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کنترل کاذب با واقعیت‌های نامطمئن 

شایعه،با پرکردن خلأ اطلاعاتی، حس کنترل کاذب را برای افراد 
جامعه ایجاد می‌کندوبه طورکاذب اضطراب را هم تنظیم می‌کند 

اما این تنظیم کاذب اضطــراب را ازدو بعد مثبت ومنفی می‌توان 
مد نظرداشت: 

اضطــراب  خوش‌بینانــه  شــایعات  کاذب|  مثبــت  تنظیــم 
را موقتــاً کاهــش می‌دهنــد، چــون بــه افــراد اجــازه می‌دهنــد 
ذهنیــت  وهمیــن  اســت  کنتــرل  تحــت  اوضــاع  باورکننــد 
 باعــث کاهــش نســبی اضطــراب بــه صــورت موقت می‌شــود. 
تنظیم منفی کاذب| شــایعات ترســناک مثل»حمله هسته‌ای 
قریب‌الوقوع« اضطراب را شــعله‌ورمی‌کنند، پارانویا ایجاد کرده 
ورفتارهای توده‌ای )هراس عمومی،مهاجرت بی‌جهت(را تحریک 

می‌کنند. 
عمومــا شــایعات منفــی وترســناک نســبت بــه مــوارد مثبــت 
دارند.البتــه  آفرینــی  نقــش  افکارعمومــی  بیشتردرســطح 
دربســیاری ازموارد که موضوعات ابهام آمیزدرخصوص مسایل 
اجتماعی،سیاسی ویا فرهنگی باشد، سیاست‌گذاران ومتولیان 
امور،ازطریق ایجاد وگسترش شایعات مثبت سعی درکنترل این 
موارد دارند.درجنــگ ایران وعراق،شــایعات مربوط به حملات 

مخاطــب گرامی،ایــن موقعیت ازســخت‌ترین 
مشــترک  زندگــی  شــرایط  وپیچیده‌تریــن 
اســت، چــون بیــن دونفرکــه هــردو برای‌تــان 

عزیزهستندگیرمی‌افتید.
چه بایدکرد؟

درادامه چند پیشنهاد ارائه می‌شود که کم‌ترین 
تنش‌ها به‌وجــود آیــد و شــرایط را بهترمدیریت 

کنید.
نقش شما میانجی بی‌طرف است نه قاضی 
قرارنیست ثابت کنید چه کسی درست می‌گوید، 

وظیفه‌تــان این اســت کــه آرامش درخانه شــما 
حفظ شود.

گفت وگوی آرام وملایم با مادرتان
بدون گلایه وبدون دفاع ازهمسرتان فقط درحد 
یک جمله‌ای کوتاه: »بــرای آرامش زندگی‌ لازم 
است رابطه شما وهمسرم محترمانه بماند. اگر 

مسئله‌ای هست بگذارید من حل می‌کنم.«
حمایت آرام ازهمسرتان 

اوبایــد بدانــد کناراوهســتیداما نــه بــا حمله‌ به 
مادرخود.»می‌دانــم اذیت شــدی اما من تلاش 

می‌کنم شرایط بهترشود.«
جداسازی تدريجی فضاها 

محترمانه‌تــر  بهترامــا  تعامل‌هــا  هرچــه 
باشــد،اصطکاک کمترپیــش می‌آیــد. گاهــی 
همین فاصله آرام باعث رابطه بهتردربلند مدت 

می‌شود.
جلوگیری ازانتقال حرف‌ها 

حتی کوچک‌ترین جمله‌ها بین دوطرف،حس 
خیانت یا قضاوت ایجاد می‌کند.مرزاین بخش را 

محکم نگه دارید.
همسرومادرتان را مستقیم رو به روی هم 

قرارندهید
بحث‌های سه نفره معمولا شرایط بدتری دارند. 
بهتراست مدیریت رابطه ازطريق شما وبا آرامش 

همراه باشد.
رفتارهای مثبت کوچک تاثیرزیادی دارد

تمــاس کوتــاه بــا مادر،احتــرام عمومی بــه او، 
همزمــان توجه بــه همســرتان باعث می‌شــود 
هیچ کدام حس نکنندازمیدان بیرون گذاشته 
شده‌اند. نکته دیگری که لازم است بدانید، این 
است که مادرتان نمی‌خواهد تمام توجه شما،که 
ازقبل برای خودش بوده را ازدست بدهد وحس 
می‌کند شریک پیدا کرده است.شاید سعی دارد 

رقیب را ازمیدان بیرون کند.
واقعیت این است که متاسفانه این مشکل روحی 
تعدادی ازمادر شوهرهاست وبرای درمان روان 
شــناختی بایدارجاع داده شــوند. ممکن است 
مشکل همچنان سرجای خود باقی بماند، پس 
بهتراست بپذیرید که ازدواج کرده‌اید وزندگي 
مســتقل خودتــان رادارید. قرارنیســت به مادر 
بی‌احترامی شود اما بدانیدکه همسرتان اولویت 

اول فردمتاهل است.

شیمیایی اضطراب را دربرهه‌هایی ازجنگ تا حدزیادی افزایش 
داد. 

نقش شایعه درمدیریت افکارعمومی
شایعه ابهام را تشدید می‌کند وسوگ تعلیقی آن را جمعی وعمومی 
می‌ســازد؛ بهترین راه‌حل، ارائه اطلاعات رســمی وشفاف است 
تا چرخه اضطراب شکســته شــود. درمورد نقش شایعه درتنظیم 
اضطراب،درابتدا باید بدانیم چه عواملی درمفهوم شــایعه نقش 
دارند.یکی ازدلایل اصلی ایجاد شــایعه نبــود منابع خبری موثق 
وعدم آگاهی هست.شــایعه به صورت دوگانه می‌تواند محرک یا 
مسکن موقتی باشد اما درهردو حالت افراد دردرون خودشان تا 
زمانی که منبع مورد اعتماد آن‌ها از حق بودن شــایعه دفاع نکند 
بازهم آن را نمی‌پذیرند.آن‌چه مهم است، شایعه قطعا نقش مهمی 
درافکارعموم دارد چرا‌که بعدازایجاد موجی از شایعات، به دنبال 
آن موج سواران و شناگرانی خواهند بود که به دنبال کسب منافع 

خودشان دراین فضای مبهم واین آب گل‌آلود هستند. 
تفکرانتقادی؛سپر روانی دربرابرشایعات

درشرایط بحران، ذهن انســان به‌طورطبیعی به دنبال قطعیت 
وکاهــش ابهــام اســت وهمیــن نیاز،بســترپذیرش شــایعات را 
فراهــم می‌کنــد بنابرایــن هرفرددرهرجایگاهــی لازم اســت 
تفکرانتقــادی را دروجــودش تقویــت کنــد. تفکرانتقــادی بــه 
افرادکمک می‌کنــد پیــش ازباوریــا بازنشــرهرخبر،منبع آن را 
ارزیابی کنند،شواهدرابسنجندوبه تناقض‌ها توجه نشان دهند.
فردی که به این مهارت مجهزاست، نه‌تنها کمتردرگیرموج‌های 
هیجانــی می‌شــود، بلکــه می‌تواند فاصله‌ای ســالم میــان خود 
واخبارایجادکند.این فاصله‌گذاری روانی،ازتشــدید اضطراب 
جلوگیری کــرده وبــه تصمیم‌گیــری منطقی‌تردرموقعیت‌های 

بحرانی کمک می‌کند.

دو روی سکه 
شایعه دربحران

شایعه‌ها درخلأ اطلاعاتی شکل می‌گیرند؛گاه 

آرام‌بخش‌اندوگاه هراس‌افزا، اما درهردوحالت 

می‌توانند ذهن جمعی را ازواقعیت دور کنند

همسایگی با پدرومادر،مشکلات زیادی برایم به وجود آورده!
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اتاق مشاوره

بیشــترافراد درزمانی‌کــه کشوردرشــرایط بحرانی 
قرارمی‌گیرد به دنبال کسب اخبارهستند وتلاش می‌کنند 
درسریع‌ترین زمان ممکن از جدیدترین خبرها مطلع شوند 
چون تصورمی‌کنند اطلاع ازاخبار می‌تواندازاضطراب آن‌ها 
کم کند. اضطراب درشرایط جنگ،ازعدم قطعیت شرایط 
پیش‌رو ناشی می‌شــود.دراین میان شایعه درشرایطی 
بحرانی ماننــد وضعیت جنگی وتجاوزدشــمن، نقش 
دوگانه‌ای درتنظیم کاذب اضطراب ایفا می‌کند.درنقش 
اول به‌عنوان تســکین‌دهنده عمل می‌کندوکمی ازتنش‌ 
می‌کاهدودرنقش دوم به‌ عنوان تشدیدکننده بلندمدت 

عمل می‌کند. 

حسین محرابی  | ‌  روانشناس ومدرس دانشگاه

داده تصویری

من وهمســرم علاقه زیادی بهم داریم اما چون با پدرومادردریک مکان زندگی 
می‌کنیم مشکلات زیادی داریم. چه باید بکنیم تا مشکلات کمتر پیش بیاید؟لطفا 

راهنمایی کنید.

همه نشستن‌ها یکسان نیست!

اوضــاع  می‌تواند  وغیرفعال  فعال  نشستن   
سلامت را تا حد زیادی تحت تاثیرقراردهد. این 
نتیجه جدیدترین تحقیقات پزشکی است که 
منتشرشده ومی‌گوید حتی بین نشستن‌ها هم 
تفاوت وجوددارد.نکته جالب این است که نوع 
اول، یعنی نشستن فعال، ممکن است به کاهش 
خطرزوال شناختی وبیماری آلزایمرکمک کند. 
البته معنی‌اش این نیست که تمام روزنشستن 
برای شما مفید است،اما می‌تواند یک خبرخوب 
ــرادی باشد کــه نگرانند شغل‌شان  ــرای افـ ب

سلامت‌شان راتهدید می‌کند.
چــه فعالیت‌هایــی جزونشســتن فعــال یا 

غیرفعال هستند؟
درایــن مطالعه، محققان طبق نتیجــه داده‌ها، 
فعالیت‌هــا را بــه دو دسته»نشســتن فعــال« و 
»نشســتن غیرفعال« تقســیم کردند.نشستن 
فعــال شــامل فعالیت‌هایــی بودکــه ذهــن را 
درگیرمی‌کننــد؛ ماننــد حل پــازل، بازی‌های 
کارتــی، مطالعــه یاکارباکامپیوتر.درمقابــل، 
نشســتن غیرفعال شــامل فعالیت‌هایی مانند 
تماشــای تلویزیون بود. نتیجه بررسی‌ها نشان 

دادکه اثرنشســتن روی ســامت شــناختی به 
نوع فعالیتی که هنگام نشستن انجام می‌دهید 

بستگی دارد.
افرادی که بیشتروقت خود را به نشستن فعال 
اختصــاص می‌دهنــد، ازســامت شــناختی 
بهتروعملکــرد مغــزی بالاتــری برخوردارنــد؛ 
ازجمله عملکرد اجرایی وانواع مختلف حافظه. 
این یافته‌ها نشــان می‌دهد که نشســتن فعال 
می‌تواند ازپیری شــناختی سالم حمایت کند. 
امــا افــرادی کــه بیشــتربه نشســتن غیرفعال 
مشــغولند،درمعرض خطربالاتری بــرای زوال 

شناختی وآلزایمرقراردارند.
نشســتن فعــال چطورمی‌توانــد مغــز را 

خوشحال کند؟
مغزمــا بــا فعالیــت وتعامــل بهترکارمی‌کنــد. 
یعنی ســلول‌های مغزی وقتی بیشــترفعالیت 
می‌کنند سالم‌ترهســتند.« تفــاوت اصلی بین 
نشستن فعال وغیرفعال درمیزان فعالیت مغز 
درآن موقعیت‌هاســت. نشســتن فعــال باعث 

می‌شود مهارت‌های مختلف مغزشامل عملکرد 
حرکتی،حافظه فضایی وعملکرد اجرایی فعال 
شــوند.این نوع فعالیت مغــزرا وادارمی‌کند تا 
درباره روش انجام یک کارفکرکند وسپس آن را 
اجراکند.درواقع مغزفعال می‌شود و سلول‌های 

عصبی خوشحال‌ترخواهند بود.
 نکته خیلی مهم برای محل کار

آنچه هنگام نشســتن انجــام می‌دهید اهمیت 
دارد. اگــرکاری تکــراری و بــدون فکرانجــام 
می‌دهید، برای سلامت شناختی به اندازه‌ای 
مفیــد نخواهد بــود کــه نیازمند حل مســئله یا 
تفکرفعال باشد. اما اگرشغل شما بسیارتکراری 
اســت، هنوزراه‌هایی برای تحریــک مغز وجود 
دارد.می‌توانید درحین انجام کارهای تکراری، 
ذهن خود را با شــمارش یا گفت وگو با دیگران 
درگیرکنیــد. اگرامــکان انجــام فعالیت بدنی 
وجــود دارد،متخصصــان مغز واعصــاب تأکید 
دارندکه همیشــه بهتراســت ازجای خود بلند 

شوید و حرکت کنید. 
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پوست ومو�

درژاپــن، شست‌وشــوی مــو تنهــا یــک کارروزمره نیســت، 
بلکه آیینی بــرای مراقبت ازپوســت ســروحفظ ســامت و 
درخشندگی موهاست؛ روشــی که ترکیبی ازعلم، سنت و 

ظرافت است.
تکنیک ژاپنی شست وشوی موبا تأکید برماساژپوست سر، 
استفاده از روغن های طبیعی و خشک کردن ملایم، روشی 
مؤثر برای تحریک رشد مو وکاهش آسیب به شمارمی رود. آیا 
روش ژاپنی شست وشوی مو همان رمزی است که برای رشد 

موهای سالم تربه دنبالش هســتیم؟به نظر می رسد پاسخ 
مثبت باشــد.دردنیای زیبایی، ژاپنی ها همــواره چند گام 
ازبقیه جلوترند؛ ازبرندهای مراقبت ازپوست گرفته تا روش 
های سنتی مراقبت ازمو که نسل به نسل منتقل شده است.

یکی از ساده‌ترین مثال‌ها برای درک تفاوت رویکرد ژاپنی ها 
با غربی‌ها، درنحوه  استفاده ازبرس مو نهفته است.درحالی 
که بســیاری ازافراد، موهای خود را تنها یک یــا دو باردرروز 
شانه می‌زنند،درژاپن این کارمعمولًا دوبرابرانجام می شود.

هدف نه صرفاً نظم دادن به مو، بلکــه تحریک گردش خون 
درپوست سروحفظ سلامت ریشه هاست. همچنین فرآیند 
شست وشوی مو،د واقع تمرینی دقیق برای مراقبت ازپوست 
سراست. بسیاری ازآرایشگران ژاپنی از2برس سیلیکونی 
مخصوص ماســاژ، درهردســت یکی، اســتفاده می‌کنند تا 
هم زمان دو سوی سر را ماساژدهند. این کارنه تنها به پاک 
سازی عمقی پوست سرکمک می‌کند، بلکه جریان خون را 

نیز افزایش می‌دهد.
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خنثی کردن ضررنشستن طولانی‌مدت 
با»نشستن فعال«

مشاغل جدید واستفاده زیاد ازوسایل الکترونیک باعث می‌شودساعت‌ها 
بنشینیم.علم جدید درباره نشستن طولانی مدت چه می‌گوید؟

درروزچند ساعت پشت میزمی‌نشینیدیا چه فعالیت‌هایی باعث می‌شوند چندساعت 
از جایتان تکان نخورید؟می‌دانیم که نشستن طولانی‌مدت برای سلامت مضراست واین 
شاید ناامیدکننده است، حتی این اتفاق شاید باعث مشکلات مختلف سلامتی وکوتاه 
شدن عمرشود.اما تحقیقات جدید درباره نشستن طولانی‌مدت چه می‌گوید وما برای 

حل این مشکل چه باید بکنیم؟

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

مرغ را با آب سرد بشویید| درشست‌وشو، 
به دمــای آب دقت کنید. حتماً مــرغ را با آب 
سرد بشویید و بهتراست ازدستکش استفاده 
کنید.دراین زمان باید سریع عمل کنید و از 
شســتن زیاد و لمس کردن مکررمرغ دوری 

کنید.
ضایعات مرغ را به دقت جدا کنید|اگرپر، 
خون یا مواد درون شکم مرغ برروی گوشت 
باقی مانده اســت، به آرامی و با دقت آن ها را 

جدا کنید.
مرغ را خشک نکنید| پس ازشست‌وشو، 
مرغ را درصافی قراردهید تــا آب اضافی آن 
گرفته شــود. چند دقیقه صبرکنید و سپس 
به بسته‌بندی بپردازید. توجه داشته باشید 
که مرغ درجلوی نورخورشــید نماند و آن را 
درمکان‌های گرم ماننــد کنارکتری یا اجاق 

گازقرارندهید.
مــرغ را طولانــی مــدت دردمــای اتاق 
نگذارید| یکی ازاشتباهات رایج این است که 
مرغ را برای ساعت‌ها دردمای اتاق بگذارید. 
این کارباعث فســاد وبــوی بدآن می‌شــود. 
بهترین مکان برای یخ‌زدایی یا نگهداری مرغ 

درچند ساعت پیش ازپخت،یخچال است.
بســته‌بندی درســت و مــدت زمــان 
نگهــداری درفریزر| بــا توجه بــه زندگی 
امــروزی، تهیه مرغ به‌صــورت روزانه ممکن 
اســت دشــوار باشــد. به همین دلیل خرید 
مرغ بیشــتر و نگهداری آن درفریزرضروری 
اســت. بهتراســت مرغ تازه را برای استفاده 
حداکثریک مــاه درفریزر نگهــداری کنید.
هربارمقــدارلازم را بســته‌بندی کنیــد و 

درسردترین قسمت فریزرقراردهید.

اشتباهات رایج درزمان شستن و پخت مرغ

6 دلیل مهم تکرر ادرار درمردان

پر شــدن ســریع مثانه|اگرمایعات زیادی مصرف کنید یا مثانه 1
نتواند به اندازه کافی ادرار را نگه دارد، تکررادرار رخ می‌دهد. این 
موضوع به‌خصوص زمانی که شب‌ها قبل ازخواب مایعات زیادی مصرف 

می‌کنید، تشدید می‌شود.

مصــرف محرک‌هــای مثانه|دیورتیک‌هــا موادی هســتند کــه کلیه‌هــا راتحریک 2
می‌کنند تا نمــک وآب اضافی رادفع کننــد و درنتیجه حجــم ادرارافزایش می‌یابد. 
این مواد می‌تواننــد به‌صورت دارویی)بــرای درمان فشــارخون بالا یا نارســایی کلیه(یا 
طبیعی )مانندکافئین درقهوه،چای ونوشابه( باشند. برخی ازغذاها مانند غذاهای تند 

وشیرین‌کننده‌های مصنوعی نیزمی‌توانند به‌عنوان محرک مثانه عمل کنند.

مشکلات پروستات|پروستات، غده‌ای که زیرمثانه قراردارد، می‌تواند با افزایش 3
ســن بزرگ‌ترشــود)هیپرپلازی خوش‌خیم پروســتات( ومجــرای ادرار را مســدود 
کند. این مشــکل باعث می‌شــود مثانه به‌طورکامل تخلیه نشــود و درنتیجه نیازبه تخلیه 

مکررایجاد شود. 

عفونت‌هــای ادراری|عفونت‌هــای دســتگاه ادراری والتهاب مثانه )سیســتیت( 4
می‌توانند تکررادرار، سوزش و بوی نامطبوع ادرار را ایجادکنند. این عفونت‌ها ممکن 

است با تب،لرزیا استفراغ نیزهمراه باشند.

علل عصبی|بیماری‌هایی مانند مولتیپل اسکلروزیس، بیماری پارکینسون، سکته 5
مغزی وآسیب‌های نخاعی می‌توانند مسیرهای عصبی مثانه رامختل کنند و باعث 

تکررادرارشوند.

سرطان مثانه|اگرچه ســرطان مثانه کمتر شــایع اســت، اما می‌تواند یکی ازدلایل 6
تکررادرارباشد. علایم واضح‌ترآن شامل خون درادرار، درد هنگام ادراروعفونت‌های 

مکررمثانه است.

فوت و فن�
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 *ارتباط مداوم 
 *حفظ روتین روزانه
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