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در ي��ك دوره زمان��ي خيلي نگران صحب��ت نكردن آروين بودم و اس��ترس و 
اضطرابم در مواجهه با اطرافيان بيش��تر مي ش��د وقتي نخستين سؤال هميشه 
اي��ن بود كه آروين هنوز ح��رف نمي زند؟! البته همان زم��ان هم آروين لغات 
ابتداي��ي را مي گفت اما من به عنوان مادر نگراني هاي خاص خودم را داش��تم. 
خلاصه با اينكه اغلب پزشكان زبان آموزي و شروع به صحبت كردن كودك را 
پايان دو س��الگي اعلام مي كنند اما من اين استرس را تا هجده ماهگي آروين 

با خودم داشتم. 
پاي��ان هجده ماهگي مانند ي��ك نقطه عطف بود و به ص��ورت خيلي ناگهاني 

پيشرفت زباني آروين حالت صعودي پيدا كرد. 
كاري كه از آن زمان ش��روع كردم و همچنان نيز انجام مي دهم اين اس��ت كه 
پايان هر ماه تعداد كلماتي كه آروين در آن ماه به زبان آورده و استفاده مي كند 
را يادداش��ت مي كنم و البته در كنار آن كلمات، يك س��ري توانايي هاي فردي 
و اجتماعي كه در آن ماه بروز كرده اس��ت را نيز مي نويس��م و با اين فهرس��ت 
مي توانم ببينم رشد زباني و مهارتي او چگونه پيش مي رود؛ يعني چيزي شبيه 
پرونده بهداش��ت آروين كه مخصوص رشد جس��ماني اوست را در خانه خودم 

درست كرده ام. 
 طبق مطالعات من در مورد يادگيري زبان و شروع به صحبت كردن كودكان، 
اغلب روانشناس��ان و پزشكان بر اين موضوع تأكيد مي كنند كه اگر كودك در 
ابتدا لغاتي را به صورت صحيح تلفظ نكرد حتماً او را اصلاح كنيد و كلمه اشتباه 
او را تكرار نكنيد. در اين بين گاهي اشتباهات بامزه و خنده داري رخ مي دهد كه 
گاهي باعث مي شود از ذوقم نتوانم او را اصلاح كنم و دلم مي خواهد وقتي آن 
كلمه را استفاده مي كند صدايش را براي هميشه در آن لحظه ضبط كنم. مثلًا 
آروي��ن به تخم مرغ مي گويد تخ ت��خtokh tokh... هر دفعه لبخند من بعد از 
شنيدن اين كلمه كش مي آيد.  يا چند روز پيش عكس آقايي را در كتابش به 
او نشان مي دادم كه سبيل داشت با دست به سبيل هاي آن مرد اشاره كردم و 
گفتم سبيل و از او خواستم بعد از من تكرار كند اما وقتي به جاي سبيل گفت 

دبيل نزديك بود از خنده غش كنم بوسيدمش و گفتم سبيل!
اتفاق و مهارت جديد اين روزهاي آروين كه نشان از بالا رفتن تمركز اوست اين 
اس��ت كه جملات دستوري و دو بخش��ي را مي تواند انجام دهد. مثلًا اين روزها 
يكي از تمرين ها و بازي هايمان اين اس��ت كه به او مثلًا مي گويم خرس��ي رو بيار پيش من وقتی به سمت خرسي مي رود به 
او مي گويم ماش��ينتو هم بيار و او خرس��ي را در دست مي گيرد و به سمت ماش��ين مي رود و آن را نيز بر مي دارد و به سوي 

من مي آيد.

من مادر 2 فرزند 7 و 10 ساله هستم، از زماني كه پسر كوچكم به مدرسه 
مي رود، خيلي احس�اس افسردگي و بي انگيزگي مي كنم و مدام درگير 
افكاري هستم كه مرا بسيار اذيت مي كنند، اين وضعيت برايم غيرقابل 

تحمل شده است، لطفا براي رهايي از اين حالت بگوييد چه كنم؟ 
همان طور كه خودتان نيز اشاره كرديد، تنهايي، نداشتن برنامه ريزي و بي هدفي در زندگي 

از جمله دلايل بي حوصلگي و ناراحتي شماست، پس به شما پيشنهاد مي كنيم: 
سبك زندگي خود را تغيير دهيد

فرصت هاي جديد زندگي تان را ارج نهيد و به پا خيزيد. ديدگاه مثبتي به اين فراغت 
به دست آمده داشته باشيد، شما تا به ديروز بايد مدام مادري مي كرديد و مراقب 
فرزند كوچك تان بوديد، اما امروز مي توانيد بدون نگراني در مورد وظايف مادري، در 
ساعات حضور نداشتن فرزندان در خانه، در زندگي شخصي خود تغيير و تحولاتي 
ايجاد كنيد.  دفترچه اي برداريد و به مدت يك هفته فعاليت هاي روزانه خود را از 
ابتداي صبح تا آخر شب دقيقاً يادداشت كنيد، به اين ترتيب متوجه خواهيد شد، 
چه مدت اوقات فراغت داريد كه مي توانيد آن زمان ها را به خود اختصاص دهيد. آن 
زمان ها را مقرر كنيد و در جهت تغيير رويه قبل خود كه به آن نيز عادت كرده ايد، 
گام برداريد. خود را دوس��ت داشته باشيد و براي شادي و خوشبختي خود مقيد 
شويد. چه بسا تنها خود شما هستيد كه مي توانيد به خودتان كمك كنيد ولاغير.  

به دنبال علاقمندي ها باشيد
علاقمندي و آرزوهاي خود را اعم از شخصي و خانوادگي فهرست كنيد، سپس با 
توجه به درجه اهميت و ميزان تمايل به دستيابي، آنها را اولويت  بندي كنيد. توصيه 
مي كنيم اهداف خود را به صورت اهداف كوتاه مدت)اهدافي كه در عرض چند روز 
يا چند ماه قابل دستيابي هستند( و اهداف بلند مدت)اهدافي كه دستيابي به آنها 
نيازمند مدت زمان طولاني است( تقسيم كنيد. مثلًا يادگرفتن فنون سفره آرايي 
جزو اهداف كوتاه مدت شما مي شود و ادامه تحصيل هدف بلندمدت شما. پيشنهاد 
مي دهيم به كمك يك متخصص يا فردي با تجربه از مراحل، چرايي و چگونگي 
دستيابي به اهداف تان شناخت كامل پيدا كنيد و سپس با توجه به شرايط زندگي 
تان، براي حصول اهداف تان گام برداريد. لازم به ذكر است در صورت لزوم هريك از 
اهداف كلي تان را به مجموعه اي از اهداف كوچكتر تقسيم كنيد تا با جز بجز كردن 
آن اهداف، هم مسيرتان روشن باشد و هم اينكه با حركت تدريجي و نه به يكباره، 
خسته از ادامه مسير نشويد و آرام آرام پيش برويد، مثلًا اگر قصد داريد خود لاغر 
كنيد، محدوديت هاي غذايي خود را از هفته اي 10 قاشق برنج به 8 قاشق برنج در هفته بعد برسانيد. بهتر است اهداف خود را به 
صورت هفتگي، دو هفته يك بار و بعد ماهانه پيگيري كنيد؛ در صورت موفقيت، خود را تشويق كرده و در صورت عدم موفقيت، 

علت آن را كشف كنيد و درصدد رفع آن برآييد. 
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اين دفعه خانمي به من 
مراجعه كرد و شكايت 
از اي��ن داش��ت كه به 
هيچ عن��وان نمي تواند 
وزن��ش را ك��م كند. از 
طرفي اين اضافه وزن بر وضعيت نظم پريودهايش 

هم مؤثر بوده است:
»خان��م دكتر باور كنيد م��ن آب مي خورم چاق 
مي شم! باد مي خورم چاق مي شم! نفس مي كشم 
چاق مي شم. يكي به من گفته تو هورمون چاقي 
داري!! اين درسته؟ هورمون چاقي وجود داره؟«

گفتم: »بله، يك جورهايي درس��ته. البته نه اين 
ك��ه هورم��ون چاقي فقط در ش��ما باش��ه. همه 
آدم ها داراي اون هس��تن. اما ميزان اين هورمون 
در افراد چاق بيش��تره. به همين خاطر كم كردن 
وزن و موندن در وضعيت كاسته شده سخته، اما 

غيرممكن نيست.«
 ***

هورموني به نام »لپتين« در بدن همه انس��ان ها 
وجود دارد.

يك حلقه در بدن ايجاد مي كند كه مانع لاغري 
مي ش��ود. اكثر مطالعات نشان داده اند كه تقريباً 

در تمام افراد چاق ميزان لپتين زياد است. 
ش��ايد به علت بزرگتر بودن س��لول هاي چربي، 
مقدار س��اخت آن هم بيشتر مي شود. لپتين در 

افراد لاغر، در زن و مرد مش��ابه است، اما در زنان 
با افزايش وزن، لپتين سه برابر سريع تر از مردان 

افزايش مي يابد.
اگ��ر فرد چاق وزن��ش را 10 درصد كاهش دهد، 

لپتين سرم خون حدود 53 درصد كم مي شود.
 اين مس��أله بدن را به تلاشي دوباره برمي انگيزد 
تا جهت افزايش وزن مج��دد اقدام كند. در اين 
مرحل��ه خيلي مهم اس��ت ك��ه اراده ف��رد براي 
نگاهداشتن رژيم مناسب و فعاليت كافي فيزيكي 

قوي باشد.
 تنه��ا در اي��ن صورت اس��ت كه ب��ا تلاش هاي 
لپتين مبارزه مي كند و كاهش وزن ايجاد شده را 

مي تواند حفظ كند.
ميزان لپتين در زنان نس��بت به مردان، در دوره 
قبل از يائس��گي نس��بت به دوره پس از يائسگي 

بيشتر است.
 ميزان اين هورمون در دختران نيز زياد است كه 

در مراحل پس از بلوغ كاهش مي يابد.
به همين دليل توجه به رژيم هاي مناسب غذايي 
و ورزش كاف��ي حين بلوغ ب��راي دختران كاملًا 

ضروري است.
لپتي��ن اگر بس��يار پايين باش��د جلوي رش��د و 
باروري مناسب را مي گيرد به همين دليل لپتين 
هست و بايد باشد فقط با توجه به نحوه و ميزان 
عملكرد آن در بدن هر فرد، آن فرد بايد با رعايت 
 درياف��ت كالري و صرف آن مان��ع از چاقي خود 

شود.
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