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خبــرخبر  استرس مزمن؛ سایه  پنهان بر ذهن، بدن و جامعه
استرس مزمن یکی از چالش های فراگیر دنیای امروز است 
که به شکلی تدریجی اما عمیق، ساختار روان، عملکرد مغز 
و کیفیت زیست انسان را تحت تأثیر قرار می دهد. این نوع 
استرس دیگر فقط واکنشی گذرا به یک تهدید یا بحران 
را در  تبدیل شده که ذهن  دائمی  به حالتی  بلکه  نیست، 

وضعیت آماده باش نگه می دارد.
در سطح زیستی، استرس مزمن می تواند با تغییرات شیمیایی 
و هورمونی در بدن همراه باشد؛ اختلال در تعادل کورتیزول 
و آدرنالین به کاهش کیفیت خواب، ضعف سیستم ایمنی و 
فرسودگی عصبی منجر می شود. از منظر روان شناختی، این 
وضعیت توان ذهنی برای تمرکز، یادگیری و تصمیم گیری 
درست را تضعیف می کند و ذهن را درگیر افکار تکراری، 
می سازد.  کنترل  فقدان  احساس  و  بی پایان  نگرانی های 
در نتیجه، فرد به جای جهت دهی آگاهانه به زندگی، بیشتر 
واکنش محور می شود و میان احساس اجبار و ناکامی نوسان 

می کند.
آنچه استرس مزمن را خطرناک تر می سازد، اثرات گسترده ی 
اجتماعی آن است. جامعه ای که بخش زیادی از اعضایش در 
فشار روانی مزمن به سر می برند، در مسیر فرسایش جمعی 
خلاقیت  می یابد،  کاهش  اجتماعی  اعتماد  می گیرد؛  قرار 
جمعی فروکش می کند و روابط انسانی از درک و همدلی 
فاصله می گیرند. غلبه بر استرس مزمن نیازمند بازنگری در 
سبک زندگی، اولویت های شخصی و نظام ارزشی جامعه 
است. پرورش ذهن آگاهی، ایجاد فرصت های واقعی برای 
استراحت، تقویت روابط صادقانه و حمایت روانی، همگی 
گام هایی اساسی در احیای تعادل انسانی اند. استرس مزمن 
اگرچه پنهان و خزنده عمل می کند، اما شناخت ماهیت آن و 
اقدام برای کنترل، مسیری روشن به سوی زیستی سالم تر و 

ذهنی آزادتر خواهد گشود.
و مشاور تحصیلی  نویسنده  روان درمانگر،  ایمان سرورپور، 
تأثیر  مزمن  استرس  می کند:  اظهار  ایسنا  با  گفت وگو  در 
و  منطقی  تصمیم گیری  برای  فرد  توانایی  بر  قابل توجهی 
حل مسئله می گذارد. ریشه های این پدیده از تجارب دوران 
کودکی و سبک تعاملات خانوادگی گرفته تا تأثیرات محیط 
قرار گرفتن در معرض شرایط  مدرسه، فرهنگ، جامعه و 

خاص اجتماعی متفاوت است.
او می افزاید: در شرایط کنونی، دو عامل اصلی بر عملکرد 
مغز ما اثرگذارند؛ اول تأمین نیازهای اولیه براساس هرم مازلو 
که در سطح پایه نیازمندی های امنیتی، خوراک، پوشاک و 
مسکن اهمیت دارند. اگر این نیازها در یک فضای حداقل 
تأمین نشوند، مغز نمی تواند به آرامشی دست یابد که برای 

شکوفایی، تصمیم گیری صحیح و خلاقیت لازم است.
این روانشناس بیان می کند: مورد دوم نبود قطعیت موفقیت 
است. اگر فرد هر روز با این دغدغه بیدار شود که با وجود 
تلاش مستمر، نسبت به دیروز به هدف خود نزدیک تر یا 
دورتر شده است، عملکرد مغز و توانایی تصمیم گیری صحیح 
تحت تأثیر قرار می گیرد. در چنین وضعیتی، توصیه هایی 
مانند)درس بخوان، کار کن و به آرزوهایت برس( کارایی 
خود را از دست می دهند، چون فرزند یا فرد پرسشگر می بیند 
که والدین خود نیز به آن موفقیت نرسیده اند. این وضعیت، 
استرس را تشدید کرده و توانایی ما را برای خلق کردن و 

تصمیم گیری فلج می سازد.
مسئولین  جامعه،  سیستم  وظیفه  می دهد:  ادامه  سرورپور 
فرهنگی و نهادهای ذی ربط این است که حداقل بستر لازم 
برای امنیت و تأمین نیازهای اولیه را فراهم آورند تا مغز بتواند 

برای رشد، یادگیری و تصمیم گیری های درست آماده شود.
و  تمرکز  بر  مستقیم  به طور  مزمن  استرس  می افزاید:  او 
خلاقیت تأثیر می گذارد و باعث تضعیف آن ها می شود؛ وقتی 
تمام دغدغه فرد صرف بقای روزمره و تأمین مایحتاج اولیه 
باشد، به طور طبیعی ظرفیت ذهنی او به سمت اقدامات ابتدایی 

و حیاتی معطوف می شود و خلاقیت او سرکوب می گردد.
این روانشناس تصریح می کند: هرگونه آفرینش، رشد و خلق 
در زندگی چه در هنر یا در کسب وکار نیازمند توانایی تمرکز 
است. زمانی می توان متمرکز بود که محیط عاری از استرس 
باشد. اگر فرد در تاریکی و فضای ناامن باشد، حتی با وجود 
علاقه به مطالعه یا تماشای فیلم، توجه او به صداهای محیط 
معطوف شده و تمرکز او ربوده می شود. استرس مزمن دزد 
تمرکز است و با ربوده شدن تمرکز، مغز نمی تواند تصمیم 

درست بگیرد و در نتیجه، چیزی خلق نمی کند.
استرس های  میان  تفاوت هایی  می دهد:  توضیح‌  سرورپور 
دارد؛  وجود  مزمن)ممتد(  استرس  و  کوتاه مدت)واکنشی( 
شرایط  مداوم)مانند  شوک های  اثر  در  که  مزمن  استرس 
اقتصادی پایدار ناپایدار( ایجاد می شود، هورمون های بدن را 
به شکلی نامتعادل تغییر داده و زمینه ساز بسیاری از بیماری ها 
از جمله بیماری های خودایمنی می گردد. این امر گاهی به 
ناتوانی فرد در نه گفتن به خواسته هایی که خارج از توان 
کارها جنگ  این  اجباری  پذیرش  مرتبط می شود؛  اوست، 

درونی ایجاد کرده و به سلامت فرد آسیب می زند.
او می افزاید: دلیل ماندگاری بیشتر خاطرات استرس زا نسبت 
به خاطرات عادی)مانند خاطرات عید( ریشه در سازوکار بقای 

مغز دارد؛ مغز انسان برای حفظ امنیت و زنده نگه داشتن 
فرد، نه فقط برای هدایت او به سوی قله های موفقیت  طراحی 
شده است. هر واقعه ای که در آن آسیب جسمی یا عاطفی 
مانند شکست عشقی رخ داده باشد، برای مغز اهمیت حیاتی 
دارد، زیرا این رویدادها به طور واقعی تهدیدی برای بقا بوده اند 
که مغز این خاطرات را فعال نگه می دارد تا از تکرار آسیب 

جلوگیری کند.
سرورپور ادامه می دهد: به همین دلیل است که رویکردهای 
ضروری  روان درمانی(  رفتاری)مانند  و  شناختی  درمانی 
هستند؛ این رویکردها به فرد کمک می کنند تا مسلط شود 
بر این درک که آن بخش از گذشته، فقط در نقطه فعلی 
زندگی کارکرد ندارد. برای رهایی از این قید، نیاز به کمک 
در  کلمه  شجاعانه ترین  دارد.  وجود  حمایت  درخواست  و 
فرهنگ بشری، کمک است؛ چراکه ما به اشتباه تحت فشار 
تصویر موفقیت تک نفره هستیم و از بیان ناتوانی خود اجتناب 
درک  نشان دهنده  کمک  درخواست  درحالی که  می کنیم، 

صحیح از وضعیت است.
آسیب  که  می دهند  نشان  تحقیقات  می دهد:  توضیح  او 
روحی ناشی از شکست عشقی برای بدن به مثابه شکستگی 

استخوان تلقی می شود و نباید آن را ساده انگاشت.
این روانشناس تشریح می کند: راهکارهای کنترل استرس 
بسته به منشأ آن)درونی یا بیرونی( متفاوت است؛ برای مقابله با 
استرس های درونی نخستین گام مؤثر، مراجعه به روان درمانی 
است که ابزاری حیاتی برای مدیریت و افکار داخلی و خاطرات 
یادگیری مهارت های جایگزین  گذشته محسوب می شود. 
برای مدیریت شرایط، یک استراتژی کلیدی است که اگر 
انجام یک فعالیت ایده آل)مانند ورزش روزانه چهار ساعته( 
در مجاورت امکان پذیر نبود، باید جایگزین های عملی تر نظیر 

انجام روزانه سی دقیقه پیاده روی در دسترس قرار بگیرد.

تکنیک های  به کارگیری  می کند:  خاطرنشان  سرورپور 
این  دارد.  روانی  شرایط  تثبیت  در  مهمی  نقش  آرام سازی 
تکنیک ها شامل تمرینات تنفس عمیق، مدیتیشن و تمرکز 
آگاهانه بر وضعیت جسمانی بدن می شوند. در نهایت، جنبه 
اجتماعی حمایت روانی نباید نادیده گرفته شود؛ گفت وگو 
با افراد مورد اعتماد به عنوان راهی برای تخلیه هیجانات و 
دریافت حمایت عاطفی ضروری است، هرچند تأکید می شود 
که این گفت وگو نباید به معنای افشای اسرار نزد تمام افراد 

باشد.
	Áپیامدهای عصبی و شناختی استرس

 منصور علی مهدی، متخصص روانشناسی بالینی و عضو 
تهران،  اسلامی  آزاد  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت 
مؤلف، پژوهشگر و درمانگر به ایسنا اظهار می کند: استرس 
مزمن به عنوان یکی از اختلال های روان شناختی، می تواند 
ارتباط مستقیمی با تخریب ساختارهای مغزی داشته باشد. 
این نوع استرس موجب کاهش حجم هیپوکامپ، کاهش 
ضخامت قشر مخ، ضعف در عملکردهای شناختی و در نهایت 

اختلال در فرایند نورون زایی می شود.
او می افزاید: افزایش سطح هورمون های کورتیزول و آدرنالین 
در کنار کاهش میزان سروتونین، از نشانه های بارز حضور 

طولانی مدت استرس در بدن محسوب می شود.
این روانشناس بالینی اظهار می کند: تخریب هیپوکامپ ناشی 
از استرس مزمن می تواند در بلندمدت منجر به بروز اختلالات 
جدی در سیستم شناختی از جمله ضعف حافظه و کاهش 
توانایی یادگیری شود. استرس مزمن با فعال سازی بیش ازحد 
سیستم سمپاتیک و کاهش فعالیت سیستم پاراسمپاتیک، بدن 
را در وضعیت دائمی تهدید و هوشیاری بالا نگه می دارد. این 
وضعیت می تواند با نشانه هایی همچون افزایش ضربان قلب، 
درد در ناحیه قفسه سینه، مشکلات گوارشی مزمن، حالت 

تهوع و کاهش اشتها همراه باشد.
علی مهدی ادامه می دهد: استرس مزمن گاه با بروز دردهای 
عصبی عضلانی نظیر سردرد، درد در ناحیه فک و صورت، 
کشیدگی عضلات گردن و کمردردهای طولانی مدت همراه 

است.
استرس  از  ناشی  تخریب های  کاهش  برای  می افزاید:  او 
از  بهره گیری  هیجانی،  و  شناختی  جسمی،  جنبه های  در 
راهبردهای چندسطحی توصیه می شود، به گونه ای که اقدامات 
فوری برای تنظیم برانگیختگی، راهبردهای شناختی رفتاری و 
تغییر در سبک زندگی و نظام معنابخشی فرد هم زمان مورد 

توجه قرار گیرند.
نظیر  از روش هایی  استفاده  تأکید می کند:  روانشناس  این 
خواب،  ساعت  تنظیم  عضلانی،  آرمیدگی  عمیق،  تنفس 
انجام فعالیت های هوازی، مدیریت زمان و درخواست کمک 
در  می تواند  روان،  سلامت  حوزه  متخصصان  از  حرفه ای 

کاهش اثرات زیان بار استرس مزمن بسیار مؤثر واقع شود.
استرس مزمن از تأمین نشدن نیازهای اولیه و نبود قطعیت 
در آینده ناشی می شود که تمرکز و خلاقیت را نابود کرده و 
توانایی تصمیم گیری منطقی را مختل می سازد. این وضعیت 
که ریشه در سازوکارهای بقای مغز دارد، نیازمند مداخله ی 
درمانی)مانند روان درمانی( برای مدیریت خاطرات گذشته و 

یادگیری مهارت های جایگزین است.

مدیر گروه طب فیزیکی و توانبخشی دانشگاه علوم پزشکی 
کاشان گفت: کمبود ویتامین B12 می تواند با علائم عصبی 
و اختلال تعادلی بروز کند.الهه میانه ساز در گفتگو با مهر با 
تشریح یک سناریوی بالینی اظهار کرد: بیماری ۷۲ ساله با 
سابقه طولانی مدت دیابت، طی هشت ماه گذشته با شکایت 
از راه رفتن غیرطبیعی و اختلال تعادل، به ویژه هنگام بستن 
قدرت  اولیه،  معاینه  در  افزود:  بود.او  مراجعه کرده  چشم ها، 
عضلات اندام تحتانی تقریبا طبیعی بود، اما تست بابنسکی 
و رومبرگ هر دو مثبت گزارش شد و بیمار هنگام راه رفتن، 
پاها را بیش از حد باز می گذاشت. همچنین درد و محدودیت 
حرکتی زانو نیز از دیگر شکایات بیمار بود که می توانست 
تشخیص را به سمت مشکلات اسکلتی ـ عضلانی سوق 
دهد.مدیر گروه طب فیزیکی و توانبخشی با اشاره به نتایج 
مانند  آزمایش هایی  اگرچه  کرد:  تصریح  اولیه  آزمایش های 
CBC  طبیعی بود، اما کنترل نامناسب قند خون وجود داشت. 
اختلالات  دیابتی،  نوروپاتی  است  ممکن  نخست  نگاه  در 
مخچه ای یا آرتروز زانو مطرح شود، اما وجود هایپررفلکسی 

و بابنسکی مثبت، احتمال درگیری سیستم عصبی مرکزی 
 ،B12را تقویت می کند.میانه ساز ادامه داد: در کمبود ویتامین
به دلیل درگیری ستون های خلفی نخاع و بروز میلوپاتی، بیمار 
دچار آتاکسی حسی و اختلال تعادل می‌شود. نکته مهم این 
است که تظاهرات نورولوژیک این کمبود می تواند پیش از 
طبیعی  بنابراین  ظاهر شود؛  مگالوبلاستیک  کم خونی  بروز 
نیست. تشخیص  این  ردکننده  به هیچ وجه   CBC بودن 
برای  بیشتری  در معرض خطر  اینکه سالمندان  بیان  با  او 
کمبود ویتامین B12 قرار دارند، گفت: افزایش سن، مصرف 
طولانی مدت داروهایی مانند متفورمین و مهارکننده های پمپ 
پروتو )PPI(، اختلالات جذب گوارشی و دیابت از مهم ترین 
به صورت  باید  و  هستند  کمبود  این  مستعدکننده  عوامل 
هدفمند مورد بررسی قرار گیرند.این متخصص طب فیزیکی 
و توانبخشی تأکید کرد: حتی مقادیر مرزی ویتامین B12 در 
صورت وجود علائم بالینی باید جدی گرفته شود و درمان 
زودهنگام با مکمل می تواند از بروز آسیب های ماندگار عصبی 

پیشگیری کند.

طراحی »اتاق ایمن« در 
مدرسهÁهای اصفهان در دست 

اقدام است
مدیرکل نوسازی، توسعه و تجهیز مدارس اصفهان از طراحی 
و  بحرانی  برای شرایط  استان  مدرسه های  در  ایمن«  »اتاق 

پناه گیری دانش آموزان خبر داد.
به گزارش ایرنا، ناصر فتحی در جمع خبرنگاران افزود: این 
تصمیم پس از جنگ ۱۲ روزه و تجاوز دشمن به کشورمان 
گرفته شد و در صورت لزوم به ایجاد »طبقه ایمن« در مدارس 
توسعه می یابد.او، خیرین را یک سازمان مردم نهاد خودجوش، 
مردمی، دانش آموز دوست و میهن دوست عنوان کرد و گفت: 
نبود کمک ها و مشارکت خیرین در امر مدرسه سازی باعث چند 

شیفته شدن مدارس بسیاری از منطقه های استان می شد.
مدیرکل نوسازی، توسعه و تجهیز مدارس اصفهان اظهار کرد: 
از مجموع ۲۵ هزار میلیارد ریال از میزان تعهد خیرین از ابتدای 
با  است.فتحی  شده  محقق  درصد  تاکنون، ۵۰  جاری  سال 
اشاره به ظرفیت بالای خیرین در اصفهان در مقایسه با دیگر 
استان های کشور گفت: اکنون در استان اصفهان به طور همزمان 
حدود ۲ هزار کلاس در قالب ۴۰۰ تا ۴۵۰ طرح مدرسه سازی 
در دست اجراست که از این تعداد ۸۰ درصد با مشارکت خیرین 
انجام می شود.مدیرکل نوسازی مدارس اصفهان افزود: از این 
تعداد ۲۵۳ طرح به عنوان نظام مسائل در طرح نهضت توسعه 

عدالت آموزشی مطرح شده است.
او با اشاره به اقدامات صورت گرفته از ابتدای سال جاری تاکنون 
گفت: ۱۲۸ طرح در قالب ۶۶۰ کلاس با زیربنای ۱۰۲ هزار 
مترمربع در ابتدای سال تحصیلی به آموزش و پرورش تحویل 

داده شد.
فتحی افزود: تا پایان سال نیز ۳۴ طرح در قالب ۱۱۰ کلاس و 
۲۰ هزار مترمربع زیربنا به دستگاه تعلیم و تربیت استان اصفهان 

تحویل داده خواهد شد.
مدیرکل نوسازی مدارس اصفهان خاطرنشان کرد: همچنین در 
سال جاری از محل مسوولیت اجتماعی نیز پنج هزار میلیارد 
ریال به امر ساخت مدرسه سازی در استان اختصاص یافت که 
شرکت فولاد مبارکه و پالایشگاه به ترتیب بیشترین سهم را در 

بین صنایع استان داشتند.
او همچنین به اقدامات صورت گرفته در راستای جایگزینی 
مدارس عادی به جای مدرسه های سنگی و کانکسی بالای 
۱۰ نفر دانش آموز در استان اشاره کرد و گفت: در سال ۱۴۰۳ 
در مجموع ۲۱ مدرسه در استان وجود داشت که با برچیده شدن 

مدارس بالای ۱۰ نفر این آمار به ۱۱ مدرسه رسیده است.
فتحی، افزایش سرانه فضای آموزشی در استان از ۶.۲۴ در 
سال ۱۴۰۳ به ۶.۵۹ متر مربع در سال جاری را از دیگر اقدامات 
صورت گرفته در راستای توسعه مدرسه سازی در استان برشمرد.
مدیرکل نوسازی، توسعه و تجهیز مدارس اصفهان همچنین به 
کمبود فضای آموزشی و تراکم دانش آموزی بالای ۳۵ نفر در 
اصفهان در ناحیه های چهار، پنج و ۶ اصفهان و شهرستان‌های 
برخوار، خمینی‌شهر، فلاورجان، نجف آباد و شاهین شهر اشاره 

کرد و گفت: تلاش بر این است که این تراکم به ۲۵ برسد.

مانور زلزله در ۳۷۵۰ مدرسه 
اصفهان اجرا میÁشود

مدیرکل مدیریت بحران  استانداری اصفهان گفت: هم زمان با 
افزایش برنامه های آموزش ایمنی در مدارس، مانور زلزله و ایمنی 
امروز با مشارکت حدود ۶۹۰ هزار دانش آموز در ۹ شهرستان 

برگزار می شود.
منصور شیشه فروش در گفتگو با مهر اظهار کرد: مانور ایمنی و 
زلزله ویژه دانش آموزان امروز در ۳۷۵۰ مدرسه استان اصفهان و 

در ۹ شهرستان برگزار خواهد شد.
او افزود: این مانور با هدف آمادگی و افزایش آگاهی ایمنی 
دانش آموزان طراحی شده و به صورت آموزشی در دو مرحله 
پناه گیری صحیح در برابر زلزله و خروج اضطراری از کلاس ها و 

مدارس توسط دانش آموزان اجرا می شود.
به  اشاره  با  اصفهان  استانداری  بحران  مدیریت  مدیرکل 
گستره اجرای این برنامه گفت: حدود ۶۹۰ هزار دانش آموز در 
شهرستان های اصفهان، برخوار، شاهین شهر، شهرضا، لنجان، 
نجف آباد، فلاورجان، مبارکه و خمینی شهر در این مانور مشارکت 

دارند.
شیشه فروش ادامه داد: این مانور با همکاری اداره آموزش و 
پرورش، سازمان دانش آموزی، جمعیت هلال احمر، فرمانداری ها، 
شهرداری ها، سازمان آتش نشانی، فوریت های پزشکی، پلیس 
راهور، نیروی انتظامی، صدا و سیما و شرکت های گاز، آب و 

فاضلاب و برق اجرا می شود.
او تأکید کرد: اجرای چنین مانورهایی نقش مهمی در ارتقای 
فرهنگ ایمنی، افزایش آمادگی دانش آموزان و کاهش خطرات 

و آسیب های احتمالی در زمان وقوع زلزله دارد.

حساسیت دندانی زنگ خطری 
که نباید نادیده گرفته شود

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی کاشان با اشاره به 
شیوع بالای حساسیت دندانی در میان اقشار مختلف جامعه 
گفت: حساسیت دندان یک واکنش ساده نیست و هشداری 

برای آسیب در دندان است.
سولماز محمدی در گفتگو با مهر اظهار کرد: حساسیت دندانی 
زمانی بروز می کند که لایه محافظ دندان یا همان مینا دچار 
آسیب شده یا به دنبال تحلیل لثه، بخش های حساس تر دندان 
در معرض محرک هایی مانند سرما، گرما یا مواد شیرین قرار 
می گیرند و در این شرایط، عصب دندان با درد واکنش نشان 

می دهد.
او با بیان اینکه بسیاری از افراد این درد را طبیعی تلقی کرده 
و پیگیری نمی کنند، افزود: نادیده گرفتن حساسیت دندانی 
می تواند موجب پیشرفت آسیب های زمینه ای شود، در حالی که 
این علامت در واقع پیام هشدار دندان برای وجود مشکل است.

این عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی کاشان ادامه داد: 
عواملی مانند مسواک زدن با فشار زیاد، استفاده از مسواک های 
زبر، تحلیل لثه، پوسیدگی های خفیف درمان نشده، ترک های 
ریز سطح دندان، پرکردگی های قدیمی و همچنین سفید کردن 
غیراصولی دندان ها از مهم ترین دلایل بروز حساسیت دندانی 

هستند.
محمدی با اشاره به نقش تغذیه در این زمینه تصریح کرد: 
مصرف مداوم مواد غذایی و نوشیدنی های اسیدی نظیر نوشابه، 
آبلیمو و برخی آب میوه ها می‌تواند به تضعیف مینای دندان و 

افزایش حساسیت منجر شود.
او تأکید کرد: بی توجهی به این مشکل ممکن است در نهایت 
باعث التهاب عصب، تشدید پوسیدگی و حتی از دست رفتن 
دندان شود، در حالی که در بسیاری از موارد، با اقدامات درمانی 

ساده می توان از بروز عوارض جدی جلوگیری کرد.
به گفته این متخصص دندانپزشکی ترمیمی، درمان حساسیت 
دندانی بسته به علت آن متفاوت است و ممکن است شامل 
ترمیم پوسیدگی های کوچک، تعویض پرکردگی های فرسوده، 
استفاده از مواد محافظ برای پوشاندن نواحی حساس، درمان 
مخصوص  خمیردندان های  تجویز  یا  و  لثه  بیماری های 

دندان های حساس باشد.
محمدی خاطرنشان کرد: استفاده از مسواک نرم، رعایت شیوه 
صحیح مسواک زدن، کاهش مصرف مواد اسیدی، پرهیز 
از سفید کردن دندان بدون نظر متخصص و انجام معاینات 
دوره ای دندانپزشکی، نقش مؤثری در پیشگیری از حساسیت 

دندانی و حفظ سلامت دهان و دندان دارد.

توقف دانگÁفنگ با ۳۵ میلیون 
تومان خلافی در اصفهان 

رئیس پلیس راه استان اصفهان از توقیف یک دستگاه خودروی 
سواری دانگ فنگ به دلیل بدهی بالای جرایم رانندگی خبر داد.

سرهنگ علی مولوی در گفتگو با مهر اظهار کرد: مأموران 
پلیس راه اصفهان-کوهپایه حین کنترل و پایش خودروهای 
عبوری در محور فرودگاه، یک دستگاه سواری دانگ فنگ را 
که بیش از ۳۵ میلیون تومان خلافی داشت، شناسایی و متوقف 

کردند.
او افزود: بررسی سوابق این خودرو نشان می دهد بخش قابل 
توجهی از تخلفات ثبت شده مربوط به سرعت غیرمجاز بوده 
است که این موضوع نقش مستقیمی در افزایش خطرات 

جاده ای دارد.

کشف دخانیات ۲۵ میلیاردی 
قاچاق در اصفهان

رئیس پلیس امنیت اقتصادی فرماندهی انتظامی استان از 
کشف ۶۰۰ هزار نخ سیگار خارجی قاچاق به ارزش ۲۵ میلیارد 
ریال در بازرسی مأموران این پلیس از یک انبار در شهر اصفهان 

خبرداد.
به گزارش اصفهان امروز، سرهنگ مهدی سبحانی فر  اظهار 
کرد: مأموران پلیس امنیت اقتصادی استان در پی کسب اخبار 
مبنی بر دپوی مقادیر قابل توجهی دخانیات در یکی از انبارهای 
سطح شهر اصفهان، بررسی موضوع را در دستور کار خود قرار 
دادند.رئیس پلیس امنیت اقتصادی استان ادامه داد: مأموران 
پس از بررسی های لازم و اطمینان از درستی موضوع طی 
هماهنگی قضائی به این انبار اعزام و در بازرسی از محل موفق 

شدند ۶۰۰ هزار نخ سیگار خارجی قاچاق را کشف کنند.
او با اشاره به این که کارشناسان ارزش دخانیات کشف شده را 
۲۵ میلیارد ریال برآورد کردند خاطر نشان کرد: در این رابطه 
یک متهم شناسایی که با تشکیل پرونده به اداره تعزیرات 

حکومتی معرفی شد.

کمبود ویتامین B12 راه رفتن را مختل میÁکند
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هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند 
رسمي

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده ۱۳ آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت 
ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

3382- 1- برابر رای شماره ۱۴۰۴۶۰۳۰۲۰۱۶۰۰۱۴۸۶ مورخ ۱۴۰۴/۰۲/29 هیات اول موضوع 
قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه 
ثبت ملک تیران تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای مرتضی امینی فرزند غلامرضا بشماره 
شناسنامه ۲۶۶۴ کدملی ۵۴۹۹۰۷۷۹۷۵ صادره رضوانشهر نسبت به ششدانگ یکدرب باغ به مساحت 
898.05 مترمربع در قسمتی از پلاک ۲۳۸۶ فرعی از دو اصلی واقع در رضوانشهر بخش ۱۲ ثبت 
اصفهان حوزه ثبت ملک تیران خریداری از مالک رسمی آقای حسین یزدانی اسفیدواجانی محرز 
گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی می شود در صورتی 
که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند، می توانند از تاریخ انتشار 
اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک 
ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت 
انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. تاریخ انتشار 
نوبت اول: 1404/11/20 تاریخ انتشار نوبت دوم: 1404/12/05 سید منصور موسوی- رئیس ثبت 

اسناد و املاک تیران 2119622/م الف

آگهي موضوع ماده ۳ قانون و ماده ۱۳ آیین نامه اجرایي قانون تعیین تکلیف 
وضعیت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

3383- 1- برابر آراء صادره هیئت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی لنجان تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضی ذیل محرز گردیده 
است. لذا مشخصات متقاضی و املاک مورد تقاضا به شرح زیر به منظور اطلاع عموم در دو نوبت 
به فاصله ۱۵ روز در روزنامه های تعیین شده توسط اداره فرهنگ و ارشاد اسلامی لنجان آگهی می 
شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته باشند، می توانند 
از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت ۲ ماه اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد و املاک لنجان تسلیم 
و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مرجع صالح 
قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض، طبق 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
1-  رأی شماره ۱۴۰۴۶۰۳۰۲۰۱۵۰۰۱۱۷۲ مورخ ۱۴۰۴/۰۷/30 خانم صدیقه قنبری ریزی فرزند 
صادق نسبت به سه دانگ مشاع از شش دانگ یک باب خانه به مساحت ۱۷۳/29 مترمربع مفروز از 
پلاک 107- اصلی واقع در زرین شهر بخش ۹ ثبت اصفهان )با توجه به اظهار و اقرار آقای ابوالفتح 
قهرمان مالک رسمی پلاک ۱۰۷ - اصلی مبنی بر اینکه تمامی خانه ها و دکانها و باغها و قرقها از 

مورد ثبت وی مستثنی و متعلق به متصرفین می باشد(. 
2- رأی شماره ۱۴۰۴۶۰۳۰۲۰۱۵۰۰۱۱۷۳ مورخ ۱۴۰۴/۰۷/30 آقای سعید سلیمیان ریزی فرزند 
ابراهیم نسبت به سه دانگ مشاع از شش دانگ یک باب خانه به مساحت ۱۷۳/29 مترمربع مفروز از 

پلاک 107- اصلی واقع در زرین شهر بخش ۹ ثبت اصفهان )با توجه به اظهار و اقرار آقای ابوالفتح 
قهرمان مالک رسمی پلاک ۱۰۷ - اصلی مبنی بر اینکه تمامی خانه ها و دکانها و باغها و قرقها از 
مورد ثبت وی مستثنی و متعلق به متصرفین می باشد(. تاریخ انتشار نوبت اول: روز دوشنبه  مورخ 
1404/11/20 تاریخ انتشار نوبت دوم: روز  سه شنبه  مورخ 1404/12/05  مصطفی شمسی- رئیس 

اداره ثبت اسناد و املاک لنجان 2106361/م الف
آگهي فقدان سند مالکیت

3520- 1- شماره نامه: 1404856020150۰۳۹۷۶  نظر به اینکه آقای سجاد همتی برام فرزند 
اقبال به شماره ملی ۵۵۵۹۹۲۱۸۵۸ به استناد ۲ برگ  استشهادیه محلی که هویت و امضاء شهود 
رسماً گواهی شده مدعی گردیده که سند مالکیت  ششدانگ یکباب مغازه پلاک ۱۸۶۳۷ فرعی 
از ۵۸۲ اصلی واقع در فولادشهر  بخش ۹ ثبت اصفهان که ذیل شماره دفتر املاک الکترونیکی  
۱۴۰۰۲0302015004705 به نام وی ثبت و سند مالکیت اصلی بشماره چاپی  034661 صادر و 
تسلیم گردیده و معامله دیگری انجام نشده و به علت جابجایی مفقود شده است لذا چون نامبرده 
درخواست صدور سند مالكیت المثنى  نموده اند، طبق ماده ۱۲۰ اصلاحی آئین نامه قانون ثبت، مراتب 
آگهی می شود که هر کس مدعی انجام معامله نسبت به ملک موصوف یا وجود سند مالكیت نزد 
خود می باشد از تاریخ انتشار این آگهی تا ۱۰ روز پس از آن به این اداره مراجعه و اعتراض خود را 
کتبا با مدارک مثبت تسلیم نماید و چنانچه ظرف مهلت مقرر اعتراضی نرسد و یا در صورت اعتراض، 
اصل سند یا سند معامله ارائه نشود، اداره ثبت المثنای سند مالکیت را طبق مقررات صادر و به متقاضی 
تسلیم خواهد کرد. محدودیت: ندارد. مصطفی شمسی–  مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک زرین شهر 

)لنجان( 2133313/م الف

آگهي اعلام بهاء ثمنیه اعیاني
3521- 1- شماره نامه: 140485602031۰۰۲۶۳۱ ورثه مرحومه زینت یوزباشی نائینی)همسر مرحوم 
عباس یوزباشی نائینی( چون خانم سمیه رزمجو مالک ششدانگ پلاکهای ثبتی ۱۴ و ۲۵ و ۵۸ و ۷۱ 
فرعی از ۳۹۷۰ اصلی واقع در روستای مردان بخش ۳ نائین که مقدار ۴۳ سهم و هفت، یازدهم از 
یکسهم مشاع از ۷۲ سهم آن باستثناء بهاء ثمنیه اعیانی می باشد و بموجب تقاضای وارده به شماره 
۱۴۰۴۲۱۷۰۲۰۳۱۰۰۵۸۹۹ مورخه ۱۴۰۴/۹/8 درخواست حذف بهاء ثمنیه اعیانی پلاک های مذکور 
را از سند مالکیت خود نموده است، لذا با بررسی بعمل آمده از پرونده ثبتی، کارشناس رسمی دادگستری 
استان اصفهان به موجب گزارش شماره 1/۴۹۸۹۲/02 مورخه ۱۴۰۴/۱۱/08 بهاء ثمنیه اعیانی ششدانگ 

پلاکهای مذکور را به شرح ذیل اعلام نموده است: 
ارزش روز اعیان ششدانگ کلیه پلاک های فوق الذکر طبق نظر کارشناس رسمی دادگستری جمعا بمبلغ 
۴۶۸۷۵۰۰۰۰ ریال معادل چهل و شش میلیون و هشتصد و هفتاد و پنج هزارتومان تعیین گردیده است.
لذا بهاء ثمنیه اعیانی ۴۳ سهم و هفت، یازدهم از یکسهم مشاع از ۷۲ سهم ششدانگ پلاک های فوق 
مبلغ دویست و هشتاد و چهار میلیون و نود هزار و نهصد و نه ریال تعیین که توسط متقاضی در حساب 
سپرده اشخاص این اداره تودیع گردیده است. لذا در اجرای تبصره یک ماده ۱۰۵ آئین نامه اصلاحی قانون 
ثبت و به موجب این آگهی به شما )ورثه مرحوم( اعلام می گردد که از تاریخ انتشار این آگهی چنانچه 
مدعی تضییع حق خود میباشید ظرف مدت یک ماه به دادگاه صالحه مراجعه و گواهی طرح دعوی به این 
اداره ارائه نمائید. در غیر اینصورت بهاء ثمنیه اعیانی از سند مالکیت صادره مورد درخواست فوق حذف می 

گردد. علیرضا راحتی- مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک نایین 2137361/م الف 

خبــرخبر 

استرس مزمن؛ سایه  پنهان بر ذهن، بدن و جامعه
استرس مزمن یکی از چالش های فراگیر دنیای امروز است 
که به شکلی تدریجی اما عمیق، ساختار روان، عملکرد مغز 
و کیفیت زیست انسان را تحت تأثیر قرار می دهد. این نوع 
استرس دیگر فقط واکنشی گذرا به یک تهدید یا بحران 
را در  تبدیل شده که ذهن  دائمی  به حالتی  بلکه  نیست، 

وضعیت آماده باش نگه می دارد.
در سطح زیستی، استرس مزمن می تواند با تغییرات شیمیایی 
و هورمونی در بدن همراه باشد؛ اختلال در تعادل کورتیزول 
و آدرنالین به کاهش کیفیت خواب، ضعف سیستم ایمنی و 
فرسودگی عصبی منجر می شود. از منظر روان شناختی، این 
وضعیت توان ذهنی برای تمرکز، یادگیری و تصمیم گیری 
درست را تضعیف می کند و ذهن را درگیر افکار تکراری، 
می سازد.  کنترل  فقدان  احساس  و  بی پایان  نگرانی های 
در نتیجه، فرد به جای جهت دهی آگاهانه به زندگی، بیشتر 
واکنش محور می شود و میان احساس اجبار و ناکامی نوسان 

می کند.
آنچه استرس مزمن را خطرناک تر می سازد، اثرات گسترده ی 
اجتماعی آن است. جامعه ای که بخش زیادی از اعضایش در 
فشار روانی مزمن به سر می برند، در مسیر فرسایش جمعی 
خلاقیت  می یابد،  کاهش  اجتماعی  اعتماد  می گیرد؛  قرار 
جمعی فروکش می کند و روابط انسانی از درک و همدلی 
فاصله می گیرند. غلبه بر استرس مزمن نیازمند بازنگری در 
سبک زندگی، اولویت های شخصی و نظام ارزشی جامعه 
است. پرورش ذهن آگاهی، ایجاد فرصت های واقعی برای 
استراحت، تقویت روابط صادقانه و حمایت روانی، همگی 
گام هایی اساسی در احیای تعادل انسانی اند. استرس مزمن 
اگرچه پنهان و خزنده عمل می کند، اما شناخت ماهیت آن و 
اقدام برای کنترل، مسیری روشن به سوی زیستی سالم تر و 

ذهنی آزادتر خواهد گشود.
و مشاور تحصیلی  نویسنده  روان درمانگر،  ایمان سرورپور، 
تأثیر  مزمن  استرس  می کند:  اظهار  ایسنا  با  گفت وگو  در 
و  منطقی  تصمیم گیری  برای  فرد  توانایی  بر  قابل توجهی 
حل مسئله می گذارد. ریشه های این پدیده از تجارب دوران 
کودکی و سبک تعاملات خانوادگی گرفته تا تأثیرات محیط 
قرار گرفتن در معرض شرایط  مدرسه، فرهنگ، جامعه و 

خاص اجتماعی متفاوت است.
او می افزاید: در شرایط کنونی، دو عامل اصلی بر عملکرد 
مغز ما اثرگذارند؛ اول تأمین نیازهای اولیه براساس هرم مازلو 
که در سطح پایه نیازمندی های امنیتی، خوراک، پوشاک و 
مسکن اهمیت دارند. اگر این نیازها در یک فضای حداقل 
تأمین نشوند، مغز نمی تواند به آرامشی دست یابد که برای 

شکوفایی، تصمیم گیری صحیح و خلاقیت لازم است.
این روانشناس بیان می کند: مورد دوم نبود قطعیت موفقیت 
است. اگر فرد هر روز با این دغدغه بیدار شود که با وجود 
تلاش مستمر، نسبت به دیروز به هدف خود نزدیک تر یا 
دورتر شده است، عملکرد مغز و توانایی تصمیم گیری صحیح 
تحت تأثیر قرار می گیرد. در چنین وضعیتی، توصیه هایی 
مانند)درس بخوان، کار کن و به آرزوهایت برس( کارایی 
خود را از دست می دهند، چون فرزند یا فرد پرسشگر می بیند 
که والدین خود نیز به آن موفقیت نرسیده اند. این وضعیت، 
استرس را تشدید کرده و توانایی ما را برای خلق کردن و 

تصمیم گیری فلج می سازد.
مسئولین  جامعه،  سیستم  وظیفه  می دهد:  ادامه  سرورپور 
فرهنگی و نهادهای ذی ربط این است که حداقل بستر لازم 
برای امنیت و تأمین نیازهای اولیه را فراهم آورند تا مغز بتواند 

برای رشد، یادگیری و تصمیم گیری های درست آماده شود.
و  تمرکز  بر  مستقیم  به طور  مزمن  استرس  می افزاید:  او 
خلاقیت تأثیر می گذارد و باعث تضعیف آن ها می شود؛ وقتی 
تمام دغدغه فرد صرف بقای روزمره و تأمین مایحتاج اولیه 
باشد، به طور طبیعی ظرفیت ذهنی او به سمت اقدامات ابتدایی 

و حیاتی معطوف می شود و خلاقیت او سرکوب می گردد.
این روانشناس تصریح می کند: هرگونه آفرینش، رشد و خلق 
در زندگی چه در هنر یا در کسب وکار نیازمند توانایی تمرکز 
است. زمانی می توان متمرکز بود که محیط عاری از استرس 
باشد. اگر فرد در تاریکی و فضای ناامن باشد، حتی با وجود 
علاقه به مطالعه یا تماشای فیلم، توجه او به صداهای محیط 
معطوف شده و تمرکز او ربوده می شود. استرس مزمن دزد 
تمرکز است و با ربوده شدن تمرکز، مغز نمی تواند تصمیم 

درست بگیرد و در نتیجه، چیزی خلق نمی کند.
استرس های  میان  تفاوت هایی  می دهد:  توضیح   سرورپور 
دارد؛  وجود  مزمن)ممتد(  استرس  و  کوتاه مدت)واکنشی( 
شرایط  مداوم)مانند  شوک های  اثر  در  که  مزمن  استرس 
اقتصادی پایدار ناپایدار( ایجاد می شود، هورمون های بدن را 
به شکلی نامتعادل تغییر داده و زمینه ساز بسیاری از بیماری ها 
از جمله بیماری های خودایمنی می گردد. این امر گاهی به 
ناتوانی فرد در نه گفتن به خواسته هایی که خارج از توان 
کارها جنگ  این  اجباری  پذیرش  مرتبط می شود؛  اوست، 

درونی ایجاد کرده و به سلامت فرد آسیب می زند.
او می افزاید: دلیل ماندگاری بیشتر خاطرات استرس زا نسبت 
به خاطرات عادی)مانند خاطرات عید( ریشه در سازوکار بقای 

مغز دارد؛ مغز انسان برای حفظ امنیت و زنده نگه داشتن 
فرد، نه فقط برای هدایت او به سوی قله های موفقیت  طراحی 
شده است. هر واقعه ای که در آن آسیب جسمی یا عاطفی 
مانند شکست عشقی رخ داده باشد، برای مغز اهمیت حیاتی 
دارد، زیرا این رویدادها به طور واقعی تهدیدی برای بقا بوده اند 
که مغز این خاطرات را فعال نگه می دارد تا از تکرار آسیب 

جلوگیری کند.
سرورپور ادامه می دهد: به همین دلیل است که رویکردهای 
ضروری  روان درمانی(  رفتاری)مانند  و  شناختی  درمانی 
هستند؛ این رویکردها به فرد کمک می کنند تا مسلط شود 
بر این درک که آن بخش از گذشته، فقط در نقطه فعلی 
زندگی کارکرد ندارد. برای رهایی از این قید، نیاز به کمک 
در  کلمه  شجاعانه ترین  دارد.  وجود  حمایت  درخواست  و 
فرهنگ بشری، کمک است؛ چراکه ما به اشتباه تحت فشار 
تصویر موفقیت تک نفره هستیم و از بیان ناتوانی خود اجتناب 
درک  نشان دهنده  کمک  درخواست  درحالی که  می کنیم، 

صحیح از وضعیت است.
آسیب  که  می دهند  نشان  تحقیقات  می دهد:  توضیح  او 
روحی ناشی از شکست عشقی برای بدن به مثابه شکستگی 

استخوان تلقی می شود و نباید آن را ساده انگاشت.
این روانشناس تشریح می کند: راهکارهای کنترل استرس 
بسته به منشأ آن)درونی یا بیرونی( متفاوت است؛ برای مقابله با 
استرس های درونی نخستین گام مؤثر، مراجعه به روان درمانی 
است که ابزاری حیاتی برای مدیریت و افکار داخلی و خاطرات 
یادگیری مهارت های جایگزین  گذشته محسوب می شود. 
برای مدیریت شرایط، یک استراتژی کلیدی است که اگر 
انجام یک فعالیت ایده آل)مانند ورزش روزانه چهار ساعته( 
در مجاورت امکان پذیر نبود، باید جایگزین های عملی تر نظیر 

انجام روزانه سی دقیقه پیاده روی در دسترس قرار بگیرد.

تکنیک های  به کارگیری  می کند:  خاطرنشان  سرورپور 
این  دارد.  روانی  شرایط  تثبیت  در  مهمی  نقش  آرام سازی 
تکنیک ها شامل تمرینات تنفس عمیق، مدیتیشن و تمرکز 
آگاهانه بر وضعیت جسمانی بدن می شوند. در نهایت، جنبه 
اجتماعی حمایت روانی نباید نادیده گرفته شود؛ گفت وگو 
با افراد مورد اعتماد به عنوان راهی برای تخلیه هیجانات و 
دریافت حمایت عاطفی ضروری است، هرچند تأکید می شود 
که این گفت وگو نباید به معنای افشای اسرار نزد تمام افراد 

باشد.
	ÁاسترسÁشناختیÁوÁعصبیÁپیامدهای

 منصور علی مهدی، متخصص روانشناسی بالینی و عضو 
تهران،  اسلامی  آزاد  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت 
مؤلف، پژوهشگر و درمانگر به ایسنا اظهار می کند: استرس 
مزمن به عنوان یکی از اختلال های روان شناختی، می تواند 
ارتباط مستقیمی با تخریب ساختارهای مغزی داشته باشد. 
این نوع استرس موجب کاهش حجم هیپوکامپ، کاهش 
ضخامت قشر مخ، ضعف در عملکردهای شناختی و در نهایت 

اختلال در فرایند نورون زایی می شود.
او می افزاید: افزایش سطح هورمون های کورتیزول و آدرنالین 
در کنار کاهش میزان سروتونین، از نشانه های بارز حضور 

طولانی مدت استرس در بدن محسوب می شود.
این روانشناس بالینی اظهار می کند: تخریب هیپوکامپ ناشی 
از استرس مزمن می تواند در بلندمدت منجر به بروز اختلالات 
جدی در سیستم شناختی از جمله ضعف حافظه و کاهش 
توانایی یادگیری شود. استرس مزمن با فعال سازی بیش ازحد 
سیستم سمپاتیک و کاهش فعالیت سیستم پاراسمپاتیک، بدن 
را در وضعیت دائمی تهدید و هوشیاری بالا نگه می دارد. این 
وضعیت می تواند با نشانه هایی همچون افزایش ضربان قلب، 
درد در ناحیه قفسه سینه، مشکلات گوارشی مزمن، حالت 

تهوع و کاهش اشتها همراه باشد.
علی مهدی ادامه می دهد: استرس مزمن گاه با بروز دردهای 
عصبی عضلانی نظیر سردرد، درد در ناحیه فک و صورت، 
کشیدگی عضلات گردن و کمردردهای طولانی مدت همراه 

است.
استرس  از  ناشی  تخریب های  کاهش  برای  می افزاید:  او 
از  بهره گیری  هیجانی،  و  شناختی  جسمی،  جنبه های  در 
راهبردهای چندسطحی توصیه می شود، به گونه ای که اقدامات 
فوری برای تنظیم برانگیختگی، راهبردهای شناختی رفتاری و 
تغییر در سبک زندگی و نظام معنابخشی فرد هم زمان مورد 

توجه قرار گیرند.
نظیر  از روش هایی  استفاده  تأکید می کند:  روانشناس  این 
خواب،  ساعت  تنظیم  عضلانی،  آرمیدگی  عمیق،  تنفس 
انجام فعالیت های هوازی، مدیریت زمان و درخواست کمک 
در  می تواند  روان،  سلامت  حوزه  متخصصان  از  حرفه ای 

کاهش اثرات زیان بار استرس مزمن بسیار مؤثر واقع شود.
استرس مزمن از تأمین نشدن نیازهای اولیه و نبود قطعیت 
در آینده ناشی می شود که تمرکز و خلاقیت را نابود کرده و 
توانایی تصمیم گیری منطقی را مختل می سازد. این وضعیت 
که ریشه در سازوکارهای بقای مغز دارد، نیازمند مداخله ی 
درمانی)مانند روان درمانی( برای مدیریت خاطرات گذشته و 

یادگیری مهارت های جایگزین است.

مدیر گروه طب فیزیکی و توانبخشی دانشگاه علوم پزشکی 
کاشان گفت: کمبود ویتامین B12 می تواند با علائم عصبی 
و اختلال تعادلی بروز کند.الهه میانه ساز در گفتگو با مهر با 
تشریح یک سناریوی بالینی اظهار کرد: بیماری ۷2 ساله با 
سابقه طولانی مدت دیابت، طی هشت ماه گذشته با شکایت 
از راه رفتن غیرطبیعی و اختلال تعادل، به ویژه هنگام بستن 
قدرت  اولیه،  معاینه  در  افزود:  بود.او  مراجعه کرده  چشم ها، 
عضلات اندام تحتانی تقریبا طبیعی بود، اما تست بابنسکی 
و رومبرگ هر دو مثبت گزارش شد و بیمار هنگام راه رفتن، 
پاها را بیش از حد باز می گذاشت. همچنین درد و محدودیت 
حرکتی زانو نیز از دیگر شکایات بیمار بود که می توانست 
تشخیص را به سمت مشکلات اسکلتی ـ عضلانی سوق 
دهد.مدیر گروه طب فیزیکی و توانبخشی با اشاره به نتایج 
مانند  آزمایش هایی  اگرچه  کرد:  تصریح  اولیه  آزمایش های 
CBC  طبیعی بود، اما کنترل نامناسب قند خون وجود داشت. 
اختلالات  دیابتی،  نوروپاتی  است  ممکن  نخست  نگاه  در 
مخچه ای یا آرتروز زانو مطرح شود، اما وجود هایپررفلکسی 

و بابنسکی مثبت، احتمال درگیری سیستم عصبی مرکزی 
 ،B12را تقویت می کند.میانه ساز ادامه داد: در کمبود ویتامین
به دلیل درگیری ستون های خلفی نخاع و بروز میلوپاتی، بیمار 
دچار آتاکسی حسی و اختلال تعادل می شود. نکته مهم این 
است که تظاهرات نورولوژیک این کمبود می تواند پیش از 
طبیعی  بنابراین  ظاهر شود؛  مگالوبلاستیک  کم خونی  بروز 
نیست. تشخیص  این  ردکننده  به هیچ وجه   CBC بودن 
برای  بیشتری  در معرض خطر  اینکه سالمندان  بیان  با  او 
کمبود ویتامین B12 قرار دارند، گفت: افزایش سن، مصرف 
طولانی مدت داروهایی مانند متفورمین و مهارکننده های پمپ 
پروتو )PPI(، اختلالات جذب گوارشی و دیابت از مهم ترین 
به صورت  باید  و  هستند  کمبود  این  مستعدکننده  عوامل 
هدفمند مورد بررسی قرار گیرند.این متخصص طب فیزیکی 
و توانبخشی تأکید کرد: حتی مقادیر مرزی ویتامین B12 در 
صورت وجود علائم بالینی باید جدی گرفته شود و درمان 
زودهنگام با مکمل می تواند از بروز آسیب های ماندگار عصبی 

پیشگیری کند.

ÁدرÁ»ایمنÁاتاق«Áطراحی
ÁدستÁدرÁاصفهانÁهایÁمدرسه

اقدامÁاست
مدیرکل نوسازی، توسعه و تجهیز مدارس اصفهان از طراحی 
و  بحرانی  برای شرایط  استان  مدرسه های  در  ایمن«  »اتاق 

پناه گیری دانش آموزان خبر داد.
به گزارش ایرنا، ناصر فتحی در جمع خبرنگاران افزود: این 
تصمیم پس از جنگ 12 روزه و تجاوز دشمن به کشورمان 
گرفته شد و در صورت لزوم به ایجاد »طبقه ایمن« در مدارس 
توسعه می یابد.او، خیرین را یک سازمان مردم نهاد خودجوش، 
مردمی، دانش آموز دوست و میهن دوست عنوان کرد و گفت: 
نبود کمک ها و مشارکت خیرین در امر مدرسه سازی باعث چند 

شیفته شدن مدارس بسیاری از منطقه های استان می شد.
مدیرکل نوسازی، توسعه و تجهیز مدارس اصفهان اظهار کرد: 
از مجموع 2۵ هزار میلیارد ریال از میزان تعهد خیرین از ابتدای 
با  است.فتحی  شده  محقق  درصد  تاکنون، ۵۰  جاری  سال 
اشاره به ظرفیت بالای خیرین در اصفهان در مقایسه با دیگر 
استان های کشور گفت: اکنون در استان اصفهان به طور همزمان 
حدود 2 هزار کلاس در قالب ۴۰۰ تا ۴۵۰ طرح مدرسه سازی 
در دست اجراست که از این تعداد ۸۰ درصد با مشارکت خیرین 
انجام می شود.مدیرکل نوسازی مدارس اصفهان افزود: از این 
تعداد 2۵۳ طرح به عنوان نظام مسائل در طرح نهضت توسعه 

عدالت آموزشی مطرح شده است.
او با اشاره به اقدامات صورت گرفته از ابتدای سال جاری تاکنون 
گفت: 12۸ طرح در قالب ۶۶۰ کلاس با زیربنای 1۰2 هزار 
مترمربع در ابتدای سال تحصیلی به آموزش و پرورش تحویل 

داده شد.
فتحی افزود: تا پایان سال نیز ۳۴ طرح در قالب 11۰ کلاس و 
2۰ هزار مترمربع زیربنا به دستگاه تعلیم و تربیت استان اصفهان 

تحویل داده خواهد شد.
مدیرکل نوسازی مدارس اصفهان خاطرنشان کرد: همچنین در 
سال جاری از محل مسوولیت اجتماعی نیز پنج هزار میلیارد 
ریال به امر ساخت مدرسه سازی در استان اختصاص یافت که 
شرکت فولاد مبارکه و پالایشگاه به ترتیب بیشترین سهم را در 

بین صنایع استان داشتند.
او همچنین به اقدامات صورت گرفته در راستای جایگزینی 
مدارس عادی به جای مدرسه های سنگی و کانکسی بالای 
1۰ نفر دانش آموز در استان اشاره کرد و گفت: در سال 1۴۰۳ 
در مجموع 21 مدرسه در استان وجود داشت که با برچیده شدن 

مدارس بالای 1۰ نفر این آمار به 11 مدرسه رسیده است.
فتحی، افزایش سرانه فضای آموزشی در استان از ۶.2۴ در 
سال 1۴۰۳ به ۶.۵۹ متر مربع در سال جاری را از دیگر اقدامات 
صورت گرفته در راستای توسعه مدرسه سازی در استان برشمرد.
مدیرکل نوسازی، توسعه و تجهیز مدارس اصفهان همچنین به 
کمبود فضای آموزشی و تراکم دانش آموزی بالای ۳۵ نفر در 
اصفهان در ناحیه های چهار، پنج و ۶ اصفهان و شهرستان های 
برخوار، خمینی شهر، فلاورجان، نجف آباد و شاهین شهر اشاره 

کرد و گفت: تلاش بر این است که این تراکم به 2۵ برسد.

ÁمدرسهÁ۳۷۵۰ÁدرÁزلزلهÁمانور
اصفهانÁاجراÁمیÁشود

مدیرکل مدیریت بحران  استانداری اصفهان گفت: هم زمان با 
افزایش برنامه های آموزش ایمنی در مدارس، مانور زلزله و ایمنی 
امروز با مشارکت حدود ۶۹۰ هزار دانش آموز در ۹ شهرستان 

برگزار می شود.
منصور شیشه فروش در گفتگو با مهر اظهار کرد: مانور ایمنی و 
زلزله ویژه دانش آموزان امروز در ۳۷۵۰ مدرسه استان اصفهان و 

در ۹ شهرستان برگزار خواهد شد.
او افزود: این مانور با هدف آمادگی و افزایش آگاهی ایمنی 
دانش آموزان طراحی شده و به صورت آموزشی در دو مرحله 
پناه گیری صحیح در برابر زلزله و خروج اضطراری از کلاس ها و 

مدارس توسط دانش آموزان اجرا می شود.
به  اشاره  با  اصفهان  استانداری  بحران  مدیریت  مدیرکل 
گستره اجرای این برنامه گفت: حدود ۶۹۰ هزار دانش آموز در 
شهرستان های اصفهان، برخوار، شاهین شهر، شهرضا، لنجان، 
نجف آباد، فلاورجان، مبارکه و خمینی شهر در این مانور مشارکت 

دارند.
شیشه فروش ادامه داد: این مانور با همکاری اداره آموزش و 
پرورش، سازمان دانش آموزی، جمعیت هلال احمر، فرمانداری ها، 
شهرداری ها، سازمان آتش نشانی، فوریت های پزشکی، پلیس 
راهور، نیروی انتظامی، صدا و سیما و شرکت های گاز، آب و 

فاضلاب و برق اجرا می شود.
او تأکید کرد: اجرای چنین مانورهایی نقش مهمی در ارتقای 
فرهنگ ایمنی، افزایش آمادگی دانش آموزان و کاهش خطرات 

و آسیب های احتمالی در زمان وقوع زلزله دارد.

ÁخطریÁزنگÁدندانیÁحساسیت
کهÁنبایدÁنادیدهÁگرفتهÁشود

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی کاشان با اشاره به 
شیوع بالای حساسیت دندانی در میان اقشار مختلف جامعه 
گفت: حساسیت دندان یک واکنش ساده نیست و هشداری 

برای آسیب در دندان است.
سولماز محمدی در گفتگو با مهر اظهار کرد: حساسیت دندانی 
زمانی بروز می کند که لایه محافظ دندان یا همان مینا دچار 
آسیب شده یا به دنبال تحلیل لثه، بخش های حساس تر دندان 
در معرض محرک هایی مانند سرما، گرما یا مواد شیرین قرار 
می گیرند و در این شرایط، عصب دندان با درد واکنش نشان 

می دهد.
او با بیان اینکه بسیاری از افراد این درد را طبیعی تلقی کرده 
و پیگیری نمی کنند، افزود: نادیده گرفتن حساسیت دندانی 
می تواند موجب پیشرفت آسیب های زمینه ای شود، در حالی که 
این علامت در واقع پیام هشدار دندان برای وجود مشکل است.
این عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی کاشان ادامه داد: 
عواملی مانند مسواک زدن با فشار زیاد، استفاده از مسواک های 
زبر، تحلیل لثه، پوسیدگی های خفیف درمان نشده، ترک های 
ریز سطح دندان، پرکردگی های قدیمی و همچنین سفید کردن 
غیراصولی دندان ها از مهم ترین دلایل بروز حساسیت دندانی 

هستند.
محمدی با اشاره به نقش تغذیه در این زمینه تصریح کرد: 
مصرف مداوم مواد غذایی و نوشیدنی های اسیدی نظیر نوشابه، 
آبلیمو و برخی آب میوه ها می تواند به تضعیف مینای دندان و 

افزایش حساسیت منجر شود.
او تأکید کرد: بی توجهی به این مشکل ممکن است در نهایت 
باعث التهاب عصب، تشدید پوسیدگی و حتی از دست رفتن 
دندان شود، در حالی که در بسیاری از موارد، با اقدامات درمانی 

ساده می توان از بروز عوارض جدی جلوگیری کرد.
به گفته این متخصص دندانپزشکی ترمیمی، درمان حساسیت 
دندانی بسته به علت آن متفاوت است و ممکن است شامل 
ترمیم پوسیدگی های کوچک، تعویض پرکردگی های فرسوده، 
استفاده از مواد محافظ برای پوشاندن نواحی حساس، درمان 
مخصوص  خمیردندان های  تجویز  یا  و  لثه  بیماری های 

دندان های حساس باشد.
محمدی خاطرنشان کرد: استفاده از مسواک نرم، رعایت شیوه 
صحیح مسواک زدن، کاهش مصرف مواد اسیدی، پرهیز 
از سفید کردن دندان بدون نظر متخصص و انجام معاینات 
دوره ای دندانپزشکی، نقش مؤثری در پیشگیری از حساسیت 

دندانی و حفظ سلامت دهان و دندان دارد.

ÁمیلیونÁ۳۵ÁباÁفنگÁدانگÁتوقف
ÁاصفهانÁدرÁخلافیÁتومان

رئیس پلیس راه استان اصفهان از توقیف یک دستگاه خودروی 
سواری دانگ فنگ به دلیل بدهی بالای جرایم رانندگی خبر داد.
سرهنگ علی مولوی در گفتگو با مهر اظهار کرد: مأموران 
پلیس راه اصفهان-کوهپایه حین کنترل و پایش خودروهای 
عبوری در محور فرودگاه، یک دستگاه سواری دانگ فنگ را 
که بیش از ۳۵ میلیون تومان خلافی داشت، شناسایی و متوقف 

کردند.
او افزود: بررسی سوابق این خودرو نشان می دهد بخش قابل 
توجهی از تخلفات ثبت شده مربوط به سرعت غیرمجاز بوده 
است که این موضوع نقش مستقیمی در افزایش خطرات 

جاده ای دارد.

ÁمیلیاردیÁ۲۵ÁدخانیاتÁکشف
قاچاقÁدرÁاصفهان

رئیس پلیس امنیت اقتصادی فرماندهی انتظامی استان از 
کشف ۶۰۰ هزار نخ سیگار خارجی قاچاق به ارزش 2۵ میلیارد 
ریال در بازرسی مأموران این پلیس از یک انبار در شهر اصفهان 

خبرداد.
به گزارش اصفهان امروز، سرهنگ مهدی سبحانی فر  اظهار 
کرد: مأموران پلیس امنیت اقتصادی استان در پی کسب اخبار 
مبنی بر دپوی مقادیر قابل توجهی دخانیات در یکی از انبارهای 
سطح شهر اصفهان، بررسی موضوع را در دستور کار خود قرار 
دادند.رئیس پلیس امنیت اقتصادی استان ادامه داد: مأموران 
پس از بررسی های لازم و اطمینان از درستی موضوع طی 
هماهنگی قضائی به این انبار اعزام و در بازرسی از محل موفق 

شدند ۶۰۰ هزار نخ سیگار خارجی قاچاق را کشف کنند.
او با اشاره به این که کارشناسان ارزش دخانیات کشف شده را 
2۵ میلیارد ریال برآورد کردند خاطر نشان کرد: در این رابطه 
یک متهم شناسایی که با تشکیل پرونده به اداره تعزیرات 

حکومتی معرفی شد.

کمبودÁویتامینÁB1۲ÁراهÁرفتنÁراÁمختلÁمیÁکند


