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a r m a n m e l i . i r

نشانه‌های فرسودگی شغلی 
 صبح با بی‌حوصلگی ســر کار می‌رویم، عصر با 
خســتگی برمی‌گردیــم و حتــی در روز تعطیل هم 
ذهنمان از کار جدا نمی‌شود. اما آیا هر خستگی 
بعــد از یــک روز کاری را باید »فرســودگی شــغلی« 
نامید؟ سازمان جهانی بهداشت بار دیگر درباره 
ارتباط شــرایط کار و سلامت روان هشــدار داده و 
گی‌های محیط کار می‌توانند  می‌گوید بعضی ویژ
خطر مشــکلات روانی را افزایش دهند.بر اساس 
آخریــن اطلاعــات ســازمان جهانــی بهداشــت، 
حدود ۱۶ درصد بزرگســالان در ســن کار در ســال 
۲۰۲۳ با یــک اختلال روانی زندگــی می‌کردند. این 
ســازمان همچنیــن بــرآورد می‌کنــد افســردگی و 
اضطراب ســالانه باعث از دســت رفتن حدود ۱۲ 
میلیارد روز کاری در جهان می‌شوند.فرســودگی 
شــغلی یا Burnout مفهومی متفاوت است که در 
طبقه‌بندی سازمان جهانی بهداشت به عنوان 
یــک پدیــده شــغلی شــناخته می‌شــود، نــه یــک 
بیماری پزشــکی مســتقل. فرســودگی معمولاً در 
نتیجه استرس مزمن مرتبط با کار و زمانی مطرح 
می‌شــود که این استرس به شــکل مؤثر مدیریت 
نشــده باشــد.یکی از تفاوت‌های مهم، موقتی یا 
مداوم بودن وضعیت است. یک هفته پرمشغله 
یا یک پروژه سخت ممکن است فرد را خسته کند؛ 
اما وقتی احساس فرسودگی، فاصله گرفتن ذهنی 
از کار و کاهش احساس اثربخشی به شکل پایدار 

ادامه پیدا کند، موضوع جدی‌تر می‌شود.

کوتـــــــاه

یادداشــــــت
راه داشتن کلیه سالم 

 ورزش می‌تواند به طرز چشــمگیری سلامت 
کلیه‌ها را بهبود ببخشــد اما یک اشتباه کوچک 
می‌تواند فاجعه به بــار آورد.ورزش منظم باعث 
می‌شــود خــون با ســرعت و قــدرت بیشــتری در 
رگ‌ها حرکــت کند و ایــن جریان خــون پرقدرت 
باعــث می‌شــود کلیه‌هــا بتواننــد ســموم بــدن 
را بــا کارایــی بســیار بالایــی از خــون جــدا کنند. 
در واقــع ورزش کــردن مثــل یــک شستشــوی 
قدرتمند برای فیلترهــای بدن عمل می‌کند که 
از بیماری‌های مزمن کلیوی پیشگیری می‌کند.
بســیاری از ورزشــکاران و حتــی افــراد عــادی در 
حین فعالیت‌های سنگین فراموش می‌کنند که 
بدن خود را بــا آب تامین کننــد. این بی‌توجهی 
باعــث می‌شــود کــه کلیه‌هــا تحت فشــار بســیار 
شــدیدی قرار بگیرنــد و در بدتریــن حالت دچار 
آســیب‌های جبران‌ناپذیــر شــوند.ورزش بدون 
آب کافی دیگر یک فعالیت سلامتی نیست، بلکه 
یک خطر بزرگ برای سیستم فیلتراسیون بدن 
گر می‌خواهید از کلیه‌های خود  است. بنابراین ا
محافظت کنید باید یاد بگیریــد که چگونه بین 
شدت فعالیت و میزان آب مصرفی تعادل برقرار 
کنید تا ورزش به جای نجات دادن کلیه‌ها باعث 

از کار افتادن آنها نشود.

دانــستنی‌هـــا

موبایل و کارتون نگاه کردن کودکان 
 استفاده بیش از حد کودکان از موبایل و تلویزیون، امروزه 
به یکــی از جدی‌ترین چالش‌هــای ســامت در دوران کودکی 
تبدیــل شــده اســت. ایــن وابســتگی دیجیتــال، پیامدهــای 
مخربی بر سلامت جسمی و روانی آن‌ها دارد.از نظر جسمی، 
نشستن طولانی‌مدت در برابر صفحات نمایش، خطر ابتلا به 
چاقی مفرط را به دلیل کاهش فعالیت بدنی به شدت افزایش 
می‌دهد. همچنین، قرار گرفتن مداوم در معرض نور آبی باعث 
اختلال در ترشــح ملاتونین یا همان هورمون خواب ، کاهش 
کیفیــت خواب و آســیب بــه بینایی و نزدیک‌شــدن چشــم‌ها 
می‌شود.از نظر روانی و شناختی، این موضوع می‌تواند منجر 
به کاهش تمرکز، اختلال در مهارت‌های اجتماعی و دشواری 
در برقراری ارتباط با دنیای واقعی شود. کودکان با استفاده زیاد 
از این ابزارها، ممکن اســت دچار تحریک‌پذیــری، اضطراب و 
حتی نشانه‌هایی از اتیسم یا بیش‌فعالی )ADHD( شوند، چرا 
که محرک‌های سریع دیجیتال، سیستم پاداش مغز آن‌ها را به 
شــکلی غیرطبیعی تغییر می‌دهد.رضا پیرهادی، متخصص 
گفتاردرمانــی و پژوهشــگر ارتباطــات در گفت‌وگــو بــا فــارس، 
نســبت به تماشــای طولانی‌مدت موبایل، تبلــت، تلویزیون 
و محتوای ویدئویــی در کــودکان هشــدار داد و گفت: کاهش 
فرصت گفت‌وگوی واقعی می‌تواند با کاهش برخی فرصت‌های 
کید بر  تمرین مهارت‌های ارتباطی همراه باشد.پیرهادی با تأ
اینکه نمی‌توان مشکلات گفتاری یا ارتباطی کودک را مستقیماً 
به اســتفاده از موبایل و تبلت نســبت داد، اظهار کرد: نگرانی 
اصلی زمانی مطرح می‌شود که نگاه کردن طولانی به موبایل، 
تبلــت، تلویزیــون و کارتــون، بخشــی از زمــان معمــول کودک 
برای گفت‌وگو، بازی مشترک و تعامل چهره‌به‌چهره را کاهش 
دهد.وی افزود: کودک زبان را تنها از طریق شنیدن واژه‌ها یاد 
نمی‌گیرد؛ تعامل با دیگران فرصتی برای تمرین نوبت‌گیری در 
گفت‌وگو، پرسش و پاســخ، توجه به لحن صدا، حالت چهره و 

کنش مخاطب فراهم می‌کند. وا
ایــن متخصــص گفتاردرمانــی بــا اشــاره بــه نتایــج یــک 
مطالعــه طولــی ۱۵ ســاله دربــاره گفتــار روزمــره گفــت: در این 
مطالعه، میانگیــن تعداد کلمــات ثبت‌شــده در گفتــار روزانه 
شرکت‌کنندگان از حدود ۱۶۶۰۰ کلمه در ســال ۲۰۰۵ به حدود 
۱۱۹۰۰ کلمه در سال ۲۰۱۹ رسیده است. این تغییر در داده‌های 

مورد بررسی معادل کاهشی حدود ۲۸ درصدی بوده است.
کید کرد: این مطالعه به‌تنهایی نمی‌تواند نشان  پیرهادی تأ
دهد کــه اســتفاده از موبایــل، شــبکه‌های اجتماعی یا ســایر 
فناوری‌ها علت ایــن کاهش بوده‌اند.وی متذکر شــد: عوامل 
مختلفی می‌تواننــد در تغییر الگوهای ارتباطی نقش داشــته 
باشند. با این حال، چنین یافته‌هایی اهمیت توجه به میزان 

و کیفیت گفت‌وگوهای روزمره را یادآوری می‌کنند.
وی با اشــاره به یــک پژوهش انجام‌شــده توســط محققان 
دانشگاه UCLA درباره تعامل حضوری و تشخیص نشانه‌های 
هیجانی گفــت: در آن پژوهــش، کودکانی که برای چنــد روز از 
تلویزیون، رایانــه و تلفن همــراه دور بودند و فرصت بیشــتری 
برای تعامل حضوری داشتند، در آزمون‌های تشخیص برخی 
نشــانه‌های هیجانی غیرکلامی عملکرد بهتری نشان دادند. 
البته نتایج یک مطالعه محدود را نمی‌تــوان به همه کودکان 
یا همه شــرایط تعمیــم داد.پیرهادی بــه والدیــن توصیه کرد 
زمان‌هایــی مشــخص را بــرای گفت‌وگــوی بــدون موبایــل در 
خانواده در نظر بگیرند، هنگام غذا خوردن و بازی کردن تا حد 
امکان تلفــن همراه را کنــار بگذارند و پس از تماشــای کارتون، 
دربــاره داســتان، شــخصیت‌ها و احساســات آنهــا بــا کــودک 

گفت‌وگو کنند.
وی خاطرنشان کرد: هدف، حذف فناوری از زندگی کودک 
نیســت؛ مهم ایــن اســت که نــگاه کــردن بــه موبایــل، تبلت و 
تلویزیــون فرصت‌هــای ارتباط واقعــی را به‌طــور قابل توجهی 
محدود نکند. این متخصص گفتار درمانی اضافه کرد: کودک 
برای رشد زبان و ارتباط، علاوه بر شنیدن کلمات، به مخاطب، 

نوبت گفت‌وگو و فرصت تعامل واقعی نیاز دارد.

آمادگی جسمانی در کودکی و افسردگی کمتر در بزرگسالی
 مطالعه‌ای جدید نشان می‌دهد کودکانی که می‌دوند 
و بازی می‌کننــد، تــا دوران میانســالی از مزایای ســامت 
روان بهره‌منــد خواهنــد شــد.به گــزارش مدیســن نــت، 
پژوهشــگران اخیــراً گــزارش دادنــد کــه بــه نظــر می‌رســد 
کودکان فعال و دارای آمادگی جسمانی مناسب، در اواخر 
دهه ۳۰ و دهه ۴۰ زندگی خود با خطر کمتری برای ابتلا به 
افســردگی مواجه هســتند.به‌طور مشــخص، یافته‌های 
کی از آن اســت که آمادگی قلبی-عروقی  پژوهشگران حا

باعث تقویت سلامت روان کودکان در آینده می‌شود.
، ارتباط آشــکاری میان قدرت عضلانی و  از سوی دیگر

خطر ابتلا به افسردگی مشاهده نشد.
گرانــت تامکینســون«، پژوهشــگر دانشــگاه آدلایــد  «
اســترالیا، گفت: »ایــن مطالعه نشــان می‌دهــد کودکانی 
که از آمادگی قلبی-تنفســی بهتــری برخــوردار بودند، در 
بزرگســالی کمتــر در معــرض خطــر ابتلا بــه افســردگی قرار 

داشتند.«

تعیین نقش آسپرین در سرطان روده بزرگ 
  آســپرین بــه دلیــل پتانســیل خــود در کاهــش خطــر 
سرطان روده بزرگ و جلوگیری از بازگشت آن، توجه زیادی 
را به خود جلب کرده اســت. اما اینکه مفید است یا خیر، 
ممکن است به مرحله بیماری بســتگی داشته باشد.به 
، دکتر »شــیراز یعقوب«، نویســنده  گزارش هلث دی نیوز
اصلی این مقاله از دانشگاه اسلو در نروژ، گفت: »آسپرین 
یــک داروی تثبیت‌شــده، ارزان و در دســترس اســت و 
علاقه زیــادی به این موضوع وجــود دارد که آیــا می‌تواند 

. یافته‌های  خطر عود ســرطان را نیز کاهش دهد یا خیــر
ما نشــان می‌دهد که چرا چنین درمان‌هایی باید قبل از 
پذیرش برای جمعیت‌های جدید بیمار، در آزمایش‌های 
تصادفی دقیق آزمایش شوند.«محققان ۴۲۸ بیمار را که 
تحت درمان سرطان روده بزرگ که به کبد گسترش یافته 

بود، قرار گرفتند، مورد مطالعه قرار دادند.
شــرکت‌کنندگان تــا ســه ســال پــس از درمــان، روزانــه 

نکتــــه آسپرین یا دارونما دریافت کردند.

 چقدر احتمال دارد 
طاعون ریوی همه‌گیر شود؟

 متخصصــان بیماری‌هــای عفونــی می‌گوینــد بــر اســاس 
اطلاعــات موجود، خطــر تبدیل شــدن طاعون ریــوی به یک 
وضعیت طغیان یا همه‌گیری بسیار ناچیز است.پایگاه خبری 
گر »داریا  « نیویورک در گزارشــی در این باره نوشت: ا »دیفکتورِ
شــیپیلوا«، کارمنــد ۲۸ ســاله موسســه تحقیقاتــی ســیبری بــر 
اثر طاعون ریــوی جان باخته باشــد کــه البته هنوز مشــخص 
، باید دانســت کــه این نوع  نیســت آیا واقعا چنین بــوده یا خیر
طاعون، کمترین میزان ســرایت را در میان انــواع مختلف این 

بیماری دارد.
 بــه گفتــه متخصصــان امــراض عفونــی، افــراد مبتلا بــه این 
 ، بیماری به ســرعت دچــار نوع حــاد آن می‌شــوند و همین امر
مدت زمانــی را کــه ممکن اســت فــرد در محیط‌هــای عمومی 

حضور داشته و دیگران را آلوده کند، محدود می‌سازد.
 همچنین، قدرت سرایت طاعون ریوی کمتر از بیماری‌هایی 

مانند کووید-۱۹ است.
 »Your Local Epidemiologist« کارشناسان در وب‌سایت 
توضیح می‌دهند که ابتلا به این بیماری صرفا با حضور در یک 
اتاق مشترک با فرد بیمار رخ نمی‌دهد بلکه معمولا در جریان 

مراقبت و پرستاری از فرد مبتلا، منتقل می‌شود.
گر ردیابی تماس‌ها به‌درستی انجام شود، می‌تواند جلوی   ا

وقوع یک همه‌گیری را پیش از آغاز آن بگیرد.
 در ژوئیه ۲۰۲۵، مردی در آریزونای آمریکا بر اثر ابتلا به طاعون 
ریوی جان باخت؛ بیماری‌ای که ظاهرا از طریق یک گربه آلوده 

به او منتقل شده بود.
 کارکنان بهداشــت عمومی به‌ســرعت ۴۶ نفر که احتمالا در 
معرض بیمــاری قرار گرفتــه بودنــد از جمله اعضــای خانواده، 
همکاران و کارکنان بیمارستان را شناسایی کردند و برای همگی 
آن‌هــا یــک دوره درمانــی یک‌هفته‌ای بــا آنتی‌بیوتیــک تجویز 

کردند و در نهایت هیچ‌یک از این افراد بیمار نشدند.
کســن‌هایی وجود دارند اما آن‌ها در برابر طاعون  در واقع وا
کامــا مؤثــر نیســتند و به‌ویــژه در مــورد طاعــون ریــوی کارایی 

چندانی ندارند.

                                             	�  شماره  2312                                          جد‌ول سود‌وکو جد‌ول کلمات متقاطع

2311                                                                              	                             حل جد‌ول

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

‏1- راهی که زود به مقصد می رسد- پایتخت لیبریا2- 
شــکننده- نام جد مــادری حضرت ســلیمان- امضای 
کوتاه3- علامت مفعولی- ممکن اســت- حرف پوست 
کنده- تعیین شــده4- زدن- شــهری  در جنوب شرقی 
ایالت فلوریدا در کشور آمریکا - پسوند حاصل‌مصدر5- 
- بازگشــت کننــده- درخــت  معــادل فارســی اپراتــور
مجنون6- ابرو مه غلیظ- تحریکات شیطانی- از حروف 
الفبای فرانســه7-  لوله تنفســی- رفوزگی- کوزه- حرف 
انتخاب8- موشــک کروز ایرانی-  برد تیر 9- بی حس- 
همــراه هرج می‌آیــد- ظرف مســی- آتشــدان حمام10- 
ملامت و سرزنش- استوار کردن- قالبی در شعر11- عقاب 
ســیاه- زیبا رو- قلعه تگــزاس12- ریشــه- هــادی- لانه 
پرندگان شکاری13- آدم‌کوچک- از ماه‌های زمستان- 
نوگرایی- خطاب بی‌ادبانه14- زبان کهن دنیا- دشنام- 

آینه مقعر15- از آبزیان- چاه جهنده
  

1- انبوه و روی هم جمع شده- رشید و بلندقد2- چین و چروک پوست- اشاره به نزدیک- مامور 
هدایت‌کشــتی3- نام ترکی- شــیر درنده-  بی مهار- روش و شیوه4- پوســت بزغاله- چرم خام- 
سخن زشــت و ناروا5- باارزش و بااعتبار- ناز و غمزه- رطوبت6- دیدن- زین ساز-  طولانی‌ترین 
ع- تشکر  رشته‌کوه جهان7-  اثر پا- دوستی- همسر رستم در شاهنامه8-  نوعی پیشوند فعل مضار
گونی- کتلت مکزیکی-  تپانچه10- از درختان-  ضربه‌ای به  فرانســوی- ســتاره- حرف ندا9- گونا
صورت- بخش ها11- از سبک‌های موسیقی- معبر ها-  صاحب گله12- بدهکار و مقروض- خانه 
کتيکي در  ترکی- پياده سازي ديجيتالي13- برگ- بزرگ قبیله- ارمغان- بوی پشم سوخته14- تا

فوتبال- باران نم نم- یار »هوی«!15-  خالق هستی- نوعی پماد موضعی پوست

  ریحانه خزائی
  متخصص پزشکی ورزشی 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


