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پنجره

تورم مقام اول، مسکن مقام دوم و نگرانی شغلی مقام سوم
با مهمترین عامل فشار روانی ایرانیان آشنا شوید

مرکز افکارسنجی به تازگی گزارشی را تحت عنوان »بررسی عوامل مؤثر بر ایجاد 
فشار روانی در بین مردم ایران« در سطح محدود منتشر کرده است.این گزارش 
حاصل یک پیمایش ملی با روش نمونه گیری خوشــه ای است که در 10 استان 
کشور به اضافه اســتان تهران و با تعداد 4414 نمونه است که در مراکز استان، 
شــهرهای درجه دوم و روســتاها به شــیوه حضور در میادین اصلی شهر انجام 

شده است.
پریسا بذرافشان، پژوهشگر این طرح در تعریف فشار روانی گفت: واژه استرس به 
معنی فشار و اجبار، واژه ای است انگلیسی و در زبانهای مختلف با همین لفظ بکار 
برده شده است. در زبان فارسی واژه»فشار روانی«را به عنوان برابر نهاده استرس 
بکار برده اند که با مفهوم دقیق استرس سازگار است. به عبارتی فشار روانی عبارت 
است از: یک واکنش جسمی که به دنبال یک تحریک درونی )شناختی( یا بیرونی 
)محیطی( به وجود می آید. البته از استرس تعاریف متعددی شده است. استرس 
یا فشــار روانی مجموع واکنش های جسمی عاطفی و ذهنی است که ارگانیسم 
را در برابر محرکهای خارجی و داخلی که برهم زننده ثبات و اوضاع فیزیولوژیک 
بدن که عموما ناخواســته اند، نشان می دهد به عبارت دیگر احساس تنش روی 

اعضای بدن یا نیروی ذهنی تأثیر گذاشته و تعادل آن را برهم می زند.
وی در خصوص قدرت جلوگیری از اســترس افزود: اکنون در آغاز قرن بیست 
ویکم، اگرچه قدرت پیش بینی و جلوگیری از استرسهای بزرگ )مایکرو استرس( 
فراهم گشته است، اما گویی استرسهای بزرگ به استرسهای کوچکتر )میکرو 
استرس( تبدیل گشته اند و تحقیقات متعدد نیز نشانگر آن است که اثرات مخرب 
روانی مجموعه ای از میکرو استرسها بیش از مایکرو استرسها می باشد، ماندن 
پشــت چراغ قرمز راهنمایی، از دســت دادن شــغل، ناکامی در ازدواج، همه و 
همه جلوه های تازه ای از این نوع میکرو استرســها می باشند. البته لازم به تذکر 
اســت که آدمیان برای آنکه به طرز بهنجاری به کار و کوشش بپردازند، بایستی 
میزانی از فشار روانی را احساس کنند. برانگیختگی هیجانی ملایم، آدمی را در 
جریان اجرای کاری که بر عهده دارد هشیار نگه میدارد، هنگامی که هدف های 
درازمدت زندگی آدمیان با ســکوت و آرامش همراه شود، آنان احساس کسالت 
کرده در پی چیزهای هیجانانگیز می روند و به تماشــای فیلم های جاسوسی، 
بازی و تفریح و یا مراوده با دیگران روی می آورند. به نظر میرسد برای آنکه دستگاه 
عصبی آدمی درست کار کند بایستی میزان معینی تحریک به آن وارد شود. اما در 
عین حال، فشار روانی شدید یا طولانی دارای اثرهای آسیب زای فیزیولوژیکی، 

روانشناختی و رفتاری است.
بذرافشان در خصوص طرح پژوهشی »بررسی عوامل مؤثر بر ایجاد فشار روانی در 
بین مردم ایران« که در آذر 1394 به بررسی 22 عامل استرس زای موثر بر سلامت 
روان افراد انجام شد افزود: در اینکه استرسهای کوچک روزمره )میکرواسترس( 
تاثیرات مخرب فراوانی بر افراد دارند و تعادل حیاتی انسان را برهم می زنند بحثی 

نیســت، لیکن وقایع مهم و بزرگ زندگی علاوه براثرگذاری کمی و کیفی، سبب 
ایجاد یک سلســله تغییرات فرعی نیز خواهند شد. مثلا طلاق معمولًا همراه با 
یک سلســله عوارض منفی مانند: تنهایی، مشکلات و واکنش های نامطلوب 
اجتماعی همراه است. بر این اساس با توجه به اهمیت استرس و نتایج خطرناک 
آن، در این طرح پژوهشی 22 عامل موثر بر استرس و فشار روانی مردم ایران، از 
ادبیات موضوع و تحقیقات پیشین استخراج شد و طی یک نظرسنجی علمی به 
محک نظر مردم قرار گرفت. در این نظرسنجی مردم میزان استرس زا بودن هر 

یک از این 22 عامل را در شهر محل زندگی خود مورد ارزیابی قرار دادند.
این پژوهشــگر افزود: مرکز افکارسنجی دانشــجویان ایران، به دنبال رویکرد 
نظام مند خود در بررسی مستمر مسائل اجتماعی، سیاسی، فرهنگی و سلامت 
شهروندی، پس از برگزاری طرح پژوهشی بررسی شاخصه های کیفیت زندگی 
مردم در ایران، در این پژوهش مهمترین عوامل موثر بر اســترس شهروندان را 
مورد بررسی قرار داده است. در این طرح که در بین شهروندان 18 سال به بالای 
خانوارهای معمولی شهری و روستایی انجام شد، تلاش شد که با حفظ نمایایی 
)معرف بودن( نمونه، شیوه انتخاب اســتان های مورد مطالعه به گونه ای باشد 
که ابتدا استان ها از حیث متغیرهایی مانند جمعیت و جغرافیا خوشه بندی شده و 
سپس از هر کدام از خوشه ها )که شامل استان های همگن از حیث متغیرهای 
بالاست( یک استان انتخاب گردد. بر این اساس استانهای سیستان و بلوچستان، 
خراســان رضوی، اصفهان، کرمان، کردستان، لرســتان، مرکزی، آذربایجان 
شرقی، خوزستان گیلان و تهران به عنوان نمونه انتخاب شدند. وی در خصوص 
توزیع متغیرهای جمعیت شناختی طرح مذکور خاطر نشان کرد: 27.1 درصد 
حجم نمونه این تحقیق مربوط به اســتان تهران و 72.9 درصد مربوط به سایر 
اســتانهای موجود در تحقیق است. 50.3 درصد پاســخگویان، مرد و 49.7 
درصد زن بوده اند و میانگین سنی افراد حاضر در تحقیق 38.3 برآورد شده است.
بذرافشان در خصوص شــاخص های این تحقیق افزود: در این تحقیق شش 
شاخص موثر بر استرس شناسایی شدند که در هر شاخص 3 تا 5 عامل استرس 
زا مشخص شدند. این شــاخص ها عبارتند از: 1. شاخص فشار روانی در حوزه 
مسائل زیست محیطی و آلودگی شهرها 2. حوزه مسائل مربوط به گرانی و تورم 3. 
حوزه ایجاد احساس ناامنی و ترس در شهروندان 4. مسائل شخصی و خانوادگی 
شهروندان 5. حوزه مســائل مربوط به محیط کار و شــغل 6. حوزه معضلات و 

نابسامانی های اجتماعی.
وی در ادامه با تشریح نتایج این طرح پژوهشی به بیان مهمترین دستاوردهای این 
طرح پرداخت و افزود: موثرترین عامل بر استرس شهروندان در حیطه مسائل 
زیست محیطی، آلودگی هوای شهرها با میانگین 3.3 از 5 می باشد که میزان 
استرس زا بودن آلودگی هوا در تهران واجد تفاوت معنادار با سایر نقاط کشور است.
مؤثرترین عامل ایجاد فشــار روانی در حوزه مســائل اقتصادی بر مردم، »تورم، 

گرانی و هزینه هــای بالای زندگی« با میانگین 4.0 می باشــد. در این آیتم نیز 
استان تهران واجد تفاوت معنادار با ســایر نقاط کشور است و مردم تهران بیش 
از مردم سایر استانهای کشور از تورم، گرانی و هزینه های بالای زندگی در فشار 
هستند. مؤثرترین عامل ایجاد فشــار روانی در حوزه مسائل مربوط به احساس 
امنیت در جامعه، احساس ناامنی از مواجهه با افراد شرور است. در این شاخص 
دو آیتم ترس از سرقت یا اخاذی و ترس از سوء استفاده مالی نیز وجود داشت، که 
در استان تهران علاوه بر احساس ناامنی از مواجهه با افراد شرور، ترس از سرقت یا 
اخاذی نیز با میانگین 3.6 از 5 به عنوان دو عامل موثر بر سلامت روانی قرار دارند.
مؤثرترین عامل ایجاد فشار روانی در حوزه مسائل مربوط به دغدغه های شخصی 
و خانوادگی؛ در کل کشــور، دو عامل نگرانی در مورد ســلامت فردی و ترس از 
بیماری فرد یا یکی ازاعضای خانواده شــناخته شد. اما در این شاخص در استان 
تهران ســه عامل نگرانی در مورد سلامت فردی، ترس از بیماری یکی از اعضاء 
و مصائــب ازدواج به عنوان مؤثرترین عوامل ایجاد فشــار روانی بر شــهروندان 
تهرانی شناسایی شدند. آمارها در این شاخص نشان داد که بین استان تهران و 
سایر اســتانها تفاوت معناداری از حیث آیتم های فوق وجود ندارد اما در استان 
تهران ترس از اختلافات خانوادگی واجد تفاوت معنادار با سایر نقاط کشور است.
مؤثرترین عامل ایجاد فشار روانی در حوزه مسائل مربوط شغل و محل کار، »پیدا 
کردن شغل مناسب« شناخته شد. در استان تهران نیز پیدا کردن شغل مناسب 
مؤثرترین عامل ایجاد فشار روانی بر شهروندان تهرانی است که از این حیث تفاوت 
معناداری بین اســتان تهران با سایر استانها وجود ندارد. اما نکته قابل ملاحظه 
در این شــاخص وجود تفاوت معنادار میان استان تهران با سایر استانها از حیث 

ترس از »نامناسب بودن روابط اجتماعی در محل کار« است.
مؤثرترین عامل ایجاد فشار روانی در حوزه مسائل مربوط معضلات و نابسامانی 
ها در جامعه شامل مشکلات اداری، مسائل اخلاقی جامعه و ناامیدی نسبت به 
آینده با میانگین 3.5 از 5 می باشــد. اما در استان تهران مسائل اخلاقی جامعه 
با میانگین 3.6 و مشــکلات اداری و ناامیدی نسبت به آینده با میانگین 3.5، 

مؤثرترین عامل ایجاد فشار روانی بر شهروندان تهرانی هستند.
بذرافشــان در جمع بندی نتایج این تحقیق خاطر نشان کرد: در مجموع آمارها 
نشان می دهد که از بین 22 عامل تاثیرگذار بر استرس شهروندان، تورم و هزینه 
های زندگی با میانگین 4.1 از 5 مؤثرترین عامل فشــار روانی بر مردم کل کشور 
است. گرانی مسکن و اجاره خانه با میانگین 3.8 دومین عامل موثر، نگرانی در 
مورد پیدا کردن شغل مناسب برای خود یا یکی از اعضای خانواده با میانگین 3.7 
سومین عامل و مسائل و مشکلات مربوط به ازدواج خود یا یکی از اعضای خانواده 
با میانگین 3.6 چهارمین عامل موثر بر استرس شهروندان هستند. همچنین 
قابل ذکر است که در پیمایش سال 1393 نیز همین عوامل به همین ترتیب چهار 

عامل اول موثر بر استرس شهروندان بوده اند.

چگونگی پیشگیری از ریزش مو در دوران بارداری
فارس-  فرشته درایتی کارشناس مامایی گفت: حتی در بعضی موارد تغییرات هورمونی در دوره 
بارداری ممکن است که منجر به پرمویی در خانم های باردار شود. اما در عین حال ممکن است 
برخــی مــادران باردار در طول دوره بارداری آن را تجربه کنند.پس از دوره زایمان و شــیردهی، 
موهــا مجدد به فرم طبیعی خود بازمی گردد. زمانی که مــادر دارای بیماری زمینه ای از جمله 
سوءتغذیه و اختلالات تغذیه ای باشد این پرمویی و ریزش شدید موها ممکن است، ماندگار شود.
وی اظهار کرد: بانوانی که قبل از بارداری رژیم غذایی مناســب داشــته باشــند، مشــکلات و 
بیماری های پوست و مو نداشته و در طی بارداری هم همه چیز خوب و طبق روال طبیعی پیش 
می رود.که برنامه ریزی برای آینده جهت باردار شدن دارند از یک یا دو ماه قبل و به خصوص در 
3 یا 4 ماه اول بارداری که هر لحظه ســلول های جنینی در حال تکامل، اضافه شــدن و شکل 

گرفتن است از هر گونه مواد شیمیایی دوری کنند.

شاخص مشکل شیردهی در مادران
شــفاآنلاین- پزشکان دانشگاه ایالت پنســیلوانیای آمریکا در این مطالعه دریافتند پایین بودن 
غیرعادی سطح روی در شیر مادران می تواند نشانه ای از بروز مشکل در مدت شیردهی باشد.
مطالعات پیشین این تیم تخصصی حاکی از آن بوده که پروتئین ZnT2 در تنظیم کردن روی 
موجود در شیر مادر ضروری است. زنانی که در ژن مسئول تولیدات پروتئین دچار جهش ژنتیکی 
می شوند از سطح پایین تری از روی در شیر خود برخوردارند و در نتیجه فرزندان آنان که تنها با 
شــیر مادر تغذیه می شوند، دچار کمبود شدید روی هستند. روی ماده معدنی حیاتی برای رشد 
غده های شیری، رشد طبیعی آنها در دوران بارداری، کودکی و نوجوانی است. همچنین اگرچه 
زنانی که دچار جهش ژنتیکی پروتئین ZnT2 هســتند می توانند فرزندان خود را با شــیر مادر 
تغذیه کنند اما شــیر آنان حاوی مقدار پایینی از روی است.یافته های به دست آمده گام مهمی 

در شناسایی کودکانی است که در معرض خطر ابتلا به کمبود روی هستند.

به بینایی نوزاد توجه داشته باشید
ســلامت نیوز- بینایی نوزاد در طول ســال اول زندگی اش تکامل پیدا می کند. نوزادان در این 
مرحله می توانند بر چیزهایی که در فاصله 20 تا 40 ســانتی متری صورتشــان قرار دارند، تمرکز 
کنند. نوزاد به زودی هنگامی شــما به او نزدیک شــوید، لبخند می زند که نشانه ای از این است 
که صورت شما را می شناسد.نوزادانی که بین 3 تا 4 ماهه هستند می توانند رنگ ها )به خصوص 

رنگ های قرمز و سبز( را ببینند و شروع به تمرکز بر چیزهای کوچک تر کنند.
هنگامی که نوزاد به چهارماهگی می رسد، چشم ها شروع به کار هماهنگ با یکدیگر می کنند 
و به نوزاد اجازه می دهند تا ادراک عمق پیدا کند.یک نوزاد معمولی هنگامی که به نخســتین 
زادروز تولدش می رســد می تواند مانند یک بزرگســال معمولی اطرافش را ببیند. در این هنگام 
ارتباطات میان چشم ها، حرکات و حافظه کاملًا قوی شده است. بنابراین نوزاد می تواند به طور 

هماهنگی توپی را بغلتاند یا اسباب بازی ها و اشیای کوچک را از زمین بردارد.

آیا خواص ژله را می دانید؟
ایســنا- ســید مرتضی صفــوی با 
اشــاره به اینکه پروتییــن ژله برای 
کــودکان و نوجوانانی که در دوران 
رشــد هستند، مفید اســت، اظهار 
کــرد: مصرف ژلــه برای مــادران 
باردار و شیرده مفید و بلامانع است 
و تنها افــراد مبتلا به دیابت باید در 

مصرف ژله احتیــاط کنند.ژله تاثیری بر افزایش وزن 
ندارد، اما حاوی قند اســت بنابراین توصیه می شــود 
کمتــر مصرف شــود و تنها ضــرر آن بــرای کودکان 
کاهش اشــتهای آن ها اســت. ژله خاصیت پروتینی 

دارد و افراد در حال رشد می توانند 
آن را به صورت دســر یا میان وعده 

مصرف کنند.
این متخصص تغذیــه با بیان اینکه 
ژله خاصیت پروتینی دارد و افراد در 
حال رشد می توانند آن را به صورت 
دسر یا میان وعده اســتفاده کنند، 
تصریــح کرد: ژله برای افرادی کــه رژیم غذایی دارند 
مضر نیست. مصرف آن همچنین برای افراد مسن نیز 
ضرر ندارد، اما بهتر اســت این قشر برای کنترل پوکی 

استخوان از لبنیات استفاده کنند.

تخم خرفه عوارض هوای آلوده را کاهش می دهد
تسنیم- محسن ضیایی محقق طب 
اســلامی گفت: یک مــاده در عالم 
خلقت وجــود دارد که کبد مســئول 
ساختن آن است به نام گلوتاتیون که 
از سه اســید آمینه به نام اسید آمینه 
گلایسین، سیســتئین و گلوتامیک 
اسید تشکیل می شود.این سه اسید 

آمینه وقتی که از طریق خوراکی ها وارد بدن می شــود، 
داخل کبد سنتز شده و به ماده گلوتاتیون تبدیل می شود.
گلوتاتیون یکی از شاهکارهای عالم خلقت است که خدا 
به انسان ها ارزانی داشته است. چه چیزی باید این عوارض 

را کاهش دهد تا فلزات باعث کشتن 
افراد نشود و سرطان نگیریم؟ ماده ای 
که می تواند این فلزات سنگین را مهار 
کند، گلوتاتیون اســت.اما کبد یک 
ظرفیتی دارد، باید دانست که چگونه 
بدن گلوتاتیون بیشــتری را می تواند 
جذب کند؛ سبزی اسفناج یکی از مواد 
غذایی است که گلوتاتیون دارد اما کبد و دستگاه گوارش 
گلوتاتیون اسفناج را نمی تواند به راحتی جذب کند.سبزی 
سیر و خرفه نیز سرشــار از گلوتاتیون است اما گلوتانیون 

موجود در خرفه همه جذب بدن می شود.
این عادت ها می توانند 

مرگ آور باشند!
داشتن عمری طولانی همراه با سلامتی آرزوی همه 
ما اســت. اما گاهــی برخی از عادت هــای خودمان 
کاری مــی کند کــه این عمر طولانی و ســلامتی به 

خطر بیافتد.

1- نوشیدن الکل = سرطان حلق
در بین شــش عادت مرگ آور، مصرف الکل در مقام 
اول قــرار دارد. به عقیده ی محققــان مصرف الکل 
باعث افزایش خطر ابتلا به ســرطان های مختلف 

بخصوص سرطان دهان و حلق می شود.

2- نشستن بیش از 7 ساعت = خطر مرگ
محققــان روی 230 هزار داوطلب بالای 45 ســال 
بررسی کرده و به این نتیجه رسیدند افرادی که روزانه 
بیش از 7 ساعت می نشــینند و دچار کمبود فعالیت 
بدنی و خواب هســتند، پنج برابر بیشتر خطر مرگ را 

در شش سال آتی به جان می خرند.

3- خوابیدن بیش از 8 ساعت = خطر سکته
با وجود اینکه خواب بــرای ترمیم و احیای بدن لازم 
اســت، اما زیــاد خوابیدن برای ســلامتی خیری در 
بر ندارد. نتایج بررســی های چند ســاله ی محققان 
نشان می دهد افرادی که هر شب بیش از 8 ساعت 
می خوابند بیش از دیگران در معرض ســکته مغزی 
قرار می گیرند و این خطر برای خانم ها بیشتر است.

4- مصرف دخانیات = سرطان کیسه ی 
صفرا

محققان دانشگاه سیدنی 96 عادت رایج بین آقایان 
را مورد بررســی قرار داده و به این نتیجه رســیدند که 
سیگار کشیدن چهارمین عامل بروز مرگ زودهنگام 
است. به عقیده ی این محققان، مصرف دخانیات به 
طور مستقیم باعث بروز سرطان ریه، سرطان مثانه و 

سرطان کیسه ی صفرا می شود.

5- غذاهای چرب و شیرین
اضافــه وزن و چاقی مفرط جــزو عوامل اصلی مرگ 
و میــر زودرس در سرتاســر جهان اســت. به همین 
دلیل لازم اســت که مصرف مواد غذایی سرشــار از 
چربی هــای مضر و قند محدود شــود. به عقیده ی 
متخصصان، داشــتن ســبک زندگی ســالم باعث 
کاهش خطر سرطان های مختلف می شود. بنابراین 
لازم است که تغذیه ی متعادل داشته باشید و مصرف 
چربــی های گیاهی و چربی های ســالم را در الویت 
قرار دهید تا خطــر بروز بیماری هــای قلبی عروقی 

کاهش پیدا کند.

6- بی تحرک بودن = مشکلات کبدی
به عقیده ی محققان دانشــگاه ســیدنی، ســاعت 
ها جلــوی تلویزیون نشســتن، چرت هــای بین روز 
طولانی، نسوزاندن کالری و به طور کلی بی تحرکی 
جزو شش عامل اصلی تسریع خطر مرگ و میر است. 
به عقیده ی متخصصان بی تحرکــی، بروز بیماری 
هایی مانند ســرطان، پارکینســون و مهم تر از همه 

بیماری های کبدی را افزایش می دهد.

سلامت


