
ذهن آگاهی، راهی ساده 
برای آرامش در جهان شلوغ 

آیا تا به حال برایتان پیش آمده که وســط یــک گفت وگوی مهم، ناگهان 
متوجه شوید اصلًا به حرفهای طرف مقابل گوش نداده اید؟ یا پس از یک روز 
کاری، احســاس کنید انگار زندگی از کنارتان گذشــته است؟ اینها نشانه های 
زندگی در »حالت خودکار« اســت؛ حالتی که ذهن ما غرق در افکار گذشته یا 
نگرانی های آینده می شود و فراموش می کند در »اینجا و اکنون« نفس بکشد. 
ذهن آگاهی، یک تمرین ســاده اما قدرتمند اســت که به شما کمک می کند 

کنترل ذهن خود را دوباره به دست آورید و زندگی را عمیق تر تجربه کنید.
ذهن آگاهی چیست؟ 

ذهن آگاهی مانند یک لنز ذهنی است که به شما اجازه می دهد دنیا را بدون 
قضاوت، با تمام جزئیاتش ببینید. این تمرین ریشه در روانشناسی مدرن دارد 
و بر اســاس تحقیقات دانشگاه های معتبری مانند هاروارد و آکسفورد، می تواند 
ساختار مغز را تغییر دهد و آن را به سمت آرامش و تمرکز بیشتر سوق دهد. 

مثال ســاده: فرض کنید در ترافیک گیر کرده اید. به جای کلنجار رفتن با 
افکاری مثل »دیر می رسم« یا »چرا همیشه ترافیک است؟«، به صدای موتور 
خودرو، احساس دست های تان روی فرمان یا حتی تنفس تان توجه کنید. این 

همان ذهن آگاهی است! 
چرا دانشمندان ذهن آگاهی را توصیه می کنند؟

کاهش استرس: پژوهش ها نشان می دهند تمرین منظم ذهن آکی، فعالیت 
»آمیگدال« )مرکز استرس مغز( را کاهش می دهد و ترشح هورمون کورتیزول 

را تنظیم می کند. 
تقویت حافظه: مطالعات روی پرســتاران و معلمان نشان داده کسانی که 
ذهــن آگاهی تمرین می کنند، در به خاطر ســپردن اطلاعات ۲۰درصد بهتر 

عمل می کنند.
بهبود روابط: وقتی به جای قضاوت، به صحبت های دیگران با توجه کامل 

گوش می دهید، اعتماد و صمیمیت افزایش می یابد. 
چگونه در ۵ دقیقه ذهن آگاه شویم؟ 

ذهن آکی نیاز به ساعت های مدیتیشن در کوهستان ندارد! این تمرین ها را 
در زندگی روزمره امتحان کنید:

  نفس کشیدن آگاهانه:  صبحگاه به محض بیدار شدن، ۳ثانیه دم، ۲ثانیه 
حبس نفس و ۴ثانیه بازدم انجام دهید. این الگوی تنفســی، سیستم عصبی را 

فوراً آرام می کند. 
شستن ظرف ها با حواس پنجگانه: - به جای فرار از این کار، به صدای 
آب، دمــای آن، کف مایع ظرفشــویی و حتی حرکت دســت ها توجه کنید. 

تحقیقات می گویند این کار استرس را تا ۳۰درصد کاهش می دهد! 
مکث های کوچک در روز:  هر دو ساعت یکبار، زنگ هشداری روی تلفن 
همراه تان تنظیم کنید. وقتی زنگ خورد، از خود بپرســید: »الان چه حســی 
دارم؟ بدنم چطور است؟«. این مکث ۳۰ثانیه ای مانند ریست کردن مغز عمل 

می کند. 
ذهن آگاهی در دنیای واقعی

در محل کار: قبل از شــروع جلســات، ۱دقیقه سکوت کنید تا تمرکزتان 
افزایش یابد. 

در خانــواده: به جای چک کردن تلفن همراه هنگام صحبت با فرزندتان، 
مستقیم به چشمانش نگاه کنید و واقعاً گوش دهید. 

در ورزش: هنــگام دویدن، به جای فکر کردن به مســائل کاری، به ریتم 
تنفس و حرکت پاها توجه کنید. 

ذهن آگاهی مانند عضله اســت؛ هرچه بیشتر از آن استفاده کنید، قوی تر 
می شود. نیازی به تغییرات بزرگ نیست: 

امروز هنگام نوشــیدن چای، به جای قــورت دادن آن، طعم و گرمایش را 
حس کنید. 

وقتی در ترافیک هستید، به جای غر زدن، به آهنگ مورد علاقه تان با دقت 
گوش دهید. 

پیش از خواب، ۳ چیز کوچکی که امروز بابت شان سپاسگزارید را یادداشت 
کنید. 

به یاد داشته باشید: زندگی مجموعه ای از »لحظه های کوچک« است. ذهن 
آگاهی به شما کمک می کند این لحظه ها را از دست ندهید.

معاونت اجتماعی کلانتری ۱۵۷ مسعودیه

پاییز امسال دیرتر آغاز می شود
رئیس مرکز ملی اقلیم و مدیریت بحران خشکســالی سازمان هواشناسی 
کشــور گفت: پیش بینی می شود پاییز ســال جاری به علت تقویت مونسون، 
دیرتر آغاز شــود و به علت تداوم لانینای ضعیف با گرایش به شــرایط خنثی 
انتطار می رود بارش های کمتر از نرمال در ایران و ســایر نقاط خاورمیانه رخ 

دهد.
احد وظیفه در گفت و گو با ایسنا افزود: دمای حوزه مرکزی اقیانوس آرام 
در شرایط ۰.۵+ و ۰.۵-  درجه )نیم درجه زیر نرم و یک درجه بالای نرم( در 

شرایط نرمال تعریف می شود. 
زمانی که از ۰.۵-  درجه عبور می کند، شــرایط لانینا رخ می دهد این در 
حالیست که میانگین دمای سه ماه گذشته حوزه مرکزی اقیانوس آرام  ۰.۶- 
بوده است.وی تاکید کرد: دورپیوندها در اقلیم دنیا موثر هستند که مهم ترین 
آن ِ»انسوـ یا نوسان جنوبگان است. انسو سه فاز مثبت، منفی و بینابینی دارد.   
بررسی آماری طولانی مدت نشان می دهد بارش ها در ایران  در شرایط لانینا و 

حتی خنثی گرایش به کم بارشی و خشکسالی دارد.
رئیس مرکز ملی اقلیم و مدیریت بحران خشکســالی سازمان هواشناسی 
کشور با بیان اینکه دو عامل را برای پیش بینی بارش طی اواخر پاییز و زمستان 
ســال جاری باید لحاظ کنیم، اظهارکرد: یکــی از این عوامل وضعیت ال نینو 
و لانیناســت. تا اکتبر و دســامبر )آذر تا دی ماه( به تدریج اثر ال نینو و لانینا 
مشخص می شود. احتمال حاکمیت ال نینو ضعیف است و  ۸۰ درصد شرایط 
خنثی و لانینای ضعیف پیش بینی می شود. در این صورت بر اساس تجربه های 

قبلی به احتمال زیاد بارندگی انتهای پاییز زیر نرمال خواهد بود.
وی با بیان اینکه فعالیت مونســون شاخص موثر دیگری است که بر شروع 
پاییز اثرگذار است، توضیح داد: جریاناتی که رطوبت را انتقال می دهند از شرق 
آفریقا به سمت شــبه قاره هند حرکت می کنند. با نفوذ روی اقیانوس هند و 
جنوبی ترین نقطه آسیا تابش انرژی خورشیدی شدت پیدا می کند و به علت 
گرمای هوا در انتهای اردیبهشــت و اوایل خرداد در هندوستان، بنگلادش  و 

میانمار تلفات انسانی افزایش پیدا می کند.
وظیفه اضافه کرد: گرمای بسیار زیاد باعث شکل گیری جریانات جنوبی در 
آن مناطق می شــود. در این شــرایط هوای اطراف در سطوح زیرین به سمت 
شبه قاره هند جریان پیدا می کند. یکی از مهم ترین جریان هایی که بر اثر این 
فرایند شکل می گیرد »جت سومالی« است چراکه جریان باد سریع از سواحل 
شــرق آفریقا به سمت شــبه قاره هند تشکیل می شود و هر روز رطوبت را به 
مقدار بسیار زیاد  منتقل می کند بنابراین سواحل غربی هند با باران های بسیار 
زیاد و هر روزه  مواجه می شــوند که گاهی برخی مناطق آن مانند چراپونچی 
هند بیش از ۱۰ هزار میلیمتر در ســال بارندگی دارند این در حالیســت که 

میانگین بارش سالانه در استان یزد ۸۴ میلیمتر است.
وی افزود: تشدید مونسون هند، »پرفشار یا واچرخند جنب حاره ای« - که 
در تابســتان روی ایران مســتقر می شــود - را به عرض های بالاتر می راند تا 
بخش های جنوبی و مرکزی دریای خزر را پوشــش می دهد و کل خاورمیانه 
به ویــژه حوزه خلیج فارس و مناطق شــمالی تر را در بر می گیرد.رئیس مرکز 
ملی اقلیم و مدیریت بحران خشکســالی سازمان هواشناسی کشور ادامه داد: 
جریان های شرقی ناشی از مونسون بر عرض های جنوبی تر خلیج فارس مانند 
عمان، یمن و مناطق جنوب شــرقی عربســتان ســعودی مثل طائف حاکم 
می شــود و بارش خوبی می گیرند، به گونه ای که بر عکس ایران، عمده بارش 

خود را تابستان دریافت می کنند.
وی تصریح کرد: امســال انتظار می رود در شــرایط لانینا، مونســون هند 
قوی ترعمل کند و بارش های بیشــتری را موجب شــود. در چنین شرایطی 
واچرخنــد جنب حاره ای را روی ایران بــه عرض های بالاتر می راند و تا مرکز 
خــزر را در بر می گیرد.وظیفه در پایان گفت: در پاییزبه تدریج پرفشــار جنب 
حاره ای فروکش می کند چون در تابســتان قوی تر عمل می کند،  دیرتر از بین 
می رود، در نتیجه پاییز دیرتر آغاز می شــود بنابراین احتمال می رود به علت 
تقویت مونســون،  پاییز سال جاری دیرتر آغاز شود و به دلیل احتمال قوی تر 
برای تداوم لانینای ضعیف با گرایش به شرایط خنثی انتطار می رود بارش های 

کمتر از نرمال در ایران و سایر نقاط خاورمیانه رخ دهد.

نگاه

محیط زیست

موج خفیف عفونت های تنفسی 
در ابتدای بهار 

سرپرســت مرکز مدیریت بیماری هــای واگیر وزارت 
بهداشت درباره آخرین وضعیت بیماری های تنفسی توضیح 

داد.
قباد مرادی در گفت وگو با ایسنا، درباره آخرین وضعیت 
بیماری های تنفسی اظهار کرد: »آزمایشگاه ملی آنفلوانزا« و 
۱۷ آزمایشگاه منطقه ای تابعه، ۱۲۷۸ نمونه آزمایش شده 
برای بیمــاری آنفلوآنزا را طی هفته منتهی به ۳ فروردین 
مورد بررسی قرار داده اند که از این تعداد، ۱۰ درصد موارد 
از نظر آنفلوانزا مثبت بودند. آنفلوآنزا نوع A بیماری غالب 
 H3N2 عفونت های تنفســی است و ساب تایپ شایع نیز
بود.  وی درباره موج خفیف عفونت های تنفسی در ابتدای 
فصل بهار گفت: بررسی روال معمول اپیدمیولوژیک آنفلوآنزا 
بیانگر این است که احتمال موج کوچکی از این بیماری در 
ابتدای فصل بهار وجود دارد. مرادی درباره آخرین وضعیت 
بیماری کوویــد-۱۹ توضیح داد: آمار و ارقام نظام مراقبت 
دیده وری کووید-۱۹ بیانگر اســت که چرخش کووید-۱۹ 
نســبت به آنفلوآنزا در آخرین رصدها بسیار پایین تر است. 
روش دیگری که وزارت بهداشــت عفونت های تنفســی 
را رصد می کند، نظام دیده وری اســت. براساس اطلاعات 
نظام مراقبت دیــده وری، ۳.۶ درصد نمونه های تنفســی 
در مراجعان ســرپایی و ۱۱.۶ درصد نمونه های تنفســی 
در مراجعان بســتری آنفلوآنزا مثبت بوده اند.سرپرســت 
مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشــت درباره 
نتایج دیده وری ۲۱ پاتوژن تنفســی که روش دیگر رصد 
عفونت های تنفسی است، در استان تهران طی اسفند ماه 
گفت: براساس نتایج آزمایش  نمونه های گرفته شده با هدف 
دیده وری ۲۱ پاتوژن تنفســی در استان تهران در اسفند 
مــاه، آنفلوآنزا با ۱۲ درصد نرخ شــیوع در بین افراد مبتلا 
به عفونت تنفسی در میان بزرگسالان به عنوان شایع ترین 
 RSV پاتوژن تنفسی در گردش بوده است. رینویروس ها و
نیز هرکدام با ۹ درصد در جایگاه دوم قرار داشتند و سهم 
کووید-۱۹ نیز از پاتوژن های در گردش ۱.۸ درصد اســت.

مرادی توضیح داد: مورد مثبتی از کووید-۱۹ در نمونه های 
تنفســی ۲۱ پاتوژن تنفسی در اسفند ماه سال گذشته در 
کودکان دیده نشده است. سویه های در گردش کووید-۱۹ 
در همه دنیا از نوع امیکرون است که به مراقبت های شبیه 
ســرماخوردگی برای افراد مبتلا نیاز دارد و به طور معمول 

بیماری خفیفی ایجاد می کنند.

حقوق بازنشستگان تأمین اجتماعی
 ۳۰ و ۳۱ فروردین پرداخت می شود

حقوق فروردین ماه بازنشســتگان و مســتمری بگیران 
تأمین اجتماعــی، روز هــای ۳۰ و ۳۱ فروردین پرداخت 

خواهد شد.
بــه گــزارش باشــگاه خبرنــگاران جــوان، معوقات 
متناسب ســازی حقوق بازنشســتگان و مستمری بگیران 
مربــوط به هفت ماه اول ســال گذشــته، )پس از کســر 
علی الحســاب پرداختی در سه ماهه اول سال ۱۴۰۳( طی 
روز های ۲۳ و ۲۴ فروردین ماه پرداخت خواهد شد. بر پایه 
این گزارش، نحوه محاسبه آن نیز به این صورت خواهد بود 
که مبلغ متناسب سازی ۱۴۰۳ به پایه مستمری افزوده شده 
و سپس افزایش ماده ۹۶ قانون تأمین اجتماعی بر مجموع 
آن اعمال و نهایتا، مبلغ متناسب ســازی ۱۴۰۴ براســاس 
جبران ۷۰ درصد از افت ضریب مستمری برقراری تعیین 
می شود.بر این اساس، پرداخت مستمری بازنشستگان در 
فروردین ماه به روال معمول و همانند سال گذشته است و 
افزایش سالانه مستمری ها پس از تصویب و ابلاغیه دولت 
در خصوص میزان و نحوه افزایش حقوق بازنشســتگان و 

مستمری بگیران اعمال خواهد شد.

هیچ مجوزی برای مدارس مسجد 
محور صادر نشده است

رئیس ســازمان مــدارس و مراکز غیردولتی و توســعه 
مشــارکت های مردمی با بیان این که مرکز و موسســه فاقد 
مجوز به هیچ وجه اجــازه فعالیت ندارد، گفت: هیچ مجوزی 

برای مدارس مسجد محور صادر نشده است.
به گزارش ایســنا، احمد محمــودزاده در جمع مدیران 
مناطــق آموزش و پرورش شــهر تهران بــا موضوع تبیین 
شهریه و نظارت بر مدارس و مراکز غیردولتی در سالن شهید 
حججی سازمان گفت: امیدورام بتوانیم در مسیر ارتقای نظام 
تعلیم و تربیت کشور گام برداریم و با هم افزایی و همگرایی 
به تعالی آموزش و پرورش کشور کمک کنیم.وی با تاکید بر 
این که اگر آموزش و پرورش در یک کشور از کیفیت بالایی 
برخوردار باشد به همان اندازه سایر بخش های آن کشور نیز 
در مسیر پیشرفت قرار خواهد گرفت، تصریح کرد: متاسفانه 
کمبودها در حوزه سخت افزاری آموزش و پرورش سبب شده 
است تا ما از رسالت اصلی خود که ارتقای کیفیت آموزشی و 
پرورشی است غافل شویم که با عنایت ویژه رئیس جمهور و 
دولت چهاردهم امیدواریم کمبودهای سخت افزاری در حوزه 
آموزش و پرورش پایان یابد و توجه ها به بخش نرم آموزش 
و پرورش معطوف شود.محمودزاده رویکرد تحولی در نظام 
تعلیم و تربیت کشــور را ضروری دانست و افزود: برنامه ها و 
سیاست های آموزشی و پرورشی ما باید موجب ارتقای نظام 
تعلیم و تربیت کشور شــود. وی با اشاره به این که سازمان 
مدارس و مراکز غیردولتی و توسعه مشارکت های مردمی یک 
سازمان راهبردی است، گفت: این سازمان علاوه بر برنامه های 
کیفیت بخشــی خود تابع حکمرانی و سیاســت های نظام 
تعلیم و تربیت کشور و معاونت های تخصصی است. رئیس 
ســازمان مدارس و مراکز غیردولتی و توسعه مشارکت های 
مردمی، تنظیم گری و تسهیل گری در جهت بهبود برنامه ها 
و سیاست های نظام تعلیم و تربیت کشور را از وظایف اصلی 
سازمان دانســت و تصریح کرد: تقویت مســائل تربیتی و 
پرورشی در کنار فعالیت های آموزشی از سیاست های جدی 

سازمان در مدارس و مراکز غیردولتی است.
رئیس ســازمان مــدارس و مراکز غیردولتی و توســعه 
مشارکت های مردمی با اشاره بر ضرورت تنوع در محیط های 
یادگیری، اظهار کرد: فضای مســجد به عنوان یک محیط 
یادگیری بسیار قابل توجه و خوب است و مدارس می توانند 
به عنوان تنوع در محیط یادگیری از فضاهای آن اســتفاده 
کنند اما چیزی به عنوان مدارس مســجد محور در کشور 
نداریم و هیچگونه مجوزی در این خصوص صادر نشده است 

و همگی باید تابع قوانین نظام تعلیم و تربیت کشور باشیم.
به گزارش مرکز اطلاع رســانی و روابــط عمومی وزارت 
آمــوزش و پرورش، محمود زاده در ادامه با تاکید بر این که 
مراکز غیرمجاز به هیچ وجه حق فعالیت ندارند، یادآور شد: 
مراکزی که تاکنون نسبت به اخذ مجوز اقدام نکرده اند باید 
هر چه سریع تر اقدامات لازم را آغاز کنند چرا که در صورت 
شناســایی آن ها منطبق بر قانون به شدت با آنها برخورد و 

فعالیت شان متوقف می شود.

سلامت

تامین اجتماعی

آموزش
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۱۹ فروردین پیامی کوتاه در شــبکه 
این  فضای  ایکس/توییتــر  اجتماعی 
شبکه را برای بسیاری از کاربران پرتنش 
و مضطرب کرد. اکانتــی با نام »کارگر 
 ۳۶ جوانی  به  متعلق  که  کتاب فروش« 
ساله به اســم کامران محمدخانی بود، 
اعلام کرد که قصــد دارد به زندگیش 
اولیه،  پایان دهد. در همان ساعت های 
تلاش و تقلایی از ســوی کسانی که او 
را می شناختند برای انصراف و نجاتش 
به راه افتاد، اما صبح ۲۰ فروردین خبر 

درگذشت او اعلام و تایید شد.
این اولین بار نیســت که کســی با اعلام 
عمومی در شــبکه های اجتماعی دســت به 
چنیــن کاری می زند، نمونه دیگر متعلق به 
کیانوش سنجری، ۴۲ ساله و فعال سیاسی 
بود، آبان ســال گذشته او نیز ابتدا در شبکه 
اجتماعی ایکس اعلام عمومی کرد و سپس با 
انداختن خود از ساختمانی در خیابان حافظ 
تهران، به زندگی اش پایان داد. از آنجایی که 
گروهی از جامعه شناسان خودکشی را امری 
اجتماعی و خصوصا مسری تعریف می کنند، 
برخی ها این خودکشــی ها را مربوط به هم 
می دانند و فضای ایجاد شده را برای کسانی 
که به خودکشــی فکــر می کنند، خطرناک 

می دانند.
اعلام عمومی قبل از خودکشــی در 
شبکه های اجتماعی؛ چرا؟ ارزیابی شما 

چیست؟
بعد از ظهور شبکه های اجتماعی و انتقال 
بخشی از روابط اجتماعی به فضای مجازی، 
افراد بخشی از زندگی، افکار و دغدغه هایشان 
را نمایــش و در معرض قضاوت دیگران قرار 
می دهند.  حــالا تصمیمات خطرناک مانند 
خودکشــی هم به این نمایــش عمومی راه 
یافته اســت. اشــخاصی که تصمیم شان به 
خودکشــی را اعلام می کنند بــرای جلب 
توجه دیگران به وضعیت شــان، خودشــان 
اعلام خبر را به عهــده می گیرند، تا از تاثیر 
خبر بر دیگران و واکنش آنها مطلع شــوند. 
چنین اقدامی اگر از طرف افرادی باشــد که 
در طــول زندگی و فعالیت شــان، چهره ای 
تاثیرگذار و فعال بوده اند ممکن است تاثیرات 
منفی بیشــتری بر جامعه بگذارد و دیگرانی 
که زمینه خودکشی دارند به این کار تشویق 
شوند. خبرخودکشــی و مرگ، خواه ناخواه 
تداعی کننده فضای یاس و ناامیدی اســت. 
برخی افراد برای ادامــه زندگی و مبارزه در 
شرایط سخت به انگیزه های قوی نیاز دارند 
و خبر خودکشــی و اقدام به خودکشی پوچ 
بودن این تلاش برای تحمل شرایط و دست 
کشــیدن از ســعی و مبارزه را به مخاطبان 

منتقل می کند. 
البته باید توجه داشــت کــه  حتی اگر 
این افراد خودشــان هم خبر خودکشی شان 
را اعلام نکنند، خبر با کمی تاخیر منتشــر 
می شــود و همین، تاثیر منفی را بر جامعه 
خواهد گذاشــت. مهم این است که بدانیم 

خودکشــی یک مرگ قابل پیشگیری است 
و زمینه هــا، عوامل و تعیین کننده هایی دارد 
که باید شناســایی شود و با تقویت حمایت 
اجتماعی و مداخله موثر از شمار افرادی که 

تصمیم به خودکشی دارند کاسته شود.
چطور می شــود به افــرادی که در 
می کنند  اعلام  اجتماعی  شــبکه های 

قصد خودکشی دارند، کمک کرد؟
فکــر خودکشــی و مخصوصــا اعــلام 
خودکشی را باید جدی گرفت. این جدیت در 
حدی است که افکار خودکشی و برنامه ریزی 
برای آن و اعلام آن اورژانس روانپزشکی است 
و نیاز به مداخله فوری و بســتری شدن فرد 
دارد. یعنی نزدیکان و دوستان باید در صورت 
اطلاع پیدا کردن از فکر یا برنامه خودکشی 
شــخص را به اورژانس روانپزشکی و مراکز 
درمانی منتقل کنند. تصمیم به خودکشــی 
به خصوص وقتی فرد با هویت واقعی اش در 
شبکه های اجتماعی آن را اعلام می کند باید 
جدی گرفته شــود و نیاز به کمک حرفه ای 
و  تخصصــی وجود دارد و توصیه و نصیحت 
اطرافیان کمکی به پیشــگیری از خودکشی 

نخواهد کرد.
فارغ از افراد نزدیک و حلقه دوستان، 
سایر افراد مثل بقیه کاربران شبکه های 
اجتماعــی در این مواقع چه برخوردی 

باید داشته باشند؟
موارد اخیر نشان می دهد که اعلام تصمیم 
به خودکشی بسیار جدی است به خصوص 
افــرادی که با هویت واقعی تصمیم شــان را 
اعــلام می کنند در این کار جدی هســتند. 
چــون اعلام خبر به طــور عمومی برای آنها 
نوعــی اجبار و تعهد ایجاد می کند که حتما 
تصمیم شــان را عملی کننــد. کاربران لازم 
اســت از هر اظهار نظری که شــخص را در 
تصمیم اش راسخ تر می کند خودداری کنند. 
یعنــی نه تصمیم او را تایید کنند و نه اینکه 
در واقعــی بــودن تصمیم او ایجــاد تردید 

کنند.  اعلام تصمیم به خودکشی را به دلیل 
پیامدش که مرگ است باید جدی گرفت. 

اثــرات این نوع خودکشــی ها در 
دیگران چقدر می تواند خطرناک باشد؟

در شرایط دشــوار اقتصادی اجتماعی و 
با افزایش تنهایی و انزوا، افرادی هستند که 
مستعد خودکشی اند و افکار خودکشی دارند 
و از کمک های روانپزشــکی و تخصصی به 
دلایل فرهنگی یا اقتصادی برخوردار نیستند.  
افرادی که با افکار خودکشی مشغولیت دارند، 
با دیدن نمونه های خودکشــی به خصوص 
توســط آدم های موجه و سرشناس ممکن 
است فکرشان را عملی کنند یا بخصوص از 
شیوه های خودکشی آنها تقلید کنند. برای 
همین لازم اســت رســانه ها در اعلام خبر 
خودکشی دقت لازم را داشته باشند و چندان 
وارد جزییات غیرلازم نشــوند، و هشدارهای 
لازم را بدهنــد و منابــع حمایتی را معرفی 
کنند. مثلا همزمان بــا اعلام خبر گفتگو با 

روانپزشکان را نیز منتشر کنند.
اعلام  اخیر خودکشی های  موارد  در 
کاربرانی  اجتماعی  در شبکه های  شده 
چه قبل و چه بعد از این اقدام، به تحقیر 
و توهین پرداخته اند، ارزیابی شما از این 
برخورد چیســت؟ چه اثراتی می تواند 

داشته باشد؟
 چنیــن واکنش هایی می توانــد دلایل 
مختلف داشته باشــد. واقعیت این است که 
اعلام خودکشــی در فضــای عمومی امری 
اضطراب آور اســت و ممکن است اطرافیان 
را دچار تــرس و اضطراب کند. برای همین 
برخی برای مقابله با ایــن اضطراب و ترس 
دست به روش های نادرست مانند خشونت 
کلامی و نوشتاری می زنند. برخی دیگر از این 
افراد احتمالا با واکنش های خشونت آمیز و 
فحاشــی می خواهند جلوی الگو شدن افراد 
قربانی خودکشی را بگیرند و شایستگی شان 
را زبر ســوال ببرند که دیگران از آنها تقلید 

نکنند. اگر قصدشــان این باشــد؛ می توانند 
با روش های محترمانه ای و بدون توســل به 

خشونت و توهین این کار را انجام دهند.
این موضوع هم دیده   موارد عکس 
شده که برخی ها از فرد خودکشی کننده 
بازخوانی  با  می کنند،  قهرمان ســازی 
انتشار  شــخص،  قبلی  پســت های 
چت های خصوصی و بازتاب نظرات فرد 
متوفی فضای مثبتی را ایجاد می کنند، 

دراین باره چه نظری دارید؟
شــخصی که تصمیم به خودکشی را در 
فضای عمومی اعلام می کند می خواهد توجه 
اطرافیان را به وضعیتش جلب کند و شفقت 
آنها را برانگیزد و این کار ممکن است برایش 
تسلی بخش باشد که بعد از مرگ کسانی به 

یادش خواهند بود. 
برای همین ممکن اســت شــخص، در 
حالی که خودش را نابود می کند اما سوابقش 
در فضای مجازی را باقی بگذارد. خودکشی 
شاید دشوارترین تصمیم انسان است و برای 
همین ممکن برخی را به شدت تحت تاثیر 
قرار دهد و حتی او را در هیات یک انســان 
خاص و متفاوت ببینند و  نسبت به گذشته 
و افکار و عقاید شخصی که خودکشی کرده 
کنجکاو شوند تا چیزی غیرعادی، جالب، یا 
هر چیزی که توضیــح دهنده تصمیم او به 
خودکشی باشــد، را پیدا کنند. برای همین 
جستجو در سوابق او و رجوع به نوشته هایش 
حتی برای افرادی که او را نمی شــناخته اند 
و دوستی و رابطه ای با او نداشته اند، اهمیت 

پیدا می کند. 
خودکشــی و مــرگ غم انگیز اســت و 
سوگواری و یادآوری فرد متوفی را نمی توان 
تقبیــح کرد، امــا مهمتر این اســت که در 
دوران زندگــی افراد توجه، حمایت و عاطفه 
و شفقت شــان را از دیگــران دریغ نکنند و 
چنین حمایــت و توجهی می تواند از برخی 

خودکشی ها پیشگیری کند.

تهرانی:  ســعید   – اجتماعی  گروه 
آزمایشگاه ها  به  ارزی  مابه التفاوت  اگر 
پرداخت نشود، امکان انجام آزمایش ها 
به صورت دقیق مقدور نیست و سلامت 

مردم را به خطر می اندازد.
رئیس انجمن دکترای علوم آزمایشگاهی 
تشخیص پزشــکی ایران در نشست خبری 
کنگــره ســالیانه انجمــن دکتــرای علوم 
آزمایشــگاهی گفت: بــرای ارتقای کیفیت 
خدمــات علوم آزمایشــگاهی بــه بیماران 
ضــرورت دارد منابع کافی بــرای تجهیزات 
خدمات آزمایشــگاهی تخصیص داده شود 
زیرا برخی از تجهیزات و دستگاه ها فرسوده 

شده اند و سلامت بیماران به خطر می افتد.
شــهروز همتــی تصریح کــرد: به دلیل 
عــدم تامین منابع مالــی در برخی از مراکز 
آزمایشگاهی از کیت های تشخیصی نامرغوب 
استفاده می شود که جان بیماران را به خطر 

می اندازد.
وی اظهار داشــت: بی توجهی به واقعی 
شدن تعرفه های خدمات علوم آزمایشگاهی 
و مشکلات موجود این مراکز منجر به تاخیر 
در تشــخیص بیماری ها و تجویز درمان های 
نامناســب و افزایــش بار مالــی هزینه های 

سلامت می شود. 
وی بــا بیــان اینکــه ســرمایه گذاری 
هوشــمندانه در آزمایشگاه ها ضروری است، 
با تاکید بــر واقعی شــدن تعرفه های علوم 
آزمایشــگاهی و تاثیر آن در ارتقای کیفیت 
خدمات گفت: فقط پنج درصد بودجه نظام 
آزمایشــگاه ها می شود در  ســلامت صرف 
حالیکه ۷۰ درصد تشــخیص و پیشگیری 
بیماری ها توســط این مراکز انجام می شود.

همتی با تاکید بر داشــتن امنیت شــغلی و 
چشــم انداز مناســب حرفه ای برای بخش 

علــوم آزمایشــگاهی با هــدف جلوگیری 
از مهاجــرت گفــت: ضــرورت دارد وزارت 
بهداشت به دغدغه ها و خواسته های جامعه 
آزمایشــگاهی توجه کند و بســیاری از این 
کارشناسان امیدشان به تدوین رشته دکتری 
علوم آزمایشگاهی بوده تا یکی از علل انگیزه 

ماندن آنها در کشور فراهم شود.
وی تصریــح کــرد: در حــال حاضــر 
دستگاه های پیشــرفته ای در آزمایشگاه های 
تشخیص پزشــکی وجود دارد که به دلیل 
نبود کیت های مــورد نظر، از کار افتاده اند و 
عملًا آزمایش های مربوطه انجام نمی شــود. 
همتی با اشــاره به برگزاری بیست و دومین 
کنگره بین المللی علوم آزمایشــگاهی در ۹ 
تا ۱۲ اردیبهشت ماه در تهران، گفت: علاوه 
بر ارایه آخرین دستاوردهای نوین در عرصه 
علوم آزمایشگاهی، ۲۱۰ شرکت دانش بنیان 
 نیز در نمایشــگاه جانبی این کنگره، حضور

 دارند.
غلامرضا حمزه لو دبیر اجرایی کنگره در 

ادامه نشســت گفت: در شــرایط کنونی که 
بیماری های غیرواگیر رو به گسترش است، 
باعث می شــود نیاز به خدمات آزمایشگاهی 

افزایش یابد.
وی افزود: آزمایشــگاه ها با اســتفاده از 
علم و فنــاوری، در یک دهــه آینده دچار 
تغییرات بنیادین خواهند شــد و می توانند 
پزشکی پیشگیرانه و فعالانه را تشویق کند.
حمزه لو ادامه داد: آزمایشگاه ها می توانند در 
تشــخیص بیماری ها، کمک بزرگی به نظام 
سلامت کشور کنند و انجمن دکترای علوم 
آزمایشــگاهی نیز در این مسیر، پیشرو بوده 
است.وی در خصوص ارز ترجیحی گفت: ارز 
ترجیحی در سال گذشته با کمک انجمن ها 
مابه التفاوت برای هر تســت مشخص شد، 
 حــدود ۷ همت قرار اســت به آزمایشــگاه 

بدهند. 
کارهای کارشناسی این موضوع با کمک 
انجمن ها انجام شــده حتی در شورای عالی 
بیمه سلامت به تصویب رسیده است و قرار 

بر این بود از ســال گذشته اجرایی شود، اما 
به آخر سال خورد و بحث تعرفه های جدید 
آمــد که با تعرفه ای امســال این موضوع را 
ابلاغ کنند.الان تعرفه ها ابلاغ شده و اگر مابه 
اتفاوت ارزی به آزمایشگاه ها پرداخت نشود، 
امکان انجام آزمایشات به صورت دقیق مقدور 

نیست و سلامت مردم را به خطر می اندازد.
غلامرضا حمزه لو با بیان اینکه آزمایشگاه ها 
می تواننــد در تشــخیص بیماری ها، کمک 
بزرگی به نظام ســلامت کشور کنند، افزود: 
در حال حاضر خطاهای آزمایشگاهی بسیار 
ناچیز است و با استفاده از علم و فناوری، در 
یک دهه آینده دچار تغییرات بنیادین خواهد 
شــد.حمزه لو با بیان اینکه قیمت کیت های 
تشخیصی ۵ برابر افزایش یافته است، اظهار 
داشــت: یکی از موانع جدی در مسیر ارایه 
خدمــات ضرورت واقعی کــردن تعرفه های 
واقعی است تا آزمایشــگاه ها برای بقا ناچار 
نباشــند برخی از آزمایشگاه های ضروری را 

حذف نکنند.
وی تاکید کــرد: ســالانه ۵۰۰ میلیون 
تست در کشــور انجام و هر سال ۱۰ درصد 
به این آمار اضافه می شــود، نظارت بر مراکز 
آزمایشــگاهی به طور مســتمر و حضوری 
توسط دانشــگاههای علوم پزشــکی انجام 

می شود.
امیر حســن زرنانی دبیــر علمی کنگره 
نیــز اظهار داشــت: در ایــران هیچ انجمن 
علمی موفــق تــر از انجمن دکتــرای علوم 
آزمایشگاهی نیســت و این ادعا را می توان 
از برگــزاری کنگره هایی که برگــزار کرده 
برنامه های  افزود:  اســت، متوجه شــد.وی 
کنگره انجمن دکترای علوم آزمایشــگاهی 
تشخیص پزشکی ایران، هم ردیف برنامه های 

بین المللی است.

بیماری های  مدیریــت  اداره  رئیس 
قابل انتقال به انســان و حیوان وزارت 
بهداشت از ثبت سالانه ۵۰ هزار عقرب 

گزیدگی در کشور خبر داد.
محمدرضا شیرزادی، رئیس اداره مدیریت 
بیماری های قابل انتقال به انســان و حیوان 
وزارت بهداشت در گفتگو با مهر توضیحاتی 
درباره بیماری های مشــترک بین انســان و 
حیوان یا همان زئونوزها ارائه داد.وی گفت: 
این بیماری ها می توانند از طریق ویروس ها، 
باکتری ها، انگل هــا و قارچ ها از حیوانات به 

انســان منتقل شــوند و حدود ۶۰ درصد از 
بیماری های عفونی انســان از منبع حیوانی 

هستند.
شــیرزادی اشــاره کرد: هــاری یکی از 
خطرناک ترین بیماری ها اســت که از طریق 
گــزش حیوانات آلــوده، به ویژه ســگ ها و 
گربه ها، به انسان منتقل می شود. این بیماری 
در صــورت بــروز علائم، می تواند کشــنده 
باشــد. در ایران، واکسن هاری به طور رایگان 
در مراکز بهداشتی برای افرادی که از سوی 
حیوانات گزیده شــده اند، تجویز می شــود.

به گفته وی، بیماری ســالک نیز که توسط 
انگل لیشمانیا ایجاد می شود، از طریق نیش 
پشه خاکی که از موش های آلوده تغذیه کرده 

است، به انسان منتقل می شود. 
این بیماری در بیش از ۱۷۰ شهرســتان 
ایران شایع است و کنترل آن نیازمند کاهش 
جمعیت موش ها و پشــه های خاکی است.
رئیس اداره مدیریت بیماری های قابل انتقال 
به انســان و حیوان وزارت بهداشــت افزود: 
تب مالت یا بروسلوز یک بیماری باکتریایی 
اســت که از طریــق تماس بــا دام آلوده یا 

مصــرف فرآورده های لبنی غیرپاســتوریزه 
منتقل می شــود. این بیماری به ویژه در بین 
دامداران شــایع اســت و برای پیشگیری از 
آن، شــیر و محصولات لبنی باید به مدت ۵ 
دقیقه جوشانده شوند.شیرزادی همچنین به 
خطرات ناشی از عقرب گزیدگی و مارگزیدگی 
اشاره کرد و گفت که سالانه حدود ۵۰ هزار 
مورد عقرب گزیدگی و ۵ تــا ۱۰ هزار مورد 
مارگزیدگی در ایران ثبت می شود. برای این 
موارد، سرم ضد مار و عقرب در بیمارستان ها 

موجود است.

اعلام تصمیم به خودکشی بسیار جدی است

نه قهرمان سازی کنید، نه فحاشی و تحقیر

برخی آزمایش ها به دلیل نبود کیت حذف می شوند

سلامت مردم در گرو پرداخت مابه التفاوت ارزی به آزمایشگاه ها

ثبت سالانه ۵۰ هزار عقرب گزیدگی در کشور


