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آن‌طور که هواشناسی کشور پیش‌بینی کرده، شنبه و یک شنبه این هفته شاهد اوج گرمای هوا در شهرهای مختلف 
خواهیم بود و داغ‌ترین روزهای سال را در پیش رو داریم. علاوه بر ضرورت حفظ سلامت جسمی در این روزها با 
نوشیدن آب کافی و ...، یکی از دغدغه‌های رایج مردم درباره تاثیرات افزایش دمای هوا بر سلامت روان‌شان است. 

اما آیا واقعا گرما بر سلامت روان تاثیر دارد؟

�
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دکتر مهدی سودآوری    | ‌    روان شناس و مدرس دانشگاه

ممکن است اثرات بلند مدت داشته باشــد. مثلا فردی که در 
گرما بیرون از خانه مشــغول کار بوده و بعد در ترافیک به خانه 
برگشته، کاملا مستعد اعمال خشونت کلامی و فیزیکی نسبت 
به خانواده قــرار دارد. بنابراین اگر محرکــی در خانه پیش آید 
ممکن است به دعوای شدیدی منجر شود که در حالت عادی 

امکان‌پذیر نبود.
 استرسی‌شدن به‌دلیل تعویق کارها ناشی از گرما 

در این روزهای بی‌حوصلگی، ممکن اســت کارهای ‌مان را به 
‌تعویق بیندازیم که همین مسئله باعث استرس می‌شود. برای 
حل مشکل ابتدا لازم اســت دلیل این پشت‌گوش انداختن را 
پیدا کنیم. ما گاهی به این دلیل کارها را به ‌تعویق می‌اندازیم 
که از نتیجه‌شان می‌ترسیم. در این ‌صورت بهترین راه، مواجهه 
با این موضوع اســت که نتیجــه مثبت و منفی کارهــا را در نظر 
نگیریم. همه ما گاهی در زندگی دنبال پیشــرفت هســتیم اما 
همیشه مســئله ما پیشــرفت نیســت؛ گاهی بهترینِ خودمان 
بودن کافــی اســت. در روزهای دشــوار، بهترین خــود بودن، 

اساسی‎ترین کاری است که می‌توانیم انجام بدهیم.
 این روزها به پروپای دیگران نپیچید!

در این روزهای داغ حواس‌مان باشــد که همه کلافه هستند. 
موقــع رانندگی بــوق زدن بی‌مورد یــا عجله برای برگشــت به 
خانه و ... می‌تواند به درگیری و بحث منجر شــود. بهتر اســت 
کمی بیشتر حال همدیگر را درک و یک سری اصول را رعایت 
کنیــم. گرما بــرای همــه کلافه‌کننده اســت. به شــوهرها هم 
توصیه می‌کنم حالا که خانم‌ها در این گرمای ســوزان به علت 
پوشش بیشــتر، به احتمال بالاتری در معرض کلافگی ناشی 
از گرما هستند، خیلی به پروپای آن‌ها نپیچند و صحبت درباره 
مســایل مناقشــه برانگیز یا انتقــاد را به زمان دیگــری موکول 
کنند. خانم‌های محترم هم به یاد داشته باشید که مقصر گرما، 
همسر شما نیســت و به همان اندازه که شما کلافه هستید، او 

هم کلافه است.
 راستی، حواس‌مان به مصرف برق هم باشد

در پایان هم یک خواهش دارم که در مصرف برق صرفه‌جویی 
کنیم تا برق خانگی و کســب‌وکارها قطع نشــود که در صورت 
قطع برق و حذف کولرها، واقعا شرایط سخت‌تر و طاقت‌فرسا 
خواهد شــد. البته باید به این نکته هم اشــاره کرد که عوارض 
گفته شده برای گرما، بیشــتر در مناطقی که عادت به گرمای 
شــدید وجود ندارد رخ می‌دهد، وگرنه مــردم خونگرم جنوب 
کشــورمان که اقلیمی گرم دارند، معمولا و حتــی در اوج گرما 
و خرماپزان، مهربان و باحوصله هســتند. امیــدوارم این موج 
گرمای شدید بدون حادثه خاصی برای همگان به اتمام برسد.

 گرما باعث بی‌حوصلگی شدید می‌شود

در پاسخ به سوالی درباره تاثیرات گرما بر روان باید بگوییم که 
در کوتاه مدت، گرما باعث بی‌حوصلگی شدید می‌شود. وقتی 
در معرض گرما هستیم، بدن برای خنک شدن، بیشتر تعریق 
می‌کند و همراه با عرق،  املاح ضروری برای بدن و مخصوصا 
سیستم عصبی دفع می‌شود. دفع املاح ضروری، باعث ایجاد 
تنش در بدن و در حالت شدید منجر به گرمازدگی و حتی مرگ 
می‌شود. در این شرایط نوشیدن آب خنک کار درستی نیست 
چون به بدن شــوک وارد می‌کند. در این مواقع، دمای درون 
بدن به شدت کاهش پیدا کرده ولی بیرون داغ است. بنابراین 
نوشیدن آب خیلی سرد تعریق را کم می کند و دفع گرما کمتر و 
احتمال گرمازدگی بیشتر می‌شود. نوشیدن دوغ کمی خنک، 
شربت خاکشیر، تخم شربتی و ... بسیار مفید است تا همزمان 

با آب بدن، املاح لازم هم به بدن وارد شود.

 چرا در گرما، پرخاشگر می‌شویم؟

همان‌طور که گفته شد، کاهش املاح ضروری و تنش گرمایی 
به سیســتم روان به شــدت فشــار وارد می‌کند.  در نتیجه این 
تنش که به راحتی قابل پاســخ نیســت، یعنی نمی‌شود سریع 
خنک شــد، باعث ایجاد حس ناکامی و در نتیجه پرخاشگری 
می‌شود. همیشــه در روزهای داغ، میزان نزاع و قتل افزایش 
پیدا می‌کنــد چون گرمــا باعث کاهش شــدید تحمــل و صبر 
می‌شــود. در نتیجه احتمال دعوای زوجین، نزاع خیابانی یا 

حتی قتل بیشتر می‌شود.
 گرما اثر بلندمدت بر روان ندارد اما ...

گرما تاثیــر خاصی بــر ســامت‌روان کلــی آدم نــدارد، چون 
گذراست. چند روز هوا گرم می‌شــود و دوباره به حالت عادی 
بر می‌گردد. بنابراین خود گرما اثر بلند مدت بر سلامت‌روان 
ندارد اما رفتارهایــی که تحت تنش گرمایــی انجام می‌دهیم 

محوری

نجات روان در گرمای مرگبار
افزایش دمای هوا در بسیاری از شهرهای کشور به بالاترین حد ممکن خود در چند سال اخیر رسیده؛ 

آیا واقعا گرما بر سلامت‌روان تاثیر دارد و باعث افزایش خشونت می‌شود؟

به رنگ مبل توجهی ندارید| خرید 1 
مبلمــان یــک فراینــد پیچیده‌تــر از 
انتخاب ظاهر و جنس آن است. رنگ مبلمان 
نقش بسیار مهمی در جلوه و زیبایی داخلی 
منــزل دارد. هماهنگی رنگ مبــل با دیگر 
عناصر دکوراسیونی مانند دیوارها و پرده‌ها، 
می‌تواند جلوه زیبایی و هماهنگی خاصی 
را به اتاق بدهد. به طــور مثال، انتخاب یک 
رنگ مبل که با رنگ دیوارها هماهنگ باشد، 
می‌تواند به ایجــاد حس فضــای بزرگ‌تر و 
هماهنگی بیشــتر کمک کند. بهتر اســت 
قبل از خرید مبــل، نمونــه‌ای از رنگ دیوار 
یا پارچه پرده‌های خود را به فروشــگاه برده 
و با رنــگ مبلی که مــد نظر داریــد، تطبیق 
دهید. این کمک می‌کند تا مطمئن شوید که 
انتخاب شما با دیگر اجزای داخلی منزلتان 
هماهنگ اســت و جلوه و زیبایی خاصی را 
به آن اضافه خواهد کرد. همچنین، در نظر 
داشته باشید که رنگ مبلمان با پوشش‌ها 
و دیگر لوازم داخلی نیز ســازگاری داشــته 

باشد.

فقــط بــه ظاهــر مبــل توجــه می 2 
کنید| هنــگام انتخــاب مبــل، تنهــا 
به ظاهر آن توجــه نکنید. مهم اســت که به 
کیفیت مبل نیز توجه کنید. مبل مدرن یکی 
از گزینه‌هایی اســت که هم ظاهر زیبا و هم 

کیفیت بالایی دارد. با دقت به پارچه‌ استفاده 
شــده، نوع رنگ‌آمیزی چوب و نوع چوب به 
کار رفته در مبــل، می‌توانیــد از مبلمانی با 
طول عمر بیشــتر برخوردار شــوید. پس به 
جز ظاهر، به جزئیات کیفیت مبل هم توجه 

کنید تا انتخابی درست داشته باشید.

مبل تیره را برای خانه‌های نقلی و 3 
کم نور انتخــاب می‌کنید| مبلمان 
تیره در خانه‌های کوچــک و کم نور، ممکن 
است فضا را کوچک‌تر به نظر بیاورند و آن‌ها 
را تاریک‌تر نشان دهند. بنابراین، بهتر است 
در این شــرایط از مبلمان روشن و رنگارنگ 
استفاده کنید. این نوع مبلمان، نور را به خود 
جذب نمی‌کنند و به فضا احساس بزرگ‌تری 
می‌دهند. همچنین، با جلوه روشن، فضایی 
شــاداب و متفاوت به خانه‌تان می‌بخشند. 
بنابراین، برای خانه‌های کوچک و کم نور، 
انتخاب مبلمان روشــن و رنگارنگ بهترین 

گزینه است.

توجــه 4 خودتــان  شــرایط   بــه 
ندارید| مثــا اگــر کــودک داریــد، 
مبل‌های ایمن و با پارچه قابل شســت و شو 
را انتخاب کنید. همچنین، اگر افراد مسن 
در خانه هستند، مبل‌های راحتی با ارتفاع 
پایین تر را انتخاب کنید تا راحتــی آن ها را 

فراهم کنید.

واقعیت این اســت که خرید مبلمان باید با توجه به ســلیقه شخصی و استایل 
دکوراسیون خانه‌مان باشد. اگرچه ممکن است مبل راحتی یا کلاسیک در خانه‌ دیگری 
بسیار جذاب به نظر برسد اما این به معنای آن نیست که برای خانه‌ ما هم مناسب باشد. 

به گزارش »بیتوته« و در ادامه به چند اشتباه رایج در خرید مبلمان اشاره می‌کنیم.

رایج‌ترین اشتباهات در خرید مبل

داده تصویری

چیدمان

1- جزئیات زندگی شخصی
2- انتقاد از دیگران

3- مسائل مالی
4- حرف‌زدن پشت سر دیگران

5- خودگویی منفی
6- دستاوردهای‌ احتمالی‌تان در آینده

6 نکته ای که نباید در جمع درباره آن‌ها حرف بزنید

نکته ها�

* من 10 ســال پیش رفته بــودم کیش. این 
کشــتی که خیلی ســالم‌تر بود. الان جوری 
پوسیده که مشخصه که دیگه نمی شه جلوی 
نابودیش رو گرفت. حیف شد واقعا. دیدنش 
و عکس گرفتن یادگاری باهاش خیلی کیف 

می‌داد.
* ســتون خاطره‌بازی در صفحه سرگرمی، 
من رو برد به 40 سال پیش. یادش بخیر که تو 

کوچه در روزهای گرم، بازی می‌کردیم و هیچ 
کاری‌مون هم نمی شد. فقط تهش شیلنگ رو 

می‌گرفتیم روی سرمون.
* دلایل به گل نشســتن این کشــتی خیلی 
جالب بــود. من فقــط همون رو کــه کاپیتان 
چیزی مصرف کرده بوده، شنیده بودم. اون 
مورد عشقش به دختر ایرانی، باورش سخته 

ولی بعید نیست.
* جوانــه. چقــدر خوب کــه یــک ایرانی بین 
ســتاره‌های نوجوان المپیک 2024 است. 
امیــدوارم بیرانونــد موفق هــم بشــه در این 

مسابقات.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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مخاطب گرامــی، اختلاف 
حوزه‌هــای  در  زوج‌هــا 
مختلف با یکدیگــر و تفاوت 
سلیقه های‌شان، مسئله ای 
اساسی نیست بلکه شیوه برخورد زوج هاست 
که باعــث تداوم یــا اتمام یک رابطه می شــود. 
بهتر بود رفتار همســرتان را توضیح می دادید 
تا راهنمایی دقیق تری را دریافت می کردید. 
آیا همه کارهایی که شما را از شوهرتان دلخور 
می کند، در یک دســته رفتاری قرار می گیرد 
یا خیر؟ مثلا همه شان مرتبط با مسائل مالی، 

روحی یا ... است؟
نکات‌تان را به شوهرتان  بگویید

اگر همســرتان رفتاری انجام می دهد و باعث 
ناراحتی شما می شود، بهترین شیوه، صحبت 
کردن است. این که بتوانید درباره مسائل تان 
با هم صحبت کنید و هر دو هم شنونده خوبی 
باشــید و در نهایت هم به حــل اختلاف منجر 
شود، یک مهارت است. پس ابتدا درخواست 
خودتان را با همسرتان درمیان بگذارید البته 
در یک فضای امن که همدیگر را قضاوت نکنید 
و اگر بنا به دلایلی آن رفتار ترک نشد، بهتر است 
نگاه عمیق تری داشــته باشــید. به طور مثال 
باتوجه به علاقه ای که در ابتــدای پیامک تان 
توضیح دادید، احتمالا همســرتان رفتاری را 
به عمد انجام نمی دهد که باعث ناراحتی شما 
شــود. آن رفتار بنا به شــخصیت یا نوع تربیت 

ایشان انجام می شود نه به منظور آزار شما. این 
نکته را در تمام مسیرتان برای اصلاح شرایط، 

در نظر بگیرید و فراموش نکنید.
شاید زودرنج هستید

درباره مشکل شما، این مسئله هم قابل بررسی 
است که آیا شــما تنها از رفتارهای همسرتان 
ناراحــت می شــوید یــا از رفتارهــای دیگران 
هــم زود ناراحت می شــوید؟ گاهــی این خود 
ما هســتیم که رفتارهای دیگــران را بد تعبیر 
می‌کنیم و زودرنج هســتیم. بهتر اســت برای 
این‌که بتوانید به آگاهی بیشــتری در این باره 
برسید، از روان شناســان کمک بگیرید تا اگر 
مشکل از سمت شماســت، هرچه زودتر آن را 

رفع کنید.
قرار نیســت همه رفتارهای شوهرتان، 

خوشایندتان باشد
نکته آخر هم این که توقع نداشــته باشید همه 
رفتارهــای شــوهرتان بــا وجــود ناخوشــایند 
بودن شان از نظر شما، تغییر کند. این مهم ترین 
خطر بــرای زندگی مشــترک تان خواهد بود. 
ابتــدا بهتــر اســت تغییراتــی را در خودتان به 
وجود آوریــد. به طــور مثــال این که شــما چه 
تغییری می‌توانیــد در خودتان ایجاد کنید که 
همســرتان هم رفتارهایش را تغییــر دهد؟ از 
شــما می‌خواهم به این دســت ســوالات فکر 
کنید تا شــرایط زندگی‌تــان را هــر روز بهتر از 

گذشته کنید.

7 ماه است که عقد کردم. شوهرم را دوست دارم. او هم هر روز به من ابراز علاقه 
می‌کند. شاید به خاطر همین دوست داشتن زیاد است که توقعاتم از شوهرم زیاد 

است. هر اشتباه کوچکی که از او می‌بینم، زود دلخور می‌شوم. چه کنم؟

پزشــکان اکوادوری یک کیلو مو را از معده 
یک زن بیرون کشیدند تا سندروم راپونزل یا 
بی‌اختیاری موخوری دوباره مورد توجه کاربران 
شــبکه‌های اجتماعی قرار گیرد. به گزارش 
»یورونیوز فارســی«، این توده مو نزدیک به ۴۰ سانتی‌متر درازا 
داشت و باعث درد شدید در معده بیمار شــده بود. جراحان در 
اکوادور موفق شدند طی یک عمل جراحی ۴۵ دقیقه‌ای، این توده 
بزرگ مو را از شکم او خارج کنند. اما بی‌اختیاری موخوری چیست 

و چرا به آن سندروم راپونزل گفته می‌شود؟

زود به زود از دست شوهرم دلخور می‌شوم

هدی معتمدالصنایعی  | ‌  روان‌شناس بالینی
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اتاق مشاوره

نحوه انجام این پژوهش
این مطالعه به بررســی نحوه شرطی شدن 
مغــز انســان بــرای دریافــت محرک‌هــای 
مرتبط با اینترنت پرداخــت. این محرک‌ها 
 عبــارت بودنــد از فیلم‌هــای مخصــوص 
بزرگ ســالان)پورنوگرافی(، شرط‌‌‌‌‌بندی و 
قمار و بازی‌های رایانه ای کــه از رایج‌ترین 
مجازی‌محســوب  فضــای  در  اعتیادهــا 
می‌شــوند. هدف از ایــن مطالعه، بررســی 
این موضوع بــود که این محرک‌هــا چگونه 
در مغــز افــراد، حتــی کســانی کــه از نظــر 
ســامتی در وضعیت خوبی‌اند و مشکلات 
پاتولوژیک)بیماری جدی نیازمند درمان( 
ندارنــد، به‌مثابــه پــاداش ثبت می‌شــوند. 
بــه گــزارش نیویورک‌پســت، محققــان در 
ایــن پژوهــش ۳۱ مرد ۱۹ تــا ۳۸ ســاله را 
کــه همگــی ســالم بودنــد، تحــت آزمایش 
قــرار دادند. از هر شــرکت‌کننده خواســته 
شــد محــرک‌ مورد‌علاقــه‌اش را انتخــاب 
کنــد؛ تصاویــر بــا محتــوای غیراخلاقــی، 
اسکرین‌شــات‌ از بازی‌هــای رایانــه ای و 
تصویری که نشان‌دهنده افزایش موجودی 
بانکی بود. این شخصی‌ســازی به محققان 
کمک می‌کــرد اطمینان حاصــل کنند که 

محرک‌هــا بــرای هــر شــرکت‌کننده واقعا 
معنی پاداش‌ داشــته باشــند تا تاثیر واقعی 

آن‌ها روی مغزشان بررسی شود.
تصاویر غیراخلاقی بیشتر 

اعتیادآورند
ام‌آر‌آی،  اســکن  کمــک  بــه  محققــان 
آزمایش‌هــای هدایت‌پذیــری و رســانایی 
فیزیولــوژی  برانگیختگــی  کــه  پوســت 
را هــم اندازه‌گیــری می‌کــرد و رتبه‌بنــدی 
ذهنــی خــود شــرکت‌کنندگان داده‌هــا را 
جمع‌آوری کردند. تصاویــر غیراخلاقی در 
صدر فهرســت قرار گرفت. با تکیه بر نتایج 
ایــن پژوهش، می‌تــوان گفــت کــه تصاویر 
با محتویات جنســی بیشــتر از بازی یا پول 
احســاس لذت و رضایت به دنبــال دارند و 
احتمالا به همین دلیل اعتیادآورترند. این 
یافته‌ها بر نتایج تحقیقات قبلی هم که نشان 
می‌داد پورنوگرافــی از برخی فعالیت‌های 
اعتیادآور دیگــر تحریک‌کننده‌تــر و موثرتر 
اســت، صحه می‌گذارد. تحقیقات بیشــتر 
در این زمینه می‌تواند باتوجه به آثار قوی‌تر 
ایــن محرک‌ها روی سیســتم پــاداش مغز، 
به توســعه راهبردهای جدید بــرای درمان 

اعتیاد کمک کند.

از دنیای روان شناسی 

آسیب بیشتر محتواهای غیراخلاقی به مغز نسبت به 
قمار و بازی‌های‌ رایانه ای

�

تحقیقات جدید با درک ســازوکارهای عصبی پشــت پردازش پاداش در مغز، 
می‌تواند کلید کشف و توسعه روش‌های جدید در درمان اعتیادهای دیجیتال باشد. طبق 
پژوهش جدید که در نشریه »نقشه‌برداری مغز انسان« منتشر شد، تصاویر ویژه بزرگ 
سالان)غیراخلاقی( بیشتر از قمار یا بازی‌های رایانه ای، مرکز پاداش مغز مردان بالغ 

سالم را تحریک می‌کند و به آن آسیب می‌زند.
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 مشاوره
زوجین

از نظر پزشــکی، این توده به عنــوان بنداک یا بزوار شــناخته 
می‌شــود. اصطلاح بنداک برای هر جرم خارجی که در بدن 
انســان  به دام می‌افتــد و امکان خــروج ندارد، بــه کار گرفته 
می‌شود. بزوارها معمولًا در دستگاه گوارش تشکیل می‌شوند 
و اغلــب از مو یا الیاف بلعیده شــده تشــکیل شــده‌اند. »پدرو 
لواتو« پزشــک ارشــد در این عمل جراحی در بیانیه‌ای اعلام 
کرد که »این توده‌ای بود کــه کل معده را پر کــرده بود و حتی 
می‌توانستیم با یک لمس ساده،‌ آن را از بیرون احساس کنیم«. 
به گفته دکتر لواتو، تشخیص‌ها حاکی از آن است که این زن به 

یک بیماری »روانی عاطفی« مبتلا شده است. موخوری معمولا 
با اختلال کندن مو همراه است. به طور کلی، بزوارهای مودار 
یکی از عوارض شــناخته شــده تریکوفاژی به معنی وسواس 
موخوری است. تریکوفاژی نوعی اختلال در خوردن است که 
در آن افراد مجبور به قورت دادن موهای خود هستند. از این 
عارضه خاص به عنوان »سندروم راپونزل« هم یاد می‌شود که 
برگرفته از نام شخصیت فیلم پویانمایی »گیسوکمند« است. 
تریکوفاژی اغلب با تریکوتیلومانیا به معنی بی‌اختیاری کندن 

موها هم همراه است.

سندروم بی‌اختیاری موخوری چیست؟

شبکه های 
اجتماعی 


