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خداحافظ آقای سکسکه
 بی‌شک برای همه ما پیش آمده که دچار سکسکه شده باشیم. 
معمولا سکســکه علت مشــخصی ندارد، با این حال با برخی 
روش‌ها می‌توان برای متوقف‌کردن سکســکه اقــدام کرد. در 
بیشتر موارد سکسکه طولانی نمی‌شــود اما در هر صورت بروز 
آن ناراحت‌کننده است. علت بروز آن هم انقباض دیافراگم است. 
دیافراگم عضله‌ای است که زیر ریه‌ها قرار و وظیفه تنظیم تنفس 
را برعهده دارد. بــا انقباض دیافراگم، ریه‌ها اکســیژن دریافت 
می‌کنند و وقتی که دیافراگم شل می‌شود، ریه‌ها دی‌اکسیدکربن 
آزاد می‌کنند. با به هم‌ریختن ریتم دیافراگم، سکســکه شروع 
می‌شود. با گرفتگی دیافراگم هوا به‌صورت ناگهانی وارد ریه‌ها 

می‌شود و بدن با صدای هق‌هق عکس‌العمل نشان می‌دهد.

دلایل بروز سکسکه
۱- پرخوری

۲- خوردن غذاهای پرادویه و تند
۳- مصرف الکل

۴- مصرف نوشیدنی‌های گازدار مانند نوشابه
۵- مصرف غذاهای بسیار سرد یا گرم

۶- تغییر ناگهانی دمای محیط
۷- بلع هوا در زمان جویدن آدامس

۸- هیجان یا استرس عاطفی

دلایل بروز سکسکه‌های حاد و طولانی
۱- مصرف الکل زیاد

۲- استفاده از دخانیات
۳- نارسایی کلیه

۴- ناهنجاری شریانی
۵- شیمی‌درمانی و سایر روش‌های درمانی سرطان

۶- مصرف برخی داروها
۷- بیماری دیابت

۸- بیماری پارکینسون

درمان سکسکه
روش‌های مختلفی برای درمان سکســکه وجــود دارد. اگر 
عجله‌ای برای درمان فوری نداشته باشید سکسکه معمولا با 
گذشت زمان کوتاهی خودبه‌خود درمان می‌شود. در غیر این 

صورت از روش‌های زیر استفاده کنید.
۱- در یک کیسه کاغذی نفس بکشید.

۲- یک قاشق چای‌خوری شکر بخورید.
۳- نفس خود را حبس کنید.

۴- یک لیوان آب سرد بنوشید.
۵- زبان خود را بکشید.

۶- سعی کنید تند نفس بکشید.
۷- زانوها را به سمت سینه خود بیاورید و این حالت را حفظ کنید.

۸- دهان و بینی خود را ببندید و شروع به بازدم شدید و مداوم کنید.
۹- آرام باشید و به‌صورتی آهسته و کاملا کنترل‌شده نفس بکشید.

علت سکسکه در نوزادان 
سکسکه در نوزادان هم بسیار زیاد اتفاق می‌افتد. ورود هوا به معده 

هنگام شیرخوردن یا مکیدن پستانک علت بروز سکسکه است.

شنا کردن در سالمندی
شنا یکی از بهترین ورزش‌ها برای سالمندان است. 
در افراد بالای 65ســال که معمولا به فرســودگی 
اســتخوان دچار می‌شــوند و هر حرکتی می‌تواند 
شکستگی استخوانی برای آنها به همراه داشته باشد 
شــنا می‌تواند از مؤثرترین ورزش‌هــا برای تقویت 
عضلات و استخوان سالمندان باشد. همچنین این 
ورزش می‌تواند روی گردش جریان خون و سیستم 
تنفسی سالمند بسیار تأثیر‌گذار باشد و عملکرد آن 
را بالا ببرد. سالمندانی که ورزش شنا انجام می‌دهند 
نسبت به ســالمندانی که ورزش‌هایی نظیر گلف، 
دوچرخه‌ســواری و دو بازی می‌کنند میزان تعادل 
بدنی آنها بســیار بالاتر است زیرا ســالمندان در 
آب می‌توانند حرکات بالاتنــه و پایین تنه را با هم 
هماهنگ سازند به همین دلیل تعادل بدنی بهتری 
از خود حفظ خواهند کرد. همچنین این ورزش خطر 
ســقوط یا افتادگی در آن وجود ندارد و از این نظر 

تأثیر شنا بر سالمندان بسیار مفید است.

بگذار گریه کنم
گریه‌کردن در کودکان دلایل مختلفی دارد، گرســنگی، 
نیاز به خواب، نیاز به تعویض پوشــک، نیاز به آغوش مادر 
و... کودکی که هنــوز قادر به صحبت‌کردن نیســت و یا 
نمی‌تواند نیاز خود را به اطرافیان بگوید با گریه‌کردن سعی 
در جلب توجه می‌کند. در این موارد به جای اینکه عصبانی 
شده و بگویید »گریه نکن« می‌توانید به او بگویید که چه 
چیزی می‌خواهد؟ برخی اوقات می‌توان دلیل گریه‌کردن 
کودک را تصدیق کرد، ‌مثلا بــه او بگوییم که من می‌دانم 
که دوست‌داشتی همراه بابا به بیرون از خانه بروی اما هوا 
سرد است و نمی‌شــود. نشــان‌دادن درک‌کردن کودک 
مي‌تواند کمک خوبی به آرام‌کــردن او کند. اما اگر تصور 
می‌کنید گریه او از گرسنگی یا کم خوابی است بهتر است 
مراقب عادات غذایی او باشــید و بیشتر از 3ساعت در روز 

گرسنه نماند.
 برخی اوقات هم گریه کودک ناشــی از کم‌توجهی خانواده 
به اوست. برای از بین‌بردن این علت می‌توان مدت زمانی را 
صرف ارتباط مســتقیم با او کنید و تمام حواس و وقت خود 
را به او اختصاص دهید. این نکته را فراموش نکنید که قبل 
از گریه کودک به او توجه کنید نه به‌عنــوان امتیازی که با 

گریه‌کردن به‌دست می‌آورد.

نگاه

سایه‌سار

عذابی به نام تحصیلتندرست
چرا فرزندم علاقه‌ای به درس خواندن ندارد؟

یکتا فراهانیگزارش
روزنامه‌نگار

سال تحصیلی که شروع می‌شود، دردسر عده‌ای 
از والدین هم آغاز می‌شــود. گاهی درس‌خواندن 
برای برخی دانش‌آموزان به عذابی تبدیل می‌شود و 
والدین را نگران می‌کند. آنها راه‌های مختلف را برای 
علاقه‌مندکردن فرزندانشان به درس‌خواندن امتحان می‌کنند؛ بچه‌ها را تشویق می‌کنند، جایزه می‌گیرند، 
تهدیدشان می‌کنند و از امتیازاتی محروم‌شان می‌کنند و گاهی از مشاوران تحصیلی و روانشناسان کمک 
می‌گیرند تا بتوانند این دانش‌آموزان را به درس‌خواندن وادارند. گاهی هم درس‌خواندن، در ســال‌های 

ابتدایی تحصیل جذاب است اما هرچه می‌گذرد با افت تحصیلی برخی دانش‌آموزان روبه‌رو می‌شویم.

دکتر فرحناز کیان‌ارثی، روانشــناس و مشاور درباره 
دلایــل افــت تحصیلــی دانش‌آمــوزان می‌گوید: 
»بی‌علاقه‌شــدن دانش‌آموزان بــه درس‌خواندن و 
افت تحصیلی دلایل زیادی دارد. این موضوع علاوه بر 
سنگین‌تر‌شدن موضوعات درسی در مقاطع بالاتر به 
عوامل دیگری هم بستگی دارد. گاهی پدر و مادرها به 
اشتباه فکر می‌کنند اگر فرزندشان نمره‌هایش پایین‌تر 
از حدی می‌شود دچار افت تحصیلی شده و باید کاری 
کنند که نمره‌های او دوباره مانند قبل شود. درصورتی 
که افت تحصیلی یعنی دانش‌آموز به طرز معنا‌داری از 

حد طبیعی توانایی‌های خود پایین‌تر برود.« .

عوامل بیرونی 
به‌گفته کیان‌ارثی، تفاوت‌های ناچیز در نمره و کارایی 
دانش‌آموز، افت تحصیلی به‌حساب نمی‌آید. یکی از 
معیارها برای تشخیص افت تحصیلی درنظرگرفتن 
هوش دانش‌آموزاست؛ یعنی اگر نمره هوش استاندارد 
کودک و نمره‌های درســی او فاصله زیــادی از هم 

نداشته باشند، نشان‌دهنده آن است که او متناسب 
با توانایی‌هــای خود عمل می‌کند. ولــی اگر فاصله 
زیادی بین این دو وجود ‌داشته باشد یعنی دانش‌آموز 

پایین‌تر از حدی که از او انتظار می‌رود عمل می‌کند.
این روانشــناس می‌گوید گاهی تغییرات تحصیلی 
نباید باعث نگرانی بیش از حد والدین شــود اما در 
مواردی هم بایــد مورد توجه و بررســی قرار گیرد؛ 
اگرسطح درسی دانش‌آموزی در یک مقطع تحصیلی 
بســیار پایین‌تر ازحد معمول شــود، مانند قبل به 
درس‌خواندن و مدرســه رفتن علاقه‌ای نشان ندهد 
و یا دچار اضطراب تحصیلی شــود و.... چون ممکن 
است عواملی روح و روان دانش‌آموز را تهدید کند و 
او نتواند درباره‌اش مســتقیما صحبت کند. معمولا 
این موارد زمانی اتفاق می‌افتد که تغییراتی در محیط 
بیرونی دانش‌آموز به‌وجود آمده باشد؛ یعنی هنگامی 
که از یک مقطع تحصیلی به مقطع تحصیلی بالاتری 
می‌رود یا تغییرات و مشکلاتی در خانواده او به‌وجود 
می‌آید؛ مثلا والدین‌اش از هم جدا می‌شــوند، یکی 

از اعضای خانــواده که به کودک نزدیک بوده ســفر 
می‌کند، عزیزی را از دست می‌دهد یا مجبور به تغییر 

مدرسه‌اش می‌شود و....

سختگیری‌های والدین
کیان‌ارثی می‌گوید كه بعضی والدین ملاک‌هایی که 
برای عملکرد تحصیلی فرزند خود درنظر می‌گیرند 
بسیار سختگیرانه است. در واقع آنها فکر می‌کنند با 
این روش فرزندشان بهتر درس می‌خواند و عملکرد 
خوبی هم خواهد داشت، درصورتی که سختگیری‌های 
بیش از حد هیچ‌گاه باعث علاقه بیشــتر کودک به 
درس‌خواندن و تشویق او به تلاش بیشتر نخواهد شد. 
به علاوه گاهی والدین کوچک‌ترین کاهش در نمرات 
تحصیلی فرزندشان را به‌عنوان افت تحصیلی درنظر 
می‌گیرند و مدام او را شــماتت می‌کنند. درصورتی 
که باید توجه داشــته باشــند قطعا مشکلی متوجه 
فرزندشــان نیســت. چون گاهی انتظارات بیش از 
حد خود آنهاســت که باعث بی‌علاقه‌شدن کودک 
به درس‌خواندن خواهد شد. به‌گفته این روانشناس 

وقتی پدر و مادرها این چنین با 
فرزندشان رفتار می‌کنند، 

آنها نیز به این نتیجه 
می‌رســند کــه 
نمی‌توانند تحت 
هیچ شرایطی، 
والدین خود را 
راضی نگه‌دارند 

یا توسط آنها تشویق شوند. در چنین شرایطی، احتمال 
افت تحصیلی‌شان بیشتر خواهد شد؛ به‌خصوص اگر 
اینگونه رفتارهای والدین بــا تغییرات دیگری مانند 

تغییر مقطع تحصیلی همزمان شود.

کانون خانواده
کیان ارثــی می‌گوید: بعضــی والدیــن نمی‌دانند 
وقتی همه توجه خود را معطــوف به درس‌خواندن 
فرزندان‌شــان می‌کنند در واقع آنها را از این کار زده 
می‌کنند. چون کــودکان باید یــاد بگیرند به همه 
جوانب مهم زندگی خود توجه نشان دهند؛ نه فقط 
درس‌خوانــدن. آنها علاوه بــر درس‌خواندن نیاز به 
تفریح و لذت‌بردن از زندگــی، ورزش، پژوهش‌ها و 
مطالعات غیردرسی، رفت‌وآمد اجتماعی و خانوادگی 

و... نیز دارند.
دکتر کیان ارثی می‌گوید: افت تحصیلی دانش‌آموزان 
می‌تواند به‌خصوصیات و مشــکلات خودآنها مربوط 
شــود. مثلا بعضی از کــودکان به دلایــل مختلف 
نمی‌توانند تمرکز لازم را برای فراگیری داشته باشند. 
بنابراین طبیعی است نتوانند کارایی و موفقیت 
لازم را نیز به‌دست آورند. والدین باید توجه 
داشته باشند مشکلات مربوط به تمرکز 
حواس بسیار مهم است و عوامل زیادی 
ازجمله مســائل خانوادگی، عاطفی، بهره 
هوشی، تنش‌های محیطی، نحوه آموزش و 
مشکلات یادگیری در آن دخیل هستند. 
به‌طور مثال هنگامی‌کــه دانش‌آموز در 
خانــواده‌ای پرتنــش زندگی کند 
و مشــکلات زیادی داشته باشد 
طبیعی اســت یادگیری او نیز با 
مشکل مواجه خواهد شد چون 

تمرکز  نمی‌توانــد 
کافی داشته باشد.

تغییرات دوران بلوغ
به‌گفته این روانشــناس، افت تحصیلی دانش‌آموزان گاهی همزمان با بلوغ نوجوانان 
به‌وجود می‌آید چون تغییرات دوران بلوغ در این زمینه نقش زیادی دارند. گاهی نیز 
دوستی با بعضی افراد باعث افت تحصیلی دانش‌آموزان می‌شود و توجه و دقت آنها را به 
درس و مطالعه و انجام تکالیف‌شان کمتر می‌کند. البته با سنگین‌ترشدن مباحث درسی 

نیز دانش‌آموزان اضطراب و نگرانی بیشتری را تجربه می‌کنند که می‌تواند باعث افت 
تحصیلی آنها شود. کیان ارثی می‌گوید: وقتی والدین بیش از حد به فرزند خود 

فشار بیاورند او از درس‌خواندن بیشــتر فاصله می‌گیرد. نظام آموزشی، نحوه 
تغییر نوع آموزش، مواجهه با سنگینی دروس در مقاطع مختلف تحصیلی، 
روش تدریس مربیان و معلمان و رفتار والدین نیز در کم‌شــدن استرس و 

نگرانی دانش‌آموزان و میزان علاقه‌مندی آنها اهمیت زیادی 
دارد. نحوه آزمون‌ دانش‌آموزان برای سنجش و ارزیابی و 

استاندارد‌بودن این روش‌ها نیز تأثیر بسزایی در عملکرد 
آنها دارد. ضمن آنکه والدین هم باید به فرزندان خود 
فرصت بیشتری بدهند تا راحت‌تر بتوانند خودشان را 

با شرایط جدید و موقعیت‌های سخت‌تر تطبیق دهند.

مکث


