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اعتیاد و وابستگی به مواد یکی از معضلات جامعه محسوب می‌شود که در کمین بسیاری از افراد جامعه ما 
نشسته و به صورت تمایلات تکانشی و غیرقابل کنترل برای به دست آوردن و سوءمصرف دارو تعریف شده 
است که فرد با وجود پیامدهای اجتماعی و بهداشتی عمیقا منفی ناشی از آن، به مصرف خود ادامه می‌دهد. 
متاسفانه زنگ خطر کاهش سن مصرف مواد مخدر در کشور ما سال‌هاست به صدا درآمده است و نمی‌توان 
نسبت به آن غفلت کرد.  به تازگی، »محمدرضا سهرابی« معاون بهداشت دانشگاه شهید بهشتی گفته: »سن شروع مصرف 
دخانیات به ۹ سال رسیده است. هرچه سن مصرف پایین‌تر بیاید، ترک آن سخت‌تر است«)منبع خبر: مهر(. به همین بهانه 

از آسیب‌های اعتیاد در سنین پایین گفتیم.
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مصطفی نجمی   |    پژوهشگر اعتیاد

محوری

* تلاش‌هــای آقای والــی بــرای کمک به 
نیازمنــدان و محرومــان، ســتودنی بــود. 
داســتان تلاش‌هــاش، هر آدمــی رو تحت 

تاثیر قرار می‌ده. روحش شاد.
* درباره مطلب »نخ دندان کشــیدن علیه 
بیماری‌هــای قلبــی« می‌خواســتم بگــم 
کــه دندان‌های خــراب، عامل بســیاری از 
بیماری‌ها میشن. باید حواس‌مون بیشتر 

به بهداشت دندان باشه.
* 2 پرسشی که در صفحه خانواده نوشتید 

و گفتید باید درباره همسرتان پاسخ بدهید، 
باعث شد به فکر فرو برم که چقدر خانمم رو 
می‌شناسم. متاســفانه دیدم بیشتر به فکر 
خرید لبــاس و ... براش بــودم تــا این جور 

چیزها.
* در زندگی‌ســام از ایــن ویــروس جدید 
هم بنویسید. شــرایط یک جوری شده که 
ما بیشتر از این که ســالم باشیم، مریضیم! 
گاهی هم وسطش، چند روز خوب میشیم 

و دوباره مریض!

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 علل اعتیاد در این دوره سنی

با توجه به گســتردگی جمعیــت نوجوانان در هــرم جمعیتی 
کشور، اهمیت و نقش ســامت نوجوانی در وضعیت سلامت 
ســنین بعــدی، آســیب پذیــری نوجوانــان و گرایــش آن‌ها به 
رفتارهای پرخطر و گســترش نگران کننده مصرف ســیگار و 
مخدرها در میان آنان، لزوم توجه به پدیده اعتیاد در این سنین 
بسیار احســاس می‌شــود. اعتیاد در این ســنین علل مختلف 
محیطی، خانوادگی، هیجانی و ... دارد که در این بخش به مهم 
ترین آن اشاره می‌شود. بر اساس نظریه یادگیری اجتماعی، 
افراد مصرف مواد را از گروه‌های غیررســمی و کوچک تجربه 
می‌کنند و در این محیط‌های صمیمی و عاطفی است که افراد 
از طریق تقلید و تقویت الگوهای رفتــاری، نگرش‌های مثبت 
و منفی به مــواد را یاد می‌گیرنــد. بنابراین چنان‎چــه والدین 
خود مصرف کننده باشند، با توجه به رویکرد نظریه یادگیری 
اجتماعی، زمینه ایجاد اعتیاد در فرزندشان را فراهم می‌کنند.

 افزایش اهمیت گروه همسالان
ذکر این نکته هم ضروری اســت که در دوره نوجوانی اهمیت 
گروه همســالان به شــدت افزایش می‌یابد؛ به طــوری که در 

این دوره شــاهد فاصله‌گیری تدریجی نوجــوان از خانواده و 
گرایش به گروه همسالان هستیم و چنان‎چه گروه همسالان 
نوجوان رفتارهای پرخطر از جمله اعتیاد را بروز دهند، زمینه 
ایجاد لغزش در نوجوان به شــدت افزایــش می‌یابد. بنابراین 
خانواده‌ها باید نظارت، پیوند عاطفــی و هدایت نوجوان را به 

عنوان سپر دفاعی دربرابر تجربه مصرف مواد به‎کار بگیرند.
 آسیب‌ها و عوارض اعتیاد در کودکی و نوجوانی

با توجه به این‌که مصرف دخانیات متاسفانه می تواند در دروازه  
اشــکال نگران کننده بعدی در قالب اعتیاد باشد  از آن جا که    
پژوهش‌ها نشــان می دهد که هرچه اعتیاد در سنین پایین‌تر 
)به ویژه نوجوانی( اتفاق بیفتد، آسیب‌ها و عوارض آن به دلایل 

مختلف به مراتب بیشتر و شدیدتر خواهد بود.

تخریب‌شدن نواحی اجرایی مغز1 
مغز انســان از قبل از تولد و بعد از آن در حال رشد و نمو 
است و تا پایان نوجوانی بیشترین رشد خود را خواهد داشت. 
یکی از قســمت‌های مغز که در دوره نوجوانی شــاهد رشــد و 
تکامل تدریجی است، نواحی قشر پیشانی و پیش پیشانی مغز 
است که محل انجام کنش های اجرایی مغز است. این نواحی 

در تصمیم گیــری، کنترل تکانه، قضاوت، شــناخت، دقت و 
توجه و کنش های عالی مغز دخیل هستند. حال تصور کنید 
که فرد در سنین پایین استعمال مواد را تجربه و به آن اعتیاد 
پیدا کند، یقینا فعالیت نواحی ذکرشده در مغز دچار اختلال و 
تخریب بیشتری می‌شود. به همین دلیل پژوهش‌ها نشان می 
دهد که شروع اعتیاد در نوجوانی با فعالیت های بزهکارانه 
و مجرمانه‌ای همچون نزاع، ســرقت و حتی قتل همبستگی 

قابل توجهی دارد.

ترک بسیار سخت تر می‌شود2 
بر اســاس تحلیل‌های پژوهشــگران، تــرک اعتیاد در 
افــرادی کــه از ســنین پایین‌تــر بــه آن روی آورده‌اند بســیار 
دشوارتر به نظر می‌رسد چراکه ابعاد تخریب‌های هیجانی، 
شناختی و جسمانی بسیار بیشتر از مواقعی است که اعتیاد 

در سنین بالاتر شروع شده است.

ترغیب شدن به رفتارهای پرخطر3 
درخــور ذکــر اســت کــه در دوره نوجوانی شــاهد بروز 
رفتارهای هیجانی بیشــتر هســتیم؛ به طوری که گاهی این 
رفتارها بدون درنظر گرفتــن پیامدهای یک رفتار از نوجوان 
سر می‌زند که این مسئله به خودی خود طبیعی و متناسب با 
شرایط دوره نوجوانی است. ولی اگر فردی در دوره نوجوانی 
اعتیاد را آغاز کرده باشــد، تعداد و شدت این گونه رفتارها به 
دلیل تخریب‌های ناشی از اعتیاد، افزایش می‌یابد و نوجوان 
را به ســمت‌های رفتارهای پرخطر همچون رابطه جنســی، 

رانندگی‌های خطرناک، نزاع و ... سوق می دهد.

تخریب روابط بین فردی4 
باتوجه به دوران بلوغ و تغییرات و نوسانات خلقی ناشی 
از دوره نوجوانی که گاه با سرکشــی‌هایی از ســوی نوجوان 
همراه اســت، پدیــده اعتیاد بــا ایجاد وابســتگی و تســکین 
موقتی، نوجوان را از داشــتن مهارت خودتنظیمی هیجانی 
محروم می‌سازد که همین عامل اســاس تخریب روابط بین 
فردی را در ســایر دوره‌ها ایجاد می کند و از آن جا که تخریب 
روابط، شــبکه اجتماعی حمایــت کننده را حــذف می‌کند، 
یکی از مهم ترین موانع ترک در دوران بزرگ‎سالی محسوب 

می‌شود.
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1- گاهی در فکر فرو می‌روید
2- سریع یاد می‌گیرید

3- عاشق حل‌مسئله هستید
4- به راحتی با تغییرات سازگار می‌شوید

5- عمیقاً حس همدلی دارید
6-  خودآگاهی بالایی دارید 

6 نشانه داشتن ذهن تیز و هوشیار

نکته ها�

گرامــی،  مخاطــب 
ازدواج موضوعی مهم و 
شاید مهم‎ترین تصمیم 
زندگــی یــک فــرد در 
طول زندگی‌اش است. به قول قدیمی‌ها 
»لباس نیست که اگر خوشت نیامد سریع 
عوضش کنــی«. نگاهی به آمــار طلاق و 
جدایی‌هــا نشــان می‌دهد که نداشــتن 
توجه و دقــت در انتخاب‌ها یا بــه عبارتی 
عدم ازدواج هوشمندانه چقدر می‌تواند 
تبعات داشته باشد؛ اگرچه همه جدایی‌ها 
و طلاق‌ها لزوما به دلیل انتخاب نادرست 
نیست؛ چه بسا بسیاری مواقع انتخاب‌ها 
درست و مناســب هســتند ولی مراقبت 
از انتخاب‌هــا بــه شــکل مناســب اتفــاق 
نمی‌افتــد. به هرحــال می‌خواهم عرض 
کنم که باید توجه، دقت و هوشمندی در 
ازدواج و انتخاب همســر آینــده را درنظر 
داشــته باشــیم تا در آینده درگیر مسائل 
حاشــیه‌ای نشــویم. امــا در ادامــه چنــد 

توصیه به شما دارم.

آیا آن پسر را فراموش کرده‌اید؟
چه مدتی از به هم خوردن رابطه شــما با 
آن پسر گذشته اســت؟ آیا هنوز نسبت به 
او حس دارید؟ آیا هنوز به او در زمان‌های 
فراغت و خلوت‌تان فکر می‌کنید و ... . اگر 
پاسخ شما به این قبیل موارد مثبت است 
نه تنها ازدواج با پدر ایشــان بلکه ازدواج 
با هر فرد دیگری می‌تواند اشتباه باشد و 
شما باید بگذارید زمان بگذرد تا بتوانید با 

مسائل حل نشده باقی مانده از آن رابطه 
کنار آیید یا حل‌شان کنید. این موضوع 
مهم اســت که شــما بعدها هم ایشان را 
خواهید دید و شــاید اگر حسی بین‌تان 

برقرار باشد به ازدواج‌تان آسیب بزنید.

علت ازدواج خود را بیشتر بررسی 
کنید

علت این که می‌خواهید با پدر خواستگار 
ســابق‌تان ازدواج کنید را بیشــتر مورد 
بررســی قــرار دهیــد. ایــن کــه انســان 
جاافتــاده و پخته‌ای اســت باعث شــده 
که به ایــن ازدواج فکــر کنید؟ یــا از این 
طریق می‌خواهید به آن پســر ضربه‌ای 
بزنید؟ چرا با یــک فردی که جدا شــده 
است می‌خواهید ازدواج کنید در حالی 
که می‌توانید بــا یک فرد جــوان و بدون 
ازدواج قبلــی ازدواج کنیــد. به نظر این 
جا بیشــتر خود را مورد خــودکاوی قرار 
دهید و ســعی در خودشناســی بیشــتر 

داشته باشد.

مراجعه به مشاور را فراموش نکنید
حتما با یک مشــاور خانواده کــه در این 
زمینه تخصــص دارد گفت وگــو کنید و 
ســعی در انتخاب هوشــمندانه داشــته 
باشید. بگذارید با کمک مشاور عواقب 
زندگی در ایــن بافت و موقعیت بیشــتر 
برای شما روشــن و مشخص شود و شما 
بتوانیــد با اطلاعــات بیشــتری تصمیم 

بگیرید.

دختری ۲۴ ساله‌ام. چند وقتی با یک پسر آشنا بودم که به هم خورد. 
حالا پدرش که طلاق گرفته، از من خواستگاری کرده. من راضی‌ام. مرد 
باشخصیت و جاافتاده‌ای است. خانواده‌ام را هم راضی خواهم کرد ولی 

نگران قضاوت‌های دیگران هستم. راهنمایی کنید.

 پدر خواستگار سابقم
 از من خواستگاری کرد

 مشاوره
ازدواج

دکتر هادی غلام‌محمدی  | ‌  مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

ژرفای شادکامی

شادکامی از شادی لذت‌‌بخش متفاوت است 
و لذت شــخصی را به جســت‌وجویی بزر‌گ‌تر 
مانند ارتباطات ارزشــمند، خدمت به هم‌نوع 
و حس هدفمندی رهنمــون می‌کند. این نوع 
شادی روان ما را تغذیه می‌کند و رضایتمندی 
پایداری را رقم می‌زند. نتایج تحقیقات نشان 
می‌دهد کــه »بخشــش« حتــی از خرج‌کردن 
برای خودمان شــادمانی بیشــتری بــه همراه 
می‌آورد. پروفسور الیزابت دانگ، از دانشگاه 
بریتیش کلمبیا، آزمایشی ترتیب داد که نتایج 
آن در مجلــه »علم)Science(« منتشــر شــد. 
بنابر نتایج به‌دســت‌آمده، افرادی که از آن‌ها 
خواستند پولشان را برای دیگران خرج کنند 
از افرادی که پولشان را خرج خودشان کردند، 
بیشتر احساس شادکامی و سعادت داشتند. 
مطالعــات علوم اعصــاب جــردن گرافمن هم 
حاکــی از آن اســت که بخشــیدن بــه دیگران 

لذت‌بخش‌تر از دریافت کردن است.

مزایای شفقت و خیرخواه بودن
شــادمانی به این معنی نیســت کــه باید برای 
دیگــران پــول خــرج کنیــد. حمایــت بــه هــر 
سبک و ســیاقی شادکامی و ســامت روان را 
افزایش می‌دهد. تحقیقات نشــان می‌دهند 
که افســردگی و اضطراب در نتیجــه تمرکز بر 
خود یا مشــغله فکری »من و خــودم« به وجود 
می‌آید، در حالی که با شفقت و متمرکز شدن 
روی دیگری می‌توان این تمرکــز را تغییر داد 

و وضعیت را بهبود بخشــید. عــاوه بر این، 
شــفقت می‌تواند ارتباطمان بــا دیگران را 
تقویــت کنــد. این افــراد همدلــی، اعتماد 
و همــکاری بیشــتری دارنــد و می‌تواننــد 
حلقه‌ای از بازخورد مثبت سلامت روان در 

روابط اجتماعی و عاطفی به وجود آورند.

در جست‌وجوی تعادل
شادی را مانند وعده غذایی در نظر بگیرید؛ 
یک دسر ناسالم ممکن اســت با لذت فوری 
همراه باشــد، امــا یک وعــده غذایی ســالم 
احساس انرژی و رضایت به ارمغان می‌آورد. 
اگر صرفا درپی لذت‌های کوتاه‌مدت باشید 
ممکن است برای لحظه‌ای احساس هیجان 
به شــما دســت بدهد، اما درنهایت خســته 
می‌شوید، در حالی که شادکامی احساسات 
عمیق‌تــری ایجاد می‌کنــد کــه ماندگارند. 
بنابــر تحقیقــات ریــف و ســینگر در ســال 
۲۰۰۸، تلفیق هر دو نوع شادی لذت‌بخش 
و شادکامی با یکدیگر سلامت روان‌شناختی 
و رضایــت از زندگــی را به ارمغــان می‌آورد. 
به باور آن‌ها داشــتن تعادل سلامت روان را 
افزایش می‌دهــد و تجربه زیســت را غنی‌تر 
و پربارتــر می‌کند. کارهای ســاده‌ای مانند 
ارتباط با عزیزان، خدمت کردن به دیگران، 
جست‌وجوی معنویات، شکرگزاری و تلاش 
برای رشد شخصیت از جمله موارد‌ی است 
که با انجام آن‌ها می‌توان زندگی سرشــار از 

معنا را سپری کرد.

روان شناسی

بخشش؛ ماندگارترین نوع شادی

�

شادی دو شکل دارد که تنها یکی از آن‌ها به »شادکامی« می‌انجامد و اغلب ما تنها به نوع 
اول چسبیده‌ایم و دومی را که با سلامت روان همراه است، از یاد برده‌ایم؛ اما »ایندیپندنت« 
به نقل از نشریه روان‌شناسی امروز می‌نویسد که می‌توانیم در این زمینه کارهای سازنده‌ای 
انجام دهیم. شادی لذت‌بخش هر آن‎چه را لذت می‌آفریند از خوردن غذای خوشمزه بگیرید 
تا کسب پول، شهرت و محبوبیت و ... دربرمی‌گیرد. همه این موارد اوج شادی را به همراه 
دارند که پس از مدتی افت می‌کند و هوس آزمون دوباره سر می‌رسد. بیشتر ما شادی را به 
لذت ربط می‌دهیم و آن را مجموعه‌ای از لحظات هیجان‌انگیز، سرگرم‌کننده یا احساسی در 
نظر می‌گیریم، اما اگر بخواهیم صادق باشیم، این لحظات سرشار از لذت چندان نمی‌پایند و 
کوتاه‌مدت‌اند. هنگامی که شور هیجانات فرومی‌نشیند، عطش برای رسیدن به لذت دوباره 

برمی‌خیزد.

�

�

خانمان‌سوزترین سن اعتیاد
معاون بهداشت دانشگاه شهید بهشتی گفته که سن شروع مصرف دخانیات به ۹ سال رسیده 

است؛ از آسیب‌های مرگبارتر آن در کودکی گفتیم

تربیت فرزند�

� بیشــتر کودکان بعد از بیدارشــدن از یک 
کابــوس، برخلاف بزرگ‌ســالان نســبت 
به محیــط اطــراف خود واکنشــی نشــان 
نمی‌دهند. بــرای همین صداها، حرکات 
و علایمی مثل سریع نفس کشیدن، تعریق 
یا گشــاد شــدن مردمک‌هــا در کــودکان 
بســیار کــم اتفــاق می‌افتــد. به گــزارش 
»تبیان«، کــودکان معمولا بعــد از کابوس 
احساس بی‌کفایتی یا اضطراب می‌کنند 
که ممکن است باعث شدید شدن ضربان 
قلب آن‎ها شــود. ترس‌های شــبانه اما در 
خواب سبک‌تر )NREM( رخ می‌دهد و به 
طور معمول کــودک در حین خواب ترس 
شــدیدی را تجربــه می‌کند. ایــن ترس‌ها 
ممکن اســت بــا صداهــای بلنــد، گریه یا 
حرکت‌های غیرعادی بدن همراه باشــد. 
در ایــن حالت، فــرد بیــدار نمی‌شــود اما 
ممکن اســت رفتارهــای عجیبی داشــته 
باشد، مثل راه رفتن یا فریاد زدن. کودک 
معمولًا هیچ‌چیــز از این وضعیــت را به یاد 
نمــی‌آورد. ترس‌هــای شــبانه بیشــتر در 
کودکان ۳ تا ۷ ســال شایع است و معمولًا 

بعد از ۱۰ سالگی کمتر می‌شود و ممکن 
اســت بــا مشــکلاتی مثــل خواب‌گــردی 

همراه باشد.

 چــه زمانی بایــد به پزشــک مراجعه 

کرد؟
کابوس‌های مــداوم و پیاپی ممکن اســت 
نشان‌دهنده اســترس کودک از مسائلی 
مانند رفتن به مدرســه یا نحوه استفاده از 
سرویس بهداشتی باشد. در این شرایط، 
برخــورد و رفتارهــای اطمینان‌بخــش 
می‌تواند به کودک کمک کند تا احساس 
امنیت بیشتری داشته باشــد. بهتر است 
والدین در صورتی که کودکشــان حداقل 
دو کابــوس در هفته بــرای بیــش از ۶ ماه 
تجربه می‌کند، به ارزیابی روان‌شــناختی 
فکر کنند. علاوه بر این، کابوس‌های مکرر 
در کودکان بالای ۶ سال ممکن است نیاز 
به مداخله روان‌شــناختی داشــته باشــد. 
مشــاوره ممکــن اســت توصیه شــود. اگر 
کودک دارو مصرف می‌کند، ممکن است 

نیاز به تنظیم دوز آن باشد.

 زمان جدی‌گرفتن 

کابوس‌های ‌شبانه کودکان

از دنیای روان شناسی

�

نحوه انجام پژوهش

نویســندگان این مطالعه کــه نتایج آن در 
نشریه »عملکرد و غذا« آمده است، پیش از 
انجام این تحقیق در یک مطالعه جداگانه 
دیگر نشان داده بودند که مصرف غذا‌های 
چرب ممکن است بر عملکرد عروق تاثیر 
منفی بگذارد و اکســیژن رســانی به قشر 
مغز را در موقعیت‌های استرس زا کاهش 
دهد و از ریکاوری بعــدی بدن جلوگیری 
کند. بــه گــزارش »خبرآنلایــن«، کاکائو 
حاوی فلاوانولی به نام اپی کاتچین است 
که لایه سلولی اندوتلیال رگ‌های خونی 
را شــل می‌کند، عملکرد آن هــا را بهبود 
می‌بخشــد و فشــارخون بــالا را کــه یــک 
واکنش رایج به اســترس اســت، برطرف 
می‌کند. بــرای مطالعه حاضــر، ۲۳ مرد 
و زن جوان و ســالم انتخاب شــدند. به هر 
یک وعــده‌ای از غــذای پرچرب همــراه با 
یک نوشــیدنی کاکائویی بــا اپی کاتچین 
بالا یــک ســاعت و نیم قبــل از انجــام یک 
کار پر از استرس روانی ۸ دقیقه‌ای، داده 
شد. عملکرد عروقی آن ها با اندازه‌گیری 
اتساع)گشــادی عــروق( و جریــان خون 
در بازو، با نشــان دادن این که یک شریان 
در صــورت افزایــش جریان خــون چقدر 
می‌تواند گشــاد شــود، ارزیابی شــد. این 

کار در ابتــدای کارآزمایــی و ســپس ۳۰ و 
۹۰ دقیقــه پــس از انجــام کار اســترس‌زا 

انجام شد.

چرا غذا‌های پر چرب نه؟
در حالــی کــه غذا‌هــای پرچــرب ممکــن 
است خوشمزه و آرامش‌بخش باشند، کار 
قبلی محققــان این مطالعــه به‌طور جدی 
نشــان‎دهنده آن اســت کــه اگر فــردی به 
دنبــال بهبود از اثرات بد اســترس اســت، 
در واقع بهترین کار این اســت که از چنین 
مواد غذایی اجتناب کنــد. این موضوع به 
ویژه برای افرادی که مشــاغل پر استرس 
دارند یا بــه طور منظــم اســترس را تجربه 
می‌کنند، صادق اســت. »کاتارینا رندیرو« 
دکتــرا و مدرس علــوم تغذیه در دانشــگاه 
بیرمنــگام بریتانیا و نویســنده این تحقیق 
در ایــن باره می‌گوید: »مشــاغل بســیار پر 
اســترس در مقایسه با مشــاغلی که از این 
عوامل اســترس‌زا آزاد هســتند، می‌تواند 
خطر ابتلا بــه بیماری‌های قلبــی عروقی 
را تا ۴۰ درصد افزایــش دهد. این حداقل 
تا حــدی، به دلیــل اختــالات مــداوم در 
عملکرد عروقی ناشــی از اســترس اســت 
که احتمــالا به اختــالات دائمــی تبدیل 

می‌شود«.

کاهش استرس با کاکائو؟
زمانی که استرس داریم برای کاهش آن به غذا‌های چرب روی می‌آوریم. اما یک مطالعه 

جدید در دانشگاه بیرمنگام بریتانیا نشان می‌دهد که نوشیدن کاکائو به عنوان جایگزین غذای 
چرب می‌تواند در کاهش سریع‌تر اثر استرس موثر باشد.


