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روزهای پس از کنکور
کــه سرنوشت  یــکــی از امــتــحــانــاتــی 

روانشناس

دکترمهرنوش
دارینی

ــده  ــ ــن ــ تـــحـــصـــیـــلـــی، شـــغـــلـــی و آی
دانــــش آمــــوزان را تــحــت تــاثــیــر قــرار 
مـــــــــی دهـــــــــد، کـــــنـــــکـــــور اســــــــت. 
دانـــش آمـــوزانـــی کــه تـــاش بــســیــار و 
ــادی را صـــرف کـــرده انـــد تا  ــ زمـــان زی
امتحان کنکور خود را سپری کنند، 
امیدوار هستند پس از امتحان به 
آرامش برسند و خیال شان آسوده شود. یکی از موضوعاتی که 
کــنــکــور بـــروز مــی کــنــد، بــی تــفــاوتــی و خستگی روانـــی  پــس از 
دانش آموزان است و با این که تصمیم دارند مدتی را استراحت 
گاها تحت فشار مجدد  کنند اما احساس سردرگمی دارنــد و 
خانواده ها قرار می گیرندتا فعالیت هدفمند دیگری را شروع 
که ایــن موضوع باعث ایجاد ناراحتی و دلــخــوری بین  کنند 

دانش آموز و والدین می شود.
عده ای از دانش آموزان اهمیتی به کنکور نمی دهند و نتیجه 
این امتحان نیز برای آنها شاخص مهمی در انتخاب ها و مسیر 
آینده نیست. بنابراین آنها با بی قراری و نگرانی ناشی از کنکور 
سروکار ندارند. اما آن دسته از دانش آموزان که آینده و مسیر 
زندگی خود را در گرو نتیجه کنکور می دانند، همچنان پس از 
، درگیر ناآرامی هستند و خانواده ها نیز ممکن است به  کنکور

این نگرانی دامن بزنند.
جمات تهدیدی والدین و خط و نشان کشیدن برای نتیجه 
که دانــش آمــوز به هر  کنکور یا سرزنش بــرای برخی روزهــایــی 
دلیلی به درستی به مطالعه نپرداخته است نیز باعث ایجاد 
ــراری و خشم در دانــش آمــوز مــی شــود و باید  ــی ق اســتــرس، ب
که لازم است دانش آموز صرف نظر از هر تاشی  توجه داشت 
که داشته، مدتی به فعالیت های لذتبخش بپردازد و از طرف 
والدین خود مورد حمایت روانی قرار بگیرد. بهتر است والدین 
حتی فرزند خود را برای تاش مجدد تشویق کنند و به لحاظ 
روانی به او نزدیک شوند تا دچار افسردگی، استرس یا اضطراب 

پس از کنکور نشود.
در نظر داشته باشید که رفتار والدین عامل موثری در روحیه 
که در  کلمات و جماتی  دانش آموز است و لازم است تا روی 

مورد فرزند خود به کار می برید، دقت کنید.

خطرات کمبود آهن در کودکان
آهن برای رشد طبیعی مغز نوزادان و کودکان ماده ای ضروری 
است. نوزادانی که آهن کافی دریافت نمی کنند، دچار کمبود 
یا فقر آهن شده و درنتیجه ممکن است فعالیت بدنی کمتر 
کــودکــان امکان  کندتری داشته باشند. در ایــن  و نیز رشــد 
بــروز عائمی نظیر رونــد رشد و افزایش وزن آهسته، پوست 
رنــگ پــریــده، بــی اشــتــهــایــی، تــحــریــک پــذیــری )تــنــدخــویــی و 
بــداخــاقــی( وجــود دارد.کــمــبــود آهــن مــی تــوانــد بــر عملکرد 
کودکان بزرگ تر در مدرسه نیز تأثیر بگذارد و همچنین ممکن 
اســت تمرکز را بــرای کــودک سخت کــرده، باعث شــود کودک 
کم خونی فقرآهن  احساس خستگی و ضعف داشته باشد. 
در دوران نــوزادی و شیرخواری، می تواند منجر به تاخیر در 
تکامل ذهنی-روانی، انزوا و توانایی کمتر برای توجه در کودک 
شود. از سن شش تا ۹ ماهگی، ممکن است شیرخواران در 

صورت مصرف نکردن مکمل آهن، دچار کمبود آهن شوند.

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچك تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ ۹ در ۹ تکرار نشده باشد.

ــن ســـوال را از  ــار ای ــروز بـــرای چندمین ب احــتــمــالا امـ
گر  خودتان پرسیده اید که باید دز چهارم را بزنم؟ یا ا
دوستی از اهالی درمان داشته باشید، این سوال را 
از او پرسیده اید که تزریق دز چهارم ضروری است؟ 
ــدری در  ــت؟ دکــتــر امــیــر صـ ــروری اسـ ــرای هــمــه ضــ بـ
ــوال »جــام جــم« توضیح مــی دهــد: »در  پاسخ بــه س
و  بــراســاس شواهد  باید  علم پزشکی هر تصمیمی 
یافته ها باشد. در کشورهای پیشرفته برای رسیدن 
ــی صـــورت مــی گــیــرد؛ از  ــات ــدام ــت، اق ــ ــه پــاســخ درس ب
کم  آنها  تعداد  که  جمعیت هایی  در  این که  جمله 
نیست، میزان آنتی بادی )و ایمنی(  افراد سنجیده 
شده و نوع واریانت ویروسی که در گردش است نیز 

بررسی می شود. از سوی دیگر میزان ایمنی بخشی 
کسن های در دسترس نیز در مقابل نوع ویروس  وا
شــایــع در جــامــعــه، سنجیده مــی شــود. در نهایت 
براساس همه این داده هــا و یافته ها، تصمیم گیری 
می شود اما در کشور ما این امکانات وجود ندارد. در 
گر هم  واقع مطالعاتی با این دقت وجود نداشته یا ا

باشد، بسیار محدود است. 
ــده  ــه دســـت آم بــه هــمــیــن دلــیــل بـــراســـاس نــتــایــج ب
کــشــورهــا، عــقــل و منطق و  از پــژوهــش هــای دیــگــر 
 جمع بندی براساس شواهد و مدارک در دسترس، 
ــاری  ــ ــر ک ــ ــام ه ــ ــج ــ ــا بــــــرای ان ــ ــرون ــ ــای ســـتـــاد ک ــ ــض ــ  اع

تصمیم گیری می کنند.«

  اوج گیری هفتم کووید-19

کرونا تصریح  دکتر صــدری درخصوص مــوج جدید 
می کند: »درجمع بندی، به نظر می رسد با اوج گیری 
جدید بیماری - پیک هفتم- روبــه رو هستیم. این 
اوج گیری با نوع جدید ویروس امیکرون با زیر شاخه 
زیرشاخه  امیکرون  اســت.  گسترش  BA5 در حــال 
ــواع دیــگــر بـــوده و میزان  کــســن گــریــزتــر از انـ BA5، وا
کسن در انواع   ایمنی 80- ۹0 درصدی  که با تزریق وا
کاسیک بــیــمــاری حــاصــل مــی شــد، در ایــن سویه 
امــا نکته  کمتر دیــده می شود  جدید، شاید خیلی 
کسن  می تواند میزانی  مهم این که به هرحال تزریق وا
از پوشش را در مقابل انواع ویروس کرونا ایجاد  کرده 

و ایمنی نسبی ای ایجاد کند.« 
دکتر صدری درباره آمار بستری و مرگ ابتایان به این 
نوع می گوید: »گرچه میزان بستری و آمار مرگ  ومیر 
این سویه، نسبت به انــواع قبلی پایین تر است اما 
عقانی به نظر می رسد که بعد از شش ماه از تزریق 
کسن که میزان آنتی بادی کاهش می یابد،  دز قبلی وا
کشورها  باشد. در بعضی  نیاز  مــورد  کسن  وا تزریق 
کادر درمــان، در بعضی  تزریق دز چهارم فقط برای 
دیگر از کشورها برای افــراد مسن و کادر درمــان و در 
بعضی دیگر نیز برای همه اقشار توصیه شده است. 
کشور ما نیز در گروه سوم جای دارد بنابراین تزریق 
دز چهارم برای همه اقشار جامعه توصیه می شود.«

  امکان انتخاب وجود دارد؟ 

کـــه افــــــراد را بـــه تــزریــق  ــایـــد یــکــی از عـــوامـــلـــی  شـ
کــســن تــرغــیــب مــی کــنــد، امــکــان »انــتــخــاب« نــوع   وا

کسن است.  وا
در دزهای قبلی این امکان وجود داشت؛ آیا در این 
کنیم؟  انتخاب  را  کسن  وا نــوع  می توانیم  نیز   دوره 
ــاره بــه جــام جــم مــی گــویــد:  ــ ــدری درایــــن ب دکــتــر صــ
کـــســـن بـــا دزهــــای  »جـــــدول  تــطــابــق دز چـــهـــارم وا
ــا تهیه شـــده اســت.  کــرون قبلی تــوســط ســتــاد مــلــی 
کـــســـن  ــق وا ــ ــزری ــ ــز ت ــ ک ــرا ــام مــ ــمـ ــن جــــــدول در تـ ــ  ایـ

در دسترس است. 
کسن های داخلی  ، تکیه اصلی بر وا درحــال حاضر
بــرای دز چهارم یا بوستر اســت و واردات جدیدی 
کسن های خارجی انجام نشده است و  در مــورد وا
کسن خارجی در دسترس است، قبا وارد  گر هم وا  ا

شده است.«
سوال دیگری که حتما ذهن شما را هم درگیر کرده، 
کــســن هــای داخــلــی در مقابل نوع   ایــن اســت کــه وا
BA5، مقاومت ایجاد می کنند؟ دکتر صدری توضیح 
کسن  وا برکت،  کسن  وا »تولیدکنندگان  مــی دهــد: 
برکت پــاس را بــرای ایمنی در مقابل نــوع امیکرون 
کــرده انــد. سازندگان اسپایکوژن نیز با تکیه بر  ارائــه 
تاثیر خوب آن بر سویه های قبلی امیکرون، تزریق 
کسن  آن را بــرای سویه BA5 مناسب می دانند و وا

پاستوکووک نیز براساس مقالات ارائه شده، تاثیرش 
بــر جلوگیری از ابــتــا بــه کــرونــا بــا ســویــه امــیــکــرون را 

مناسب ارزیابی کرده است.«
وی می افزاید: »اما برای انتخاب بین این سه نوع، 
براساس جدول ارائه شده و تطابق آن با دز سوم باید 

اقدام کرد.«

  امیدواریم که نظارت شود

ــرح مــی شــود  ــط ــگــرانــی دیـــگـــری کـــه ایـــن روزهـــــا م ن
کــســن هــا اســــت. دکتر  مــوضــوع تــاریــخ انــقــضــای وا
که نهادهای  صــدری توضیح می دهد: »امــیــدوارم 
تولیدکنندگان  و  دارو  و  مانند سازمان غذا  نظارتی 
ــه ای و شــفــاف عــمــل کنند  ــرف ــدری ح ــه ق ــی، ب ــل داخ
ــازار  ــ گـــذشـــتـــه ای وارد ب ــخ   ــاریـ ــن تـ ــسـ کـ ــه هــیــچ وا  کـ

مصرف نشود.« 
ــت که  ــ ــر کــســی اس ــق هـ ــن حـ ــ وی مـــی افـــزایـــد: »ایـ
ویال  می کند،  مراجعه  کسیناسیون  وا بــرای  وقتی 
ــاریــخ تولید  ــده و از ت ــ کــســن بــه او نــشــان داده شـ وا
کـــســـن مــطــلــع شــــود. درضـــمـــن ایــن  ــای وا ــض ــق و ان
کــســنــی بــا تــاریــخ انــقــضــای مشخص  مــوضــوع کــه وا
تولید و عــرضــه شــود و سپس نــهــاد نــظــارتــی اعــام 
ــدارک ســازنــده  ــ کــنــد کـــه تـــاریـــخ انــقــضــا بـــراســـاس مـ
، حداقل  گر نگوییم بی نظیر ا یافته اســت،   افزایش 

کم نظیر است.« 

تر
ی م

لر
کا

و نیمر
180کالری

نیمرویهمزده
182کالری

تخممرغآبپزسفت
144کالری

تخممرغعسلی
144کالری

زردهتخممرغ
60کالری

سفیدهتخممرغ
18کالری

گزارش

کــه »مــرد  مثــل  جماتــی   

روانشناسبالینیمرکز
بهداشتشمالتهران

سیدمحسنکلانتر

  گریــه نمی کنــد!« یا »مــرد که 
دربــاره مشــکاتش صحبــت 
نمی کند«  را بارها  شنیده ایم. 
غ از جنســیت  همه مــا فــار
دچــار مشــکات مختلــف 
اعم از اضطراب، افسردگی، 
و...  جســمی  بیمارهــای 
می شویم اما برخاف برخی 
تصورات، مردان زمــان کمتری را برای امــور درمانی و 
ســامت روان خود اختصــاص می دهند و مشــکات 
متعــددی را بــه علــت مســائل فرهنگــی و فشــارهای 
اجتماعی به دوش می کشــند. گاهی اوقــات به دلیل 

کلیشــه های جنســیتی انتظارات نابجا باعث آســیب 
بــه آنها می شــود. غالبــا صحبت کــردن مــردان درباره 
احساســات )به فــرض عبور از فشــارها و کلیشــه های 
کنــش صحیحــی از اطرافیــان مواجه  جنســیتی( با وا
نمی شود، در نتیجه اضطراب و افسردگی فزاینده ای 

را فراهم می آورد. 
این در حالی اســت کــه بســیاری از مــردان تمایلی به 
صحبــت در مــورد مســائل عاطفــی و هیجانــی خــود 
ندارنــد، زیــرا ممکــن اســت ایــن کار را نشــانه ضعــف 
بدانند. ایــن موضوع با محصــولات فرهنگی و هنری، 
رســانه ها و نــوع محتوایــی کــه ســریال ها و فیلم های 
مختلف القا می کنند، تشدید می شود. حال آن که بروز 
ندادن احساســات و هیجانات، اضطراب فزاینده ای 

فراهم می کند که ممکن اســت به پرخاشــگری بیشتر 
در مــردان منجر و تبعــات این پرخاشــگری گریبانگیر 

آنان شود. 
آمارهای مختلف نشــان می دهد مردان کمتر از زنان 
عمر می کنند و مردان چند برابر زنان بر اثر خودکشی 
جان خود را از دست می دهند. همچنین سوء مصرف 
مواد و مرگ بر اثــر آن در مردان بیشــتر از زنان اســت. 
لذا مهم اســت عاوه بر توجــه به آســیب های روانی و 
جسمی که دچار آن می شویم ،پیشگیری های لازم را 
در این خصوص انجام دهیم. صحبت از احساسات 
و احســاس صمیمیــت منجــر به کاهــش اضطــراب و 
سامت روان بهتر می شود. مردان نیز مانند زنان نیاز 
به همدلی و شــنیده شــدن دارند. در کنــار همدلی و 
صحبت درباره  احساســات، اســتراحت کافی، ورزش 
منظم و تغذیه مناسب نیز می تواند به بهبود وضعیت 

روان کمک کند. 

 ما معمولا رادیکال های آزاد را 

گروهدانشوسلامت

یاسمینمشرف

بــه عــنــوان عامل نهایی درد و 
کسیدان ها را  رنج انسان و آنتی ا
ــی مـــجـــازی  ــ ــگ ــ ــاودان ــ کــلــیــد ج
چنین  هرچند  می شناسیم. 
هستند  اغراق آمیز  ادعاهایی 
امــــا واقـــعـــیـــت ایــــن اســــت که 
بــا تخریب  آزاد  ــای  ــال ه ــک رادی
ــادی  ــدن مــا مــضــرات زیـ  مــولــکــول هــا و دی ان ای در بـ
از  کسیدان ها می توانند بسیاری  آنتی ا به بار می آورند و 
این  آسیب ها را معکوس کنند اما رادیکال های آزاد دقیقا 
چه هستند و از کجا می آیند؟ رادیکال های آزاد مولکول ها، 
که یک الکترون جفت نشده  اتم ها یا یون هایی هستند 
کنش پذیر و ناپایدار هستند.  دارنــد و درنتیجه بسیار وا
آنها  ساختار بنیادی مولکول ها یا دی ان ای را با سرقت 
کسیداسیون تغییر  الکترون هایشان در فرآیندی به نام ا
کسیداسیون به پیری  می دهند. با گذشت زمان، آسیب  ا

و برخی از بیماری ها منجر می شود.

  رادیکال های آزاد از کجا می آیند؟

امــا  دارد  ــود  ــ وج آزاد  رادیـــکـــال هـــای  از  مختلفی  انــــواع 
کارشناسان سامت بیشتر به آن توجه  رادیکال هایی که 
  )ROS(کسیژن دارند، رادیکال های حاوی گونه های فعال ا
کسیژن برای تبدیل  هستند. در طول متابولیسم سلولی، ا
غــذا بــه انـــرژی استفاده مــی شــود و رادیــکــال هــای آزاد در 
نتیجه ایــن فرآیند تولید می شوند. جلوگیری از تشکیل 

رادیکال های آزادی که به این شکل تولید می شوند، عما 
غیرممکن است اما عوامل دیگری مانند التهاب، بیماری، 
استرس، پیری، آلودگی، الکل، فلزات سمی، تشعشعات، 
نیز  داروهـــا  برخی  و  صنعتی  موادشیمیایی  سیگار،  دود 
در تولید ایــن مولکول ها نقش دارنـــد. در سطوح نسبتا 
سامت  بـــرای  چندانی  خطر  آزاد  رادیــکــال هــای  پایین، 
ایجاد نمی کنند. با این حال، سطوح  بالای رادیکال های 
کسیداتیو منجر مــی شــود و  بــه اســتــرس ا بـــدن،  آزاد در 
کسیداتیو آسیب  مشکات زیادی ایجاد می کند.استرس ا
کسیدان های  آنتی ا تــعــادل بین ذخــیــره  نــبــود  از  نــاشــی 
بدن و رادیکال های آزاد است. طبق نظریه پیری ناشی از 
رادیکال های آزاد )FRTA(، پیری به دلیل آسیب تجمعی 
رادیکال های آزاد به دی ان ای و سلول های ما رخ می دهد. 
طبق این نظریه،  آسیب تجمعی به بافت همبند و اجزای 
سلولی ما به کاهش ظرفیت فیزیکی، چین و چروک، ضعف 
سیستم ایمنی و حتی مــرگ منجر مــی شــود. همچنین 
کسیداتیو آرتریت، فشار خون بالا،  گفته می شود استرس ا

بیماری های قلبی، پارکینسون، دیستروفی عضانی و حتی 
آلزایمر را هم  به دنبال دارد.

  آنتی اکسیدان ها چگونه با رادیکال های آزاد 
مقابله  می کنند؟

رادیکال های آزاد به دنبال جفت کردن الکترون آزاد خود 
کسیدان ها با فراهم کردن این الکترون برای  هستند و آنتی ا
آنها اثرات مضرشان را خنثی می کنند و درعین حال خودشان 
 همچنان پــایــدار باقی می مانند. بــرای بــه دســت آوردن
بهترین نتایج ممکن، باید سعی کنید تا حد امکان انواع 
کسیدان را در رژیــم غذایی تان بگنجانید.  مختلف آنتی ا
کسیدان ها عبارتند از آنتوسیانین ها،  محبوب ترین آنتی ا
لیکوپن،  کــاروتــن،  بــتــا کورکومینوئیدها،  پــلــی فــنــول هــا، 
ویتامین C، ویتامین E و سلنیوم. می توانید انواع مختلفی 
کسیدان ها را در وعده های غذایی روزانه بگنجانید  از آنتی ا
کنید.  یا  برای تامین آنها از مکمل های طبیعی استفاده 
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