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سیگاری‌ها گیاه‌خواری کنندسیگاری‌ها گیاه‌خواری کنند

ــد و از  ــیدن دارن ــیگار کش ــابقه س ــه س ــرادی ک ــد اف ــان می‌ده ــش نش ــک پژوه ــج ی نتای
رژیم‌غذایــی گیاهــی مغــذی پیــروی می‌کننــد، در مقایســه بــا افــراد 

ســیگاری که گوشــت بیشــتری مصرف می‌کنند، ۵۶درصد 
کمتــر بــه آمفیــزم مبتــا می‌شــوند. آمفیــزم، نوعــی 

انســداد مزمــن ریــوی اســت کــه به‌علــت آســیب 
برگشــت‌ناپذیر بــه کیســه‌های هوایــی در ریه‌ها 

کســیژنی کــه  خ می‌دهــد. درنتیجــه میــزان ا ر
ایــن کیســه‌ها می‌تواننــد بــه جریــان خــون 
منتقــل کننــد، محــدود می‌شــود و ایــن افــراد 
ــن  ــد. ای ــس دارن ــی‌ نف ــاس تنگ ــه احس همیش
نتایــج نشــان می‌دهــد خطــر آمفیــزم بــه ازای 

هــر یــک واحــد افزایــش امتیــاز گیاه‌خــواری 
ــد. ــش می‌یاب ــد کاه ‌۳۴درص

گرفته است. انگار یکی دوتا از نخبه های  معصومه متین‌نژاد| این روزها تب عجیبی والدین را فرا

عالم در هرخانه ای متولد شده اند و والدین هم جز به ثمر رساندن استعدادهای این 
نخبه ها رسالتی در زندگی ندارند. فرستادن بچه ها به مدرسه هایی در مناطق برخوردارتر 
از محل سکونت، تهیه گوشی و لپ تاپ با هزینه هایی سرسام آور و کیفیت هایی بالاتر از آنچه 
در دسترس خود والدین است، ثبت نام بچه ها در انواع کلاس های غیرضروری و هزینه بر 
مانند موسیقی و رباتیک، سرمایه گذاری برای آینده بچه ها با خرید بیمه عمر و آتیه و امثال 
آن همه این ها بدون درنظر گرفتن سطح مالی خانواده ها و استعداد و علاقه بچه هاست.

گــر به زبــان ســاده تر بخواهیــم بگوییــم، درســتش ایــن اســت که بخــش زیــادی از والدیــن  ا
امــروزی در یــک رقابــت ســرویس دهی بی حســاب و کتاب به بچه هــا به ســر می برنــد 
که هیــچ کدامشــان هــم نمی خواهنــد از دیگــری عقــب بماننــد. رقابتــی که نتیجــه آن تربیــت 
بچه هایــی پرتوقــع، زودرنــج، لــوس و پرخاشــگر شــده و آســیب های زیــادی را هــم متوجــه 
لدیــن کرده اســت. موضوعــی که امــروز می خواهیــم با کمــک  زندگــی مشــترک ایــن وا

دینــا جانعلی پــور، روان شــناس و روان درمانگــر کــودک بــه آن بپردازیــم و شــما والدیــن 
گاه تــر کنیــم. عزیــز را به نــوع رفتــاری که بــا فرزندانتــان درپیــش گرفته ایــد، آ

 
تیک

سلامتی

علت استفاده از سبک سهل گیرانه

بخــش زیــادی از والدیــن امــروز از ســبک ســهل گیرانه 
ویــی با بچه هــای خــود اســتفاده می کننــد.  ویار در ر
ســبکی که ســبب شده اســت تا والدیــن به یــک ماشــین 
ارائــه خدمــات بیست وچهارســاعته به فرزندانشــان 
تبدیــل شــوند. ایــن رفتــار والدیــن می توانــد علت های 
زیــادی داشته باشــد، ولــی در بین همه آن هــا، دو علت 

از بقیــه شــایع تر اســت:

نداشــتن رفاه در کودکی والدین: برخــی از والدینی به ویژه 
پدرهــا که در کودکی از رفاه کاملــی برخوردار نبوده اند، تصور 
می کننــد فرزندانشــان نبایــد هیــچ کمبــودی را در زندگــی 

تجربه کننــد.

 : هــا بچه  ن با  د کله ز و ی ســر ا صلــه بــر شــتن حو ا ند
ــن  ــن والدی ــودن س ــت بالاب ــد به عل ــی که می توان موضوع

یــاد زندگــی از هرجنبــه ای باشــد. یا فشــارهای ز

ــد  والدینــی که از ایــن ســبک تربیتــی اســتفاده می کننــد بای
بدانند به همان اندازه که وضع قانون زیاد، می تواند آسیب زا 
باشــد، رهــا کــردن بچه هــا به حــال خودشــان و محبــت بیش 
از انــدازه به آن هــا هــم می توانــد آســیب زا باشــد. به نظرتــان 
بچــه ای که در رفــاه کامــل و امنیــت بیش از انــدازه بــزرگ 
کامــی، شکســت و نبــود امنیــت را درک  می شــود، معنــای نا
می کنــد؟ بچــه ای که پیــش از درخواســت و احســاس نیــاز، 
ــرآورده می شــود، در بزرگ ســالی معنــای  خواســته هایش ب
کمبــود در زندگــی را می فهمــد و می توانــد آن را تحمــل 
کنــد؟ بچــه ای که بیست و چهارســاعته درحــال پشــتیبانی 
از ســمت والدیــن اســت، آیــا احســاس بی عرضگــی و ناتوانــی 
در زندگــی شــخصی خــودش نخواهــد داشــت؟ یا بچــه ای 
که وابســته تربیــت می شــود، توانایــی زندگــی مســتقل 

از والدیــن را خواهــد داشــت؟

خدمات دهی بیش از اندازه نیازمند کار 
و فعالیت بیشتر والدین است که خستگی 
و فرسودگی جسمی و روانی زودتر از موعد 

را به همراه دارد.

چنینــی  ین  یــن ا لد ا لا بیشــتر و معمــو
ن  یشــا ها ن بچه  د ف شــنو نبــو حــر ز  ا
کنــد  س می  حســا ا نــد و  ر ا یت د شــکا
بــر بچه هایشــان  برا ر لازم در  اقتــدا ز  ا

. ر نیســتند ا د ر خــو بر

ل بچه‌ها سبب ایجاد کنتر  ناتوانی در 
احساس شرم و شکست در والدین می شود   

و عزت نفس آن ها را زیر سؤال می برد. 

گاه تعارضات زناشویی در تربیت  ناخودآ
بچه ها و اختلاف بر سر مسائل تربیتی 
گر والدین  ویژه ا ، به  یابد افزایش می 
نگاه های تربیتی متفاوتی   داشته باشند.

یــن  نــدان ا ز رهــای ناشایســت فر رفتا
 ، نه ســتا و ی د هــا جمع    ر یــن د لد ا و
لا ســبب  ع معمــو جتمــا ا میلــی یا  فا
کناره گیــری ایــن والدیــن از جمع هــای 
خانوادگی و دوستانه می شود و انزوای 
. فشــارهایی  ه دارد ا به همــر ا  هــا ر آن 
یــن  ن ا ا و مت ر مســتقیم ســا غیر که 

کنــد. والدیــن را هــم تهدیــد می 

اجزای مثلث قدرت در این خانواده ها 
جابه جا می شود. به عبارت ساده تر جای 
والدین با بچه ها عوض خواهد شد و اقتدار 

والدین زیر سؤال خواهد رفت.

کاری بیش  به علت خدمات دهی و فدا
از اندازه، سطح توقع والدین از بچه‌ها 
افزایش پیدا می کند و در مقابل پاسخ 
یافت  ز سمت بچه‌ها در مناسبی هم ا
نمی کنند. رفتاری که سبب ایجاد حس 

قدرنشناسی  در والدین می شود.

براساس تقویم رشد روانی بچه‌ها، یک ونیم تا سه سالگی، سن استقلال‌طلبی در بچه هاست. والدینی که با خدمات دهی بیش از اندازه این حس را در بچه ها ازبین می‌برند و به رشد روانی 
آن‌ها آسیب می زنند،  معمولا شاهد بروز حس خشم و تنفر در فرزندانشان هم هستند. رفتاری که معمولا خودش را به شکل لجبازی در بچه ها نشان می دهد و سبب تعجب والدین می شود.

سبک سهل‌گیرانه و زندگی مشترک

ــر  ــرای درک بهت ــود می کنــد. ب ــم ناب ــد، بلکــه زندگــی مشــترک والدیــن را هــم کم ک ــرای تربیــت بچه هــا فقــط به زندگــی آن هــا و آینده شــان آســیب نمی زن اســتفاده از ســبک ســهل گیرانه ب
آن اجــازه بدهیــد به چنــد اتفــاق ســاده در زندگــی ایــن والدیــن اشــاره کنیــم.

1010 توصیه ساده برای حمایت از سلامت روان توصیه ساده برای حمایت از سلامت روان

مصطفــی روانخــواه*| شــغل های زیــادی هســتند که چــه بخواهیــد و چــه نخواهیــد 

وزانــه زیــادی قــرار می دهنــد، ماننــد  آن هــا شــما را در معــرض اســترس های ر
 ، ک نــا خطر ه و  بینــی نشــد ی پیش  هــا محیط  ر  ر د لا کا صــو . ا نی نشــا تش  آ
تماس هــای دشــوار، برنامه هــای کاری متغیــر و برخــورد با کســانی که ممکــن 
گــر به خوبــی مدیریــت  گار باشــند یا نباشــند، استرس زاســت و ا اســت، ســاز
نشــود، می توانــد مشــکلات مهمــی بــرای ســامت جســم و روان افــراد ایجــاد 
و امــروز می خواهیــم با معرفــی 10 راهــکار ســاده به ایــن عزیــزان  کنــد. ازایــن ر
که شــغل های حساســی دارنــد، ماننــد آتش نشــان ها، قــدری بیشــتر آن هــا 

وانشــان یــاری کنیــم. را در تأمیــن ســامت ر

خواب را در اولویت قرار دهند
بیشـتر ایـن افـراد ماننـد آتش نشـان ها از بی خوابـی رنـج می برنـد و بـا کوچک تریـن 
صدایـی از خـواب می پرنـد. خوابگاه هـای ایـن افـراد در محـل کار هـم معمـولا تنـگ 
و دارای تهویـه ضعیف اسـت و بیشـتر از اسـتراحت، سـبب آزارشـان می شـود. با همه 

این هـا تنهـا چیـزی کـه  بـه  ایـن افرادکمـک می‌کنـد، خوابیـدن اسـت .

ترجیحـا در فضای باز ورزش کنند
ورزش افزون بـر بهبـود سلامت کلـی، کاهش دهنـده اسـترس هـم اسـت. ولـی گاهـی 
می توانـد به یـک تعهد دیگر در زندگی تبدیل شـود و به این ترتیب، به جای تسـکین 
ما سـبب اسـترس بیشتر می شود. ازاین رو باید ورزش را به یک عادت و لذت تبدیل 

کـرد، به ویـژه ورزش در فضای باز کـه نقـش ترمیم کنندگی دارد.

زندگی خود را متنوع کنند
ج از تعهـد کاری می توانـد راهـی بـرای کاهـش اسـترس  فعالیت هـای خلاقانـه و خـار
و آسیب های ناشی از کار باشد، مانند تمرینات یوگا، مدیتیشن، فعالیت های جهادی 
و داوطلبانـه که پیوندهـای اجتماعـی را بیشـتر می کننـد. همچنیـن وابسـتگی های 

مذهبـی و معنـوی هم می تواند سـبب آرامـش و حمایت عمیقی از فرد شـود.

رژیم غذایی خود را بهبود بخشـند
آنچـه می خوریـم و می نوشـیم بـر همـه جنبه هـای زندگـی مـا اثر گـذار اسـت، ماننـد 
کافئین، شـکر، نمک اضافی و دیگر مواد افزودنی که سبب کاهش سلامت جسمانی، 
اختلال در خـواب و افزایـش اسـترس می شـوند. ازایـن رو ضـروری اسـت ایـن افـراد 

از یـک رژیـم غذایـی محدودکننـده اسـتفاده کننـد.

 خانواده خود را درگیر کنند
برخـی افـراد احسـاس می کننـد که بایـد از اعضـای خانـواده خـود در برابـر مشـکلات 
محـل کار محافظـت کننـد، بنابرایـن هرگز در خانه درباره شـرایط کاری خـود صحبت 
نمی کننـد که ایـن اشـتباه اسـت، چـون ایـن افـراد مجبـور نیسـتند همـه جزئیـات روز 
ک بگذارنـد، بلکـه در همیـن انـدازه که خانـواده  کاری خـود را با خانـواده به اشـترا

درجریـان کار آن هـا باشـند و از آن هـا حمایـت روانـی بکننـد، کفایـت می کنـد.

 یک مربی یا راهنما داشته باشـند
داشـتن یک راهنما، مربی یا مشـاور می تواند به ارائه پشـتیبانی و ارتقای رفاه ذهنی 
ایـن افـراد کمـک زیـادی بکنـد. بهتریـن ورزشـکاران یا نوازنـدگان هـم مربـی دارنـد. 
ازایـن رو ضـروری اسـت که یک فـرد با همـه تلاشـی که بـرای بهترین شـدن دارد، برای 
داشـتن یـک مشـاور یا مربـی هم تلاش کنـد. کسـی که بتواند بـه او اعتماد کند و سـبب 

بهبود سلامت روانش شـود.

حیوانات خانگی داشته باشـند
ارتبـاط با حیوانـات یـک کاهش دهنـده اسـترس شـناخته می شـود. بهتـر اسـت این 
افـراد در خانـه، البتـه با رعایـت دسـتورالعمل های بهداشـتی، از حیواناتـی ماننـد 
ماهـی یا پرنـدگان نگهـداری کننـد. بهتـر اسـت وظیفـه نگهـداری از ایـن حیوانـات 

را هـم به دیگـر اعضـای خانـواده نسـپارند.

با آموزش و پیشـرفت حرفه ای به روز باشند
احسـاس تردیـد دربـاره مهارت هـای کاری ضـروری نه تنهـا اسـترس زا نیسـت، بلکـه 
ک اسـت. تقویـت مهارت هـای موجـود و یادگیـری مهارت هـای جدیـد، هـم  خطرنـا

بـرای خـود فـرد و هـم بـرای تیمـش سـبب افزایـش اعتماد به نفـس می شـود.

خوددرمانی نکنند
افـرادی که مشـاغل حساسـی دارنـد، ماننـد آتش نشـان ها معمـولا از کم خوابـی، 
دردهـای مزمـن و اسـترس کاری رنـج می برنـد و ایـن مسـئله گاهـی می توانـد سـبب 
پیـروی افـراد از الگـوی خوددرمانـی از طریـق داروهـای تجویـزی و بـدون نسـخه 

و همچنیـن الـکل و دخانیـات شـود که بایـد به شـدت از آن خـودداری کـرد.

از مراقبت های روزانه پزشـکی غافل نشوند
انجـــام معاینـــات منظـــم و دوره ای ســـامت بـــرای همـــه ضـــروری و بـــرای ایـــن افـــراد 
ـــاش  ـــاد ت ـــورد اعتم ـــک پزشـــک م ـــرای یافتـــن ی ـــد ب ـــعی کنن ـــت. بنابرایـــن س واجـــب اس
کننـــد. کســـی که بتواننـــد بـــا او دربـــاره مشـــکلات و اســـترس های جســـمی و روانی خـــود 

حـــرف بزننـــد.

*  کارشـناس بهداشـت مرکز پزشـکی شـهرداری مشهد

 
ذره‌بین
سلامتی

سبک دیکتاتوری )والدین کنترل‌گر(

ایــن والدیــن انتظــارات زیــادی از فرزندانشــان دارنــد 
و محدودیت هــا و بایــد و نبایدهایشــان زیاد اســت، برای 
نمونــه از پنج ســالگی بچه هــا را کلاس زبــان یا فوتبــال 
می گذارنــد تا اســتعدادهای آن هــا را زودتــر از موعــد 

شــکوفا کننــد.

سبک سهل گیرانه )والدین هلی‌کوپتری(

این والدین مانند یک بالگرد درحال چرخش اطراف 
فرزندانشان هستند. قوانین مشخصی برای بچه ها هم 
ندارند و نهایتا تذکری به آن ها بدهند. ازنظر این والدین، 
بچه ها به تنهایی نمی توانند کاری بکنند، بنابراین وظیفه 

آن هاست که در هر شرایطی از بچه ها حمایت کنند.

سبک مقتدرانه )والدین منطقی(

ایـــن والدیـــن هـــم حمایتگـــر و مهربـــان هســـتند و هـــم 
در زمـــان خـــودش قوانیـــن آشـــکار و روشـــنی بـــرای 
ـــت از دو  ـــی و درس ـــی منطق ـــی ترکیب ـــد، یعن ـــا دارن بچه ه
ــم  ــی هـ ــیوه تربیتـ ــن شـ ــر که بهتریـ ــی دیگـ ــبک تربیتـ سـ

محســـوب می شـــود.

والدین و سبک های فرزندپروری

پیــش از هــر توضیحــی اجازه بدهید کمی درباره انواع ســبک های فرزندپروری که شــما در جایگاه یــک والد درپیش می گیرید، باهــم صحبت کنیم.

حالا چه باید کرد؟

ــه منتشــر شده اســت،  ــادی که در ایــن زمین ــار مطالعــه کتاب هــای زی ــد در کن گاهــی نیاز به آمــوزش هــم دارد، یعنــی شــما بای ــر مطالعــه و آ انتخــاب یــک ســبک تربیتــی درســت، افزون ب
گــر تا به امــروز هــم راه را اشــتباه  از روان شناســان و متخصصــان حــوزه کــودک هــم کمــک بگیریــد تا بتوانیــد راحت تــر با مشــکلات تربیتــی فرزندتــان کنــار بیاییــد. نگــران نباشــید حتــی ا

گاهانــه و هوشــمندانه، مشــکلات پیــش رو را برطــرف کنیــد. رفته باشــید، باز هــم می توانیــد با انتخاب هــای آ

بچه ها و برایند سبک های تربیتی

معمولا تا زمانی که فرد متوجه برایند و نتیجه فعالیت های 
خــودش نباشــد، نمی توانــد بــه درک درســتی از رفتارهای 
خودش برســد، ازایــن رو اجــازه بدهیــد نتیجــه اســتفاده 
از هرکــدام از ایــن ســبک های تربیتی را باهم بررســی کنیم.

*والدینی که به بچه های خود بیش از اندازه سرویس و خدمات می دهند، جزو این گروه هستند که بخش زیادی از والدین 
امروزی را شامل می شوند. والدینی که از بچه هایشان یک شیر در خانه و یک موش در جامعه می سازند.

نتیجه تربیتی استفاده از این سبک هاسبک فرزندپروری

بچه هایی با عزت نفس و اعتماد به نفس پایین، سرخورده، در تصمیم گیری دچار مشکل دیکتاتوری
و پرخاشگر یا کاملا مطیع

، مغرور و خودبزرگ بین، وابسته به والدین و با سهل گیرانه* بچه هایی بی مسئولیت، پرتوقع، لوس، پرخاشگر
که احترامی برای والدین خود هم قائل نیستند. ارتباط گیری ضعیف درجامعه 

، حرف شنو، مستقل و با عزت نفس و اعتماد به نفس و سلامت روان مناسب مقتدرانه بچه هایی مقتدر
که احترام زیادی برای والدین خود قائل هستند.

والدین هلی کوپتری و فرزندان گلخانه‌ای
توجه بیش از اندازه به بچه‌ها افزون بر تربیت، آینده آن‌ها را هم با چالش روبه‌رو می‌کند

نبود قانون مشخص سبب می شود تا سردرگمی این والدین در برخورد با بچه ها بیشتر 
باشد. موضوعی که با افزایش سطح استرس و اضطراب هم همراه خواهد بود.

دینا جانعلی پور، روان شناس:

ناتوانی در کنترل بچه‌ها سبب 
ایجاد احساس شرم و شکست 

در والدین می شود   و عزت نفس 
آن ها را زیر سؤال می برد


