
اقدام  عنوان  به  توان  می  را  خودکشی 
با  خود،  بردن  بین  از  جهت  در  آگاهانه 
دادن  قرار  تأثیر  تحت  همچون  اهدافی 
دیگران، رهایی از فشار روانی و مشکلات 
یا  به مرگ  تعریف کرد که ممکن است 
ده  از  یکی  شود. خودکشی  منجر  بهبودی 
محسوب  دنیا  در  میر  و  مرگ  اول  علت 
اکثر  در  بزرگ  مشکل  یک  عنوان  به  و 
کشورها تلقی شده  و هزینه های سنگینی 

را به جوامع تحمیل می کند.  
برآورد می شود هر بار اقدام به خودکشی، 
افزایش   %32 را  موفق  خودکشی  خطر 
مرتبط  عوامل  دانستن  نتیجه  در  مي دهد،  
با چنین اقدامی و شناسایي عوامل محافظت 
کننده برای پیشگیری از اقدامات بعدی با 

اهمیت قلمداد می شود.
عوامل محافظت کننده و عوامل خطرزای 

خودکشی
کرد  بیني  پیش  توان  نمی  حقیقت  در 
کند.  می  خودکشی  کسی  چه  دقیقاً  که 
خطرزا  عوامل  بررسی  با  بتوان  شاید  تنها 
را  خودکشي  احتمال  کننده،  محافظت  و 
تخمین زد.  بنابراین، متخصصانی که هدف 
پیشگیری از خودکشی را در سر دارند، با 
شناسایي افراد و گروههایي که در معرض 
محافظت  عوامل  و  بیشتر  خطرزاي  عوامل 
هدفمندتر  را  خود  مداخلات  دارند،  قرار 
مي نمایند. بدین ترتیب بررسي این عوامل، 
ضروري و مهم به نظر مي رسد.  در ارزیابی 
عوامل خطرزا و محافظت کننده باید دقتّ 
کرد که ارزش خطرزا یا محافظ بودن این 
نقشه  داشتن  مثلًا  نیست.   یکسان  عوامل 
نظیر  عاملی  به  نسبت  خودکشی  برای 

مهمتري  بسیار  خطرزاي  عامل  جنس، 
خطرزا  عوامل  برآیند  باید  بنابراین  است. 
و محافظت کننده را بر اساس هر بیمار به 

صورت جداگانه مورد بررسی قرار دهیم.
عوامل خطرزاي خودکشی

اصلی  دسته   5 به  توان  مي  را  عوامل  این 
تقسیم کرد.  

1.عوامل جمعیت شناختی
با  دنیا،  اکثرکشورهای  در  سن:  الف(   
افزایش  نیز  خودکشی  میزان  سن  افزایش 
یک  خودکشی  حقیقت،  در  اما  یابد.  مي 
الگوي سني دارد: در سنین 24-15 سالگی 

و در سالمندي.
از  بیش  مردان  در   ب( جنس: خودکشی 
زنان  از  کمتر  مردان  که  چرا  است  زنان 
تمایل دارند که از نظر عـــاطفی یا روانی 
حمــایتی  سیستــم های  از  یا  افراد  از 
کمک بگیرند.  همچنین رفتارهای تکانشی 
در مردان بیش از زنان مشاهده می شود.  با 

وجود اینکه میزان خودکشی در زنان کمتر 
از مردان است ولی عوامل خطر منحصر به 

فردی زنان را در معرض خودکشي قرار 
مي دهد: عوامل اجتماعی مانند همسر آزاری 
و  افسردگی  یا  عاطفی(  )فیزیکی، جنسی، 
نابرابری جنسیتی  سایکوز بعد از حاملگی، 
سطح  در  بلکه  جامعه  سطح  در  فقط  نه 

خانواده.
2. خودکشي گرايي فعلي يا قبلي 

الف( سابقه اقدام به خودکشی
خودکشی  به  اقدام  که  کسانی  تعداد 
است  کسانی  برابر  بیست  تا  ده  می نمایند 
می  فوت  اثرخودکشی  در  نهایت  در  که 
کنند. برخي از عوامل نیز می توانند سابقه 

اقدام به خودکشي را خطرزا تر نمایند:
وجود سابقه بیماری جسمی
وجود بیماری روانپزشکی

تنهایی و نبود حمایت اجتماعی
ادامه دارد...

عوامل محافظت کننده و عوامل خطرزای خودکشی

 British Exit و  واژه  برگزیت )Brexit( خلاصه دو 
و به معنای خروج بریتانیا از اتحادیه اروپاست که 
مردم  که   2016 ژوئن  ماه  رفراندوم  برگزاری  با 
انگلستان با اکثریت ناچیز به آن رأی مثبت دادند 
مطرح تر شد. در این میان نخست وزیر وقت که با 
آن مخالف بود، علاوه بر آنکه حضور خود را مقید 
به پذیرش خواست مردم دانست، حتی برای تسهیل 
در اجرایی شدن آن از مقام خود کناره گیری کرد.
به دنبال استعفای دیوید کامرون که از محبوبیت 
قابل توجهی در انگلستان برخوردار بود، ترزا می 
که سابقه اجرایی و سیاسی طولانی داشت و رهبر 
حزب محافظه کار است به جانشینی او برگزیده و 
تشکیل کابینه داد و مسئول پیگیری برگزیت شد.
در این رهگذر ترزا می دومین بانویی بود که بعد 
و  رهبری حزب  تاچر همزمان  هیلا  مارگارت  از 
پست نخست وزیری را آن هم در حزب محافظه 
کار به دست می گرفت. از همان شروع به کار در 
سال گذشته به نظر می آمد که خانم می 60 ساله 
زمان  در  که  بگذارد  تاچری  پای  جا  خواهد  می 
از یک دهه خود در کشورش و  بیش  زمامداری 
اروپا از قدرت و اعتبار سیاسی خاص و ویژه ای 
برخوردار بود. تاچری که از سال 1975 به رهبری 
تا سال  از سال 1979  برگزیده شد و  حزب خود 
1990 به مدت 11 سال نه تنها در تحولات سیاسی 
انگلستان بلکه در دنیا به عنوان شخصیتی تأثیرگذار 
مطرح بود. وی که شیمیدان، وکیل و سیاستمداری 
به نام بود، حتی منتقدان سرسخت درون حزبی و 
تحسین خود  به  را  در حزب کارگر  رقیبان خود 
واداشت و به چهره ای ماندگار در دنیای سیاست 

تبدیل شد.
می  ترزا  که  گردید  موجب  ویژگی  همین  شاید 
و  توانایی  چنان  خود  در  و  کند  تجربه  را  او  راه 
بحرانی  شرایط  در  که  کند  احساس  را  قدرتی 
اروپا و با پشتیبانی و محبوبیت حزب محافظه کار 
باعث  وی  روی  تک  و  غرور  اما  می شود.  موفق 
شد تا او نیز اشتباه سیاسی دیوید کامرون در اوج 

حمایت هم حزبی هایش را بکند. کامرون رفراندوم 
برگزیت را برگزار کرد و خود، قربانی نخست آن 

شد و از ریاست دولت کنار رفت.
آرمانی حزب  و  آل  ایده  شرایط  در  هم  می  ترزا 
 650 از  کرسی   336 کسب  با  که  کار  محافظه 
انگلستان مستقلًا موفق به تشکیل  کرسی پارلمان 
پیش  انتخابات  برگزاری  به  اقدام  بود  شده  دولت 
برگزار  باید در سال 2020  پارلمانی که  از موعد 
می شد، کرد. تنها به امید محبوبیت بیشتر و اینکه 
با دستی پر در  رکورد پیشین حزب را بشکند و 
اتحادیه  از  بریتانیا  خروج  مذاکرات  در  و  داخل 
اما  اروپایی خود چانه زنی کند.  با همتایان  اروپا 
نتایج رأی گیری دو هفته قبل بار دیگر نشان داد 
که مردم انگلستان زیاد میانه ای با قدرت گرفتن 
و  سیاسی  های  شخصیت  خودکامگی  نوعی  به  و 

رهبران خود ندارند. 
از دست دادن 8 کرسی در پارلمان، نه تنها حزب 
محافظه کار را از تشکیل مستقل دولت باز داشت، 
بلکه فرصتی داد تا حزب رقیب کارگر هم شانس 
تشکیل کابینه را داشته باشد و این نتیجه ای بود 
که ترزا می به عکس آن دلخوش کرده بود. حال 
 318 آوردن  دست  به  با  وی  کار  محافظه  حزب 
کرسی پارلمانی مجبور است که با حزب دیگری 
نتیجه باعث کوتاه آمدن ترزا  این  ائتلاف کند و 
می از مواضع پیشین و دادن امتیاز به حزب ائتلافی 
با دولت می شود. این چنین مردم می توانند با کبر 
و غرور و تک روی مسئولین به طور مسالمت آمیز 
و  اعتماد  از  شخصیتی  تا  کنند  برخورد  قانونی  و 
است  روندی  این  نکند.  استفاده  سوء  شان  رأی 
ثبات  به  و  دارد  ادامه  اروپایی  در کشورهای  که 
می انجامد. چرا که مسئولین و رهبران احزاب بیش 
از یک شهروند عادی به حساب نمی آیند و خوب 
می دانند که عزت و اعتبارشان را مدیون حمایت 
مردمند. لذا باید براساس قانون و شفاف رفتار کنند 
چون نه از حمایت نیروهای نظامی و پلیس خبری 
امثالهم  به عنوان هم پیمان و  است و نه کشوری 

می تواند در امور سیاسی 
دخالت  شان  امنیتی  و 
مردم، حرف  رأی  کند. 
زند.  می  را  و آخر  اول 
یک  فاصله  چه  حال 
کرسی  یک  یا  و  رأی 
همین  به  باشد.  پارلمان 
دلیل ترزا می در تنگنای 

سیاسی قرار دارد. 
از طرفـی، حـزب رقیـب مـی توانـد بـا ائتلافـی 
او را در پارلمـان بـا چالـش روبـرو سـازد. از 
طـرف دیگـر هم حزبـی هایش غـرور و فرصت 
طلبـی اش را باعـث بـه چالش کشـیدن حزبشـان 
مـی داننـد. قطعـاً ایـن روزها تـرزا بهتـر خواهد 
فهمیـد کـه تاریـخ، همیشـه تکـرار نخواهد شـد 
و مـردم همیشـه تعییـن کننـده انـد. ایـن بـدان 
معناسـت کـه در دنیای سیاسـت هیچکـس هیچ 
مسـئول و مقامـی نبایـد مغـرور شـود و جایگاه 
و منزلـت خویـش را با چهـره ای و اسـطوره ای 
برابـر بدانـد و آن کنـد که او کرد. چـرا که دنیا 
در حـال تغییر اسـت و نـگاه و دیـدگاه مردم در 
هـر نقطـه از جهان به سـمت و سـویی مـی رود 
کـه از خودکامگـی بـه هر شـکل پرهیـز نماید.
تـرزا می نتوانسـت و نمی تواند تاچر انگلیسـی ها 
شـود، چـون شـرایط امـروز انگلسـتان و حال و 
روز اتحادیـه اروپـا و تحـولات در جـای جـای 
دنیـا بـا زمـان وی متفاوت اسـت. ترزا مـی باید 
بـا احتیـاط قـدم بـردارد و در عرصـه مدیریـت 
بریتانیـا ایفـای نقـش نمایـد کـه مـردم و رأی 
روبرنگرداننـد  وی  از  ایـن  از  بیـش  دهنـدگان 
و در چشـم بـر هـم زدنـی، او را خانـه نشـین 
فرانسـه،  در  کـه  زمانـی  در  ویـژه  بـه  نکننـد. 
 مـردم بـا انتخـاب جـوان تریـن نخسـت وزیـر، 
مکـرون، رو بـه چهـره ای مسـتقل آورده انـد و 
بسـیاری از رهبران سیاسـی و زمامداران قدرتمند 

فرانسـه را خانـه نشـین کرده اند.

تندرستی  و  سلامت  برای   3 امگا  های  چربی   
ما ضروری هستند. اما تحقیقات اخیر نشان داده 
بسیاری از افراد، مخصوصاً خانم ها دچار کمبود 
برخی  شود  می  باعث  همین  و  هستند   3 امگا 
خشکی  و  بدخوابی  مانند  کننده  تحریک  علائم 
خطر  این  بر  علاوه  کند،  بروز  آنها  در  پوست 
ابتلا به بیماری های قلبی نیز در این افراد افزایش 

می یابد. 
در بسیاری از موارد، این کمبود را می توان با 
تغییراتی ساده در رژیم غذایی و سبک زندگی 
از بین برد. در ادامه نشانه هایی را می آوریم که 
در صورت مشاهده آنها متوجه کمبود امگا 3 در 

خود می شویم:
1- خشکی پوست

از رازهای داشتن پوستی سالم و هیدراته،  یکی 
چربی های امگا 3 هستند که به صورت طبیعی 

در ساختار دیواره سلول ها پیدا می شود. هرچه 
نیز  پوست  خشکی  باشد،  بیشتر   3 امگا  کمبود 
پوست  به  همچنین   3 امگا  بود.  خواهد  شدیدتر 
کمک می کند مواد مغذی سالم را جذب کند 
و مواد اضافی که مضر هستند را خارج کند، در 
نتیجه پوستی با ظاهری سالم و درخشان خواهید 

داشت.
2- موی بی جان

پیدا  پوستتان  های  سلول  در  که   3 امگا  همان 
دارد.  وجود  نیز  مو  های  فولیکول  در  می شود، 
به  تبدیل  را  آن  مو  فولیکول  در   3 امگا  وجود 
مو  درخشندگی  برای  مهمی  بسیار  مغذی  ماده 
تغذیه  را  مو   3 امگا  های  چربی  است.  کرده 
و  کنند  می  حمایت  را  مو  ضخامت  کنند،  می 
کاهش  را  سر  کف  پوست  التهاب  همچنین 
می دهند )التهاب پوست کفِ سر باعث ریزش 

مو می شود(.
3- ناخن های شکننده

شکننده  و  شده  پوسته  پوسته  نرم،  های  ناخن 
همگی نشانه های خارجی هستند که می گویند 
این  کند.  نمی  کار  درست  بدنتان  در  چیزی 
بسیاری  باشد.   3 امگا  کمبود  تواند  می  مشکل 
از تحقیقات نشان داده اند که امگا 3 موجود در 
منابع حیوانی مانند روغن ماهی بسیار ساده تر از 
منابع گیاهی جذب بدن می شوند. بنابراین وارد 
کردن ماهی های چرب به برنامه غذایی می تواند 

یکی از بهترین راهکارها باشد.
4- بی خوابی

داد،  نشان  آکسفورد  دانشگاه  در  تحقیق  یک 

با  خواب  دارند   3 امگا  بالای  سطح  که  افرادی 
کیفیت تری را تجربه می کنند. با این حال من 
 3 امگا  مکمل  می کنم،  توصیه  افراد  به  همیشه 
خود را صبح ها استفاده کنند نه شب ها. چون 
خوردن امگا 3 نزدیک به ساعت خواب می تواند 

شما را بیدار نگه دارد.
5- ضعف تمرکز

اگر مقدار زیادی ماهی چرب نخورید یا مکمل 
امگا 3 دریافت نکنید، احتمال اینکه دچار ضعف 
در تمرکز بشوید بالا می رود. بسیاری از افراد 
بعد از اینکه از میزان دریافت روزانه امگا 3 خود 
مطمئن می شوند، پیشرفت قابل توجهی در سطح 

تمرکز خود تجربه می کنند.
6- خستگی

تواند دلایل  می  داشتن  احساس خستگی  مرتب 
بسیاری داشته باشد. اما شکی نیست که کمبود 
اساس  بر  است.  عوامل  این  از  یکی   3 امگا 
تحقیقات دانشکده پزشکی مریلند، خستگی یکی 
از نشانه های شایع کمبود اساسی امگا 3 است. 
بنابراین تقویت برنامه غذایی خود با روغن های 
تان  انرژی  سطح  افزایش  به  تواند  می  چرب 

کمک کند.
7- درد مفاصل

اسید چرب های امگا 3 که در روغن ماهی وجود 
دارد از عوامل قدرتمند کاهش التهاب هستند، به 
همین دلیل امگا 3 برای افرادی که مشکل درد 
مفاصل دارند بسیار با اهمیت است. دریافت امگا 
اندازه کافی می تواند فرآیند از بین رفتن  3 به 

بافت و مفاصل را متوقف کند.

در  زیادی  تأثیر  کودک  به  محبت  و  بوسیدن 
شکل گیری شخصیت وابعاد روحی او دارد که 
از جمله مزیت های آن کاهش پرخاشگری و 

تخلیه انرژی های اضافی و منفی است 
کرد:  اظهار  روانشناس  کاشانی  مجتبی 
زیادی  تأثیر  کودک  به  محبت  و  بوسیدن 
او  روحی  وابعاد  شخصیت  گیری  شکل  در 
کاهش  آن  مزیت های  جمله  از  که  دارد 
پرخاشگری)aggression( و تخلیه انرژی های 

اضافی و منفی است.
محبت  مثبت  اثرات  دیگر  از  کرد:  اضافه  وی 
استحکام  و  تقویت  کودک،  بوسیدن  و 
و  است  فرزند  و  والدین  میان  عاطفی  روابط 

آرامش  و  امنیت  احساس  موجب 
این  شد.  خواهد  کودک  برای 
تصریح   )Psychologist(روانشناس
بالا  نفس،  به  اعتماد  افزایش  کرد: 
بردن مهارت های اجتماعی، اعتماد به 
والدین و حرف شنوی بیشتر از آنها 
مهارت  یادگیری  همه  از  تر  مهم  و 
مهرورزی نسبت به دیگران از دیگر 
محبت  و  عاطفی  روابط  ایجاد  فواید 

آمیز نسبت به کودک است.
کاشانی با اشاره به اینکه کودکان به طور طبیعی 
و  عقلانی  تا  هستند  احساسی  و  هیجانی  بیشتر 
از  شخصیت  صحیح  رشد  کرد:  تأکید  منطقی 

گیرد  می  صورت  دو  این  هماهنگ  ترکیب 
رفتاری  مرز  رعایت  با  باید  والدین  رو  این  از 
در  را  کاملی  شخصیت  بتوانند  فرزندانشان  با 

فرزندشان نهادینه کنند.

راست دست یا چپ دست بودن روی شیوه بیان 
و روانی گفتار تاثیرگذار است. 

روی  فرهنگ  و  سن  همچون  مختلفی  عوامل 
صراحت لهجه و شیوایی بیان و گفتار تاثیرگذار 
هستند، اما یافته های اخیر محققان نشان می دهد 
که راست دست و چپ دست بودن نیز بر گفتار 

آنها تاثیر دارد.
پژوهشگران  دیلی،  مدیکال  گزارش  اساس  بر 
افراد  که  دریافتند  انگلستان  بیرمنگام  دانشگاه 
راست دست در ادای حروف خیلی سریع تر از 

افراد چپ دست هستند.

محققان حدس می زدند شاید علت این موضوع، 
بیشتر بودن جمعیت افراد راست دست نسبت به 
افراد چپ دست باشد؛ البته این ارزیابی در مورد 
افرادی که از هر دو دست استفاده می کنند نیز 

صادق است.
محققان برای انجام این پژوهش، 43 فرد راست 
دست و چپ دست را مورد بررسی قرار دادند 
و دریافتند سرعت عملکرد افراد راست دست و 

چپ دست با یکدیگر متفاوت است.
مشخص  موارد  این  اصلی  علت  هنوز  اینکه  با 
یا  دست  راست  معتقدند  محققان  اما  نیست، 

و  ژنتیکی  عوامل  تاثیر  تحت  بودن  دست  چپ 
شده  انجام  های  بررسی  طبق  است.  بیولوژیکی 
در سال 2009، افراد چپ دست در مهارت های 
علائم  تشخیص  و  کپی کردن  نوشتن،  خواندن، 
آمار  هستند.  دست  راست  افراد  از  تر  ضعیف 
موجود نشان می دهد بسیاری از افراد چپ دست 
مشکل خواندن و نوشتن )dyslexia( و اختلال 
بیش فعالی دارند و این مشکلات به دلیل فعالیت 
افراد چپ دست است  نیمکره راست در  بیشتر 
در حالی که پردازش زبانی با نیمکره چپ مغز 

مرتبط است.

دهد  می  نشان  جدید  مطالعه  یک  های  یافته 
فعالیت هنری مسیر پاداش دهی در مغز را برای 
تولید احساسات شادی بخش تحریک می کند؛ 
اما حتی خط خطی کردن کاغذ و نقاشی بدون 

مهارت هم در این زمینه مؤثر است. 
محققان  جدید  مطالعه  های  یافته  بر  علاوه 
دانشگاه درکسل فیلادلفیا در آمریکا، مطالعات 
هنری  کارهای  که  بود  داده  نشان  هم  گذشته 

منافع فراوانی برای سلامت روان دارد.
دقیقه   45 داشت  تأکید  مطالعات  این  از  یکی 
به  تواند  فعالیت های هنری می  یا سایر  نقاشی 

کاهش شدید استرس)Stress( کمک کند.
چنین یافته هایی باعث شد که بسیاری از افراد به 
نقاشی رو آورند و این امر به رونق کتاب های 

نقاشی و رنگ آمیزی در سال 2005 انجامید.

اما آنچه باعث می شود هنر این اندازه آرام بخش 
و لذت آفرین باشد، جای پرسش دارد. محققان 
دانشگاه درکسل در مطالعه ای جدید نشان دادند 
که هنر بر فعالیت مغز تأثیر می گذارد و از این 

جهت شادی آفرین است.
کار هنری جریان خون را در قسمت قدامی قشر 
مخ افزایش می دهد. محققان در این مطالعه از 26 
فرد بزرگسال بین 18 تا 70 سال کمک گرفتند 
که هشت نفر از آنها هنرمند بودند. از همه افراد 
خواسته شد در سه فعالیت تولید هنر شامل رنگ 
خطی  خط  یا  آزاد   )Painting(نقاشی آمیزی، 
کردن کاغذ به مدت سه دقیقه شرکت و بین هر 

یک از این فعالیت ها استراحت کنند.
مطالعه  این  در  مغزی شرکت کنندگان  فعالیت 
کارکردی  نگاری  طیف  دستگاه  از  استفاده  با 

نزدیک مادون قرمز رصد شد؛ این روش جریان 
ترسیم  مغز  مختلف  های  قسمت  در  را  خون 

می کند.
به  هنری  فعالیت  نوع  سه  هر  دریافتند  محققان 
افزایش جریان خون در قسمت قدامی قشر مخ 
منجر شدند، اما در زمان استراحت جریان خون 

به حالت عادی برگشت.
دهی  پاداش  مسیر  از  بخشی  مخ  از  قسمت  این 
احساسات  تنظیم  در  و  دهد  می  تشکیل  را  مغز 

نقش دارد.
به گفته محققان، افزایش جریان خون در قسمت 
نشان  هنری  فعالیت  زمان  در  مخ  قشر  قدامی 
می دهد این فعالیت ها احتمالًا احساسات شادی 

و پاداش را برمی انگیزد.
بیشترین  کردن  خطی  خط  که  دریافتند  آنها 
میزان افزایش جریان خون را در قسمت قدامی 
قشر مخ دربر دارد و بعد از آن نقاشی آزاد و در 
نهایت رنگ آمیزی. با وجود این، تاثیر متفاوت 
قابل  آماری  نظر  از  ها  فعالیت  این  از  هر یک 

توجه نیست.
نشان  تحقیق  این  های  یافته  محققان،  گفته  به 
می دهد که اگر می خواهید حال روحی تان بهتر 
شود، یک خط خطی سریع تاثیر اعجاب انگیز 

دارد.
که  است  کاری  نقاشی،  نوع  این  افزودند:  آنها 
همه ما تجربه اش را داریم و می توان از آن به 
فعالیتی بدون نیاز به مهارت و قضاوت، خوشایند 

و آزاد تعبیر کرد.

تاریخ، همیشه تکرار نمی شود!
منوچهر حبیبی

  آیا محبت می تواند پرخاشگریاز کجا بفهمم در بدنم کمبود امگا 3 دارم؟ 
 کودکان را کاهش دهد؟ 

 چپ دست ها از نظر شیوه بیان و گفتار چه فرقی 
با راست دست ها دارند؟ 

خط خطی کنید و شاد باشید! 

محمد طاهري )كارشناس مسئول امورپیشگیري( 
قسمت اولهادي شفیعي سیف آبادي )روانشناس اورژانس اجتماعي( اداره بهزيستي كازرون

با قانون زندگی کنیم

نظارت بر اجرای صحیح حکم اقامت اجباری توسط دادگاه صادر كننده 
رای از طريق مرجع مجری حکم به عمل می آيد
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