
مخاطب گرامی، معمولا تولد 
فرزند از شیرین ترین خاطرات 
زندگی هر زوجی است که به 
ایجاد شــور و هیجان خاصی 
در زندگی مشترک می انجامد و مانع یکنواختی 
و ســوت و کور بــودن زندگی می شــود. البته در 
مواردی که افراد آمادگی لازم را برای مدیریت و 
پذیرفتن مسئولیت جدید خود یعنی والد شدن 
ندارند، به ســردی رابطه زناشــویی و دوری زوج 

از یکدیگر منجر  می شــود. بنابراین یک رخداد 
میمون و مبــارک ممکن اســت موجــب تنش و 
مشکلات زناشویی شود. برای مدیریت درست 
وضعیت فعلی بهتر اســت به نکاتی که در ادامه 

مطرح می شود، دقت کنید.
    از مدیریت زمان بهره بگیرید

انتظار می رود مــادر بعد از چهــار ماهگی نوزاد 
بتواند بــا شــرایط جدید کنــار بیاید و اوضــاع را 
مدیریت کند. بیشتر افرادی که بعد از تولد فرزند، 

دچار کمبود وقت می شــوند از مهارت مدیریت 
زمان استفاده نمی کنند. مدیریت زمان به شما 
کمک می کند اولویت های کاری روزانه خود را 
بشناسید، به این ترتیب که هر شب برنامه کاری 
روز بعد را فهرست کنید تا فردا بدون سردرگمی 
و اتــاف وقــت بــه کارهای خــود برســید. بهتر 
است دقت کنید چه مواردی در طول روز باعث 
عقب افتادن کارهای شما می شــود مانند زیاد 
خوابیدن، دیر بیدار شــدن، تماشای تلویزیون، 
سرگرمی با گوشی یا بی برنامگی؛ آن ها را اصلاح 

کنید.
    علت سرد مزاجی همسر خود را بیابید

معمولا بعد از تولد فرزند، خانم ها به چند دلیل 
رایــج، زمینه ســاز ســرد مزاجــی همســر خــود 
می شــوند:1-منبع خرســندی زن، مراقبــت 
و توجــه بــه نیازهــای کودک اســت کــه موجب 
ارضای نیاز عاطفی در زن می شــود بنابراین از 

توجه و رسیدگی به نیازهای همسر خود غافل 
می ماند.2- خستگی زیاد در زن و ذهن ناآرام 
او به دلیل کارهایی که دارد، موجب طرد همسر 
می شــود.3- آزردگی زن از همــکاری نکردن 
و درک شــرایط موجود از جانب همســر، باعث 
فاصله گرفتــن از او می شــود.4- بی توجهی و 
رســیدگی نکردن به ظاهر و نوع پوشــش هم از 
عوامل زمینه ساز در این حوزه است. با این حال 
و در شرایط فعلی، ســعی کنید با اصلاح موارد 

فوق به بهبود رابطه خود و همسرتان بپردازید.
    با همسرتان در این باره صحبت کنید

 در یــک فضــای آرام و زمــان مناســب از طریــق
 گفت و گو به بیان احساس خود بپردازید. بهتر 
است بیان کنید که شما نیاز به توجه همسرتان 
را درک می کنیــد و دوســت داریــد به ایــن نیاز 
رسیدگی کنید اما نیازمند مشارکت و همکاری 
بیشــتری از جانب ایشــان هســتید تا اوضاع را 
بهتــر مدیریت کنیــد و روابــط خود را به ســطح 
رضایت مندی قبلی در زندگی مشترک برسانید.
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

من و شوهرم، سال 94 ازدواج کردیم. زندگی خوبی داشتیم و عاشقانه یکدیگر را 
دوست داشتیم. سال 1400 که اولین بچه‌مان به دنیا آمد، مشکلات و دغدغه‌های 
من ناگهان خیلی زیاد شد. دیگر مثل گذشته، نمی توانم به خودم و زندگی‌مان 
برسم. حالا شوهرم سردمزاج شده و حتی چندبار خوش‌تیپ‌ و باکلاس‌بودن و ... خانم‌های دیگر 

را به رخم کشیده است. می‌گوید زندگی را بهتر راه ببر اما من خسته‌ام. چه کنم؟

شوهرم، خوش‌تیپ‌بودن خانم‌های دیگر را به رخم می‌کشد!

زندگی‌سلام 
                      سه شنبه  
    ۲۲ شهریورر ۱۴۰۱  
  شماره ۲۲۵۳ 

   حشیش چیست؟
یکی از رایج‌ترین مواد غیر قانونی در جهان، حشــیش نام دارد که 
از گیاه شاهدانه به دست می‌آید. گیاه شاهدانه، گیاهی است که 
اجــزای آن خاصیت روان‌گردان دارند. تاثیر حشــیش، ناشــی از 
ماده تترا هیدروکانابینول است که یک توهم‌زای طبیعی به شمار 
می‌رود. رنگ و شکل حشیش اغلب قهوه‌ای روشن تا قهوه‌ای تیره 
است اما ممکن اســت میزانی از رنگ‌های سبز و ســیاه هم در آن 

وجود داشته باشد.
    چرا حشیش به‌شدت اعتیادآور است؟

تاثیر مصرف حشــیش بعد از چند دقیقه ظاهر می شــود و پس از 
حدود 30 دقیقه به اوج می‌رســد و 2 تــا 4 ســاعت دوام می‌آورد. 
مصرف حشیش علاوه بر وابستگی جسمانی، از نظر روانی هم فرد 

را درگیر می‌کند و خود را به شکل ولع و وسوسه برای مصرف بیشتر 
نشــان می‌دهد. بر خلاف برخی تصورات رایج مبنی بر اعتیادآور 
نبودن حشــیش، لازم اســت این نکته را یادآور شــویم که مصرف 
حشیش با تاثیرگذاری بر سیســتم دوپامینرژیک مغز، بلافاصله 
پس از مصرف حالتی به نام فلاش یا راش)اوج لذت( در فرد ایجاد 

می‌کند و به همین دلیل به شدت اعتیادآور است.
    عوارض مرگبار مصرف حشیش

به‌طور کلی عوارض ناشی از مصرف حشیش به دو دسته کوتاه‌مدت 
و بلندمدت تقسیم می‌شوند که با توجه به میزان، نوع و مدت‌زمان 
مصرف)چند سال مصرف کننده بوده است(، شدت آسیب‌ها متغیر 
است. پرواضح است که هر چه میزان و زمان مصرف طولانی‌تر و به 
روش تدخینی باشد، عوارض ناشی از آن نیز بسیار زیان‌بار خواهد 

بود. از جمله عوارض کوتاه‌مدت مصرف حشیش، حس کند شدن 
زمان، اختلال در یادگیری و حافظه، مشکل در تفکر و حل‌مسئله، 
از دست‌دادن هماهنگی حرکتی، افزایش اشتها، افزایش ضربان 
قلب و فشارخون و خطر ابتلا به مشکلات قلبی و عروقی، افسردگی 
و اضطــراب، بی‌انگیزگــی و ... اســت. از عــوارض درازمــدت هم 
می‌توان به اختلال رشد مغزی، بی نظمی در هورمون‌های مردانه، 
بروز مشــکلاتی در قاعدگی زنان و خطر ابتلا به اسکیزوفرنی که 
حادتریــن و ناتوان‌کننده‌ترین نوع بیماری‌های روانی محســوب 

می‌شود به ویژه نوع پارانویا)بدگمانی و سوءظن( اشاره کرد.
    ارتباط مصرف حشیش و بروز علایم روان پریشی

طبق تحقیقات مختلف مصرف حشیش ظرفیت آسیب‌های روانی، 
جســمانی و خانوادگی را دارد و عــاوه بر بدگمانــی و رفتارهای 
پارانویاگونه، ظرفیت حل‌مســئله را در فرد مصرف‌کننده کاهش 
می دهد، بنابراین فرد بدون به‌کاربردن راهبردهای حل مســئله 
دست به اقدام تکانه‌ای و پرخاشگری می‌زند. یافته‌های پژوهشی 
نشــان‌می دهد که دلتــا تتراهیدروکانابینول، مــاده روان‌گردان 
اصلی حشیش به عنوان یک آگونیست دوپامین در برجستگی‌های 
 دوپامینرژیک رشــته‌های مغز جلویی عمل می‌کنــد و از آن‌جا که
 بیش فعالــی دوپامینرژیک عموما همــراه با علایم روان پریشــی 
دانسته شده است، حشیش را به عنوان یک عامل خطرزا در بروز 

روان‌پریشی مطرح می‌کنند.
    ســخنی با والدین به‌بهانه افزایش تمایل برخی نوجوانان 

به حشیش
به گفته مشاور دبیرکل ســتاد مبارزه با موادمخدر،بر اثر باورهای 
غلط، تمایل نوجوانان و جوانان به حشــیش بیشتر است. پر واضح 
است که پیشــگیری به مراتب هزینه‌های مادی، جامعه‌شناختی 
و روان‌شــناختی کمتری نســبت به درمان دارد. بنابرایــن در این 
باره به همه آحاد جامعه بــه ویژه والدین و مربیان توصیه می‌شــود 
که با آگاه کــردن و شناســاندن عــوارض و پیامدهای ناگــوار مواد 
اعتیادآور مختلف به ویژه حشــیش به  کودکان و نوجوانان خود، از 
آن‌ها مواظبت کنند. با توجه به ویژگی‌های دوره نوجوانی )مانند 
هیجان‌طلبی، استقلال‌طلبی، تاثیر بیشتر گروه همسالان و...( 
این گروه سنی از جمله گروه‌های در معرض خطر ارزیابی می‌شوند. 
با توجه به مطالب مطرح شده به والدین پیشنهاد می‌شود که ضمن 
نظارت همدلانه، از ایجاد و پرورش مهارت‌های زندگی در نوجوانان 
خود غافل نشوند. یکی از مهم‌ترین مهارت‌های زندگی که می‌تواند 
نوجوان را در برابر فشار گروه همسالان ایمن نگه دارد، کسب مهارت 
»نه گفتن« است. این مهارت به فرزند شما کمک می‌کند که در برابر 
خواسته‌های نابه جای گروه همسالان با در نظر گرفتن پیامدهای 
احتمالی رفتار پرخطر بایستد و با »نه« گفتن به این گونه پیشنهادها، 
 بهداشــت روانی خود را به مخاطره نینــدازد. در ضمن مداخلات
 روان شناختی و گروه درمانی هم بسیار سودمند خواهد بود چون 

ترک این ماده، اصلا راحت نیست و شبیه شکنجه‌شدن است.

 
اعتیاد به مواد مخدر نه تنها زندگی شــخصی افراد را نابود می‌کند، بلکه ارزش‌ها و هنجارهای جامعه و حتی 
جان انسان‌های دیگر را در معرض خطر قرار می‌دهد. در این بین حشیش به‌عنوان یکی از گسترده‌ترین مواد 
قاچاق در جهان که برخی به اشتباه آن را یک ماده بی‌ضرر می‌شناسند، درصد قابل توجهی از لغزش‌ها را به خود 
اختصاص داده است. »حمید صرامی«، مشاور دبیرکل ستاد مبارزه با موادمخدر در همین باره گفته: »براساس 
طرح‌های شیوع شناسی که در کشور انجام می‌دهیم، اولین الگوی مصرف مواد در جمعیت عمومی کشور تریاک و دومین الگوی 
مصرفی حشیش است. متاسفانه تمایل به مصرف حشیش به‌واســطه چهره فریبنده‌ای که بر اثر نگرش‌ها و باورهای غلط در 

نوجوانان‌و‌جوانان شکل داده‌شده بیشتر شده است«)منبع خبر: فارس( در ادامه با چهره واقعی این ماده مخدر آشنا خواهید شد.

محوری

 هولناک ترین بیماری‌روانی
 در کمین حشیشی‌ها

اعتیاد به دومین ماده‌مخدر پرمصرف در 
 کشور که تمایل برخی نوجوانان‌و‌جوانان

  به آن بر اثر باورهای غلط بیشتر شده،
 چطور آرزوهای‌شان را بر باد می‌دهد؟

مشاوره
زوجین 
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* با دیدن صفحه اول زندگی سلام که درباره 
»جلاتو خوشــمزه‌ترین رشــته دانشــگاهی 
جهان« بود، مــا هم باید رشــته آش رشــته و 

فلافل رو وارد دانشگاه‌ها کنیم.
* نقاشی‌های دختری که در زندگی‌سلام با 
او صحبت کردید، ویژه نبود اما همتش را باید 
تحسین کرد که ناامید نشــده و برای شکوفا 

کردن استعدادش، دست به کار شده است.
* من که هرجا می رم خواســتگاری، میگن 
دختر ما هنوز می خــواد درس بخونــه و ... . 
بعد یک خواستگار مجازی، 400 دختر 
رو گــول زده! مربــوط به مطلــب صفحه 

خانواده.
* 100 میلیون برای دوره بستنی‌سازی 
در ایتالیا، خیلی زیاده. مگه یک کارخونه 
بستنی‌سازی چه قدر قیمت داره که برای 
مدرک بستنی‌سازی باید این قدر هزینه 

کرد؟
* من کارمند یکی از ادارات‌دولتی هستم. 
بعد از ســاعت 3 بعد از ظهر، تا ســاعت 7 
شــب برای اضافه‌کاری می‌مونم سر کار. 
درباره مطلب »خستگی بعد از وعده ناهار« 
در صفحــه  ســامت، می‌خواســتم بگــم 

راهکارش فقط یک چرت یک ربعه است.
* مطلــب »به‌یــاد ســالن‌های داغــون 
و فیلم‌هــای جــذاب قدیــم« در صفحــه 
سرگرمی باحال بود. یک زمانی، سینما 
ارزون‌ترین و جذاب‌ترین تفریح‌مون بود اما 
الان قیمت‌ها یک جوری شده که سینما 

هم نمی شه رفت.

    دلیل »خسته« از خواب بیدار شدن چیست؟
اینرسی خواب مهارت‌های شناختی پیچیده‌تری مانند تفکر، تصمیم‌گیری، خلاقیت و 
استفاده از قوانین را مختل می‌کند و با کمبود خواب بدتر می‌شود. تجربه اینرسی خواب 
برای ساعت ها می‌تواند بر کیفیت زندگی شما تأثیر بگذارد. محققان به تازگی و بر اساس 
یک پژوهش در دانشگاه کالیفرنیا، ســه  دلیل را درباره این که چرا خسته از خواب بیدار 

می‌شوید و چگونه آن را برطرف کنید،توضیح داده‌اند.
1- اضطراب یا افســردگی |  به گفته محققان،‌ داشتن اضطراب یا افسردگی می‌تواند 
روی کیفیت خواب تاثیر نامناسبی بگذارد. این شرایط همچنین می‌تواند بر زمان لازم 
برای به خواب رفتن و همچنین این که) چند بار( در طول شب از خواب بیدار می‌شوید، 
تأثیر منفــی بگذارد. گاهــی اوقات داروهــای مورد اســتفاده برای درمان افســردگی یا 
اضطراب هم ممکن اســت عــوارض جانبــی مانند بی‌خوابی یا مســدود کــردن مراحل 

عمیق‌تر خواب داشته باشند.
2- خستگی روانی و جسمی بیش از حد |  »جنیفر مارتین«، استاد دانشکده روان پزشکی 
دیوید گفن در دانشگاه کالیفرنیا و رئیس آکادمی خواب آمریکا می‌گوید: »شرایط زیادی وجود 
دارد که باعث خستگی می‌شود اما لزوماً باعث نمی‌شود افراد احساس کنند آماده به خواب 
رفتن هستند. این ها می‌تواند شامل شــرایط درد مزمن، شرایط متابولیک یا تیروئید، کم 
خونی و بیماری انسدادی مزمن ریه باشد. همچنین خستگی روانی بیش از حد باعث می‌شود 
انسان بعد از بیدار شدن، باز هم به استراحت نیاز داشته باشد«. علاوه بر این، بنیاد ملی خواب 
گفته است که بزرگ سالان سالم به 7 تا 9ساعت خواب در شب نیاز دارند، بنابراین ممکن 
است برای انرژی کافی به بیش از 8 ساعت خواب نیاز داشته باشید. کریستوفر بارنز، استاد 
مدیریت در دانشگاه واشنگتن که درباره رابطه بین خواب و کار مطالعه می‌کند، می‌گوید: 
»می‌توانید سعی کنید یک ساعت زودتر بخوابید یا یک ساعت دیرتر از حد معمول بیدار شوید 

و ببینید که آیا این تغییر تفاوتی ایجاد می‌کند یا خیر.«
3- خواب ناسازگار| گاهی اوقات برنامه‌های ما در روزهای هفته با آخر هفته ها متفاوت 
است. همچنین برنامه‌ها برای افرادی که مشــاغل نوبتی دارند می تواند نوسان داشته 
باشــد. توجه به این نکته مهم اســت که خواب ناکافی در طول هفته با خواب زیاد در آخر 
هفته جبران نمی‌شود و این روند چرخه خواب سالم را بر هم می‌زند. این مشکل هم یکی 

از دلایل »خسته« از خواب بیدار شدن است.
برای نوشتن این مطلب از فارس کمک گرفته شده است

برخی از افراد با آن‌که به توصیه محققان در شــب استراحت کافی 
دارند، صبح خسته بیدار می‌شوند و احساس خواب‌آلودگی و بی‌قراری 
دارند. طبق یک مطالعه در سال 2021، این اختلاف اغلب به دلیل 
افزایش حالت اینرسی خواب است؛ احساس خستگی و خواب‌آلودگی 
و اختلال‌شناختی بلافاصله پس از بیدار شدن از خواب با عنوان »اینرسی خواب« بیان 
می‌شود. اینرسی خواب به طور کلی ۱۵ تا ۶۰ دقیقه طول می‌کشد اما ممکن است تا چند 

ساعت پس از بیدار شدن هم ادامه داشته باشد.

 از دنیای
 روان شناسی 

 کشف 3 عامل روان‌شناسانه
 »خسته« از خواب بیدارشدن
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