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هرآنچه که در رابطه با  سبک زندگی می خواهید بدانید

زنــدگــی

دردی به اندازه

درد سکته قلـــــبیـــــــ
پی ام اس را چطور بگذرانیم؟

به نظرم این جمله درســـت اســـت کـــه گفته اند: قاعدگی 
یـــک تقویـــم جیبی قشـــنگِ زنانـــه اســـت و زن، اتفاقات را 
بـــا تاریـــخ قاعدگی اش بـــه یاد می آورد. امـــا این جمله یک 
به شـــرطها و شـــروطها کم دارد. به شـــرطی که نســـبت به 
تغییـــرات هورمونـــی قبل از آن آگاه باشـــیم و بـــا رفتارهای 

درســـت بتوانیم قشـــنگی زندگی را هـــم ببینیم.
بله ما داریم درمورد ســـندروم پیش از قاعدگی صحبت 
می کنیـــم کـــه حتی شـــاید خیلی از خانم هـــا هم اطلاعی 
درمـــوردش ندارنـــد و نمی داننـــد چـــه چیزهایـــی بـــه این 
تغییـــر جســـمی و هورمونی شـــان کمـــک می کنـــد. 88 
درصـــد زنـــان، پیـــش از قاعدگـــی دردهـــای عضلانـــی و 
روحـــی را تجربـــه می کنند کـــه این دردهـــا گاهی معادل 
دردی اســـت که انســـان ها در زمان ســـکته قلبی دارند. 
شـــاید تـــا چنـــد ســـال پیـــش اینطـــور گفتـــه می شـــد که 
پـــی ام اس تنهـــا یک نـــوع بـــه هم ریختگـــی هورمونی در 
زنـــان پیـــش از عـــادت ماهانـــه اســـت و بـــرای همین نیز 
نام آن را ســـندروم پیش از قاعدگی گذاشـــتند ولی اخیراً 
تحقیقاتی نشـــان داده که مـــا واقعاً نمی دانیم پی ام اس 
و ریشه های آن چیست و علائم و تبعات آن کدام است 

و درمان آن کجاســـت.

نظـــر شـــما چنـــد  بـــه 
نفـــر از زنـــان و مـــردان، 
بـــا ســـندروم پـــی ام اس 
یـــا اختلالاتـــی کـــه قبل از 
عادت ماهانـــه در برخی از 
زنـــان اتفـــاق می افتـــد آگاه 
هســـتند؟ می دانیـــد بـــرای 
ایـــن زمان ها چه راهکارهایی 
جهـــت کنتـــرل هیجانـــات و 
تمرکـــز ذهـــن و مختل نشـــدن 
زندگـــی توصیـــه شـــده اســـت؟

 
_ گاهی هنوز شـــروع نشـــده هم 
بـــه مـــرز جنـــون می رســـم. ایـــن 
روزهـــای قبل از شـــروعش فشـــار 
زیـــادی بـــه مـــن وارد می شـــود. 
گاهـــی ســـختی ایـــن روزهـــا از روزهـــای خـــود قاعدگی هم 
بیشـــتر اســـت تاجایی که آرزو می کنم زودتر شروع بشود. 
از ســـال گذشـــته که دکتر برای کاهش دردهای کیســـتم، 
قرص گل مغربی را به مدت ســـه ماه داده بود بهتر شـــده 

بـــودم، کنارش ففـــول و ویتامین دی هـــم می خوردم اما با 
تمام شـــدنش دوباره شـــرایط قبلم برگشت. در این روزها 
حوصلـــه خـــودم را هم ندارم، چه برســـد دو فرزند کوچک. 
کاش متخصص هـــا راهکاری داشـــتند که پی ام اس بدون 
افســـردگی بگذرد. اصلاً در گذشـــته از ایـــن درها اطلاعی 
نداشـــتم و یا حس هـــم نمی کردم. مادرم هـــم همینطور. 
مـــن بـــا پی ام اس آشـــنا نبودم ولـــی از وقتی که به ســـراغم 
آمد شـــدیداً اعصابم را به هم می ریزد. کاری که پی ام اس 
در هـــر مـــاه بـــا مـــا دارد باورنکردنی اســـت، هیچ وقت هم 
بهـــش عادت نمی کنم. هر مـــاه روی جدیدی از خودش را 
رونمایـــی می کنـــد طـــوری که فکـــر می کنم که جان ســـالم 

بـــه در نمی برم.
_ همســـرم می گفـــت که واقعـــاً یکـــی از دغدغه های اصلی 
دوران مجـــردی ام ایـــن بـــود که وقتی ازدواج کـــردم چطور با 
این قضیه کنار بیایم بدون اینکه مشـــکلی برای رابطه مان 
پیـــش بیایـــد. می گفت من ذاتاً آرام بودم ولی وقتی کســـی 
در برابـــر من عصبانی می شـــد، من هم بشـــدت از کوره در 
می رفتـــم، برای همین با مطالعه ای که روی ســـندروم پیش 
از قاعدگـــی داشـــت می گفـــت که نگـــران روزهـــای پیش از 
قاعدگـــی ام شـــده بـــود، مـــدام می گفـــت باید راهی باشـــد 
کـــه هـــر ماه انقدر اذیت نشـــوی. برای همین دســـت به کار 
شـــد و اولیـــن کاری که بعـــد از ازدواجمـــان در همین رابطه 
انجـــام داد، نصـــب اپلیکیشـــنی بـــود کـــه از روزهـــای قبـــل 
مـــدام به همســـرم خبر تغییـــرات هورمونـــی ام را می داد. از 
آن وقـــت حتـــی اگـــر خودم یـــادم می رفت و یا حواســـم نبود 
و می خواســـتم به خودم و زندگی ســـخت بگیرم، دســـتم را 
می گرفـــت و می گفت تـــو الان در روزهای خاص ماهانه ات 
هســـتی، نفـــس عمیـــق بکـــش و اســـتراحت کـــن یـــا نفس 
عمیقـــی بکـــش و بخنـــد و رد شـــو. در تمـــام این ســـال ها ما 
خیلـــی کـــم دچار مشـــکل و بحران می شـــدیم و می شـــویم. 
بـــه نظـــرم دلیلـــش آگاه بودن همســـرم اســـت. نصب این 
اپلیکیشـــن ها در گوشـــی همراه راحت است، واقعاً به همه 
توصیـــه می کنـــم که حتمـــاً از این اپلیکیشـــن ها اســـتفاده 
کنند. درســـت اســـت که می گویند وقتی به یک مرد چیزی 
آموختـــی، بـــه یـــک فـــرد آموختی و وقتـــی بـــه زن آموختی، 
انـــگار بـــه یک ملـــت آموختـــی ولی نصـــب این اپلیکیشـــن 
مـــرد و زن نـــدارد، به درد همه می خورد. خـــدا باعث و بانی 
ایـــن اپلیکیشـــن را بیامـــرزد کـــه در آن روزهـــا بـــا جمله های 

انگیزشـــی اش خیلی تحویلـــم می گیرد.
_ بعـــد از هفته هـــا مراقبـــت و شست و شـــوی هـــر شـــب و 
درســـت کردن ماســـک  های خانگی برای صورتم، جوشی 
درســـت جـــای لـــک قبلـــی ام می زنـــد کـــه فکـــر می کنـــم از 
صدمتـــری مشـــخص اســـت. حـــس می کنـــم بایـــد با یک 
بســـته  بـــزرگ شـــکلات یا یک کاســـه پـــر از بســـتنی و یک 
پیتـــزا کامل پای کتاب ها بنشـــینم که کمـــی فراموش کنم 
امـــا همزمـــان عـــذاب وجدانی که از ایســـتادن جلـــو آیینه 
قـــدی بهم دســـت می دهد، جلـــو چشـــمانم می آید. فقط 
لازم دارم صدایـــی کـــه بهش اعتماد دارم، در ســـرم تکرار 
کنـــد که تحمل کـــن، همین چند روز اســـت و بزودی همه 
چیـــز خـــوب می شـــود. ایـــن وقت هـــا ســـعی می کنـــم بـــه 
ســـراغ کتاب هـــای پرانرژی بـــروم و فقط دمنوش آویشـــن 
و بابونـــه ام را بخـــورم. کاش زن هـــا هم مثـــل مردها دارای 
باکـــس خالـــی در مغـــز بودنـــد که هـــر وقت می خواســـتند 
بروند آنجا و به هیچ چیزی فکر نکنند، مثلاً ســـه ســـاعت 
بـــروم ماهیگیری. بـــه نظر من بدترین قســـمت پی ام اس 
نـــه بخـــش درگیـــری عصبی اســـت و نه دردهایـــش. بلکه 
گرمـــا و گرگرفتگی که وســـط کار و زندگی روزمره، یکهو به 
ســـراغت می آیـــد و دارد خفـــه ات می کنـــد و عرق ســـرد به 

تنت می نشـــاند جـــزو سخت ترین هاســـت.
_ بـــه نظرم ما بـــه عنوان مرد در یک خانه باید بلد باشـــیم 
که چطور در روزهای پی ام اس حامی همســـرمان باشـــیم. 
حمایـــت جســـمی، حمایـــت ذهنـــی و عاطفی و شـــناخت 
و درک پـــی ام اس بـــرای مـــا مردهـــا جـــزو واجبـــات اســـت. 
می توانیم در آن روزها یکسری از کارهای خانه را به عهده 
بگیریـــم و بـــا درســـت کردن غذاهـــا و دمنوش هـــای گرم و 
تـــازه بـــه رفع گرفتگی های عضلات و مشـــکلات گوارشـــی 
و خســـتگی کمک کنیم. یا حتی شـــنونده خوبی باشـــیم و 
هنـــگام صحبـــت، تمام تمرکز و توجه مـــان را روی صحبت 
همســـرمان بگذاریـــم. ســـعی کنیـــم درمـــورد علائمی که 
بـــه ســـراغش آمـــده بپرســـیم چون بـــدن و علائـــم زن ها با 
یکدیگـــر و حتـــی در هـــر مـــاه متفاوت اســـت. حواســـمان 
بشـــدت و ضعـــف نشـــانه های پـــی ام اس هم باشـــد چون 
گاهـــی ایـــن علایـــم می تواننـــد بســـیار ســـخت و شـــدید 
شـــوند کـــه اگر نیـــاز بـــود حتمـــاً به ســـراغ پزشـــک برویم. 
متأســـفانه بســـیاری از پســـران درکی از پی ام اس ندارند و 
آن را با شـــوخی نادرســـت دختران عصبانی، ساده ســـازی 
می کننـــد. اهمیـــت درک پـــی ام اس بـــرای پســـران شـــاید 
زمانی بیشـــتر روشـــن می شـــود که بفهمند پایه بســـیاری 
از ناملایمـــات و تشـــدید آن در رابطـــه و حتی برهم خوردن 
روابطـــی که بســـیار ســـالم به نظر می رســـند بـــه پی ام اس 

بـــاز می گردد.
_ مینـــا ریخته گـــر کـــه ســـال ها مشـــاوره انجـــام می دهـــد 

گفـــت: علـــی رغم وجود منابع اطلاعاتی بســـیار و ارزان و 
فراوانـــی آنهـــا در فضا مجازی و دنیـــا حقیقی و فیلم ها و 
مســـتندها، شاهد هســـتیم که آگاهی در زمینه ازدواج 
و مســـائل مبتـــلا بـــه جنـــس مخالـــف بســـیار پاییـــن و 
گاهی حتی اشـــتباه اســـت. یکـــی از موضوعات مهم 

بـــرای یک ازدواج موفق آن اســـت کـــه ابتدا هر فرد 
بـــا ویژگی های جنس خود و ســـپس بـــا ویژگی ها و 
مســـائل جنس مخالف آگاه باشـــد. این مســـأله 

دربـــاره ســـندرم پیـــش از قاعدگـــی هـــم صدق 
می کنـــد. هـــم زن و هـــم مـــرد بایـــد هـــر دو بـــا 
این ســـندرم آشـــنا باشـــند. چه بســـا ممکن 
است همســـر یک مرد به این سندرم دچار 
باشـــد. دانش، لازمه مهارت اســـت. ابتدا 
بایـــد بدانیـــم تـــا بتوانیـــم درســـت عمـــل 
کنیـــم. بنابرایـــن هـــم مرد و هـــم زن باید 
قبـــل از ازدواج نســـبت بـــه این ســـندرم 

آگاهی و شـــناخت داشـــته باشـــند.
از آنجـــا کـــه زنان در ایـــن دوره معمولاً از 

نظر روانی بشدت حساس و آسیب پذیر، اندوهگین 
یـــا دل نگـــران، بی قـــرار و با هـــر محرک کوچک، آشـــفته و 
خشـــمگین می شـــوند، تمایـــلات جنسی شـــان کاهـــش 
می یابـــد و اضطـــراب بـــالا، توانایی شـــان را بـــرای تمرکز از 
بین می برد و نمی توانند رفتارشـــان را مثل گذشته کنترل 
کننـــد و در واقـــع برخـــی هیجانـــات را با شـــدت بیشـــتری 
بـــروز می دهند، ما بـــرای این زمان هـــا راهکارهایی جهت 

کنتـــرل هیجانـــات و تمرکـــز ذهن معرفـــی می کنیم.
اینکـــه به ذهنتان بگوییـــد کی و کجا بیاید و برود. تکنیک 
تمرکـــز ذهـــن یکی از ایـــن راه هاســـت؛ به این صـــورت که 
بـــا یـــک برنامه ریـــزی دقیق مثلاً دو یا ســـه بـــار در روز و هر 
بـــار پانزده دقیقـــه به افکار منفی بپردازیـــد. در آن پانزده 
دقیقـــه کاملاً بـــا افکار منفـــی خود مواجه شـــوید تا حدی 
کـــه به فـــلات افکار منفی برســـید ولی پـــس از زمان مقرر 
بایـــد بـــه ذهن تـــان توقـــف یـــا ایســـت بدهیـــد. در واقع با 
این تکنیک شـــما افکارتان را مدیریـــت می کنید و به آنها 
می گوییـــد کـــی و کجـــا بیایند و بروند، ورود خـــارج از زمان 

تعیین شـــده، ممنوع اســـت.
ورزش کردن هم از پیشنهادات دیگر ما است. در روزهای 
قبـــل از قاعدگـــی، یـــک خانـــم بـــا ورزش کـــردن و تحرکات 
منظـــم ورزشـــی و ایروبیـــک می توانـــد تأثیرات جســـمی و 
بخصـــوص روانـــی خوبی بر همه مســـائل داشـــته باشـــد. 
چـــه در خانه یا در محیطی مانند باشـــگاه فرقی نمی کند، 
ســـاعتی را بـــه حرکات کششـــی و نرمشـــی بپـــردازد. یک 
ورزش ســـاده حتـــی در حـــد یک پیـــاده روی هـــم می تواند 
موجـــب تخلیـــه انرژی هـــای منفی شـــده و روحیه شـــما را 

دوباره شـــاداب کند. حتماً پیـــاده روی را امتحان کنید، 
مخصوصـــاً اثـــری کـــه این قـــدم زدن به صـــورت دونفره 
یعنـــی زن به همراه همســـرش در آن روزهـــا دارد، قابل 
قیاس با روش دیگری نیســـت. اگر شـــاغل هستید هم 
ســـعی کنیـــد بـــه مـــدت یـــک ربع هم که شـــده در شـــب 

پیـــاده روی دو نفره تان را داشـــته باشـــید.
در طـــول روز هـــم ســـعی کنید ماهیچه های انگشـــت پا را 
منقبـــض کنیـــد و تـــا ده بشـــمارید. وقتی در انگشـــتان پا 
احســـاس درد و فشـــار کردیـــد، رهـــا کـــرده و به احســـاس 
آســـودگی کـــه در انگشـــتان پایتـــان ایجاد می شـــود توجه 
کنیـــد. دوباره ماهیچه پا را منقبض کنید، تا ده بشـــمرید 
و ســـپس رهـــا کنیـــد. به ایـــن ترتیب ران ها، شـــکم، کمر، 
گـــردن و صـــورت را منقبـــض کـــرده و بعـــد از اینکـــه تـــا 
ده شـــمردید رهـــا کنیـــد. در مدتـــی کـــه ایـــن کار را انجـــام 
می دهیـــد، آرام نفس بکشـــید. همواره انجـــام دادن این 

تکنیـــک بـــا تنفس آرام بســـیار مؤثر اســـت. تنفس شـــما 
از بینی به درون کشـــیده می شـــود، از شـــکم تا ســـینه ها 
احساس می شـــود و سپس از لب هایتان خارج می شود و 
البتـــه همزمـــان یک آهنگ ملایم گـــوش کنید. این همان 
تکنیـــک ریلکسیشـــن یا آرمیدگی اســـت که بایـــد در روز 

چند بـــار انجامـــش دهید.
مـــا خانم هـــا در ایـــن روزهـــا، بایـــد بـــا افـــراد مورداعتماد، 
یـــک رفیـــق صمیمـــی یـــا همســـر، بـــه طـــور مفصـــل و بـــا 
جزئیـــات کامـــل راجـــع به حـــالات جســـمانی و روانی خود 
در ایـــن دوران حـــرف بزنیـــم. ایـــن کار موجـــب آرامـــش 
روانـــی می شـــود. فکـــر نکنیـــد کـــه اگر ایـــن کار را یـــک بار 
در ابتـــدا زندگی انجام داده اید، پس شـــوهرتان همیشـــه 
حواســـش به تاریخ هســـت و شـــما را در مدیریت حس ها 
و هیجانـــات این روزهایتان کمک خواهد کرد، خیر، شـــما 
بایـــد هـــر مـــاه درمـــورد حالت هایی که به ســـراغ جســـم و 
روح تـــان می آید با همســـرتان حرف بزنید تـــا هم یادآوری 
بـــه خودتان باشـــد و هم به همســـرتان، تا بیشـــتر مراقب 
همدیگر باشـــید. برخـــی از مردان در ایـــن دوران، دوری و 
دوســـتی را ترجیـــح می دهنـــد. بی خبـــر از اینکـــه اتفاقاً در 
همیـــن دوره، زن می خواهـــد مطمئن شـــود که به چشـــم 

مرد، دوست داشـــتنی  اســـت.
یکـــی از دلایـــل اصلـــی قهـــر و دلخـــوری در ایـــن روزها هم 
ســـوء تفاهم اســـت، ســـوء تفاهم نیـــز در اکثـــر مواقـــع به 
دلیل شـــفاف نبودن مســـائل پیش می آید. اگـــر زن و مرد 
بیاموزنـــد که درباره همه مســـائل مشـــترک زندگی با 
هـــم گفت و گو کنند و هـــر دو طرف با صداقت 
و بـــا جزئیـــات موضوع یا موضوعـــات مبهم را 
مطـــرح نماینـــد، ناراحتـــی و قهـــر بـــه حداقـــل 
می رســـد. در نهایت در هنگام بـــروز دلخوری، 
دلجویـــی بهترین شـــیوه برای بیـــرون راندن قهر 
خواهـــد بـــود. اگر زن دلیـــل گریه هایش را بگوید 

و همان طـــور کـــه قبـــلاً گفتـــم مرد هـــم از ســـندرم پیش از 
قاعدگی آگاه باشـــد، دیگر دچار سوء تفاهم نخواهند شد 
و گریه هـــای زن، مـــرد را بـــه افـــکار منفی ســـوق نمی دهد 
کـــه مثـــلاً نکنـــد ایـــن حالت هـــای جســـمانی یـــا روانـــی به 
خاطـــر ایـــن اســـت کـــه فـــلان چیـــز را برایـــش نخریـــدم یـــا 

تغییر در وضع 
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نگیرید


