
دختری 19 ساله هستم. فرزند طلاق هستم. پنج ســال پیش، پدر و مادرم از هم جدا شدند. الان با 
پدربزرگم زندگی می‌کنم که هم برایم پدر بود و هم مادر. اما بدجور در زندگی احساس کمبود محبت 

دارم. می‌ترسم این مسئله برایم دردسر شود. شرایط ازدواج هم ندارم.
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زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    27 آبان ۱۴۰3  
   15 جمادی الاول 1446
   17 نوامبر ۲۰۲4
 شماره 2855 

�
 اخبار تکان‌دهنده‌ای مبنی بر مبتلا شدن یک نفر به آلزایمر در جهان هر 3 ثانیه، زنگ خطری جدی را برای 
سلامت‌روان جامعه به صدا درآورده است. این بیماری که به تدریج توانایی‌های شناختی افراد را از بین 
می‌برد، نه تنها برای بیماران بلکه برای خانواده‌ها هم چالش‌های بزرگی ایجاد می‌کند. اما آیا می‌توان از 
این بیماری پیشگیری کرد؟ پاسخ این پرسش، باتوجه به پیچیدگی‌های آلزایمر، چندان ساده نیست. با 
این حال، روان‌شناسی به عنوان علمی که به مطالعه ذهن و رفتار انسان می‌پردازد، راهکارهای ارزشمندی 
برای کاهش خطر ابتلا به این بیماری ارائه می‌دهد. در ادامه بخشی از آمارهای جدید مدیرعامل انجمن آلزایمر ایران در 

همین باره را خواهید خواند و از نقش عوامل روان‌شناختی برای پیشگیری از این بیماری خواهیم گفت.

دانشمندان می‌گویند اگر به دنبال یک روز ســخت در محل کار خود در انتهای روز 
احساس خوبی ندارید، این ناخوشی توجیه دارد؛ چراکه بنابر مطالعات، »بیش از اندازه 
خویشتن‌داری کردن« می‌تواند بخش‌هایی از مغز را که مربوط به تصمیم‌گیری و کنترل 
تکانه است، خسته کند و درنهایت کمتر می‌توانید رفتار خود را نسبت به دیگران مدیریت 
کنید. به گزارش »گاردین«، متخصصان می‌گویند نتایج مطالعه آن‎ها به نظریه »تخلیه 
خود« مرتبط است؛ یک ایده بحث برانگیز در روان‎شناسی مبنی بر این‎که »قدرت اراده، 

منبع محدودی است که با تلاش مصرف می‌شود«.
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دکتر نجمه عابدی شرق    | روان‌شناس

محوری

* عجیبه که بعضــی از مردم مــا، این قدر 
ساده‌لوح هستن. آخه طرف یک پیج زده 
به نــام یــک آدم مشــهور، باید بــراش پول 
بریزیم و بهــش اعتماد کنیــم؟ نکنید این 

کارها.
* یکــی از تفریحــات مشــترک ایرانی‌ها، 
خوردن فســت فوده. بنابراین هرچی هم 

ازش بد بزنین، هیچ تاثیری نداره.
* مطلب بلاگرها و تاثیرات‌شان روی ذهن 
جوانان جالب بود. فضای مجازی در این 

حــوزه، بیشــتر از این کــه کاربرد داشــته 
باشد، باورهای اشتباه و نامناسب در ذهن 

دختر و پسرها شکل داده است.
* دربــاره آن کلاهبــرداری کــه بــه اســم 
»حســین ماهینــی« رفتــه در خانــه مردم 
خوابیــده، برام ســوال شــد که اگــر واقعا 
حســین ماهینــی بــه خانه‌شــان رفتــه و 

خوابیده بود، مشکلی نداشتند؟
* ماســت یونانــی در ایــران هــم هســت؟ 

مغازه‌ها دارن؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

 افزایش 3 برابری آلزایمری‌ها تا 25 سال دیگر

»معصومه صالحــی« مدیرعامل انجمــن آلزایمر ایــران به تازگی 
گفته: »در دنیا تحقیقاتی انجام شــده که نشان می‌دهد در جهان 
بین ۵۲ تا ۵۳ میلیون نفر به آلزایمر مبتلا هستند و این پیش‌بینی 
را کرده‌اند که تا سال ۲۰۵۰ این رقم به بیش از ۱۵۵ میلیون نفر 
برسد؛ هم‎اکنون پیش‌بینی می‌شود که یک میلیون نفر در ایران به 
این بیماری مبتلا هستند و همزمان با افزایش سالمندی، شاهد 

افزایش ابتلا به بیماری آلزایمر خواهیم بود.«)منبع خبر: ایرنا(
 مشکلات مغزی، رفتاری و حرکتی بعد از ابتلا به آلزایمر

آلزایمر، نوعی اختلال عملکرد مغزی اســت که در اثــر آن، اندازه 
مغز کوچک‎تر می‎شود و عملکردهای مغزی بیمار به تدریج تحلیل 
می‌‌رود. هرچه ســن رو به فزونی می‌رود، احتمال شــروع بیماری 
آلزایمر هم افزایش می‎یابد و هر پنج و نیم ســال، احتمال شــروع 
آلزایمر در افراد دوبرابر می‎شود. از دست دادن حافظه، مشکلات 

زبانی و رفتار غیرقابل پیش‌بینی از علایم اولیه آلزایمر برشــمرده 
می‌شود. اصلی‌ترین ویژگی‌ این بیماری این است که ارتباط بین 
نورون‌های عصبی از بین می‌رود و اطلاعات نمی‌توانند به‌راحتی 
بین مناطق مختلف مغز و بین عضلات و اندام‌ها عبور کنند. برای 
همین است که علاوه بر مشکلات مغزی مثل کاهش حافظه، سایر 

مشکلات رفتاری و حرکتی هم به وجود خواهند آمد.
راهکارهای پیشگیری از آلزایمر

اگرچه عوامل بیولوژیکی و ژنتیکی در بروز آلزایمر نقش مهمی ایفا 
می‌کنند اما مطالعات نشان می‌دهند که عوامل روان‌شناختی هم 
می‌توانند در این زمینه تاثیرگذار باشند. درخور ذکر است که درمان 
دارویی اثبات شده‌ای برای پیشگیری از آلزایمر وجود ندارد و برای 

جلوگیری از بروز و پیشرفت بیماری باید سبک‌زندگی تغییر کند.

تمرینات ذهنی مداوم1 
فراگیــری مهارت‌های جدیــد، مطالعه کتاب، شــرکت 

نحوه انجام این پژوهش
آن‎هــا می‌افزاینــد نتایج بررســی‌ها نشــان 
می‌دهد که بهتر اســت قبــل از پرداختن به 
کارهای دیگر پس از یک روز فعالیت ذهنی، 
اســتراحت کنید. »اریــکا اوردالــی«، اولین 
نویســنده این مطالعــه در ایتالیــا می‌گوید: 
»اگــر می‌خواهیــد با شــریک زندگــی خود 

صحبت کنید و احســاس می‌کنیــد که از 
نظر ذهنی خســته شده‌اید، این 

کار را نکنید. این کار را به روز 
یا ساعات دیگری موکول 
کنیــد«. در حالی که ایده 
تخلیه خود بــرای دهه‌ها 

وجود داشته اما انتقاداتی 
را به همراه داشــته اســت و 

برخی از مطالعات نتوانسته‌اند 
نتایج قبلــی را تایید کنند. بــا این حال 

»اوردالــی« اشــاره می‌کند یــک عامل مهم 
ممکن اســت این باشــد کــه کارهــای مورد 
اســتفاده در ایــن مطالعــات بــرای کاهش 
کنتــرل خود، اغلــب فقــط ۱۰ دقیقه طول 
می‌کشــد. امــا »اوردالــی« و همکارانــش با 
درخواست از ۴۴ شرکت‌کننده برای انجام 
فعالیت‌های مختلف رایانــه‌ای به مدت ۴۵ 
دقیقه از جمله تماشای کلیپ‌های ویدئویی، 
گزارش دادند که چگونه تأثیر یک مدت زمان 

طولانی‌تر را بررسی کردند.

بررسی فعالیت مغزی شرکت‌کنندگان
در حالــی کــه از نیمــی از شــرکت‌کنندگان 
خواسته شد در طول فعالیت‌ها از خودکنترلی 
استفاده کنند، مثلًا احساسات خود را در پاسخ 
به فیلم‌ها نشان ندهند، گروه دیگر مجبور به 
اعمال خودکنترلی نبودند. همچنین برای هر 
شرکت‌کننده یک هدست الکتروانسفالوگرام 
تعبیــه شــد کــه بــه متخصصــان اجازه 
می‌دهــد فعالیت مغزشــان را 
اندازه‌گیری کنند. سپس 
ایــن تیــم از هــر دو گروه 
خواست تا در بازی‌های 
مختلفی شرکت کنند. 
نتایج نشان می‌دهد ۸۶ 
درصد از شرکت‌کنندگانی 
که در شــروع مطالعــه از آن‎ها 
خواسته نشده بود خودکنترلی کنند، 
در همکاری صلح‌آمیز شرکت می‌کردند. در 
مقابل، ایــن رقم در میان شــرکت‌کنندگانی 
که در ابتدا وظایــف خودکنترلــی را برعهده 
داشــتند، تنهــا ۴۱ درصــد بود. ســپس این 
تیم ۴۰۳ شــرکت‌کننده دیگر را بــه دو گروه 
تقســیم و مطالعه را تکرار کرد امــا بدون ثبت 
فعالیــت مغــزی شــرکت‌کنندگان. بازهــم، 
شــرکت‌کنندگانی که از آن‎ها خواســته شد 
تــا خودکنترلی نشــان دهند، متعاقبــاً رفتار 

پرخاشگرانه‌تری داشتند.

 دشوارشدن کنترل احساسات 
به‌خاطر خستگیِ شغلی

1- به من بگو در حال حاضر چه احساسی 
داری؟

2- بهتر نیست برای مشکل‌مان راه‌حلی 
پیدا کنیم؟

3- چه کاری باید انجام دهم تا احساس 
بهتری داشته باشی؟

4- اگر رفتار من تو را آزرده‌خاطر کرده، 
عذرخواهی می‌کنم.

5- این رفتار/کار تو برای من خوشایند 
نیست.

6- دقیقا از من چه انتظاری داری؟

6 جمله طلایی برای مدیریت تنش‌های زوجین

نکته ها�

مخاطب گرامی،  وقتی والدین از هم جدا 
می‌شــوند، فرزندان معمولًا با احساسی 
از ســردرگمی، تنهایــی و حتــی کمبــود 
محبت مواجــه می‌شــوند. اگر شــما هم 
چنین احساســاتی را تجربه می‌کنید، بایــد بدانید که تنها 
نیستید و این واکنش‌ها کاملًا طبیعی هستند. مهم این است 

که بتوانید با این شرایط به‌درستی کنار بیایید.
ارزشمندی‌تان را باور کنید

اولین گام برای پرکردن خلأ عاطفی، باور به ارزشــمندی و 
شایستگی خودتان است. وقتی خود را لایق محبت بدانید، 
قدم بزرگی برای بهبود روحیه برداشــته‌اید. برای خودتان 
وقت بگذارید و فعالیت‌هایی انجام دهید که به شما احساس 
شــادی و آرامش می‌دهند. مثلًا هــر روز چند صفحه کتاب 
بخوانید، ورزش کنید، در طبیعت پیاده‌روی کنید یا یک روز 

را به تفریح با دوستان اختصاص دهید. 
احساسات خود را بروز دهید

در چنین مواقعی، حضــور افراد حامی و دلســوز در اطراف 
می‌تواند بســیار مؤثر باشــد. دوســتان صمیمــی، اعضای 
خانواده یا افرادی که به شما اعتماد دارند، می‌توانند منبع 
ارزشــمندی از محبت و حمایت باشــند. حفظ و تقویت این 

روابط، به شما حس ارزشمندی و اعتمادبه‌نفس می‌دهد و 
می‌تواند در عبور از این مرحله به شما کمک کند. همچنین 
بیان کردن افکار و احساسات، چه از طریق صحبت کردن با 
یک دوست مورد اعتماد یا نوشتن درباره آن‌ها، می‌تواند راهی 

مؤثر برای تخلیه هیجانات درونی باشد.
روی اهداف آینده تمرکز کنید

شــاید هم‎اکنون احســاس کنید که برخی فرصت‌ها را از 
دســت داده‌اید، اما به یاد داشــته باشــید که این تنها یک 
مرحلــه از زندگــی اســت و فرصت‌هــای زیــادی در آینده 
پیش روی شما قرار دارند. با تعیین اهداف جدید و تمرکز 
بر رشــد شــخصی و حرفه‌ای، می‌توانید حــس موفقیت و 
ارزشــمندی را در خود تقویت کنید. هر قدمی که در این 
مســیر برمی‌دارید، باعث می‌شود که مســیر زندگی شما 

روشن‌تر و پرامیدتر شود.
احساسات‌تان زود گذر است

تجربه طلاق والدین ممکن اســت چالش‌برانگیز و دشــوار 
باشد، اما به یاد داشته باشید که این احساسات گذرا هستند. 
با صبوری و توجــه به خودتان، می‌توانیــد از این دوران عبور 
کنید و زندگی پر از محبت و آرامش برای خود بســازید.  اگر 
در این مســیر به حمایت نیــاز دارید، مراجعه به یک مشــاور 
متخصص می‌تواند به شما کمک کند تا بهتر با احساساتتان 

کنار بیایید و کیفیت زندگی‌تان را بهبود بخشید.

 فرزند طلاقم و بدجور احساس کمبود محبت دارم

 مشاوره 
فردی

پرستو عادل صدیق   | ‌ روان‌شناس

اتاق مشاوره�

تمیز کردن منظم سطوح| تمیزکاری منظم، اولین قدم برای کاهش 
گرد و خاک است. به گزارش »راهنماتو« برای این کار از دستمال‌های 
میکروفایبر اســتفاده کنید که گرد و غبار را جذب می‌کنند و به‌جای 
پراکنده کردن آن، سطح را کاملًا تمیز می‌کنند. به جای خشک پاک 

کردن سطوح، از دستمال‌های کمی مرطوب استفاده کنید.
جاروبرقی فرش‌ها 2 بــار در هفته| فــرش و موکت‌ها محل اصلی 
تجمع گرد و غبار هستند. بنابراین جاروبرقی را حداقل دو بار در هفته 

انجام دهید و سالی یک بار فرش‌ها را بشویید.
جلوگیری از ورود گرد و خاک از بیرون| بیشتر گرد و غبار از بیرون 
وارد خانه می‌شــود. بــرای جلوگیــری از ایــن مســئله از پادری‌های 
جذب‌کننده گرد و غبار در ورودی استفاده کنید. همچنین کفش‌ها را 
بیرون از خانه درآورید و در محلی مشخص قرار دهید. درها و پنجره‌ها 

را در مواقع باد و توفان بسته نگه دارید.
کاهش وسایل اضافی| وســایل اضافی مانند مجسمه‌ها و تزیینات 
کوچک به راحتی گرد و غبــار را جمع می‌کنند. بــرای کاهش گرد و 
غبار وسایل غیرضروری را حذف کنید یا درون جعبه‌های دربسته قرار 
دهید. از قفسه‌ها یا کابینت‌های دربســته برای نگهداری کتاب‌ها و 

وسایل استفاده کنید.
نظافت وسایل الکترونیکی| وسایل الکترونیکی مانند تلویزیون، 
رایانه و تجهیزات صوتی به دلیل تولید الکتریسیته ساکن، گرد و غبار 
زیادی جذب می‌کنند. برای تمیز کردن آن ها از دســتمال‌های ضد 
الکتریسیته ساکن استفاده کنید. این وسایل را هر هفته گردگیری 

کنید.

ترفندهای خانه داری

راهکارهای کاهش گردوخاک وسایل خانه

�
 گرد و خاک یکی از مشکلات روزمره در خانه است که می‌تواند 

بر سلامت افراد و زیبایی فضای داخلی تأثیر منفی بگذارد. 

از دنیای روان شناسی

نسخه پیشگیری از 
ابتلای هر 3 ثانیه یک 
نفر به آلزایمر
مدیر عامل انجمن آلزایمر ایران گفته 
اکنون بیش از ۵۲ میلیون نفر در 
جهان و یک میلیون نفر در ایران مبتلا 
به زوال عقل هستند؛ از نقش عوامل 
روان‌شناختی در این اختلال گفتیم

در کلاس‌های آموزشــی و یادگیــری زبان‌هــای خارجی از 
جمله فعالیت‌هایی اســت که به تحریک مغز کمک می‌کند. 
همچنین حل جدول، ســودوکو، شطرنج و ســایر بازی‌های 
فکــری، در تقویــت حافظه و بهبــود عملکرد شــناختی موثر 
است. نوشتن روزانه، نگارش داستان کوتاه، شعر یا خاطرات 
هم به تقویت مهارت‌های زبانی و بهبود حافظه کمک می‌کند 
و راهــکاری بــرای پیشــگیری از ابتلا بــه آلزایمر محســوب 

می‌شود.

تعاملات اجتماعی قوی2 
برقراری ارتباط با دوستان و خانواده، شرکت در فعالیت‌های 
گروهــی و حضور در اجتمــاع به تقویــت ســامت روان و کاهش 
اســترس کمک می‌کنــد. همچنیــن شــرکت در گفت‌وگوهای 
ســازنده و بحث‌های علمــی، در بهبــود مهارت‌هــای ارتباطی و 
تقویت تفکر انتقادی تاثیرگذار است و احتمال ابتلا به آلزایمر را 

کاهش می‌دهد.

ورزش و خواب کافی3 
فعالیت‌های بدنی منظم، به افزایش جریــان خون در مغز و 
بهبود عملکرد شناختی کمک می‌کند. خواب کافی و با کیفیت، 
باعث ترمیم ســلول‌های مغز و بهبود حافظه می‎شود. همچنین 
مصرف میوه‌، ســبزی، غلات کامل و ماهی‌های چرب، به بهبود 
عملکرد مغز می‎انجامد که احتمال ابتلا بــه زوال عقل را کاهش 

می‌دهد.

مدیریت استرس4 
تجربیات استرس‌زا در زندگی با تشدید بیماری آلزایمر در 
ارتباط هستند. بنابراین انجام فعالیت‌های کاهش‌دهنده استرس 
و استفاده از تکنیک‌های آرام‌سازی مانند یوگا و تنفس عمیق، به 
کاهش استرس و بهبود سلامت روان کمک می‌کند. همچنین 
می‌تواند منجر به بهبود کارکردهای شــناختی و کاهش شــدت 

بیماری آلزایمر شود.
 اهمیت تشخیص زودهنگام

اگرچه پیشگیری کامل از آلزایمر ممکن نیست اما تشخیص 
زودهنگام ایــن بیماری می‌توانــد به بهبــود کیفیت زندگی 
بیمــاران و خانواده‌هایشــان کمــک کند. چنان‎چــه متوجه 
تغییرات غیرعادی در حافظــه، زبان یا رفتار خــود یا یکی از 
عزیزانتان شــدید، حتمــا در اولیــن فرصت به روان‌پزشــک 
مراجعه کنید. توجه داشــته باشــید که آلزایمر یک بیماری 
پیچیده اســت که عوامل مختلفی در بروز آن نقش دارند. با 
این حال، با اتخاذ یک ســبک زندگی ســالم، تحریک مداوم 
مغز و تقویت روابــط اجتماعــی، می‌توان خطر ابتــا به این 
بیماری را کاهش داد. به یاد داشــته باشید که هر قدمی که 
برای سلامت مغز خود بردارید، سرمایه‌گذاری ارزشمندی 

برای آینده شماست.
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