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گاهی فراموش‌کردن واژه‌ها در زمان صحبت‌کردن می‌‌تواند 
ناشـی از فشـارهای روانـی باشـد. بـر اثـر فشـارهای روانـی، آن 
بخش از مغز که مربوط به حافظه و یادآوری است، تحت‌تأثیر 
قرار می‌گیرد و فرد در روان‌صحبت‌کردن و به‌یادآوردن واژه‌ها 
بـه مشـکل می‌خـورد. از طرفـی، اختلال‌هـای روان‌پزشـکی 
و روان‌شناسـی هـم می‌توانـد عملکردهـای شـناختی مغـز را 
تحت‌تأثیـر قـرار دهـد و سـبب فراموشـی واژه‌هـا یـا بـا تأخیـر 

کـردن کلمه‌ها شـود. ادا
اسـترس و اضطـراب و مشـکلات اقتصـادی کـه ایـن روزهـا 
بیشتر افراد درگیر آن هستند هم می‌تواند در افراد مشکلات 
شناختی به‌وجود بیاورد و در مغز، نام‌گذاری و یادآوری واژه‌ها 

را مختـل کند.برخی راهکارها عبارت اسـت از:

وقتـی زبان جا می‌ماندوقتـی زبان جا می‌ماند

۳شنبه
 ۱۴۰۲ دی   ۱۹
۲۶ جمادی الثانی  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۲۹
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بونمـه. الان می‌گـم...«، »گفتـی اسـمش چیـه؟ آهـا اِل... اِل... اِلینا؟ بابـا اینا چـه اسـمای سـختیه کـه می‌ذارید!«، »اسـم دخترش ت... ت...  سـمیرا شـاهیان| »صبـر کـن صبر کن، نـوک ز

یـه چیـزی شـبیه ترانه‌سـت. منظـورت ترنمـه؟ آره همیـن.« شـاید شـما هـم تجربـه ایـن اتفاق‌هـا را داشـته باشـید کـه در زمـان صحبت‌کـردن بـا دوسـتانتان واژه‌ای را بـه خاطـر 
نیاوریـد یـا تصویـر کلمـه مـد نظـر را در ذهـن داشـته باشـید امـا نتوانیـد آن را بیـان کنیـد و بـا هربـار تکـرار ایـن اتفاق‌هـا از ابتلای احتمالـی بـه یـک بیمـاری حسـابی بترسـید. مثلا 
ل نامیـدن«  بـه اطرافیانتـان بگوییـد فکـر می‌کنـم این‌هـا نشـانه آلزایمـر اسـت یـا واقعـا پیـر شـده‌ام و دارم قـدرت تکلمـم را از دسـت می‌دهـم. ایـن‌ مشـکلات در دسـته »اختلا
خ می‌دهـد و بـه سـن و زبـان هـم ارتباطـی نـدارد و می‌توانـد بـرای هـر فـردی و حتـی کسـی کـه بـا زبـان اشـاره صحبـت می‌کنـد، اتفـاق بیفتـد.  یـا» آنومیـا« و مشـکل »نوک‌زبانـی« ر
وان‌شـناس و احمـد پورمحمـد، فوق‌دکتـرای علـوم اعصـاب و گفتاردرمـان  امـروز  دربـاره ایـن مشـکل شـایع و البتـه مهـم بـا مهدیـه صراف‌رضـوی ،دکتـرای علـوم اعصـاب و ر

صحبـت کردیـم و چرایـی ایـن مشـکل و راهکارهـای رفـع آن را از آن‌هـا جویـا شـدیم.

مشکل نوک‌زبانی، رایج ولی درمان‌پذیر است

بیماری‌ای به نام ورم معده نداریمبیماری‌ای به نام ورم معده نداریم

شـهروند: سی‌و‌هفت‌سـاله هسـتم و ورم معـده دارم، طوری‌کـه بـه 
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کـس معده هـم دارم که  سـمت چـپ بدنـم نمی‌توانـم بخوابـم. رفلا
بـرای آن دارو مصرف می‌کنم. آیا دایمتیکون برای ورم معده خوب 

است؟
 آنچـه بیـن عامـه بسـیار رایـج شـده، ایـن اسـت کـه بـه هـر نشـانه‌ای ‌ا‌ز 
نفـخ و بزرگـی شـکم ورم معـده می‌گوینـد و در تشـخیص‌های پزشـکی 
نتیجـه‌ای متفـاوت گرفتـه می‌شـود. مـا بیمـاری‌ای بـه نـام ورم معـده 
نداریـم. اینکـه در سـمت چـپ شـکمتان درد احسـاس می‌کنیـد، 
ممکن اسـت از ضایعات کبدی و طحال باشـد و فقط به معده مرتبط 
نیسـت. درصورتی‌کـه دچـار نفخ‌هـای مکـرر هسـتید، احسـاس پـری 
در معـده و سـنگینی می‌کنیـد، بـه پزشـک متخصـص مراجعـه کنیـد تـا با 
معاینـه، آزمایـش یـا حتی گرفتن آندوسـکوپی مشـکل را تشـخیص دهد 
و داروی مناسـب تجویـز کنـد. دراین‌صـورت اسـتفاده از داروی دایمتیکـون تـا روزی 
چهارپنج‌بـار مجـاز اسـت، ولـی مصـرف خودسـرانه آن اصال توصیـه نمی‌شـود، چـون 

می‌توانـد مشـکلات دیگـری به‌وجـود بیـاورد.
شـهروند: دو روز اسـت ادرارم سـیاه و قرمز‌رنـگ شـده اسـت. مـن مرتـب هم ورزش 

می‌کنـم. ممنـون می‌شـوم راهنمایـی‌ام کنیـد.
تغییـر رنـگ ادرار دلایـل مختلفـی دارد؛ از علت‌هـای سـاده ماننـد کم‌آبـی بـدن گرفتـه 
اسـت تـا بیماری‌هـای کبـدی، خون‌ریزی‌های کلیـوی، تأثیر مصرف داروهـا و غذاهای 
خـاص و... . لازم اسـت به متخصـص داخلی یا گوارش مراجعه و درمـان را پیگیری کنید. 

بـدون معاینـه و آزمایـش و بـا توضیحـات کلـی نمی‌تـوان اظهارنظر کرد.

وقتـی‌زبـــــــــــــــــــــــــان‌نمی‌چرخد

مشکل کجاست؟مشکل کجاست؟پدیده نوک‌زبانیپدیده نوک‌زبانی
در معاشـرت‌های روزانـه از زبـان خیلی از افراد می‌شـنویم که »کلمه‌ش 
نوک‌زبونمـه« یـا »صبـر کـن الان می‌گـم«. در ایـن وقت‌هـا کـه فـرد واژه 
دل‌خـواه را می‌دانـد، ولـی قـادر بـه یـادآوری و بیـان آن نیسـت و معمولا 
بـرای همه‌مـان پیـش می‌آیـد، مجبـور می‌شـویم بـرای منتقل‌کـردن 
معنـی واژه‌‌ای کـه دنبالـش هسـتیم، بیشـتر توضیـح بدهیـم و دنبـال 
کلمـات مناسـب می‌گردیـم. بـرای نمونه وقتـی می‌خواهیم نـام فیلم یا 
بازیگـری را بـه زبان بیاوریم، همه مشـخصاتش از رنگ مو، سـن، همسـر 
و... را می‌گوییـم، امـا نـام خـودش را نمی‌توانیـم بـه‌ زبـان بیاوریـم و دائـم 

می‌گوییـم »خدایـا اسـمش چـی بـود؟«
به‌حالتـی کـه در زمـان صحبت‌کـردن، لغات و اسـامی از ذهـن به‌راحتی 
ک می‌شـوند، پدیـده »نوک‌زبانـی« می‌گوینـد. ایـن پدیـده بـا اینکـه  پـا
خ می‌دهد، یـک اختلال  ( کـم ر در بیشـتر افـراد جامعـه بـا بسـامد )تکرار
محسـوب نمی‌شـود، مگـر اینکـه تکرار و شـدت آن زیاد باشـد و عملکرد 
روزانه فرد را مختل کند. دانشمندان بر این باورند که کلمات با آواهای 
مشابه مانع انتخاب کلمه هدف در ذهن می‌شوند. بنابراین دسترسی 
مغـز بـه کلمـه دل‌خـواه بـرای چنـد لحظـه بـه تعویـق می‌افتـد. عوامـل 
مختلفی مانند سـطوح برانگیختگی و هوشـیاری فرد، میزان استرس، 
خسـتگی، کمیـت و کیفیـت خـواب، خلق‌وخـو و در کل سـبک و کیفیـت 

زندگـی فـرد بر میـزان بروز ایـن پدیده تأثیـر می‌گذارد.

   در زمـان به‌خاطرسـپردن یـک کلمـه دقـت کنیـد خصوصیـات آن 
را دقیـق بـه‌ یـاد بسـپارید. همچنیـن، آن را بـه شـیء یـا خاطـره‌ای ربـط 
دهیـد. بـرای نمونه وقتـی می‌خواهید واژه قـوری را به‌خاطر بسـپارید، 

گل قرمـز روی قـوری را بـه یـک خاطـره خوشـایند ربـط دهیـد.
  وقتـی قصـد خریـد چنـد قلـم میـوه یـا قصـد انجـام کاری را داریـد، 
خلاصه‌سـازی معنایی یا کدسازی کنید. برای نمونه شما می‌خواهید 
ج شوید. برای اینکه اقلامی  برای خرید شکلات، آش و خرما از خانه خار
را کـه می‌خواهیـد بخریـد، فرامـوش نکنید، از حـروف اول ایـن کلمه‌ها، 
رمـز »شـاخ« را بسـازید. بـا ایـن روش خیلـی سـاده به‌یـاد می‌آوریـد کـه 

»ش«، »الـف« و »خ« بـه چـه چیزهایـی ارتباط دارد.
    تـا جایـی کـه می‌توانیـد از اسـترس دوری کنیـد. اسـترس و اضطـراب 
ک است و خیلی از مشکلات را تشدید می‌کند. برای سلامتی ما خطرنا

   جـدول حـل کنیـد. ایـن کار بـرای دوبـاره به‌خاطـرآوردن کلمه‌هـا 
تمریـن مؤثـری اسـت.

   ورزش‌هـای هـوازی انجـام دهیـد. ورزش‌هـای قلبی‌عروقـی ماننـد 
دویـدن نـرم در ایجـاد آرامـش مفیدنـد. به‌کاربسـتن تکنیک‌هـای 
گاهـی ماننـد مدیتیشـن و انجـام‌دادن یـوگا هـم در رفـع مشـکل  خودآ

مؤثر اسـت.

تصـور کنیـد حشـره‌ای ماننـد پروانـه را می‌بینیـد. مغـز شـما ابتـدا آن را از 
طریـق چشـم‌ بررسـی و درک می‌کنـد. در مرحلـه دوم مفهـوم پروانـه در 
ذهن شـما تشـکیل می‌شـود که در زبان‌شناسی آن را »سـطح معنایی« 
می‌خوانند و در بخش لب پیشـانی مغز انجام می‌شـود. بنابراین، پس 
از آنکـه شـکل اشـیا در ذهـن مـا تشـکیل شـد، ذهـن وارد بخـش دیگری 
می‌شـود که سـبب می‌شـود لغات را به‌خوبـی ادا کند. البتـه این بخش، 

خـودش فرایندهای متنوعی دارد.
در مرحلـه بعـد هنگامی که مغز، صدای مد نظـر را انتخاب می‌کند برای 
آن برنامـه ‌ریـزی حرکتی می‌کند وبا اسـتفاده از دسـتگاه‌های صداسـاز 
ماننـد شـش‌ها، لب‌هـا، زبـان، فـک و نـای تالش می‌کند صـدای مدنظر 
را ایجاد کند. شـش‌ها هوایی را به بیرون می‌فرسـتند که همین مسـئله، 
ارتعاشـی ایجـاد می‌کنـد و بـا حرکـت زبـان و برخورد آن‌ با دنـدان صدای 
مدنظـر لغـات را ایجاد می‌کند. بسـیاری از زبان‌شناسـان بـر این باورند 
کـه در پدیـده  نوک‌زبانـی، در فراینـد فعال‌شـدن معنـا بـه صـدا تداخـل 

ایجاد می‌شـود.

جوانان معمولاهر هفته یک‌مرتبه این 
مشـکل را تجربـه می‌کننـد، درحالی‌کـه 
در بزرگ‌سـالان تـا روزی یک‌مرتبـه هم 
پیـش می‌آیـد کـه بازهـم بیانگـر وضـع 

حـاد و بحرانـی افراد نیسـت.

به‌تازگـی پژوهشـگران ثابـت کرده‌انـد 
برخـی عوامـل ماننـد مصـرف کافئیـن، 
احساسـات قـوی عاطفـی و خسـتگی 
زیـاد می‌توانـد پدیـده نوک‌زبانـی را در 

افـراد تشـدید کنـد.

از روز تا هفتهاز روز تا هفته

درنگ‌کردن پیش درنگ‌کردن پیش 
از صحبت‌کردناز صحبت‌کردن

افزایش‌دادن افزایش‌دادن 
اعتمادبه‌نفساعتمادبه‌نفس

تمرین برای تمرین برای 
درست‌صحبت‌کردندرست‌صحبت‌کردن

سرشارکردنسرشارکردن
 دایره لغات دایره لغات

عوامل تأثیرگذارعوامل تأثیرگذار

نوعـی اختالل در نامیـدن کلمـات اسـت کـه فـرد در 

نام‌بردن اشیا، مفاهیم یا افعال حین صحبت‌کردن 

دچار مشکل می‌شود. بااین‌حال، فرد ممکن است 

از لحاظ دسـتوری روان صحبت کند. علت‌شناسی 

ایـن اختالل گسـترده و متفـاوت و ممکـن اسـت 

به‌علـت بیماری‌هـای پیش‌رونـده مغـز، اختاللات 

رشدی، عصبی، سکته و آسیب مغزی و تومور و عمل 

ناشـناخته دیگری باشد. بهترین راه تشخیص این 

اختالل مراجعـه بـه متخصصـان مغـز و اعصـاب یـا 

متخصصان گفتاردرمانی اسـت.

اختلال در نامیدن 
اختلال در نامیدن 

روش‌های مقابله با فراموشی واژه‌هاروش‌های مقابله با فراموشی واژه‌ها

گر دلیل فراموشی واژه‌ها استرس است،  ا
بهتر است پیش از شروع به صحبت‌کردن 
چنـد ثانیـه درنـگ کنیـد. ایـن کار بـه شـما 
اجـازه می‌دهد قبل از حـرف‌زدن، کلمات 
را در ذهنتـان پـردازش و خودتـان را بـرای 

ادامه صحبت آمـاده کنید.

کمبود اعتمادبه‌نفس می‌تواند سبب شود 
افـراد کلمـات و اطلاعـات مهـم را در زمـان 
صحبت‌کـردن فرامـوش کننـد و به‌راحتـی 

تمرکزشان را از دست بدهند.

تمرین‌ و آمادگی کافی نداشتن درباره یک 
موضوع می‌تواند سبب فراموشی کلمات 

و موضوعات شود.

یکی‌دیگـر از عوامـل فراموشـی واژه‌هـا در 
زمان حرف‌زدن ممکن است کمبود دایره 

لغات و کم‌آوردن کلمه باشـد.

حذفحذف
 تکیه‌کلام‌هـای مخرب تکیه‌کلام‌هـای مخرب
ز تکیه‌کلام‌هایـی ماننـد  بهتـر اسـت ا
»اممـم« یـا »ااا« خـودداری کنیـد. بـرای 
کم‌کـردن اسـتفاده از تکیه‌کلام‌هـا بـرای 
خود یک علامت یادآور بگذارید و بعد از 
هر بار اسـتفاده نکردن این تکیه کلام‌ها 
بـه خودتـان جایـزه بدهید تا ذهن شـما 

شـرطی شود.

گـر موضوع فراموشـی واژه‌هـا و اختلال نوک‌زبانی در شـما شـدید نیسـت و می‌توانید مدیریتـش کنید، مشـکل مهمی  به‌طـور کلـی ا
گر این اختلال در کارکرد روزانه‌تان اخلال ایجاد کرده اسـت، به‌طوری‌که سـبب توبیختان در محل کار یا مشـاجره‌‌تان  نیسـت؛ اما ا
بـا دیگـران شـده اسـت یـا احسـاس می‌کنید »آنومیـا« داریـد  ،باید حتمـا بـه گفتار‌درمان مراجعـه کنید.ایـن متخصصـان روش‌های 
روان حـرف‌زدن را بـه شـما آموزش می‌دهنـد و همچنین می‌آموزند چگونه به خاطر آوردن و طبقه‌بنـدی کلمات را مدیریت کنید.

گفتاردرمانیگفتاردرمانی
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

خش‌زدایی از عینک آفتابیخش‌زدایی از عینک آفتابی

شادفر

ک کـردن خـراش عینـک مفیـد باشـد و عینـک     اسـپری مبلمـان می‌توانـد بـرای پـا
آفتابـی را   جال بخشـد.

کی شیشـه دارای یک ماده فعال هسـتند که سطح بیرونی پلاستیک      کرم‌های حکا
را لایه‌بـرداری می‌کننـد. شـما می‌توانیـد بـرای جال انداختـن روی عینک‌هایـی کـه لنـز 

کی شیشـه اسـتفاده کنید. آن‌ها پلاسـتیکی اسـت از کرم حکا
   روغـن بچـه یـک نرم‌کننـده اسـت کـه می‌توانـد سـطح خـراش‌دار شیشـه عینـک را 
صـاف کـرد. بـرای از بیـن بـردن خط‌و‌خـش عینـک، چنـد قطـره روغـن بچـه را بـه سـطح 
خـراش‌دار اسـپری کنیـد و پـس از چنـد ثانیه آن را با آب گـرم و مایع تمیزکننده آب‌کشـی 

ک کنید. و بـا یـک دسـتمال نـرم پـا
گـر عدسـی عینکتـان خط‌و‌خطـوط نسـبتا عمیقـی دارد از مـوم بـرای پـر کـردن     ا
خراش‌هـای عمقـی اسـتفاده کنیـد. ایـن مـوم خطـوط عمیـق را به‌طـور موقـت از بیـن 
گـر قصـد عـوض کـردن عدسـی را نداریـد ایـن روش را می‌توانیـد بـه دفعـات  می‌بـرد. ا

اسـتفاده  کنیـد.
    مخلـوط پـودر خردل و سـرکه به نسـبت یک‌به‌یـک می‌تواند راه‌حـل دیگری برای از 
بیـن بـردن خط‌و‌خـش عینـک باشـد. از یـک پارچـه نرم بـرای پخـش کـردن ترکیب روی 
شیشـه اسـتفاده کنیـد و بـا حرکـت عرضـی چند‌ثانیـه‌ای آن را به شیشـه عینـک بمالید. 

در نهایـت سـطح عینـک را با آب سـرد آب‌کشـی کنید.

روابطتان را با این معیار محک بزنیدروابطتان را با این معیار محک بزنید

امیر مقدم

حفـظ سالمت روانـی خانـواده از اصلی‌ترین عناصر کامیابی در زندگی مشـترک اسـت؛ 
موضوعی که برای دکتر اولسون و همکارانش دست‌مایه نوشتن کتابی با نام »بازبینی 
روابـط همسـران؛ نقـاط قـوت رابطـه خود را بیابید« در سـال۲۰۰۸ شـد. این کتـاب از آثار 

ارزشـمندی اسـت که در زمینه بررسی روابط همسـران چاپ و منتشر شده است.
دکتـر اولسـون و همکارانـش ایـن کتاب را با بررسـی رابطه ۵۰هـزار زوج، در دوازده فصل 
نوشـته‌اند کـه بـا مطالعـه آن متوجـه خواهیـم شـد زوج‌هـای موفـق و ناموفـق در چـه 
زمینه‌هایی عملکرد مناسـب‌ یا نامناسـبی دارند و نقاط قوت و ضعف آن‌ها کجاسـت. 
ح می‌شود و در فصل دوم،  در فصل اول این کتاب نقش روابط زوج‌ها و انواع آن‌ها مطر
پنـج الگـوی زوج‌هـای متأهل شـامل الگـوی سـرزنده، هماهنـگ، متعـارف، متعارض و 
دل‌مرده بررسی می‌شود. فصل سوم نیز بسیار مهم و کاربردی است و مهارت برقراری 

ارتبـاط را بـه زوج‌ها و خانواده‌هـا آموزش می‌دهد.
بررسـی تعـارض و مشـکلات ناشـی از آن، مسـائل و مشـکلات مالـی خانواده‌هـا، نحـوه 
مدیریـت امـور مالـی و پس‌اندازکـردن، نقـاط قـوت و ضعـف رابطـه جنسـی و مشـکلات 
رایـج در آن، نقش‌هایـی کـه هـر یـک از والدین یا زوج‌هـا در خانـواده خود ایفـا می‌کنند، 
باورهـا و تفاوت‌هـای مذهبـی و تمریناتـی بـرای افزایـش صمیمیـت و انعطاف‌پذیـری 

از موضوع‌هـای مختلفـی اسـت کـه در ایـن کتـاب بررسـی شـده‌ اسـت.
در بخشـی از ایـن کتـاب می‌خوانیـم: »زمانـی کـه موضـوع تغییـر بـه »خـود« مـا مربـوط 
می‌شـود، نه‌تنهـا ذهنمـان سـعی می‌کنـد ایـن حقایـق را انـکار کنـد )به‌عنـوان مثـال 
مبـارزه‌ای اسـت کـه مـا علیـه پیـری انجـام می‌دهیـم(، بلکـه می‌خواهیـم بـاور داشـته 
باشـیم کـه اشـخاص دوروبرمـان همـواره بـا ثبـات و قابـل پیش‌بینـی باقـی خواهنـد 
مانـد. »خـود« مـا می‌خواهـد باور داشـته‌ باشـد کـه توانایی تسـلط بر روابـط را دارد و این 
توانایـی بـرای همیشـه افتخارآمیـز و بامعنا باقـی خواهد ماند. در حقیقت این اشـتباه 

خ می‌دهـد و نهایتـا بـه ناامیـدی منجـر می‌شـود.« معمـولا ر
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