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خستگى و استرس مهم ترين 
عوامل بروز ميگرن

ــر غير قابل  ــور عموم ب ــى كه تص ايسـنا: در حال
ــركت هاى دانش  ــت، يكى از ش درمان بودن ميگرن اس
ــاورى پرديس داروى گياهى  ــتقر در پارك فن بنيان مس

براى درمان اين نوع دردها ارائه كرده است. 
ــنگى،  ــى از محققان اين طرح، گرس صالح رمضان
ــترس، قرار گرفتن در زير نور خورشيد را  ــتگى، اس خس
ــردردهاى ميگرنى عنوان كرد و گفت:  از عوامل بروز س
بسيارى از مبتلايان به اين نوع دردها بر اين باور هستند 
كه ميگرن درمان ندارد؛ از اين رو براى در امان ماندن از 
اين بيمارى به روش هاى غير معمول روى مى آورند. وى 
ــتفاده از داروهاى مخدر، حجامت و برخى روش هاى  اس
ــر متعارف براى  ــه روش هاى غي ــنتى را از جمل طب س
درمانى سردردهاى ميگرنى ذكر كرد و ادامه داد: علاوه 
بر آن بر اساس گفته ها برخى بر اين باورند كه گذاشتن 
ــر باعث درمان اين درد خواهد  ــت گراز بر روى س پوس
ــچ يك از اين  ــد بر اينكه كه هي ــد! رمضانى، با تاكي ش
ــد،  روش ها منجر به درمان قطعى اين عارضه نخواهد ش
ادامه داد: ما براى درمان اين عارضه با مطالعات وسيعى 
ــتيم با تركيب  ــام داديم، توانس ــن زمينه انج ــه در اي ك
چندين گياه دارويى، دارويى را به صورت اسپرى عرضه 
ــى 4 تا 6 ماه  ــت در يك دوره درمان ــم كه قادر اس كني
ــن محقق دردهاى  ــى پايان دهد. اي ــه دردهاى ميگرن ب
ميگرنى را با منشا عصبى- عروقى دانست و خاطر نشان 
ــن دارو از طريق عروق مخاطى وارد  كرد: مواد مؤثره اي
بدن مى شود و بسته به شدت درد از 4 تا 6 ماه از طريق 
ــه درمان اين بيمارى  ــم هورمون ملاتونين اقدام ب تنظي
ــون ملاتونين در مغز  ــه گفته وى، هورم ــد كرد. ب خواه
ــح مى شود. محقق  به منظور جمع آورى مواد زائد ترش
ــد بر اينكه ميگرن يك  ــركت دانش بنيان با تاكي اين ش
اختلال عصبى-عروقى است كه درمان دارد، يادآور شد: 
بر اساس آمارهاى سازمان بهداشت جهانى ميگرن يكى 

از 4 بيمارى ناتوان كننده جهانى است.

اختلال هراس و ارتباط آن
با بيمارى آسم

ــا  ــناس ب ــك روانش ي
ــاوندان  ــان اينكه خويش بي
ــى افراد مبتلا به اختلال  تن
ــتر  بيش ــر  براب  8 ــراس،  ه
ــه به اين  ــال دارد ك احتم
گفت:  شوند،  دچار  بيمارى 
براى افراد مبتلا به اختلال 
و  دارويى  ــان  درم ــراس  ه

رفتارى توصيه مى شود. 
ــه بيمارى  ــاره ب ــناس با اش متين نصرى روانش
ــه پانيك بيان كرد: در اختلال  اختلال هراس يا حمل
ــناختى نقش دارد  هراس عناصر فيزيولوژيكى و روانش
اما هنوز اين موضوع كه آيا عوامل روانشناختى باعث 
تغييرات فيزولوژيكى مى شوند يا بالعكس، ثابت نشده 
ــلم است، اين است كه  ــت. وى افزود: اما آنچه مس اس
ــه اختلال هراس، 8  ــاوندان تنى افراد مبتلا ب خويش
ــن بيمارى دچار  ــال دارد كه به اي ــتر احتم برابر بيش
ــوند. همچنين افرادى كه قبل از 20 سالگى به اين  ش
ــوند 20 برابر بيشتر از سايرين و  اختلال مبتلا مى ش
ــاوندان درجه يك، مبتلا به اين اختلال دارند.  خويش
اين روانشناس با تاكيد بر اينكه تغييرات بدنى گاهى 
ــود، گفت: بيمارى  ــروز اختلال هراس مى ش باعث ب
هايى مثل آسم، سرگيجه مزمن يا دوران سر، بيمارى 
ــى با  ــاد و اختلال تنفس ــش به تعريق زي ــى گراي قلب

تجربيات وحشتزدگى ارتباط داشته اند.
ــه يكى از اولين نظريه هايى  نصرى با بيان اينك
ــه عوامل  ــت و ب ــراس مطرح اس ــه با ه ــه در رابط ك
ــود، روى نقش لاكتيك  ــى مربوط مى ش فيزيولوژيك
در حملات وحشتزدگى تاكيد مى كند، اظهار داشت: 
ــيميايى در خون است كه به طور  لاكتيك ماده اى ش
طبيعى مشكلات روانى توليد نمى كند اما ورزش هاى 
هوازى مانند دويدن يا شنا كردن توليد آن را تحريك 
ــى كند.وى ادامه داد: در واقع طبق نظريه لاكتيك،  م
اختلال وحشتزدگى و اضطراب شديدى كه به هنگام 
وحشتزدگى به فرد دست مى دهد از افزايش لاكتيك 
ــود. اين روانشناس توضيح داد:  در خون ناشى مى ش
ــى گويد كه وقتى هواى  ــه ديگر در اين رابطه م نظري
كافى براى تنفس وجود نداشته باشد فرد جلوه هايى 
ــور مثال جلوه هاى  ــراس را بروز مى دهد؛ به ط از ه
شناختى و تنى استرس و اضطراب را به صورت فاجعه 

آميز تعبير مى كند. 
نصرى با اشاره به اين موضوع كه اين افراد تصور 
ــى برخور  ــيار حساس مى كنند از مكانيزم خفگى بس
ــاس مى  دارند، تصريح كرد: همچنين اين افراد احس
ــند؛ در مواقع عادى  ــد كه نمى توانند نفس بكش كنن
ــاس نمى كنند اين افراد  كه ديگران هيچ چيز را احس

چنين حس هايى دارند. 

يك روان درمانگر مطرح كرد
چگونه استرس و اضطراب
 دانش آموزان را مهار كنيم

ــناس گفت: براى جلوگيرى از استرس،  يك روانش
ــن دانش آموزان بايد  ــردگى در بي اضطراب و حتى افس
ــوزش تاب آورى  ــدى به مقوله آم ــئولان به طور ج مس
ــى در مدارس توجه كنند. محمد حلاجى افزود:  تحصيل
ــى از معروف ترين  ــه عنوان يك ــاب آورى تحصيلى، ب ت
ــش آموزان و  ــاب آورى، بيانگر توانايى دان ــاى ت حيطه ه
ــا موانع، چالش ها  ــجويان براى رويارويى كارآمد ب دانش
ــت؛ درواقع  ــى اس ــاى تحصيل ــارها در موقعيت ه و فش
ــوار و  ــرايط دش تاب آورى به معناى توانايى مقابله با ش
ــرر زندگى روزانه  ــارهاى مك ــخ انعطاف پذير به فش پاس
ــترس را محدود نمى كند، مشكلات  است. تاب آورى اس
ــى را پاك نمى كند، بلكه به افراد قدرت مى دهد با  زندگ
مشكلات پيش رو مقابله سالم داشته باشند، بر سختى ها 

فائق آيند و با جريان زندگى حركت كنند. 
وى با بيان اينكه تاب آورى ظرفيتى براى مقاومت 
ــان  ــت، افزود: روانشناس ــترس و فاجعه اس ــر اس در براب
ــعى كرده اند كه اين قابليت انسان را براى  ــه س هميش
ــختى ها افزايش دهند.  ــر خطر و س ــازگارى و غلبه ب س
ــكلات تحصيلى  ــجويان مى توانند حتى پس از مش دانش
ــازى زندگى خود بپردازند. ارتقا تاب آورى  ناگوار به بازس
ــت آوردن تفكر و  ــه دس ــراد در ب ــد اف ــه رش ــر ب منج
ــتر مى شود. مهارت هاى خودمديريتى بهتر و دانش بيش

ــجوى  ــناس اضافه كرد: دانش آموز و يا دانش اين روانش
ــتى- ــى كه در برقرارى تعادل زيس ــاب آور يعنى كس ت
ــناختى در شرايط دشوار تحصيلى توانمند است و  روانش
داراى رفتارهاى خودشكنانه نيست؛ از نظر عاطفى آرام 
ــرايط ناگوار تحصيلى را دارد.  بوده و توانايى مقابله با ش
ــاب آور، ذهنيتى تحليلى انتقادى  حلاجى گفت: افراد ت
نسبت به توانايى هاى خود و شرايط دارند، از مهارت هاى 
حل مسئله برخوردارند و قادرند در مواجهه با مشكلات 
ــئله، به راه حل  ــتفاده از فنون حل مس ــى با اس تحصيل
ــند. در حالى كه ساير افراد، در  هاى امن و مطمئن برس
ــترس زياد مى شوند  ــخت دچار اس اين موقعيت هاى س
ــدى انتخاب كنند.  ــب و مفي و نمى توانند راه حل مناس
همچنين توانايى ويژ ه اى در تجزيه و تحليل واقع بينانه 
ــاى فورى و  ــخصى، پيدا كردن راه حل ه ــكلات ش مش
ــكلاتى را كه  راهبردهاى درازمدت براى حل و فصل مش

به آسانى و سريع حل نمى شوند، دارا هستند.
اين روان درمانگر ابراز كرد: دانش آموز تاب آور به 
ــت و احساس اميد و  آينده تحصيلى خود خوش بين اس
ــخ به اينكه آينده مى تواند  هدفمندى دارند، اعتقاد راس
بهتر باشد و باور به اينكه مى توانند زندگى و آينده خود 
را كنترل كنند و موانع احتمالى نمى تواند آنها را متوقف 
ــل مى كنند،  ــيارانه عم ــازد. اين افراد آگاهانه و هش س
احساسات و هيجانات خود را مى شناسند و هيجان هاى 

خود را به شيوه سالم مديريت مى كنند.

سند ملى بيمارى هاى نادر تغيير 
دهنده زندگى يك ميليون ايرانى

ــادر اروپا گفت:  ــارى هاى ن ــر اتحاديه بيم دبي
ــران زندگى  ــاى نادر در اي ــند بيمارى ه ــب س تصوي
ــد. يان  ــادر را تغيير مى ده ــار ن ــون بيم ــك ميلي ي
ــاى نادر  ــه بيمارى ه ــى اتحادي ــر اجراي ــوكام، دبي ل
ــك دوازدهمين روز جهانى  ــا (يورورديز) با تبري اروپ
ــبت دوازدهمين  ــه مناس ــاى نادر گفت: ب بيمارى ه
ــران مى خواهم تدوين  ــى بيمارى نادر در اي روز جهان
ــتين سند ملى بيمارى هاى نادر ايران را به شما  نخس

تبريك بگويم. 
ــان اينكه اين اقدام همان نقطه عطفى  وى با بي
ــار نادر در ايران را  ــت كه زندگى يك ميليون بيم اس
ــدام راه را هموار  ــد، افزود: اين اق ــوان تغيير ده مى ت
ــير طولانى و پرتلاطم بهبود سبك  ــازد تا مس مى س
ــروز در ايران  ــون بيمار نادر كه ام ــى يك ميلي زندگ
ــت:  زندگى مى كنند تغيير دهد. يان اوكام بيان داش
سندى كه با مشاركت بنياد بيمارى هاى نادر كه يكى 
ــت به وجود آمده و يك  از اعضاى كامل يورورديز اس

موفقيت بزرگ محسوب مى شود.
ــند و  ــرد: در كنار ثبت اين س ــاره ك ــوكام اش ل
ــگاه علوم  ــادر دانش ــاد بيمارى هاى ن ــاركت بني مش
ــغ متوليان دولت  ــت بى دري ــكى تهران و حماي پزش
ــند ملى يك  ــت تا اين س ــران نيز كارى كرده اس اي
ــادر ايران  ــه بيماران ن ــراى جامع ــت واقعى ب موفقي
ــود كه تحول موثرى در زندگى هر بيمار  محسوب ش

خواهد داشت. 

ــه چيزى متوجه  ــى دارد. اكثرا بدون اينك ــردى علايم مختلف خوابگ
ــواب خود بر  ــاره به محل رختخ ــده و دوب ــت خواب بلند ش ــوند از رخ ش
مى گردند. بر اساس DSMIV علائم خوابگردى عبارتند از : بيرون آمدن 
ــوم اول  ــواب مخصوصا در يك س ــن خ ــن در حي ــواب و راه رفت از رختخ
ــته و  ــى نداش ــخص هيچ احساس ــردى چهره ش ــن خوابگ ــواب. در حي خ
ــت. همچنين شخص خوابگرد نسبت به اقدام  ــم  هايش خيره اس اكثرا چش
ــت و به دشوارى مى توان او را بيدار  ديگران براى مكالمه با او بى تفاوت اس

كرد. 
ــى  ــه دوره اختلال دچار فراموش ــبت ب ــخص نس ــس از بيدارى، ش پ
ــلا يادش  ــرد بوده را اص ــه خوابگ ــه زمانى ك ــت ك ــت. منظور اين اس اس
ــخص  ــس از بيدارى، رفتار و فعاليت روانى ش ــد. چندين دقيقه پ نمى آي
ممكن است دچار اختلال باشد. اين اختلال موجب ناراحتى قابل ملاحظه 
ــاير زمينه هاى مهم  ــغلى يا س ــب در عملكرد اجتماعى، ش ــى و تخري بالين

خواهد شد.
اين اختلال روش هاى مختلفى دارد. به نظر مى رسد روان درمانگرى 
موجب كاهش اختلال خوابگردى شده و براى كاهش سطح اضطراب مفيد 
ــوارد براى خوابگردى و  ــن دارو درمانگرى تقريبا در همه م ــت. همچني اس
ــاره اقدام  هاى  ــود. البته برخى هم درب ــه بخش خواهد ب ــان آن نتيج درم

دارويى و عوارض جانبى آن دچار ترديد هستند.
يك روش درمان خوابگردى ، به شرط تجويز روانپزشك، مصرف آمى 
ــن به مدت يك ماه و به مقدار يك قرص يا نصف قرص پيش از خواب  نپتي
است. در ماه دوم مصرف دارو نصف شده و بعد هم مصرف آن قطع مى شود.

ــواب بيدار كرد. ولى بايد  ــن بايد بدانيد كه نبايد اين افراد را از خ همچني
ــيد كه اتفاقى برايشان نيفتد، خودشان بعد از مدت كوتاهى به  مراقب باش

رختخواب بر مى گردند.
*علائم خوابگردى

در موارد اندك، رد شدن از پنجره و يا افتادن در داخل اشيا و امثال 

ــب يك  ــت. براى خوابگردى و درمان آن هر ش ــده  اس اينها هم گزارش ش
ــاعت معين بخوابيد و هر روز سر يك ساعت معين از خواب بلند شويد.  س
ــعى كنيد هر روز 20 تا 30 دقيقه ورزش  براى جلوگيرى از خوابگردى س
ــت اين ورزش كردن حداقل 5 تا 6 ساعت قبل خواب  كنيد. البته بهتر اس
باشد.از مصرف نوشيدنى هاى كافئين دار خوددارى كنيد. قهوه ، شكلات، 
ــتها و بعضى از مسكن ها همگى  چاى غير گياهى ، داروهاى كم كننده اش

ممكنست موجب اين مشكل شود.
*دماى اتاقتان بايد مناسب باشد، يعنى نه گرم و نه سرد

ــر خود را با ــويد و س ــر به خواب نمى رويد از رختخواب خارج ش اگ
كارهايى مثل مطالعه كردن و گوش دادن به موسيقى با تماشاى تلويزيون 

گرم كنيد.
*3 گام جالب براى خوابگردى و درمان آن

ــاوره با  ــردى و درمان آن، دارودرمانى و مش ــن گام براى خوابگ اولي
ــت كه  ــاوره با مراقبين فرد خوابگرد اس ــت. گام دوم، مش ــك اس روانپزش
ــار كنند، چون ممكن  ــوزش ببينند كه چگونه با فرد خوابگرد رفت ــد آم باي
ــقوط كنند. در گام سوم،  ــمت راه پله يا پنجره رفته و س ــت حتى به س اس
ــن ابتلا  ــرد كه با توجه به س ــرد صورت مى گي ــورد خود ف ــات در م اقدام

متفاوت است.

علائم و روش هاى درمان اختلال خوابگردى

درمان كودكان دچار بيمارى هاى  زمينه اى به تاخير نيفتداسترس سبب افزايش واكنش پذيرى پوست مى شود

ــه نمايش  ــتفاده از صفح ــاى اخير اس ــال  ه در س
ــودكان تبديل  ــرگرمى هاى ك ــى از مهمترين س ــه يك ب
ــد ضررهايى براى  ــوع مى توان ــت كه اين موض ــده اس ش
ــج روز افزون  ــد. با تروي ــته باش ــودكان به همراه داش ك
ــكلى  ــدن آن، مش فناورى در بين مردم و كاربردى  تر ش
ــط كودكان  ــتفاده از صفحه نمايش توس تحت عنوان اس
ــده خانواده   ــت. طى تحقيقات انجام  ش ــده اس پديدار ش
ــط 6 دستگاه  ها معمولا در خانه هاى خود به  طور متوس
ــا نيز به طور  ــد و فرزندان آن  ه ــه اينترنت دارن متصل ب
ــا و تبلت  ــر، تلفن  ه ــون، كامپيوت ــاى تلويزي ــته پ پيوس
ــروزه به  ــتگاه  هاى ديجيتالى ام ــتند. دس ــان هس هايش
ــده  اند ــى در مدارس تبديل ش ــى از فرآيند آموزش بخش
ــاهد آن هستيم كه براى برگزارى و شركت  و به  تازگى ش
ــت،  ــاز به يك عدد تبلت خواهيد داش ــك كلاس ني در ي
ــه به  ــتفاده از آن در مدرس تبلتى كه كودك علاوه بر اس

استفاده از آن در خانه نيز ادامه مى  دهد. 
شايد مديريت زمان صفحه  نمايش اين  قدرها حائز 
ــغول كار با اين  ــت نبود چرا كه وقتى  كه فرزند مش اهمي
ــت والدين نگران هستند و از خود مى  پرسند  وسايل اس
ــن در اينترنت چه مى كند؟ آيا واقعاً در حال  كه فرزند م
انجام تكاليفش است؟ آيا خواب كافى دارند؟ آيا وقتى  كه 
در تخت خواب خود هستند بدون اجازه من با گوشى و يا 
تبلت خود بازى مى  كنند؟ از دستگاه هايى كه در اختيار 

دارند چطور در مدرسه استفاده مى  كنند؟
ــد مغز  ــات اوليه، باعث رش ــا مى دانيم كه تجربي م
ــوند و رسانه نيز يكى از اين تجربيات است، اما مهم  مى ش
ــتفاده زياد از رسانه ها باعث  ــت كه والدين بدانند اس اس
ــانه ها و صفحه هاى  ــيب مغزى كودكان مى شود. رس آس
نمايش تيغ دو لبه هستند، برخى مى توانند براى كودكان 
ــى باشد و از رشد اجتماعى آن ها پشتيبانى كنند.  آموزش
ــيم كه بتوانيم با  ــا بايد به اندازه كافى انعطاف پذير باش م
ــتفاده  صحيح از  اين فناورى تكامل پيدا كنيم و نحوه  اس

آن را انتخاب كنيم. 
*چگونه اسـتفاده از صفحه نمايش را به فرزندم 

آموزش دهم؟
ــتن  با توجه به اينكه امروزه تقريبا در همه جا داش
ــت، كنترل  تلفن همراه و تبلت يك موضوع جا افتاده اس
ــد چالش برانگيز  ــودك از آن ها مى توان ــتفاده  ك زمان اس
ــه تصميم  ــتيد ك ــما هس ــوش نكنيد اين ش ــد. فرام باش
ــا و چند بار  ــتگاه ها چگونه، كج ــه اين دس ــد ك مى گيري
ــوه  عملكرد فرزندان در  ــتفاده قرار گيرند. به نح مورد اس
ــون، بازى هاى ويدئويى يا  ــاى تلويزي طول و بعد از تماش
ــانه اى با كيفيت بالا  مكالمه  انلاين توجه كنيد. اگر از رس
و متناسب با سنشان استفاده مى كنند،  رفتار آن ها مثبت 
و عادى است كه نشان مى دهد استفاده از صفحه نمايش 
با ديگر برنامه هاى به دور از صفحه نمايش در تعادل است 

و نيازى به نگرانى نيست.
*محدوديت هاى زمانى ايجاد كنيد

ــتيد و  ــانه ها هس ــتفاده  زياد از رس ــران اس اگر نگ
استفاده از صفحه نمايش مانع از مشاركت فرزند شما در 
 screen) ساير فعاليت ها شده، لازم است برنامه  معقولى
ــواده در نظر بگيريد. اين برنامه  time rules) براى خان
مى تواند شامل محدوديت هاى هفتگى استفاده از صفحه 
نمايش، محدوديت در مورد انواع دستگاه هايى كه بچه ها 

از آن ها استفاده مى كنند، باشد.
*در زمـان وعده هـاى غذايـى گوشـى همراه و 

تلويزيون را خاموش كنيد
يك شب در هفته مشاهده  فيلم خانوادگى، مى تواند 
ــد و با جمع شدن افراد  براى كودكان برنامه  مهيجى باش
ــود.  خانواده دور يكديگر صميميت خانواده بيش تر مى ش
ــه دور از صفحه  ــودك وقت بگذاريد و زمانى را ب براى ك

نمايش با او صحبت كنيد.
*آموزش استفاده  صحيح از تكنولوژى

روابط آنلاين و رسانه هاى اجتماعى به بخش اصلى 
ــت. كارشناسان پيشنهاد  ــده اس زندگى نوجوانان بدل ش
ــب را درك  ــه فرزندتان رفتار مناس ــد تا زمانى ك مى كنن
كند، براى او قوانينى در مورد آنچه مجاز و آنچه غيرمجاز 
ــه فرزندتان چقدر  ــت ك ــت، توضيح دهيد. مهم نيس اس
ــد، به او بياموزيد كه اطلاعات شخصى  باهوش يا بالغ باش

خود را در فضاى عمومى منتشر نكند.
*نظارت بـر كودكان در مدت زمان اسـتفاده از 

صفحه نمايش
ــتفاده از صفحه  ــارت بر مدت زمان ونحوه  اس با نظ
ــح را ايجاد  ــودكان الگوى رفتارهاى صحي ــش، در ك نماي
كنيد. به جاى آنكه براى سرگرم كردن كودك و به نوعى 
ــتار بچه، از صفحه نمايش استفاده كنيد، با  در نقش پرس
ــتفاده از صفحه نمايش با  ــينيد و در زمان اس بچه ها بنش
ــاركت كنيد. به ياد داشته باشيد كه قرار دادن  آن ها مش
كودك در مقابل تلويزيون براى تماشاى نمايش هاى مورد 
ــت. پيش نمايش برنامه ها،  ــما، كار اشتباهى اس علاقه  ش
بازى ها و برنامه ها را قبل از اينكه به فرزندتان اجازه دهيد 
ــى كنيد. با اين كار بر زمان  ــتفاده كند، بررس از آن ها اس
ــط فرزندتان و محتواى مشاهده شده   ــده توس سپرى ش
متناسب با سن آن ها،  نظارت خواهيد داشت. كارشناسان 
ــنهاد مى كنند تا زمانى كه فرزندتان رفتار مناسب را  پيش
ــورد آنچه مجاز و آنچه  ــد، براى او قوانينى در م درك كن

غيرمجاز است، توضيح دهيد.
*كنترل اطلاعات ورودى به مغز كودكان

داشتن دستورالعمل هايى براى فرزندان درباره انواع 
فعاليت هايى كه با گوشى يا لپ تاپ مى توانند انجام دهند 
ــا كنند نيز بسيار كمك  يا برنامه هايى كه مى توانند تماش
كننده است. برنامه هايى با محتواى پر تلاطم و رسانه هاى 
خشن را از ليست خود حذف كنيد. برنامه هاى تعاملى كه 
كودك را درگير مى كند انتخاب كنيد نه مواردى كه تنها 
ــود. به صورت آنلاين  ــدن به صفحه مى ش باعث خيره ش
جستجو كنيد تا ببينيد كدام يك از بازى ها و برنامه ها، از 
نظر مربيان و پزشكان براى سنين مختلف بهترين گزينه  

هستند.

*از صفحه نمايش براى آموزش مسـائل مختلف 
به كودك كمك بگيريد

ــيد كه در طول روز با چه  مرتبا از كودك خود بپرس
برنامه ها و بازى هايى سروكار داشته است. هنگام تماشاى 
ــى همراه، با فرزند خود در  برنامه اى در تلويزيون يا گوش
ــد و او را ترغيب  ــاهده مى كند بحث كني مورد آنچه مش
ــور جدى فكر كند.  ــاره  آنچه مى بيند، به ط ــد تا درب كني
ــوزش دهيد و از او  ــات و برنامه ها به او آم ــاره تبليغ درب
ــا همه چيز در  ــد كه آي ــته باش بخواهيد كه در نظر داش

اينترنت قابل اعتماد است؟
*آمـوزش نحـوه  عملكـرد هنـگام برخـورد با 

شبكه هاى ممنوع
مى توانيد از قفل والدين براى شبكه هاى تلويزيونى 
ــن كودكان مناسب نيست استفاده  و اينترنتى كه براى س
ــودك در معرض  ــن وجود در بعضى مواقع ك ــد. با اي كني
ــتفاده از آن را منع  ــما اس ــى قرار مى گيرد كه ش محتواي
ــما فيلتر محتوايى ندارد. با فرزند  ــتگاه ش كرده ايد يا دس
ــت رخ دهد و  ــود در مورد موقعيت هايى كه ممكن اس خ

رفتارى كه از او انتظار داريد صحبت كنيد.
*ممنوعيت استفاده از صفحه نمايش در شب

يك ساعت قبل از خواب استفاده از هرگونه صفحه 
نمايش را ممنوع كنيد و به جاى آن وقت خود را با كتاب 
خواندن سپرى كنيد. به فرزندان خود بياموزيد كه هنگام 
ــتگاه هاى الكترونيكى خود را  خواب، گوشى همراه و دس
ــب  ــارژ كنند. خواب خوب ش خارج از اتاق خواب خود ش
ــد مغز مهم است. استفاده از سرگرمى رسانه اى  براى رش
ــب را منع كنيد. بر كودكان در مدت  ــق ش در حين مش

زمان استفاده از صفحه نمايش نظارت داشته باشيد.
*زيان هاى استفاده از تبلت براى كودكان

ــتفاده  زياد از  ــران معتقدند اس ــكان و درمان گ پزش
ــمند و وقت گذراندن با آن صفحه  ــى هوش تبلت يا گوش
ــد مدتى را در  ــيب هاى بلن ــش جذاب، مى تواند آس نماي
ــد. اينكه والدين بدون نظارت، مراقبت  كودكان ايجاد كن
ــان قرار  و محدوديت، اين ها را در اختيار كودكان نوپايش
مى دهند، اشتباه بزرگى است. گرچه از ديرباز تلويزيون ها 
ــدنى زندگى كودكان  و بازى هاى ويدئويى همراه جدانش
ــمند به دليل  ــى هاى هوش ــا تبلت ها و گوش ــد، ام بوده ان
ــتر كودكان را درگير خود  ــى قابل حمل بودن، بيش ويژگ

كرده اند. 
ــن صدمه هايى را مرور  ــى از مهم تري ــا برخ در اينج
ــدن بيش از حد كودكان با اين  ــرگرم ش مى كنيم كه س

ابزارهاى هوشمند، براى آنها در پى خواهد داشت.

*آسيب به چشم ها
ــدازه با گجت ها و نگاه  ــه كار كردن بيش از ان اينك
ــش آن ها منجر به  ــدت به صفحه نماي ــردن طولانى م ك
ــم ها مى گردد، امرى بديهى بوده و بر  خشك شدن چش
ــت. اما آسيب هاى احتمالى براى  هيچكس پوشيده نيس

كودكان بسيار گسترده تر است. 
تحقيقات اخير نشان داده اند كه نگاه كردن طولانى 
مدت به صفحه نمايش گوشى هوشمند يا تبلت مى تواند 
ــم  ــيب هايى گاه دائمى يا بلند مدت به چش منجر به آس
ــيب ها مى توان به موارد  ــردد. از جمله اين آس كودك گ
ــكى چشم، احساس درد، تارى ديد،  زير اشاره كرد: خش
ــردرد ناشى از فشار به چشم ها. اين آسيب ها  دوبينى، س
ــدت و مداوم از تبلت،  ــتفاده طولانى م معمولا در اثر اس
ــم ها ايجاد مى گردد. عدم  ــتراحت دادن به چش بدون اس
توجه به هشدارى كه چشم ها از طريق ايجاد درد، سوزش 
ــكى ايجاد مى كنند، ممكن است منجر به فشار به  يا خش
ــم و در نهايت تنبلى چشم يا نزديك بينى گردد. هر  چش
ــمى، وراثت است  چند اصلى ترين علت بيمارى هاى چش
ــده گرفت. همچنين  ــرات محيطى را نمى توان نادي اما اث
نور آبى كه از تبلت يا گوشى هوشمند ساطع مى شود در 
دراز مدت براى چشم مضر است و حتى مى تواند منجر به 

اختلال در خواب كودك گردد.
*ضعف ماهيچه ها

ــت.  ــد كودك اس ــرك، بخش جدايى ناپذير رش تح
ــود،  ــا به راه رفتن كودك محدود نمى ش اين تحرك تنه
بلكه حتى تحرك ماهيچه هاى بخش هاى كوچك تر بدن 
ــرد. دكتر ليندزى  ــت ها را نيز در بر مى گي از جمله انگش
مازرولى عنوان مى كند: «اگر كودكان نوپا تمام وقت خود 
ــه جاى اينكه صرف فعاليت هاى مداد و كاغذى كنند،  را ب
پاى صفحه نمايش تبلت يا گوشى هوشمند صرف كنند، 
ــاى آن ها كه به اين فعاليت ها نياز دارد، ضعيف  ماهيچه ه
باقى مى مانند.» هر چه سطح فعاليت جسمانى كودك به 
ــنين پايين تر بيشتر باشد، بيشتر با محيط در  ويژه در س
ــياء را تجربه  ــد، به كاوش بپردازد و لمس اش ارتباط باش
ــد جسمانى كامل ترى برخوردار خواهد  كند، بدنش از رش

شد.
*محدود شدن يادگيرى

ــرعت  ــالگى با س ــز كودك در طول دوره يك س مغ
بالايى در حال توسعه و رشد است. كودكان در سن پايين 
ــتر و بهتر ياد مى گيرند تا  ــيار بيش از تعامل با محيط بس
محدود شدن دنيايشان به يك صفحه نمايشگر. لازم است 
ــوند و حتى نكات  ــودكان در تعامل با ديگران درگير ش ك
جزئى مثل برقرار كردن تماس چشمى را در اين تعاملات 
ــائل در اين سن ضرورى است  بياموزند. يادگيرى اين مس
ــتن  ــا نمى توان آن را جبران نمود. همچنين داش و بعده
ــيار ضرورى تر  ــنين پايين تر بس تعامل با پدر و مادر در س

است و منجر به ارتقاى دامنه لغات كودك مى گردد. 
ــان، ارتباطات  ــان داده يادگيرى زب ــات نش تحقيق
ــتگى به  ــد عاطفى بس ــى همدلى و رش ــى، تواناي اجتماع
ــه دارد. به گفته  ــنين اولي ــن تعاملات به ويژه در س همي
دكتر كاترين استاينر، روانشناس بالينى دانشگاه هاروارد، 
ــناخت و ارتباط با دنياى بيرون، كودكان بايد  علاوه بر ش
ــان را بشناسند و بتوانند آن را با والدين در  اضطراب هايش
ــت تنهايى با خويشتن  ميان بگذارند. بنابراين گاه نياز اس
ــناختن خودشان داشته  را تجربه كنند تا فرصتى براى ش

باشند.

عوارض استفاده  كودكان از صفحه نمايش كدام است؟

ضعف يادگيرى و آسيب به چشم ها 

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آيين نامه قانون تعيين تكليف 
وضعيت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

ــورخ 1399/11/16 هيات اول  ــماره 139960311036003421 م ــر راى ش براب
ــند  ــاختمان هاى فاقد س ــوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س موض
ــيراز- ناحيه 4 تصرفات مالكانه  ــمى مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك ش رس
بلامعارض متقاضى خانم فاطمه اميدى هارونى فرزند همت آقا به شماره شناسنامه 
ــدانگ يكباب خانه  به مساحت 197/3 مترمربع  ــيراز در شش 94788 صادره از ش
ــده از پلاك 4408 اصلى واقع  ــى از 4408 اصلى مفروز و مجزى ش ــلاك 1 فرع پ
در بخش 3 شيراز خريدارى از مالك رسمى آقاى نظام يوسف نژاد، محرز گرديده 
ــه فاصله 15 روز آگهى مى  ــه منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت ب ــت لذا ب اس
شود در صورتى كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضى اعتراض داشته 
ــار اولين آگهى به مدت دوماه اعتراض خود را به  ــند مى توانند از تاريخ انتش باش
ــليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض  اين اداره تس
ــت خود را به مراجع قضايى تقديم نمايد. بديهى است در صورت انقضاى  دادخواس
ــند مالكيت صادر خواهد شد.  مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات س
ــتباها تحت عنوان  ــلاك 4408 اصلى بوده كه اش ــمتى از پ ــاور حد غرب قس مج
ــند گرديده  باقيمانده، پلاك 4408 باقيمانده جهت آن منظور و منجر به صدور س
ــت، در حاليكه برابر با مستندات موجود و سابقه ملك و وضع محل مورد تقاضا  اس

قسمتى از پلاك 4408 مى باشد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1399/12/14
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1399/12/28

10959/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك
 ناحيه 4 شيراز-زارع شيبانى

آگهى تغييرات 
ــركت سهامى خاص  ــازه گستر دناى شيراز ش ــركت س تغييرات ش
ــه ملى 10530223063 به استناد  ــماره ثبت 9791 و شناس به ش
ــه هيئت مديره مورخ 1397/2/26 تصميمات ذيل اتخاذ  صورتجلس
شد : آقاى رضا ابراهيمى به سمت رئيس هيأت مديره و آقاى على 
ــأت مديره و آقاى على  ــمت نايب رئيس هي محمد ابراهيمى به س
ــأت مديره همگى  ــمت مدير عامل و عضو هي ــر ابراهيمى به س اكب
ــال انتخاب گرديدند و مقرر گرديد حق امضاءكليه  براى مدت دو س
اسناد و اوراق بهادار و تعهد آور و قراردادها و ساير نامه هاى عادى 
و ادارى با امضاى يكى از اعضاى هيأت مديره همراه با مهر شركت 

معتبر خواهد بود.
شناسه آگهى: 1105330

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان فارس اداره ثبت شركت ها و 
موسسات غيرتجارى شيراز

ــيميايى در  ــترس باعث ايجاد يك واكنش ش اس
ــاس تر و واكنش  ــود كه پوست را حس ــما مى ش بدن ش
پذير مى كند، همچنين مى تواند باعث افزايش مشكلات 
ــتى شود. استرس مى تواند بر كل بدن از جمله مو،  پوس
ــما تأثير بگذارد. از آن جا كه استرس  ناخن و پوست ش
بخشى از زندگى است، آن چه مهم است نحوه بازخورد 

به آن است.
*استرس چگونه بر پوست تأثير مى گذارد؟

ــيميايى در  ــترس باعث ايجاد يك واكنش ش اس
ــاس تر و واكنش  ــود كه پوست را حس ــما مى ش بدن ش
پذير مى كند. همچنين مى تواند باعث افزايش مشكلات 
ــده ايد كه هنگام  ــود. آيا تاكنون متوجه ش ــتى ش پوس
ــتر جوش مى زنيد؟ اين امر به اين دليل  ــترس، بيش اس
است كه استرس باعث مى شود بدن شما هورمون هايى 
مانند كورتيزول توليد كند كه به غدد موجود در پوست 
شما مى گويد روغن بيشترى توليد كنند. پوست چرب 

بيشتر مستعد آكنه و ساير مشكلات پوستى است.
ــترس همچنين مى تواند مشكلات پوستى را  اس
بدتر كند. به عنوان مثال، استرس مى تواند پسوريازيس، 
روزاسه و اگزما را تشديد كند. همچنين مى تواند باعث 
ــود و باعث ايجاد  ــتى ش كهير و انواع ديگر بثورات پوس
تب خال شود. همچنين اين موضوع مى تواند استرس زا 
ــد كه با پوست خود مشكل داشته باشيد. بعضى از  باش
ــبت به اينكه چطور به نظر مى رسند، احساس  افراد نس

بدى دارند و اين باعث استرس بيشتر مى شود.
*8 راه بـراى كاهـش اثرات اسـترس بر روى 

پوست
ــور كامل  ــترس به ط ــد از اس ــالاً نمى تواني احتم
اجتناب كنيد، اما مى توانيد روش هايى براى بهتر درمان 
كردن آن را امتحان كنيد. اين روش ها را امتحان كنيد: 
از پوست خود غافل نشويد. مواظب آن باشيد، حتى اگر 

ــيد؛ به طور منظم ورزش  ــته يا داراى استرس باش خس
ــت و بقيه بدن مفيد  ــه ورزش براى پوس ــد، چرا ك كني
است؛ براى خودتان وقت بگذاريد كارى انجام دهيد كه 
ــته  از آن لذت ببريد، حتى اگر تنها 10 دقيقه وقت داش
باشيد حمام كنيد يا كتاب بخوانيد؛ پياده روى مى تواند 
ــيار موثر باشد؛ تكنيك هاى مديريت استرس مانند  بس
تمرين هاى تنفسى، يوگا، مديتيشن يا تصاوير بصرى را 
تمرين كنيد؛ به اندازه كافى بخوابيد. هر شب هفت تا 8 
ساعت ايده آل است؛ نه گفتن را ياد بگيريد. براى پايين 
ــب است؛ با  ــترس، تعيين محدوديت ها مناس آوردن اس
ــا يك متخصص  ــت ي ــى صحبت كنيد. از يك دوس يك

حرفه اى پشتيبانى بخواهيد.
*چگونه از سياهى دور چشم ناشى از استرس 

خلاص شويم؟
ــه مى دانند كه خواب، آب و خوردن مواد مضر  هم
كمتر به كاهش سياهى زير چشم كمك مى كند، اما اگر 
ــكل داريد،  ــه كارها را انجام داده ايد و هنوز هم مش هم

اين مطلب را بخوانيد. 
استرس و پوست

ــت  ــه آرامى برداريد. ممكن اس ــش خود را ب آراي
ــيد، اما همانطور  ــته باش ــى نداش ــما پوست حساس ش
 Medik8 ــد آموزش در ــون ويت، مدير ارش كه آليس
ــت اطراف چشم شما بايد به اين  توضيح مى دهد، پوس
ــود. پوست اطراف چشم كمى متفاوت  صورت درمان ش
ــت. به دليل ساختار نازك، لطيف  ــت صورت اس از پوس
ــود غدد چربى  كه باعث  ــيب پذيرتر و عدم وج تر و آس
توليد روغن مى شوند، آن را مرطوب تر و نرم تر از بقيه 
ــت كرده و كمتر از پوست محافظت مى كنند. رفع  پوس
ــردن بيش از حد مى تواند  ــاى آرايش و پاك ك كننده ه
ــود، بنابراين  ــدن پوست ش ــك ش باعث التهاب و خش

محصولات ملايم ضرورى هستند.

آلرژى ها را در نظر بگيريد
برخى از افراد به دليل داشتن آلرژى ممكن است 
داراى سياهى زير چشم باشند اما حتى نمى دانند علت 
ــتامين خفيف قبل  ــت. مصرف آنتى هيس اين امر چيس
ــرعت به شما خواهد گفت كه آيا آلرژى  از خواب به س
داريد زيرا نشان مى دهد در صبح شاهد بهبودى هستيد 

يا خير.
سهميه روزانه پپتيد خود را دريافت كنيد

ــما در مراقبت از  پپتيدها ماده حياتى مورد نياز ش
ــت را ترغيب مى كند  ــت روزمره هستند، زيرا پوس پوس
ــترى ايجاد كند. هنگامى كه ارتباط دهنده  كلاژن بيش
ــلولى پپتيدها به پوست اضافه شود، جذب شده و با  س
محل هاى مختلف گيرنده داخل پوست ارتباط مى يابند.

ترفند كيسه چاى را امتحان كنيد
براى كاهش فورى سياهى دور چشم، روش كيسه 
ــاى مادر بزرگ را ناديده نگيريد. چاى حاوى كافئين  چ
ــت يك راه حل  ــن  كه يك ادرارآور اس ــت، و كافئي اس
ــت. چاى را  ــم اس فورى براى احتباس آب در زير چش
ــاندن آن ها براى چند دقيقه در آب جوش فعال  با خيس
كنيد و بگذاريد قبل از گذاشتن روى چشم خنك شود.

از خون خود استفاده كنيد
ــى از پلاكت (كه  ــمايى غن ــك درمان پلاس در ي
ــود)، مقدار كمى  ــب به آن PRP كوتاه گفته مى ش اغل
ــتگاه  ــود و در يك دس خون از بدن بيمار گرفته مى ش
ــدداً در ناحيه ى  ــرار مى گيرد تا آن را جدا كند و مج ق

مشكل دار تزريق شود.
ويتامين مصرف كنيد

ــر كار مى كند.  ــن كم ت توليد كلاژن با افزايش س
ــت  ــما كمك مى كند تا پوس مصرف كلاژن مكمل به ش
ــود و ظاهر سياهى دور چشم را  ــما دچار افتادگى ش ش

كاهش دهد. 

ــاره  مهر: يك فوق تخصص عفونى كودكان با اش
به ترس برخى از والدين براى رفتن به مراكز درمانى در 
ــا، گفت: درمان كودكان دچار بيمارى هاى  دوران كرون

زمينه اى به  هيچ وجه نبايد به تأخير بيافتد.
 ستاره مميشى افزود: مراجعه بيش از حد يا عدم 
مراجعه والدين به مراكز درمانى و از طرفى سهل انگارى 
ــخت  ــى والدين كار درمان را براى كادر درمان س برخ
ــت. وى ادامه داد: در دوران كرونا در صورت  كرده اس
ــودكان را به مراكز  ــرايط خاص، ك ضرورت و وجود ش

ــودكان تحت تأثير  ــيون ك ــى ببريم. واكسيناس درمان
بحران كرونا قرار گرفته و برخى والدين حاضر نيستند 
ــينه شدن به مراكز درمانى  كودكان خود را براى واكس
ببرند. اين فوق تخصصى بيمارى هاى عفونى كودكان، 

ــاً اين  ــرد: قطع ــد ك تاكي
در  والدين  ــهل انگارى  س
ــلاى  ــب ابت ــده موج آين
ــه بيمارى هاى  كودكان ب

خطرناكى خواهد شد.


