
 60درصــد حشــیش در این ســیگارها 

پنهان شده‌است
چنــد وقــت پیــش رئیس‌پلیــس مبــارزه بــا 
موادمخــدر ناجــا درباه ایــن ســیگارها گفته 
بود: »ســیگار الکترونیــک دارای مواد مخدر 

بسیار سنگین و خطرات بســیار بالایی برای 
سلامتی است و ما در آزمایشگاه‌های پلیس به 
این نتیجه رسیدیم که بین 40 تا 60 درصد، 
مــاده حشــیش در آن وجــود دارد کــه روی 
رفتارهای خشــن و توهم‌زا تاثیر مســتقیمی 

دارد. خواهش می‌کنــم مراقب فرزندان‌تان 
باشید«. )منبع: مهر(

سیگار الکترونیکی چیست؟
ســیگار الکترونیکــی محصولــی اســت کــه 
به طــور معمــول یک مایــع حــاوی نیکوتین، 
مواد معطر، پروپلین گلیکول یا گلیســرول را 
تبخیــر می‌کند. به طــور کلی دو نوع ســیگار 
الکترونیکی وجــود دارد. معروف‌ترین نوع، 
یک دستگاه به شکل سیگار است که با باتری 
تغذیه می‌شــود و مایعی را که حاوی پروپلین 
گلیکول یا گلیسرول اســت، تبخیر می‌کند. 
مخزن این مایع قابلیت شارژ مجدد دارد. کار 
پروپلین گلیکون موجود در مایع این است که 
دودی شــبیه دود ســیگار ایجاد می‌کند. در 
ســیگار الکترونیکی میزان مصرف نیکوتین 
توســط فرد مصرف کننده تعیین می‌شــود، 
به طوری کــه برخی می‌توانند ســیگار بدون 
نیکوتین را انتخاب کنند. در نــوع دیگری از 
ســیگار الکترونیکی تنباکو اســتفاده شــده 
اســت اما ایــن تنباکــو در مقایســه با ســیگار 
در دمــای پایین‌تــری می‌ســوزد و از ایــن رو 
تولیدکنندگان این نوع ســیگار عقیده دارند 
با احتراق تنباکو در دمای پایین، مواد مضر و 

سرطان‌زا کاهش می‌یابد.
واقعا ضرر ندارد؟

از آن‌جــا که ســیگار الکترونیکی نمی‌ســوزد، 
چنیــن تصــور می‌شــود کــه آثــار مخــرب دود 
ســیگار را نــدارد امــا مطالعــات انجــام شــده 
تحقیقــات  می‌دهــد.  نشــان  را  آن  خــاف 
حیوانی نشان داده است که استفاده از سیگار 
الکترونیکی مکانیســم دفاعی ریه موش‌ها را 
در برابر باکتری‌هــا ضعیف می‌کنــد. مطالعه 
دیگری نشــان می‌دهد که اســتفاده از سیگار 
الکترونیکی ســبب التهاب در راه‌های هوایی 
شــود و بــه عبارتی می‌توانــد میزان پیشــرفت 
عفونت‌های ویروســی و باکتریایــی را افزایش 
دهد. برخی مطالعات هم حاکی از این است که 
استفاده از سیگار الکترونیکی می‌تواند ضربان 
قلب، فشــار خون و خطر ابتلا به بیماری قلبی 
را افزایــش دهد. انتظــار می‌رود ســیگارهای 

الکترونیکــی به واســطه وجود برخــی فلزات 
سنگین و ســمی منجر به آسیب‌های بیشتری 
به عملکرد فیزیولوژیک بدن شود که همین امر 
به شدت نگرانی‌ها در خصوص مصرف این نوع 

سیگار افزوده است.
دروازه ورود نوجوانان به اعتیاد

عوارض ناشــی از عوامل شــیمیایی استفاده 
از سیگار الکترونیکی می‌تواند بسیار زیانبار 
باشــد. علاوه بر این، مخالفــان اعتقاد دارند 
اســتفاده و آزاد بــودن و دسترســی راحت به 
ســیگار الکترونیکی می‌تواند زمینه مصرف 
ســیگار معمولــی را به ویــژه در بیــن جوانان 
فراهــم کنــد. بــه عبارتی اســتعمال ســیگار 
الکترونیکی می‌توانــد دروازه‌ای برای ورود 
به دنیای اعتیاد باشد. حتی برخی گزارش‌ها 
حاکی از این مســئله اســت که خود ســیگار 
الکترونیکی هم می‌تواند اعتیادآور و توهم‌زا 

باشد.
سخنی با والدین و نوجوانان

شکیل بودن و ایجاد نشدن دود و بو همچون 
ســیگارهای معمولــی، ســبب می‌شــود که 
متاســفانه برخی از والدین و نوجوانان خطر 
اعتیاد و عوارض ناشی از مصرف را کم برآورد 
کنند یا حتی مدعی بی خطر بودن این سیگار 
شــوند. در صورتــی کــه از ســال 2003 که 
این ســیگار اولین بار در چین دیده شــد تا به 
امروز نتایــج پژوهش‌های مختلــف حاکی از 
عوارض نامطلوب جسمانی و روانی استفاده 
از این سیگار است. به نظر می‌رسد سوداگران 
مــرگ و ســودجویان عرصــه دخانیــات بــا 
روشــی جدید و به ظاهــر کم خطر ســعی در 
قبح‌زدایی و عادی‌ســازی اســتعمال سیگار 
دارند و بــا بهره‌گیــری از فناوری‌های جدید 
به دنبــال شکســتن مقاومــت افــراد دربرابر 
مصرف سیگار هستند. از آن‌جایی که اولین 
و مهم‌ترین اقدام به منظور اجتناب از اعتیاد، 
پیشــگیری اســت؛ بنابراین بــا نه گفتــن و با 
دعوت سودجویان و ســوداگران به استفاده 
حتی تفننی از ســیگار الکترونیکــی، دروازه 

اعتیاد را به روی خود ببندیم.

3

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
 چهار شنبه 
    11 مهر ۱۴۰3 
28 ربیع الاول 1446 
  2 اکتبر ۲۰۲4 
شماره 2816 

�

خطر ســیگارهای الکترونیکی بیش از هر قشری، نوجوانان را تهدید 
می‌کند. در شــبکه‌های اجتماعی هم تبلیغ این وســیله زیاد است و 
ادعا می‌کنند که هیچ ضرری ندارد و آســیب‌زا نیســت. به تازگی هم 
ویدئویی در شــبکه‌های اجتماعی پربازدید شــده که یک فروشنده 
تلفن‌همراه می‌گوید: »اینم 16 پرو، مبارک‌تون باشه آقا پارسا. تردستی 
سه‌تایی‌تون رو اجرا کنین، حالا یک 5 تایی هم برامون برو! به به، آقای پارسا عزیز رو 
می‌بینین که در 15 سالگی مادرشون براشون این هدیه رو خریدن...«. منظور از تردستی 
3 تایی و 5 تایی در این ویدئو، خروج دود سیگار الکترونیکی از دهان و بینی این نوجوان 
در 3 یا 5 مسیر متفاوت است! به همین بهانه، لازم دیدیم که چند نکته را با والدین درباره 

این نوع سیگارها در میان بگذاریم.
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مصطفی نجمی    | پژوهشگر اعتیاد

محوری

اول  صفحــه  در  شــده  چــاپ  عکــس   *
زندگی‌ســام خیلــی زیبــا بــود. دلــم برای 
پدربــزرگ و مادربزرگــم تنــگ شــد. دلــم 
می‌خواســت زمان به عقب برگردد و باز هم 
برویم خانه‌شان. روح همه درگذشتگان شاد.
* درباره مطلب »اول مســواک بزنیم یا نخ 
دندان؟«، من فقط خلال دندان می‌کنم. 

راحت تر است.
* در جامعــه آینــده ایــران، طبــق آمارها 

تعداد زیــادی ســالمند خواهیم داشــت. 
بایــد جوان‌هــای امــروزی الگــوی خوبی 
برای فرزندان‌شان باشــند چون در آینده 
نزدیک، با مشکلات ســالمندان امروزی 

مواجه خواهند شد.
* پیرمردی 72 ساله هستم. همسرم فوت 
کرده و 2 تا از بچه‌هایــم مهاجرت کردند. 
بقیه هم این‌قدر درگیر زندگی شدند که به 
من ســر نمی‌زنند. ذهنم درگیر سوال‌تان 

شده که پرسیدید: »این‌جا بدونِ من؟«
* زندگی‌ســام. شــما یک فکــری بکنید 
برای احســاس ناامیدی جوانــان. اوضاع 

خیطه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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ــی،  ــرامـ ــب‌گـ ــاطـ ــخـ مـ
ــی از  ــتـ گــفــتــه‌ایــد وقـ
استفاده  اینستاگرام 
گذر  متوجه  می‌کنید، 
زمان نمی‌شوید بنابراین احتمالا شما، 
بیشتر اوقات کارهای‌ اصلی‌تان را به تعویق 
می‌اندازید. ممکن است تمرکز و پشتکار 
نداشته باشید و حتی زمانی‌که کار مورد 
علاقه‌تان را انجام می‌دهید خیلی زود 
از آن دلزده شوید. این‌ها نشانه‌هایی از 
طرح‌واره خویشتن‌داری ناکافی است که 

احتمالا شما به آن مبتلا شده‌اید.
علل شکل‌گیری این طرح‌واره

عــدم  طــرح‌واره  شــکل‌گیری  علــت 
خویشــتن‌داری را می‌تــوان تکامــل پیدا 
نکردن بخش قشر پیش‌پیشانی مغز عنوان 
کرد. قشر پیش‌پیشانی مغز) مرکز کنترل 
اجرایی مغز( مسئول مدیریت احساسات، 
نظم و انضباط، پیگیری برنامه‌ها و کنترل 
خود است. اگر فرد در دوران کودکی آزار و 
اذیت عاطفی را تجربه کرده باشد یا والدین 
به اندازه کافی به او توجه نکرده باشند و از 
لحاظ عاطفی او را نادیده گرفته باشند این 
بخش از مغز ورودی احساســی لازم برای 
رشــد را دریافت نمی‌کنــد. همچنین اگر 
فــرد در دوران کودکی اســترس طولانی 
مدتی را تجربه کند عملکرد این قسمت با 

مشکل مواجه خواهد شد.
اینستاگرام را برای یک ماه پاک کنید

آن‌طوری کــه من متوجــه شــدم، زندگی 
شــما وابســته بــه فعالیــت در این شــبکه 

اجتماعی نیست. بنابراین به شما توصیه 
می‌کنم از راهکار محرومیت موقت کمک 
بگیرید. شــما از امروز به مــدت حدود یک 
ماه، اینستاگرام را از روی گوشی‌تان پاک 
کنید. ایــن فرصت زمــان خوبی اســت تا 
درباره تاثیرات این شــبکه‌اجتماعی روی 
زندگی‌تــان فکــر کنیــد و در صــورت نیاز 
برای میزان استفاده از آن بازنگری داشته 

باشید.
زود ناامید نشوید

در این یــک مــاه، برنامه‌ریــزی دقیق‌تری 
برای زندگی‌تان داشــته باشــید و به‌هیچ 
عنــوان کارهــا و وظایف‌تــان را بــه تعویق 
نیاندازید. اما اگــر یک روز برنامــه خود را 
انجام ندادید یا کمتر انجام دادید، ناامید 

نشوید و ادامه برنامه را انجام دهید.
از طرح‌واره درمانگر کمک بگیرید

طــرح‌واره  بــه  مبتــا  کــه  افــرادی 
خویشــتن‌داری ناکافی هستند، در طول 
روز احســاس بی‌حوصلگــی و بی‌قــراری 
می‌کنند و بــرای تمرکز با چالــش مواجه 
می‌شــوند. همچنیــن معمــولا احســاس 
بی‌انگیزگی، بی‌کفایتی و ناامیدی دارند 
و تمایلی بــه انجــام کارها حتــی کارهای 
پیش پا افتــاده ندارند. آن‌هــا نمی‌توانند 
به یک برنامــه پایبنــد بمانند و بــه اهداف 
مشــخص برســند و احســاس می‌کننــد 
روی مســائل زندگی کنترلی ندارند. اگر 
شــما این نشــانه‌ها را دارید و می‌خواهید 
مشــکل‌تان بصورت عمیق درمان شــود، 

حتما از طرح‌واره درمانگر کمک بگیرید.

دختری 20 ساله هستم. مشکلم این است که هر وقت گوشی دستم می‌گیرم 
و به اینستا سر می‌زنم، بدون این که متوجه شوم، 5 یا 6 ساعت می‌گذرد. متوجه 
گذشت زمان نمی‌شوم. اکسپلور ایسنتا هم یک جوری است که فقط محتواهای 

مورد علاقه‌ام را جمع می‌کند. چطور این مسئله را مدیریت کنم؟

در اینستاگرام متوجه گذشت زمان نمی‌شوم!

 مشاوره 
فردی

فائزه سجادی‌راد  | ‌  روان‌شناس
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مطالعه جدید نشان می‌دهد که اختلافات 
خانوادگی در خانواده‌های امروزی به طور 
عمــده حــول محــور موضوعاتــی همچون 
مشکلات ارتباطی، کارهای خانه و مدیریت 
مالی می‌چرخــد. ایــن تحقیق که شــامل 
نظرسنجی از نزدیک به 600 والدین بود، 
جزئیات جالبــی از چالش‌هــای رایج بین 
زوج‌ها و فرزندان در سنین مختلف را فاش 
می‌کند و تأکید می‌کند که رسیدگی به این 
تنش‌ها می‌توانــد به بهبــود روابط و تحقق 

اهداف خانوادگی کمک کند.
نتایج کلیدی این مطالعه

به گــزارش »هلــث دی‌نیــوز« یــک مطالعه 
جدید به بررسی موضوعاتی پرداخته است 
که منجر به بروز اختلافات در خانواده‌های 
آمریکایی می‌شــود. در این تحقیق، نزدیک 
به 600 بزرگســال که والدیــن حداقل یک 
کــودک بیــن 4 تــا 17 ســال بودنــد، مورد 
بررسی قرار گرفتند. نتایج کلیدی که از این 

مطالعه حاصل شد بدین صورت بود:
اختلافات زوج هــا| اصلی‌ترین دلیل بروز 
تنش در بیــن زوج‌ها، مشــکلات ارتباطی 
بود. ســایر موضوعات مهــم در ایــن زمینه 

شــامل: خلــق و خــو و رفتارهــای عصبی، 
ســبک‌های فرزندپروری، کارهــای خانه و 

مدیریت مالی.
والدیــن و نوجوانــان| در بیــن والدیــن و 
فرزندان نوجوان، نتایج نشان داد که کارهای 
خانــه و نامرتبــی اتاق‌ها منجر به بیشــترین 
بحث‌ها می‌شود. سایر موضوعات مهم شامل 
اســتفاده از فناوری و تلفن‌های همراه بود.
والدیــن و کــودکان کوچــک| در مــورد 
والدیــن و کودکان کوچک‌تــر، اصلی‌ترین 
موضوعات تنش‌زا شامل تأخیر در خواب، 
اطاعــت نکــردن از دســتورها و غذاهــای 

انتخابی بود.
ضرورت مدیریت این مسائل تنش‌زا

یکــی از نویســندگان ایــن مطالعــه بیــان 
کرده کــه این مشــکلات در انــواع مختلف 
خانواده‌هــا رایج اســت و افــزوده: »هر چه 
بیشتر بتوانیم به خانواده‌ها کمک کنیم تا با 
اطمینان به این نقاط تنش‌زا بپردازند، بهتر 
می‌توانیم بــه آن‌ها در رســیدن به اهداف و 
آرزوهایشان برای تربیت بهتر فرزندان‌شان 
و بالا رفتن کیفیــت روابط زناشویی‌شــان 

کمک کنیم.«

موضوعات اصلی دعوا در خانواده‌ها چیست؟

�
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 فاجعه تردستی 5تایی 
با سیگار الکترونیکی

پربازدیدشدن ویدئوی پسری که بعد هدیه‌گرفتن آیفون 16 از مادرش، 
دود سیگار الکترونیکی‌اش را به‌شکل عجیبی از دهان و بینی‌اش خارج 

می‌کند، بهانه‌ای برای چند توصیه به والدین شد

�

�

وقتی با یک مشکل یا پرسشی سخت مواجه می‌شوید، کاری را انجام دهید که استیو 
جابز می‌کرد و از »قانون ۱۰ دقیقه« پیروی کنید. قانونی که امروزه به تایید متخصصان 
علوم اعصاب رسیده است. فرض کنید با یک مشکل دشوار در محل کار روبه رو شده‌اید 
و با این که ۱۰ دقیقه است پشت میز نشسته‌اید و به‌سختی سعی می‌کنید راه‌حلی پیدا 
کنید، هنوز چیزی به ذهنتان نمی‌رسد. حالا چه باید بکنید؟ اگر استیو جابز بودید، پاسخ 

این سوال ساده بود: از جا بلند می‌شدید و برای قدم زدن بیرون می‌رفتید.

تاثیر قدم‌زدن بر روی عملکرد مغز
این ‌قدم زدن‌های مداوم جابز تنها به دلیل 
علاقه به فضای باز یا ورزش نبود. به گزارش 
»ایندیپندنــت«، بنیانگــذار اپــل چیزی را 
به‌صــورت شــهودی درک کــرده بــود کــه 

اکنون علــم اعصــاب آن را اثبات 
می‌کنــد: قــدم زدن باعث 

می‌شــود مغز شما کمی 
بهتر کار کنــد و به حل 
مشکلاتی که در حالت 
نشسته، ذهن شما را به 

چالش کشــیده اســت، 
کمــک می‌کنــد. »متیــو 

اســتورونی« دانشــمند علوم 
اعصــاب تحصیل‌کــرده در دانشــگاه 

کمبریج توصیــه می‌کند کــه از قانون ۱۰ 
دقیقه‌ای اســتیو جابــز پیروی کنیــد و اگر 
نتوانســتید مســئله ذهنــی دشــواری را 
حل کنیــد، بلنــد شــوید و راه برویــد. او در 
مصاحبــه‌اش اخیرش دربــاره ایــن قانون 
می‌‌گویــد: »مغــز ماننــد ماهیچــه نیســت 
که با فشــار آوردن بیشــتر و تمریــن دادن، 
قوی‌تــر شــود و بیشــتر کار کنــد. بنابراین 
برای کارهایی که بیشــتر به مغز متکی‌اند 

تا عضلات، این رویکرد »بیشتر تلاش کن« 
اغلب نتیجه معکوس می‌دهد.«

قانونی برای کارهای نیازمند به خلاقیت
 »اســتورونی« معتقد است که برای رسیدن 
به راه‌حل‌هــای خلاقانه نبایــد تلاش کنیم 
تــا ایده‌هــا را بــا زور بــه ذهنمان 
بیاوریم. بلکه باید مغز را در 
شــرایطی قرار دهیم که 
به‌طور طبیعــی بتواند 
راه‌حل‌هــای نوآورانــه 
پیــدا کنــد. او توضیــح 
می‌دهــد: »قــدم زدن 
شــما را در حالــت ذهنی 
هوشیار نگه می‌دارد، به‌ طوری 
که فکرتان منحرف نمی‌شود، به خواب 
نمی‌روید، احساس کسالت نمی‌کنید یا به 
گوشی‌ نگاه نمی‌کنید. در عین حال، توجه 
شــما را هم در حالت پویا نگه مــی‌دارد زیرا 
محیط اطراف شما هنگام راه رفتن در حال 
تغییر است بنابراین نمی‌توانید به یک چیز 
ثابت توجه کنید. بنابراین، این توجه و حضور 
ذهن فعال و سیال می‌شود، مشکلات شما 
را بررســی و تــاش می‌کنــد از مســیرهای 

مختلف آن‌ها را حل کند.«

قانون ۱۰دقیقه‌ای که »استیو جابز« را باهوش‌تر کرد

اتاق مشاوره

در مدرسه نیاموختیم که...

موفقیت برای رشد است نه خوشایند خانواده 

در مدرسه خیلی چیزها را یاد می‌گیریم؛ اما خودمان، خانواده و سیستم آموزش، چنان 
درگیر نمره، رقابت، کنکور و... هســتیم که فرصت یاد گرفتن خیلی چیزها را هم پیدا 
نمی‌کنیم. به‌طور مثال چون موظفیم به اطاعت از معلم هستیم تفکر انتقادی را نمی‌آموزیم 
و همه چیز را راحت قبول می‌کنیم، بعد هم به مرور همین رویه را وارد بزرگ ســالی‌مان 
می‌کنیم. در مدرسه یاد می‌گیریم مطابق انتظار جامعه رفتار کنیم و برای همین اهداف 
درست، قابل دسترس و منطقی‌مان را هم در بزرگ سالی نادیده می‌گیریم. برای همین 
گاهی باید به خودمان یادآوری کنیم ورای آن‌چه در مدرسه یاد گرفته‌ایم در جنبه‌های 

مختلف زندگی بزرگ سالی مثل کار، خانواده و... نیاز به چیزهای دیگری هم داریم.
�

سیدمصطفی صابری    | روزنامه‌نگار

روزهای
بخش پنجم زوج   

چهره ها�

1- سن
2- افراد سمی

3- ترس
4- منفی گرایی

5- فکر کردن به گذشته یا آینده
6- کمبود انگیزه

6 چالش که افراد موفق بر آن‌ها غلبه می‌کنند

نکته ها

از دنیای روان شناسی

همه دنیا در خدمت ما نیست
دوران کودکی بیشتر ما پر از توجه است، همه 
می‌خواهند مراقب باشند در حضور ما حرف 
نامناسبی نزنند، رفتار بدی که برای ما الگو 
شود مرتکب نشوند، غیر از کنترل خودشان، 
به شــدت مواظب ما هســتند تا بــا رفتارها و 
تصمیم‌های‌مان بــه خودمان لطمــه نزنیم، 
ســرما نخوریم، اســترس و نگرانی نداشــته 
باشیم، در مدرسه هم بسیاری از اوقات وضع 
همین‌طور بوده. معلم‌ها مــدام نگران وضع 
درســی ما هســتند. اگر در درســی ضعیف 
باشیم روی آن تمرکز می‌کنند تا در آن زمینه 
تقویت شــویم. کم کم در بیشــتر جنبه‌های 
زندگی این مراقبت تشدید می‌شود تا محیط 
خانه و خانواده برای کنکور ما مناسب باشد؛ 
همه برنامه‌شان را با ما هماهنگ می‌کنند؛ 
مدرســه کلاس‌هــای جبرانی می‌گــذارد و 
خانواده هم برای معلــم خصوصی و کلاس 

کنکور و آزمون آزمایشی هزینه می‌کند.

همیشه استرس شکست داریم
بخش زیادی از مسئولیت ما به عهده دیگران 
اســت، همیشــه مورد توجهیم و وقتی بزرگ 
می‌شــویم و آن نظــارت، توجــه و مراقبــت را 
دریافت نمی‌کنیم آماده آن‌که خودمان بتوانیم 
وجوه ضعیف‌تر زندگی و مهارت‌مان را تقویت 
کنیم نداریم. در عین حال آن حجم از توجه و 
مراقبت باعث استرس ما شده بود چون باید 
به ازایش دستاوردی می‌داشــتیم تا در قبال 
تلاش و ســرمایه‌گذاری والدین و معلمان رو 
کنیم. اما در بزرگسالی که توجهات متمرکز 
ما نیست ممکن است هنوز محافظه‌کار باشیم 
و از شکســت بترســیم چون حــس می‌کنیم 
باید به خیلی‌ها پاسخگو باشیم. مدرسه به ما 
نمی‌آموزد که باید ضعف‌های‌مان را رفع کنیم؛ 
باید بیشــتر از آن‌که نگران واکنش والدین یا 
معلمان باشیم تشنه موفقیت و رشد به عنوان 
اهداف شخصی باشــیم و البته از شکست در 

صورت تلاش لازم واهمه نداشته باشیم.   
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