
امتحان�ات م�دارس ش�روع ش�ده و والدين 
نگراني هاي زي�ادي در خص�وص نحوه درس  
خواندن دانش آموزان دارند و ش�يوه تعامل با 
آنها دارند. براي بررسي اين نگراني ها با حسين 
روزبهاني روانشناس كودك گفت وگو كرده ايم 
كه متن اين گفت وگو در ادامه ارائه مي ش�ود. 

والدين بايد چه رفتاري با دانش آموزان 
داشته باشند؟

اولين مس��ئله اي كه مهم اين اس��ت كه والدين 
بدانند نبايد دنبال نتيج��ه گرفتن دانش آموزان 
باش��ند و مهم براي آنها بايد تلاش دانش آموزان 
باشد، اين مشكل خيلي از دانش آموزان است كه 
پدرها و مادرها نتيجه  گرا هستند. پدرها و مادرها 
بايد قس��متي از قضيه را مورد نظر قرار دهند كه 
دانش آموزان نسبت به آن تسلط دارد و آن تلاش 
فرزند آنهاست، اگر تمركز آنها روي تلاش باشد، 
مطمئناً خيلي بهتر است ولي اگر تمركز آنها  روي 
نتيجه باش��د موجب مي  ش��ود كه سلامت روان 
فرزندان آنها نيز به هم بريزد و موجب اس��ترس 
خيلي زيادي مي  ش��ود، اين اس��ترس مي  تواند 
موجب شود بهره  وري دانش آموز و دانشجو پايين 
بيايد و حتي نتواند درس بخواند يا ش��ب راحت 
بخوابد و كلًا سيس��تم بدن فرد به هم مي  ريزد. 
همه اين فش��ارهاي رواني متأثر از اين واقعيت 
است كه براي پدر و مادر نتيجه از درجه اهميت 

زيادي برخوردار است. 
در همين بحث تلاش هم والدين اين 
دغدغ�ه را دارند كه ب�ا وجود فضاي 
مجازي و گوش�ي هاي هم�راه چطور 
بچه ها را بر سر درس بنشانند، چطور 
بايد مديريت كنند كه هم دانش آموز 
درس خود را بخواند و هم فشار بيش 

از حدي به او وارد نكنند؟
اولين چيزي كه مهم است اينكه والدين بدانند 
قرار نيست كلًا فرزندان نوجوان 13 سال به بالاتر 
را از فضاي مجازي دور كنند. براساس تحقيقاتي 
كه اخيراً انجام شده كودكاني كه بين 7 تا 9 سال 
هستند، اگر از گوشي هاي همراه استفاده كنند، 
موجب افس��ردگي و حتي دوقطبي ش��دن فرد 
مي  ش��ود، ولي افرادي كه بالاي 12 و 13 س��ال 
هستند و يكسري از رشدهای جسمي و هيجاني 
آنها انجام شده مي  توانند از فضاي مجازي استفاده 
كنند كه اين هم بايد تحت نظارت خانواده باشد. 
فضاي مج��ازي حت��ي مي  تواند موجب رش��د 
اجتماعي فرد ش��ود و كلًا ما نمي  توانيم بگوييم 
كه چون فضاي مجازي آسيب  س��از اس��ت بايد 
فرزندانمان را از فضاي مجازي حذف كنيم، البته 
آسيب هاي خودش را هم دارد، ولي موجب رشد 
اجتماعي و شناختي فرزند ما نيز مي  شود و بايد 
اين را مديريت كنيم. مديريت ه��م به اين نحو 
است كه يك زماني براي استفاده از فضاي مجازي 
مشخص كنيم و زمان مشخص كردن هم اينگونه 
اس��ت كه بگوييم مثلًا از اين زمان ت��ا اين زمان 
مي  توانيد از فضاي مجازي اس��تفاده كنيد و اين 
پاداش شماس��ت چون درس خود را خوانده  اي، 
وقتي هم اين زمان تمام ش��د بايد دوباره برويد 
درستان را بخوانيد نه اينكه زمان كلًا باز باشد و 
هر وقتي كه خواس��تي تمام كني، چون مغز فرد 

خسته مي  شود. 
اول بايد زماني براي آن مشخص شود تا بتوانند 
مديريتش كنند، بعد حتي پدر و مادر و مخصوصاً 
مادرها مي  توانند براي اينكه اعتمادسازي اتفاق 
بيفتد به فرزندانشان بگويند ببين پسرم يا دخترم 
من دوست دارم رمز گوش��يم با رمز گوشي شما 
يكي باشد، همين كار موجب مي  شود فرزندانشان 
اعتماد به نفس و عزت نفس پيدا كنند و احساس 

كنند چقدر براي پدر و مادرش مهم اس��ت و هم 
اينكه آنها پنهان كاري نخواهند داش��ت و خيال 
پدر و مادر راحت مي  شود، چون وقتي فرزندانشان 
چنين حسي داشته باشند، ديگر پنهان كاري هم 
با آنها ندارند و اگر از فضاي مجازي هم استفاده 
مي  كنند، قاعدتاً آس��يب هاي كمتري به او وارد 

مي  شود. 
زمان كلي ك�ه ب�راي درس خواندن 
اختصاص داده مي  ش�ود، بايد چقدر 
باش�د؟ فاصله بي�ن درس خواندن و 
استراحت كردن چگونه بايد مديريت 

شود؟
در مورد تعيين كردن چني��ن زماني بايد توجه 
داشته باش��يم كه افراد توانايي ها و استعدادهاي 
متفاوتي دارند. يك فردي به شكل چشمي مطالعه 
مي  كند، يك نفر ديگر مطالعه اش بايد كلامي و 
بياني باش��د يا بعضي ها بلند درس مي  خوانند و 
بعضي ديگر در سكوت. در مورد هر كسي انرژي ها 
متفاوت است و زمان تخليه ش��دن انرژي ها هم 
فرق دارد در نتيجه روش هاي درس خواندن هم 
متفاوت مي  شود، ولي معمولاً مي  گويند بعد از دو 
س��اعت مطالعه يك ربع يا 20 دقيقه استراحت 
كند، اين البته براي نوجوانان اس��ت و از س��وي 
ديگر نبايد مثلًا 10 س��اعت مطالعه كند يا شب 

بيدار بماند. 
بهترين زمان مطالعه ش��ب و صبح زود است كه 
گيرايي مغز در اين زمان ها خيلي بالاس��ت، ولي 
معمولاً گيرايي مغز در زمان ظهر خيلي نس��بت 
به آن زمان ها پايين تر است. پدرها و مادرها بايد 
ببينند گيرايي و علاقه مندي فرزندانشان در كدام 
يك از زمان ها بيشتر است و بگذارند تصميم گيري 

براي مطالعه را خودش انج��ام دهد، اين موجب 
مي  ش��ود فرد احس��اس كند ديده مي  شود، هم 
احساس عزت نفس به او دست مي  دهد و احساس 
استقلال پيدا مي  كند كه من خودم برنامه خودم 
را تعيين مي  كنم نه اينكه تحت جو و فشار هستم. 
والدين هم نبايد نظرات خود را به بچه ها تحميل 
كنند و بايد بگذارند برنامه ريزي توسط خود آنها 
باشد، ولي او را حمايت كنند، مثلًا بگويند پسرم 
يا دخترم من مي  دانم تو خيلي خوب برنامه ريزي 
مي  كني و در سال هاي قبل هم با برنامه خودت 
موفق بودي. والدين بايد نكات مثبت فرزند را به 
او بيان كنند و در م��ورد نكات منفي هم اگر يك 
جايي امتحان��ي داد و خراب كرد، ب��ه او نگويند 
ديدي بهت گفتم اين مقدار بخوان يا ديدي گفتم 
اين ساعت درس بخوان. فرزندان خود را تحقير 
نكنند، بلكه بايد به او بگويند ببين پسرم يا دخترم 
تو در امتحانات ديگر موفق شدي حالا اين يكي 
اشتباه اتفاق افتاده تو اشكال هم ندارد، در جاهاي 

ديگر موفق هستي. 
خيلي مهم است كه پدر و مادر در تمام روابط اين 
توجه مثبت بدون قيد و ش��رط را داشته باشند؛ 
يعني فرزندش��ان را براس��اس همان چيزي كه 
هست و همان توانايي هايي كه دارد، دوست داشته 
باشند، نه اينكه بخواهند بابت نقاط منفي آنها را 
سرزنش يا تحقير كنند، اصلًا چنين چيزي نبايد 
باشد. اصطلاحاً دنبال چرايي مؤاخذه  نباشند؛ چرا 
اين كار را كردي، چرا درس نخواندي، چرا به تو 
گفتم اين كار را كن، نكردي بعد امتحانت اينگونه 

شد، اين چرايي مؤاخذه آسيب  زاست. 
برخي از والدين براي اينكه بيش�تر 
ب�ا بچه ه�ا همراه�ي كنن�د، از آنها 
درس  هايش�ان را س�ؤال مي  كنند و 
سعي مي  كنند به شكلي چيزهايي را 
كه بچه ها خوانده اند، از آنها بپرسند، 
اي�ن روش را چ�ه مق�دار توصي�ه 
مي  كني�د و در اين فرآين�د بايد چه 

كاري انجام شود؟
اين مسئله به ش��خصيت فرزند آنها هم بستگي 
دارد، يكس��ري از فرزن��دان علاقه مند هس��تند 
و دوس��ت دارند كه پ��در و مادرش��ان اينجوري 
باش��ند، ولي برخي هم ش��ايد دوس��ت نداشته 
باشند. نمي  توانيم بگوييم صددرصد در مورد همه 
كارايي دارد. يكسري از افراد مي  گويند راحت تر 
هستم كه خودم بخوانم ولي يكسري از نوجوانان 
و كودكان دوس��ت دارند پدرها و مادرهايش��ان 
با آنها همراه��ي كنند و از آنها درس بپرس��ند و 
قاعدتاً هم در اينگونه اف��راد تأثير مثبت خواهد 
داشت و مي  تواند احساس داشتن حامي هم در 
آن نوجوان ايجاد كند كه پدر و مادری حامي دارد 
و او برايشان مهم است. از طرف ديگر يكسري از 

نوجوانان  اين تفكر را دارند كه اگر پدر و مادر آنها 
اين كار را نكنند و بگذارند به حساب خودشان كه 
خودش��ان هر طوري مي  خواهند درس بخوانند 
احس��اس مي  كنند وجود خارجي ندارند و براي 
پدر و مادرش مهم نيست و اتفاقاً حسي بدي هم 

به آنها دست مي  دهد. 
توصيه مي  كنيد در اين پرس�يدن ها 

چه چيزهايي رعايت شود؟
اولين چيزي كه در پرسيدن ها مهم است اينكه 
نبايد سرزنش كردن باشد؛ يعني اگر سؤال شد و 
بلد نبود نبايد سرزنشش كنيم كه ديدي نخواندي 
از صبح تا به حال دارم به ت��و مي  گويم اين كار را 
بكن، پس چرا نخواندي الان ببين بلد نيستي و 
جملاتی از اين قبيل. اصلًا نبايد مؤاخذه كنيد و 
اين چرايي مؤاخذه هميشه آسيب زا بوده است، 
بلكه اگر بلد نبود بايد بگويند ايرادي ندارد پسرم 
تو دو تا س��ؤال ديگ��ر را هم ج��واب دادي و اين 
يكي را جواب ندادي، آن را ه��م مي  خواني و ياد 
مي  گي��ري و مطمئناً اين را هم درس��ت پاس��خ 
مي  دهي. نكات مثبت پاسخ  فرزند را بايد در نظر 
گرفت، روي همان ها بايد مانور بدهيم و همان ها 

را هم بيان كنيم. 
ما نبايد موجب شويم كه استرس فرزندان بيشتر 
ش��ود. دانش آموز و دانش��جو به ش��كل معمول 
استرس بالايي در زمان امتحانات دارند و استرس 
امتحان مطمئناً آنه��ا را اذيت مي كند، بهره  وري 
آنها را پايي��ن مي  آورد. حالا اگر پ��در و مادر اين 
استرس را تش��ديد كنند، قاعدتاً بيشتر آسيب  زا 
مي  شود. در حالي كه خيلي راحت بايد بگويند من 
مطمئن هستم كه از پس آن بر مي  آيي و ايرادي 
هم ندارد، مهم اين است كه تلاشت را كرده اي و 
من مي  بينم كلًا داري ت��لاش مي  كني و از صبح 
درست را خوانده اي. آفرين به تو افتخار مي  كنم. 
تو موجب افتخار من هستي، من مطمئن هستم 
كه نتيجه خيلي خوبي مي  گي��ري و اگر نتيجه 
نگيري هم فداي سرت. من تلاش تو را مي بينم و 

اين تلاشت براي من مهم است. 
بهتر اس��ت پدر و مادر به فرزن��دان خود بگويند 
اين تلاش تو موجب مي  شود حتماً نتيجه خوبي 
بگيري و اگر نتيج��ه خوبي ه��م نگرفتي، هيچ 
ايرادي ندارد تو آنقدر توانايي داري و جاهاي ديگر 
موفق بودي كه اصلًا اينها در آن چيزي نيست و 
اينها در ميان آنها گم هستند. اين مثبت صحبت 
كردن موجب مي  شود كه استرس فرزندان آنها 

كاهش پيدا كند. 
فض�اي منزل زم�ان امتحان�ات بايد 

چگونه باشد؟
خيلي مهم است كه پدرها و مادرها شرايط درس 
خواندن فرزند خود را درك كنند، يكسري از پدرها 
و مادرها به فرزن��دان خود مي  گويند مگر ما درس 
نخوانده  ايم، مگر آن زماني كه پنج  تا بچه همه در 
يك اتاق كوچك بوديم، همگي درس نمي  خوانديم؛ 
والدين بايد بدانند آن دوران گذش��ته است. يك 
موضوع خيلي مهم ديگر هم اين اس��ت كه پدرها 
و مادرها نبايد دنبال تغيير فرزندان خود مخصوصاً 
در دوران نوجواني باش��ند و قرار نيست به شكلي 
كه دوره  نوجواني آنها طي شده در مورد نوجوانان 
امروزي نيز به همان شكل تكرار شود، خيلي مهم 
است كه اين سبك را تغيير دهند و خودشان را به 
روز نگه دارند. اطلاعات خ��ود را بالا ببرند و توجه 
كنند كه فرزندشان الان چه نيازهايي دارد، چراكه 
فرزندان آنها خود را با دوستانشان مقايسه مي  كند 
كه مثلًا پدر و مادر آنها الان چنين شرايطي را براي 
آنها مهيا كرد ه اند و پدر و مادر من از من طلبكار هم 
هستند و مي  گويند مگر ما درس نخوانديم كه تو 

اين انتظارات را از ما داري. 
مسئله دوم كه خيلي مهم است، اينكه بايد شرايط 
سكوت و آرامش در خانه باش��د و از تنش دوري 
كنند. حتي اگر پدرها و مادرها با هم اختلاف نظر 
دارند و يكسري از مشكلات بين آنهاست، نبايد 
در ايام امتحانات بيانش كنند و بايد صبوري كنند 
و بگذارند زمان امتحانات بگذرد. البته قاعدتاً نبايد 
جلوي فرزندان كلًا چنين رفتاري باشد، ولي اگر 
هم نتوانستند خودشان را كنترل كنند، بايد به 
بعد از امتحانات محول ش��ود و تنش��ي به فرزند 

اضافه نكنند. 
كم كردن صداي تلويزيون، دعوت نكردن ميهمان 
يا ميهماني نرفتن همه بايد مورد توجه باشد كه 
البته متأسفانه برخي از پدرها و مادرها اين موارد 
را رعايت نمي  كنن��د و فكر نمي  كنن��د به دليل 
امتحان بچه ها بايد اين موارد را رعايت كنند. از 
طرف ديگر يكسري هم خيلي افراط مي  كنند و 
همه چيز براي فرزندانش��ان مهيا مي كنند؛ اين 
موارد بايد در حد ايده  آل و مناسب رعايت شود و 
يك سكوت، آرامش و فضاي مناسبي مخصوصاً با 
نور كافي ايجاد كنند و نور زرد و سفيد يا مهتابي 
و آفتابي بايد با هم باشد. حتي در تحقيقاتي كه 
انجام شده نشان مي  دهد محرك هايي كه فرد در 
اتاق مطالعه اش دارد مي  تواند در امتحان آن نيز 
نقش مثبت داشته باشد و اگر در همان فضا از او 
امتحان بگيرند، مي  تواند نمره بهتري بگيرد؛ يعني 
اين مقدار محرك  هاي اعصاب از دما و نور گرفته تا 

رنگ ديوار و مانند آن مي  تواند تأثيرگذار باشد. 

والدين به جاي نمره امتحان
 به تلاش فرزند  بها بدهند

يك روانشناس كودك در گفت وگو با »جوان«:

 معاون امور زنان و خانواده رئيس جمهوري  اعلام كرد كه آمار كودك 
همسري در سال گذشته 12 درصد كاهش يافته است. 

 رئيس سازمان بازرسي كل كش��ور گفت: شاخص هاي اندازه گيري 
سلامت اداري دستگاه ها را سال گذشته تهيه، تنظيم و تصويب كرديم و 

هم  اكنون در حال سلامت سنجي از تمامي وزارتخانه ها هستيم. 
 مدير عامل س��ازمان بيمه س��لامت گفت: درباره بيماري اس ام اي 
كه چند تيپ دارد، تعداد بيماران در كش��ور مش��خص شده است. در 
مرحله اول تعدادي تحت پوشش قرار گرفتند و سازمان بيمه سلامت 
صد درصد هزينه هاي درماني و داروهاي اين بيماران را تحت پوشش 

قرار داده است. 
 رئيس سازمان حفاظت محيط زيست با اشاره به آسيب هاي ناشي از 
تردد خودروهاي آفرود در محيط زيست گفت: قرار است با هماهنگي 
ميراث فرهنگي و انجمن اتومبيلراني ش��رايطي فراهم شود كه حضور 

اين خودرو ها محدود به مكان هاي خاصي شود. 
 رئيس س��ازمان مدارس و مراكز غيردولتي و مشاركت هاي مردمي 

گفت: شهريه مدارس غيردولتي تا پايان خرداد اعلام مي شود. 
 فرمانده ي��گان حفاظ��ت وزارت مي��راث فرهنگي، گردش��گري و 
صنايع دستي گفت: تنها 2۶ درصد موزه هاي كشور امكان اعلام تردد 

دارند و 2۴ درصد موزه ها هم فاقد دوربين مداربسته هستند. 
 دكتراي تغذي��ه گفت: يك��ي از راه هايي كه مي توان ش��دت پوكي 
استخوان را كم كرد، مصرف كلس��يم، منيزيم و روي است؛ كلسيم به 

تنهايي مفيد نخواهد بود. 
 مدير عامل س��ازمان انتقال خون، گفت: ميانگي��ن توزيع خون به 
درخواست مراكز درماني از ۸۵ به 100 درصد رسيده و ذخاير خوني نيز 

به متوسط هشت تا 10 روز افزايش يافته است. 

سجاد آذري
  گفت وگو

حسین سروقامت

قرص شب امتحان معجزه نمي كند!
مصرف خودسرانه ريتالين معروف به قرص شب امتحان 

اعتياد آور است و مي تواند به مرگ منتهي شود
امتحانات نهاي�ي امس�ال و اثرگ�ذاري 40 درص�دي اش در كنكور، 
 حساس�يت اين امتحانات را براي دانش آموزان و خانواده ها بيش�تر 
از هميش�ه كرده اس�ت. حالا كار به جايي رس�يده كه قرص ريتالين 
يا همان ق�رص ش�ب امتح�ان و دارويي ك�ه برخي دانش آم�وزان و 
دانش�جويان با مصرف آن در ش�ب امتحان انتظار معجزه و يك شبه 
طي كردن راه صدساله دارند،  مشتري هاي بيشتري پيدا كرده است. 
متخصص�ان همچون هميش�ه درباره خط�رات مصرف خودس�رانه 
اي�ن دارو هش�دار مي دهن�د و ب�ه دانش آم�وزان و دانش�جويان 
يادآوري مي كنند  ريتالي�ن نمي تواند جاي درس خوان�دن را بگيرد 
و معج�زه كند، بلك�ه حتي ممكن اس�ت موج�ب واكن�ش ناگهاني 
ب�دن،  ايجاد حساس�يت،  ش�وك و حتي مرگ ه�اي ناگهاني ش�ود!

 امتحانات نهايي امسال از هميشه مهم تر است، چراكه طبق مصوبه ۸۶3 
شوراي عالي انقلاب فرهنگي، سهم سوابق تحصيلي در كنكور 1۴02 را 
۴0 درصد قطعي تعيين كرده و اين سهم در كنكور 1۴03 به ۵0 درصد 
مي رسد و تا سال 1۴0۵ سهم كنكور به ۴0 درصد و سوابق تحصيلي به 
۶0درصد مي رسد. همين مسئله هم موجب شد ضمن بالا رفتن حساسيت 
اين امتحانات، حاشيه هايي همچون بحث تقلب يا پناه بردن به راهكارهايي 
براي بيدار ماندن در شب امتحان و استفاده از قرص هايي همچون ريتالين 
كه به قرص شب امتحان معروف است، بيشتر ش��ود. قرصي كه نه فقط 
براي بيدار ماندن و يادگيري معجزه نمي كند، بلكه با چالش هايي همچون 
حساس��يت ، اعتياد و حتي خطر مرگ هاي ناگهاني براي دانش آموزان و 

دانشجويان همراه است. 
   قرص شب امتحان چگونه متولد شد

ريتالين اولين بار در س��ال 19۴۴ ميلادي ساخته ش��د. اين دارو در سال 
19۵0 ميلادي تغييراتي پيدا كرد و در س��ال 19۵۴ ميلادي روي انسان 
آزمايش شد. در سال 19۵7 ميلادي، شركت داروسازي »سيبا« بازاريابي 
داروي ام. پي. اچ را به عنوان ريتالين براي درمان خستگي مزمن، افسردگي، 
روان پريشي مرتبط با افسردگي، حمله خواب و براي جبران اثرات خواب آور 
داروهاي ديگر  آغاز كرد و در س��ال 19۶0 مي��لادي ريتالين در تركيب با 
داروه��اي تقويتي و بعض��ي از ويتامين ها به مدت كوتاه��ي تحت عنوان 
»ريتونيك« براي بهبود خلق وخو و حفظ نشاط به بازار عرضه شد. از سال 
1970 ميلادي تاكنون ريتالين به  عنوان داروي مؤثر در درمان بيش فعالي 
و كم توجهي كودكان )ADHD(، روند رو به رشدي داشته و همواره مورد 

استفاده قرار گرفته است. 
  رشد مصرف ريتالين در فصل امتحان

هر سال با آغاز فصل امتحانات و كنكور، مصرف قرص »ريتالين« هم در بين 
دانش آموزان و دانشجويان افزايش يافته و برخي براي شب  بيداري و درس 

خواندن و افزايش تمركزشان   از اين قرص استفاده مي كنند. 
پيش از اين، دكتر ايرج حريرچي، معاون كل وقت وزارت بهداش��ت اعلام 
كرده بود گزارش هايي وجود دارد كه نشان مي دهد، فروش اين دارو در زمان 
برگزاري امتحانات تا ۵0 درصد افزايش مي يابد. از سوي ديگر برخي مطالعات 
نشان مي دهد مصرف ريتالين در برخي دانشجويان بعد از الكل، مواد خانواده 

حشيش، ترياك و ترامادول رتبه پنجم را به خود اختصاص مي دهد. 
اما آيا واقعاً اين دارو مي تواند براي يادگيري در شب امتحان معجزه كند؟

  ريتالين داروي بيش فعال هاست
امين ماهورام، روانپزشك نسبت به مصرف خودسرانه داروي ريتالين هشدار 

مي دهد و مي گويد: » ريتالين فقط براي افراد بيش فعال مفيد است.«
به گفته اين روانپزشك مغز انسان براي اينكه بتواند روي فعاليتي كه با آن 
مواجه است، تمركز كند، نيازمند گروهي از مواد شيميايي و فرآيندهاي 
مغزي است، بنابراين كمبود يا نقص هر كدام از اين پيش زمينه ها مي تواند 

باعث اختلال در توجه و تمركز فرد شود. 
وي مي افزايد: » ممكن است روانپزش��ك طي بررسي ها متوجه شود علت 
مشكل در توجه و تمركز فرد، اختلال بيش فعالي يا نقص توجه است، در اين 

صورت استفاده از ريتالين مي تواند يكي از گزينه هاي درماني باشد.«
ماهورام با بيان اينكه ريتالين درمان مشكل توجه و تمركز در مواردي است 
كه علت مشكل، اختلال بيش فعالي و نقص باشد، در توضيح اينكه نبايد 
اين دارو را بدون تجويز پزش��ك مصرف كرد، مي گويد: » فردي را در نظر 
بگيريد كه به دليل اضطراب زياد، قادر به تمركز كردن نيست، اين تجربه اي 
است كه احتمالاً بسياري از ما با آن مواجه بوده يا هستيم. در زماني كه فرد 
اضطراب زيادي را تجربه مي كند يكي از فرآيندهاي مغزي دخيل در تمركز 
دچار مشكل مي شود و فرد تمركز خود را از دست مي دهد. چيزي كه در 
اين مرحله مي تواند به فرد در حفظ تمركز كمك كند، كاهش اضطراب از 
طريق انواع روش هاي درمان اضطراب است، اما چنانچه اين فرد براي بهبود 
تمركز خود به مصرف قرص ريتالين اق��دام كند، همانند راننده اي عمل 
كرده كه براي حركت كردن خودرويي با لاستيك پنچر، بنزين بيشتري 
به درون باك خودرو مي ريزد! طبيعي است كه نبايد انتظار داشته باشيم 

اين خودرو حركت كند.«
اين روانپزشك  با اشاره به اينكه ريتالين با توجه به مكانيسم اثر خود، تنها 
براي اف��راد مبتلا به اخت��لال بيش فعالي و نقص توجه مؤثر اس��ت، ادامه 
مي دهد: » ريتالين در س��اير مواردي كه باعث مش��كل در توجه و تمركز 

مي شوند كمكي نخواهد كرد. «
     عوارض ريتالين از اعتياد تا مرگ!

عضو هيئت علمي دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي در پاسخ به اين سؤال 
كه مصرف خودسرانه ريتالين، چه ضررهايي دارد، مي گويد: » ريتالين مثل 
هر ماده ديگري كه وارد بدن مي شود، آثاري بر بدن مي گذارد، اول اينكه در 
گروهي از بيماري ها ريتالين منع مصرف دارد، پس نمي توان اصولاً آن را 
براي عده اي تجويز كرد، زيرا خطراتي جدي را متوجه سلامت مي كند ضمن 

اينكه عوارض عمومي ريتالين مي تواند براي افراد دردسرساز شود.«
عوارضي مثل اختلال در خواب، اختلال در اشتها، تحريك پذيري، مشكلات 
گوارش��ي و عوارض قلبي يا عروقي از ديگر مش��كلاتي اس��ت كه مصرف 

خودسرانه ريتالين ايجاد مي كند. 
وابستگي افراد به مصرف يا همان اعتياد به دارو از ديگر مشكلات مصرف 
ريتالين است. ماهورام در اين باره مي افزايد: » با توجه به مكانيسم اثر ريتالين، 
يكي از اثرات ديگري كه اين دارو در بدن ايجاد مي كند، احساس سرخوشي 
اوليه به دنبال مصرف اس��ت، اين احس��اس سرخوشي ناش��ي از افزايش 
ناگهاني سطح دوپامين در مغز است. هنگامي كه افراد بدون داشتن اختلال 
بيش فعالي يا نقص توجه اقدام به مصرف ريتالين مي كنند، مغز خود را در 
معرض ماده اي غير ضروري قرار مي دهند كه نه تنها به بهبود توجه و تمركز 

در آنها كمكي نمي كند، بلكه آنها را زمينه ساز اعتياد به آن ماده مي كند.«
به گفته وي اعتياد به ريتالين به معني افزايش تدريجي مصرف آن در طول 
روز تا جايي است كه براي بدن كاملاً زيان آور می شود و حتي مي تواند منجر 
به مرگ فرد شود، بنابراين تفاوت زيادي بين مصرف كنترل شده و تحت 

نظر پزشك با مصرف خودسرانه ريتالين وجود دارد. 
ريتالين همانقدر كه براي افراد سالم مي تواند مضر،  اعتياد آور و حتي منتهي 
به مرگ شود، براي كودكان مبتلا به بيش فعالي با تجويز پزشك، دارويي 
ضروري است.  عضو هيئت علمي دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي با 
انتقاد از اينكه برخي خانواده ها تجويز علمي ريتالين را مترادف اعتياد به 
اين دارو مي دانند، تأكيد مي كند: » اين دارو هم مثل ساير داروها آثار مثبتي 
دارد كه مصرف نظارت شده اين دارو در بهبود تمركز و عملكرد تحصيلي و 
رفتاري كودكان اثرات مثبتي خواهد داشت. پس هم  عدم مصرف اين دارو 
در صورت لزوم و هم مصرف خودسرانه آن بدون تجويز پزشك، پايه گذار 

مشكلاتي بعدي براي افراد است.«

همچنان س�لبريتي ها هفت قلم آرايش و با ش�ال و روس�ري 
فخرفروشي مي كنند. همچنان بهاي چادر مشكي و لباس هاي 
پوشيده، چند برابر مانتوهاي جلوباز  بي دكمه است. همچنان 
در برخي س�ازمان ها زنان پركش�ش تكريم مي ش�وند و زنان 

پوشيده تحقير! 
همچنان در فيلم ها و س�ريال هاي پربيننده نقش زنان مرفه و 
شيك را به آراسته هاي خوش بر و رو مي دهند و نقش كلفت و 

نوكرهاي مطبخي را به زنان بي ريخت بدقواره چادري! 
همچنان جشنواره فيلم فجر، ايونت  مد لباس و كفش و آرايش 

است و جشنواره فيلم كن نمايشگاه بوسه هاي بي محابا.. . !
و ما بي خي�ال اين هم�ه »همچن�ان«، خيال مي كني�م تنها با 
بخشنامه و آيين نامه مي توان معجزه كرد. غافل از آنكه نخست 
»ريل گذاري« مي كنند، آنگاه س�وت حركت قطار را به صدا در 

مي آورند!
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زهرا چیذري 

بزرگ ترين تونل شهري غرب آسيا 
در پايتخت افتتاح مي شود

ش�هردار تهران از افتتاح بزرگ ترين تونل ش�هري غرب آسيا در 
پايتخت خبر داد. 

عليرضا زاكاني، شهردار پايتخت در رابطه با وضعيت فعلي حمل ونقل 
ريلي تهران گفت: اكنون خطوط متروي تهران 1۵1 ايس��تگاه و 2۶7 
كيلومتر طول دارد. مهم ترين چالش پيش روي شهرداري تهران براي 
توس��عه خطوط مترو، كمبود منابع مالي اس��ت. مطاب��ق برآوردهاي 
انجام ش��ده احداث چهار خط جديد مترو به ۴30 هزار ميليارد تومان 
و تكميل هفت خط باقي مانده به 100 هزار ميليارد تومان اعتبار نياز 
دارد. معتقدم با مولدسازي و ايجاد مشاركت با دستگاه هاي ديگر، اين 

اعتبار را مي توان تأمين كرد. 
زاكاني تصريح ك��رد: در كنار حفر تونل براي توس��عه مت��رو، با هدف 
جمع آوري آب هاي سطحي ۵30 كيلومتر تونل اصلي و 120 كيلومتر 
تونل فرعي در تهران حفر شده اس��ت كه عمق آن قابل مقايسه با مترو 
نيست. همچنين بناست تا سال 1۴10 نيز با بهره مندي از شيوه هاي 

نوين 170 كيلومتر ديگر به ميزان تونل ها افزوده شود. 
وي ادامه داد: شش تونل شهري به طول 22/۵ كيلومتر در تهران داريم 
و مطابق برنامه ريزي هاي صورت گرفته، در آينده نيز دو تونل ديگر در 
تهران به بهره برداري مي رسد. نخست تونل شهيد متوسليان به طول 
9/۸ كيلومتر به عنوان بزرگ ترين تونل ش��هري غرب آسيا كه انتهاي 
اتوبان شهيد صياد شيرازي را به بزرگراه آزادگان وصل مي كند و در نوع 
خود بي نظير است. دوم تونل آزادراه ش��هيد شوشتري؛ اين آزادراه به 
طول 1۶/۵ كيلومتر در شرق تهران در حال احداث است كه با راه اندازي 
آن ۵/ ۵ درصد از حجم بار ترافيكي ش��رق تهران كاهش خواهد يافت. 
فاز نخست پروژه شهيد شوش��تري به طول 9/۵ كيلومتر پايان امسال 
افتتاح خواهد شد و فاز دوم آن � كه شامل تونل متصل كننده بزرگراه 
شهيد ياسيني به بزرگراه شهيد نجفي رستگار اس��ت � سال آينده به 

بهره برداري مي رسد. 
زاكاني در پايان گفت: هدف گذاري مجموعه مديريت ش��هري تهران 
اين اس��ت كه تا س��ال 1۴10، 70 درصد رفت وآمدهاي درون شهري 
به وسيله ناوگان حمل ونقل عمومي صورت پذيرد. براي گسترش اين 
ناوگان از اقتضائات شهري تهران و تجربيات گذشته بهره مي بريم؛ به 
عنوان مثال پيش از اين تونل هاي مترو با تي. بي. ام با قطر دهانه 9 متر 
به بهره برداري مي رسيد، اما در آينده بناست قطر دهانه تي. بي. ام تونل 

خطوط ۸، 9 و 11 متناسب با اقتضائات شهري به 1۵/7 متر برسد.
--------------------------------------------------

2000 هكتار جنگل كاري در تهران
مديرعام�ل س�ازمان پارك ه�ا و فض�اي س�بز ش�هر ته�ران 
داد.  خب�ر  پايتخ�ت  در  جن�گل كاري  هكت�ار   2000 از 
علي محمد مختاري، مدير عامل س��ازمان پارك ها و فضاي سبز شهر 
تهران گفت: امسال 2 هزار هكتار جنگل كاري در تهران انجام مي شود. 
اين جنگل كاري در دامنه جنوبي الب��رز ودر محدوده مناطق ۴، 7، ۸، 
22 و 1۴ است. وي با تأكيد بر اين موضوع كه جنگل كاري از گسترش 
بي رويه شهر جلوگيري مي كند، گفت: كاشت درختان همانند فيلتر هوا 

عمل مي كند و سرانه فضاي سبز در تهران را افزايش مي دهد. 
مدير عامل سازمان پارك ها و فضاي سبز ش��هر تهران با تأكيد بر اين 
موضوع كه در مناطقي از شهر تهران مانند 7، 10، 11، 17، ۸ و 12 كه 
بافت فش��رده دارند، به دنبال ايجاد پارك هاي عمومي هستيم، گفت: 
حدود 1۸ ملك را تا پايان سال جاري تملك مي كنيم.  به گفته مختاري، 
نزديك به يك هزار ميليارد تومان امسال تملك باغات داريم. همچنين 
23 پارك محله اي، منطقه اي و فرامنطقه اي در دست طراحي است كه 

تا پايان سال آماده بهره برداري مي شود. 
وي با بيان اينكه افزايش سرانه فضاي سبز در دستور كار مديريت شهري 
قرار دارد، گفت: براي توسعه فضاي سبز در تهران برنامه ريزي كرده ايم. 
همچنين براي آبياري فضاي سبز از پساب استفاده مي كنيم و به هيچ 

عنوان از آب شرب براي اين امر استفاده نمي شود. 
دانش آموز و دانش�جو به شكل معمول 
اس�ترس بالاي�ي در زم�ان امتحان�ات 
دارند و اس�ترس امتح�ان مطمئناً آنها 
را اذي�ت مي كن�د، به�ره  وري آنه�ا را 
پايين م�ي  آورد. ح�الا اگر پ�در و مادر 
اين اس�ترس را تش�ديد كنند، قاعدتاً 
بيشتر آسيب  زا مي  ش�ود. در حالي كه 
خيلي راحت بايد بگوين�د من مطمئن 
هس�تم كه از پس آن ب�ر مي  آيي، مهم 
اين است كه تلاشت را كرده اي و  نتيجه 
خيلي خوب�ي مي  گي�ري و اگ�ر نتيجه 
نگيري هم فداي سرت. من تلاش تو را 
مي بينم و اين تلاشت براي من مهم است
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