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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

خانمی 24 ساله و کارمند یک داروخانه هستم. از بچگی تیک عصبی داشتم 
و هر وقت نگران می‌شدم، پایم بی‌اختیار تکان می‌خورد. حالا چند وقتی است 
که به دلیل تعدیل نیرو در محل کارم، فشار کاری زیاد شده و فشار روانی روی 

من است. مدام تیک‌عصبی‌ام بیشتر می‌شود. آیا این اختلال قابل درمان است؟

تیک عصبی‌ام به‌ دلیل  فشار کاری  زیادتر شده است

 

دلایل نیاز سالمندان به ازدواج
نیاز عاطفی و ضرورت حضور همدم ، یکی از اصلی‌ترین نیاز‌های 
سالمندان است. کارشناسان همچنین نگرانی سالمندان از 
مرگ در تنهایی را دومین علت گرایش آن‌ها به پیوند در سنین بالا 
می‌دانند. البته در کنار این موارد، دلایل دیگری مانند کاهش 
فعالیت‌های اجتماعی و شغلی در کهن سالی که باعث می‌شود 
روابط اجتماعی فرد کاهش پیدا کند، نیاز این افراد به ازدواج را 
بیشتر می کند، اما گاهی انگیز‌ه‌های مالی و فرار از فقر و عواملی 
از این دست موجب سر گرفتن این داستان می‌شود. در سنین 
سالمندی کارکرد جنسی ازدواج مورد توجه نیست و اساس این 
ارتباط را تشکیل نمی‌دهد. البته این به معنی نیاز نداشتن آن‌ها 
به این روابط نیست، اما نیاز اصلی آن‌ها در ابعاد باهم بودن است 

که در این دوره بیشتر به آن نیاز دارند.
 شرط مهم برای موفقیت ازدواج در سالمندی

هر دو طرف باید برای ازدواج در این ســن و ســال، ملاک‌های 
مشخصی داشته باشند. در واقع باید گفت که ازدواج باید برای 

طرف مقابل هم خوشایند باشد. ممکن اســت زن یا مرد از نظر 
جسمی، رفتاری یا مالی وضعیت خاصی داشــته باشد و برای 
برطرف کردن آن، تصمیم به ازدواج بگیرد اما این کار برای نفر 
دوم مشکل ایجاد ‌کند. گاهی برخی از مردان سالمند که بیمار 
هستند و نیاز به مراقبت زیادی دارند، تصمیم به ازدواج می‌گیرند 
اما این وضعیت برای فرد مقابل هیچ نکته مثبتی به همراه ندارد. 
حتی شاید تن دادن به این ازدواج  از روی اجبار باشد. به همین 
دلیل دو طــرف باید از ایــن ازدواج بهره‌ای ببرنــد و این زندگی 
مشترک برای هر دوی آن‌ها جالب‌تر از زندگی در تنهایی باشد 

تا بتوان این تصمیم را موفقیت‌آمیز دانست.
 باور رایج اما اشتباه فرزندان سالمندهای تنها

شاید برخی این باور را داشته باشند که به عنوان فرزند می‌توانند 
تنهایــی والدین را جبران کننــد اما واقعیت این اســت که دوره 
زندگی فرد سالمند با فرزندش حالت نامتعادل به خود می‌گیرد 
و بودن این افــراد در کنار فرزندان نه تنها حــس خوبی به آن‌ها 
نمی‌دهد بلکه گاهی‌اوقات ســبب بیزاری دوطرف می‌شــود. 

اگرچه دانستن این واقعیت و درک آن برای بسیاری از ما تلخ و 
دور از انتظار است اما نباید این نکته را انکار کرد که پیچیدگی 
مناســبات کاری و اجتماعی موجب شده تا بســیاری از روابط 
خانوادگی کم‌رنگ شود و فرزندان وقت کمی برای سرزدن به 
پدرها و مادرهای سالمندان داشته باشند و گاهی وقفه بین این 
سرزدن‌ها به چند هفته هم می‌رسد. در این بین اگر فرد به دلیل 
مرگ همسرش محکوم به تنها ماندن و چشم دوختن به در باشد، 
از نظر روحی بسیار آســیب‌پذیر خواهد شــد. تحقیقات نشان 
می‌دهد، دلیل بســیاری از مرگ‌های دوران سالمندی ناشی 
از بیماری‌ها و کهولت سن نیســت و هیچ‌گونه عارضه جسمی 
در بسیاری از این مرگ‌ها مشاهده نمی‌شود بلکه علت اصلی، 

تنهایی سالمند است.
 از ازدواج سالمندی خجالت نکشید

ازدواج در هر ســنی به شرط آن که در مســیر درست خود باشد 
و چارچوب‌های عقلانــی در آن درنظر گرفته شــود، رویدادی 
مثبت تلقــی می‌شــود در غیر این صــورت می‌توانــد موجب به 
وجود آمدن مشکلات دیگری شود. متاسفانه این باور غلط در 
جامعه ما وجود دارد که ازدواج در دوران سالمندی و حتی میان 
سالی خجالت‌آور است. از آن جا که مهم‌ترین کارکرد ازدواج از 
نگاه بسیاری از مردم تامین نیازهای جنسی است، سالمندان 
خجالت می‌کشــند موضــوع ازدواج را با فرزندان‌شــان مطرح 
کنند اما با کمی واقع‌بینی می‌توانیم دریابیم که تنها ماندن در 
آن آشیانه خالی و هجوم افکار ناراحت‌کننده، حاصلی جز انتظار 
کشیدن برای مرگ ندارد و از دست رفتن سلامت و مستهلک 
شدن بدن، مشکلات گوارشی و...، حس ناامنی و ترس موجود 
را چند برابر می‌کند. بنابراین افراد سالمند به هیچ عنوان نباید از 
این موضوع خجالت بکشند و حتی می‌توانند برای مطرح کردن 
موضوع ازدواج با فرزندان شــان از یک مشــاور خانواده کمک 
بگیرند. پــس فرزندان باید نگــران والدین خود باشــند و حتی 
برای آشنایی والد تنهای خود با یک همسر مناسب برنامه‌ریزی 
کنند تا در نشست‌های خانوادگی و در رفت و آمدهای دوستانه 
با همکاران و همســایگان خود اگر مورد خاصی وجود داشــت 

موجبات آشنایی بیشتر  را فراهم کنند.
 این کار نیاز به فرهنگ‌سازی دارد

افراد میان سال و سالمند با ازدواج می‌توانند منبع توجه و تامین 
نیاز عاطفی تازه‌ای پیدا و احساس کنند که برای همسر خود عزیز 
هستند و مورد توجه قرار می‌گیرند. این خود جلوی بسیاری از 
بیماری‌ها را می‌گیرد چون شخص به دلیل حس ارزشمندی، 
خود مراقبتی بیشــتری دارد. نکته آخری که باید به آن اشــاره 
کنم، این است که این کار نیاز به فرهنگ‌ســازی و تبلیغ دارد و 
برای کمک به سلامت‌روانی و جسمی سالمندان بسیار لازم و 

ضروری‌ است.

  
صدیقه معدنی| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

داشتن همدم برای هر زن و مرد سالمندی یک نیاز اساسی محسوب می‌شود و برخی کهن‌سالان به این 
منظور تصمیم به ازدواج می‌گیرند. رئیس مرکز تحقیقات ســالمندی دانشــگاه علوم بهزیســتی و 
توان‌بخشــی در همین باره گفته: »بیش از 70 درصد مردان تنهای ســالمند و 30 درصد زنان تنهای 
سالمند، احساس نیاز به ازدواج مجدد را ابراز کرده‌اند.«)منبع خبر: ایسنا(، اما چرا بسیاری از سالمندان 

قید متاهل‌شدن در کهن‌سالی را می‌زنند؟

محوری

باورهای‌اشتباه مانع ازدواج‌سالمندی
  رئیس مرکز تحقیقات   

سالمندی دانشگاه 
علوم‌بهزیستی گفته، 

 بیش از 70 درصد 
مردان تنهای سالمند 

و 30 درصد زنان 
تنهای سالمند، 
احساس نیاز به 
ازدواج‌ را ابراز 
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زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه  
    ۳۰ فروردین ۱۴۰۲  

۲۸ رمضان ۱۴۴۴   
۱۹  آ وریل ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۱۲ 

* درباره تمدن‌هــای قدیمی به خصوص تمدن 
ســومری کــه قدیمی‌ترین اســت، یــک صفحه 
کامــل کار کنین. مثلا بگین چــی می‌خوردن، 
شغل‌شون چی بوده، سرگرمی‌شون چی بوده. 

برای همه هم جذابه.
* آقا دانیال، حرف حســابی زدی. چقدر خوب 
که دیگه کسی از شــرکت‌های هرمی و نتورک 

بهمون زنــگ نمی‌زنه. واقعــا روی اعصاب بود. 
می‌خواســتی بگــی نــه، یارو ایــن قــدر توضیح 

می‌داد، روت نمی‌شد!
* در معرفی موادمخدر دقت داشــته باشید که 
برای‌شان تبلیغ نشود. از نوجوان کنجکاو، هیچ 
چیزی بعید نیست! مربوط به مطلب »ترک ماده 

مخدر زامبی‌کننده«.
* من از بو و طعم روغن زرد خیلی بدم میاد. یک 

ذره تو غذا باشه، اصلا نمی‌تونم بخورم.
* در صفحه خانــواده از دخترهای مجرد غافل 

شدین‌ها. هیچ مطلبی برای ما نمی‌نویسین.

رضا زیبایی| ‌ روان‌شناس‌بالینی

مخاطب‌گرامی، علل بروز 
انــواع تیک‌هــای عصبــی 
کلامــی(  و  )حرکتــی 
چندگانه اســت و بســته به 
تشــخیص متخصص، راهبرد درمانی خاص 
خود را دارد. در ابتــدا ایجاب می‌کند با دلایل 
عمــده تیک‌هــا آشــنا شــوید. دلایــل عمــده 
تیک‌های عصبی عبارتند از: فشار روانی قدیم 
یا جدید، وجود عوامل زیستی و محیطی مانند 
کمبود ویتامین یا چاقــی و...، کمبود خواب، 
عــوارض برخــی داروهــای ضدافســردگی و 
داروهای درمان آلرژی که شامل آرام‌بخش و 
آنتی‌هیستامین هستند، عادت در تکان دادن 
عضوی از بدن، تغییــرات هورمونی به‌ویژه در 
خانم‌هــا، بعضــی بیماری‌هــای مزمــن مثل 

نارسایی کلیه یا دیابت و نوروپاتی محیطی که 
معمولا با سندروم پای بی‌قرار مرتبط هستند، 
مصــرف انــواع روان گردان‌هــای ســنتی و 

صنعتی.
 از سندروم پای بی‌قرار چه می‌دانید؟

در ســندروم پای بی‌قــرار، فــرد در ناحیه ران 
و ســاق پــا احســاس درد عصبــی می‌کنــد 
و پــای خــود را بــه دلیــل ســوزش و کرختــی 
تــکان می‌دهد. علایــم این ســندروم بــا قدم 
زدن بهتــر می‌شــود نه بــا اســتراحت کردن. 
این افراد همچنین بی‌قــراری حرکتی دارند  
 و علایــم آن‌هــا در شــب تشــدید می‌شــود.

  تیک شما از نوع ماندگار است
برخی تیک‌ها بسیار موقت و زودگذر هستند 
و با حذف سهوی یا عمدی علت آن، تیک دیگر 
رخ نمی‌دهــد، اما برخــی تیک‌هــا ماندگارتر 
هستند و گاه سال‌ها تکرار می‌شوند و ممکن 

اســت برای دوره‌ای ناپدید شــوند ولی مجدد 
بروز کنند که به‌نظر می رسد تیک شما مخاطب 
محترم از نوع دوم است. درمان این نوع تیک‌ها 
 به 2 روش دارودرمانی و روان درمانی اســت.
 از متخصص روان پزشک کمک بگیرید

بســته بــه دلایــل ذکــر شــده و گاه وجــود 
آزردگی‌هــای دیگــر روان شــناختی در فرد، 
متخصــص روان پزشــک یــا اعصــاب و روان، 
دارودرمانــی را آغــاز می کنــد و فرد بــا اعلام 
بازخورد، فرایند درمان را بهبود می بخشد تا 

به درمان قطعی منجر شود.
 علت شــکل‌گیری تیک باید مشــخص 

شود
در صــورت تشــخیص نیــاز فــرد به مشــاوره و 
روان درمانی، متخصص تلاش می‌کند علت 
شــکل‌گیری اضطــراب و نحوه تشــدید آن در 
ذهن فرد را درمان کند. برای مثال در صورت 
وجود اضافه بار شــغلی یا متغیرهای شــغلی 
ناهمخوان با شخصیت فرد )بودن در یک شغل 
برون گرایانه با یک شــخصیت درون گرایانه( 
آرام آرام فرد دچار تنش می شود تاحدی که گاه 

دست به تعویض یا ترک شغل می زند.

 استرس شغلی‌تان باید مدیریت شود
معمــولا در حــوزه اســترس شــغلی که شــما 
هــم بــه آن اشــاره کردید، چنــد مــوردی که 
در ادامه به آن‌ها اشــاره خواهد شــد، بســیار 
شایع اســت که مشــاور و روان درمانگر روی 
آن‌ها تمرکــز ویــژه‌ای دارند: 1- نبود شــرح 
وظایف مشــخص. کارفرما هرروز یا هر هفته 
به وظايــف شــما اضافه مــی کند و شــما هم 
بــه دلایــل بی‌شــمار نمی‌توانیــد از پذیــرش 
آن ســرباز بزنید. همین جاســت که مشــاور 
مهارت‌های صحیح ابراز وجود ســازمانی را 
به شما آموزش می‌دهد یا دلیل ترس شما از 
ابراز وجــود را واکاوی می کنــد و آن را بهبود 
می‌بخشد. 2- تناسب نداشتن خصوصیات 
شــخصیتی با محیط عینی و ذهنی کارتان. 
3- وجود یــک کارفرما یا یک یــا چند همکار 
به‌شــدت عصبــی یــا غیرقابــل پیش‌بینی یا 
غیراخلاقــی و تقریبا بیمار. 4- ســاعات کار 
طولانی و گاه اجبار کار در تعطیلات و تناسب 
نداشتن حقوق با سختی کار. در این حالت‌ها، 
مشاور و روان‌درمانگر تلاش می‌کند با ارتقای 
مهارت‌های ذهنی، در شــیوه حل مسئله در 
موقعیت‌های مختلف ســازگاری بیشتری با 

کارتان پیدا کنید.

 آینه در زندگی روزمره ما کاربرد بسیار دارد تا در آراستگی ظاهر و رفع نقصان احتمالی به ما یاری 
رساند. امام رضا)ع( می فرمایند: »تفکر، آینه توست؛ بدی‌ها و خوبی‌هایت را به تو نشان می‌دهد« 
)فقه‌الرضــا، ص ۳۰۸(. همان‌طور که در حفظ ظاهر نیــاز به آینه داریم برای آراســتگی باطن هم 
اســتفاده از آن ضرورت دارد که آن آینه در فرمایش امام، تفکر نام دارد. تفکر درباره اعمال و رفتار، 
بدی‌ها و خوبی‌ها را به ما نشان می‌دهد. با رفع بدی‌ها، نقصان را از چهره باطن خویش دور و با تقویت 

خوبی‌ها به آراستگی و زیبایی باطن خویش کمک می‌کنیم.

تفکر؛ آینه باطن است
جواد رستمی | ‌ کارشناس مذهبی

 
مصطفی نجمی| ‌ پژوهشگر اعتیاد 	

بر اساس مطالعات شیوع‌شناسی که در دهه ۹۰ درباره سوء مصرف مواد مخدر در 
ایران انجام شد، ماده مخدر گل یا ماری جوانا جزو ۱۰ ماده مخدر مصرفی در ایران و 
در رتبه ۶ و ۷ قرار داشت ولی امروزه مصرف ماده مخدر گل پس از تریاک و شیشه در 
رتبه سوم قرار دارد )منبع خبر: ایسنا(. سوال این است که چرا مصرف گُل به عنوان خطرناک‌ترین 

ماده مخدر و دروازه ورود به مواد مخدر دیگر با این سرعت زیاد در حال شیوع است؟

چرایی شیوع سریع‌السیر مصرف »گُل«
ماده‌مخدر »گُل« که سال 90 در رتبه هفتم از نظر شیوع مصرف مواد 

بوده، امروزه به رتبه سوم رسیده است

   قابل کشت بودن در همه جا |  »گُل« از مواد 
مخدری است که محدود به جغرافیا نیست و در 
همه جا قابل کشت است ، به همین دلیل مصرف 
آن آسان و میزان مصرفش در دو دهه گذشته در 
دنیا زیاد شده و در برخی از کشورها هم ممانعت 

قانونی مصرف این ماده برداشته شده است.
  نامــی زیبــا و مصــرف بــدون جلب‌توجه |  
گُل باتوجــه به این که اســمش خیلی زیباســت 
و احســاس خوبی به نوجوانــان می‌دهد، خطر 
زیــادی دارد. در ضمــن چــون گُل را می‌توان با 
سیگار هم کشید، جلب توجه کمتری می‌کند. 
وقتی نوجوان می‌بینــد که مصرف ایــن ماده با 
نگاه ســرزنش‌آمیز و همراه با قضــاوت دیگران 
نیســت، به ســمت مصرف این مــاده خطرناک 

کشیده می‌شود. 
  ناآگاهــی نوجوانــان و جوانان دربــاره آن |  
خیلی از جوانان واقعا نمی‌دانند که گُل، مخدر 
است و نباید آن را استفاده کرد. بنابراین یکی از 
دلایل رشــد بی‌رویه مصرف این ماده، ناآگاهی 
نوجوانــان اســت. در دوره نوجوانــی بــه دلیــل 
کنجکاوی زیــاد، خطــر تمایل به مصــرف مواد 
مخدری که اســم‌های خاص‌تری دارند، بیشتر 

است. بنابراین اگر شما یک نوجوان را به مصرف 
شیشه یا حشیش ترغیب کنید، به‌احتمال زیاد 
پاســخ منفی خواهید شــنید، بنابرایــن گُل در 
اطراف مدارس می‌روید و زندگی دانش‌آموزان 

را تباه می‌کند.
  نیاز به سرخوشی |  »گُل« نسبت به حشیش 
در ایجاد توهم و اعتیادآوری قوی‌تر عمل می‌کند 
 و میــزان توهم‌زایــی آن 2 تــا 3 برابــر بیشــتر از
ماری جوانــای معمولی تخمین زده می‌شــود. 
جوانان و نوجوانان چون به دنبال یک سرخوشی 
هستند، فکر می کنند با مصرف گل یا موادمخدر 
دیگر، به این حالت دست می یابند در حالی که 
این حس فقط به روزهــای اول اســتفاده از این 
مواد برمی‌گردد و بعد از آن، دیگر هیچ خبری از 

سرخوشی نیست.
  تنها راهکار ترک اعتیاد به گل |  درمان این 
افراد فقط زمانی صورت می گیرد که تحت نظر 
روان پزشک متبحر باشند چون این ماده به طور 
مســتقیم روی مغز تاثیر می گــذارد. برای ترک 
چنین موادی بهتر اســت فرد در کنــار رفتن به 
کمپ، حتما از خدمات پزشکی و روان پزشکی 

هم کمک بگیرد.
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