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آرین خاقانی: تمرين‌هاي ذهن و بدن يکي از راه‌هاي ش�ناخته ش�ده در 
درمان ش�ناختي است که به ترک س�يگار کمک مي‌کند. آخرين پژوهش‌ها 
نش�ان مي‌دهد، استعمال دخانيات بويژه س�يگار در بيش از 25 درصد افراد 
جوامع مختلف شايع است که مطابق با آمارهاي بدست آمده نرخ سيگاري‌ها 
در ميان بزرگس�الان با تحصيلات کمتر و فقر فرهنگي و اقتصادي بيش�تر، 

بالاتر گزارش شده است.
 مطابق با تحقيقات انجام ش��ده اس��تعمال دخانيات علاوه ب��ر افزايش خطر مرگ 
زودرس و ش��يوع بيماري هايي مانند حملات قلبي و آس��يب‌هاي ريوي، در دهه‌هاي 
اخير، قدرت باروري مردان و زنان را تحت تأثير قرار داده و مي‌توان آن را در فهرس��ت 
ريس��ک فاکتوره��اي مربوط به ناباروري ق��رار داد. تخريب DNA اس��پرم‌ها و تولد 
نوزادان نارس و افزايش خطر س��ندرم مرگ ناگهاني در آنها و همچنين بالا رفتن آمار 
س��قط جنين از تبعات استعمال دخانيات يا قرار گرفتن طولاني مدت در معرض دود 
سيگار اس��ت، که در دهه‌هاي اخير رشد چشمگيري داشته است. با اين حال، به رغم 
راه‌اندازي کمپين‌ها و تبليغات مبني بر مضر بودن س��يگار، باز هم جامعه آماري شاهد 
افزايش روزافزون نرخ س��يگاري‌ها و کاهش س��ن طرفداران اي��ن ماده مخدر مهلک 
اس��ت.  محققان علم رفتارشناسي، بررسي  ريش��ه‌هاي روان شناختي و علل گرايش 
به س��يگار و همچنين انج��ام تمرين‌هاي ذهن��ي را يکي از مؤثرتري��ن روش‌ها براي 

پيشگيري از استعمال دخانيات و همچنين ترک سيگار معرفي مي‌کنند. 
چرا بعضي‌ها سيگاري مي‌شوند ؟

قدم نخس��ت براي ف��رار از اين مخدر اغوا کنن��ده و باز گرداندن س�المتي به بدن، 
ش��ناخت ريسک فاکتورهايي اس��ت که افراد را به سمت سيگار س��وق مي‌دهد. شيوه 
مراقبت والدين در نخس��تين ماه‌هاي تولد، روش‌هاي نادرست فرزندپروري، اختلافات 
بي��ن والدين و همچني��ن زمينه‌هاي وراثتي منجر به ش��کل‌گيري ش��خصيت و خود 
پنداره‌اي در فرد مي‌شود که روان شناسان آن را عامل اصلي استعمال دخانيات معرفي 
مي‌کنند. در واقع بس��ياري از افراد از س��يگار به عنوان راهي براي کنار آمدن با استرس، 
غلبه بر ترس‌هاي وجودي، کاهش وزن، به دس��ت آوردن ع��زت نفس و حل تعارضات 
دروني اس��تفاده مي‌کنن��د. در حالي که اين روش کاملًا نادرس��ت و غيرمنطقي بوده و 
باعث مي‌ش��ود فرد مش��کلاتش را انکار کند و در دام اعتياد گرفتار شود. در صورتي که 
افراد از مش��کلات و ضعف‌هاي شخصيتي شان آگاهي پيدا کنند و براي به دست آوردن 
اس��تقلال فردي، اعتماد به نفس، توجه ديگران و مهمتر از هر چيزي احس��اس رضايت 
از خود و مقابله به اس��ترس، خودس��ازي فردي را آغاز کنند ديگر نيازي به اس��تفاده از 
س��يگار نخواهد بود. روان شناس��ان، جايگزين کردن عادات درس��ت با س��بک زندگي 
آس��يب زا، يادگيري روش‌هاي حل مسأله و کنترل هيجانات منفي و همچنين استفاده 

از از روش‌هاي مراقب��ه و انجام تمرين‌هاي  را  ذهن��ي 
ره��اي مناسب ترين  هکا ا ر

ترک س��يگار 
يا پيش��گيري 
س��يگاري  از 
معرفي  شدن 

مي‌کنند.

زاويه

زنـــــدگی

توقف ابدی کنار تابلوی زندگی
   یوسف حیدری    - مهرباني، گذشت و ايثار خانم معلم 

اين روزها سرمش��ق دانش‌آموزاني است كه هنوز 
انتظار بازگشت او را ميك‌شند. همه دانش‌آموزان 
مدرسه او را بخوبي مي‌شناسند. معلم مهربان پايه 
ابتدايي كه بس��ياري از دانش‌آموزان با همه وجود 
او را دوست داشتند و براي قدم گذاشتن به كلاس 

درس او لحظه شماري ميك‌ردند.
آخري��ن درس خان��م معلم ايثار و گذش��ت بود. 
روز مبعث با اه��داي اعضاي بدنش به 5 بيماري كه 
زندگي ش��ان به خاطر از دس��ت دادن عضو حياتي  
در م��رز زندگي و مرگ ق��رار داش��تند لبخند را به 
دل‌هاي خس��ته آنها نش��اند. ايثار او تنها به 5 بيمار 
محدود نش��د با اهداي بخش‌هاي ديگري از اعضاي 
بدنش 30 بيمار را از تحمل سال‌ها درد و رنج نجات 
داد.مري��م قادري معلم 29 س��اله تنه��ا دغدغه‌اش 
تحصيل در دانش��گاه و تدريس در مدرس��ه ابتدايي 
و ديدن لبخند دانش‌آموزانش بود. چند روزي است 
كه ص��داي خنده‌ه��اي او در خانه گم ش��ده و تنها 
دلخوشي مادر صداي تپش‌هاي قلب مريم است كه 
زندگي را در رگ‌هاي جوان ديگري جاري ميك‌ند. 
وقتي قرار شد عليرضا از خواهر و ايثار و گذشت 
او بگويد س��كوتي طولاني كرد و گفت: مريم تنها 
دختر خانواده بود و بيش��تر از م��ن و برادرم براي 
پدر و مادر دلس��وزي ميك‌رد. دختر بس��يار ساده 
و ش��ادي بود و براي تحصيل در دانشگاه و تدريس 
در مدرس��ه تلاش ميك‌رد. روز خاكس��پاري‌اش 
در قطع��ه ن��ام‌آوران بهش��ت زهرا)س( ب��ا ديدن 
دانش‌آموزان��ي ك��ه بش��دت اش��ك مي‌ريختند 
متوجه ش��ديم مري��م فقط معلم نب��ود بلكه براي 
آنه��ا مثل يك مادر بود. در كن��ار آن توجه زيادي 
به س�المتي‌اش داش��ت و ورزش ميك‌رد و همين 
امر باعث ش��د تا همه اعضاي بدن او قابل پيوند به 
بيماران نيازمند باشد. مريم اهل خانواده و مونس 
مادر بود و به همين دليل تصور ما اين بود كه مادر 
براي اه��داي اعضاي بدن مري��م مقاومت كند در 
بيمارس��تان وقتي پزشك پيشنهاد اهداي اعضاي 
بدن مريم را مطرح كرد من نتوانس��تم به چشمان 

مادرم خيره ش��وم و از اتاق بيرون آمدم اما 
چند دقيقه بعد متوجه ش��دم مادر با روي 
باز از اين پيشنهاد اس��تقبال كرده و همه 

اعضاي بدن مريم را بخشيده است.
برادر مريم قادري از روزي كه خواهرش 
ناگه��ان از مي��ان آنها پر كش��يد اين‌گونه 
گفت: مريم دانش��جوي كارشناسي ارشد 
مديريت »آي ت��ي« بود. پدرمان اس��تاد 
بازنشس��ته دانش��گاه اس��ت از كودكي به 
تحصيل م��ا اهميت م��ي‌داد. مريم علاقه 
زيادي به آي تي داشت و با قبولي در كنكور 
در دانشگاه تهران مشغول تحصيل شد. از 

نوجواني علاقه زيادي به معلمي 
داش��ت و مي‌گفت معلم بهترين 

انس��ان روي زمين است. 
روحيه س��خاوتمندانه‌اي 
داش��ت و ما اين موضوع را 
از زبان بسياري از نزديكان 
ش��نيديم. س��رانجام دو 
س��ال قب��ل به خواس��ته 
دل��ش رس��يد و در يكي 
از م��دارس ش��رق تهران 
مش��غول تدريس در پايه 
پنجم ابتدايي ش��د. بارها 
در خانه از بچه‌هاي كلاس 
مي‌گفت و كارهايي را كه 
قرار بود در جلس��ه بعدي 
كلاس انج��ام بدهد مرور 
ميك‌��رد. با فرا رس��يدن 
فص��ل امتحان��ات هم��ه 
توجهش كس��ب بهترين 

نمرات توس��ط دانش‌آموزانش بود و از سوي ديگر 
براي طرح درس��ي‌اش ت�الش ميك‌��رد و از برادر 
كوچكترمان خواسته بود تا در انجام بخشي از اين 

طرح به او كمك كند.
‌ كوچ عاش�قانه

هم��ه چيز خيل��ي ناگهاني اتفاق افت��اد. مريم 

همراه چن��د نفر 
ب��راي  اق��وام  از 
دوچرخه س��واري 
مجموع��ه  ب��ه 
س��واري  دوچرخه 
چيتگ��ر  پ��ارك 
در  و  ب��ود  رفت��ه 
س��رپاييني مس��ير 
ب��ه خاط��ر س��رعت 
زي��اد، نتوانس��ته بود 
را كنترل  دوچرخ��ه 
كند ب��ه اين عل��ت  با 
حاشيه مسير دوچرخه 
سواري بشدت برخورد 

كرده بود.
 متأس��فانه به دليل نداشتن كلاه‌ايمني سرش 
دچار آسيب جدي ش��ده بود.محمدرضا كه هنوز 
نمي‌توان��د جاي خالي خواه��ر را در خانه باور كند 
از 7 روز ج��دال مريم با م��رگ اين‌گونه مي‌گويد: 
بع��د از حادثه‌اي ك��ه براي مريم اتف��اق افتاد او را 
با آمبولانس ابتدا به بيمارس��تان فياض‌بخش و از 

آنجا به بيمارس��تان ديگري منتق��ل كردند. چند 
س��اعت بعد وقتي پزش��ك معالج بيمارس��تان بر 
بالين مريم حاضر ش��د با ديدن س��ي تي اس��كن 
از آس��يب ديدگ��ي مغز خواهرم خب��ر داد و گفت 
باي��د تحت نظر باش��د. آن روز مري��م بيهوش بود 
جملاتي كه به زبان ج��اري ميك‌رد نامفهوم بود و 
همه اين‌ه��ا علامت خوبي نبودند. اما روزهاي بعد 
وضعيت او كمي بهتر شد مي‌گفت فصل امتحانات 
دانش‌آموزان اس��ت و بايد هر چه زودتر به مدرسه 
بازگردد. در آن لحظات نيز ب��ه فكر بچه‌هايي بود 
كه انتظار بازگش��ت او را به مدرس��ه ميك‌شيدند. 
در اين دو روز حالت تهوع ش��ديدي داشت،  مادر 
كه يك لحظه از او جدا نمي‌ش��د س��عي ميك‌رد تا 
نگران��ي‌اش را از مري��م پنهان كن��د. در اين مدت 
مريم س��ردرد داشت و متأس��فانه پزشكان او را در 
اتاق  مراقبت‌هاي ويژه بستري نكردند و در بخش 
عمومي بستري بود.  روز ششم ناگهان تشنج كرد 
و بع��د از انتقال به آي س��ي يو روز بعد پزش��كان 
اعلام كردند مريم مرگ مغزي ش��ده اس��ت. هيچ 
كدام از ما نمي‌توانس��تيم اي��ن حقيقت تلخ را باور 
كني��م. س��اعتي بعد وقت��ي نماينده‌اي از س��وي 

وزارت بهداش��ت، درمان و آموزش پزش��كي براي 
مطرح كردن پيش��نهاد اهداي عضو بدن خواهرم 
آمد متوجه ش��ديم ديگر هيچ اميدي نيست. بارها 
برنامه‌ه��اي تلويزيوني درباره اهداي عضو و نجات 
جان انس��ان‌ها با عضوي از بيماران مرگ مغزي  را 
ديده بوديم يا در روزنامه‌ها مطالبي خوانده بوديم. 
چن��دي قبل وقتي فيلم »يك��ي مي‌خواهد باهات 
ح��رف بزنه« را كه با موضوع اهداي عضو بود ديدم 
تا س��ه روز نتوانس��تم در محل كارم حاضر شوم و 

دائماً به اين فيلم و اهداي عضو فكر ميك‌ردم. 
وي ادامه داد:‌خانواده ما با فرهنگ اهداي عضو 
آش��نايي داش��تند و ش��ايد به دليل مشغله كاري 
تاكنون نتوانسته بوديم كارت اهداي عضو بگيريم. 
زماني كه نماينده وزارت بهداش��ت مي‌خواس��ت 
موضوع اه��داي عضو ب��دن مري��م را مطرح كند 
همه ما نگران مادر بوديم. ش��ايد تصور ميك‌رديم 
پذيرش مرگ مغزي مريم و اينكه او هرگز چش��م 
بازنخواه��د كرد براي او س��خت باش��د. اما مادرم 
براحتي پذيرفت و درخواس��ت ك��رد همه اعضاي 
بدن مريم را كه قابل برداش��ت اس��ت به بيماران 
نيازمند اه��دا كنند. تنها درخواس��ت م��ادر اين 
بود كه اي��ن اعضا به بيماراني پيوند زده ش��ود كه 
مس��تحق هس��تند و در صف انتظار قرار دارند. ما 
در نهايت آرامش و بس��يار سريع با اهداي اعضاي 
بدن مريم موافقت كرديم تا با رفتن او انس��ان‌هاي 

ديگري به زندگي بازگردند. 
عليرض��ا ق��ادري با بي��ان اينكه اعض��اي بدن 
خواه��رش يادگاري‌ه��اي ب��ا ارزش��ي هس��تند 
ك��ه از او ب��ه جا مانده‌ان��د گفت:‌ مطمئن هس��تم 
خانواده‌هايي كه بيمارش��ان با يكي از اعضاي بدن 
خواهرم به زندگي بازخواهند گش��ت هيچ گاه اين 
ايثار و گذش��ت مري��م را فرام��وش نخواهند كرد. 
عاطفي بودن م��ا ايرانيان در دنيا كم نظير اس��ت 
و اگر بتوانيم در زمينه اهداي عضو فرهنگ‌س��ازي 
بيش��تري انجام بدهيم به‌طور حتم از جايگاه سوم 
جهان در جايگاه نخس��ت جهان در زمينه اهداي 

عضو قرار خواهيم گرفت.

دكتر فرزانه روحاني مش��كلات سيس��تم محيطي و عصبي مركزي را از علايم افت قند خون در كودكان زير 3 س��ال دانس��ت و گفت: لرزش دس��ت‌ها، رنگ 
پريدگي، عرق روي سر و صورت، سر درد، بدخلقي، پرخاشگري، گوشه‌گيري و احساس گرسنگي از نشانه‌هاي سيستم محيطي و تشنج، از دست رفتن هشياري 
و كما از نش��انه‌هاي سيس��تم عصبي مركزي است كه مي‌تواند بسيار خطرناك و آسيب‌رسان باشد.اين عضو مركز تحقيقات رشد و تغذيه با اشاره به اينك‌ه علايم 
ظاهري بيماري ديابت در كودكان زير 3 سال در طول 2 هفته مشخص مي‌شود، خاطر نشان كرد: ادرار زياد، نوشيدن مايعات، شب ادراري، كاهش وزن، اشتهاي 
زياد و بالا رفتن عدم هوشياري از جمله علايم ابتلا به ديابت در كودكان است كه والدين در صورت مشاهده آن بايد به پزشك مراجعه كنند.اين دانشيار دانشگاه 
علوم پزش��كي ايران يادآور ش��د: اگر كودك در اثر كاهش قند خون بيهوش باشد، خوراندن مايعات در اين ش��رايط خطرناك است و منجر به خفه شدن كودك 
مي‌شود. به همين علت گذاشتن مقداري عسل زير زبان وي بهترين راهكاري است كه به افزايش قندخون كمك ميك‌ند. همچنين در شرايطي كه كودك تشنج 
دارد و بدنش قفل كرده، استفاده از پودر گلوكوز از راه مقعد تنها راه بالا بردن قند خون است.اين عضو مركز تحقيقات غدد و متابوليسم با تأكيد بر اينك‌ه بودن يك 
شيشه عسل در محل‌ حضور كودكان ديابتي ضروري است، تصريح كرد: والدين بايد هميشه مراقب قندخون كودكان زير 3 سال خود باشند؛ چرا كه آنها متوجه 

گرسنگي خود نمي‌شوند. همچنين در هنگام خواب بايد دقت كنيم كه قند خون آنها كمتر از 100 نباشد تا كودك در خواب دچار افت قند خون نشود.

تبعات افت قندخون 
در كودكان ديابتي

يك عضو مركز تحقيقات رشد و تغذيه با تأكيد بر اينك‌ه 
افت قند خون شايع‌ترين مشكل بيماري ديابت است، گفت: 
افت قند خون روي سيستم عصبي نوزادان و كودكان تأثير 
مي‌گذارد و در صورت ادامه منجر به تشنج‌هاي مكرر و در 
نهايت باعث عقب افتادگي مغزي در بيمار مي‌شود.

35 عضو بدن این معلم و دانش�جوی جوان چراغ امید دل های خس�ته بیماران ش�د

چرايي روي آوردن به سيگار

با رضایت والدین بانوی جوان، تنها دختر خانواده اهدای عضو شد


