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 راهکارهایی برای افزایش 
تمرکز و نشاط 

برای اینکه بتوانید در طول روز با انرژی و نشاط به کارهای تان 
برسید نخستین نکته این است که سطح »دوپامین« خون تان 
را بالا ببرید. دوپامین ماده ای است که احساسات شما را درباره 
انگیزش و پاداش کنترل می کند و کم و زیاد شــدن آن باعث 
عدم تعادل در ســامت و خلق و خوی تان می شــود. اگر این 
عدم تعادل دوپامین به درازا بینجامــد بیماری های مختلف 
به سوی شما گسیل می شوند. نکته ای که نباید آن را فراموش 
کنید این است که هر چه سن بالاتر می رود توانایی مغز برای 
جذب دوپامین کاهش پیدا می کند اما با رعایت سبک زندگی 
سالم و عادات درست غذایی و... می توانید مطمئن باشید که 

دوپامین مغزتان به خوبی ترشح می شود.

نشانه های کمبود دوپامین
به گزارش سایتک دیلی، اگر سطح دوپامین به طور مزمن )یعنی 
در اغلب اوقات( پایین باشد، ممکن است طیف وسیعی از عائم 
روحی و جســمی را تجربه کنید. اگر دچار عدم تمرکز و انگیزه، 
 اضطراب، افسردگی، بی خوابی، چالش های حافظه کوتاه مدت، 
سندروم پای بیقرار، یبوست و گرفتگی مکرر عضات هستید این 
موارد می تواند نشان دهنده سطح پایین دوپامین در مغزتان باشد. 
اما دوپامین بیش از حد هم می تواند باعث مشــکاتی همچون 
اضطراب، بی قراری وبی خوابی، پرخاشــگری و شیدایی شود. اما 
هنوز بشر نتوانســته هیچ »قرص جادویی« برای افزایش سطح 
دوپامین در مغز انسان کشف کند با این حال »مرکز مغز آمریکا« 
پیشنهاد می دهد که داشتن خواب کافی،  ورزش کردن و دریافت 

مواد مغذی مورد نیاز بدن می تواند نیاز به دوپامین را تأمین کند.
  به اندازه کافی بخوابید: وقتی 7 تا 9ساعت خواب شیرینی را 
که هر شب نیاز دارید دریافت نکنید، روز بعد گیرنده های دوپامین 
زیادی نخواهید داشت. یک ساعت قبل از خواب چشمان خود را از 
نور آبی دور کنید )مثا نور صفحات موبایل و تبلت( و زمانی را برای 

استراحت خود اختصاص دهید.
  فعالیت های آرامش بخش انجام دهید: تنفس عمیق، حرکات 
کششی یا مدیتیشن به آرامش و حتی بهتر خوابیدن شما کمک 
قابل توجهی می کند. گوش دادن به موسیقی و نواهای مورد عاقه  

شما هم یک روش خوب برای کمک به تولید دوپامین است.
  حسابی ورزش کنید: انجام تمرینات ورزشی سبب تحریک 
تولید دوپامین می شود و احساس انگیزه بیشتری ایجاد می کند؛ 
تمرینات قدرتی نه تنها ماهیچه های شما را تقویت می کند، بلکه 
سیستم عصبی مرکزی را نیز تقویت می کند و مقاومت شما را در 

برابر استرس بهبود می بخشد.
  افزودن غذاهای غنی از پروبیوتیک )باکتری های طبیعی و مفید 
برای بدن( به رژیم غذایی شما برای حمایت از بیوم روده سالم نیز 

به تعادل تولید دوپامین کمک می کند.
   از چربی های اشباع فرار کنید و ویتامین D و چربی های امگا ۳ 

بیشتری را در رژیم غذایی خود بگنجانید.

خوشبو کردن خانه 
گاهی اوقات از بین بردن بوی بدی مثل بوی سیگار 
یا زباله که در منزل پیچیده به ســادگی امکان پذیر 
نیست. سرکه سفید یکی از بهترین حال ها برای از 

بین بردن بوی های نامطبوع در خانه است.
  برای از بین بردن بوی سیگار چند کاسه سرکه را 

دور تا دور خانه بچینید تا بوی بد از بین برود.
  برای از بین بردن بوی زباله کمی جوش شــیرین 
را در کف سطل آشغال بریزید. این بلورها به خنثی 

کردن بو در آشپزخانه کمک خواهد کرد.
  برای از بین بردن بوی بد یخچال و فریزر هنگام 
نظافت با دســتمال نمدار، مقداری سرکه سفید 
روی دســتمال اســپری کنید و با آن یخچال را 

تمیز کنید.
  اگر خانه تان را به تازگی نقاشی کرده اید و بوی تینر 
و رنگ آزارتان می دهد کافی اســت میزان مساوی 
دارچین و ادویه میخک را درون فر بریزید. ســپس 
این ترکیــب را به مدت ۳۰ دقیقــه در دمای ۱۸۰ 

سانتی گراد قرار دهید. 

چرا زیارت امام حسین ع مهم است 
می گویند چرا به حج می روید، چرا پولتان را به جیب مردم 
خارجی می ریزید؟! چرا به عراق می روید زیارت می کنید ؟! 
همان پولی که آنجا می خواهید بپردازید اینجا خرج کنید. 
آن ثوابی که می خواهید از آن زیــارت ببرید به جایش یک 

بیمارستان بسازید، همین میزان ثواب را دارد.
آقا! صحبت از ثواب نیســت! صحبت بالاتر از ثواب اســت! 
می گویند برو مکه زنده شو ! به زیارت مزار پیامبر اکرم)ص( 
برو و نیرو بگیر، اهل محبت شو. برو با حسین بن علی معاشقه 

کن و روحت را زنده کن، با روح زنده به ایران بازگرد.
وقتی با روح زنده بازگشتی آن وقت بیمارستان هم می سازی، 
صدتا بیمارســتان می سازی. حســینیه هم می سازی، پل 

می سازی، مدرسه هم می سازی.
این کارهای خیری که در این کشــور صورت می گیرد چرا 
کسانی  که به مکه نمی روند از این کارها نمی کنند؟! چرا آن 
کســانی که کربا نمی روند از این کارها نمی کنند؟ چرا آن 
کسانی که مشهد هرگز نمی روند از این کارها نمی کنند؟! چرا 
آنها که پولشان را در پاریس و لندن و سوئیس و سوئد و آمریکا 

مصرف می کنند از این کارها نمی کنند؟!
بخشی از سخنان شهید مطهری

روشنا

ترفند

فاطمه عباسیتندرست 

تشریح مرگ برای کودکان
از مرگ گریزی نیست اما چگونگی تشریح آن برای کودکان اینقدر اهمیت 
دارد که شاید هر فردی از عهده آن برنیاید. برخی اوقات در مواجهه با مرگ و 
تشریح آن برای کودکان از عباراتی مثل خدا آدم های خوب را پیش خودش 
می برد، یا مثا پدربزرگ خوابیده و یا مامان بزرگ رفته مسافرت و... استفاده 
می شود که ازجمله آموزه های نادرســتی است که در زمان سوگواری به 
کودک گفته می شود که او را به هیچ وجه قانع نمی کند. فاطمه قاسم زاده، 
روانشناس کودک در این باره به همشهری می گوید:  این نکته مهمی است 
که نباید در مورد مرگ برای کودکان داستان سرایی کنیم و حتما باید به 
شکلی ساده به سؤالات او پاسخ بگوییم و مثا عنوان کنیم که پدربزرگ 
چون فوت کرده پس دیگر نمی تواند غذا بخورد، راه برود، صحبت کند و این 
مسئله برای همه ما ناراحت کننده است و چون او را خیلی دوست داشته ایم 
حالا با دور هم جمع شدن می خواهیم با او خداحافظی کنیم. عنوان کردن 
این مسئله که مثا چون پدربزرگ بیمار بوده، فوت کرده می تواند اثرات 
نامطلوبی بر ذهن کودک بگذارد و تصور کند هر فردی که بیمار می شود 
در نهایت فوت می کند. اگر طی این مدت کودک سؤالاتی را پرسید که 
جواب آن را نمی دانید به جای دادن اطاعات غلط و نامفهوم به او که باعث 
سردرگمی اش می شود، بهتر است با او درخصوص این موضوع صحبت 
کنید و به هیچ عنوان او را به این دلیل که جواب سؤالاتش را نمی دانید از 

خودتان طرد نکنید.

از نقاشی تا پذیرش مرگ 
به اعتقاد قاسم زاده، یکی از راه هایی که می تواند به کودک در پذیرش 
مسئله مرگ اطرافیان کمک کند، شــرکت دادن او در مراسم های 
ترحیمی است که برای متوفی گرفته می شود. کودک باید فرصت این 
را داشته باشد تا برای عزیز از دست رفته اش همانند دیگران و به شیوه 
خود ســوگواری کند تا در آینده دچار افسردگی یا اختالات خلقی 
نشود. برای کمک کردن بیشــتر به کودک می توانید از او بخواهید 
نقاشی بکشــد یا در مورد فردی که از دســت رفته صحبت کند و 
خاطراتش را بگوید. اگر حین صحبت کردن در مورد مرگ کودک تان 
به گریه افتاد،  مانع گریه کردن او نشوید؛ چرا که باید یاد بگیرد گریه 
کردن و ناراحت بــودن در مرگ عزیزان موضوعی طبیعی اســت و 
خجالت آور نیست و همه افراد در هنگام مواجه شدن با این پیشامدها 

با گریه کردن خودشان را آرام می کنند.
سوگ در کودکان نه تنها برای مرگ اطرافیان، که ممکن است برای از 
دست دادن یا شکستن اسباب بازی، از دست دادن یا گم کردن حیوان 
خانگی، طاق والدین،  بستری والدین در بیمارستان  یا درخانه و... 
اتفاق بیفتد؛ اتفاقاتی که ممکن است برای افراد بزرگسال بی اهمیت 
باشد اما اثرات روحی و روانی زیادی را بر کودکان داشته باشد. پس 
همانطور که ما به عنوان افراد بزرگسال نیاز داریم تا در هنگام سوگواری 
با دیگران همدردی کنیم کودکان نیز به ایــن همدردی نیاز دارند. 

برخی کودکان در زمانی که استرسی به آنها وارد می شود تمایلی به 
بیان احساســات خود ندارند در این شرایط بهترین راه این است که 
والدین شرایطی را فراهم کنند که کودک استرس و ناراحتی خود را 
به آسانی بیان کند و این بیان احساسات نباید با تمسخر والدین همراه 
باشد و مثا عنوان شود که »شکستن اسباب بازی که گریه نداره«، 
بلکه باید با او همدردی کرده و کــودک را از فضای اندوهگینی که 

برایش ایجاد شده خارج کنیم.

آموزش تاب آوری به کودکان
به گفته قاسم زاده یکی از راه های مناسب برای پذیرش مرگ توسط 
کودکان این است که تا قبل از مواجه شدن او با مرگ عزیزانش، او را 
با مرگ موجودات زنده ای که در اطرافش هســتند، آشنا کنیم. این 
موجود می تواند جوجه یا حیوان خانگــی، مورچه یا مگس، پرنده و 
حتی گل و گیاهان باشد؛ زمانی که این کودکان مردن این موجودات 
را می بینند، می توانند در مواجهه با مرگ عزیزانشان تحمل و تاب آوری 
بیشتری داشته باشــند؛ چرا که تا قبل از این واقعه دردناک با مرگ 
دیگر موجودات آشنا شــده اند و توانایی قبول این رویداد را به دست 
می آورند. در هنــگام فوت نزدیکان بهتر اســت والدین با کودک در 
مورد مرگ حیوانات و حشراتی که قبا دیده، صحبت کنند تا بتواند 
واقعیت مرگ و فقدان عزیزان را به آسانی درک کند و مثا به او بگویند 
همانطور که حیوانات می میرند، انسان ها نیز یک روز می میرند، در 
عین حال کودک را تشویق کنند که احساسات خود را نسبت به این 
واقعه بیان کند و بگوید که چه چیزی از مرگ می داند یا در مورد آن 
چه فکری می کند. ضمن اینکه در مواقع بــروز مرگ برای نزدیکان 
کودک یکی از بهترین راه ها این است که والدین و اطرافیان انعطاف 
بیشتری نسبت به خواسته های کودک از خود نشان دهند و کودک را 
در بیان ترس ها، احساسات و تخیاتی که دارند آزاد بگذارند تا کودک 
با برون ریزی احساسات بهتر بتواند با واقعه دردناکی که آن را تجربه 

می کند کنار بیاید.

چطور به کودکان در تجربه سوگواری و از دست دادن عزیزان کمک کنیم؟

مرگ، بزرگ ترین سوگی است که افراد در زندگی آن را تجربه می کنند. سوگ تنها منتهی به مرگ 

مهدیه تقوی رادگزارش
روزنامه نگار

نمی شود و انواع مختلفی دارد که شاید مرگ شدیدترین نوع آن باشد. سوگ می تواند در اثر اتفاقات 
بزرگ و کوچکی در زندگی روی  دهد و به افراد منتقل شود چنان که بیشتر کودکان نخستین سوگ 
زندگی خود را در زمان از شیر گرفته شدن  یا رفتن به مهد کودک و جدایی چند ساعته از خانواده تجربه می کنند و این سوگ در سال های بعد 
ممکن است با شکستن یا گم شدن اسباب بازی، پاره شدن لباس، گرفتن نمره کم در مدرسه  یا انتقال از یک مدرسه به مدرسه دیگر، طلاق 
والدین، جنگ و وقایع طبیعی و... رخ دهد. مواجهه افراد در مقابل سوگ به خصوص سوگ ناشی از مرگ با یکدیگر متفاوت است. برخی به راحتی 
با آن کنار می آیند و برخی ممکن است سال های سال با سوگ ناشی از فقدان دست به گریبان باشند و تمام زندگی شان تحت الشعاع قرار بگیرد. 

اما مواجهه با سوگ در کودکان متفاوت از بزرگسالان است چرا که آنها هنوز درک درستی از چرایی مرگ ندارند.

سوگ های کودکانه


