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روانشناسمطهره شریفی
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 قدم اول در هر موضوع و مقوله‌ای »آموزش« است. آموزش مردم در مورد چگونگی 
عملکرد انتخابات، حقوق و مسئولیت‌های شــهروندی تا حد قابل ملاحظه‌ای 

می‌تواند تولید استرس و خشم و خشونت را کاهش دهد.
 لازم نیست از صبح تا شــب در فضای مجازی بچرخیم و اخبار مربوط به 
انتخابات را با حرارت بالا دنبال کنیم. مدام پرسه‌ زدن در شبکه‌های اجتماعی 

استرس را تشدید می‌کند.
 افراد تندرو می‌توانند استرس را به ما منتقل و ما را از مسیر منطق 
و اســتدلال دور کنند. پس چه در فضای مجــازی و چه در 

اجتماعات حقیقی، آنها را دنبال نکنیم.
 از انتشــار اخبار تحریک‌آمیز و خواندن 

اینگونه اخبار پرهیز کنیم.
 در خانه بــه جای دعوا بر ســر نامزد 

اصلح، با آرامش گفت‌وگو کنیم.
 انتخاب نامزد دلخواه، مولفه‌های زیادی 
دارد و ما نمی‌توانیم همــه را مجاب کنیم که به 
نامزد مورد علاقــه ما رأی بدهند؛ پس ســخت 

نگیریم.

انتخاب بدون اضطراب
استرس ناشی از رقابت‌های انتخاباتی، اگر کنترل نشود می‌تواند آسیب‌زا باشد

پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

تب دنگی را جدی بگیرید 
حسین فرشیدی، معاون بهداشت وزارت بهداشت گفته: از 
اردیبهشت امســال تاکنون ۱۳۸ مورد ابتلا به تب دنگی در 
کشور شناسایی شده که 7مورد ابتلا در داخل کشور و سایر 
موارد از کشورهای امارات، پاکســتان، عراق و... بوده است. 
روند ابتلا در حال افزایش است؛ در حالی که پشه ناقل بیماری 
یعنی آئدس با خنکی هوا فعالیت بیشــتری دارد؛ به همین 
دلیل وزارت بهداشتی‌ها نسبت به همه‌گیری تب‌ دنگی در 

شهریور و مهر هشدار می‌دهند.

علائم 
تــب بــالا، ســردرد شــدید، درد پشــت چشــم، درد عضــات و 
مفاصل، حالــت تهوع و بثــورات پوســتی و در موارد شــدیدتر، 
خونریزی از لثه و سایر قسمت‌های بدن. درصورت تشخیص 

بموقع، کاملا قابل درمان است.

کوتاه‌تر  از گزارش عدد خبر

توصیه

چند راهکار مؤثر برای افزایش وزن 
دلایل زیادی وجود دارد کــه افراد با کاهــش وزن مواجه 
می‌شــوند و در این‌باره ضرورت دارد که به پزشک مراجعه 
کنند. یک متخصص تغذیه می‌تواند بــرای افزایش وزن به 
روشی سالم توصیه داشته باشد اما به‌طور کلی چند راهکار 
وجود دارد که می‌تواند کمبــود وزن را جبران کند. ازجمله 
افزایش وعده‌های غذایی، انتخاب مواد غذایی با مواد مغذی 
زیاد، افزایش غلظت سوپ با اضافه‌کردن تکه‌های گوشت، 
خامه ترش، ماست، پنیر و حتی شیرخشک، مصرف بیشتر 
پنیر و آجیل و همچنین مصرف روزانه ترکیبی از مواد مغذی 
و پر‌کالری در اسموتی یا شیک. جالب است که بدانید همه 
میوه‌ها و سبزیجات هم کم‌کالری نیستند و انبه یا آووکادو یا 
سیب‌زمینی و ذرت جزو مواد خوراکی‌ای است که می‌تواند 
به افزایش وزن کمک کند. مصرف سالاد را هم به‌دلیل مواد 
مغذی آن ترک نکنیــد اما می‌توانید بــه آن روغن زیتون، 

آووکادو، پنیر، آجیل و دانه‌ها را اضافه کنید.

صفحه‌آرا: محمدرضا محمدی‌تاش

پروســه انتخابــات به‌ویــژه انتخابات 

ریاست‌جمهوری با آنکه می‌تواند در توسعه 
یک جامعه و سرنوشت مردم تعیین‌کننده 
باشد، اما بســیار استرس‌زاست و تنها 
مختص ایران هم نیست. در تمام دنیا در 

جریان پروسه انتخابات، فارغ از گرایش 
سیاسی افراد، میزان استرس و اضطراب 
نیز بالا می‌رود؛ چرا کــه هر فردی تمایل 
دارد نامزد منتخب خودش، برنده انتخابات 

شــود. حالا که به نزدیکــی مرحله دوم 
انتخابات ریاســت‌جمهوری رسیده‌ایم، 
بد نیســت نکته‌هایی را در این‌باره با هم 

مرور کنیم.

  موضوع کلی این است که ما جامعه‌ای خشن 
و پراســترس داریم و البته طبیعی است که این 
خشــونت و اســترس در زمان برگزاری اتفاق 

مهمی مثل انتخابات بیشتر ‌شود.
  متأســفانه خیلی از ما همدیگــر را قبول 
نداریم و احترامی برای یکدیگر قائل نیستیم، 
درحالی‌که همبســتگی، لازمه رشد و توسعه 

یک کشور است.
  اگر بخواهیم تغییرات لازم و مثبت را در جامعه 
ایجاد کنیم، راه آن از مســالمت، همبســتگی 
و احترام عبــور می‌کند، نه از طریــقِ روبه‌روی 

هم قرار گرفتن. البته ایــن را پیش از همه، 
نامزدها باید رعایت کنند.

  اگــر نامزدها به اشــکال مختلف 
بــه همدیگر انــگ بزننــد و آداب 
مناظره‌ها را رعایت نکنند، از مردم 

چه انتظاری می‌توان داشت؟
  یک عده برای کســانی که 
رأی نمی‌دهنــد، لفظ خیانت 
را بــه‌کار می‌برند. خود اینها 
می‌دانید چقــدر می‌تواند 
در جامعه تولید اســترس 
کند یا به خشونت‌ها دامن 

بزند؟
  افــرادی کــه آگاهی 
سیاســی ندارند، در همه 

زمینه‌ها - ازجمله انتخابات 
- با خشــونت با هــم برخورد 

می‌کنند. 
  باید یــاد بگیریم بــا هم حرف 

بزنیم و گفت‌وگو کنیم.

نتیجه استرس کنترل نشده انتخاباتی:
1. برای خود فرد تبعات متعددی خواهد داشت.

2. در جامعه، باعث تولید خشونت، خشم و نزاع می‌شود.

نکته: اختلال اســترس انتخاباتی نامی اســت که برخی روانشناسان 
برای اضطراب و استرس ناشی از انتخابات درنظر گرفته‌اند.

مــردم بــدون در نظــر گرفتــن گرایــش سیاســی، جامعه‌شناس امیرمحمود حریرچی
برای انتخابات استرس دارند. این، نتایج یکی از 
نظرسنجی‌های انجمن روانشناسی آمریکاست.
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بیشتر از 2هفته قبل، آمار بستری افراد در آمریکا 
به‌دلیل بیماری‌های قلبی و عروقی در 2016بود؛‌ 

آماری که 2 روز بعد از انتخابات گرفته شد.
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برابر

نکته
جامعه‌شناسان و 

روانشناسان معتقدند، عوامل 
مختلفی وجود دارد که می‌توانند به 

بروز استرس منجر شوند و به آن دامن 
بزنند و هرقدر آگاهی فردی، روانی، 
اجتماعی و سیاسی در یک جامعه 
پایین باشد، میزان این استرس‌ها 

و عواقب آن بیشتر خواهد 
شد.

 پزشک در کشور وجود دارند که ۶۰هزار 
نفرشــان متخصــص و فوق‌تخصــص 
هستند. ســعید کریمی، معاون درمان 
وزارت بهداشــت بــا اعــام ایــن خبــر 
گفتــه نیــروی انســانی توانمنــد در ارتقا 
و پیشــرفت حوزه ســامت مؤثر اســت 
و بــه همین دلیــل اکنــون پیچیده‌ترین 
جراحی‌ها در ایران قابل انجام هستند.

۱۵۰
هزار  

در  پرســتاری  تعرفه‌هــای خدمــات 
ســال‌جاری افزایــش یافتــه اســت. 
براساس اعلام سازمان نظام پرستاری 
کشور، تعرفه این خدمات از ۲۰هزارو۱۰۰ 
تومان در 1402 به ۳۰هــزارو۲۰۰ تومان 
رســیده اســت. همچنین ارزش نسبی 
خدمــات پرســتاری به‌میــزان ۱۵درصد 
نسبت به سال گذشته افزایش داشته 

است.
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جغرافیای بیماری درصد  

هرمزگان، سیستان و بلوچستان، بوشهر و گیلان درگیر 
بیماری تب دنگی هستند. 

در فارس، خوزستان و کرمان احتمال زیست پشه آلوده وجود دارد.
تهران در حال حاضر عاری از این پشه است.

مازندران و گلستان در معرض خطر ابتلا به این بیماری قرار دارند.

هرمزگان

کرمان

گلستان

خوزستان

بوشهر

فارس

سیستان و بلوچستان

مازندران

تهران

گیلان

هر پشــه آئدس آلوده بــه ویروس تــب دنگــی، می‌تواند 
۱۰نفــر را آلوده کنــد. این پشــه قبــل از خونخــواری، ماده‌ 
حاوی ویروس تب دنگی را از طریق نیش خود وارد بدن 

فرد سالم می‌کند. 

عرضه محصولات زیرپله‌ای پاکستان در کشور 
اداره کل بازرسی ســازمان غذا و دارو اعلام کرده بســیاری از محصولات آرایشی و بهداشــتی که با عنوان برندهای 
خارجی به فروش می‌رســند، تولیــد کارگاه‌هــای غیرمجاز زیرپله‌ای پاکســتان هســتند. ورود محصولات آرایشــی 

بهداشتی تقلبی قاچاق هم از مبدأ کشورهایی مثل دوبی، پاکستان و هند به کشور افزایش‌یافته است.

هزینه‌های سنگین خرید داروهای خارجی 
طبق آمارنامه ســال1402 یک درصد از داروهای مورد نیاز کشــور از مســیر واردات تامین می‌شــود که همان یک 
درصد 13درصد ارزش ریالی کل داروهای کشور است. به‌گفته سیدحیدر محمدی، رئیس سازمان غذا و دارو این 

امر نشان‌دهنده تحمیل هزینه‌های سنگین برای تامین این داروها از منابع خارجی است.
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