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۹۹۶۰۶۱

بازنشســتگی زودهنــگام و کمتــر کار کــردن یــا 
ــای بزرگــی  ــد مزای اصــا کار نکــردن، مــی توان
ــی  ــای غذای ــم ه ــترس، رژی ــش اس ــل کاه مث
بهتــر و خــواب بیشــتر بــه دنبــال داشــته باشــد. 
طبــق مطالعــه اقتصــادی جدیــدی کــه مــن بــه 
ــن آدلمــن، دانشــجوی دوره دکتــرای  همــراه آل
ــر  ــه زودت ــانی ک ــم، کس ــام داده ای ــود انج خ
بازنشســته مــی شــوند، دچــار افــول شــناختی 
تســریع شــده مــی شــوند و حتــی ممکن اســت 
ــه  ــد. ب ــه کنن ــه زوال عقــل را تجرب ــه اولی مرحل
ــای  ــاش ه ــا ت ــه، م ــن یافت ــت ای منظــور تثبی
یــک برنامــه بازنشســتگی روســتایی را کــه 
ــود  ــرده ب ــدازی ک ــال 2009 راه ان ــن در س چی
ــه در  ــن برنام ــم. ای ــرار داده ای ــورد بررســی ق م
ــه کــه اگــر بعــد از  ــرار گرفت ــار کســانی ق اختی
کار  از  در 60 ســالگی  بازنشســتگی رســمی 
ــی  ــد ثابت ــیدند، درآم ــی کش ــت م ــردن دس ک
برایشــان در نظــر گرفتــه مــی شــد. مــا دریافتیم 
کســانی کــه در ایــن برنامــه مشــارکت کــرده و 
بازنشســته شــده بودنــد، طــی یــک یــا دو ســال 
بعــد، نوعــی زوال شــناختی را کــه معــادل یــک 
افــت هــوش کلــی 1.7 درصــدی بــه نســبت کل 
ــن افــت  ــد. ای ــه کــرده ان جمعیــت اســت تجرب
ــت و  ــو اس ــار آی کی ــه امتی ــدود س ــادل ح مع
مــی توانــد بــرای کســی کــه از برنامــه دارویــی 
خاصــی پیــروی مــی کنــد یــا در برنامــه ریــزی 
هــای مالــی شــرکت دارد، شــدیدتر نیــز شــود. 
بــزرگ تریــن تاثیر منفــی در زمینــه ای رخ داده 
کــه »یــادآوری بــا تاخیــر« نامیــده مــی شــود و 
ــه  ــزی ک ــادآوردن چی ــه ی ــرد را در ب ــی ف توانای
چنــد دقیقــه پیــش بــه آن اشــاره شــده انــدازه 
گیــری مــی کنــد. تحقیقــات عصــب شــناختی 
ــه  ــک مرحل ــا ی ــوزه را ب ــن ح ــکلات در ای مش
اولیــه از شــروع زوال عقــل مرتبــط مــی داننــد.

افــول شــناختی بــه ایــن معنــی اســت کــه چــه 
ــری  ــادآوری، یادگی ــخص در ی ــک ش ــت ی وق
مطالــب جدیــد، تمرکــز یــا اتخــاذ تصمیماتــی 
کــه بــر زندگــی روزمــره شــان تاثیــر می گــذارد، 
ــه نظــر  مشــکل پیــدا مــی کننــد. هــر چنــد ب
ــن زوال شــناختی  ــد کــه مقــداری از ای مــی آی
ــدن  ــر ش ــر پی ــاب ناپذی ــی اجتن ــول فرع محص
ــی  ــر، م ــریع ت ــناختی س ــول ش ــا اف ــد، ام باش
توانــد پیامدهــای نامطلــوب را بــر زندگــی یــک 
فــرد عمیــق تــر کنــد.درک بهتــر از دلایــل ایــن 
ــال  ــه دنب ــدی ب ــی قدرتمن ــر، پیامدهــای مال ام
دارد. مهــارت هــای شــناختی – روندهای ذهنی 
گــردآوری و پــردازش اطلاعــات بــرای حــل 
مشــکلات، ســازگاری بــا موقعیــت هــای مختلف 
ــازی  ــم س ــات- در تصمی ــری از تجربی و یادگی
بســیار اهمیــت دارنــد.  بازنشســتگی زودهنــگام 
و کمتــر کار کــردن یــا اصــا کار نکــردن، مــی 
توانــد مزایــای بزرگــی مثــل کاهــش اســترس، 
رژیــم هــای غذایــی بهتــر و خــواب بیشــتر بــه 
ــم  ــه ای ــا دریافت ــی م ــد ول ــته باش ــال داش دنب
کــه ایــن اتفــاق اثــرات نامطلــوب ناخواســته ای 
نیــز بــه همــراه دارد، مثــل انجــام فعالیــت هــای 
ــه  اجتماعــی کمتــر و صــرف زمــان کمتــر در ب
چالــش کشــیدن ذهــن کــه پیامدهــای مثبــت 

ــرار مــی دهنــد. آن را تحــت الشــعاع خــود ق
در حالــی کــه طــرح هــای بازنشســتگی  مثــل 
ــایر  ــابه در س ــای مش ــه ه ــی( و برنام 401)ک
ــراد در  ــاه اف ــن رف ــرای تضمی ــا ب ــورها نوع کش
حــال پیــر شــدن بــه اجــرا گذاشــته مــی شــوند، 
ولــی تحقیــق مــا نشــان مــی دهــد کــه بــرای 
ــه و  ــل توج ــی قاب ــای منف ــاب از پیامده اجتن
ــه  ــا ب ــه ه ــن برنام ــد، ای ناخواســته ای کــه دارن
طراحــی محتاطانــه و دقیقــی نیــاز دارنــد. 
مــردم موقــع ارزیابی موضــوع بازنشســتگی، باید 
مزایــای آن را بــه همــراه تبعــات منفــی مهــم از 
دســت دادن ناگهانــی فعالیت های ذهنــی، در دو 
طــرف تــرازو قــرار دهنــد. یــک راه حــل خــوب 
بــرای کاســتن از ایــن اثــرات، تــداوم حضــور در 
فعالیــت هــای اجتماعــی و اســتفاده از مغــز بــه 
همــان شــیوه ای اســت کــه در ســال هــای کار 

کــردن از آنهــا اســتفاده مــی کــرده ایــم.
ادامــه  اســت  ناشــناخته  هنــوز  آنچــه 
ــات  ــگاه تحقیق ــده آزمایش ــز عم تحقیقاتتمرک
ــت دارم،  ــن اداره آن را در دس ــه م ــادی ک اقتص
درک بهتــر دلایــل و نتایــج تغییــرات در چیــزی 
اســت کــه اقتصاددانان آن را »ســرمایه انســانی« 
ــناختی- در  ــای ش ــارت ه ــوص مه ــه خص – ب
بســتر کشــورهای در حــال توســعه مــی داننــد.

ــل  ــن قبی ــام ای ــا انج ــگاه م ــت آزمایش ماموری
ــع کــردن سیاســتگذاران  ــرای مطل ــات ب تحقیق
اقتصــادی و قــدرت بخشــیدن بــه افــراد در 
کشــورهای کــم درآمــد بــرای بیــرون کشــیدن 
ــی  ــای اصل ــی از راه ه ــت. یک ــر اس ــود از فق خ
انجــام ایــن کار از ســوی مــا، از طریــق اســتفاده 
ــرای  از برنامــه هــای آزمایشــی کنتــرل شــده ب
انــدازه گیــری تاثیــر یــک مداخلــه خــاص، مثــل 
ــه وام  ــتیابی ب ــا دس ــگام ی ــتگی زودهن بازنشس
هــای کوچــک بــر پیامدهــای تحصیلــی، بهــره 
ــت. ــامت اس ــا س ــط ب ــات مرتب وری و تصمیم

ــیار  ــی بس ــرج ول ــک ورزش بیخ ــاده روی ی پی
مفیــد اســت. تحقیقــات نشــان میدهــد پیــاده 
روی عــاوه بــر اینکــه تاثیــر بســیاری بــر 
لاغــری دارد باعــث پیشــگیری از ابتــا بــه 
ــن  ــود.یکی از بهتری ــرطان میش ــوع س ــت ن هف
راه هــای چربــی ســوزی و لاغــری، پیــاده روی 
ــرای پیــاده  اســت امــا اینکــه بهتریــن زمــان ب
ــا چطــور و چقــدر  ــی اســت و ی روی چــه زمان
ــوزی  ــی س ــا چرب ــد ت ــاده روی کنی ــد پی بای
ــن  داشــته باشــید هــم بســیار مهــم اســت. ای
مطلــب از ایــران نــاز همــه چیــز را در ایــن بــاره 
بــه شــما خواهــد گفــت.  ایــن را هــم فرامــوش 
نکنیــم کــه پیــاده روی بــرای چربــی ســوزی و 
ــه شــمار مــی  لاغــری فقــط یکــی از راه هــا ب
رود. داشــتن تغذیــه ی مناســب ورژیــم غذایــی 
ســالم نیــز بــرای تناســب انــدام و چربــی 

ــی باشــد. ــم م ســوزی بســیار مه
ــرای  ــاده روی ب ــان پی ــن زم ــه بهتری در برنام
ــه  ــری ک ــزان کال ــه می ــد ب ــوزی بای ــی س چرب
در روز میســوزانید توجــه کنیــد. در هنــگام 
ــه مــدت زمــان پیــاده  ــا توجــه ب پیــاده روی ب
روی و ســرعت آن، مقــدار کالــری کــه ســوزانده 
ــدار  ــت.همچنین مق ــاوت اس ــود متف ــی ش م
ــز  ــه وزن نی ــوزاند ب ــی س ــدن م ــه ب ــری ک کال
بســتگی دارد. هــر چــه وزنتــان بیشــتر باشــد 
، بیشــتر کالــری مــی ســوزانید چــرا کــه بــدن 
انــرژی زیــادی را مصــرف مــی کند.پیــاده روی 
چنــد کالــری مــی ســوزاند؟مارتیکا هینــر عضــو 
بهداشــت و ســامت در خصــوص  انجمــن 
میــزان کالــری کــه در هنــگام پیــاده روی مــی 
ســوزانیم مــی گویــد: مقــدار کالــری کــه بــدن 
شــما در پیــاده روی مــی ســوزاند بســتگی بــه 
ــرادی  ــما دارد.اف ــاده روی ش ــرعت پی وزن و س
ــری بیشــتری را  ــد کال ــه وزن بیشــتری دارن ک
ــرژی  ــه ان ــل اینک ــه دلی ــوزانند ب ــی س ــم م ه
بیشــتری احتیــاج دارنــد تــا بتواننــد خــود را در 
فضــا حرکــت دهند.بــرای مثــال حمــل کــردن 
یــک بســته بــار 150 گرمــی نســبت بــه یــک 
بــار 100 گرمــی احتیــاج بــه تــاش بیشــتری 
ــام  ــال انج ــه در ح ــردی ک ــرای زن و م دارد.ب
فعالیــت مشــابه مــی باشــند بــه طــور معمــول 
مــردان ســریع تــر بــه نتیجــه مــی رســند. اگــر 
ــد  ــاده روی کنن ــل را پی ــا 3 مای ــر دوی آنه ه
بــه دلیــل اینکــه مردهــا از وزن بیشــتری 
برخوردارنــد کالــری بیشــتری در بدنشــان مــی 
ــه یــک زن مقــدار بیشــتری  ســوزدو نســبت ب
ــر  ــا ه ــد. ام ــی ده از وزن خــود را از دســت م
ــا  ــرژی خــود را ب ــد مصــرف ان کســی مــی توان

ــد. ــش کاهــش ده ــردن گام های ــب ک مرت
تمایــل بیشــتری بــه پیگیــری تمرینــات شــان 
دارنــد و بهتــر مــی تواننــد بــه برنامــه ی 
ــدت  ــرای م ــد و ب ــد بمانن ورزشــی خــود پایبن
ــا  ــرای بعضــی ه ــه بدهند.ب ــی آن را ادام طولان
ورزش کــردن در صبــح راحــت تــر اســت چــون 
بعــد ازظهرهــا خســته انــد و تمایلــی بــه تمرین 
و ورزش ندارند.تاثیــر پیــاده روی در لاغــری 
شــکمنکته ای کــه بــرای کوچــک کردن شــکم 
ــد، آن  ــاد ببری ــد از ی ــز نبای ــزرگ هرگ ــای ب ه
اســت کــه از بیــن بــردن چربــی هــای انباشــته 
ــه نخســت و  ــه شــکم، در مرحل شــده در ناحی
پیــش از هــر چیــز بــه داشــتن رژیــم غذایــی و 
کــم کــردن کالــری دریافتــی بازمــی گردد.بــه 
بیــان دیگــر مقاومــت چربــی ذخیــره ای بــدن 
ــم  ــا رژی ــد ب ــی توان ــط م ــه شــکم، فق در ناحی
ــاده روی  ــود. پی ــته ش ــری و ورزش شکس لاغ
پیوســته بــا ســرعت معمولــی یعنــی نــه بســیار 
تنــد و نــه خیلــی آرام و بــه شــکلی کــه باعــث 
ــرای  ــود، ب ــرق ش ــب و تع ــان قل ــش ضرب افزای
کســانی کــه دچــار مشــکل یــا بیمــاری مفاصل 
ــری شــکم  ــرای لاغ ــن ورزش ب نباشــند، بهتری
ــی  ــه آمادگ ــی ک ــرای کس ــت.راهپیمایی ب اس
لازم بــرای ورزش کــردن را نــدارد، بایــد در 
ســطح صــاف و بــه مــدت نیــم ســاعت در هــر 
ــک  ــس از ی ــج و پ ــا بتدری ــود، ام ــاز ش روز آغ
ــک ســاعت  ــه ی ــد ب ــی توان ــان م ــن زم ــاه ای م
افزایــش پیــدا کند.امــا بــرای افــراد جــوان تــر 
یعنــی حداکثــر تــا 45 ســال توصیــه می شــود.

دویــدن و پیــاده روی هــر دو بــرای کاهش وزن 
بســیار مفیــد اســت امــا برنامــه و زمــان آنهــا 
بایــد بــا هــم متفــاوت بــوده تــا بیشــترین تاثیر 
را در کاهــش وزن و چربــی ســوزی داشــته 
ــن  ــرای ای ــش راحــت ب ــک کف باشد.داشــتن ی
ورزش شــاد کفایــت مــی کنــد شــما در پیــاده 
روی بــرای ســوزاندن کالــری و چربــی ســوزی 
بایــد برابــر بــا دویــدن وقــت بیشــتری بگذاریــد 
.فوایــد ورزش صبحگاهینتایــج تحقیقات نشــان 
داده اســت کســانی کــه صبــح هــا ورزش مــی 
کننــد، تمایــل بیشــتری بــه پیگیــری تمرینــات 
شــان دارنــد و بهتــر مــی تواننــد بــه برنامــه ی 
ــدت  ــرای م ــد و ب ــد بمانن ورزشــی خــود پایبن

ــد. ــه بدهن ــی آن را ادام طولان
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بازنشستگی زودهنگام و اثرات 
آن بر مغز انسان

بهترین زمان پیاده روی 
برای اینکه لاغر شویم

و  درمــان  بهداشــت،  وزارت  کل  معــاون 
ــه  ــر ۱۳ دقیق ــت: ه ــکی گف ــوزش پزش آم
ــوت  ــور ف ــا در کش ــر کرون ــر اث ــر ب ــک نف ی
ــر در  ــک نف ــه ی ــر ۳۳ ثانی ــد و ه ــی کن م
ــی  ــا م ــد۱۹ مبت ــاری کووی ــه بیم ــران ب ای
شــود. ایــرج حریرچی روز شــنبه در نشســت 
خبــری کــه بــه صــورت ویدئــو کنفرانــس از 
وزارت بهداشــت برگــزار شــد، افــزود: از نظــر 
تعــداد خالــص مــرگ بــه یــک میلیــون نفــر 
ــب  ــه ترتی ــد۱۹ ب ــاری کووی ــت بیم جمعی
ــداد  ــا تع ــا ب ــا را ب ــه ۴۰، ۴۷ و ۳۰ دنی رتب
ــم. ــر داری ــون نف ــک میلی ــرگ در ی ۱۲۱ م

ــا می‌توانــد  وی گفــت: هــر فــرد ناقــل کرون
بــدون فاصلــه گــذاری اجتماعــی ۴۰۶ نفــر 
را مبتــا کنــد، افــرادی کــه قبــا بــه کرونــا 
ــادی  ــی ب ــه آنت ــرادی ک ــدند و اف ــا ش مبت
آنهــا مثبــت شــده و تصــور می‌کننــد ایمــن 
رعایــت  را  فاصله‌گــذاری  بایــد  هســتند 
کننــد و هنــوز نمی‌تــوان اعــام کــرد 
ــا ایمــن هســتند،  ــر کرون ــراد در براب ایــن اف
ــه  ــا ب ــه کرون ــان ب ــداد مبتلای ــش تع افزای
ــی  ــون فوت ــم میلی ــا و نی ــون مبت ۱۰ میلی
در جهــان زنــگ خطــر ایــن بیمــاری را بــه 
صــدا درآورده اســت.حریرچی افــزود: در اکثر 
ــردم و  ــت م ــن معیش ــرای تامی ــورها ب کش
جلوگیــری از مشــکلات اقتصادی بازگشــایی 
ــه  ــی ک ــت. در صورت ــده اس ــام ش ــا انج ه
پروتــکل هــای بهداشــتی از جملــه رعایــت 
فاصلــه حداقــل یــک متری افــراد و اســتفاده 

ســخنگوی وزارت بهداشــت ضمــن بیــان 
اینکــه مصــرف‌ کننــدگان محصــولات دخانی 
مبتــا بــه ویــروس کرونا عــوارض شــدیدتری 
را در بیمــاری تجربــه کرده‌انــد، گفــت: اقــدام 
ــی‌  ــه زمان ــن بره ــات در ای ــرک دخانی ــه ت ب
به‌دلیــل همه‌گیــری بیمــاری در کشــور 
ــر  ــوردار اســت. دکت ــت خاصــی برخ از اهمی
سیماســادات لاری اظهار کرد: شــواهد نشــان 
می‌دهــد کــه مصــرف‌ کننــدگان محصــولات 
ــوارض  ــا ع ــروس کرون ــه وی ــا ب ــی مبت دخان
ــد و  ــه کرده‌ان شــدیدتری را در بیمــاری تجرب
ــن  ــه ای ــان ب میــزان مــرگ و میــر در مبتلای
بیمــاری در ایــن گــروه بیــش از ســایر افــراد 

اســت.
افــراد  ایــن  خانواده‌هــای  داد:‌  ادامــه  وی 
به‌خاطــر مواجهــه مســتمر و طولانــی بــا دود 
دســت دوم مــواد دخانــی ریســک بالاتــری را 
نســبت بــه ابتــا بــه بیمــاری کرونــا و البتــه 
ســایر بیماری‌هــای مرتبــط بــا مصــرف 
ــدام  ــن اق ــد بنابرای ــه می‌کنن ــات تجرب دخانی
ــی‌  ــه زمان ــن بره ــات در ای ــرک دخانی ــه ت ب
ــور از  ــاری در کش ــری بیم ــل همه‌گی به‌دلی

ــوردار اســت. ــت خاصــی برخ اهمی
ــا بیــان اینکــه  ســخنگوی وزارت بهداشــت ب
مــردم از اســتعمال هــر گونــه مــواد دخانــی 
ــه  ــپ و ... چ ــیگار، پی ــان، س ــه قلی از جمل
به‌صــورت انفــرادی و چــه به‌صــورت گروهــی 
خــودداری کننــد، اظهــار کــرد: همچنیــن از 
حضــور در اماکــن مصــرف و عرضــه دخانیات 
از جملــه، قلیــان ســراها و اتاقک‌هــای ســیگار 

کــه موجــب انتقــال آلودگــی ویروســی 
ــد. گرچــه دو  می‌شــود جــدا خــودداری کنن
گــروه ذکــر شــده در بالا)ســالمندان و افــراد 
ــه بیماری‌هــای جــدی( در معــرض  مبتــا ب
ــرار  ــد-۱۹ ق ــاری کووی ــه بیم ــا ب ــر ابت خط
ــه  ــد ک ــن باورن ــر ای ــان ب ــا محقق ــد ام دارن
گــروه دیگــری از افــراد هســتند کــه ســیگار 
اســتعمال  الکترونیکــی(  ویپ)ســیگار  و 
ســوءمصرف  اختــالات  یــا  و  می‌کننــد 
مــواد دارنــد نیــز در معــرض خطــر ابتــا بــه 
ــیب  ــد و آس ــراد دارن ــد-۱۹ ق ــاری کووی بیم
پذیــر هســتند امــا بــه اینگونــه از افــراد توجه 
ــه  ــا از جمل ــروس کرون ــود وی ــادی نمی‌ش زی
ــه  ــل بیمــاری زای تنفســی هســتند ک عوام
ممکــن اســت از یــک ســرماخوردگی خفیــف 
تــا بیمــاری هــای شــدیدتری را باعث شــوند. 
عوامــل زمینــه ای متفاوتــی )ماننــد بیمــاری 
هــای قلبــی و عروقــی و دیابــت( مــی تواننــد 
ــد طبیعــی بیمــاری را تغییــر دهنــد. در  رون
ایــن زمینــه ایــن ســوال مطــرح مــی شــود 
ــتگاه  ــدن دس ــه درگیرش ــه ب ــا توج ــه ب ک
ــا  ــا، آی ــاری کرون ــا در بیم ــه ه تنفســی و ری
اســتعمال دخانیــات )شــامل ســیگار، قلیان و 
نظایــر آن(، مــی توانــد در روند پیشــرفت این 
ــه طــور کلــی،  بیمــاری تاثیرگــذار باشــد؟. ب
ریــه هــا در مصــرف کننــدگان دخانیــات اعم 
ــی  ــر آن، آســیب م ــان و نظای از ســیگار، قلی
بینــد و نمــی توانــد عملکــرد کامل و مناســب 
ــت،  ــن عل ــه همی ــد. ب ــام ده ــود را انج خ
ــای  ــت ه ــه عفون ــا ب ــراد از نظــر ابت ــن اف ای

دســتگاه تنفســی در معــرض خطــر بالاتــری 
قــرار دارنــد. بــا توجــه بــه مطالعــات موجــود 
نمــی تــوان گفــت بــه طــور قطــع احتمــال 
ــا  ــه بیمــاری کرون ــراد ســیگاری ب ابتــای اف
بالاتــر اســت، امــا شــواهد حاکــی از آن اســت 
ــرد  ــی و عملک ــل آســیب دیدگ ــه دلی ــه ب ک
ــدگان  ــا در اســتعمال کنن ــه ه نامناســب ری
مــواد دخانــی، ایــن افــراد بــا شــدت و وخامت 
ــرار  ــروس ق ــن وی ــر ای ــت تاثی ــتری تح بیش
خواهنــد گرفــت. بنابرایــن بــا توجــه بــه ایــن 
ــدت  ــد ش ــی توان ــات م ــرف دخانی ــه مص ک
پیشــرفت بیمــاری هــای تنفســی و بیمــاری 
کرونــا را افزایــش دهــد، لــذا مــی تــوان 

نتیجــه گرفــت کــه قطــع مصــرف دخانیــات 
ــه  ــد در بهبــود عملکــرد ری و ســیگار می‌توان
هــا و کاهــش خطــر بیمــاری هــای تنفســی 

ــراد ســیگاری کمــک کننــده باشــد. در اف
لاری در پایــان گفــت: بــا توجــه بــه افزایــش 
شــیوع بیمــاری و تعــداد فوتی‌هــا لازم اســت 
عــزم و اراده قوی‌تــر و جدی‌تــری داشــته 
ــم  ــرای ســامتی خــود و ه ــم ب باشــیم و ه
به‌خاطــر خســتگی زیــاد کادر درمــان اصــول 
ــب  ــوی مرت ــذاری، شستش ــه‌گانه فاصله‌گ س
ــوش  ــک را فرام ــتفاده از ماس ــت‌ها و اس دس

. نکنیم

از پوشــش محافــظ صــورت و چشــم رعایــت 
شــود، میــزان ابتــا کنتــرل مــی شــود.وی 
ــورهای  ــر کش ــون در اکث ــم اکن ــت: ه گف
دنیــا بــرای تامیــن معیشــت مــردم و دلایــل 
اقتصــادی بازگشــایی هــا انجــام شــده اســت 
در شــرایط فعلــی فعالیــت اقتصــادی و 
ــث  ــه باع ــواردی ک ــن م ــی مهمتری اجتماع
ــت  ــوند و رعای ــا می‌ش ــیوع کرون ــش ش کاه
ــا دیگــران و اســتفاده  فاصلــه یــک متــری ب
از پوشــش محافــظ چشــمی اســتفاده از 
ماســک بایــد مــد نظــر قــرار گیرد.حریرچــی 
افــزود: رعایــت فاصلــه فیزیکــی در حــد ۸۵ 
ــزان ۸۰  ــه می درصــد، اســتفاده از ماســک ب
درصــد و پوشــش محافــظ چشــم بــه میــزان 
۷۸ درصــد میــزان انتقــال ویــروس را کاهش 
مــی دهــد، توصیــه بــه دیگــران بــرای 
رعایــت ایــن توصیــه هــا مهمتریــن شــکل 
ــر در  ــی از منک ــروف و نه ــه مع ــر ب ــروز ام ب
شــرایط امــروز اســت.وی ادامــه داد: بــر اثــر 
اعــام مرکــز کنتــرل بیمــاری هــای آمریــکا 
بــه ازای هــر نفــر بیمار تشــخیص داده شــده 
۱۰ نفــر بیمــار دیگــر در جامعــه وجــود دارد، 
ــر  ــه ظاه ــی ب ــان حت ــودکان، نوجوان و  ک
ــل  ــد عام ــی توانن ــت م ــی علام ــالم و ب س
ــدر  ــا و پ ــه بزرگتره ــروس ب ــن وی ــال ای انتق
ــات  ــا باشــند.حریرچی گفــت: اقدام و مادره
ــت و نظــام جمهــوری  وزارت بهداشــت، دول
اســامی بــرای کنتــرل اپیدمــی کرونا بســیار 
وســیع بــوده اســت امــا هنــوز کافی نیســت. 

بهتــر  زندگــی  بــرای  تــاش  و  امیــدواری 
ــا  ــگیری از ابت ــی در پیش ــش مهم ــواره نق هم
بــه افســردگی و ناامیــدی دارد.   تغییــرات 
گســترده‌ای کــه طــی ایــن ســال هــا در 
ــی و  ــال روح ــده، ح ــاد ش ــردم ایج ــی م زندگ
روانــی آن‌هــا را هــم بــا نوســان و تغییــر خلــق 
ــزوا  ــرو کــرده اســت. گوشــه‌گیری، ان و خــو روب
طلبــی، عــدم تمایــل بــه حضــور در جمع‌هــای 
مختلــف دوســتانه و خانوادگــی، راضــی نبــودن 
از زندگــی و همچنیــن فشــارهای مختلفــی 
ــه دلیــل داشــتن مشــکلات  کــه اغلــب افــراد ب
متعــدد بــر دوش خــود حمــل می‌کننــد از 
جملــه عوامــل ابتــا بــه افســردگی و در نهایــت 
ناامیــد شــدن انســان اســت.امیدواری و تــاش 
ــرای زندگــی بهتــر همــواره نقــش مهمــی در  ب
ــدی  ــردگی و ناامی ــه افس ــا ب ــگیری از ابت پیش
دارد.ضــرورت پرهیــز از منفی‌نگــری در درمــان 
مرحلــه‌ای  و  گام  بــه  گام  افســردگیاقدامات 
ــری  ــردگی و جلوگی ــان افس ــن روش درم بهتری
ــراد اســت.بهناز  ــدی در اف از ایجــاد حــس ناامی
ــواده اظهــار  عطــاری روان‌شــناس و مشــاور خان
کــرد: بیمــاری افســردگی یــک اختــال روانــی 
نســبتا شــایع اســت کــه بــروز آن در فــرد 
بیمــار بــه حالاتــی چــون، احســاس غــم و انــدوه 
ــودن،  ــده ب ــی و فای ــس پوچ ــاد ح ــراوان، ایج ف
ناامیــدی و همچنیــن فاصلــه گرفتــن از امــوری 
کــه فــرد در گذشــته بــه آن‌هــا علاقه‌منــد بــوده 
اســت، منجــر می‌شــود.او اضافــه کــرد: اقدامــات 
ــان  ــن روش درم ــه‌ای بهتری ــه گام و مرحل گام ب

افســردگی و جلوگیــری از ایجــاد حــس ناامیدی 
در افــراد اســت.عطاری بیــان کــرد: افــراد مبتــا 
بــه افســردگی در دوران ابتــا بــه ایــن بیمــاری 
ــران و  ــاری خــود، دیگ ــی رفت ــاط منف ــط نق فق
ــن  ــد و ای ــاهده می‌کنن ــراف را مش ــط اط محی
منفــی نگــری در صــورت اســتمرار، رونــد 

ــرد. ــد ک ــر خواه ــا را طولانی‌ت ــی آن‌ه درمان
ــردگی،  ــه افس ــل اولی ــرد: در مراح ــه ک او اضاف
ایــن بیمــاری بــدون مداخــات دارویــی بهبــود 
ــد در جهــت  ــرد افســرده بای ــد و ف ــدا می‌کن پی
درمــان، راهکارهــا و دســتورالعمل‌هایی کــه 
ــد  ــز می‌کنن ــرای او تجوی ــر ب ــاور و درمانگ مش
ــردن«  ــی ک ــه زندگ ــد.»در لحظ ــت کن را رعای
آبــی بــر آتــش افســردگی او ادامــه داد: پرهیــز از 
ســرزنش رفتارهــای غیــر طبیعــی فــرد افســرده 
از جملــه کارهایــی اســت کــه بایــد در درمــان 
او مدنظــر قــرار بگیــرد و تاثیــر مهمــی در 
تســریع رونــد درمانــی او دارد.ایــن روان‌شــناس 
ــرد  ــه ف ــی ک ــایی دلایل ــرد: شناس ــادآوری ک ی
ــا  ــاری ه ــایر بیم ــل س ــد مث ــرده می‌کن را افس
ــل آن‌هــا کامــا ضــروری اســت و درمــان  و عل
ــی و  ــرایط اجتماع ــه ش ــه ب ــا توج ــرد ب ــر ف ه
خانوادگــی او متفــاوت خواهــد بود.عطــاری 
ــه  ــا ب ــرد مبت ــا ف ــه ب ــرادی ک ــرد: اف ــار ک اظه
افســردگی زندگــی می‌کننــد و بــا او در تعامــل 
ــرد  ــان ف ــا در درم ــار آن‌ه ــوع رفت ــتند و ن هس
ــت  ــد از حال ــد و بای ــی دارن ــش مهم ــوق نق ف
سرزنشــگرانه دوری کنندعطــاری بــا تاکیــد بــر 
ــه گام و منظــم  ــه صــورت گام ب ــور ب انجــام ام

در درمــان افســردگی بیــان کــرد: همــه افــراد 
بایــد هنــر در لحظــه زندگی کــردن و نداشــتن 
ــت را  ــده اس ــه نیام ــی ک ــرای فردای ــه‌ ب دغدغ
بیاموزنــد و ایــن آمــوزش بــرای افــراد افســرده 
و درمــان آن‌هــا ضــرورت بیشــتری دارداو 
ــرده  ــراد افس ــه اف ــود تغذی ــرد: بهب ــح ک تصری
ــران و  ــل زعف ــی مث ــواد غذای ــتفاده از م و اس
ــه ســطح ســرتونین  ــوز ک ــی چــون م میوه‌های
را افزایــش می‌دهنــد نیــز از جملــه مــوارد 
مهمــی اســت کــه بایــد در درمــان افســردگی و 
رونــد درمانــی فــرد مبتــا بــه ایــن بیمــاری در 
نظــر گرفتــه شــود کــه می‌تــوان بــرای درمــان 
افــراد افســرده مــورد اســتفاده قــرار داد.نقــش 
ــاش  ــه ت ــردن ب ــه ک ــی و تکی ــت اندیش مثب
ــم و  ــتن چش ــان افسردگینداش ــردی در درم ف
ــردن  ــران و مقایســه نک ــا دیگ ــم چشــمی ب ه

زندگــی خــود بــا آن‌هــا از گرفتــار آمــدن در دام 
ــش  ــری می‌کند.بخ ــردگی جلوگی ــاری افس بیم
ــراد و تحــت فشــار  گســترده‌ای از مشــکلات اف
قــرار گرفتــن آن‌هــا بــه چشــم و هــم چشــمی 
ــه  ــود ب ــاش خ ــه نتیجــه ت ــودن ب و راضــی نب

ــود. ــر می‌ش ــردگی منج ــیوع افس ش
ــی  ــه شــرایط مال ــا توجــه ب ــد ب ــردی بای ــر ف ه
ــق آن  ــه از طری ــغلی ک ــود و ش ــی خ و اجتماع
ــرای زندگیــش برنامــه  امــرار معــاش می‌کنــد ب
ــورد  ــراد در م ــه اف ــرش هم ــد و نگ ــزی کن ری

ــاوت اســت. ــر متف ــا یکدیگ ــی ب ســبک زندگ
ــش  ــه بخ ــاد و روحی ــای ش ــتفاده از رنگ‌ه اس
در محیــط کاری و زندگــی فــردی و همچنیــن 
ــز  ــراف نی ــط اط ــاه در محی ــتفاده از گل و گی اس
موجــب ســرزندگی و نشــاط افــراد شــده و از ایجاد 

ــاس و ناامیــدی جلوگیــری می‌کنــد. ــکار ی اف

هنــوز در اســتانهای بــا شــدت و مــوارد رو به 
افزایــش بیمــاران کوویــد۱۹ مواجه هســتیم 
و تعــداد زیــادی از شهرســتانها در وضعیــت 
قرمــز هســتند.معاون وزیــر بهداشــت افــزود: 
ــکاری  ــتلزم هم ــی مس ــن اپیدم ــرل ای کنت
همــه مــردم اســت بــه همیــن علــت عاجزانه 
ــرای  ــم ب ــی خواهی ــردم م ــتانه از م و دوس
ســامت خــود و هموطنــان و نیــز کارکنــان 
نظــام ســامت حداکثــر همــکاری را در 
ــته  ــتی داش ــای بهداش ــکل ه ــت پروت رعای
ــش  ــه پرس ــخ ب ــی در پاس ــند. حریرچ باش
دیگــر دربــاره اجبــاری شــدن ماســک 
گفــت: فــردا چلســه ســتاد ملــی کروناســت 
نمــی دانــم ایــن مســاله در دســتور جلســه 
ــتفاده از  ــوع اس ــا در مجم ــه ام ــا ن ــت ی اس
ماســک توصیــه اکیــد وزارت بهداشــت 
اســت کــه توســط مــردم بایــد انجــام شــود. 
ــه  ــایه از جمل ــورهای همس ــی کش در برخ
ترکیــه اســتفاده از ماســک در خــارج از خانه 
اجبــاری اســت. جریمــه هــای ســنگین دارد.

وی تاکیــد کــرد: اســتفاه از ماســک صــورت 
معمولــی ۸۵ درصــد احتمال انتقــال ویروس 
را کــم مــی کنــد. نمــی توانیــم هــم انتظــار 
ایــن را داشــته باشــیم کــه مراکــز اقتصــادی 
را کامــل بازگشــایی کیــم ولــی هیــچ روش 
ــه  ــی نداشــته باشــیم در شــرایطی ک کنترل
ــرای اقتصــاد و معیشــت مــردم  مجبوریــم ب
بازگشــایی کنیــم مهمتریــن اقــدام اســتفاده 
ــالای  ــه فیزیکــی ب ــت فاصل از ماســک، رعای
یــک متــر و اســتفاده از شــیلد صورت اســت.

معــاون کل وزارت بهاشــت گفــت: بســیاری 
از وجــوه بیمــاری کووید۱۹هنــوز ناشــناخته 
ــل  ــا مث ــاری ه ــی بیم ــرای برخ ــت. ب اس
ــی  ــی متفاوت ــای بالین ــل نماه ــه و س حصب
ــن  ــا ای ــی ب ــالهای طولان ــون س ــم چ داری

ــم  ــم. انتظــار داری بیمــاری هــا مواجــه بودی
ــاری  ــری از بیم ــاوت ت ــوخ متف ــوز وج هن
کوویــد۱۹ را ببینیــم، برخــی تظاهراتــی کــه 
ــی  ــوده ول ــم ب ــا ه ــم قب ــی بینی ــرا م اخی
تشــخیص داده نمــی شــد. حریرچــی گفــت: 
در برخــی اســتانها مجالــس ترحیــم کنتــرل 
ــس  ــن مجال ــتانها ای ــی اس ــده و در برخ ش
ــی  ــود دارد حریرچ ــادی وج ــدت زی ــا ش ب
ــتانی  ــای اس ــت ه ــال محدودی ــاره اعم درب
گفــت: عمــده مــوارد تصمیــم گیــری دربــاره 
ــا  ــای شهرســتانی ب ــا مبن ــا ب ــت ه محدودی
مکانیــزم آســان و تدبیــر اســتانداران بــا 
ــرای  ــود. ب ــی ش ــام م ــی وزرا انج هماهنگ
و  اســتانی  مجوزهــای  اســتانها  برخــی 
شهرســتانی صــادر شــده اســت ما در ســطح 
ــم. ــی کنی ــام نم ــوارد را اع ــن م ــور ای کش
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