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رفتاری که با اضطراب یکی نیست

درپزشکی به جویدن مکرر ناخن »اونیکوفاژیا« 

گفته می‌شــود. این رفتار درکودکی و نوجوانی 

شایع است و ممکن است با افزایش سن کاهش 

یابد؛ با این حــال، دربرخی افراد تا بزرگســالی 

ادامه پیــدا می‌کند. اســترس، ناکامی، تنهایی 

و بی‌تحرکــی می‌تواننــد محــرک باشــند، امــا 

ناخن‌جویدن به‌خودی‌خود تشخیص اضطراب، 

وســواس فکری‌‌ـعملی یــا اختلال نقــص توجه 

نیســت. چنیــن تشــخیصی فقــط بــا ارزیابــی 

متخصص و بررسی مجموعه علایم ممکن است.

ـــ مثلًا هنگام  گاهی فرد در لحظه‌های معینی ـ

ـ  درس‌خواندن، تماشای صفحه‌نمایش یا انتظار ـ

دستش را ناخودآگاه به دهان می‌برد. ثبت زمان 

و موقعیت رفتارکمک می‌کند الگوی آن روشن 

شود. ادعای این که کمبود آهن، ویتامین ب۱۲، 

بیوتین یا زینــک علت معمول این عادت اســت 

نیز پشــتوانه کافی ندارد؛ مکمل‌ها نباید بدون 

ارزیابی و نظر پزشک مصرف شوند.

از پوست زخمی تا فشار بردندان

جویــدن مــداوم می‌توانــد لبــه ناخن و پوســت 

اطــراف آن را زخمی کنــد و راه را بــرای التهاب 

یا عفونــت موضعی بــاز بگذارد. آســیب بســتر 

ناخن، ترک یا ساییدگی دندان و فشار بر مفصل 

فک هــم ازپیامدهــای محتمــل رفتار شــدید و 

طولانی‌مدت‌انــد. پژوهش‌هــا همچنیــن بــه 

پیامدهای پزشــکی مانند آســیب بسترناخن و 

اختلال مفصل فکی‌‌ـگیجگاهی اشاره کرده‌اند؛ 

شدت خطر برای همه یکسان نیست و نباید هر 

مورد ناخن‌جویدن را بیماری جدی تلقی کرد.

درعین حال، احساس شــرم‌دادن یا تنبیه فرد 

می‌تواند فشار روانی را بیشتر کند، بی‌آن‌که علت 

رفتار را برطرف سازد، به‌ویژه درکودکان، توجه 

به تغییرات محیطی، نگرانی‌ها و موقعیت‌هایی 

که رفتــار را تشــدید می‌کنند، از برچســب‌زدن 

مؤثرتر است.

چه چیزی به ترک عادت کمک می‌کند؟

درمــان رفتــاری معمولًا بــا آگاه‌شــدن ازلحظه 

آغاز رفتــار شــروع می‌شــود: فــرد نشــانه‌های 

پیش ازجویــدن را شناســایی می‌کنــد و همان 

زمــان پاســخ ناســازگاری ماننــد مشــت‌کردن 

آرام دســت، گرفتن مداد یا فشــردن توپ نرم را 

جایگزین می‌کند. این رویکرد که »وارونه‌سازی 

عــادت« نــام دارد، درکارآزمایــی تصادفــی 

کــودکان و نوجوانان درشــیراز بررســی شــده 

اســت؛ درآن، آگاهی از رفتار، پاسخ جایگزین و 

حمایت اطرافیــان در برنامــه درمانی گنجانده 

شد.کوتاه و صاف نگه‌داشتن ناخن‌ها، استفاده 

از مرطوب‌کننــده بــرای پوســت آســیب‌دیده و 

به‌کارگیــری لاک تلخِ مناســب می‌توانــد برای 

بعضــی افــراد نقــش یادآورداشــته باشــد؛ این 

روش‌ها جایگزین رســیدگی بــه محرک اصلی 

نیستند. ثبت موقعیت‌ها، آماده‌کردن وسیله‌ای 

برای مشغول‌کردن دســت‌ها و پاداش‌دادن به 

پیشرفت‌های کوچک، برنامه را عملی‌ترمی‌کند. 

داروی اختصاصی و تضمین‌شده‌ای برای ترک 

این عادت وجود ندارد و شواهد دارویی محدود 

است؛ بنابراین مصرف خودسرانه دارو یا مکمل 

توصیه نمی‌شود.

برای کودک، سرزنش راه‌حل نیست

اگررفتارکودک دیده می‌شود، آرام و بدون تحقیر 

درباره زمان‌هایی که ناخــن می‌جود گفت ‌وگو 

کنید، محرک‌هــای احتمالــی را کاهش دهید 

و به‌جای تذکرهــای مکــرر، رفتــار جایگزین را 

تمرین کنید. برای بزرگســال نیــز همین اصل 

برقراراســت: هدف، فهمیدن کارکــرد عادت و 

ساختن پاسخ تازه است، نه مقصردانستن خود.

درصــورت زخــم، قرمــزی، تــورم، درد یا چرک 

اطــراف ناخــن، ارزیابــی پزشــکی لازم اســت. 

اگرجویــدن شــدید، مــداوم یــا همــراه بــا رنــج 

قابل‌توجه اســت، یا فرد بارها برای توقف تلاش 

کــرده و موفــق نشــده، مشــورت بــا پزشــک یا 

روان‌شناس می‌تواند به بررسی علت‌ها و انتخاب 

درمان مناسب کمک کند. ناخن‌جویدن همیشه 

زنگ خطــر نیســت؛ اما وقتــی آســیب می‌زند، 

سزاوار توجه و حمایت است.
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چگونه ظروف مسی را مثل روز اول براق کنیم؟
ظروف مسی روی میز یا دکورآشپزخانه جلوه‌ بی‌نظیری دارند، 

اما کدرشــدن و از دســت دادن درخشــش آن‌ها بعد از مدتی، 

کارتمیز کردنشــان را به یکی از دغدغه‌های اصلی خانه‌داری 

تبدیل می‌کند. شــاید فکر کنید بــرای بــرق انداختن مس به 

پولیش‌های گران‌قیمت یا مواد شیمیایی سخت نیاز دارید، اما 

راز داشتن ظروف مسیِ آینه‌ای و درخشان، درست درکابینت 

آشپزخانه‌ شما و دریک بطری سس کچاپ پنهان است!

شــاید عجیــب بــه نظــر برســد، امــا اســید طبیعــی موجــود 

درگوجه‌فرنگی به همراه سرکه و نمک موجود درسس کچاپ، 

کدرها و لکه‌های اکسید شــده مس را به راحتی حل می‌کند. 

برای این کارکافی است ترفند زیر را امتحان کنید:

لایه‌گذاری سس|مقداری از سس کچاپ را روی تمام سطح 

کدر و لکه‌دار ظرف مسی بمالید و مطمئن شوید همه‌ قسمت‌ها 

با یک لایه نازک پوشانده شده‌اند.

زمان استراحت|اجازه دهید سس کچاپ بین ۱۰ تا ۱۵ دقیقه 

روی ظرف بماند تا اسید ملایم آن به عمق تیرگی‌ها نفوذ کند.

شست‌وشــو و آبکشــی|ظرف را بــا یــک اســکاچ و آب ولرم 

ماساژدهید تا لکه‌ها کاملًا پاک شوند، بعد  آن را آبکشی کنید.

� �

ناخن‌جویدن رفتاری تکراری اســت که گاهی بی‌آن‌که فرد متوجه شــود،درموقعیت‌های 

اضطراب‌آور یا هنگام بی‌حوصلگی بروز می‌کند. شــناخت محرک‌هــا و جایگزینی رفتار، 

معمولًا ازسرزنش و تکیه بر اراده تنها راهگشاتر است.

 دویدن سرعتی
 راهکاری نوین برای تقویت و رشد عضلات پا

براساس این گزارش، عضله‌سازی زمانی رخ می‌دهد که ساخت پروتئین دربافت عضلانی 

بر روند تجزیه آن غلبه کند. دراین میان، دویدن‌های سرعتی و تمرینات تناوبی با شدت 

بالا فشارمکانیکی قابل‌توجهی به عضلات چهارسر ران و همسترینگ وارد می‌کنند که 

این فرآیند به‌ویژه درافراد مبتدی یا تازه‌کار، محرک مناسبی برای رشد عضلانی به شمار 

می‌رود.درمقابل، دوهای استقامتی طولانی‌مدت و فرسایشی، به دلیل ایجاد خستگی 

مزمن، آســیب‌های بافتی و مصرف بالای انرژی، روند ســنتز پروتئین و عضله‌سازی را با 

چالش جدی روبه‌رو می‌سازند.

برای بهره‌مندی ازفواید عضله‌ســازی دویدن، کارشناســان اجرای تمرینــات تناوبی را 

پیشــنهاد می‌کنند؛ مانند شش نوبت دویدن ســریع بیســت‌ثانیه‌ای که میان هر نوبت با 

دودقیقه پیاده‌راه‌رفتن یا دویدن آرام فاصله افتاده است. دویدن سرعتی درسربالایی نیز 

ازدیگر راهکارهای افزایش فشاراستاندارد برعضلات پایین‌تنه است. با این حال، تأکید 

می‌شــود که دویدن به هیچ‌وجه جایگزین تمرینات مقاومتی و وزنه‌زدن نمی‌شــود، بلکه 

درکنار تغذیه اصولی شامل پروتئین کافی، کربوهیدرات‌های پیچیده، چربی‌های سالم، 

هیدراته‌نگه‌داشتن بدن و استراحت کافی، پازل دستیابی به آمادگی جسمانی مطلوب و 

عضلات قوی را کامل می‌کند.

یافته‌های جدید ورزشی نشان می‌دهند که برخلاف تصورعموم مبنی بر تضعیف 
عضلات توسط دویدن، تمرینات دویدن پرفشــار و سرعتی می‌توانند به رشد و 
تقویت عضلات پایین‌تنه کمک کنند؛ رویکردی که متخصصان فیزیولوژی ورزشی 

آن را به عنوان یک مکمل مؤثر معرفی می‌کنند.

بیشتر بدانیم

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

 ناخن‌جویدن؛ 
عادت کوچک یا زنگ خطر پنهان؟

 جویدن ناخن درکودکان و بزرگسالان 
 می‌تواند ازتنش یا بی‌حوصلگی اثر بگیرد،

 اما به‌تنهایی نشانه بیماری روانی یا کمبود ویتامین نیست
 زندگی‌سلام
                    سه    شنبه 

 12  آبان   ۱۴۰5    
23 جمادی الاول  1448

 3  نوامبر ۲۰۲6  
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