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زنجبیل، ضدالتهاب قوی| زنجبیل می 
تواند وضعیت بیماری های التهابی مانند 
آرتروز را بهبود ببخشد. یک مطالعه نشان 
داد کــه مصــرف مکمــل زنجبیــل ممکن 
اســت به کاهش علایم و کند کردن روند 
پیشــرفت آرتریــت روماتوئید کمک کند. 
این ادویه حــاوی ترکیبــات گیاهی به نام 
»جینجــرول« و »شــوگاول« اســت کــه به 
کاهش ســطح پروتئین هــای التهابی در 
بــدن کمــک و از بــروز التهاب جلوگیری 

می کند.
میخــک، کاهــش درد التهابــی| ایــن 
ادویــه شــیرین و گــرم سرشــار از پلــی 
فنول‌هاســت؛ آنتــی اکســیدان‌هایی که 
خواص ضدالتهابی قــوی دارند. میخک 
حــاوی نوعی پلی فنــول به نــام »اوژنول« 
اســت که  به کاهش التهــاب و درد کمک 
می‎کنــد. میخک را بــه غذاهای شــیرین 
مانند غذاهای پخته شــده، نــان‌، اوتمیل 
)بلغور جو دوســر(، چــای یا قهــوه اضافه 

کنید.
دارچیــن، کمــک بــه کاهــش التهــاب| 
دارچین حــاوی »ســینامالدئید« اســت؛ 
آنتی اکســیدانی که ممکن است التهاب 
را کاهش دهد و سطح قند خون را تنظیم 
کنــد. یــک مطالعه نشــان داده اســت که 
دارچین به دلیل اثرات ضد التهابی‌اش، 
می‌تواند از ســامت مغز محافظت کند و 
خطر ابتلا به زوال عقل و آلزایمر را کاهش 

دهد. 
زعفران، محافظ التهاب روده| این ادویه 

حاوی ترکیبات گیاهی مانند »کروسین« 
و »سافرانال« است که به کاهش استرس 
بدن کمــک  در  التهــاب  و  اکســیداتیو 
می‌کند. همچنین زعفران ممکن اســت 
در برابر برخــی بیماری هــای التهابی از 
 )IBD( جمله بیماری هــای التهابی روده

محافظت ایجاد کند.
هل، پایین‌آورنده نشانگرهای التهابی| 
هل ادویه‌ای شیرین و سرشار از ترکیبات 
گیاهــی ضدالتهــاب اســت. روغن‌هــای 
موجود در هل خــواص آنتی اکســیدانی 
دارد که می‌تواند آســیب‌های ســلولی را 
کاهش دهــد و التهــاب را پاییــن بیاورد. 
یــک مطالعــه نشــان داد که مصــرف هل 
ممکن اســت نشــانگرهای التهابی را در 

خون کاهش دهد.
فلفل ســیاه، مانــع آلزایمر| فلفل ســیاه 
بــا  حــاوی »پیپریــن« اســت؛ ترکیبــی 
خواص ضدالتهابــی قــوی. یک بررســی 
علمــی نشــان داده اســت کــه پیپریــن 
نشانگرهای التهابی را که به بیماری‌های 
مزمن از جمله آلزایمر و پارکینسون منجر 

می‌شود، کاهش می‌دهد.

التهاب مزمن، دردسر خاموشی ا‌ست که در بسیاری از بیماری‌های امروزی، از 
دیابت نوع 2 گرفته تا نارسایی قلبی و زوال عقل ریشه دارد. کلید مهار این التهاب‌ها 
گاهی نه در داروهای پیچیده که در شیشه‌های ادویه آشپزخانه‌ ماست. به 6 نوع آن 
اشاره خواهیم کرد. البته حواس‌تان باشد این‌ ادویه‌ها جایگزین مشاوره یا درمان 
پزشکی بیماری‌های جدی نیستند. حتما قبل از هرگونه اقدامی با پزشک مشورت 

کنید، به ویژه اگر بیماری خاصی دارید یا دارو مصرف می‌کنید.

 6 متخصص طبیعی ضدالتهاب
 در آشپزخانه
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فائزه مهاجر   |   دبیر صفحه خانواده و مشاوره

بیشتر بدانیم �

�

همنشینان صبور غم و امید
به بهانه 9 اردیبهشت، روز روان‌شناس، سراغ فعالان این حوزه رفتیم که از خاطرات تلخ و شیرین خود بگویند تا دید بهتری به شغل مهم‌شان داشته باشیم

یادگرفــت نبایــد بــا حــال بــدش 
بجنگد

زهرا موید
 کاندیدای دکترای تخصصی مشاوره

وارد اتاق شد و کلی اضطراب و استرس داشت. 
پر از نگرانی، تشویش و حال بد. جلسات پیش 
رفت و کم‌کم شروع کرد به صحبت کردن. برایم 
از کاری گفت که وقتی حالش بد اســت انجام 
می‌دهد. خودزنی! گفت: »وقتی حالم بد است، 
تیغ را برمی‌دارم و روی دســت‌ها، پاها و بدنم، 
تیغ می‌اندازم. این  حال من را خوب می‌کند.« 
گذشت و رابطه درمانی ما با هم شکل گرفت. از 
شرایطی که در آن زندگی می‌کند، برایم گفت. 
از والدینی که بایــد از او مراقبت کننــد اما به او 
آسیب می‌زنند. وقتی که جلسه‌ها پیش رفت، 
کم‌کم از نقش خودش در زندگی باخبر شــد. 
از این‌که می‌تواند تغییراتی در زندگی خود به 
وجود بیاورد، تصمیماتی کــه می‌تواند بگیرد 
و به جــای این‌کــه خودزنی کند، ازیک ســری 
رفتارهای ســالم‌تر و کمتر خودآسیب‌رســان، 
در شرایط بحرانی استفاده کند. یاد گرفت که 
نباید با حال بــدش بجنگد، نباید آن را نشــانه 
ضعف خودش بداند. یاد گرفت که حال بد، غم و 
گریه جزئی از زندگی ماست و این ما هستیم که 

تصمیم می‌گیریم در مقابله با آن چه کار کنیم! 

اولین تجربه کاری‌ام شوکه کننده 
بود

وحید نادی
 مشاور تخصصی ازدواج

خاطره‌ای که از اولین جلســه مشــاوره ام 
دارم، این بود که دختر و پسری آمدند برای 
مشــاوره پیش از ازدواج؛ از آن‌ها خواستم 
خود را معرفی کنند، منتها من از سن‎شان 
نپرسیدم، چون جلسه اول مشاوره من بود 
و استرس داشتم. جلسه جلو رفت و درباره 
یک ســری مــوارد صحبــت کردیــم و چند 
سوال پرســیدم. اواسط جلسه دخترخانم 
شروع کرد به ســرفه کردن، آقا پسر گفت: 
»مامان می‌خوای واســت آب بیــارم؟« من 
شــوکه شــدم و تازه آن‌جــا بود کــه متوجه 
شدم این دو نفر، مادر و پسر بودند که آمده 
بودند پیش من. هم مادر که جوان هم بود، 
کمتر از ســنش به او می‌خورد و هم آقا پسر 
بیشتر از ســنش به او می‌خورد. من هم به 
خاطر استرسی که داشتم اولش نپرسیدم 
نسبت شما چیست و سن‌تان چقدر است.  
در واقع مادر و پسری بودند که در رابطه با 
خواستگاری که رفته بودند پیش من آمده 
بودند و تازه اواسط جلسه، من متوجه شدم 

و کلی از آن‌ها عذرخواهی کردم. 

 کامــل بــودن یــا بی‌نقص بــودن؟ 
مسئله این است

سعیده سادات اکبرزاده
 کاندیدای دکتری تخصصی روان شناسی
 یــک خاطــره از روزهــای ابتدایــی کارم 
همیشــه در ذهن من زنده است. مراجعی 
داشــتم که با کولــه بــاری از خودانتقادی 
و احســاس گناه به اتــاق درمــان می‌آمد. 
او همیشــه می‌گفت من بــرای این‌که آدم 
دوســت داشــتنی باشــم، باید آدم کامل و 
بی‌عیب و نقصی باشــم، اما غافل از این‌که 
همین تلاش و نگرش، باعث شده بود او از 
درون ویران شــود. بعد از این‌کــه تعدادی 
جلســات را باهم طــی کردیــم‌، در یکی از 
جلسات درمان به نکته جالبی اشاره کرد. 
او گفت من تازه متوجه شــدم برای این‌که 
آدم کاملــی باشــم نیازی نیســت کــه آدم 
بی‌عیب و نقصی باشــم تــا دیگــران من را 
دوســت داشــته باشــند. همین که خودم 
باشــم کافی اســت. بزرگ‎ترین درمان در 
اتاق مــن پذیــرش خــود اســت! این‌که به 
مراجعین خود، آموزش بدهم خودشان را 
با وجود تمام عیب و نقص‌ها و ایرادهایی که 
دارند، با وجود همه شکست‌ها، پیروزی‌ها، 

نقاط قوت و ضعف دوست داشته باشند. 

همــراه لحظــات نــاب بیمــاران 
سرطانی

فریده زاهدی
 روان شناس و سایکو انکولوژیست

روان شناســی فقط محدود به مشــکلات 
فــردی، بیــن فــردی، زوج، خانــواده و 
فرزندپروری نمی‌شود. سایکو انکولوژی 
یا روان شناسی سرطان، حیطه‌ای از روان 
شناسی است که با بیمارها و خانواده‌های 
بیمارانــی در ارتباط هســتیم کــه درگیر 
بیماری ســرطان شــده‌اند. این حیطه به 
بیمار کمک می‌کند تا در کنار مشــکلات 
جسمی که برایش پیش آمده است، با بار 
هیجانی این بیماری کنار بیاید و با کمک 
به بیمار مــا می‌توانیم در مســیر تســهیل 
درمان، به او کمک کنیم. کار با بیمارهای 
ســرطانی پر از لحظات نــاب و منحصر به 

فرد است. 
این‌که این بیماران که با شــرایطی سخت 
 و غیرقابــل پیش‌بینــی در زندگــی خــود 
روبه رو می‌شوند، با حال روحی و جسمی 
بد پیش ما می‌آیند و بعد از طی این مسیر 
در کنارهم، احساس آرامش را در کنار ما 
تجربه می‌کنند، می‌تواند یکی از بهترین 

خاطره‌های زندگی من باشد.

گاهی پشت درهای بسته اتاق‌های مشاوره، قصه‌هایی شکل 

می‌گیرد که هیچ‌وقت جایی گفته نمی‌شوند و جز درمانگر 
و مراجــع، هیچ‌کــس از آن باخبر نمی‌شــود. روایت‌هایی از 
اشک و امید، از شکست و دوباره برخاستن و از نابود کردن 

و دوباره ساختن. به مناسبت روز روان‎شناس، این‌بار صدای 
تجربه‌ها را می‌شنویم؛ از زبان کسانی که هر روز، بی‌هیاهو و 

در سکوت، مرهمی بر زخم‌های پنهان روح ما می‌گذارند. 


