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عادت کردن به یک رفتار به خصوص اگر رفتاری 
بد و نامناسب باشد در واقع مانع از رشد و بالندگی 
انس��ان می ش��ود و به مرور زمان افراد را از جامعه و 

اطرافیان دور می کند.
برای اصلاح در ابتدا باید فرد به این باور دس��ت 
پیدا کند که رفتار و کردار او از نظر عرف و س��اختار 
اجتماعی ناپسند اس��ت چرا که تعصب و باور یک 
رفتار نامناسب موجب می شود فرد نتواند آن رفتار 

را کنار بگذارد. 
یک��ی از روش های مه��م در تغیی��ر رفتارهای 
نامناس��ب، معاشرت با افرادی اس��ت که از خوی و 
منش مناس��ب و قابل قبول در جامع��ه برخوردار 
هستند. دوس��تان خوب دارای رفتارهای اخلاقی 
مناس��ب موجب می ش��وند تا عادات و رفتارهای 
ناپسند خود را به خوبی بشناس��یم و آن را آسانتر 
فراموش کنی��م.  مطالعه یکی دیگ��ر از روش های 
مثبت در تغییر نگرش و رفتار است. کتاب های مفید 
همچون دوستان مناسب دریچه ای جدید به دنیای 
اطراف ما می گشایند و چه بسا تحول و سازندگی در 
رفتار افراد ایجاد کنند، از این رو برای فراموش کردن 
رفتارهای نامناسب می توان به مطالعه کتاب های 

مفید و سازنده پرداخت. 
فرآین��د تغییر در رفتارهای نامناس��ب م��ا را با 
فرصت های بهتر در زندگی آش��نا می س��ازد. باید 
تلاش کنیم همه عادات نامناس��ب خ��ود را تغییر 
داده و با منش و رفتار خوب بر دیگران نیز اثر مثبت 

بگذاریم و اخلاق مداری را ترویج کنیم. 
تمرین صبر و ش��کیبایی یکی از روش های مهم 
در تغییر رفتار نامناسب است. اگر بتوانیم صبر را در 
خود بالا ببریم بسیاری از عادات ناپسند و رفتارهای 

بد را به راحتی می توانیم به فراموشی بسپاریم. 
احترام گذاشتن به حقوق دیگران یکی از عوامل 
مه��م در تغییر رفتاره��ای بد خواهد ب��ود چرا که 
بس��یاری از عادات و رفتارهای نامناسبی که در ما 
وجود دارد به نوعی تج��اوز به حقوق دیگران تلقی 
می شود، از این رو اگر فرا بگیریم که حقوق دیگران 
دارای ارزش و بها است و باید به آن احترام گذاشت 

می توانیم برخی از عادات بد را کنار بگذاریم. 
بهره گیری از راهنما و مش��اوره های دیگران در 
تغییر رفتار دارای اهمیت است. گاهی یک راهنمایی 
ساده یا یک مشاوره درست می تواند ما را متوجه نوع 
رفتارهایمان کند و از آن جایی که آگاهی از رفتار بد، 
خود نیمی از راه برای کنار گذاشتن و تغییر عادت 
می ش��ود نباید خود را از راهنمایی و مشاوره های 

دیگران بی نیاز بدانیم. 
باید انعطاف پذیری در مقابل تعصبات بی جا را نیز 
فرا بگیریم تا راحت تر رفتارهای نامناس��ب را ترک 
کنیم و عقای��د و عادات ناپس��ند را فراموش کنیم 
زیرا لجاجت و پافش��اری بر رفتارهای نامناس��ب، 
قفلی محکم بر تغییر عادات بد است و عملا اجازه 

نمی دهد به تحول و پیشرفت برسیم. 
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 ژنتی��ک، س��ابقه اضط��راب و س��ابقه ابتلا به 
اختلال استرس پس از س��انحه در مبتلا شدن به 
اختلال استرس موثر اس��ت، اما بیشترین تأثیر را 

شخصیت، استرس و تفسیر آن دارد.
ه��ر عامل��ی که وض��ع فعل��ی و تعادل ف��رد را 
بر هم بزند اس��ترس تلقی می ش��ود ک��ه می تواند 
خوشایند یا ناخوشایند، درونی یا بیرونی و مثبت 

یا منفی باشد.
پس از برخی اتفاقات اختلالات اس��ترس پس 
از س��انحه رخ می دهد، اما همه اتفاقات لزوما این 
اختلال را در پی ندارد و س��وانحی که در بیش از 
50 درصد مردم استرس شدید ایجاد کند اختلال 

استرس پس از سانحه محسوب می شود.
برخی افراد صحنه های دلخراش��ی را مشاهده 
می کنن��د و پ��س از آن صحن��ه دچار اس��ترس 
می ش��وند بنابراین استرس های ناش��ی از برخی 
وقای��ع مانند نزاع ه��ا و تصادفات ک��ه بار کمتری 
دارند، فرد را مستعد ابتلا به اختلال استرس پس 

از سانحه نمی کند.
شواهد نش��ان می دهد اختلال استرس پس از 
س��انحه در افرادی که به لح��اظ مذهبی معتقدتر 
هستند، کمتر است. این اختلال همچنین به سن 
ارتباط دارد و کودکان در ابتلا به اختلال استرس 

پس از سانحه آسیب پذیرتر هستند.
کودکان، زنان و س��المندان 3 گروه آسیب پذیر 
در ابت��لا ب��ه اخت��لال اس��ترس پس از س��انحه 
هستند، ژنتیک، س��ابقه اضطراب و س��ابقه ابتلا 
به اختلال اس��ترس پس از سانحه در مبتلا شدن 
به این اختلال موثر اس��ت، اما بیش��ترین تأثیر را 

شخصیت، استرس و تفسیر آن دارد.
اولی��ن علامت فرد در مواجهه با حادثه ش��وک 
اس��ت که ب��رای چن��د دقیقه ت��ا نیم س��اعت با 
حالت گیج��ی، عدم درک موقعی��ت، عدم قدرت 
تصمیم گیری و از دست دادن توان تفکر و حافظه 
همراه اس��ت، پس از آن نیز علایم اضطراب مانند 
تپش قلب شدید، خش��کی دهان و ترس ناشی از 
اتفاقی که برای فرد یا یکی از اطرافیانش رخ داده 

است، دیده می شود.
همچنین مبتلایان با کابوس های ش��بانه بیدار 
می ش��وند و محتوای خواب های آنه��ا مربوط به 
استرسی اس��ت که س��بب ایجاد ابتلا به اختلال 
استرس پس از سانحه ش��ده است، درواقع تجربه 

مجدد حادثه در خواب یا بیداری رخ می دهد.
فرد مبتلا با قرار گرفتن در موقعیت اس��ترس زا 
یا موقعیت های مش��ابه دچار علایمی می شود که 

موقع استرس آنها را تجربه کرده است.

مبتلایان با صدای زن��گ تلفن، بوق خودروها و 
برخی صداهای مهیب که آنه��ا را به هم ریخته و 
در شرایط مشابه اس��ترس قرار می دهد به شدت 
می ترس��ند و علایم فیزیولوژیک اختلال را نشان 

می دهند.
شواهد نشان داده است یک توده هوای شرجی 
وارد ایالتی از آمریکا شد و برخی افراد دچار علایم 
اختلال اس��ترس پس از س��انحه ش��دند، پس از 
بررس��ی معلوم شد که این افراد س��ربازان جنگ 
ویتن��ام بودند که در هوای ش��رجی ق��رار گرفته 

بودند.
مبتلایان قادر به کنترل تکانه های خود نیستند 
و در صورتی که عصبانی ش��وند نمی توانند آن را 
کنترل کنن��د، اختلال تمرک��ز و حافظه موجب 
می ش��ود تا مبتلایان به اختلال اس��ترس پس از 
س��انحه در عملکرد ش��غلی و اجتماعی با مشکل 
مواج��ه ش��وند از طرف��ی ابت��لا به افس��ردگی و 
س��وءمصرف مواد مخدر می تواند نتیجه اختلال 
اس��ترس پس از سانحه باش��د که فرد مبتلا برای 

کاهش فشار ناشی از آن به این مواد پناه می برد.
برای پیشگیری از ابتلا به اختلال استرس پس 
از س��انحه باید افراد را با موقعیت های س��اختگی 
مواجه کنیم، برگزاری سفرها و اردوها و مواجهه با 

برخی وقایع می تواند افراد به ویژه دانش آموزان را 
برای مواجهه با استرس ها آماده کند.

درمان ه��ای داروی��ی، روان درمان��ی و تخلیه 
هیجانی با بیان اتفاقی که رخ داده است می تواند 

نقش موثری در درمان این اختلال داشته باشد.
کودکان��ی ک��ه ط��ی ش��ب چندین ب��ار بیدار 
می شوند و در اشتهایشان تغییر ایجاد شده است 
باید توسط روانپزش��ک کودک و نوجوان بررسی 
ش��وند چرا که ای��ن موض��وع می تواند ناش��ی از 

کودک آزاری باشد.
برخی معتقدند فرد باید در موقعیت یا محیطی 
که اختلال در او ایجاد ش��ده اس��ت ق��رار گیرد و 
توصیه می شود این مواجهه در حضور روانشناس 

یا روانپزشک انجام شود.
ارتباطات اجتماع��ی و ش��رکت در گروه هایی 
که استرس مشابه داش��ته اند می تواند در درمان 
اختلال اس��ترس پ��س از س��انحه موثر باش��د، 
همچنین توج��ه به بع��د معن��وی و درمان های 
مبتنی بر آن در کاهش فشار روانی ناشی از حادثه 

موثر است.
شنیدن موس��یقی، مسافرت و پرداختن به امور 
هنری نیز می تواند نقش موثری در درمان اختلال 

استرس پس از سانحه داشته باشد.

تحقيق

توصيه

تصور این که فرزند ما باهوش ترین شاگرد کلاس 
است شاید برای والدین خوشایند باشد اما اگر واقعا 
این برتری صحت نداشته باش��د کودک در درک 

توانایی هایش دچار مشکل می شود.
وقتی به اغراق و غیرواقعی از کودکمان تعریف 
و تمجید می کنیم او نیز درکی اشتباه و غیرواقعی 
از توانایی های��ش پیدا می کند. کارشناس��ان این 
تصور غلط کودک از خودش را »خودبزرگ بینی« 
می نامند و این باور غلط زمانی دردسرساز می شود 
که کودک به اشتباه فکر می کند بهترین است و 
بلکه خود را نیز از س��ایر همکلاس��ی هایش برتر 

می داند.
یافته های تحقیقات جدی��د روی دانش آموزان 
20کلاس درس نش��ان می ده��د کودکان��ی که 
احساس برتری نس��بت به سایر همکلاسی های 
خود دارند از همدیگر متنفر می ش��وند. حتی اگر 
کودکی باهوش ترین ش��اگرد کلاس هم باشد و 
این برتری واقعا وجود داش��ته باشد بازهم والدین 
و مربیان باید در تحسین کردن کودک متعادل و 
منطقی رفتار کرده و افراط نکنند تا کودک دچار 

غرور نشود. در این مطالعه معلوم شد کودکانی که 
واقعا باهوش و برتر هس��تند و در عین حال نحوه 
برخورد والدین با توانایی فرزندش��ان مناس��ب و 
متعادل است، دچار مشکلات اجتماعی و درگیری 
با همسالان خود نمی شوند. درواقع براساس این 
تحقیق، کودکانی که غرور بیش از اندازه دارند به 
این دلیل اس��ت که دایما و به شیوه ای اغراق آمیز 
توسط والدین و معلمانش��ان تحسین می شوند.  
به گزارش »استوری لاین«، بهترین راه برخورد با 
کودکان باهوش این است که به آنها گفته شود آنها 
در هر مساله ای فوق العاده هستند اما تشویق های 
خاص و موردی به جای عبارات تشویقی دایمی و 
کلی، این کودکان را تبدیل به افرادی با اعتماد به 

نفس بالا و مهربان می کند. 
برای مثال ب��ه جای این که قب��ل از امتحان به 
کودکتان بگویید تو خیلی باهوشی، بگویید که تو 
با نمره A در امتحان ریاضی به خانه برمی گردی! 
همچنین به ج��ای نتایج نهایی که در مدرس��ه 
می گیرد به تلاش های روزمره کودکتان توجه و او 

را تشویق به تمرین بیشتر در درس هایش کنید. 

شیوه صحیح تحسین کودك 

تندرستي

با توجه به س��رد ش��دن هوا یکی از بهترین 
راه ه��ا ب��رای جلوگی��ری از س��رماخوردگی، 
مصرف موادمغذی و حاوی ویتامین مخصوصا 

ویتامین C است.
ویتامین C در اغل��ب خوراکی ها وجود دارد 
و به عنوان یک آنتی اکس��یدان عم��ل کرده و 
از بدن در مقاب��ل عوامل بیم��اری زا حفاظت 
می کند. همچنین ویتامین C از طریق کمک 
به ج��ذب آهن،  ب��دن را در مقاب��ل بیماری ها 

مقاوم می سازد. 
به گزارش س��ایت هلثیر میش��یگان، دوزی 
که پزش��کان برای مصرف ویتامین C توصیه 
می کنن��د،  روزانه 70 تا 90 میلی گرم اس��ت و 
این میزان در صورت بارداری بیشتر می شود. 
بس��یاری از غذاه��ا و مکمل ه��ا ح��اوی این 
ویتامین هستند و می توانند نیاز بدن به آن را 
تأمین کنند که در دسترس ترین آنها به شرح 

زیر است:   
- سبزیجات: سبزیجاتی مانند کلم بروکلی، 
فلفل س��بز، کلم پیچ و گل کل��م همگی دارای 

ویتامین C هس��تند و خوردن آنها بهترین راه 
جذب مقادیر زیادی ویتامین C  اس��ت اما این 
سبزیجات هرچه بیشتر حرارت ببینند و پخته 

شوند، ویتامین C آنها کمتر می شود. 
- فلفل قرمز: مصرف فلفل قرمز یا فلفل تند 
در وعده های غذایی بیش از نیاز بدن به جذب 

ویتامین C کمک می کند. 
- اس��موتی )پ��وره می��وه(: اگر اه��ل میوه 
خوردن زیاد نیس��تید با ترکیب آب میوه های 
حاوی ویتامین C مثل پرتقال، آناناس،  انبه و 
طالبی مخلوطی از یک نوشیدنی سالم را تهیه 
کنید که سرشار از این ویتامین است و شما را 

سرحال می کند. 
- قرص های ویتامی��نC : ویتامین C مانند 
مکمل های ویتامینی دیگر در قالب قرص های 
کپسول یا جوشان موجود اس��ت. درحالی که 
مصرف قرص ه��ای ویتامین ام��ری طبیعی و 
مفید است اما با این حال مصرف ویتامین های 
طبیعی، جایگزین بهتری برای شکل دارویی و 

شیمیایی آنها است. 

 C جلوگیري از سرماخوردگي با ویتامین

تشخیص سرطان معده با اسفنج 
محققان انگلیسی موفق به ابداع آزمایش کمتر 
تهاجمی برای غربالگری سرطان شده اند که هزینه 

آن بسیار کمتر از رویه معمول آندوسکوپی است.
به گزارش ساینس، دانشگاه »کمبریج« برای 
این آزمایش کپسولی به نام »سیتوسپانج« ابداع 
کرده که شبیه یک کپسول مولتی ویتامین به یک 

ریسمان چسبیده است.
زمانی که پزشک این اسفنج را از طریق ریسمان 
متصل آن بیرون می کشد، این کپسول به راحتی 
نمونه س��لول ها را از دی��واره م��ری جمع آوری 

می کند. 
س��پس محقق��ان ای��ن س��لول ها را از لحاظ 

پروتیین های مرتبط با سرطان بررسی می کنند.
»ربکا فیتزرلد« از واحد سرطان MRC دانشگاه 
کمبریج می گوید:   این اسفنج حدود نیم میلیون 

سلول با خود جمع می کند.
وی می گوید: استفاده از فناوری اسفنج موجب 
جمع آوری س��لول های بیشتری نسبت به روش 

آندوسکوپی می شود.
پزشکان سیتوس��پانج را روی بیش از  هزار نفر 
آزمایش کردند. براساس نتایج این آزمایش ها ادعا 
می شود که بیش از 94 درصد بیمارانی که اسفنج 

قورت داده اند، عوارض جانبی جدی نداشتند.
به گفت��ه محقق��ان، بیماران��ی ک��ه در رویه 
آندوسکوپی به آنها مسکن داده نمی شود، روش 

سیتوسپانج را ترجیح می دهند.
پزش��کان می گویند: هزینه یک آندوسکوپی 
حدود 900 دلار است درحالی که هزینه استفاده 

از روش اسفنجی کمتر از 100 دلار است.
پزش��کان امیدوارند که از سال آینده استفاده از 
فناوری اس��فنج را در انگلیس روی بیماران آغاز 

کنند.
آنها می گوین��د: این فناوری در عرض 3 س��ال 

آینده در آمریکا در دسترس قرار خواهد گرفت.

قهوه بخورید تا افسرده نشوید 
تحقیقات انجام شده در دانشگاه  هاروارد نشان 
می دهد نوشیدن قهوه، خطر ابتلا به افسردگی را 

کاهش می دهد.
این مطالعه روی 50 هزار و739 پرستار زن در 

آمریکا انجام شده است.
در این تحقیق، پرستارانی که روزانه 4 فنجان 
قهوه حاوی کافیین نوش��یده بودن��د 20 درصد 

کمتر در معرض خطر ابتلا به افسردگی بودند.

در این مطالعات هیچ ارتباطی بین مصرف قهوه 
فاقد کافیین و کاهش خطر افسردگی مشاهده 

نشد.
متخصصان دریافتند مص��رف 2 تا 3 فنجان 
قهوه در روز 15 درصد و مصرف 4 فنجان قهوه در 
روز تا 20 درصد خطر احتمالی ابتلا به افسردگی 

را در این زنان کاهش مي دهد.

ارث، کم خونی و مشکلات تیرویید 
عوامل ریزش مو  
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کم خونی، مش��کلات تیرویید و بیماری های 
داخلی به اضافه مس��ائل ارثی و ژنتیکی ازجمله 

مهم ترین علل ریزش مو در افراد است.

در خانم ها مس��ائلی مانند زایمان و دوره های 
قاعدگی که منجر به کم خونی می شود ازجمله 
علل ریزش مو هستند و البته نباید از مسائل ارثی 
که مهم ترین علت ریزش مو در دنیاست، غافل 
شد. مهم ترین نکته در درمان ریزش مو تشخیص 
علت ریزش مو است و تا زمانی که این مهم روی 
ندهد، ریزش مو به درس��تی درمان نمی ش��ود 
بنابراین درمان ریزش مو بدون تشخیص علت آن 

بی مفهوم است.
نمی توان ب��رای تمام افراد یک نس��خه واحد 
تجویز کرد تا مش��کل ریزش مو حل شود و یک 
محلول یا ق��رص برای اف��راد مختلف مثمرثمر 
نخواهد بود چراکه تا زمان��ی که علت زمینه ای 
تش��خیص داده و برطرف نش��ود هیچ اقدامی 

کمک کننده نیست.
حتما در بررسی علت ریزش مو باید شرح حال 
کامل و معاینه دقیق از بیمار انجام ش��ود، برای 
مثال س��ابقه مصرف داروها، بیماری های اخیر، 
جراحی، س��ابقه زایمان و س��ابقه بیماری های 
تب دار طولانی مورد سوال قرار گیرد چراکه تمام 

این موارد می تواند عامل ریزش موی حاد شود.
در معاینه باید دقت شود که آیا ریزش مو شکل 
خاص��ی دارد، جای خاص��ی را درگیر می کند و 
این که الگوی ریزش مو الگوی مردانه دارد یا ارثی 
و هورمونی اس��ت که براساس این عوامل درمان 

درست در نظر گرفته می شود.
تا قبل از تش��خیص قطعی علت یک بیماری 
هیچ پماد، محلول یا قرصی نمی تواند برای بیمار 

کمک کننده   باشد.

مشاغل پر تنش قدرت باروری زنان 
را کاهش می دهد 

نتایج مطالعات اخیر در آمریکا نشان می دهد 
اش��تغال زنان به مش��اغل پرتنش و استرس زا، 
ق��درت ب��اروری آنها را ت��ا حد زی��ادی کاهش 
می دهد.  مشاغل پرتنش برای زنان خطرناک تر 
از مردان اس��ت، چرا که استرس های محیط کار 
علاوه بر ایجاد عوارض روحی، قدرت باروری زنان 

را نیز تحت تأثیر قرار می دهد.
بر پای��ه این گ��زارش اس��ترس های کاری و 
مش��اغل پرتنش، س��لامتی جس��می افراد را 
تحت تأثیر قرار می دهد و موجب بروز اختلالاتی 
همچون افزایش فشارخون، اختلال در خواب و 

بیماری های قلبی- عروقی می شود. 
همچنین استرس های ش��غلی موجب بروز 
اختلالاتی در سطح هورمون های زنان می شود 
به گونه ای که آندروژن که هورمون مردانه است 

جایگزین هورمون زنانه استروژن می شود. 
هورمون های مردانه ب��ا افزایش قدرت بدنی، 
اس��تقامت و حس رقابت همراه اس��ت، افزایش 
س��طح این هورمون ها در زن��ان موجب ابتلا به 
چاقی سیبی ش��کل به معنای تجمع چربی در 

شکم و کاهش قدرت باروری آنها می شود. 

تغدیه

پوست و مو

مطالعه
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