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تاثير مخرب پاندمى كرونا
 بر سلامت روان كودكان

مهر:در حالى كه كوويد19 نه به جوان و نه به پير 
ــت، كودكان بدترين آسيب را ديدند زيرا  رحم كرده اس
اين بيمارى همه گير آموزش و دوران كودكى عادى آنها 
ــده اى مبنى بر  ــواهد بين المللى فزاين را مختل كرد.ش
ــبت كودكانى كه مشكلات عاطفى يا بالينى  افزايش نس
ــروع كوويد گزارش مى كنند  ــل توجهى را از زمان ش قاب
وجود دارد.بر اساس گزارش جديدى از دانشگاه كارديف 
ــتان، بيش از يك چهارم نوجوانان 10 تا 11 ساله  انگلس
در طول پاندمى، مشكلات عاطفى يا بالينى قابل توجهى 
ــال 2019 بالغ بر 17 درصد  ــبت به س ــتند كه نس داش
ــت.محققان دريافتند نديدن اعضاى  ــته اس افزايش داش
ــتان و اعضاى خانواده كه مبتلا به كوويد  خانواده يا دوس
هستند يكى از اصلى ترين نگرانى هايى است كه كودكان 

10 تا 11 سال در طول پاندمى تجربه كرده اند.
ــنجى، كودكانى كه  ــاى نظرس ــاس داده ه ــر اس ب
ــتر از  ــاى فقيرتر بودند، تقريباً دو برابر بيش از خانواده ه
ــكلات  ــه از خانواده هاى مرفه تر بودند، مش ــى ك كودكان
ــور «گراهام  ــارى را گزارش كردند.پروفس عاطفى و رفت
ــت تيم تحقيق، در اين باره مى گويد: «در  مور»، سرپرس
ــودكان انعطاف پذير  ــه مردم اغلب مى گويند ك حالى ك
ــن بيمارى  ــان مى دهد كه اي ــاى ما نش ــتند، داده ه هس
ــلامت روان كودكان  ــر تأثير قابل توجهى بر س همه گي
ــيارى از كودكان پس از بهبود شرايط  ــته است. بس داش
فعلى بهبود مى يابند. با اين حال، براى بسيارى، تجارب 
ــى بر روان آنها خواهد  ــن بيمارى همه گير تأثير دائم اي
ــان داد كه باوجود آسيب هاى  ــت.»اين مطالعه نش داش
ــى از قرنطينه و يادگيرى در خانه،  ــنگين ناش عاطفى س
بيشتر كودكان به خوبى با مدارس خود در ارتباط بودند.

12 بيمارى و اختلال كه علت 
خستگى مداوم هستند

ــتگى و خواب  عوامل زيادى مى توانند در بروز خس
ــما نقش داشته باشند. اين امكان وجود دارد  آلودگى ش
ــلامتى، مانند آپنه  ــكل اساسى س كه به دليل يك مش
ــدازه كافى بخوابيد.  ــى، نتوانيد به ان خواب يا ناركولپس
ــما كمك كند تا علت خستگى و  پزشك مى تواند به ش

نحوه مديريت آن را متوجه شويد.
1. رژيم غذايى

اگر تمايل به حذف وعده هاى غذايى داريد، ممكن 
است كالرى مورد نياز براى حفظ انرژى لازم را دريافت 
نكنيد. فاصله هاى طولانى بين وعده هاى غذايى مى تواند 

باعث افت قند خون شود و انرژى شما را كاهش دهد.
2. دلايل خستگى مفرط؛ كمبود ويتامين

خستگى مداوم مى تواند نشانه كمبود ويتامين هم 
باشد. اين كمبود مى تواند شامل سطوح پايين ويتامين 
ــيم  ــود ويتامين ب12، آهن، منيزيم يا پتاس دى، كمب
ــد. يك آزمايش خون معمولى مى تواند به شناسايى  باش

كمبود كمك كند.
3. كم خوابى

ــتر بزرگسالان هر شب بين هفت تا نه ساعت  بيش
ــا ديروقت بيدار  ــادت داريد ت ــاز دارند. اگر ع خواب ني
بمانيد، خود را در معرض خطر كم خوابى قرار مى دهيد.

4. اضافه وزن
ــود. هر  ــتگى ش اضافه وزن نيز مى تواند باعث خس
ــما براى انجام  ــل كنيد، بدن ش ــترى حم چه وزن بيش
ــالا رفتن از پله ها يا تميز كارى  كار هاى روزمره مانند ب

بيشتر تحت فشار قرار مى گيرد.
5. سبك زندگى بى تحرك

فعاليت بدنى مى تواند سطح انرژى شما را افزايش 
ــبك زندگى بى تحرك مى تواند  دهد. از سوى ديگر، س
ــتگى و خواب آلودگى را ايجاد كند و از  ــاس خس احس

دلايل خستگى مفرط باشد.
6. دلايل خستگى مفرط؛ استرس

ــردرد، تنش  ــد باعث س ــن مى توان ــترس مزم اس
عضلانى، مشكلات معده و خستگى شود.

7. افسردگى
ــردگى مى كنيد، كمبود  هنگامى كه احساس افس
انرژى و خستگى مى تواند پيامد آن باشد. اگر افسردگى 
ــود صحبت كنيد و در  ــك خ را تجربه مى كنيد، با پزش

مورد گزينه هاى درمانى صحبت كنيد.
8. دلايل خستگى مفرط؛ اختلالات خواب

ــتگى  اختلال خواب گاهى اوقات علت اصلى خس
است. 

9. سندرم خستگى مزمن
ــت  ــتگى مزمن داريد ممكن اس ــندرم خس اگر س

هميشه احساس خستگى كنيد. 
10. فيبروميالژيا

ــى  ــيت عضلان ــث درد و حساس ــا باع فيبروميالژي
گسترده مى شود. 

11. دلايل خستگى مفرط؛ دارو
برچسب دارو را بررسى كنيد تا ببينيد آيا خستگى 

يك عارضه جانبى رايج آن است يا خير. 
12. ديابت

ــتگى دائمى مى تواند از علائم ديابت  احساس خس
هم باشد. 

روغن هاى گياهى ريسك سكته 
را كاهش مى دهند

ــان مى دهد  مهـر: نتايج يك مطالعه مقدماتى نش
ــرادى كه چربى رژيم غذايى خود را از روغن زيتون به  اف
ــتيك دريافت مى كنند با كاهش خطر ابتلا به  جاى اس
ــكته مغزى روبرو هستند.اين مطالعه كه بر روى بيش  س
ــد، نشان داد  ــلامت انجام ش ــناس س از 100 هزار كارش
ــانى كه روغن هاى گياهى و ساير غذاهاى گياهى را  كس
ــع چربى خود ترجيح مى دادند، معمولاً در  به عنوان منب
طول سال ها با خطر سكته مغزى كمترى مواجه هستند.

ــترين مصرف  به طور كلى، 20 درصد از افرادى كه بيش
ــه با افرادى كه  ــتند، در مقايس چربى هاى گياهى را داش
ــتند، 12  ــن چربى ها را داش ــزان مصرف اي كمترين مي
ــكته مغزى در طى 27  ــد كمتر در معرض خطر س درص
ــوى ديگر اين طيف، افرادى بودند كه  ــال بودند.در س س
ــت دريافت  ــى خود را از گوش ــتر چربى رژيم غذاي بيش
ــرف اين نوع  ــترين مص مى كردند. 20 درصدى كه بيش
ــتند، 16 درصد بيشتر در معرض سكته  چربى ها را داش

مغزى بودند.
ــت تيم تحقيق از دانشگاه  «فنگلى وانگ»، سرپرس
ــيارى از مطالعات به  هاروارد، در اين باره مى گويد: «بس
ــكته پرداخته  ــى رژيم غذايى و خطر س ــه بين چرب رابط
ــت  ــدار جايگزينى چربى گوش ــا طرف ــد. يافته هاى م ان
ــويا يا ذرت  ــى مانند زيتون، س ــاى گياه ــا روغن ه گاو ب
ــرادى كه چربى هاى  ــت.»وى در ادامه مى افزايد: «اف اس
گياهى زيادى مصرف مى كنند، احتمالاً كارهاى ديگرى 
ــبزيجات، ورزش كردن و  ــز مانند خوردن ميوه ها و س ني
ــيدن را انجام مى دهند.»به گفته محققان،  ــيگار نكش س
ــباع شده بر سلامتى احتمالاً باعث  اثرات منفى چربى اش
ــت  ــكته مغزى در ميان طرفداران گوش افزايش خطر س
قرمز مى شود. در مقابل، افرادى كه به چربى هاى گياهى 
علاقه دارند، احتمالاً چربى اشباع كمى مصرف مى كنند.

ژن ها و آلودگى هوا خطر ابتلا 
به افسردگى را افزايش مى دهد

ــراد تا حدودى  ايسـنا: محققان مى گويند: همه اف
ــردگى هستند اما برخى افراد با توجه  مستعد ابتلا به افس
ــراى اين بيمارى  ــترى ب ــه ژن خود در معرض خطر بيش ب
ــكده  ــر(LIBD) در دانش ــه ليب ــتند. محققان موسس هس
ــن دريافتند  ــگاه پكن چي ــز هاپكينز و دانش ــكى جان پزش
ــردگى همراه با قرار گرفتن در  استعداد ژنتيكى براى افس
ــالم  ــرض آلودگى هوا با ذرات بالا، خطر ابتلاى افراد س مع
ــش مى دهد.محققان  ــد زيادى افزاي ــردگى را تا ح به افس
ــه تنها بر تغييرات آب وهوايى بلكه  دريافتند آلودگى  هوا ن
ــز تاثير مى گذارد. چالش اصلى در  بر عملكرد مغز افراد ني
ــوه تعامل ژن ها و محيط  ــكى امروز درك عميق تر نح پزش

با يكديگر است.
ــه ليبر كه اين تحقيق   هائو يانگ تان، محقق موسس
را با همكارى دانشگاه پكن انجام داده، مى گويد: پيام مهم 
ــخص نشده بود، اين  اين مطالعه كه در مطالعات قبلى مش
ــان ژن هايى كه منجر به  ــت كه آلودگى  هوا با تغيير بي اس
ــود، بر مدارهاى شناختى و احساسى مغز  افسردگى مى ش
ــه ليبر، گفت: نتايج  تاثير مى گذارد. ژى لى، محقق موسس
ــتقيم و عصبى بين آلودگى  هوا  تحقيقات اولين ارتباط مس
و نحوه عملكرد مغز در پردازش اطلاعات عاطفى، شناختى 
ــد. جالب ترين  ــردگى را بيان مى كن ــلا به افس ــر ابت و خط
مسئله اين است كه اين دو عامل به گونه اى به هم مرتبط 
ــردگى  ــت كه تاثيرى چند برابرى بر خطر ابتلا به افس اس
ــاز و هواى بد، خطر افسردگى  دارد؛ يعنى ژن هاى خطرس
ــيار بيشتر از هر يك از اين عوامل به تنهايى افزايش  را بس
مى دهد. نتايج تحقيقات نشان داده نقش آلودگى  هوا روى 
ــت   ــت و رهبران و مقامات بهداش مغز حدس و گمان نيس
ــواهد  ــتن اين دانش ش ــر جهان با داش ــى در سراس عموم
ــتر آلودگى  هوا  ــد مبنى بر اينكه كنترل  بيش فراوانى دارن
ــناختى و كاهش نرخ افسردگى  منجر به بهبود عملكرد ش
ــترين ميزان  ــهرى پرجمعيت  با بيش به  ويژه در مناطق ش

آلودگى  هوا مى شود.

ــد و چند لحظه به  ــم ها را ببندي ــت چش  كافى اس
ــكان را گم  ــه زمان و م ــت ك ــواب برويد. آن وقت اس خ
ــاعتى از شب است و چطورى  مى كنيد! نمى دانيد چه س
روى تخت دراز كشيده  يا روى مبل خواب تان برده است. 
ــگام پاييز و جا  ــى از غروب زودهن ــردرگمى، ناش اين س
عوض كردن ناگهانى روز و شب است! بعضى افراد عاشق 
ــب هاى بلند پاييز هستند، اما بعضى ديگر غروب هاى  ش
ــرده و كسل شان كرده و اين كسلى  زودهنگام پاييز افس
ــتانه غروب  ــا اضطراب، گريه و بى قرارى، به ويژه در آس ب
ــت. راهكارهاى كوچك اما مهمى براى كنترل  همراه اس
ــتانه غروب پاييز وجود دارد كه  ــترس آس اضطراب و اس

آنها را با هم مرور مى كنيم.
ــه گاهى به  ــروب پاييز ك ــراب غ ــترس و اضط  اس
ــردگى يا غم پهلو مى زند، ريشه در روان افراد داشته  افس
ــى اى مانند گريه، بغض، كلافگى،  و با واكنش هاى بيرون
ــم، اضطراب، نياز به تغيير مكان و... همراه  نااميدى، خش
ــئله  ــى بعد از غروب، مس ــى افراد دقايق ــت. در بعض اس
برطرف مى شود اما در بعضى ديگر ممكن است ساعت ها 

ادامه پيدا كند.
*لانه اين غم كجاست

ــرگرم شدن در طول  ــرى كه گرم نيست: س 1- س
ــت. خريد، كار، مطالعه، تماشاى فيلم،  ــان تر اس روز آس
ــرگرمى و گذر زمان  ــتان و... باعث س ــرت با دوس معاش
ــود؛ اما بعدازظهرها، اين امكان كمتر است؛ به ويژه  مى ش

در فصل هاى سرد و غروب زودهنگام.
ــدت و مدت نور  ــت: كاهش ش ــورى كه نيس 2- ن
ــيد، باعث ايجاد احساس  ــفيد خورش به ويژه نور آبى و س

افسردگى و اضطراب در آستانه غروب مى شود.
ــرايط  ــد خود را با ش ــگ: بدن باي ــر آهن 3- تغيي
ــراى افرادى كه به  ــد. اين نكته به ويژه ب جديد وفق ده
ــوارتر است. بنابراين  نور و آفتاب علاقه زيادى دارند، دش
ــرايط تازه،  ــاعت بيولوژيك بدن با ش تا تنظيم دقيق س
ــايند نزديك به  ــدت حالت هاى ناخوش ــت ش ممكن اس

غروب بيشتر باشد.
ــا، هجوم افكار  ــى مى آيد: معمولاً عصره 4- دلتنگ
ــت در ساعت هاى  ــت؛ اين حالت ممكن اس ــتر اس بيش
ــخاص،  ــود. دلتنگى براى اش ــز ديده ش ــى روز ني ابتداي

دلتنگى براى گذشته يا هر نوع دلتنگى و فكر ناخوشايند 
ديگر، از غروب به بعد بيشتر ذهن را درگير مى كند.

ــاعت هاى  ــت زمانى، در س 5- يادآورى: ممكن اس
اوليه غروب، اتفاق ناخوشايندى براى شما افتاده و هنوز 
ــما آن را هضم نكرده باشد. بنابراين ممكن است  روان ش
ــما هجوم  ــده و غم به ش ــى درگير آن اتفاق ش هر  از  گاه

آورد.
ــته  ــاى باقى مانده: اگر كار باقى مانده داش 6- كاره
ــيد، دچار اضطراب  ــردا صبح باش ــا نگران كارهاى ف و ي

مى شويد.
*با آن روبه رو شويد، قدم   به  قدم

ــترس و  ــائلى وجود دارند كه زمينه اس گاهى مس
ــگام پاييز، حالت هاى  ــتند و غروب زودهن اضطراب هس
ــديد مى كند. در نخستين گام بايد مسائل را  شما را تش
ريشه يابى كرده و مسئله را برطرف كنيد. اين كار قطعاً با 
كمك درمانگر امكان پذير است. اما گاهى مسئله خاصى 
ــد به برطرف  ــت نكته هايى مى توانن ــود ندارد و رعاي وج

شدن عارضه اضطراب و استرس غروب كمك مى كند.
1- چشم ها را باز نگه داريد: حتى اگر خيلى خسته 
ــتيد، از خوابيدن طولانى مدت خوددارى كنيد. اگر  هس
ــم نمى توانيد، خيلى كوتاه بخوابيد؛ در حدى كه پيش  ه
ــويد. تغيير زمان از  ــواب بيدار ش ــروب آفتاب از خ از غ
ــنايى به تاريكى وقتى خواب هستيد، يكى از دلايل  روش

ايجاد اضطراب است.
2- كار بتراشيد: عمداً، حتى اگر مى توانيد تا پيش 
ــروب بعضى كارها را انجام دهيد، آنها را انجام نداده  از غ
و به زمان نزديك به غروب موكول كنيد. البته به شرطى 
ــند. براى مثال تهيه عصرانه،  كه كارهاى اضطراب زا نباش
ــاى فيلم و... را به آن ساعت موكول كنيد تا  شام، تماش

نزديك به غروب، سرگرم باشيد.
3- بيرون بزنيد: بهتر است پيش از غروب، از خانه 
ــرت با دوستان و...  بيرون برويد. پياده روى، خريد، معاش
را به اين ساعات موكول كنيد. سپس به منزل بازگرديد. 
تغيير مكان يكى از راهكارهاى كمك به كاهش استرس 

و اضطراب است.
ــاران كنيد: يكى از راهكارهاى مهم كاهش  4- نورب
ــتانه غروب، نوردرمانى است. به  ــترس و اضطراب آس اس
ــن باشد تا  ــيمن بايد روش اين معنا كه چراغ اتاق يا نش
ــى پيش از  ــردگى كنيد. كم ــاس غم و افس كمتر احس

غروب، چراغ  را روشن كنيد.
ــر كار يا كارهاى  ــب، تمام كنيد: اگ 5- پيش از ش
ــورد نظر را  ــش از غروب آفتاب كار م ــى داريد، پي مهم
ــمت شب، كار شما سبك شده  انجام دهيد. هرچه به س
و دغدغه كمترى داشته باشيد، استرس و اضطراب شما 

كمتر خواهد بود.
*روان و تن را آرام كنيد

براى آنكه تن و روان آرام شوند، يكى از راهكارهاى 
ــت. اين ورزش ها  ــام ورزش هاى آرام تنى اس خوب، انج
ــراب به افزايش تمركز  ــترس و اضط علاوه بر كاهش اس
ــش تنش هاى درونى كمك  ــن، آرامش روانى و كاه ذه
ــد. بنابراين اگر امكان آن را داريد، در كلاس هاى  مى كن
ــد. در غير اين  ــدا كني ــى حضور پي ــاى آرام تن ورزش ه
ــت وجو در اينترنت، ورزش ها را  صورت مى توانيد با جس
ــد. انجام روزانه  ــا را در منزل انجام دهي ــه و آنه آموخت
ــيار كمك كننده است.  ــاعت از اين ورزش ها بس يك س
ــه مى تواند به كاهش  ــر اين، ورزش منظم روزان علاوه ب
ــتگى جسم و در نتيجه آرامش  و كنترل تنش ها و خس

روان كمك كند.
*عنصرها را انتخاب كنيد

ــر از راهكارهاى كنترل  ــب، يكى ديگ تغذيه مناس
ــترس و اضطراب در آستانه غروب است. دليل آن هم  اس
ــت كه در بعضى  وجود عناصر يا تركيب هاى خاصى اس
ــر و خوراكى هاى حاوى  ــود دارند. عناص خوراكى ها وج
ــترس و اضطراب  عناصرى كه باعث كاهش و كنترل اس

غروب مى شوند را بشناسيم:
ــاز  ــلنيوم: كمبود اين عنصر در بدن زمينه س 1- س
ــت. قارچ، ماهى تن و سالمون و  ــترس و اضطراب اس اس

انواع آجيل ها حاوى اين عنصر هستند.
ــود اين عنصر نيز محرك اعصاب  2- منيزيم: كمب
است. اگر بدن دچار كمبود منيزيم شود، علاوه بر اينكه 
ــكل اضطراب روبه رو مى شويد، گرفتگى عضلانى و  با مش
ــتگى نيز به آن اضافه مى شود. اسفناج، ريحان، كدو  خس

حلوايى و ماهى سرشار از منيزيم هستند.
3- تريپتوفان: يكى از دلايل اضطراب و افسردگى، 
كمبود هورمون «سرتونين» يا همان هورمون شادى در 
ــيد آمينه ضرورى براى ساخته  بدن است. تريپتوفان اس
شدن سرتونين در مغز بوده و شكلات تلخ و شير يكى از 

منابع مهم اسيد آمينه تريپتوفان است.
ــلاوه بر  ــر نيز ع ــن عنص ــود اي ــيم: كمب 4- پتاس
ــتگى عضلانى،  ــراب، باعث خس ــترس و اضط ايجاد اس
ــلى مى شود. كلم بروكلى،  بى حوصلگى، تندخويى و كس
ــى، بادمجان و  ــى، گوجه  فرنگ ــوز، كدوحلواي آووكادو، م

كلم پيچ حاوى پتاسيم هستند.

با چه راهكارهايى از استرس پاييز بكاهيم

ــه اندازه  ــان ب ــت كه فرزندش ــج والدين اين اس ــكايات راي ــى از ش يك
ــدارد.در حاليكه بى توجهى  ــا آرام و قرار ن ــى توجه نمى كند يا يك ج كاف
ــت براى اكثر كودكان  ــروى نكردن از قواعد و اصول رفتارى ممكن اس و پي
ــم توجهى- بيش  ــودكان مبتلا به اختلال ك ــد، اما ك ــك مرحله گذرا باش ي
ــت هاى اجتماعى  ــه و موقعي ــى (ADHD) همچنان در خانه، مدرس فعال
ــتباهاتى  چالش دارند زيرا به اندازه كافى توجه ندارند، از بى دقتى دچار اش
مى شوند، در انجام كارهايى كه زمان بر است بى تاب و كم حوصله هستند، 
ــتند و در ساماندهى وظايف با مشكل  قادر به گوش دادن به آموزش ها نيس
مواجه مى شوند.اختلال كم توجهى- بيش فعالى يك اختلال عصبى رشدى 
ــت كه در كودكان مشاهده مى شود و ممكن است تا بزرگسالى يا  شايع اس
مادام العمر ادامه داشته باشد و فرد را از طرق مختلفى تحت تاثير قرار دهد. 

ــت  اختلال كم توجهى- بيش فعالى هنوز براى اكثر والدين يك معماس
ــانه هاى آن، تنها نمايشى اغراق آميز از رفتارهاى طبيعى يك  زيرا نش

كودك در حال رشد است.
ــردن، گوش دادن،  ــى مانند توجه ك ــت در انجام فعاليت هاي دق
ــت كه  ــتن يا منتظر ماندن در صف انتظار مواردى اس بى حركت نشس

ــوند. اما در كودكان  ــتر بچه ها هر چند وقت يك بار دچار مشكل مى ش بيش
ــت.توجه  ــه اختلال كم توجهى- بيش فعالى اين وضعيت دائمى اس مبتلا ب
ــت  ــت كه كودكان مبتلا به اين اختلال به عمد دس به اين نكته ضرورى اس

ــناختى آنها اغلب با توانايى در  به اين رفتارها نمى زنند بلكه وضت عصب ش
تمركز كردن، آرام و منظم بودن تداخل دارد.

*علائم و نشانه هاى رايج اختلال كم توجهى- بيش فعالى
ــودكان مبتلا به اين اختلال در گوش دادن و پيروى از آموزش ها و  ك
قواعد مشكل دارند، نمى توانند به درستى توجه كنند و نياز است كه انجام 

ــود.كارهاى محول شده به آنها به  ــور مداوم يادآورى ش ط
ــت  اس ممكن  ــن  ــرت و بى نظم همچني حواس پ

ــند يا به طور كلى  ــان باش در دنياى خودش
ــوند.ممكن  ش ــم  ــخت باشد گ است س

ــند. اين كودكان اغلب  ــينند يا صبور باش كه از آنها بخواهيد بى حركت بنش
ــان  ــوند كه نش ــتباه مى ش در انجام تكاليف خود عجله مى كنند و دچار اش
ــت كه مشغول آن هستند.اغلب احساس  دهنده عدم علاقه آنها به كارى اس
بى قرارى و نااميدى مى كنند و باعث مى شود كه به شدت بى قرار باشند.

*شـناخت اختلال كم توجهى- بيش فعالـى و رويارويى والدين 
با آن

ــتند كه اين رفتارها ممكن است  والدين اغلب متوجه اين موضوع نيس
ــد، چه رسد به اينكه فكر كنند  ــى از يك الگوى رفتارى غيرعادى باش بخش
ــت. ممكن است اين  ــان دچار اختلال كم توجهى- بيش فعالى اس فرزندش
ــند كه كودك آنها تنها بد رفتارى مى كند؛ اين باعث  ــته باش تصور را داش
مى شود والدين احساس استرس و نااميدى همراه با احساس خجالت از 
آنچه جامعه در مورد رفتار فرزندشان برداشت مى كند، داشته باشند. اما 
براى بچه هاى مبتلا به اختلال كم توجهى- بيش فعالى، مهارت هايى 

كه توجه، رفتار و صبر را كنترل مى كنند با مشكلاتى همراه است.
ــاى مختلف  ــلال و روش ه ــورد اين اخت ــن در م ــه والدي ــى ك زمان
ــرفت  ــوزش ببينند، مى توانند به بچه ها كمك كنند تا پيش فرزندپرورى آم
كنند و عملكرد خوبى داشته باشند. در اين مواقع بدون شك سرزنش كردن 
ــودك، پيامدهاى نامطلوب ترى دارد و اوضاع را بدتر مى كند و بهترين راه  ك

حل،  كمك گرفتن از مشاور و متخصص براى معالجه كودك است.

راه هاى تشخيص اختلال كم توجهى- بيش فعالى در فرزندان
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نتايج مطالعات جديد نشان مى دهد، ميزان بالاى 
ــردگى مرتبط  ــى با افزايش افس ــتن و كم تحرك نشس

است.
ــتورات ماندن در خانه   از آنجايى كه مردم به دس
پايبند بودند يا در ماه هاى اوليه شيوع كوويد-19 خود 
را قرنطينه كردند، رفت وآمد هاى روزانه به درهم آميزى 
ــد. به طور  ــيمن تبديل ش ــن اتاق خواب و اتاق نش بي
ــور ناگهانى در هنگام  ــيارى از مردم به ط خلاصه، بس
ــدند. تحقيقات اخير  ــروع همه گيرى بى تحرك تر ش ش
ــان مى دهد افرادى كه مدت زمان  ــده نش ــر ش منتش
ــترى را  به نشستن ادامه مى دهند، احتمالا علائم  بيش
افسردگى بيشترى دارند. بررسى دقيق تر در مورد اين 
ــلامت  ــاط مى تواند در كمك به افراد در بهبود س ارتب

روان خود نقش داشته باشد.
جاكوب مير، استاديار حركت شناسى در دانشگاه 
ــتن  ــنده اصلى مقاله، گفت: نشس ــى آيووا و نويس ايالت
كارى است كه ما هميشه بدون فكر كردن به آن انجام 
ــگاه رفاه  مى دهيم.ماير و تيمش به عنوان مدير آزمايش
ــه چگونگى ارتباط فعاليت بدنى و  و ورزش در ISU ب
ــلامت روان و اينكه چگونه  ــاى كم تحرك با س رفتار ه
تغييرات در آن ها بر نحوه تفكر، احساس و درك مردم 

از جهان تاثير مى گذارد، نگاه مى كنند.

ــتيم كه  مير گفت: در مارس 2020، ما مى دانس
ــا و كار هايى كه مى توانيم  ــت بر رفتار م كوويد قرار اس
ــب كه  ــب و غري ــاى عجي ــه روش ه ــم ب ــام دهي انج
ــتيم پيش بينى كنيم، تاثير مى گذارد. ماير  نمى توانس
تاكيد كرد كه يافتن يك ارتباط بين نشستن و سلامت 
ــتن بيشتر باعث افسردگى  روان با گفتن اين كه نشس
ــت. او گفت: ممكن است افرادى  مى شود يكسان نيس
ــتند يا افرادى كه  ــرده تر بودند بيشتر مى نشس كه افس
ــدند يا ممكن است  ــتند افسرده تر ش ــتر مى نشس بيش
ــه محققان آن را  ــد ك ــته باش عامل ديگرى وجود داش

شناسايى نكرده باشند.
ــم آگاهى از برخى از  ــر گفت: من فكر مى كن ماي
تغييرات ظريفى كه در طول همه گيرى ايجاد كرده ايم 
و اينكه چگونه ممكن است مفيد يا مضر باشند، بسيار 
مهم است، زيرا ما به آن سوى  زندگى تحت تاثير همه 
گيرى نگاه مى كنيم.ماير گفت شروع و ترك يك عادت 
ــت، حتى زمانى كه شخصى بخواهد  ــيار دشوار اس بس
ــت كه افراد  رفتار خود را تغيير دهد. اما او اميدوار اس
ــترى متوجه شوند كه حتى كمى حركت مى تواند  بيش
ــد و  ــلامت روانى آن ها را بهبود بخش ــق و خو و س خل
ــاد آن در زندگى خود  ــعى كنند راه هايى براى ايج س

بيابند.

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آيين نامه قانون تعيين تكليف نشستن زياد باعث افسردگى مى شود
وضعيت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى

ــماره 140060311013000740 مورخ 1400/7/14 هيات  برابر راى ش
ــاختمان هاى  ــت ثبتى اراضى و س ــن تكليف وضعي ــوع قانون تعيي موض
ــتقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك آباده تصرفات  ــند رسمى مس فاقد س
ــن به  ــم مريم جعفرى فرزند محمدحس ــه بلامعارض متقاضى خان مالكان
ــماره ملى  ــوزه مركزى آباده به ش ــنامه 6971صادره از ح ــماره شناس ش
2410722377 در ششدانگ يكباب خانه به مساحت 356 مترمربع تحت 
ــده از پلاك 9919 واقع در قطعه  ــلاك 9919/1583 مفروز و مجزى ش پ
ــتان آباده اراضى اكبرآباد صغاد از مالكيت حاج  5 بخش 15 فارس شهرس
ــت لذا به منظور اطلاع عموم مراتب  ــعادت محرز گرديده اس محمدقلى س
ــخاص  ــود در صورتى كه اش ــه فاصله 15 روز آگهى مى ش ــت ب در دو نوب
ــند مالكيت متقاضى اعتراض داشته باشند مى توانند  ــبت به صدور س نس
ــراض خود را به اين اداره  ــار اولين آگهى به مدت دوماه اعت از تاريخ انتش
ــيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض  ــليم و پس از اخذ رس تس
ــت خود را به مراجع قضايى تقديم نمايد. بديهى است در صورت  دادخواس
ــند مالكيت  ــاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات س انقض

صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1400/8/5
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1400/8/20

175/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك آباده-مظفرى نيا

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

ــماره 140060311013000736 مورخ 1400/7/14 هيات  برابر راى ش
ــاختمان هاى  ــت ثبتى اراضى و س ــن تكليف وضعي ــوع قانون تعيي موض
ــتقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك آباده تصرفات  ــند رسمى مس فاقد س
ــماره  ــه بلامعارض متقاضى آقاى محمد احمدى فرزند عباس به ش مالكان
ــماره ملى  ــوزه مركزى (صغاد) آباده به ش ــنامه 5135 صادره از ح شناس
2410703895 در ششدانگ يكباب خانه به مساحت 410 مترمربع تحت 
پلاك 9920/272 مفروز و مجزى شده از پلاك 9920/57 واقع در قطعه 
ــهر صغاد از مالكيت احد از  ــتان آباده اراضى ش 5 بخش 15 فارس شهرس
ــلال طباطبايى محرز گرديده  ــن طباطبايى بنام ج ورثه مرحوم سيدحس
است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى 
ــبت به صدور سند مالكيت متقاضى  ــود در صورتى كه اشخاص نس مى ش
اعتراض داشته باشند مى توانند از تاريخ انتشار اولين آگهى به مدت دوماه 
ــليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك  اعتراض خود را به اين اداره تس
ــت خود را به مراجع قضايى تقديم  ــليم اعتراض دادخواس ماه از تاريخ تس
ــت در صورت انقضاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض  نمايد. بديهى اس

طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1400/8/5
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1400/8/20

164/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك آباده-مظفرى نيا

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

ــماره 140060311013000696 مورخ 1400/6/31 هيات  برابر راى ش
ــاختمان هاى فاقد  موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س
ــند رسمى مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك آباده تصرفات مالكانه  س
ــتان آباده به دعوى  ــى اداره اوقاف وامور خيريه شهرس ــارض متقاض بلامع
ــجد  ــوم به مس ــجد موس ــدانگ موقوفه يكباب مس توليت بر وقف در شش
حضرت ابوالفضل به مساحت 1086 مترمربع تحت پلاك 10047/1148 
ــده از پلاك 10047/488 واقع در قطعه12 بخش 15  مفروز و مجزى ش
ــهر ايزدخواست از مالكيت مرحوم سيدنورالدين  فارس شهرستان آباده ش
ــوم مراتب در دو  ــه منظور اطلاع عم ــت لذا ب ــى محرز گرديده اس يدالله
ــبت  ــخاص نس ــود در صورتى كه اش نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى ش
ــى توانند از  ــند م ــته باش ــند مالكيت متقاضى اعتراض داش ــه صدور س ب
ــود را به اين اداره  ــدت دوماه اعتراض خ ــار اولين آگهى به م ــخ انتش تاري
ــيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض  ــليم و پس از اخذ رس تس
ــت خود را به مراجع قضايى تقديم نمايد. بديهى است در صورت  دادخواس
ــند مالكيت ــاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات س انقض

 صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1400/8/5
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1400/8/20

173/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك آباده-مظفرى نيا

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

ــماره 140060311013000698 مورخ 1400/6/31 هيات  برابر راى ش
ــاختمان هاى فاقد  موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و س
ــند رسمى مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك آباده تصرفات مالكانه  س
ــماره  ــينقلى اهالى آباده فرزند ابراهيم به ش بلامعارض متقاضى آقاى حس
ــنامه 7308 صادره از حوزه 6 آباده به شماره ملى 2410725740  شناس
ــع تحت پلاك  ــاحت 323 مترمرب ــه مس ــه ب ــاب خان ــدانگ يكب در شش
ــلاك 9919/8 واقع در قطعه 5  ــده از پ ــروز و مجزى ش 9919/1582 مف
ــتان آباده اراضى اكبرآباد صغاد از مالكيت احد از  بخش 15 فارس شهرس
ــكينه خانم صالحى  ورثه مرحوم حاج عباس صالحى صغادى بنام خانم س
محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
ــند  ــبت به صدور س ــخاص نس ــود در صورتى كه اش 15 روز آگهى مى ش
ــند مى توانند از تاريخ انتشار اولين  ــته باش مالكيت متقاضى اعتراض داش
ــليم و پس از اخذ  ــدت دوماه اعتراض خود را به اين اداره تس ــى به م آگه
ــيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود را به  رس
مراجع قضايى تقديم نمايد. بديهى است در صورت انقضاى مدت مذكور و 

عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1400/8/5
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1400/8/20

171/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك آباده-مظفرى نيا

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

ــماره 140060311013000696 مورخ 1400/6/31 هيات  برابر راى ش
ــاختمان هاى  ــت ثبتى اراضى و س ــن تكليف وضعي ــوع قانون تعيي موض
ــتقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك آباده تصرفات  ــند رسمى مس فاقد س
ــتان آباده به  ــه بلامعارض متقاضى اداره اوقاف وامور خيريه شهرس مالكان
ــوم به  ــجد موس ــدانگ موقوفه يكباب مس ــوى توليت بر وقف در شش دع
ــاحت 684 مترمربع تحت پلاك  ــجاد(ع) به مس ــجد حضرت امام س مس
ــه يك  ــع در قطع ــلاك 1758 واق ــده از پ ــزى ش ــروز و مج 1758/6 مف
ــاده از مالكيت مرحوم على اكبر واعظ زاده  ــتان آب بخش 15 فارس شهرس
ــب در دو نوبت به  ــلاع عموم مرات ــت لذا به منظور اط ــرز گرديده اس مح
ــبت به صدور  ــخاص نس ــود در صورتى كه اش فاصله 15 روز آگهى مى ش
ــند مى توانند از تاريخ انتشار  ــند مالكيت متقاضى اعتراض داشته باش س
ــليم و پس  ــاه اعتراض خود را به اين اداره تس ــن آگهى به مدت دوم اولي
ــت  ــليم اعتراض دادخواس ــيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تس از اخذ رس
ــت در صورت انقضاى  ــع قضايى تقديم نمايد. بديهى اس ــود را به مراج خ
ــند مالكيت صادر ــراض طبق مقررات س ــور و عدم وصول اعت مدت مذك

 خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1400/8/5
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1400/8/20

174/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك آباده-مظفرى نيا

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

ــماره 140060311013000780 مورخ 1400/7/21 هيات  برابر راى ش
ــاختمان هاى  ــت ثبتى اراضى و س ــن تكليف وضعي ــوع قانون تعيي موض
ــتقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك آباده تصرفات  ــند رسمى مس فاقد س
ــاده فرزند ابوالفضل  ــه بلامعارض متقاضى آقاى على اصغر اهالى آب مالكان
ــنامه 109 صادره از حوزه مركزى (صغاد) آباده به شماره  به شماره شناس
ــدانگ يك قطعه زمين مزروعى به مساحت  ملى 2411504543 در شش
ــت پلاك 9921/204 واقع در قطعه 5 بخش 15  3328/20 مترمربع تح
فارس شهرستان آباده اراضى شهر صغاد خريدارى از مالكيت احد از ورثه 
مرحوم پرويز صالحى محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 
ــخاص  ــود در صورتى كه اش ــه فاصله 15 روز آگهى مى ش ــت ب در دو نوب
ــند مالكيت متقاضى اعتراض داشته باشند مى توانند  ــبت به صدور س نس
ــراض خود را به اين اداره  ــار اولين آگهى به مدت دوماه اعت از تاريخ انتش
ــيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض  ــليم و پس از اخذ رس تس
ــت خود را به مراجع قضايى تقديم نمايد. بديهى است در صورت  دادخواس
ــند مالكيت  ــاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات س انقض

صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1400/8/5
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1400/8/20

172/م.الف- رئيس ثبت اسناد و املاك آباده-مظفرى نيا


