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   سندروم قلب شکسته چیست؟
در سندروم قلب شکســته، پمپ خون در بخشی از قلب 
دچار مشکل و همین باعث درد در قفسه سینه می شود. 
دلیل این به هم خوردن نظم کاری قلب به صورت دقیق 

مشخص نیست اما حدس متخصصان آن است 
کــه افزایــش ناگهانــی هورمون هایی 

چون آدرنالین که در زمان اســترس 
در بدن ما ترشــح می شــود، بــا این 
موضوع مرتبط اســت. خوشبختانه 
حال فرد در مدت زمان کوتاهی بعد 

از بروز این وضعیت بهتر می شود و این 
نشــانگان در طولانی مدت بــرای اغلب 

افراد عوارضی به دنبال ندارد.

   چه عواملی باعث ابتلا به این سندروم می شوند؟
تجربه حوادث ناخوشــایند بدون آمادگی: برخی 
اتفاقات به ویــژه زمانی کــه ناگهانی یا بــدون آمادگی 
لازم برای فــرد روی می دهند، می توانند فشــار روانی 
زیادی را ایجاد کنند و به همین دلیل 
احتمــال بروز نشــانگان قلب 
شکســته را افزایش دهند. 
فوت ناگهانــی نزدیکان و 
تشــخیص بیماری در فرد 
یا اطرافیان  به شــکلی که 
باعث وحشــت فرد شــود، از 

جمله این موارد است.
مشــکلات اقتصــادی: کاهــش 

درآمد یــا از دســت دادن کار از دیگر عواملی اســت که 
احتمال بروز نشانگان قلب شکسته را افزایش می دهد. 
البته دلیل این موضوع چندان پیچیده نیست، چراکه 
مشــکلات اقتصــادی، فشــار روانــی زیــادی بــه فرد و 

خانواده  او وارد می کند.
وضعیت روانی فرد: برخی بررسی ها نشان می دهند 
افــرادی کــه ســابقه ابتلا بــه افســردگی یــا اختلالات 
اضطرابــی را دارنــد، بیشــتر در معرض این نشــانگان 
هســتند. در یکی از مطالعات قبلی    محققان دانشگاه 
لس آنجلس این طور نتیجه گیری کرده اند که ارتباطی 
قوی بین سابقه اختلالات اضطرابی و اختلالات خلقی 

با این نشانگان وجود دارد.
تیپ شخصیتی D: در روان شناسی گروهی از افراد را با 
عنوان تیپ شخصیتی D دسته بندی می کنند. بررسی ها 
نشــان می دهد این گروه از افراد بیشتر در معرض تجربه 
نشانگان قلب شکسته هســتند. اما این گروه از افراد چه 
ویژگی هایی دارند؟   به عنوان مثال این افراد معمولا بابت 
موضوعات مختلف سریع نگران می شــوند. علاوه بر آن، 
آن ها نگرانی خود را کمتر با دیگران در میان می گذارند و 
به اصطلاح خودخوری می کنند. بررسی ها نشان می دهد 
حدود یک پنجم افراد در این دسته بندی قرار می گیرند. 
نکته قابل تامل این که افراد دارای تیپ شــخصیتی D نه 
فقط بیشــتر از دیگران در معرض نشانگان قلب شکسته 
هستند که موارد جدی تری چون ایست قلبی یا حتی فوت 

زودهنگام هم در بین این افراد بیشتر مشاهده می شود.

چرا کرونا باعث افزایش ســندروم »قلب شکســته« 
شده؟

مروری بر عوامل خطرسازی که در همین مطلب به آن ها 
اشاره شــد، می تواند تا حدی دلیل چرایی افزایش بروز 
این نشــانگان در بهار امســال را نشــان دهد. متاسفانه 
کرونا تاکنون باعث شده   در دنیا بیش از 570 هزار نفر 
جان خود را از دســت بدهنــد. 570 هزار نفــری که هر 
یک عزیز کسی بودند و از دست دادن آن ها، باعث فشار 
روانی به نزدیکان آن ها شــده است. در عین حال گاهی 
خود تشخیص کرونا در افراد و نیاز به بستری باعث ایجاد 
فشار روانی زیادی در فرد و نزدیکان او می شود. در کنار 
این وضعیت، رکود اقتصادی که تمام دنیا را درگیر خود 
کرده، باعث شــده تا میلیون ها نفر بیکار شــوند. در این 
شرایط دشــوار البته برخی افراد بیشتر در معرض خطر 
هســتند. همان طور که اشــاره شــد افرادی که ســابقه 
اختلالات اضطرابی و خلقی داشته اند یا افرادی که در 

تیپ شخصیتی D قرار می گیرند از این جمله اند.

   4 توصیه برای مبتلا نشدن به این سندروم
اما حالا بــا توجه به تمام این دشــواری ها، چــه کاری از 
دست ما بر می آید تا از خود و نزدیکان مان در برابر این 

موضوع محافظت کنیم؟
هستند مانند بیکاری یا از دست دادن یک عزیز. 1  برخــی عوامــل اســترس زا خــارج از کنتــرل مــا 
در این شرایط مهم ترین توصیه اســتفاده از روش های 

آرامش بخشی موثر است.
و ایــن روزهــا حــال خوشــی نداریــد، حتمــا از 2  اگر سابقه اختلالات اضطرابی یا افسردگی دارید 
متخصــص کمــک بگیریــد. اســتفاده از داروهــای 
روان پزشــکی در این شــرایط می تواند در مــدت زمان 

کوتاهی وضعیت شما را بهبود بخشد.
روزانه، محدود کردن میــزان کافئین دریافتی و 3  سبک زندگی خود را اصلاح کنید. ورزش منظم 
خواب کافی را جدی بگیرید. در کنار این موارد تمرین 
مهارت های حــل مســئله و مدیریت اســترس را هم در 

زندگی خود وارد کنید.
سال و زنان بیشتر دیده می شود. پس اگر در این 4  این نشانگان به صورت معمول در افراد بالای 50 
گروه ســنی و جنســیتی، در نزدیــکان خود فــردی که 
بخشــی از عوامل بالا دربــاره او صدق می کند، ســراغ 
دارید، این روزها بیشتر از قبل هوای او را داشته باشید. 
گفت وگــو و اجــازه دادن بــه افــراد تــا دلخوری هــا و 
ناراحتی های شــان بــدون هیــچ قضاوت و سرزنشــی 
شنیده شود، می تواند میزان فشاری را که آن ها تجربه 

می کنند، کاهش دهد.

 موضوعات مرتبط با سلامت جسمانی، ارتباط تنگاتنگی با بهداشت و سلامت روانی دارند. یکی از 
مواردی که این ارتباط نزدیک به خوبی خود را نشان می دهد، سندروم »قلب شکسته« است؛ وضعیتی 
که فرد در نتیجه تحمل استرس و فشار روانی زیاد، دچار درد در قفسه سینه می شود و نفس تنگی 
ناخوشایندی را تجربه می کند. بررسی جدیدی که توسط محققان کلینیک کلیولند آمریکا انجام شده است، نشان 
می دهد بهار امسال و همزمان با شیوع کرونا، میزان بروز علایم این سندروم افزایش محسوسی پیدا کرده است. 
این تحقیقات نشان داد که کاردیومیوپاتی استرس یا سندروم تاکاتسوبو که عنوان دیگر سندروم قلب شکسته 
هستند، افزایش قابل توجهی به میزان 7/8 درصد در دوران نخستین اوج همه گیری کرونا داشته اند. این افزایش 
قبل از دوران همه گیری افزایشی بین 1/5 تا 1/8 درصد داشته است. اما چرا چنین مسئله ای روی داده است و برای 

پیشگیری از این موضوع چه کارهایی از دست ما بر می آید؟

سوژه 
روز

نرگس عزیزی |   کارشناس ارشد مشاوره
* شعر چاپ شده در صفحه فرفره، واقعا از یک بچه ۱۳ ساله 
اســت؟ آفرین به شــما که به چنین اســتعدادهایی میدون 

میدین.
* پرونده بسیار خواندنی و جالبی درباره خانم میرزاخانی 

کار کرده بودید. روحش شاد و یادش گرامی.
* درباره مطلب »چرا بعضی ها از ماسک زدن فرار می کنند؟« 
که در صفحه خانواده چاپ شده، من هم واقعا بعضی از دلایل 
مردم برای نزدن ماســک را درک نمی کنــم. هرچند بعد از 

خواندن این مطلب، فهمیدم که مشکل از کجاست.
* جالبه که میرزاخانی در دانشگاه شریف درس خونده که 
بهترین دانشگاه ایرانه، اما بعدش که رفته دانشگاه هاروارد، 

تازه فهمیده که هیچی یاد نداره.
* بعد از خواندن قرار و مدار، زنگ زدم به یکی از همکارانم 
که در ســال های ابتدایی اســتخدامم، با هــم بودیم. مرور 
خاطرات ۳0 ســال پیــش، واقعــا عالی بود. ممنــون بابت 

پیشنهاد خوب تان.
* در صفحه سلامت نوشــتید که امکان ابتلای همزمان به 
کووید-۱۹ و آنفلوآنزا وجود دارد. دارم فکر می کنم که یک 
فرد چقدر باید بدشــانس باشــد که این دو بیمــاری را با هم 

بگیرد!
* درباره اتاق مشاوره »شــوهرم می گوید که بعد از پولدار 
شدن، بچه دار خواهیم شد!«، حرف این مرد درست است 
اما حرف خانمش هم گفته، سنم دارد بالا می رود، آن هم 
درست است. کاش مســئولان برای این موضوع چاره ای 

بیندیشند.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز رعایت فاصله اجتماعی با حساسیت بیشتر

قرار و مدار

آمار مبتلایان به کرونا دوباره روند صعودی به 
خودش گرفته و اگر در رعایت بهداشت فردی 
دقت نکنیم، سلامت مون به خطر می افته. 
امروز با دقت و حساسیت بیشتری، فاصله 
اجتماعی تــون رو با همکاران، دوســتان و 
... به خصوص 
در محیط های 
شلوغ رعایت 

کنین.

   عوارض سرگرم شدن با فکر کردن به موفقیت
شــخصیت »جان« بــه جای این کــه واقعا شــروع کند به نقاشــی 
کشــیدن، بیشــتر درباره نقاشــی و موفقیت در نقاشــی فانتزی 

دارد. هرچقدر در رویاهایش بیشتر تصور 
می کند که هنرمند و نقاشــی معروف 

شــده  اســت، فاصله اش تا هنرمند 
معروف شــدن کمتر می شــود! در 
واقع افرادی مانند این شــخصیت 

»رفتارهــای  از  رایجــی  شــکل  در 
خودتخریبی« گرفتار شــده    اند. شــکلی کــه در آن 

افراد با فانتزی و تخیل ســرگرم  می شــوند و از فعالیــت واقعی و 
اجرایی کردن طرح های شــان غافل می مانند. شــاید بعضی 

از ما در برهه هایی از زندگی مان همین طور عمل کردیم و با 
این عمل به صورت ناخودآگاه داریم موفقیت و شــادی مان 
را خــراب می کنیم. معمولا فکــر می کنیم کســانی که مانع 
رســیدن ما به اهداف مــان می شــوند، آدم هــای خرابکاری 

هستند که بر ســر راه مان موانعی می سازند اما گاهی اوقات این 
فرد دقیقا خودمان هستیم. با جملاتی مثل این که: »الان زمان 

مناسبی برای شروع فعالیت نیست«، »بهتر است فعلا برای آینده 
نقشه بکشــم و برنامه   ریزی کنم« و ... . در واقع آن زمان مناسب 
هیچ وقت فراهم نمی شــود و این مانعی ا ست که خودمان ایجاد 

می کنیم.

  چه کنیم درگیر خیال بافی درباره موفقیت نشویم؟
دوباره برگردیم به مثال »جان«: »او می خواست 
یک نقاشی منظره در چهار فصل متفاوت را 
ترسیم کند و روزی که این تصمیم را گرفت، 
اوایل زمستان بود. برای جان با فانتزی های 
رنگارنگش دربــاره نقاشــی و موفقیت خیلی 
سخت بود که از زمستان شروع کند بنابراین 
تصمیم گرفت تا منتظر بهار بماند و در این 
فاصله بــا خیالبافی دربــاره موفقیت های 
احتمالی، روحیه  خــود را حفظ کند«. در 
واقع گاهــی اوقات  مــا نیز مثل جــان بین 
خیال بافی، اضطرابِ شــروع کار و نداشتن شور و 

هیجان کافی گیر می کنیم اما چاره چیست؟

 مراقــب باشــید، فانتزی هــا اعتیادآورند:ایــن  که 

ســاعت های زیادی درباره برنامه ریزی و موفقیت های 1
احتمالی فکر کنید قطعا باعث احساس آرامش می شود 
و از خطرهای احتمالی و شکست های ریز و درشت واقعی شما را 
محافظت می کند. اما مسئله این جاست که ذهن شما بعد از مدتی 
به توهــم موفق بــودن عــادت  و از موفقیت هــای واقعــی اجتناب 

می کند.
فقط انجام بدهید:ســعی کنید هر بار کمی از میزان 

فکرها و تخیلات تان کم و به عمل اضافه کنید)اعمال 2
هرچنــد کم وکوچــک(. شــجاعت انجــام دادن کار 
کوچــک و پذیرفتــن شکســت را تمرین کنیــد. فرامــوش نکنید 
کشــیدن یک درخت ناقــص از فکر کــردن به یــک درخت کامل 

ارزشمندتر است.
چالش هــا را در آغــوش بگیرید:وقتــی فقــط درباره 

اهداف، آرزوها و موفقیت  فکر کنید، طبیعی است که با 3
هیچ چالش جدی رو به رو نخواهید شد. بنابراین به مرور 
تصور می کنید موفقیت بایــد همین قدر راحت باشــد و اگر چنین 
نیست ارزش زحمت کشیدن ندارد. وقتی دست از تخیلات بردارید 
و کمــی قانون جــذب و کائنات را کنــار بگذارید چالش هــا و موانع 
خودشان را نشان می دهند. آن موقع باید برای روبه رو شدن با آن ها 
کفش آهنین بپوشید و فراموش نکنید موفقیتِ بی چالش توهمی 

گذراست.
 شما لیاقت موفق شدن را دارید:خیلی مواقع به دلایل 

مختلف فکر می کنیم ما شایســتگی موفقیــت واقعی را 4
نداریم، بنابرایــن با فکر و خیال موفقیت ســر می کنیم. 
ســرزنش هایی که شــدیم، شکســت هایی که خوردیم یا داســتانِ 
شکست دیگران را که شنیدیم همه ما را از این شایستگی دور کردند. 
اما خوب است بدانید برای هر انسانی در جایگاه خودش هزاران راه 
برای موفق شدن وجود دارد که فقط کافی است از قدم های کوچک 

شروع کند.

والد گرامی، نگرانی شما را در 
این زمینه درک می کنم. نکته 
مهمی که به شما و همسرتان 
یادآور می شــوم، این است که 
باید باور کنید می توانید رفتــار کودک تان و نوع 

نگرش او را عوض کنید و در نهایت به شخصیت او 
شکل سنجیده ای بدهید. انتقال ارزش های یک 
نسل به نسل بعدی، یک وظیفه اجتماعی است 
و هیچ چیز بدتر از این نیســت که کــودک بدون 
این ارزش ها بار بیاید. نکته مهم دیگر چگونگی 
انتقال این ارزش هاست، چون اگر با خشونت و 
بی تفاوتی بیان شود، کودک آن را قبول نمی کند.

   5 توصیه به شــما برای تربیــت فرزندی 
مستقل

در این زمینه می توانید از راهکارهایی که در این 
مطلب مطرح خواهد شد، استفاده کنید.

۱- در ابتدا ســعی کنیــد در کارگاه های مهارت 
فرزند پروری شرکت کنید و مدل ها و سبک های 
متفاوت شکل دهی و ساخت رفتار کودک را یاد 

بگیرید.
2- توجه به این نکتــه هم ضروری اســت که اگر 
خواســتید فرزندتــان را خودتــان هدایت کنید، 

تلاش کنید او را کنترل نکنید.
۳- مهــارت فرزندتان را در زمینه پرسشــگری 
تقویت کنید و به او بیاموزید که تفکر نقاد داشته 
باشد. پرسشگری را از همان ابتدا در فرزندتان 

تقویت کنید، این کار باعث تقویت مهارت تفکر 
نقادانــه در فرزندتان می شــود و زمانــی که در 
کودک شــما تفکر نقاد شــکل بگیرد، احتمال 
خطر و پذیــرش نظر دیگران بــدون تفکر پایین 

می آید.
4- تــلاش کنیــد بــه پرســش های فرزندتــان با 
اشــتیاق پاســخ دهید. همچنین او را راهنمایی 
کنید تا خودش جواب سوالاتش را پیدا کند، چون 

دادن جواب فرایند تفکر را متوقف می کند.
5- بــرای آموزش ایــن مهارت ها صبور باشــید و 
بدانید پــاداش تلاش و صبــر، پــرورش کودکی 
است که در بزرگ سالی به انسان متفکری تبدیل 
خواهد شد و می تواند از پس مشکلات برآید و به 

راحتی تحت تاثیر دیگران قرار نمی گیرد.

چرا با فکر و خیال موفقیت، شکست می خوریم؟!

برای تربیت فرزندی مستقل چه کنم؟

»آلبر کامو«، نویسنده معروف فرانسوی که برنده جایزه نوبل ادبیات هم بوده در نوشته ای کوتاه، نقاشی به نام »جان« 
را توصیف می کند که دارد استعدادش را به تدریج هدر می دهد: »جان، کمتر کار می کند و اصلا نمی داند برای چی کار 
می کند. درحالی که قلم موی نقاشی در دستش است، به آسمان خیره می شود و به موفقیت های آینده اش فکر می کند. 
همیشه از این موضوع حرف می زند که عاشق نقاشی کردن است اما حالا کمتر نقاشی می کند، بیشتر تخیل  و به 

آینده ای فکر می کند که در آن به موفقیت رسیده است«. به نظر شما مشکل کاراکتر نوشته »آلبر کامو« چیست؟

فرزندی یک ساله دارم که تربیت او برایم خیلی مهم است. می خواهم در بزرگ سالی، 
آدم مستقلی شود و در تصمیم گیری هایش به درستی عمل کند. چه توصیه هایی برای 

دستیابی به این هدف دارید؟

قــدم اول: تمــام چیزهایــی را کــه متعلــق بــه 
سرویس بهداشتی و حمام نیست ،خارج کنید. 
داخل سرویس بهداشــتی و حمــام را از هرگونه 
لباس، فنجان و آشــغال خالی کنید. سپس اگر 
داخل سرویس بهداشتی یا حمام میز یا کابینتی 
وجود دارد، آن را خارج کنید تا تمیز کردن زیر آن 

راحت تر باشد.
قدم دوم: مقداری سفید کننده داخل چاه ها 
و  اطراف آن بریزیــد. بعد از ۱0تــا۱5 دقیقه با 
اســتفاده از فرچه سرویس بهداشــتی، ســنگ 
توالت و  اطراف آن را بشویید. در این مرحله برای 
جریان داشتن هوا درِ سرویس بهداشتی و حمام 
را باز نگه دارید و  فن داخل آن را روشــن کنید. 
همچنین به جای استفاده از سفیدکننده های 
شــیمیایی می توانیــد از مخلــوط یــک قاشــق 
سوپ خوری بکینگ پودر و ســه چهارم پیمانه 
ســرکه ســفید همراه با یک چهــارم پیمانه آب 

استفاده کنید.
قدم ســوم: از بــالا به پاییــن گردگیــری کنید. 
گردگیــری را از قســمت های بــالا ماننــد میز و  
فلاش تانک یا کابینت شــروع کنید و  ســپس به 
قسمت های پایین برسید و تمام گرد و خاک ها را 

روی زمین بریزید.
قــدم چهــارم: از مــاده تمیــز کننده اســتفاده 
کنید. روی سینک سرویس بهداشــتی یا وان یا 
گوشه هایی که کثیف هستند ماده تمیز کننده 
بریزید و اجازه دهید ۱0تا۱5 دقیقه روی سطح 
بماند. برچسب روی مواد تمیز کننده را با دقت 
بخوانید تا مطمئن شوید که به سطوح صدمه ای 
وارد نمی کند. همیشــه کار را از قســمت هایی 
شــروع کنید که در ظاهر دیده نمی شــوند. اگر 

علاقه ای به اســتفاده از مواد شــیمیایی ندارید 
می توانید روی ســطوح جوش شــیرین بریزید و 
سپس با یک اسپری سرکه سفید را روی سطوح 

بپاشید.
قدم پنجم:  دیوارها و سقف را هم تمیز کنید. 
اگــر دیوارهــا و  ســقف سرویس بهداشــتی و 
حمام، کاشی هستند می توانید با اسپری تمیز 
کننده و  یک اسفنج کاشــی ها را تمیز و  با یک 
دستمال مرطوب آن ها را پاک و  سپس آن ها را 
خشک کنید تا هیچ لکه ای باقی نماند. در این 
مرحله استفاده  از دستکش توصیه می شود. 
از مخلوط آب و سرکه سفید به نسبت مساوی 
برای تمیز کردن کاشــی می توانید اســتفاده 
کنید. لطفا سرکه و مواد تمیز کننده شیمیایی 
را به دلیل تولید گازهای سمی هیچ گاه با هم 

مخلوط نکنید.
قدم ششم: شیرآلات را تمیز کنید. در این مرحله 
از مواد تمیز کننده مخصوص شیرآلات استفاده 
و مواد را روی شیرآلات اسپری کنید و بعد از چند 

دقیقه آن ها را با یک مسواک قدیمی بشویید.
قدم هفتم: شیشه ها و آینه ها را تمیز کنید. برای 
تمیز کردن شیشــه ها و آینه ها از اسپری شیشه 

پاک کن و دستمال تمیز استفاده کنید.
قدم هشتم: کف زمین را تمیز کنید. کف حمام 
و  سرویس بهداشــتی را از دورترین نقطــه به در 
خروجی تی بکشید و  به ســمت در بیایید به این 
شکل همه گرد و  خاک و  کثیفی ها را از کف پاک 
می کنید ســپس تی را با آب داغ و صابون به طور 
کامل بشــویید و بعــد با اســتفاده از تــی و کمی 
صابون مجدد کف را تمیز و در نهایت کف را کاملا 

خشک کنید.

 هیچ فردی از تمیز کردن سرویس بهداشتی و حمام خوشش نمی آید اما اگر برای این کار 
یک برنامه مدون داشته باشید، سختی کار برای شما کمتر می شود. با هم و در ادامه، نکات 
مهمی در خصوص تمیز کردن سرویس بهداشتی و حمام را مرور خواهیم کرد. برای تمیز 

کردن حمام و سرویس بهداشتی، هشت قدم پیشنهادی داریم.

فرنگیس یاقوتی

بانوان

چگونه  حمام و سرویس بهداشتی را 
اساسی تمیز کنیم؟

عطیه تقوی بجنوردی |   روان شناس

نجمه عابدی شرق |   دانشجوی دکترای روان شناسی

 تربیت 
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شیوع سندروم
 »قلـب شـکسته« 

در روزهای کرونایی
آشنایی با سندرومی که طبق 
نتایج جدیدترین پژوهش ها  

تعداد مبتلایانش بعد از 
همه گیری
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