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 افزایش مصرف دخانیات در خانم‌ها نسبت به آقایان سرعت بیشتری دارد. به‌تازگی معاون بهداشت وزارت 
بهداشت با مقایسه مصرف سیگار در سال‌های ۱۳۹۵ و  ۱۴۰۰ گفت: »در سال ۱۴۰۰، مصرف دخانیات در مردان 
۳ درصد و در زنان ۱۱ درصد افزایش یافته است«)منبع خبر: ایسنا(. در ادامه از دلایل افزایش مصرف دخانیات در 

خانم‌ها گفتیم و راهکارهایی که برای پیشگیری از افتادن در این دام، باید مدنظر قرار دهند.

�

�

�

�

�

دکتر محمدثوابی    | متخصص مشاوره خانواده و ازدواج

محوری

* چــه جنگل‌هــای زیبایی. آدم بــا دیدن 
عکس‌هاش، هوس می‌کنه حتما بره اون 

جا و از نزدیک ببینه. حیف پول ندارم.
* مطلــب »فشــار خــون را در کــودکان و 

نوجوانــان جــدی بگیرید« کــه در صفحه 
سلامت چاپ شده، نگران کننده است.

* مرد بــزرگ پیامــک ‌داده که می‌ترســم 
خواستگاری کنم چون شاید جواب منفی 
بشنوم! خجالت نمی‌کشه از سنش؟ بعد 

شما چرا چاپ می‌کنین؟
* عکس جنگل یخ‌زده، به نظــرم میاد که 
آب دریاچه یخ نزده باشــه. شــاید هم توی 

عکس درست معلوم نمیشه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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دلایل متنوع روآوردن زنان به سیگار
دختــران در جایگاه کنشــگران ســازنده جامعه، عامل پــرورش و 
اجتماعی کردن نسل آینده و اســتحکام بخش بنیادی‌ترین نهاد 
اجتماعی‌اند که رفتارهای انحرافی آنان بر تخریب منابع اجتماعی 
و بروز کجروی‌های وابسته به آن می‌انجامد. با در نظر گرفتن عوامل 
به‌دست آمده در یافته‌های پژوهش‌های مختلف، باید گفت برخی 
از رفتارهای انحرافی به عواملی از قبیل ارضای حس کنجکاوی و 
خطرپذیری دختران دامن زده‌اند که به افزایش لذت‌های ناشی از 
انجام این رفتارها در مقابل هزینه‌های آن انجامیده اســت. از این 
رو لذت هیجانی که دختران از مصرف ســیگار کســب می‌کنند، 

سازوکاری برای ابراز وجود و تشخص‌طلبی است.

پاسخ اشتباه به استقلال‌طلبی دختران نوجوان
از جملــه ویژگی‌هــای دوران نوجوانــی و جوانــی میــل بــه 
استقلال‌طلبی است. به نظر می‌رسد که در جامعه کنونی ما این 
تمایل در زنان افزایش چشمگیری داشته است و برخی دختران 
نوجوان ســعی می‌کنند که با زیر پا گذاشتن برخی از هنجارها با 
سیگار کشیدن، نیاز به مستقل بودن را به شکل نامناسبی ارضا 
کنند. پژوهش‌های مختلف نشان می‌دهد که دختران نوجوانی 
که در دوران کودکی نیاز به استقلال‌طلبی و تاییدطلبی آن‌ها در 
خانواده به درستی ارضا نشده است، در برابر انواع هنجارشکنی 
از جمله مصرف سیگار به مراتب مقاومت کمتری دارند. بنابراین با 
انجام برخی از رفتارهای هنجارشکنانه سعی در دیده شدن دارند.
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  محققان  در یک مطالعه جدید نشان دادند که 
حتی فعالیت‌های ورزشی کوتاه‌مدت کمتر از 
30 دقیقه، می‌تواند قدرت مغزی و شناختی 
شــما را به‌شــکل قابل‌توجهــی ارتقــا دهــد. 
محققان دانشگاه کالیفرنیا )ســانتا باربارا(، 
113 مطالعه مختلف را تجزیه‌وتحلیل کردند 
که در مجمــوع 4390 شــرکت‌کننده در آن 
بررسی شدند. به‌زعم محققان، وقتی صحبت 
از جلســات تمرینــی یک‌بــاره می‌شــود)و نه 
تمرین‌های پیوسته(، نتایج نشان می‌دهد که 
فعالیت‌های نسبتاً شدید برای قوای شناختی 

انسان بهترین هستند.
 تاثیر ورزش بر کارکردهای اجرایی مغز

ورزش بیشتر بر کارکردهای اجرایی مغز تأثیر 
می‌گذارد. به عبارت دقیق‌تر، دوچرخه‌سواری 
و تمرین‌های بدنی تناوبی تنشــی می‌توانند 
بیشترین تأثیر را روی کارکردهای اجرایی مغز 
ما بگذارند؛ کارکردهای اجرایی به بخشی از 
توانایی‌های شــناختی ما گفته می‌شود که با 

حافظه فعال سروکار دارد و قادر به برنامه‌ریزی 
و انجام چند کار متفاوت در زمان واحد است. 
اگرچه تحقیق جدید نشان می‌دهد که ورزش 
تأثیــر مثبــت کلی بــر عملکــرد مغــز دارد اما 
تأثیر جداگانه آن بر هر بخــش از توانایی‌های 
شــناختی ما مشــخص نیســت؛ بــرای مثال 
درحالی که شرکت‌کنندگان پس از یک جلسه 
ورزش‌، زمان پاسخ‌دهی و واکنش کلی آن ها 
بهتر شده بود اما هیچ افزایشی در میزان دقت 
در انجام دیگر کارهای شناختی نشان ندادند.

ورزش متوسط بهتر از سنگین
همچنین بیشترین دســتاوردهای مغزی در 
تمرینات کمتر از 30 دقیقه مشاهده شد؛ البته 
تست ســنجش تغییرات قوای شناختی بعد 
از تمرین‌های ورزشی این نتایج را نشان داد و 
در حین ورزش تغییر چندانــی رخ نداده بود. 
به‌طورکلی، محققان بهترین عملکرد مغز را در 
انجام ورزش متوسط ثبت کردند و نه در هنگام 

انجام ورزش‌های سنگین و خسته‌کننده. 

تاثیرات شگفت‌انگیز 30 دقیقه ورزش روی قوای شناختی

1- آشنایی با هوش‌هیجانی
2- دارای دانش فنی و کاردان

3- فراگیر و دارای ذهن باز
4- تاکید بر حفظ تعادل بین کار و زندگی

5- سلامت‌آگاه و تندرست‌محور
6- واقف به ارزش‌گذاری تجربیات

7- مشوق استقلال و تفکر انتقادی

7 ویژگی والدین موفق امروزی
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نکته ها

از دنیای روان شناسی
راهکارهای مقابله خانم‌ها با وسوسه سیگارکشیدن

تحقیقات متعددی نشــان داده که ترک سیگار به خصوص برای 
خانم‌ها دشــوارتر و زمانبــر اســت. بنابراین منطقی اســت برای 
پیشــگیری راهکارهای وسوسه‌شــدن را آموزش ببینیم و تمرین 

کنیم.

‌ تمرکز بر ظرافت طبع زنانه| سیگار کشیدن رفتاری خشن 1

است و جنس ظریف دختران آمادگی این گونه حرکت‌های 
خشن را ندارد. برای پیشگیری از وسوسه شدن لازم است دختران 
بر ظرافت طبع و حساسیت خود متمرکز شوند و در این زمینه بهتر 
است روحیه ظریف خود را با هنر، ورزش‌های ویژه و شعر و ادبیات 

صیقل دهند.

افزایش مهارت خودآگاهی| افزایش مهارت خودآگاهی 2 
برای دختــران در زمان وسوسه‌شــدن می‌تواند اثربخش 
باشــد. این که بدانند این موضــوع از نظر رفتاری یک نــوع رفتار 
نمایشی تلقی می‌شود که ناشی از کمبود اعتماد به نفس یا وجود 
احســاس حقارت در افراد است، مانع وسوسه شــدن آن‌ها برای 
مصرف سیگار خواهد شد. در حقیقت این افراد می‌خواهند با این 
کار، رفتاری را به نمایش بگذارند که توجه دیگران را جلب کنند. به 
جای آن می‌توانند با تمرین مهارت‌های ارتباطی، اعتمادبه‌نفس 
خود را تقویت و از احساس حقارت راهی برای رشد و پیشرفت خود 

در توانمندی‌ها پیدا کنند.

اصول کنتــرل خشــم و اســترس| روش‌های ســالم‌تر و 3 
مؤثرتری هم برای مدیریت احساسات ناخوشایند وجود دارد. 
این روش‌ها می‌تواند شامل بیان هیجانات، استراتژی‌های آرامش 

یا حتی تمرین‌های ساده تنفسی باشد.

شرکت در فعالیت‌های اجتماعی| فعالیت‌های اجتماعی 4 
می‌تواند ســپر محافظتی قوی شــما در برابر وسوســه‌های 
خودآسیبی باشد و به قوام شخصیت شما کمک می‌کند. همچنین 
یادگیری مهارت‌های فنی و حرفه‌ای، سرگرمی فکری، اشتغال به 
صنایع کوچک، تحصیل و ... از شما یک نیروی مولد می‌سازد که 

نیازی به سایر موارد خود آسیب‌رسان ندارید.

مسیر مقابله زنانه با دودی‌شدن
معاون بهداشت وزارت 

بهداشت گفت که مصرف 
دخانیات در مردان ۳ درصد 
و در زنان ۱۱ درصد افزایش 

یافته است؛ خانم‌ها چطور 
با وسوسه سیگاری‌شدن 

مقابله کنند؟

با سلام خدمت شما خواننده گرامی. گفته‌اید به‌تازگی در یک 
اداره دولتی اســتخدام شــدم. اول این که اوایل شغل جدید، 
اشتباه کاملا طبیعی است تا به چم و خم کار مسلط بشوید. در 

ادامه چند توصیه به شما دارم.
با آرامش قضیه را حل کنید

در این مورد خاص اشاره نکرده بودید که آیا همکارتان همرده 
شماست یا در پستی بالاتر از شما مشغول است اما به یاد داشته 
باشید که همه ما بیشــترین زمان روز را در محیط کار طی می 
کنیم و هر تنشی در محیط کار به راحتی به زندگی شخصی هم 

رخنه می‌کند. پس هرچه با آرامش بیشتر قضیه را حل کنید به 
نفع خودتان است.

با خنده بگویید که ...
بهتر است با سیاست با این قضیه و چالش پیش آمده برخورد 
کنید. مثلا با خنده بگویید که تازه کار هستید یا با ذکر احتمال 
این که در اوایل کار، ایشــان هــم کامل بلد نبوده، مقایســه را 
دور کنید.  فقط مراقب باشــید که بحث و جدل پیش نیاید که 
دوران ســختی در محیط کار خواهید داشــت. بعضی اوقات 
صبر کردن و تحمل شرایط ناخوشایند موقت، بهتر است چون 
چند مدت دیگر هم شما رشد خواهید کرد هم در سازمان جا 

خواهید افتاد.

به‌تازگی در یک اداره دولتی استخدام شدم. 
همکاری دارم که خیلی مغرور است. به خاطر 
هر اشتباه، جوری با من برخورد می‌کند که از 
خجالت آب می‌شوم. نگاهش خیلی از بالا به پایین است. 
اطرافیان می‌گویند اگر الان جوابش را ندهی، در آینده بدتر 

برخورد خواهد کرد. نظر شما چیست؟

به‌خاطر برخوردهای همکارم از خجالت آب می‌شوم

دکتر مهدی سودآوری  | ‌   روان شناس و مدرس دانشگاه  


