیزی گفته 
می شود و شما بتوانید در قبال آن پاسخ گو باشید. الان زمان 
این نیست که به تعقیب ماده غاز وحشی بپردازید. پس مراقب 

این باشید که چه نوع ماجراجویی را انتخاب می کنید.
مرداد 

هنوز موضوع سر کسانی است که دور و برَ شما هستند. در 
شما  می شود.  شما  روابط  خانه  هفتمین  وارد  ماه  زمان  این 
نمی توانید در خلأ وجود داشته باشید؛ الان باید در دوره آسانی 
از زندگی خود قرار داشته باشید، پس می توانید تمام روز را 

برقصید و شادی کنید. اما پیشرفت باید به تدریج باشد.
شهریور 

فال روز متولدین شهریور: شما در تضادها استاد هستید چرا 
واقع  و عملی  مثبت  بسیار  پنهانی  مرحله  این  در  امروز  که 
می شوید. اما مایل نیستید که به خودتان اجازه دهید با افکار 
وجود،  این  با  شوید.  غرق  توهمات  ابرهای  در  برهم  درهم 
اجازه نمی دهید تعهدات استوارتان باطل شده و به حقیقت 
در  که  بگیرید،  نظر  در  را  امکانات  باید همه  نپیوندند. شما 

نهایت تصمیم خود را گرفته و با تصمیم تان زندگی کنید.
مهر 

برای شما سخت است که بفهمید منبع الهامات شما کجاست، 
تازه  باد  زندگی تان  از  تازه ای  فصل  در  که  است  این  مثل 
اندیشه های شما ممکن است باعث بروز  و خوشی می وزد. 

چیزهای واقعا زیبایی شوند. 
به هر حال، او با زبان بیگانه ای سخن می گوید؛ و برای شما 
فرصتی برای رقابت ایجاد می کند تا از اصول و موارد اساسی 

استفاده کنید. 
آبان 

هستید  همیشه  از  درونی تر  حتی  می کنید  احساس  شما 
از  تا  ده  داشتن  با  بودید.  سال  از  موقع  این  در  معمولا  که 
دوازده سیاره ای که در حال حاضر در نشان شما در سومین 
و چهارمین خانه شما قرار دارند، الان زمان این است که با 
آنچه که تاکنون می دانستید به رقابت برخیزید و امور را به 
شکلی هدایت کنید که مفید و موثر باشد و چه کسی به شما 

می گوید که باید؟
آذر 

به  اینکه  جای  به  که  است  این  امروز  شما  انتخاب  اولین 
برای  را  خود  وقت  بیشتر  کنید  توجه  عقلانی  موضوعات 
موضوعات احساسی بگذارید. اما این موضوع می تواند بسیار 
زود خسته کنند شود مگر اینکه شما ایده هایتان را به پول و 
منافع مالی تبدیل کنید یا اینکه فکرکنید بیشتر دوست دارید 

چه کاری برای سعادتمند شدن انجام دهید. 
دی 

افکار و اندیشه های شما بوسیله افراد زیرکی که اطراف شما 
هستند ممکن است تحت تاثیر قرار بگیرد، اما شما هنوز با 
هر ایده جدیدی که در هر گام از راه تان بوجود می آید مبارزه 
تا بحال می دانستید به  می کنید؛ اعتقاد داشتن به آنچه که 
نظر می رسد مهمتر از یادگرفتن درباره آنچه که بعدها پیش 
خواهدآمد، است. به یاد داشته باشید ترسیدن از آینده انگیزه 
سالمی  نیست، اگر شما می ترسید، روی این افکار منفی خود 

کار کنید تا تبدیل به عشق و امید شود.
 بهمن 

شما هنوز احساس می کنید که چیزی در حال تغییر است، اما 
هر چه روز می گذرد شما بیشتر متمایل به این می شوید که 
خودتان را از هراس و وحشت دور کرده و به اوج برسید. گرچه 
این پیشرفت شما ممکن است از چشم دیگران مخفی بماند،  
ندارند که شما دارید ترقی  این  از  آنها نشانی  اینکه  بخاطر 
زیادی در جهت رویکردهای درونی می کنید مگر اینکه شما 

از راه خود خارج شوید تا به آنها توضیح دهید. 
اسفند 

از جانب دوستی دریافت  امروز می توانید یک کمک واقعی 
از  که  نیست  مفهوم  بی  شایعه ای  این  خوشبختانه،  کنید. 
دوردست ها برای کمک به شما آمده باشد. بلکه آن پیشنهادی 
واقعی از طرف کسی است که شما او را می شناسید است- 
کسی که می تواند تاثیری فوری و نشاط بخش در روز شما 

داشته باشد. به وضعیت فعلی قانع نباشید. 

آشنایی با چند دلیل ؛

وقتینیمهگمشدهپیدانمیشود

بدشانس  عشق  در  که  مردانی  می دهد  نشان  جدید  تحقیقات 
هستند، بیشتر در معرض التهاب مزمن قرار می گیرند.

به گفته محققان دانمارکی، جدایی ها و زندگی انفرادی برای چندین 
برای  )فقط  را  مرگ  و  بیماری  به  ابتلا  خطر  است  ممکن  سال، 

مردان(، افزایش دهد.
روابط  و  طولانی مدت  انفرادی  زندگی  ترکیب  که  دریافتند  آن ها 
ناموفق متعدد، به طورقابل توجهی بر سطوح دو نشانگر التهابی تأثیر 

می گذارد.
این تیم تحقیقاتی از دانشگاه کپنهاگ با مطالعه بر روی بیش از ۴ 
هزار و ۸۰۰ شرکت کننده ۴۸ تا ۶۲ ساله و اندازه گیری نشانگرهای 
التهابی اینترلوکین IL( ۶-۶( و پروتئین واکنشی C )CRP( در 

را  شکست  بیشترین  که  مردانی  یافتند  دست  نتایج  این  به  آنها، 
تجربه کرده بودند، ۱7 درصد بیشتر از دیگران در معرض التهاب 

مزمن بودند.
نشانگرهای التهابی در گروهی که هفت سال یا بیشتر تنها زندگی 
CRP در  بالاترین سطوح  بود.  بیشتر  تا ۱۲ درصد  بودند،  کرده 
تا  دو  مدت  به  که  شد  مشاهده  بالا  تحصیلی  پیشرفت  با  مردان 

شش سال تنها زندگی کرده بودند.
مجله  در  آنلاین  به صورت  ژانویه   ۱۰ که  مطالعه  این  اساس  بر 
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شد، چنین ارتباطی در میان زنان یافت نشد.
به گفته محققان شواهدی وجود دارد که نشان می دهد مردان جوان 

نسبت به زنان پاسخ التهابی بیشتری دارند که ممکن است تا آخر 
عمر ادامه یابد. التهاب راه بدن برای دفاع از خود در برابر سموم، 
روز طول  یا چند  التهاب حاد چند ساعت  است.  و عفونت  آسیب 
واکنش  تداوم  مزمن  التهاب  زانو.  بریدگی  از  بعد  مثلًا  می کشد، 
به  گلبول های سفید خون می توانند  فرآیند  این  در  است.  التهابی 

بافت های سالم حمله کنند.
اینترلوکین IL( ۶-۶( و پروتئین واکنشی C )CRP( دو مولکول 
درگیر در پاسخ التهاب هستند. افزایش IL-۶ و CRP با بسیاری 
حوادث  خطر  افزایش  مانند  سلامتی،  نامطلوب  پیامدهای  از 
افزایش خطر  و  و شناختی  فیزیکی  قلبی عروقی، کاهش عملکرد 

مرگ مرتبط است.

مقایسه  در  در سالمندان  اختلال وسواس  بروز  نگاه کلی  در یک 
با این  حال مطالعات زیادی حاکی  با جوانان شیوع کمتری دارد، 
از آنند که حدود  از موارد وسواس)OCD( در سنین بالای ۶۵ 

سال بروز می یابد.
وسواس در سالمندی مشکلات عدیده ای برای سالمند و اطرافیان 
سالمند،  از  اصولی  مراقبت  عدم  صورت  در  می آورد.  به  وجود  او 
رفتارهای وسواسی-جبری او می تواند، حتی زندگی سالمند را به  

خطر بیندازد.
از اضطراب فکری  برای رهایی  مثال ممکن است، سالمند  برای 
ناشی از احتمال بروز یا تشدید بیماری، داروهای خود را بیشتر از 
مقدار تجویز شده مصرف کند. حضور یک پرستار سالمند در منزل 
در وهله اول از بار روحی و اضطراب اطرافیان سالمند OCD که 
دغدغه نگهداری و درمان نشانه های وسواس او را دارند، می کاهد.

 OCD از طرف دیگر همراهی پرستار و سالمند در مراحل درمان
به ارتقا سطح کیفی و رضایتمندی سالمند از زندگی می انجامد.  

* وسواس فکری سالمندان چگونه به وجود می آید؟
برای درک بهتر اختلال وسواس فکری لازم است، میان »عادت« 
روی  از  سالم  افراد  که  رفتارهایی  شویم.  قائل  تمایز  وسواس  و 
عادت انجام می دهند، بدون فکر قبلی و با هدف مشخصی انجام 
می شوند. برای مثال فردی ممکن است، برای اطمینان از خاموش 

بودن اجاق گاز، یکی دوبار به آن سر بزند.
نقطه افتراق این رفتار با اختلال وسواس فکری در این است که 
انجام  مکرر  به  طور  را  خود  روتین های   OCD به  مبتلا  افراد 
می دهند، حتی اگر انجام آن ها برای او آزاردهنده باشد یا در زندگی 

روزمره او اختلال ایجاد کند.
رفتارهای تکرارشونده ای که فرد مبتلا به OCD انجام می دهد، 
هدفی غیرمرتبط با خود عمل دارند. در حقیقت فرد این رفتارها را 
در چرخه وسواس فکری برای کاهش اضطراب ناشی از وسواس 
انجام می دهد. افراد دچار OCD کنترل محدودی بر رفتارهای 

جبری خود دارند.
غیرمنطقی  به  نسبت   OCD به  مبتلا  بزرگسالان  اغلب  اگرچه 
بودن رفتار خود آگاه هستند، اما ممکن است، تشخیص ندهند که 
انجام این رفتارها شکلی غیرعادی به  خود گرفته است. برخی از 
لمس  مکرر،  وارسی  شامل   OCD فرد  تکرارشونده  روتین های 
به  خصوص، شمارش و نظم دهی مجدد  توالی  یا  ترتیب  با  اشیاء 

وسایل است.
افراد دچار OCD ممکن است، نسبت به نظم یا تقارن گرفتاری 
ذهنی داشته باشند. همچنین احتمال دارد، دست  و دلشان به دور 
ریختن وسایل غیرضروری نرود و در نتیجه همه  چیز را دور خود 

انباشته کنند.   
اختلال وسواس یا OCD در افراد سالمند مسئله ای غیر عادی 
از  مواردی  البته  دارد.  غیرروانی  منشأ  با  دلایلی  اغلب  و  است 
دیده  نیز  مغزی  ناهنجاری های  بدون  سالمندان  در  اختلال  این 
زیر  موارد  در  می توان،  را  وسواس  ریشه  کلی  به طور  شده است. 

جست وجو کرد:
  ژنتیک و فاکتورهای وراثتی؛ نقش ژن های به  خصوص در بروز 

این اختلال همچنان در حال بررسی است.
و  ساختاری  شیمیایی،  ناهنجاری های  مانند  زیستی؛  عوامل    

کارکردی مغز

و  وسواسی  ترس های  است  ممکن  فرد  تثبیت؛  و  یادگیری    
رفتارهای جبری خود را از بیرون یا به  تدریج در بستر زمان بیاموزد. 
در نهایت رفتارهای آموخته  شده برای کاهش اضطراب به  صورت 

تکرارشونده انجام می گیرند.
باشند.  اختلال  این  بروز  زمینه ساز  متعددی می توانند،  فاکتورهای 
حوادث  از  متأثر  است،  ممکن  وسواس  زمینه ای  علل  مثال  برای 

تنش زا در زندگی ، تغییرات هورمونی و تیپ شخصیتی فرد باشد.
کاهش  برای  وسواسی-جبری  رفتارهای  از  بخشی  آنجاکه  از 
ممکن  است،  همراه  کار  یک  انجام  تکرار  با  مبتلا  فرد  اضطراب 
است، در ابتدا تشخیص عنصر جبری در رفتار سالمند به  سرعت 

قابل مشاهده نباشد.
* وسواس فکری در سالمندان چه علائمی دارد؟

و  ناخواسته  و  پایا  تکراری،  افکار  از  عبارت  است  فکری  وسواس 
همچنین امیال و تصورات مزاحمی که موجب پریشانی و اضطراب 
در فرد می شوند. فرد برای رهایی از این افکار با انجام یک رفتار 
یا خلاص  افکار  این  گرفتن  نادیده  در  سعی  روتین  یا  اجبارگونه 

شدن از آن ها دارد.
وسواس فکری شدید معمولًا زمانی که شخص در حال انجام کار 
یا تمرکز است برای او ایجاد مزاحمت می کند. چناچه سالمند شما 
با علائم زیر کلنجار می رود، احتمال وسواس فکری او را محتمل 

بدانید:
*  ترس از آلودگی یا کثیفی

یا  یا تصادف خود  بیماری  اثر  یا آسیب دیدن در  از مرگ   ترس 
افراد دیگر. این ترس ممکن است با احساس مسئولیت شدید برای 

جلوگیری از این آسیب همراه باشد.

به گفته محققان خانواده ؛

بدشانسیدر»عشق«به»سلامتمردان«آسیبمیزند

چگونهوسواسفکریسالمندانراکاهشدهیم؟

چهار روانشناس از انجمن روانشناسی آمریکا در قالب توصیه هایی 
کوتاه به والدین می گویند که چگونه می توان با فرزند ارتباط مناسبی 
برقرار کرد. باید توجه داشت که ارتباط با فرزند موضوعی دو طرفه 

است و نباید از هیچ سوی آن غافل شد.
در دسترس فرزندانتان باشید:

* متوجه زمان هایی باشید که فرزندتان به احتمال بیشتری با شما 
صحبت خواهد کرد، مثل پیش از خواب، پیش از شام و در ماشین، 

و در دسترس او باشید.
* شما مکالمه را شروع کنید. این کار به فرزندتان می فهماند که شما 

به اتفاقاتی که در زندگیش می افتد اهمیت می دهید.
* درباره علایق فرزند خود اطلاعات کسب کنید، مثلًا موسیقی و 

فعالیت های مورد علاقه، و شما هم به این ها علاقه نشان دهید.
* مکالمه را با گفتن چیزی که درباره آن فکر می کنید شروع کنید، نه 

این که فقط سوالی را مطرح کنید تا صحبت شروع شود.
بگذارید فرزندانتان بدانند که حرف های آنان را می شنوید:

* زمانی که فرزندانتان درباره نگرانی ها و مشکلات خود صحبت 
می کنند، هر کاری که در حال انجام آن هستید را متوقف کنید و 

گوش دهید.
* بدون آن که وسط حرفشان بپرید، به چیزی که می گویند علاقه 

و توجه نشان دهید.

* سعی کنید به دیدگاه های آن ها گوش دهید و از دید آن ها هم به 
قضایا نگاه کنید، حتی اگر این کار سخت باشد.

* پیش از آن که پاسخی بدهید، اجازه دهید که صحبت فرزندانتان 
کامل شود.

* چیزی را که شنیده اید تکرار کنید تا فرزندتان مطمئن شود که 
آن ها را به درستی فهمیده اید.

جوری پاسخ دهید که فرزندانتان به شما گوش دهند:
* واکنش های شدید را نرم کنید. بچه ها وقتی که عصبانی یا دفاعی 

به نظر می رسید به شما توجه نمی کنند.
* نظر خود را مطرح کنید، بدون آن که نظر آن ها رد کرده باشید. 

بگویید که مشکلی ندارد اگر اختلاف نظری وجود داشته باشد.
* در برابر این که بحث بر سر این باشد که چه کسی حرف درستی 
می زند، مقاومت کنید و نگذارید صحبت ها در این چاله گیر کنند. به 
جای این بگویید که “می دونم با من مخالفی ولی این چیزیه که من 

فکر می کنم.”
* در حین مکالمه و صحبت بیشتر به احساسات کودکتان فکر کنید 

تا احساس خودتان.
به خاطر داشته باشید :

* از فرزندانتان پرسید که در مکالمه از شما چه می خواهند یا به چه 
چیزی از سوی شما نیاز دارند، مثل راهنمایی، تنها گوش دادن، کمک 

برای کنار آمدن با احساسات یا کمک برای حل کردن یک مشکل.
* کودکان با تقلید یاد می گیرند. غالباً آن  ها از شما پیروی می کنند که 
چگونه خشم خود را بروز دهند، مشکلی را حل کنند و با احساسات 

دشوار کنار بیایند.
و  نکنید  تهدید  یا  انتقاد  کنید؛ سخنرانی،  فرزندانتان صحبت  با   *

حرف های ناراحت کننده نزنید.
پیامدهای  زمانی که  تا  انتخاب های خود می آموزند.  از  * کودکان 

انتخاب آن ها خطرناک نیست، فکر نکنید که باید دخالت کنید.
* توجه داشته باشید که ممکن است فرزندتان بخش کوچکی از 
چیزی که آزارش می دهد را به شما بگوید تا امتحانتان کند. به دقت 
به آن ها گوش کنید، کودک را به حرف زدن تشویق کنید و ممکن 

است فرزندتان بقیه داستان را هم بگوید.
تربیت فرزند کار سختی است

گوش دادن و صحبت کردن کلید ارتباط سالم بین شما و فرزندانتان 
هستند. اما تربیت فرزند کار سختی است و نگهداری از ارتباط خوب 
با نوجوانان می تواند چالش برانگیز باشد، به خصوص به این خاطر 
که والدین درگیر فشارها و مشکلات دیگری هم هستند. اگر مدت 
زیادی است که در این زمینه مشکل دارید، ممکن است بخواهید در 
نظر بگیرید که به یک متخصص سلامت روان مراجعه کنید و از او 

کمک بگیرید.

قابل توج والدین ؛   مهارتارتباطبافرزندخودرایادبگیرید


