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 درمان های قبلی بیش فعالی کدام اند؟

اختلال بیش فعالی و نقص توجه می تواند 
هــم در کــودکان و هــم در بــزرگ ســالان 
مشــاهده شــود. علایم این اختلال شامل 
فعالیت سطح بالا و ناتوانی در تمرکز روی 
فعالیتــی مشــخص، ناآرامــی و ناتوانی در 
کنترل رفتار توسط فرد است. درمان های 
قبلــی ایــن اختــلال شــامل دارودرمانی 

و رفتاردرمانــی اســت کــه در بســیاری از 
مــوارد در کنــار همدیگــر بــه کار گرفتــه 
می شــدند. حالا بــا تاییــد بــازی رایانه ای 
EndeavorRX، روش جدیدی به مجموعه 
روش های درمانی این اختلال اضافه شده 
که می توانــد در کنار روش هــای قبلی، به 
بهبود علایم این اختلال در کودکان کمک 

کند. اما ویژگی های این بازی چیست؟

EndeavorRX چه ویژگی هایی دارد؟
در این بازی، بازیکنان باید یک ماشین پرنده 
را از میان موانع مختلف عبور دهند و همزمان 
مراقــب خطراتی باشــند که ناگهــان ظاهر 
می شــوند. این بازی برای کودکان هشــت 
تا 12 ســال مبتلا به اختــلال بیش فعالی و 
نقص توجه طراحی شــده اســت و پیشنهاد 
داده شــده تا کودک 25 تا 30 دقیقه، برای 
پنج روز در هفتــه و به مدت چهــار هفته این 
بازی را انجام دهد.  این بازی می تواند توسط 

هر کسی دانلود شود و هزینه ای هم 
ندارد اما شرکت تولیدکننده 

بــازی، تنهــا بعــد از ارائه 
نســخه از متخصــص، 
کد فعال سازی را برای 

فرد ارسال می کند.

چرا این بازی تاییده گرفته است؟
شــاید با خــود فکــر کنید کــه بــر مبنای 
توصیف های داده شده، این بازی بسیار 
شبیه بازی های دیگری است که فرزندان 
ما این روزها بازی می کنند. پس چرا این 
بازی ها تاییدیه ندارند و این بازی دارد؟ 
اول این که یادتان باشد، توصیفی که از 
بازی این جــا ارائه شــده، توصیفی کلی 
است و نمی تواند تمام جزئیات آن را برای 
شما مشخص کند. نکته دوم این که این 
بازی تا به حال موضــوع مطالعه چندین 
بررسی علمی معتبر بوده است. به عنوان 
مثال یکی از این مطالعات نشان می دهد 
که علایم اختلال در کودکانی که از این 
بازی استفاده کرده اند، در انتهای دوره 
درمانی تــا 36 درصد کاهش 
یافته و به پشــتوانه نتایج 
 FDA ،ایــن مطالعات
ایــن  بــودن  مفیــد 
بازی را تایید کرده 

است.

یک ســال از تصمیم تــان بــرای جدایی 
گذشــته و هنوز جراحت های حاصل از 
ازدواج قبلی تــان التیــام نیافته اســت و 
از طرفی بــرای رهایــی از تنهایی، قصد 
ازدواج مجدد داریــد. افراد بــرای ازدواج دلایل مختلفی 
دارند که برخی درســت اســت، مانند والد شــدن، یافتن 
شــریک حمایت کننــده و... و برخی دلایل نیز نادرســت 
اســت، مانند جســت و جوی اســتقلال، فشــار خانواده، 
التیام یک ارتباط شکســت خــورده، تنهایی و اســتیصال 
و... . ازدواج زمانی موفق خواهد بود که دو نفر »خواستار« 
ازدواج باشــند نه این که به ازدواج »نیاز« داشــته باشــند. 
ارتباطی که بــا هدف بهبــود و التیام یکی از دو نفر شــکل 
گیــرد از همان ابتــدا در معرض خطر اســت؛ زیرا کشــش 
عاطفی میــان آن ها فقط برای مرهم نهــادن بر زخم های 

ارتبــاط دیگری اســت. هر فــردی حتــی در یــک ازدواج 
رضایتمندانــه نیز گاهی تنهایــی را تجربه مــی کند، مهم 
اســت بدانیم که حضور این احساســات چه قبل و چه بعد 
از ازدواج، طبیعی اســت. علاوه بر این، یکی از معیارهای 
ازدواج موفــق، این اســت که زوج هــا همان گونه کــه از با 
هم بودن لذت مــی برند، از تنها بــودن گهگاهی نیز لذت 
ببرند زیــرا زیاد با هم بودن آســیب هایی نظیــر رفتارهای 
کنترل کنندگــی همســر را در پــی دارد. بنابراین ازدواج 
یک رابطه درمانی نیســت و در قــدم اول باید تنهایی خود 
را به شــیوه ای غیــر از ازدواج برطرف کنید. بــرای مثال، 
ورزش خاصــی را در برنامه هفتگی خــود بگنجانید چون 
ورزش علاوه بر توانمندسازی جسمی، به لحاظ روحی نیز 
فوق العاده موثر است یا ارتباط با گروه همسالان و فعالیت 
گروهی با آن ها، مطالعه کتاب های به خصوص در زمینه 
ازدواج و... را در پیــش بگیرید. این مشــکل که حل شــد، 

می توانید برای ازدواج به طور اصولی برنامه ریزی کنید.

 ابتدا حس تان را به زنان تغییر دهید
برای یک ازدواج رضایتمند وجود دو عنصر الزامی است: 
الف( تناسب دو نفر با یکدیگر، ب( مناسب بودن هر یک 
از زوج ها. یک دســته از افرادی که برای ازدواج مناسب 
نیستند افرادی هستند که از ازدواج و رابطه قبلی کاملا 
التیام نیافته اند. معمولا این دســته افراد، خشم و نفرت 
زیادی نســبت به شــریک قبلی خود احســاس می کنند 
و هر بار که یاد آن دوران می افتند به شــدت احساســات 
منفی شان غلیان می کند. اگر در چنین شرایطی به سر 
می برید، لازم است پیش از اقدام به ازدواج مجدد، کمک 
تخصصی دریافت کنید؛ زیرا این شرایط توان شما را برای 
عشق ورزی به تحلیل می برد و ازدواج بعدی را نیز به طور 

مستقیم تحت تاثیر قرار می دهد.

 زندگی مشترک قبلی تان را ارزیابی کنید
پیــش از ورود دوبــاره بــه زندگی مشــترک، لازم اســت 
ارزیابــی واقــع بینانــه و منطقــی از زندگــی قبلی تــان 
داشــته باشــید و با پی بردن به عوامل ناموفق بودن آن، 
راهبردهای مقابله ای برای هر یــک بیابید. مثلا بددلی 
یک شیوه واکنش به شرایط بوده اســت اما آیا می توانید 
روش های دیگری را هم بیان کنید که می توانســته موثر 
باشــد؟ ارزیابی های واقع بینانه، درمان کلافگی پس از 

یک شکست است.

نخستین بازی رایانه ای که وارد نسخه های درمانی شد
 به تازگی تجویز کردن یک بازی به عنوان روش درمانی جدید برای کودکان بیش فعال

 توسط سازمان غذا و داروی آمریکا تایید شده است

بعد از طلاق، از زن ها متنفر شدم

 در ماه میلادی گذشــته اولین بازی رایانه ای با کاربرد درمانی برای 
کودکان دارای بیش فعالی و نقص توجه از سوی سازمان غذا و داروی 
آمریکا تایید شد اما این بازی چیست؟ شرایط استفاده از آن به چه 
صورت است؟ و چطور این بازی توانسته تاییدیه این سازمان را بگیرد؟

با هزاران امید و آرزو با دختر مورد علاقه ام ازدواج کردم، دقیقا سه سال پیش. حالا و در 29 سالگی، تنها هستم 
چون یک سال پیش طلاق گرفتم. اصلا آن دختری نبود که قبل از ازدواج می شناختم. تنها هستم، دوست دارم 

ازدواج کنم اما می ترسم. بعد از طلاق، از زن ها متنفر شدم و نمی توانم به هیچ کدام شان اعتماد کنم. چه کنم؟

 وونگا چیست و از چه چیزهایی تشکیل شده؟
یکی از خطرناک ترین و ویرانگرترین موادمخدر جهان که ابتدا 
در آفریقای جنوبی ساخته شد، »وونگا« نام دارد که ترکیبی از 
چند ماده سمی و خطرناک است. مصرف این ماده مخدر در 
سال 2010 رشد چشمگیری پیدا کرد و از آن پس در دیگر 
نقاط جهان نیز مشاهده شد. با توجه به دست ساز بودن این 
ماده، اطلاعات خیلی دقیقی در خصوص نحوه ساخت آن در 
دست نیست اما می توان این ماده را از ترکیب متفاوتی از مرگ 
موش، هروئین، ماری جوانا، پودر لباس شویی، داروهای ضد 
ویروس )ماده اصلی آن(، پودر شیر، شوینده استخر، نوشابه 
و... تولید کرد. نتیجه این ترکیبات یکی از کشنده ترین مواد 
به نام »وونگا« را می سازد و ترک کردن آن نیز نوعی شکنجه 

طاقت فرساست. وونگا پودری سفید است و معمولًا در تکه ای 
کاغذ پیچیده و سپس دود می شود.

 وونگا در کمین 18 تا 30 ساله ها
ایــن مــاده مخــدر در چنــد ســال اخیــر، توجــه بســیاری از 
پژوهشگران حوزه اعتیاد را به خود جلب کرده است و بسیاری 
از افراد از پیامدهای زیانبار آن هراس دارند چراکه ترکیبات 
این مــاده مانند مرگ موش، پــودر لباس شــویی و داروهای 
ضدویروس نه تنها ممنوع نیستند بلکه استفاده از هر کدام 
از این مواد قانونی اســت. همچنین طبق تحقیقات صورت 
گرفته به خصوص در آفریقای جنوبی، بیشترین آمار استفاده 
از این ماده مخدر در گروه سنی 18 تا 30 سال است. در خور 

ذکر است که این ماده هم به شکل سیگار و هم به شکل تزریق 
استعمال می شود. افرادی که این ماده را تزریق می کنند در 
مقایسه با افرادی که آن را به شکل سیگار می کشند در معرض 
خطر بیماری های قلبی بیشتری قرار دارند که به نوبه خود 

بیشتر در معرض ابتلا به بیماری های ریه هستند.

 عوارض مصرف »وونگا«
وونگا به عنوان یک مــاده اعتیادآور که آثار بســیار زیانباری 

دارد، شناخته می شود. حتی یک بار مصرف 
این ماده نیز می تواند اعتیاد آور باشــد. 

از همین رو آزمایش های اولیه نشان 
می دهد که مصــرف »وونــگا« این 

امــکان را دارد کــه از یــک دوره 
کوتاه مدت به ســرعت بــه اعتیاد 
کامل برسد. بعد از وارد شدن دود 

ناشی از سوختن این پودر به درون 
ریه ها، فرد احساس رضایت، آرامش و 

سرخوشی خواهد کرد و بدن خیلی سریع 
گرم خواهد شد که البته این آثار خوشایند بسیار 

موقتی است، زیرا این حس  که بین دو تا چهار ساعت طول 
می کشد، مربوط به داروی ضد بیماری ایدز است .با این کار 
بخشی از افراد مبتلا به ایدز از دریافت این داروی ضروری و 

حیاتی محروم خواهند شد. در صورت مصرف بیش از حد با 
کاهش عملکرد قلب و ریه فرد به شدت در معرض خطر مرگ 
قرار می گیرد و به همین دلیل اســت که آن را از مرگ موش 
هم خطرناک تــر می دانند. ســازوکار مصرف ایــن ماده نیز 
شبیه دیگر مواد اعتیاد آور است به طوری که فرد برای رفع 
درد و همچنین به سبب ولع شدید، اقدام به استفاده مجدد 
با دوز بالاتر می کند و با این کار جان خود را به خطر می اندازد. 
برخی تحقیقات نیز نشان می دهد که مصرف کنندگان این 
ماده، اشتهای طبیعی خود را از دست می دهند، به طوری 
که می توانند روزها را با حداقل غذا سر کنند که همین مسئله 
سیستم ایمنی بدن را به شدت ضعیف و فرد را مستعد انواع 
و اقســام بیماری ها می کند. این ماده که بســیار اعتیادآور 
است، همچنین می تواند باعث ایجاد بیماری روانی در بین 

بیمارانی شود که سابقه ژنتیکی بیماری روانی دارند.

 ترک کردن وونگا نوعی شکنجه طاقت فرساست 
پر واضح اســت کــه امر پیشــگیری به مراتــب هزینه های 
مادی، جامعه شناختی و روان شناختی کمتری نسبت به 
درمان دارد. بنابراین در این خصوص به همه آحاد جامعه 
به ویژه والدین و مربیان توصیه می شــود که با آگاه کردن 
و شناســاندن عوارض و پیامدهای ناگوار مــواد اعتیادآور 
مختلف بــه ویژه ماده دســت ســازی همچــون »وونگا« به  
کودکان و نوجوانان خود، از آن ها مواظبت کنند. با توجه 
بــه ویژگی هــای دوره نوجوانــی )ماننــد هیجان طلبــی، 
اســتقلال طلبی، تاثیر بیشــتر گروه همســالان و...( این 
گروه ســنی از جمله گروه هــای در معرض خطــر ارزیابی 
می شوند. با توجه به مطالب مطرح شده به والدین پیشنهاد 
می شــود که ضمن نظارت همدلانــه، از ایجــاد و پرورش 
مهارت های زندگی در نوجوانان خود غافل نشوند. یکی 
از مهم ترین مهارت های زندگی که می تواند نوجوان را در 
برابر فشار گروه همسالان ایمن نگه دارد، کسب مهارت »نه 
گفتن« است. این مهارت به فرزند شما کمک 
می کند کــه در برابر خواســته های نابه 
جای گروه همسالان با در نظر گرفتن 
پیامدهای احتمالی رفتار پرخطر، 
بایســتد و با نه گفتن به این گونه 
پیشنهادها، بهداشت روانی خود 
را به مخاطره نیندازد. با این حال 
و در صورت اعتیاد احتمالی فرد به 
موادمخدر به ویژه مواد دست سازی 
مانند »وونگا«، نظارت پزشکی و مصرف 
دارو برای کاهــش علایم ترک ضروری اســت. 
ضمنا مداخلات روان شناختی و گروه درمانی نیز بسیار 
ســودمند خواهد بود چون تــرک این مــاده، اصلا راحت 

نیست و شبیه شکنجه شدن است.

     

انگار هر روز ایده ســاخت یک ماده جدید به ذهن مافیای مواد مخدر در دنیا می رسد و همان را تولید و به 
صورت گسترده در بازار جهانی توزیع می کند. ماده ای که آثارش با مخدرهای قبلی متفاوت خواهد بود و 
همین عامل باعث تشکیل بازار جدیدی در این زمینه خواهد شد. امروزه قاچاقچیان و تبهکاران برای آن که 
از غافله سود سرشار تولید، توزیع و فروش مواد عقب نمانند، انواع مختلفی از مواد دست ساز را در لابراتوارهای خانگی 
می سازند و روانه بازار می کنند. موادی که بعضا حتی یک بار مصرف آن ها می تواند فرد را به کام مرگ بکشاند. »وونگا« یکی 
از همان هاست که اگر خانواده ها با ویژگی های ظاهری آن، علایم مصرفش و... آشنا شوند، مانع شیوع مصرف آن می شوند 

و سلامت جسم و روان فرزندانشان را تا حد زیادی تضمین می کنند.

محوری

تمام وسایل میز آرایش را خالی کنید در نخستین گام، تمام مواد و لوازم بهداشتی 1
و آرایشــی روی میز و داخل کشــوها را خالی کنید و 
همه را یک جا بچینید تا با حوصله درباره نگه داشتن 
یا دور انداختن آن ها تصمیم بگیرید. با یک دستمال 
مرطوب محل قرارگیری این لوازم و خود لوازم را از 
گرد و خاک و لک مواد پاک کنید. پیشنهاد می شود 

کف کشو و کمدها را با کاغذ مخصوص بپوشانید.
بدهید2 در چیدمان این وســایل خلاقیت به خرج 
اقــلام ریزتــر و رنگــی را می توانیــد در ظرف هــای 
شیشه ای نگه  دارید و چون داخل آن دیده می شود، 
دسترســی به هر مورد هم راحت تر است. می توانید 
از جا عینک قدیمی تان بــرای نگهداری قلم موهای 
آرایشــی اســتفاده کنید. داخل کشــو را با تقســیم 
کننده هــای مقوایی محکم ســازمان دهــی کنید یا 
ظرف جاقاشقی و لوازم داخل کشو های آشپزخانه 
را به کار ببرید. درصورت محدودیت فضا، در اطراف 
میز آرایش برای نگهداری برخی اقلام بزرگ تر شلف 

و قفسه های دیواری نصب کنید.
لوازم برقی را از جعبه خارج کنید جعبه های لوازم برقی شخصی مانند سشوار 3

یا حالت دهنده مو فضای زیادی را اشغال می کنند، 
با نصب قلاب هایی در داخل کمد می توانید فضای 
مناسبی برای آویزان کردن لوازم جانبی برقی ایجاد 
کنید. مراقب باشــید جعبه ها را تا زمان تمام شــدن 

ضمانت نامه دستگاه دور نیندازید.
لــوازم تزیینــی مــو مانند گل ســر، کــش مو، 4 لوازم تزیینی مو را سر و سامان بدهید

ســنجاق مو و حتی بیگودی های پلاستیکی باید در 
فضای تمیزی قرار بگیرند چراکه در ارتباط مستقیم 

با موی سر هستند. بنابراین پیش از هر کاری لوازم 
مربوط به مو را بشویید و در جعبه ای دربسته و به دور 

از گرد و خاک نگه دارید.

برای ساده تر شــدن این فرایند، همه اقلام را 5 همه اقلام را دسته بندی کنید
به دســته های کوچک تر مثل محصولات بهداشــتی 
پوست و مو، برس ها، لوازم برقی، عطر و ادکلن و دیگر 
لوازم و مواد آرایشی تقسیم کنید. لوازم مرتبط را در 

ظرف یا سبدهای کوچک 
بچینیــد تا دسترســی به 
آن ها راحت تر باشــد. به 
تاریخ انقضای آن ها توجه 
کنید و در صورت منقضی 
شــدن حتمــا آن را دور 
بیندازید. بهتر است لوازم 
آرایشی مثل ضد آفتاب یا 
کرم مرطوب کننده را که 
به صــورت روزانه از آن ها 
اســتفاده می کنیــد، در 
یک کیف یــا جعبه جدا از 
وسایل دیگر در دسترس 

قرار دهید. از قرار گرفتن برخی محصولات بهداشتی 
و آرایشــی در معرض نــور مســتقیم خورشــید و گرد 
و خاک خــودداری کنیــد. دقــت کنید کــه برخی از 
محصولات باید در یخچال نگهداری شوند تا از کیفیت 

آن ها در محیط گرم کم نشود.
در نهایت تــلاش کنید تا » قانون یک نــو، یک کهنه« 
را اجرا کنید یعنی در صورت خریداری هر محصول 
جدید، یکی از محصولات مشــابه از همان دســته را 

حذف کنید و کنار بگذارید.

مصطفی نجمی |   پژوهشگر اعتیاد

* درباره اون سوال پژمان بازغی در برنامه کودک شو، به 
عنوان یک پدر همیشه برام سوال بود که واقعا کارشون 
درسته یا نه و نتیجه پرسیدن چنین سوالاتی، کارشناسی 

شده است یا نه. ممنون که شفاف سازی کردین.
* قدرت خداوند را بگردم که چه چیزهای دقیق و حساب 
شده ای آفریده و ما اصلا حواس مان به آن نعمت ها نیست. 
تصویر چشــم، ابرو و گــرد و خاک در زیر میکروســکوپ، 

باورکردنی نبود.
* در مطلب »روش صحیح بــرای باز کردن یــخ مرغ« در 
صفحه سلامت به استفاده از مایکروویو اشاره نکردین که 

بهترین راهکاره.
* تصویر جنین انســان زیر میکروســکوپ که در پرونده 

زندگی سلام چاپ شده، خیلی گل منگولی بود.
* زندگی سلام عزیز، خیلی رو داری. رو که نیست، سنگ 
پاســت! آخه اصلی ترین دلیــل این که مردم ایــن روزها 
احساس خوشبختی نمی کنن، مســائل مالیه. بعدش 
در صفحه خانواده به ما گیر دادی که کمال  گرا هستیم و 
بی برنامه و به همین دلیل احساس خوشبختی نداریم! 

خیلی رو داری، خیلی.
* من به عنوان یک نوجوان عاشق مطالعه، رضایت خودم 
را با راه افتادن ستون »چرا؟ چرا؟ چرا؟« در صفحه نوجوان 
علی اعلام می کنم. 
* در صفحه خانواده هی می گید که مدیری  اون جوری 
نگــو، بازغــی ایــن کار رو نکن، حیایــی ســنگین باش، 

علیخانی فلان باش و... . ول کنین اینا رو بابا.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز بحث نکردن های الکی

قرار و مدار

امروز تصمیم بگیرین که وقت خودتون 
رو با بحث کردن های الکی و بی فایده با 

دوست یا آشنا هدر ندین. خیلی از 
بحث کردن های ما، 
سرانجامی نداره و 
طبیعتا فایده ای 

هم نخواهد 
داشت.

 ترفندهای طلایی برای سروسامان دادن به
 میزهای آرایشی

منظم   بودن میز آرایشی این امکان را برای ما فراهم می آورد که دسترسی سریع  و آسان تری به لوازم آرایشی و 

بهداشتی موردنیاز داشته باشیم

 لوازم آرایشی و بهداشتی جزئی جدایی ناپذیر از وسایل شخصی خانم هاست. حالا اگر در خرید این اقلام مدیریت 
نداشته باشیم با میز آرایشی به هم ریخته روبه رو خواهیم شد. چه بسا در این میان حتی فراموش می کنیم که چه 
داریم و چه نداریم که در این صورت یا خریدی تکراری می کنیم یا برخی از وسایل تا مد ت ها بدون استفاده باقی 

می مانند. در این مطلب به چند ترفند برای سروسامان دادن این بخش از خانه می پردازیم.

بانوان

banimode، swirlster، realsimple :فاطمه قاسمی |   مترجم  منبع

»وونگا«
 از مرگ موش بدتر است

ضرورت آشنایی خانواده ها با ماده مخدری که ترکیبی است از 
پودرلباس شویی، نوشابه، ماری جوانا و... و در کمین جوانان 18 تا 30 ساله

cnbc.comو  FDA.org  :منابع نرگس عزیزی |  روزنامه نگار  

 مشاوره
 طلاق

فاطمه شیبک |   روان شناس عمومی 

 از دنیای 
روان شناسی 


