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وقتی فقدان قطعیت ندارد

مفهوم ســوگ تعلیقی نخستین‌بار توســط اریش لیندمان در 

دهه ۱۹۴۰ در مطالعات مربوط به خانواده بیماران در حال 
مرگ مطرح شد و بعدها توسط پژوهشگران دیگری گسترش 
یافت. این نوع ســوگ معمولًا در شرایطی رخ می‌دهد که فرد 
با یک فقــدان قریب‌الوقوع ماننــد بیماری، فجایع انســانی و 
شرایط جنگ و تجاوز دشــمن مواجه اســت. نوعی سوگ که 
در آن فقــدان رخ داده یــا محتمل اســت، اما قطعیــت و پایان 
مشــخصی ندارد؛ به همین دلیل، فرایند طبیعی ســوگواری 
مختــل می‌شــود. ســوگ تعلیقــی یــا بــدون قطعیــت دارای 
ویژگی‌های متعددی اســت که آن را از ســوگ پــس از فقدان 
متمایز می‌کند و در این نوشتار به ویژگی‌های اصلی آن اشاره 

مختصری می‌کنیم:
 همزمانی امید و انــدوه| فرد ممکن اســت همزمان به بهبود 
شرایط امیدوار باشد و در عین حال برای فقدان احتمالی نیز 
عزاداری کند. این دوگانگی می‌تواند منجر به تعارض درونی 

در فرد شود. 
 آمادگی روانی تدریجی| برخی افراد از طریق این نوع سوگ، 
خود را برای فقدان و جدایی آماده می‌کنند و در نتیجه پس از 

این اتفاق، سازگاری نسبتا بهتری دارند.

راه‌باز‌کن سرطان‌های زنانه|سیگار، یکی 1 
از عوامل اصلی ابتلا به سرطان در زنان 
است. زنانی که سیگار می‌کشند، احتمال ابتلا 
به سرطان را دو برابر مردان افزایش می‌دهند. 
عــاوه بر ایــن، زنانی که به طور مــداوم سیگار 
می‌کشند، احتمال ابتلا به سرطان پستان، 

ریه، مری و دهان را افزایش می‌دهند.بر اساس 
مطالعات، سیگار زنان را در معرض خطر بالایی 

برای ابتلا به سرطان مثانه و رحم قرار می‌دهد.

بیمــاری قلبی|بیمــاری قلبــی یکــی از 2 
مهم‌ترین عوارض سیگار برای زنان است. 
زنانی که سیگار می‌کشند، با افزایش خطر ابتلا 

به بیماری‌های قلبی مواجه هستند. بر اساس 
تحقیقات انجام شده، مصرف سیگار می‌تواند 
باعث افزایش فشــار خون، افزایش کلسترول 

بد و افزایش احتمال انسداد عروق قلبی شود.

مشکلات باروری|ســیگار باعث افزایش 3 
ریســک ســقط جنیــن و اختــالات در 
ســیکل‌های پریودی زنان می‌شــود. بر اساس 
تحقیقات، زنانی که سیگار می‌کشند، احتمال 
باروری در آن ها کاهش می‌یابد و زمان بیشتری 
برای بارور شدن نیاز دارند. این مشکلات باروری 
در بلندمدت می‌تواند به مشکلات بیشتری منجر 
شود و در برخی موارد، زنان ممکن است نتوانند 
بارور شوند. همچنین زنانی که سیگار می‌کشند، 

احتمــال ســقط جنیــن را دو برابر نســبت به 
زنانی که سیگار نمی‌کشند، دارند. این سقط 
جنین ممکن اســت به علت مشکلات بر روی 
تخمک‌ها یا تخمک‌های تخریب شــده ناشی 

شود.

یائسگی زودرس4 
مصرف ســیگار می‌تواند باعــث کاهش 
میزان استروژن، هورمون مؤثر در تنظیم پریود 
و نگهداری سلامتی سیستم تولید مثلی زنان 
شود. این کاهش استروژن ممکن است باعث 
ایجــاد نارســایی تخمــدان و کاهــش توانایی 
بدن در تولید تخمک شود که در نتیجه ممکن 

است باعث یائسگی زودرس شود.

 تجربه فقــدان تدریجی| در برخی شــرایط فقــدان تدریجی 
باعث می‌شود افراد نوعی »ســوگ مرحله‌ای« را تجربه کنند و 

به یکباره با فقدان و شوک آن مواجه نشوند.
این تجربه چه اثراتی دارد؟

سوگ تعلیقی همیشــه هم آسیب‌زا نیســت و تحقیقات نشان 
داده‌اند کــه می‌توانــد کارکردهای مثبــت و منفــی متفاوتی 

داشته باشد:
تسهیل پذیرش واقعیت| فرد فرصت دارد به‌تدریج با فقدان 

کنار بیاید.
 حل‌وفصل مسائل ناتمام| افراد می‌توانند احساسات خود را 

بیان کرده یا خداحافظی معنادار داشته باشند.
 کاهش شــدت ســوگ پس از فقدان| برخی مطالعات نشان 
می‌دهد که آمادگی قبلی می‌تواند شدت واکنش‌های سوگ 

بعدی را کاهش دهد.
 فرســودگی هیجانی| به‌ویژه در پرســتاران، نیروهای امداد 
و مامــوران خدمات کــه به طور مــداوم در مواجهه مســتقیم با 
فاجعه هســتند، این نوع ســوگ می‌تواند منجر به خســتگی و 

فرسودگی شود.
احســاس گناه| فرد ممکن است به‌خاطر »ســوگواری قبل از 

واقعه« احساس گناه کند.
تبدیل شــدن به ســوگ پیچیــده| در برخی موارد، ســوگ 
تعلیقی ممکن اســت به ســوگ طولانی‌مدت یا پیچیده منجر 
شود، به‌خصوص اگر فرد نتواند هیجانات خود را پردازش کند. 

در مواجهه با سوگ تعلیقی چه می‌توان کرد؟
*ابهام را بپذیرید؛ همه چیز قرار نیست همین حالا روشن شود 

*احساسات متناقض خود را طبیعی بدانید 
*مصرف اخبار را مدیریت کنید 

*با یک فرد امن صحبت کنید 
*برای زندگــی روزمره، حتــی در حد کوچک، برنامه داشــته 

باشید

 سوگی 
که پایان ندارد

با توجه به شرایط این روزهای کشور و درگیری 
طولانی‌مدت خانواده‌ها با شرایط بحرانی و انتظار فقدان 
عزیزان خود، از یک نوع سوگ که افراد در یک بازه زمانی 
نسبتا طولانی آن را طی می‌کنند، گفتیم  

در پلتفرم‌های خرید و فروش وســایل نو و 
کارکرده، همــه چیز می‌توان پیــدا کرد از 
شیر مرغ گرفته تا جان آدمیزاد. به‌تازگی 
در یکــی از همیــن پلتفرم‌ها به یــک مورد 
عجیب برخوردم که حســابی برایم سوال 
شده است؛ فروش وسایل بهداشتی نوزاد 
مانند پستانک، شیشه شیر، تشک نوزاد و 
... آن هم دست دوم! این موضوع از لحاظ 
ســامتی برایم به یک چالش تبدیل شد، 
بــرای همین به دنبــال یک جــواب علمی 
برای آن رفتم. ما تا چه حد مجازیم از وسایل 
دست دوم برای فرزندمان استفاده کنیم؟ 

خطرات این موضوع را می‌شناسیم؟!
برای پاســخ به ســوالی که مطــرح کردیم 
شــاید بتوان گفت بعضی وســایل نوزاد را 
می‌شود دســت‌دوم خرید اما برخی دیگر 
از نظر علمــی و بهداشــتی هرگــز توصیه 
نمی‌شــوند. چــرا؟ چون ریســک آلودگی 
میکروبی، شیمیایی، ساختاری و کاهش 
ایمنــی در بعضــی از ایــن وســایل بســیار 
بالاست. برای راحت شدن کار، این وسایل 

را می‌شود دسته‌بندی کرد.
وســایل ممنوع یــا پرریســک برای 

خرید دست‌دوم
لیــوان  سرشیشــه،  شــیر،  شیشــه 
آموزشی|این وسایل سطح تماس مستقیم 
با دهان و بزاق دارند، می‌توانند میکروب‌ها 
و قارچ‌ها را نگه دارند، پلاستیک‌ها نیز به 

مرور زمان مواد شیمیایی آزاد می‌کنند.  
شیر‌دوش برقی یا دستی )در مدل‌های 
غیرقابل‌استریل کامل(|بعضــی قطعات 
داخلی قابل شست وشو نیستند و آلودگی 

داخل‌شان باقی می‌ماند.  
تشــک گهــواره، تشــک خواب نــوزاد| 
فشــردگی و فرورفتگی پیــدا می‌کنند و با 
اســتانداردهای امنیت خواب همخوانی 
ندارنــد؛ همچنیــن ریســک خفگــی بــالا 

می‌رود.  
صندلی ماشین با تاریخ انقضای گذشته 
یا ضربه‌خورده| وسیله‌ای که برای ایمنی 
خریدیــد بــه یــک وســیله ناایمــن و بدون 

مقاومت در برابر سقوط تبدیل می‌شود.
وسایلی که با شرط‌وشروط می‌شود 

دست‌دوم خرید
 گهــواره، تخت نوزاد، پــارک بازی| اگر 
ســالم، بــدون بــراده، لق‌زدگــی یــا رنگ 
پوسته‌شده باشند. ترجیحاً یک تشک تازه 

برایش تهیه شود.  
 کالسکه و کریر| اگر شکستگی یا سابقه 
تصادف نداشته باشند می‌شــود به سراغ 

آن ها رفت.
 اســباب‌بازی‌های پلاستیکی یا چوبی 
بزرگ|اگــر قطعــات کوچک شکســتگی 
نداشته باشــند و قابل شست وشو باشند، 

می‌شود به خرید آن ها فکر کرد.
راهنمــای جمع‌وجــور بــرای خرید 

لوازم دست‌دوم نوزاد 
*هر وســیله‌ای که بــا دهان، بزاق یا شــیر 
در تماس مستقیم اســت باید نو خریداری 
شــود. حواس‌تان باشــد گاهی خرید نو از 
یک برند ساده‌ می‌تواند گزینه بهتری از یک 
خرید دست‌دوم از یک برند عالی باشد آن 

هم درباره شیشه شیر و پستانک!
*هر شیء‌ دست‌دوم باید با شوینده ملایم 
آب داغ یــا محلــول ضدعفونی ســازگار با 

کودک کاملًا تمیز شود.

 فروش پستانک و شیشه شیر کارکرده 
در حد نو!

 خطرات رونق گرفتن عجیب لوازم بهداشتی دست دوم نوزاد 
در پلتفرم های خرید و فروش آنلاین
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بیشتر بدانیم

در روزهایی که نااطمینانی، اخبار ناتمام 
و فقدان‌های محتمل به بخشی از تجربه 
زیسته بسیاری از مردم کشور تبدیل 
شده، نوعی سوگ کمتر دیده‌شده اما 
عمیق در حال شکل‌گیری است؛ سوگی 
که نه پایان روشنی دارد و نه امکان سوگواری کامل. سوگ 
تعلیقی )Anticipatory Grief( نوعی از سوگ است 
که پیش از وقوع فقدان واقعی تجربه می‌شــود، یعنی 
فرد زمانی‌که انتظار از دست دادن یک عزیز، سلامتی، یا 
حتی یک موقعیت مهم زندگی را دارد، وارد فرایند سوگ 
می‌شود. از نظر علمی، سوگ تعلیقی را می‌توان یک پاسخ 
روانی-عاطفی پیچیده دانست که شامل طیفی از واکنش‌ها 
مانند غم، اضطراب، خشم، احساس گناه و حتی گاهی 

پذیرش تدریجی است.

محوری

حسین محرابی  | ‌  روان شناس و مدرس دانشگاه

عوارض سیگار برای زنان نه تنها برای خود خانم‌ها، بلکه برای نسل‌های آینده نیز 

اثرات منفی دارد. زنانی که سیگار می‌کشند، با مشــکلات جدی در زندگی خود 

مواجه می‌شوند که ممکن است برای همیشه آثار آن را احساس کنند. در این مطلب 

به 4 اثر خطرساز سیگار برای زنان خواهیم پرداخت.

بیشتر بدانیم


