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آن که به فکر فردا نیست، به غم فردا گرفتار می شود. »کنفوسیوس«

بيماری دختران مَلاک
عوام��ل مؤثر در ايج��اد ضعف و بی حالی  بدن، برای همه  ی ما مش��خص 
است به نحوی كه برای هر كدام از عامل های يادشده، توانسته ايم تدابير و 

راه كارهای مشخص و مؤثری را به مرحله ی اجرا بگذاريم.
هر چند س��اليان سال اس��ت كه با ارائه ی همين تدابير توانسته ايم از 
گس��ترش برخی بيماری ها و نابه سامانی های جس��می جلوگيری نماييم، 
ام��ا گاهی از گس��تردگی عوامل پنه��ان و غيرقابل توجيه ك��ه می توانند 
روی ماهيت جس��می افراد، مؤثر باش��ند نيز به ش��گفتی افتاده ايم. اين در 
حالی ست كه بسياری از احساسات ما در خصوص دردها و بيماری ها، دارای 
سرنخ هايی می باشد كه منتهی به امور اقتصادی، روانی و الگوهای زندگی 
اجتماعی می گردد. برخی عوامل در تعامل با ماهيت جس��می و روانی افراد 
می توانند آهسته آهس��ته و بدون آن كه شخص، متوجه آثار تخريبی آن ها 
باشد، به بيماری عمومی و گاهی غيرقابل درمان منجر شوند. در ساده ترين 
ش��كل موجود، كم خونی و فقدان ويتامين ها، به عنوان معلول هايی ست كه 
بيش از آن كه ناشی از تغذيه باشد، متأثر از الگوی نادرست زندگی و كاهش 
تحرک عمومی بدن  بوده و درصورت ادامه ی بی توجهی به آن ها، ش��رايط 

بروز مشكلات و بيماری های جديدتر، فراهم خواهد شد.
قرن ها پيش در اروپا، در بين دختران خانواده های مَلاک و زمين داران 
ب��زرگ، بيماری عجيب��ی بروز نمود كه بدن مبتلاي��ان را به تدريج لاغر و 
ضعيف نموده و از لحاظ روانی، آمادگی ش��ان را در مواجهه با وقايع عادی 
زندگی، به ش��دت كاهش م��ی داد. خانواده ی اين دخت��ران به مرور متوجه 
ش��دند كه فرزندان شان از لحاظ ظاهری، پژمرده و رنگ پريده گرديده اند و 
بدن شان در حال لاغرشدن مداوم است. درضمن پوست شان نيز از طراوت 
و شادابی گذشته، فاصله گرفته و خشک تر شده است. در نگاه نخست، به جز 
رنگ پريدگی و بی حالی عمومی، هيچ تغيير واضح و غيرعادی در آنان ديده 
نمی شد. بعدها مشخص شد اين دختران به خاطر زندگی بی تحرک خود در 
قصرهای خانوادگی، از لحاظ روانی و الگوی زندگی عادی، فاقد معيارهای 
طبيعی هستند. با آن كه در آن زمان، علم پزشكی پيشرفت چندانی نداشت، 
اما پزشكان توانستند علت مؤثر در بيماری اين دختران را تشخيص داده و 
به آنان مصرف قابل توجهی سيب سبز توصيه نمودند و از مبتلايان خواستند 
تا رفع كامل بيماری، از اين رژيم طبيعی، پيروی كنند. آنان اعتقاد داشتند 
در سيب، عامل مؤثر و قابل نفوذی وجود دارد كه در تحكيم بدن و ايجاد 
نش��اط روحی، نقش بس��يار مهمی را ايفا می كند. پزشكان اروپايی، نام آن 

عامل مؤثر در درمان دختران مَلاک را »آهن« ناميدند.
ام��روزه دختران و پس��ران زي��ادی را در مقاطع ابتداي��ی و راهنمايی 
می بينيم كه رنگ پريده و به ظاهر پژمرده اند و اين در حالی ست كه به ميزان 
قابل ملاحظه ای، در حال خوردن خوراكی های فرآوری شده اند، در حالی  كه 
در مقابل اين گروه، كودكان روس��تايی ك��ه فقط تغذيه ی طبيعی دارند، از 

لحاظ جسمی و روانی، در شرايط بهتر و ثابت تری زيست می كنند. 
كم خون��ی و كاهش ويتامين ها، از عادی ترين بيماری هايی س��ت كه 
خانم ه��ا و به خصوص دختران جوان، به ش��كلی فزاينده ب��ا آن مواجه اند و 
منج��ر به بروز بيم��اری و كاهش ظرفيت آنان در مقابله با اس��ترس های 

پيرامونی می گردد. 

عوامل بارز در ضعيف شدن ساختار بدن
تجربه ی اجتماعی نشان می دهد ازجمله عوامل بارز در ضعيف شدن ساختار 
زيستی  بدن و سازمان روانی فرد، تنهايی، فقدان تعاملات دوستانه، آلودگی 
هوا، نبود تفريح و گشت های برون شهری و... است. در دانش آموزان مقاطع 
راهنمايی، چنين مشكلاتی به دليل وجود محروميت های اجتماعی ناشی از 
كمبود تجارب سنی، خود مقدمه ای می گردد برای پذيرش انزوای فردی و 
كاهش تحمل فشارهای پيرامونی كه در صورت تأخير در هرگونه سازگاری 
بين نوجوان و خانواده، ش��رايط برای بروز و تظاه��ر رفتارهای بيمارگونه، 
مهياتر خواهد بود. وجود آمار نگران كننده ی كنترل های ش��ديد خانوادگی 
به خصوص از سوی مادر، بر الگوی مستعدكننده ی ضعف عمومی بدن در 
نوجوان افزوده است. اين به نحوی ست كه با گذشت زمان، مفهوم كنترل و 
نظارت پدر و مادر، جای خود را به اس��تثمار و كشيک همه جانبه ی نوجوان 

می دهد و منظور ما نيز همين نظارت افراطی و پارانوئيدی است.
يكی ديگر از عامل های بارز در تضعيف قوای جسمی، ميل به تنهايی 
ش��ديد و عزلت گزينی نامحدود است. پژوهش های علمی، نشان داده اند كه 
مي��ل به تنهايی و افراط در گوش��ه گيری، خود موج��ب كاهش توانمندی 
حركتی گرديده و با گذش��ت زمان، س��از و كار دفاعی بدن را با رخوت و 
مش��كل مواجه می كند. آسيب های ناش��ی از انزوا، تنها به سطوح جسمی 
ختم نمی شود بلكه در ادامه ی جريان تخريبی خود، موجب بروز تظاهرات 
روانی نيز می گردد كه نخس��تين نش��انه ی آن، فكركردن بی دليل و بدون 
هدف است كه در بيش تر موارد، دارای مضامين بدبينانه و حاكی از مرگ، 
از دست دادن، خيانت و... می باشد. اين افكار نه تنها نتيجه ی عملی نخواهند 
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تنها افرادی به شهرت و افتخار می رسند که استحقاق آن را دارند. »آدام اسمیت«

داشت، بلكه به مرور، سازوكار روان شناختی فرد را تضعيف نموده و از قابليت 
و انعطاف  او خواهند كاست.

از ديگ��ر عامل های مهم در كاهش قوای عموم��ی بدن، رخدادهای 
دوران كودكی و درواقع داس��تان پرورش و تربيت افراد است. در اين بين، 
وابس��تگی نوجوان به برخی برنامه های تلويزيونی كه فاقد هرگونه معنای 
آموزش��ی و پرورشی هستند نيز در ايجاد احساس ناتوانی و رخوت جسمی 
و روحی، بی تأثير نيست. اين دسته از رخدادهای سمعی و بصری، بر نظام 

روحی- روانی دختران، بيش از گروه های ديگر مؤثر است.
در اين جا لازم اس��ت به اهميت بهداشت جنس��ی نيز اشاره ای كنيم. 
پژوهش های دامنه دار در گروه های سنی 30 و ۴0سال، اين حقيقت غيرقابل 

انكار را به اثبات رسانده كه هر نوع بی توجهی و عدم رعايت موازين 
بهداش��ت جنسی می تواند در گروه های سنی مزبور، آثار جسمی 

و روانی غيرقابل جبرانی به جا گذارده و برای سلس��له  اعصاب 
پيرامونی و مركزی مخرب باشد. 

تلاش پژوهشگران از طرح عامل های مؤثر بر كاهش 
توانايی عمومی بدن، تنها اش��اره به اين حقيقت غيرقابل 
ان��كار دارد كه برای ابت��لا به بيماری كم خونی يا كاهش 
ويتامين ها، تنها نبايد به محروميت از مصرف مواد مغذی 
و ويتامين ه��ا يا به ط��ور حتم به يک نارس��ايی ژنتيكی 
اش��اره كرد، بلكه هر كدام از موارد ذكرش��ده، از ميل به 
گوش��ه گيری افراطی ت��ا ديدن بی وقف��ه ی برنامه های 
تلويزيونی يا كامپيوتری، می توانند در ايجاد و تشديد اين 

قبيل بيماری ها، تأثير غيرقابل جبرانی داشته باشند.

پيشنهادها
 خواسته های بديهی خود را عملی ساز بدون آن كه نياز به 

آزردن ديگران باشد.
 فراموش نكن كه س��اختار درونی ت��و، از دو بخش 
زيستی و روانی تشكيل يافته است. به عبارتی، مفهوم 
واقعی زندگی ت��و، در ايجاد توازن بين خواس��ته های 

زيستی و روانی، ميسر می گردد و طعم لذت بخش زندگی 
نيز در درک اين هماهنگی ست.

 نيازی نيس��ت برای طبيعی بودن يا طبيعی نشان دادن خود، 
پيوس��ته در حال مبارزه باشی، فقط كافی ست خودت باشی. برای 

نمون��ه احتياج نيس��ت به خاطر جلب توجه ديگران، خ��ودت را در قعر 
تنهايی هاي��ت پنهان كنی. تجارب بين فردی، آگاه مان نموده كه هر نوع 

فرورفتگی در خود كه عاملی برايش نتوان شمرد، موجب كاهش و تضعيف 
نيروهای حياتی فرد می شود، بنابراين بايد باتوجه به توان جسمی و روانی 

و ايجاد تعادل بين آن ها اقدام نمود. 
 با هر نوع احس��اس ضعف قوای روانی و جسمی، بايد به سرعت برخورد 
كرده و به جست وجوی عوامل مؤثر پرداخت. اگر از الگوی تغذيه و رفتارهای 

اجتماعی  شروع كنی، به طور حتم ردپای يک عادت بد را خواهی يافت.
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حرف سخن چین را باور مکن، خواه اشتباه بگوید خواه صحیح. »امام علی )ع(«

 به نحوه ی زندگی ديگران، در كشورهای ديگر، با حسرت نگاه نكن زيرا 
باعث عصبيت و سرخوردگی می شود.

 با ديدن هر فيلم يا سريال، هيجان زده و عصبی نشو. باور هر صحنه ای، 
بيان گر ميزان ظرفيت منطق پذيری توست. بيش تر فيلم ها، جنبه ی تجاری 
و هيجانی دارند؛ به  همين دليل، به جای توجه به رشد انديشه های حقيقی، 
تنها به دنبال ايجاد هيجان در قالب صحنه های غيرحقيقی هستند. بنابراين 
برای حف��ظ آرامش روحی خود، از فيلم ها و موس��يقی های مخرب پرهيز 

كن.

آيا از ضعف عمومی رنج می بريد؟
به سؤالات زير به طور واضح و از روی صداقت پاسخ دهيد و پس از ارائه ی 
پاسخ ها و محاسبه ی جمع نمرات، به راهنمای نتايج آزمون مراجعه نماييد.

1- آيا انس��انی آزاد و متكی به خود هس��تيد و از انجم��اد رفتاری پرهيز 
می كنيد؟

الف( خير، چنين نيست.
ب( بله، تا حدی چنين است.

ج( می دانم طور ديگری نمی توانم باشم. 

2- آيا مدام عرق می كنيد؟
الف( تنها در صورتی كه بيمار باشم.

ب( خير
ج( بله

3- در ط��ول روز، چندب��ار ميل به خوراكی ها پيدا می كنيد؟ )ميوه، ش��ير، 
شيرينی(

الف( 2بار يا كم تر
ب( 3 بار

ج( ۴ تا 5 بار

4- آيا همواره از پوشش های گرم و زمستانی استفاده می كنيد؟
الف( بله
ب( خير

ج( گاهی و فقط از روی ذوق شخصی

5- در كدام ساعت از روز، بيش تر مايل ايد استراحت كنيد؟
الف( بعد از ساعت 12 ظهر

ب( عصرها
ج( شب ها    

6- چه تصوری از كارها و فعاليت های بدنی داريد؟
الف( فقط خستگی جسمی و روحی به همراه دارد.

ب( ساده و برای تقويت عضلات مفيد است.
ج( عادی ست و استثنايی ندارد. 

منبع: »فلسفه و روان شناسی« »پروفسور شين- دَدَيف«

مترجم: دکتر مهدی کرمی
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نتيجه گيری آزمون:
   15امتياز و بالاتر از آن

به احتمال زياد ش��ما دچ��ار كم خونی )فقر آهن( و يا ويتامين هس��تيد. به 
بيانی ديگر، س��اختار جسمی شما ضعيف است. حتی اگر در ظاهر، ساختار 
زيستی سالمی داشته باشيد، مراقب باشيد زيرا ممكن است تمام عامل های 
نهفته، در ش��ما بارز گردند و موجبات ضعف و بی حالی تان را فراهم كنند. 
اين مس��أله، ارتباطی به زيادخوردن يا چاق بودن تان ندارد. در شرايط بروز 
بيماری، ش��ما پيوسته عرق خواهيد كرد و از كارهای فيزيكی گريزان شده 

و ابراز عدم تمايل خواهيد نمود.

   بين 14 تا 10 امتياز:
شما در اين حالت، احس��اس نمی كنيد بيماريد و در ظاهر، ساختار جسمی 
و روانی ثابت و س��المی داريد اما همان گونه كه ش��رح داديم، بس��ياری از 
تظاهرات ضعف عمومی در چنين مرحله ای، پنهان و نامحس��وس خواهند 
بود. بنابراين لازم است از ميزان فشارخون خود در طول هفته مطلع گرديد. 
هرگونه كاهش فش��ارخون، علامت اوليه ی ب��روز بيماری ضعف عمومی 
است. به منظور پيش گيری، لازم است به طور حتم از استرس های بی دليل 

دوری نموده و مراقب رژيم های غذايی خود باشيد.

   9 امتياز و کم تر از آن:
در ش��ما كم خونی و كمبود ويتامين وجود ندارد اما لازم اس��ت درخصوص 
برخورد با استرس های روانی، احتياط لازم را به عمل آوريد. به نيازمندی های 
روانی توجه كرده و مطمئن باشيد كه عدم توجه به اهداف معنوی و روحی 
می تواند زنجيره ی ناپيوس��ته ی ش��ما را با مراحل بروز بيماری، پيوسته و 
فراگير نمايد. تصور نكنيد احوالات فعلی شما، دائمی ست. هر لحظه ممكن 

است با بی توجهی به خودتان، از رضايت خاطر موجود، محروم گرديد.
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