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 دردی که
 به سر همه می آید 

شرایطی مانند سرماخوردگی یا آنفلوآنزا، 
گرما یا سرما، گرسنگی  یا مشکلات بینایی 
ممکن است عامل ایجاد سردرد باشند. با 
این حال عوامل کمتر شناخته شده دیگری 
نیز وجود دارند که می توانند این مشکل را 

ایجاد کنند.

  وضعیت بدنی نامناسب
 قسمت بالای کمر، شــانه ها و گردن به دلیل 
وضعیت نامناسب بدنی دچار تنش می شوند و 
این شرایط می تواند به سردرد تنشی در قاعده 
جمجمه یا پیشانی منجر شود. برای پیشگیری 
یا کاهش این نوع درد ســعی کنید از نشستن 
یا ایســتادن طولانی مدت در یــک وضعیت 

خودداری کنید و همیشه صاف بنشینید.
 محرک های محیطی

  قرارگرفتن در معــرض دود تنباکو، بوی تند 
مواد شــیمیایی خانگی یا عطرهــا، آلرژن ها 
و برخــی مواد غذایی، همگــی از محرک های 
محیطی محسوب می شوند. استرس، آلودگی، 
سروصدا، روشــنایی و تغییرات آب وهوایی از 

دیگر محرک های محیطی احتمالی هستند.
 اضطراب پاییزی

 اضطراب پاییزی، نوعی اختلال عاطفی فصلی 
)SAD( است که با تغییر فصل مرتبط است. 
افزایش علائم اضطــراب در ماه های پاییز که 
معمولا به دلیل دریافت کمتر نور خورشــید 
ایجاد می شــود علاوه بر تغییــرات عاطفی و 
خلقی می تواند عامل ســردردهای مکرر نیز 
باشــد. دریافت بیشتر نور خورشــید به بدن 
کمک می کنــد ویتامیــنD و هورمون هایی 
ماننــد ملاتونین و ســروتونین تولید کند که 
نقش بسیار زیادی در کاهش اضطراب دارند. 
 Dورزش و مصرف غذاهای غنــی از ویتامین
و تریپتوفان هــم می تواند بــه کاهش علائم 

اضطراب کمک کند.
 وعده های غذایی نامنظم

 حذف یک وعده غذایی و ساعت های متمادی 
غذانخوردن، سطح قند خون را کاهش می دهد 
و بدن در پاسخ، هورمون هایی ترشح می کند که 
سیگنالی مبنی بر گرسنگی به مغز می فرستد. 
این هورمون هــا می توانند رگ هــای خونی 
را ســفت کنند و به ســردرد یا حتی میگرن 
منجر شوند. این نوع ســردردها را می توان با 
غذاخوردن و نوشــیدن آب تسکین داد. با این 
حال ممکن اســت غذاخوردن بــرای کاهش 
میگرن مرتبط با گرسنگی کافی نباشد. مصرف 
کمی کافئین هم گاهی می تواند کمک کننده 

باشد.
 سردردهای سینوسی

این ســردردها ناشــی از ســینوزیت یا تورم 
سینوس هاســت که معمولا نتیجه عفونت یا 
آلرژی است. این علائم شامل یک درد مبهم، 
تپنده در اطراف چشم، گونه ها و پیشانی است. 
درد ممکن است با حرکت یا فشار بیشتر شود 
و گاهی اوقات به دندان و فک نیز گسترش پیدا 
می کند. این سردردها معمولا با ترشحات غلیظ 
سبز یا زرد بینی همراه است. علائم دیگر ممکن 
است مسدود شــدن بینی، تب، حالت تهوع و 

حساسیت به نور یا صدا باشد.
 هوای سرد

هوای ســرد می تواند باعث کاهش فشار هوا 
شــود و درد گوش یا ســردرد سینوسی را 
تحریک کند. همچنین هوای سرد و خشک 
با خشــک کردن غشــاهای سینوسی باعث 
ســردرد و تشدید میگرن می شــود. به ویژه 
افراد مبتلا به فیبرومیالژیا )نوعی ســندروم 
درد مزمن( در معرض خطر ســردرد ناشی 
از تغییــرات آب وهوا هســتند. رژیم غذایی 
متعادل، هیدراته ماندن، مدیریت اســترس 
و استراحت کافی در کاهش یا جلوگیری از 

این نوع سردرد مؤثرند.
 سردردهای مربوط به کافئین

مصرف زیاد کافئین بیش از 400میلی گرم یا 
حدود 4فنجان قهوه گاهی اوقات می تواند به 
سردرد منجر شود. افرادی که بیش از 2هفته 
روزانه بیش از 200میلی گرم کافئین مصرف 
می کنند، ممکن است با ترک آن به سردردهای 
میگرنی دچار شوند. این دردها معمولا ظرف 
24ساعت پس از قطع ناگهانی ایجاد می شوند.

 آرامش بعد از استرس
 آیا در طول روزهای پرمشغله کاری احساس 
خوبی دارید اما در تعطیلات آخر هفته با سردرد 
شدید از خواب بیدار می شــوید؟ دلیلش این 
است تنشی که در طول هفته انباشته شده، آخر 
هفته فروکش می کند و ســطح هورمون های 
استرس کاهش می یابد. این شرایط می تواند 
به آزادشدن سریع انتقال دهنده های عصبی، 
ارسال تکانه هایی به رگ های خونی، انقباض 
و سپس انبســاط آنها منجر شــود و سردرد 
ایجاد کند. ســعی کنید آخر هفته ها از دیرتر 
بیدارشــدن در هنگام صبح خودداری کنید، 
چون زیادخوابیدن ممکن اســت به ســردرد 

منجر شود.
 ژنتیک

 ســردردها )خصوصا ســردردهای میگرنی( 
گاهی ارثی هستند. حدود ۹0درصد از کودکان 
و نوجوانانی که مبتلا به میگرن هستند، حداقل 
یک عضو خانواده مبتلا به این بیماری دارند. 
زمانی که هــم پدر و هم مادر ســابقه میگرن 
داشته باشند، به احتمال ۷0درصد فرزندشان 
نیز به میگرن مبتلا خواهد شــد اما اگر فقط 
یکی از والدین ســابقه این سردردها را داشته 
باشــد، این خطر به 2۵الی ۵0 درصد کاهش 

پیدا می کند.

تندرست

نام نیکو برگزین 
انتخاب نام پسندیده از نخستین وظایف والدین در حق کودک است که باید معیارهای متعددی را در رابطه با آن درنظر گرفت

انتخاب نام نیکو برای فرزند، نخستین وظیفه ای  است که برعهده والدین به ویژه 
پدر گذاشته شده و دین اسلام نیز بر این موضوع تأکید بسیاری داشته است. نام، 
عنوانی است که همواره حتی بعد از فوت، افراد را با آن می شناسیم. در روایات نقل 
شده که در روز قیامت نیز افراد را با نام شان خطاب می کنند. بر زبان جاری کردن 
و خواندن افراد با نام های نیکو،  خوش معنا و خوش آوا   نه فقط اطرافیان که بیش از همه، صاحب نام را بر سر ذوق آورده و 
حس خوشایندی به او می بخشد به همین دلیل انتخاب نامی زیبا و خوش معنا اهمیت بسیاری دارد و نمی توان به راحتی 
و بدون توجه از کنار آن گذشت. کارشناسان معتقدند نام هر فرد بر روحیه و خلقیات او و حتی در شکل دهی نوع روابط 
اجتماعی اش و کیفیت آن اثرگذار خواهد بود. با این تفاسیر، لازم است در انتخاب نام نیکو برای فرزند مطالعه داشت و 

معیارهای متعددی را درنظر گرفت تا نخستین وظیفه والدگری به درستی انجام پذیرد.

دیدگاه اسلام در انتخاب نام 
طبق فرموده پیامبر اکرم)ص( نخستین چیزی که هر فرد 
به فرزند خود پیشــکش می کند نام نیکو است. اسلام نیز 
برای تشــویق مومنین و بیان جایگاه نام نیکــو این مهم را 
محدود به دنیا نمی داند و تا قیامت توصیف نام به صاحبش را 
یادآوری می کند. مرحوم ری شهری در کتاب میزان الحکمه 
با اشاره به حدیثی از پیامبر اکرم)ص( نقل می کند که رسول 
خدا می فرمایند:  » نام نیکو بر خود نهیــد زیرا در قیامت به 
این نام ها خوانده می شــوید. توجه و حساســیت پیامبر بر 
نام های نامناســب آنقدر زیاد بود که اگر با فــردی دارای 
نام نامناسب روبه رو می شــد آن را تغییر می داد و نام نیکو 
جایگزینش می کرد. از ابن اثیر نقل شده که شخصی به عنوان 
نماینده اعزامی و با نام » بغیض« به معنای بسیار خشمگین 
خدمت رسول خدا رسید و پیامبر در همان مجلس نام او را 
به »حبیب« تغییر داد. تغییر نام زنی از »عاصیه« به معنای 
خلافکار به »جمیله« نیــز در روایت دیگری از ابن عمر نقل 
شده است. طبق فرموده رســول خدا)ص( و دیگر امامان، 
انتخاب نام فرزنــدان از میان نام های ائمه و اســامی چون 
عبدالله و عبدالرحمن از بهترین نام های نیکو برای فرزندان 

محسوب می شوند.

فرایند انتخاب نام 
انتخاب نام در میان همه ملت ها با آداب و رسومی همراه بوده 
و هست. هرچند طی سال ها بخشی از این آداب فراموش یا 
کمرنگ شده اســت. در ایران نیز در گذشته نه چندان دور 
انتخاب نام فرزند برعهده پدربزرگ و مادربزرگ گذاشــته 

می شد و طبق رســوم در شب ششــم تولد نوزاد،  در جمع 
خانوادگی این اسم اعلام می شــد. اما رفته رفته انتخاب نام 
فرزند را خــود والدین کودک به عهده گرفتنــد. در روایات 
نقل شده که بهتر است از زمان دمیده شدن روح در جسم و 
کالبد جنین، او را با نامش خطاب کنند. روانشناسان نیز به 
سخن گفتن مادر با فرزند درون رحم توصیه می کنند و چه 
نیکوست اگر این سخن گفتن با نام بردن اسم انتخابی برای 
او باشد. تمام این موارد ما را به انتخاب با دقت و سر حوصله 
اسم هدایت می کند و نمی توان این امر مهم را بدون بررسی 

به انجام رساند.

نقش فرهنگ در انتخاب نام کودک 
نمی توان در انتخاب نام فرزند،  به معیارهای فرهنگی بی توجه 
بود و آنها را نادیده گرفت. با شــنیدن برخی اسامی تقریبا 
می توان متوجه شد که فرد صاحب نام متعلق به کدام خطه 
و برخاسته از کدام فرهنگ اســت؛ و این اقدامی ارزشمند 
و مورد پســند در حفظ و نگهداری فرهنــگ آن قومیت و 
سرزمین است که مقابله با آن به  بهانه های مختلف، تلاشی 
بیهوده است که در تقابل با فرهنگی غنی به شکست منجر 
خواهد شد. وقتی ملتی از مجموعه ای از نام ها برای نامیدن 
نسل های کنونی و بعد خود استفاده می کند، درحقیقت بر 
مفاهیمی تکیه کرده است که به واسطه آنها موضع خود را در 
برابر عدالت، زیبایی، آزادی و صدها مولفه اخلاقی، اعتقادی 
و اجتماعی دیگر نشان می دهد. بنابراین با وجود تأثیر اندک 
نام یک نفر بــر جامعه، وقتی این مســئله در بعد جمعی و 
اجتماعی مورد بررســی قرار گیرد فرهنگ یک ملت را به 

نمایش می گذارد. پس علاوه بر یک حق و وظیفه والدینی 
برای انتخاب نام مناسب برای فرزند، هنگام انتخاب نام باید 
مسئولیت اجتماعی و فرهنگی خود را نیز در برابر تصمیمی 
که می گیریم به یاد داشته باشیم و درجهت حفظ ارزش های 

زیبای فرهنگی تلاش کنیم.

تغییر سریع برخی نام ها توسط ثبت احوال 
سازمان ثبت احوال بعضی نام ها را به دلیل معنای نامناسب 
آنها به ســرعت تغییر می دهد. این ســازمان فهرســتی از 
3۷3۷نام پسرانه و 3812نام دخترانه ارائه داده است که هر 
شخصی نامش در آن باشــد بلافاصله به اسم مناسب، قابل 
تغییر است. درصورتی که نام در فهرست ارائه شده ثبت احوال 
نباشد تغییر آن مسیر دشوارتری را می طلبد. چند مورد از 
نام های عجیب که طی چند سال اخیر در سازمان ثبت احوال 
برای تغییر آنها مراجعه شده است بدین گونه اند: یاسمین خان 
که نام یک مرد است. نام آمریکا برای یک خانم. ساس، نام یک 
مرد. گیلاس نام انتخابی برای یک خانم. قاچاق، نام انتخابی 
برای یک مرد و قیمتی نامی که روی یک زن نهاده شده است. 
آخرت، بخاره، بطری، بسته، تماشا، ترکه، چرت، چرمی، حرف 
ناز، خیال، دده، سبیله، سماور، شناور، طوطی، قصر، قنداب، 
گلدان، مسکو، مریخ، مخصوص، نتیجه، نخواسته، ویلا، هکتار 
و هزار تومانی نیز ازجمله اســم هایی بوده اند که شهروندان 

تهرانی با مراجعه به ثبت احوال خواستار تغییر آن شده اند.

بیشترین فراوانی اسم ها در سال1400
ســازمان ثبت احوال کشــور هرساله بیشــترین اسامی 
انتخابی برای نوزادان را اعلام می کند. سال گذشته 20نام 
انتخاب شده برای نوزادان پسر به ترتیب با بیشترین فراوانی 
عبارت بودنــد از: امیرعلی، محمد، علی،  امیرحســین، 
حســین،  آراد، آریا،  ابوالفضل،  ایهان، سامیار، امیرعباس، 
ماهان، محمدحسین، کیان، محمد طاها، مهدی، علیرضا، 
محمدرضا، محمدمهدی و امیرمهدی. این اســامی برای 
دختران نیز به ترتیب عبارتند از: فاطمه،  زهرا، رستا، حلما، 

آوا، زینب، بهار، مرسانا، آیلین، ریحانه، 
رها، دلوین، یسنا، نیلا، هانا، باران، فاطمه 

زهرا، نفس، نازنین زهرا و سلین.

خطاب کردن فرزند با القاب پسندیده
کلمات،  گفتار و آهنــگ و لحن کلام و حتی نوع نگاه مــا در مواجهه با کودک تأثیر 
بسیاری در روحیه و شخصیت او دارد. جز مقوله انتخاب اسم، به کاربردن بعضی القاب 
و صفت ها در خطاب کردن کودک نیز در شخصیت او تأثیرات مثبت یا منفی بر جای 
خواهد گذاشت. بعضی والدین در زمان عصبانیت از کودک، القاب و صفات ناپسند و 
زشتی برای خطابش به کار می برند؛ آنها  باید تلاش کنند عصبانیت و بدزبانی خودشان 
را کنترل کنند. بســیاری از والدین هم در زمان قلیان احساسات و بروز عواطف در 
قالب کلام،  از صفات و القابی برای خطاب کردن کودک شان استفاده می کنند. برخی 
از این صفات و القاب برگرفته از اسامی حیوانات یا خوراکی هاست که با بیانی شیرین 
و مهربانانه خطاب می شود اما بهتر است پدر و مادر تجدیدنظری در انتخاب این القاب 
داشته باشند. بعضی از صفت ها به ویژگی های مثبت ظاهری کودک مربوط می شود. 
روانشناسان معتقدند این القاب به مرور موجب توجه بیش از اندازه کودک به همان 
ویژگی خواهد شــد و پیامدهای خوبی به دنبال ندارد و ممکن است او را از توجه به 
ویژگی های شخصیتی اش باز دارد. به کاربردن القابی مانند باهوش و زرنگ نیز هرچند 
مثبت است اما استفاده افراطی از آنها باز هم می تواند دردسر ساز باشد. بعضی والدین 
از القابی چون شاهزاده یا پرنسس برای خطاب کردن فرزندشان استفاده می کنند. 
روانشناســان معتقدند اگر این القاب به صورت موقت و تحت تأثیر داستان و فیلم و 

انیمیشن و از جانب خود کودک باشد مشکلی نخواهد داشت اما انتخاب آن توسط 
والدین و به کار بردن بیش از اندازه، کار نادرستی است و شخصیتی غیرواقعی را به 
کودک القا خواهد کرد و او به مرور تلاش می کند شــیوه تفکر و زندگی اش را نیز بر 

همین مبنا پیش ببرد.
صدا زدن کودکان با القاب خانم یا آقا هم پسندیده است و به آنها حس خوشایندی 
می دهد اما بهتر است سن کودک را در این مورد درنظرگرفت. این القاب معمولا برای 
کودکانی که در آخرین سال های کودکی قرار داشته و آهسته آهسته وارد نوجوانی 
می شوند مناسب تر است. آقا یا خانم خطاب کردن دائمی کودکی 5ساله نه تنها نامانوس 
است بلکه می تواند انتظارات خود کودک و اطرافیان را از او بالا برده و میان کودک و 
فضا و رفتارهای کودکانه فاصله بیندازد که قطعا پیامدهای مخربی خواهد داشــت. 
شاید بهترین القاب برای خطاب کردن کودکان، توجه به ویژگی های مثبتی است که 
انتظار می رود هر فردی در هر دوره سنی آنها را داشته باشد. القابی مانند درستکار، 
با صداقت، راستگو، پرتلاش و... . در این صورت کودک تلاش خواهد کرد این صفات 
و ویژگی ها را در خود نیز پرورش دهد. القاب عــام و زیبایی همچون افزودن جان، 
عزیزم، دلبندم، عشق مامان، عزیز بابا و... هم ازجمله القاب مثبت و خوشایند برای 

خطاب کردن کودکان است.

ته
نک

وی
 غر

رام
: به

رح
ط

بازیگری که شیر شب های شلمچه شدچرا گربه های تهران موش نمی گیرند؟
 فراواني زباله در جوي ها و کانال هاي پایتخت، 
باعث تغییر رفتار اکولوژیکي گربه ها شده است

 به یاد شهید محمدعلی شاهمرادی
فرمانده شجاع و نترس جبهه ها

الهام مصدقی رادگزارش
روزنامه نگار

 معیارهایی که باید در انتخاب اسم
 مورد توجه قرار گیرند 

در زمان انتخاب اسم آن را با کلمه آقا یا خانم همراه کرده و 
میزان تناسب و آهنگ آن را بررسی کنید. برخی اسامی با 

خانم یا آقا ترکیب نمی شوند و این می تواند مشکل ساز باشد.
شایسته است اسم انتخابی برای کودک برای خطاب کردن 
او در همه سنین مناسب باشد. صدا زدن کودکی یکساله با 

نام رستم، کمی نامانوس است.
 بهتر اســت تا جای ممکن،  نــام انتخابی کــودک با نام 

خانوادگی او همخوانی داشته باشد.
 با توجه به عصر ارتباطات بهتر اســت نامی برای کودک 

انتخاب شود که نوشتار انگلیسی آن راحت و ساده باشد.
 اســامی انتخاب کنید که در آینده در تعارض با ظاهر فرد 
نباشــد. با توجه به اندام و جثه والدین می توان تا حدودی 
جثه کودک را در آینده حدس زد. نام هایی همچون رشید ازجمله 

اسامی است که می تواند دارای این تعارض شود.
همانطور که انتخاب نام بزرگان و نامداران یک فرهنگ و 
سرزمین مورد تأکید قرار گرفته، از انتخاب نام افرادی که 
سابقه بد تاریخی به ذهن متبادر می کنند باید دوری کرد. اسامی 
همچون چنگیز و اسکندر در فرهنگ ایرانی ازجمله این اسامی 
هستند که البته از سوی سازمان ثبت احوال کشور نیز با ممنوعیت 

نامگذاری مواجهند.
 برخی اســامی در تلفظ و آوا خوشایند هســتند اما معنای 
نامناسبی دارند. برخی والدین نیز بدون توجه به معنی اسم و 
صرفا به دلیل داشتن آهنگ زیبا و تا حدوی رایج بودن، آن را انتخاب 
می کنند. پژمان به معنای افسرده و اندوهگین یکی از این اسامی است.
 انتخاب نامی خاص و کمتر اســتفاده شده،  یک میل طبیعی 
است و نمی توان آن را انکار کرد.اما در سال های اخیر این معیار 
در انتخاب نام به شدت اوج گرفته تا جایی که مخاطب، نام را به سختی 
تلفظ می کند یا خواستار تکرار دوباره آن می شود تا به درستی متوجه 

آن شود. بهتر است در این مورد زیاده روی نشود.
 بهتر اســت اسمی انتخاب شــود که با شــنیدن آن متوجه 
جنسیت بشویم. در برخی موارد نمی توان تشخیص داد اسم 

انتخاب شده متعلق به دختر است یا پسر.
 از انتخاب نام هایی که هم متعلق به دختر و هم متعلق به پسر 

است دوری کنید.
در ســال های قبل و حتی تا حدودی در یکی دو دهه اخیر، 
انتخاب دو اسم برای فرزندان به ویژه برای دختران رایج بود. در 
این موارد نام شناسنامه کودک معمولا اسمی مذهبی و نام متداولی 
که او را با آن خطاب می کنند اسم دیگری است. این موضوع به هیچ 
وجه توصیه نمی شود. در این موارد معمولا یا والدین به تفاهم و نتیجه 
مشخصی نرسیده اند یا در ارتباط با بزرگان اقوام دچار رودربایستی 
شده اند. این کودکان معمولا با نام شناســنامه ای خود که از قضا در 
محیط های درســی هم مورد خطاب قرار می  گیرند نامانوسند و در 

آینده نیز می تواند مشکلاتی را ایجاد کند.
یکی از بهتریــن مراجع بــرای انتخاب نام کودک،  ســایت
ثبت احوال،  قسمت راهنمای نام گزینی است. در این سامانه نام 
دختر و پسر به تفکیک،  همراه با معنی،  ریشه لغوی آن،  زبانی که اسم 
به آن تعلق دارد و همچنین تعداد افرادی در کشور که دارای این نام 

هستند ذکر شده است. 

مكث

با شنیدن برخی 
اسامی تقریبا 

می توان متوجه شد 
که فرد صاحب نام 

متعلق به کدام خطه 
و برخاسته از کدام 

فرهنگ است؛ و این 
اقدامی ارزشمند و 
مورد پسند در حفظ 
و نگهداری فرهنگ 

آن قومیت و سرزمین 
است که مقابله 

با آن به بهانه های 
مختلف، تلاشی 

بیهوده است که در 
تقابل با فرهنگی غنی 

به شکست منجر 
خواهد شد.

اسم کودک را 
باید متناسب با 

زمان انتخاب کرد. 
برخی اسامی 

اصطلاحا هیچ گاه 
قدیمی نمی شوند 

و یا در زمان 
خودشان اسامی 
دوست داشتنی 

محسوب می  شوند 
که می توان با آنها 
ارتباط برقرار کرد. 

توجه و حساسیت 
پیامبر بر نام های 

نامناسب آنقدر زیاد 
بود که اگر با فردی 

دارای نام نامناسب 
روبه رو می شد آن را 
تغییر می داد و نام 
نیکو جایگزینش 

می کرد.

کلمات،  گفتار و 
آهنگ و لحن کلام 
و حتی نوع نگاه ما 

در مواجهه با کودک 
تأثیر بسیاری در 

روحیه و شخصیت 
او دارد. جز مقوله 
انتخاب اسم، به 
کاربردن بعضی 

القاب و صفت ها در 
خطاب کردن کودک 

نیز در شخصیت 
او تأثیرات مثبت یا 

منفی بر جای خواهد 
گذاشت.

علاوه بر یک حق و 
وظیفه والدینی برای 
انتخاب نام مناسب 
برای فرزند، هنگام 

انتخاب نام باید 
مسئولیت اجتماعی 
و فرهنگی خود را نیز 

در برابر تصمیمی 
که می گیریم به 

یاد داشته باشیم 
و درجهت حفظ 

ارزش های زیبای 
فرهنگی تلاش کنیم.


