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در فصل امتحانات دانش آموزان هستیم. 
وقتی هم که حرف از امتحان می شــود، 
مترادف هایی چون اســترس،نبودتمرکز، 
اضطراب و... به ذهن می رسد. گفته می شود 
که شایع ترین مشــکل روانی در جمعیت 
عمومی، اختلالات اضطرابی اســت و یکی 
از شکل های رایج آن نیز اضطراب امتحان. 
مهدیه نقره، روانشناس عمومی نکته های 
مهمی را با خوانندگان ما در میان گذاشته 

است که شاید برایشان راهگشا باشد.

ضدحمله به ترس های امتحانی
اضطراب امتحان چیست و دانش آموزان چطور می توانند با آن کنار بیایند؟

یکتا فراهانیگزارش
روزنامه نگار

عدد خبردمنوش سلامتی

اخبار کوتاه 

کشــور خالــی از تخــت بیمارســتانی بخــش 
خصوصی هســتند. حســن واعظی، رئیس 
مرکز مدیریت بیمارستانی و تعالی خدمات 
بالینی وزارت بهداشــت با بیــان این مطلب 
گفتــه بخــش خصوصــی در اســتان های 
سیســتان و بلوچســتان، خراســان جنوبی، 
کهگیلویــه و بویراحمد، خراســان شــمالی و 

بوشهر هیچ تخت بیمارستانی ندارد.

5
استان

بیش از 2 میلیون اهدای موفق خون 
مصطفی جمالی، مدیرعامل سازمان انتقال خون ایران می گوید: 
»ســالانه 2 میلیون و ۷۰۰هزار نفر برای اهدای خون مراجعه 
می کنند و درسال 14۰1از جمع این مراجعه کنندگان، 2میلیون 
و 22۰هزار نفر موفق به اهدای خون شدند. شاخص های اهدای 
خون در ایران همچون کشــورهای پیشــرفته است و در سال 

گذشته هم در سلامت خون، رتبه برتر آسیا را کسب کردیم.« 

دارویار 125 همت بودجه می خواهد  
 ســیدحیدر محمدی، رئیس ســازمان غذا و دارو با بیان این که

 125 هزار میلیارد تومان اعتبار موردنیاز طرح دارویار برای سال 
آینده است، عنوان می کند »با توجه به مشکلاتی که امسال با آن 
روبه رو بودیم درخواست داریم اعتبارات دارویاری برای سال آینده 
حداقل 125همت تعیین شود تا پاسخگوی نیازها در زمینه تأمین 

دارو، تجهیزات پزشکی و اعتبارات سازمان های بیمه گر باشد.«  

میلیارد تومان تولیدکنندگان تجهیزات 
پزشــکی در کشــور از دانشــگاه های 
علــوم پزشــکی مطالبــه دارنــد. جلیــل 
ســعیدلو، رئیــس هیأت مدیــره انجمن 
تولیدکننــدگان تجهیــزات پزشــکی بــا 
اعلام این خبر به تولیدکنندگانی اشاره 
کرده که بیش از 2سال است مطالبات 
خــود را نگرفتنــد و اکنــون در تامیــن 

مواداولیه با مشکل مواجه هستند. 

7
هزار  

افزایش 30درصدی ابتلا به دیابت 
افشین استوار، رئیس مرکز تحقیقات غدد و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی تهران: در سند ملی پیشگیری 
و کنترل بیماری های غیرواگیر قرار بود آمار ابتلا به بیماری دیابت کنترل شــود، اما از ســال 2۰۱۶ تا 2۰2۱ این 

بیماری در کشور ۳۰درصد شیوع بیشتر  داشته است.

شبکه ملی کنترل سرطان بانوان به شمال شرق رسید
رامین صرامی فروشانی، رئیس شبکه ملی پیشگیری، کنترل و درمان سرطان بانوان: چهارمین مرکز کشوری 
و سومین مرکز استانی شبکه ملی پیشگیری، کنترل و درمان ســرطان های بانوان، پس از اهواز و زاهدان در 

شمال شرق کشور راه اندازی شد که در  سلامت زنان تأثیر بسزایی دارد.

گاهی اتفاق می افتد که 
دانش آموزان و دانشجویان برای 
کاهش اضطراب و افزایش تمرکز 
و... از داروهایی در ایام امتحان 
استفاده می کنند. یکی از این 
داروهای معروف که به قرص شب 
امتحان معروف شده، ریتالین 
است. همچنین محرک های 
دیگری چون آدرال، وی وانس، 
کانسرتا، دِسوکسین، دیدرکس، 
رِسِد، دِسِکدراین، پروسنترآ، 
دِکستروستات، مِتیلین و... این 
داروها اعصاب مرکزی و محیطی را 
تحریک   و در نتیجه تمرکز بیشتری 
ایجاد می کنند؛ این در حالی است 
که متخصصان نسبت به مصرف 
خودسرانه این محرک ها هشدار 
داده اند و گفته اند چنین نیست که 
تصور کنیم داروهایی که  پزشکان 
تجویز می کنند، حتما کم خطرترند. 
به گفته این متخصصان، با افزایش 
تعداد پیام رسان های عصبی ناشی 
از مصرف این داروها، به ترتیب 
فشار خون و ضربان قلب، گلوکز 
خون و سپس تنفس فرد بالا می رود 
و منقبض می شود رگ های خونی 
که این اتفاق می تواند به تپش 
سریع یا نامنظم قلب، دیوانگی، 
ترس، جنون، پارانویا و نارسایی 
قلبی منجر شود. همچنین این 
 داروها دارای پتانسیلی

 هستند که ممکن است نارسایی 
قلبی ـ عروقی )حمله قلبی( یا 
تشنج های مرگبار را به وجود آورند. 
محرک ها می توانند اعتیادآور 
باشند؛ به عبارتی فرد مصرف کننده 
پس از مدتی مصرف، مجبور به 
 مصرف مجدد آن 
خواهد شد.

ترس از امتحان مشــکل رایجی اســت که 
بســیاری از دانش آموزان و دانشــجویان با 
آن روبه رو هستند. این ترس ها می توانند بر 
عملکرد و اعتماد به نفس آنها در روز آزمون 
تأثیر بگذارند. با وجود ایــن، راهبردهایی 
وجود دارد که استفاده از آنها می تواند کمک 

کند تا بر ترس امتحان غلبه کنیم.

خواب و استراحت برای تثبیت آموخته ها و بهبود حافظه تان 
ضروری است. همچنین به شــما کمک می کند تا احساس 
هوشیاری، آرامش و تمرکز بیشتری داشته باشید. سعی کنید 

حداقل ۷تا 8ساعت در شب بخوابید.

تغذیه ســالم و مقوی نیز علاوه بر کمک بیشتر به مغز برای 
یادگیری، احتمال ابتلا به بیماری های مختلف یا سنگین شدن 

معده و خواب آلودگی را کمتر خواهد کرد.

به خودتــان زمان کافــی بدهید تا به 
محل برگزاری امتحان برسید، صندلی 
خود را پیدا کنیــد و آرام بگیرید. زود 
رسیدن به جلسه امتحان می تواند به 
شــما کمک کند مانع از بروز استرس 
ناشی از تأخیر، عجله یا از دست دادن 

امتحان شوید.

هنگام شرکت در امتحان ابتدا با سؤالاتی 
شروع کنید که پاسخ آنها را می دانید یا 
نسبت به آنها اطمینان دارید. این موضوع 
به شما کمک می کند تا تسلط و اطمینان 
بیشــتری به خودتان پیدا کنید، امتیاز 
بیشــتری بگیرید و اعتماد به نفس خود 

را افزایش دهید.

به یاد داشته باشید که امتحان پایان دنیا 
نیست و ارزش و هوش شما را مشخص 
نمی کند؛ بنابراین در طول امتحان، ذهن 
خود را متمرکز نتیجه و نمره حاصل از 
آن نکنید. درنظر داشته باشد این تنها 
یکی از ارزیابی هایی اســت که در طول 
تحصیل خود انجام خواهید داد. حتی 
اگر در امتحان نتیجــه خوبی نگیرید، 
می توانید در آینده آن را جبران و روش 

دیگری را امتحان کنید.

اگر هنگام امتحان احساس کردید قلبتان 
تندتر می زند، برافروخته شده اید یا حالت 
تهوع دارید، چند نفس عمیق و آهسته 
می تواند به شــما کمک کند تا اعصاب 
خــود را آرام کنیــد و اضطراب تان را 
کاهش دهید. همچنین می تواند ضربان 
قلب، فشار خون و تنش عضلانی شما را 

کاهش دهد.

منظم شــدن ذهــن، تأثیر زیــادی در 
آرامش ما خواهد داشت؛ بنابراین سعی 
کنید هنگام درس خوانــدن مطالب را 
طبقه بندی و در نهایت آنها را مرور کنید. 
حل کردن مســائل را به تنهایی تمرین 
کنید و بارها خود را در موضوعاتی که در 
امتحان به آنها پرداخته می شود، محک 
بزنید. ایــن کار به شــما کمک می کند 
تا دانش، مهارت و اعتمــاد به نفس تان 
افزایش یابد. همچنین می توانید از بعضی 
تکنیک های مطالعه مانند ساختن فلش 
کارت، خلاصه نویســی یادداشــت ها یا 

آموزش به دیگران استفاده کنید.

 با خواص شگفت انگیز چای
 آشنا شوید

چای فراتر از جذابیت معطر خود، گنجینه ای از مواد مغذی 
را به ارمغان می آورد که به تندرستی ما کمک می کند. از 
آنتی اکسیدان هایی که با اســترس اکسیداتیو مبارزه  تا 
ترکیباتی که عملکرد شناختی را تقویت می کنند. محتوای 
یک فنجان چای ســاده زمانی که با ادویه و گیاهان دیگر 
ترکیب می شود بسیار فراتر از طعم لذتبخش آن است. ما 
ایرانی ها علاقه داریم چای را با دارچین، هل، شیر و سایر 
ادویه  مفید و مغذی برای مزه دار شدن آن ترکیب کنیم. در 
اینجا نگاهی به مواد مغذی موجود در یک فنجان چای به 

همراه ترکیبات رایج آن می اندازیم.
شیرین کننده ها

افزودن شکر یا شــیرین کننده ها به شــیرینی چای کمک 
می کند، اما برای مدیریت کالری دریافتی باید در حد اعتدال 

مصرف شود.
ترکیبات زیست فعال

پلی فنول ها هم در برگ چای و هــم در ادویه  وجود دارند، 
دارای خواص آنتی اکسیدانی هستند که به مبارزه با استرس 

اکسیداتیو و التهاب کمک کنند.
آبرسانی

محتوای آب به عنوان جزو اصلی چای به آبرسانی کلی کمک 
می کند که برای عملکرد بدن ضروری است.

اثرات ضد  التهابی
زنجبیل و دارچین موجود در چای به دلیل خواص ضد  التهابی 
خود شناخته شده اند و به طور بالقوه به کاهش التهاب در بدن 

کمک می کنند.
چای برای سلامتی

نوشــیدن روزانه چای فواید زیادی برای سلامتی دارد. چای 
سرشار از آنتی اکسیدان است و به مبارزه با استرس اکسیداتیو و 
سلامت کلی کمک می کند. پلی فنول های موجود در برگ های 
چای با تنظیم فشار خون و سطح کلســترول به سلامت قلب 
کمک می کند. محتوای کافئین هوشیاری و عملکرد شناختی 
را افزایش می دهد و تمرکز ذهنــی را تقویت می کند. خواص 
آبرســانی چای به حفظ تعادل مایعــات کافی کمک می کند. 
علاوه بر این، انواع مختلف چای دارای مزایای منحصر به فردی 
مانند اثرات آرام بخش بابونه یا فواید گوارشی نعناع است. مصرف 
منظم چای با کاهش خطر ابتلا به بیماری های مزمن مرتبط 
است و آن را به یک مکمل ساده و در عین حال مؤثر برای سبک 

زندگی سالم تبدیل می کند.

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

23
4

1

5
6
7
8

 8نکته ضروری 
برای دانش آموزان و دانشجویان 


