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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.
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چهارشــنبه  3 بهمــن 1397  شــماره 5307

پرســتاران گاهی به دلیل شــیفت هایی طولانی در 
شــب یا روز با مشــكل عدم مدیریت زمان رو به رو 
می شــوند و در معــرض افســردگی، پرخاشــگری و 
بالا رفتن خطای شــغلی قرار می گیرنــد. آنها تعداد 
بالایــی از مــرگ و میــر را نظاره گرنــد كــه بــه كاهش 
انرژی شــان منجــر می شــود. برخــی بیمــاران هــم 
برخورد ســازنده یــا معمولــی بــا پرســتاران ندارند. 
همیشــه  تــا  دارد  انتظــار  آنــان  از  نیــز  جامعــه 
كارهــای انساندوســتانه انجــام دهنــد، گاه بــه در 
خواســت پزشــك یا بیمار مجبورند زیر بار وظایف 

غیرحرفــه ای كــه در حیطــه شــغلی آنــان نیســت، 
بروند و در شرایطی حتی »نه گفتن« نیز غیر اخلاقی 
تلقــی می شــود كــه در نهایــت اختــلال در ســبك 

زندگی یا مسائل عاطفی را در پی دارد. 

پرستاری استرسشغلیبر مهر
تحقیقــات نشــان داده اســت میــزان اســترس 
پرســتاران از دیگر مشــاغل پزشــكی بالاتر اســت 
و برخــی كارشناســان بــر ایــن باورنــد اســترس 
شــغلی پرســتاری حتــی از مشــاغل صنعتــی هــم 

بیشــتر اســت و به میزان زیادی دچار بیماری های 
روان تنی می شوند.

احساساتنشوید درگیر
آنــان ابتــدا بایــد یــاد بگیرنــد مدیریــت تفكیــك 
احساســات خــود را بــا بیمــاران بیاموزنــد. آنــان 
روزهایی شاهد از دســت دادن انسان ها هستند 
و ایــن تعارض كــه بالاخــره »این مســأله بــرای من 
ناراحت كننده اســت یا نه؟« فرد را دچــار تعارض و 

درگیری احساس می كند.

گاهــی بــا تمرینــات  راه حــل:   تكنیك هــای ذهن آ
تنفســی به فردكمك می كنــد بتواند خــودش را در 
لحظــه، از شــرایط موجــود تفكیــك كنــد. یعنــی در 

لحظه منطق را روشن كند.
 تمرینات تحلیلی كه بســته به فكر بیشــتر اســت 
نیز كمــك می كند فــرد باور كنــد برای هر مشــكلی 
می توانــد  و  دارد  وجــود  مختلفــی  راهكارهــای 
از زوایــای مختلــف بــه آن نــگاه كنــد و راه حل هــای 
خلاقانــه بــرای حــل مشــكلات عاطفی یا مشــكل 

بیماران را بیابد.

مادرانهنشوید
مهارت هــای ارتباطــی بایــد به درســتی شــناخته 
شــوند. گاهــی پرســتاران دچــار تعــارض نقــش 
می شــوند و تصــور می كننــد بایــد مراقــب همــه 
باشــند و بــه اصطــلاح مادرانه رفتــار می كننــد. قرار 
نیست چیزی را فدای چیزی كنیم. گاهی پرستاران 
معتقدنــد ایثــار می كنند. این بــاور از لحــاظ اخلاق 
حرفــه ای، غلــط اســت و باعــث آســیب بــه خــود 
می شود. آنان باید در محیط شغلی با آگاهی انرژی 
خــود را بیــن بیمــاران، بــرای خــود و خانواده شــان 

تقسیم كنند.

اعتمادبهنفسرابالاببرید
»اعضــای خانواده به مــن بها نمی دهنــد، اما بیمار 
در اینجا به من نیازمند اســت«. گاهی عزت نفس 
پرســتاران از بیمــاران نشــأت می گیــرد كــه در این 
صورت نیــاز اســت روی اعتمــاد به نفس خــود كار 
كنند. پرســتاران نباید احســاس دیده شــدن را در 
بیماران جست وجو كنند. آنان باید دامنه ارتباطی 
با همكار، پزشك، بیمار، سر شــیفت و داروخانه را 
كه بسیار گسترده  است به درستی برای خودشان 
تعریــف كننــد و مهــارت ارتباطــی بــا هــر تیپــی را بــا 
رعایــت حریــم دارا بــوده و پیوســته خــود مراقبتی 

فعال داشته باشند.

پرخاشگرینكنید
گاهــی پرســتاران در محیــط كار یــا خانه پرخاشــگر 
می شــوند و معتقدند جدی هســتند. در حالی كه 
پرخاشگری برخلاف قاطعیت با استرس برای فرد 

همراه است و این دو مقوله جدا هستند.
برای حــل این مشــكل، تنفس كمــك می كند فرد 
بتوانــد بــا آگاهی بــه كنتــرل خود برســد. بــرای این 
كار از تنفــس دیافراگمــی كمــك بگیریــد. بــه ایــن 
صــورت كه نفــس را با بینــی می گیریم، یك دو ســه  
می شــماریم و نفــس را نگــه می داریــم و هــوا را از 
دهان بیــرون می دهیم. طوری كه احســاس كنیم 

شكم مثل بادكنك پر و خالی می شود.
 این تمرین به متمركز و منسجم بودن احساس 
فرد كمــك می كند. تعــداد دفعات: ســه بــار صبح، 

سه بار عصر و سه بار شب.

پرستاریبهتیپتاننمیآید!
تیپ احساسی: »برای ایثار آماده ام.«

 اگر مدیریت شــرایط را یــاد بگیرنــد، بهترین گزینه 
برای این كار هســتند كه قادرنــد از كار لذت ببرند. 
آنــان آمده اند تا پــای جان خدمــت كننــد. البته اگر 
به درســتی خــود را مدیریــت نكننــد، مــدام از آنــان 
سوءاســتفاده اخلاقی و رفتاری می شود. نه گفتن 
برایشــان ســخت اســت و این نقطه ضعف شــان 

است.
تیپ ذهنی: »اجازه بدهید تا بپرســم در صورتی كه 

مقدور بود انجام می دهم.«
ح   كامــلا عقــل را از احســاس جدا و براســاس شــر
وظایف خــود كار می كننــد. او با منطــق كار می كند 
و »واگــذاری وظایــف غیر حرفــه ای« را به درســتی 

می داند.
تیــپ حركتــی: »حــرف حــرف مــن اســت و تــو باید 

گوش دهی.«
گزینــه خوبــی بــرای ایــن كار نیســتند. ایــن افــراد 
پرخاشــگرند و به مریض به عنــوان مالكیت نگاه 
می كننــد. چنیــن اشــخاصی تــا زمانــی كــه نتیجــه 
نگیرند، ول نمی كنند، اما ارتباط شان بسیار جدی 

است و دلسوزی را قایم می كنند.
نكته آخر: همــه افراد ایــن ویژگی ها را دارنــد، اما در 
تعدادی افراد برخی ویژگی ها بیشتر و بعضی دیگر 
كمتــر اســت. اگــر تیــپ مناســب را ندارید بــه این 
مفهوم نیست كه شغل خود را تغییر دهید. فقط 
باید ســعی كنیــد با شــناخت و آموزش به درســتی 

كارهای خود را ادامه دهید.  

دیگرانبه نظــر افرادیهویداســتكهاز دارد.مصــداقاینســخندر مهارت،بــهآمادگیروانشناســیهمنیــاز شــغلیعلاوهبر هر
نیلوفر جامه بزرگی

جام جم

این شــغلخوددســتمیكشــندوحتیخانهنشــینیراانتخــابمیكننــد.در جایــگاهمهمیرســیدهاند،امانــاگاهبااحســاسبدیاز
نیروشك،دكترایروانشناسیبالینیدربارهشغلپرستاران،دغدغههایآنانوتیپهایشخصیتیمناسباین دلبر گزارشبادكتر

بهگفتوگوپرداختهایم. كار

پرستاران در خطرند؟
 پرستاران به دلیل شیفت هایی طولانی شبانه در معرض افسردگی

 و بالا رفتن خطای شغلی قرار دارند

سلامت 

سودوكو   3242

حل سودوكو   3241

نتایــج یــك تحقیــق جدیــد نشــان می دهــد مصــرف مكمــل ویتامیــن D بــا دوز بــالا بــه منظــور بهبــود اســتحكام 
استخوان ها و كاهش ریسك افتادن به زمین برای افراد بالای ۷۰ سال فایده ای ندارد.

كمبود ویتامین D مشــكلی شــایع در بین افراد ســالمند اســت، اما نتایج یك تحقیق نشــان داد در مدت ۱۲ ماه با 
مصرف مكمل ویتامین D با سه دوز مختلف هیچ تغییری در تراكم استخوانی افراد مشاهده نشد.

سالمندان برای حفظ سلامت استخوان هایشان بر حفظ سلامت جســم، رژیم غذایی متعادل، قرارگیری كافی در 
مقابل نور خورشید و ورزش منظم باید تمركز كنند./ مهر

ویتامینD؛نهبرایبالای70سال!

 چرا دندان جرم می گیرد؟
در طول روز وقتی مــا غذا میل می كنیــم و دندان هایمان 
را تمیــز نمی كنیــم، یــك لایــه روی آن تشــكیل می شــود. 
داخل دهــان ما پــر از میكروب اســت كه وجود بســیاری 
از آنها طبیعی اســت. اگــر دندان هایمــان را تمیــز نكنیم، 
مــواد غذایــی بــه آنهــا می چســبند و وقتــی تجمــع میكروب هــا زیــاد می شــود ما 
می گوییم یك لایه تشــكیل شده است. اگر مســواك زدن به مدت طولانی انجام 
نشــود، متوجه وجــود جرم می شــویم. وجود جــرم هم باعــث پوســیدگی دندان 
و هم باعــث بیمــاری لثه می شــود. بعضی هــا مســواك هم می زننــد، امــا اگر بین 

دندان ها خوب تمیز نشود باز هم جرم تشكیل می شود.
چرا بعضی ها می گویند زیاد جرم گیری نكنیم؟

این كه جرم گیــری ضــرر دارد یا این كــه دنــدان بعــد از جرم گیری لق می شــود، یك 
باور غلط است. البته بعد از مدتی كه از تشــكیل جرم می گذرد، جرم محل تجمع 
میكروب هــا را بیشــتر می كنــد و سیســتم دفاعی بــدن فعــال می شــود. اگر جرم 
حذف نشود، باعث تخریب دندان می شــود.  علت حساس شدن دندان بعد از 
جرم گیری این اســت كه جرم مانند یك پوشــش روی دندان است. این مشكل 

با خمیردندان مخصوص ضد حساسیت برطرف می شود.
فاصله جرم گیری در افراد چه میزان باید باشد؟

در افــراد مختلــف متفــاوت اســت. بعضی ها بــه خاطر بــزاق غلیــظ، نــوع تغذیه و 
مصرف بالای چــای و قهــوه در فواصل كوتاه تــری باید جرم گیری كننــد. بعضی ها 
ســالانه به جرم گیــری نیــاز دارنــد و این زمان بســته بــه افراد، شــرایط بهداشــتی، 

تغذیه و شرایط دهانی متفاوت است.
چه تغذیه ای باعث تشكیل جرم می شود؟ 

بعضی  افراد در بزاقشــان تركیبات معدنی زیاد اســت و بزاق شــان غلیظ اســت و 
كم ترشــح می شــود كه باعث می شــود جرم بیشــتری روی دندان شــان تشكیل 

شود.
آیا خمیر دندان های ساینده برای جرم گیری مناسبند؟

هدف ما از جرم گیری ســفید كــردن دندان نیســت، اما بعد از جرم گیــری به علت 
بروســاژ كه انجام می دهیم كمی دندان ســفید تر می شــود. ســفید كردن دندان 
مراحل خــاص خــودش را دارد. خمیر دندان های ســاینده، ســفید كننده دارند و 

دندان سفید تر می شود، اما به دندان هم آسیب می زند.
آیا روكش های دندان نیاز به جرم گیری دارند؟ 

بله دندان های روكش شده هم نیاز به جرم گیری دارند.

 »روزهــای صورتی« تقویــم چنــد منظــوره  و اندرویدی 
پریسا اصولی

جام جم

تــا  می دهــد  را  امــكان  ایــن  خانم هــا  بــه  كــه  اســت 
قاعدگی شــان را در هــر مــاه تقویم شمســی ثبــت كنند . 
ثبت یــك دوره كافی اســت تــا روزهای صورتــی دوره های 
بعــدی را بــه طــور دقیــق پیش بینــی كنــد. نكتــه بســیار 
جالــب این كــه در نرم افزارهمــراه روزهــای صورتــی متوجــه خواهیــد شــد در چــه 
روزهایی از ماه احتمال باردار شــدن افزایش می یابد. به علاوه، شما می توانید از 
تاریخ وقــوع تخمك گــذاری در هر دوره مطلع شــوید و حتــی می توانیــد از روزهای 
صورتی بــه عنــوان یــك دفترچه  یادداشــت شــخصی اســتفاده كنیــد. بــه عبارتی 
نوشتن یادداشت در روزهای صورتی با انگیزه های مختلفی می تواند انجام گیرد 
از جمله ثبت علائم مرتبط با قاعدگی، خاطرات یا هر نوع یادداشــت شخصی. در 
این بین یكی از ویژگی های منحصر به فــرد روزهای صورتی، اختصاصی بودن این 
نرم افــزار كاربردی بــرای خانم هایی اســت كه قصــد بــارداری دارند. در واقــع رابطه  
جنســی و مصــرف قــرص ضدبــارداری از جملــه مســائلی اســت كــه بــا قاعدگی و 

باروری و سلامت بانوان رابطه  مستقیمی دارد. 
روزهــای صورتی  به شــما كمــك می كنــد روی این موضوعــات كنترل كامل داشــته 
باشید و بتوانید به ساده ترین شكل ممكن از یك تقویم سفارشی استفاده كنید. 

دانلــود ایــن نرم افزارهمــراه به ویــژه 
بــرای خانم هایــی كــه قصــد بچــه دار 

شدن دارند توصیه می شود.
مهـــــــم ترین امـــــــكانات نرم افــزار 

روزهای صورتی عبارت است از:
اطــاع از شــانس بــارداری در 

هر روز
اطــاع از دوره هــای قاعدگــی، 
روزهای تخمك گــذاری و دوره های 

باروری
قابلیت ثبت بــارداری و زایمان 
مشــاهده  قابلیــت  همچنیــن  و 
توصیه هــای مخصــوص هــر هفته 

بارداری
تصویــر  مشــاهده  قابلیــت 
جنیــن در هــر هفتــه از بــارداری، 
امــكان مطالعه مطالــب مربوط به 

بهداشت بانوان، بارداری و ...

تندرستی هوشمند

گفتوگوبادكتررضایزدانی،متخصصسلامتدهانودندان

الفبای جرم گیری دندان
خانم ها و این تقویم صورتی

سیب سلامت

 یــك متخصــص ارتوپــدی گفــت: شــنا كــردن و انجــام نرمش هــای مخصــوص 
تقویت عضلات از جمله كارهایی اســت كه می تواند به بهبود عضلات  كمک كند تا 

افراد به راحتی دچار دردهای كمر یا ضایعات ستون مهره ای نشوند.
دكتر مســعود شایســته آذر اظهار كرد: در ســال های گذشته پزشــكان برای درمان 

كمردرد اســتراحت طولانی مدت تجویــز می كردند، اما در حال حاضر می گویند ســه 
تا پنــج روز، اســتراحت درد كمر را كاهش می دهــد. درمان كوتاه مدت درد را ســاكت 
می كنــد، ولی بــرای جلوگیری از عــود مجدد ایــن بیماری نیاز بــه بازتوانــی چند ماهه 

است كه باید انجام شود.

وی افــزود: بعــد از اســتراحت، برنامه هــای بازتوانــی بــرای تقویــت عضــلات ســتون 
مهــره ای كمــری بــه منظــور برداشــتن فشــار از روی ســتون مهــره و همچنیــن 
روش هایی كه موجب تغییراتی در ســبك زندگی می شود، در دســتور كار این افراد 

قرار گیرد./ جام جم 

كمردردباشناكردن پیشگیریاز

مهارتخودنظمبخشی
 بیشتر افراد زمانی كه 

دكترمهرنوش دارینی

روان شناس و مشاور

شكســت می خورنــد، از 
روانــی  و  روحــی  لحــاظ 
آســـــــــــیب  به شــــــدت 
اصطلاحــا  و  می بیننــد 
خودشان را می بازند، اما 
برخی افراد این مهارت را 
صــورت  در  كــه  دارنــد 
ناكامی، توانایی های خودشــان را ارتقا دهند و به 
تلاش و یادگیری ادامه دهند. این افراد خودنظم 

بخشی دارند.
خودنظم بخشــی، توانایی فــرد در كنتــرل فرآیند 
یادگیــری اســت. كســانی كــه خودنظــم بخشــی 
دارنــد جــزو آن دســته از افــرادی هســتند كــه بــه 
صــورت خودجــوش رفتارهایشــان را بــه ســمت 
رســیدن بــه هدفشــان هدایــت می كننــد و در 
شــرایطی كــه بــه هدفشــان دســت نیابنــد روی 
شــناختی  انگیزشــی،  رفتــاری،  بازخوردهــای 
و عاطفــی خــود متمركــز می شــوند و در نهایــت 
می تواننــد مجــددا خــود را در مســیر هدفشــان 

قرار دهند. 
خودنظم بخشی فرآیندی است كه ریشه ژنتیك 
نــدارد و می تواند یادگرفته شــود و هم به صورت 

بیرونی وجود دارد و هم به صورت درونی.
نظم دهــی بیرونــی: در این حالت، فرد بر اســاس 
وقایع بیرونی دســت بــه انجام عملــی می زند یا از 

انجام یك رفتار خودداری می كند.
نظم دهــی درونــی: یعنــی فــرد خــودش بــدون 
فشــار و تذكــر بیرونی، كارهــا و مســؤولیت هایی 
را كــه به عهده اوســت انجــام می دهــد و چنانچه 
گنــاه  احســاس  دچــار  ندهــد  انجــام  را   آنهــا 

می شود.
افــرادی كــه از لحــاظ روانــی، اعتمــاد به نفــس و 
عزت نفــس پایینــی دارنــد و میــزان اضطــراب و 
اســترس آنهــا در شــرایط روزمــره زندگــی بســیار 
بالاســت ممكــن اســت در نظــم بخشــیدن بــه 
امــور زندگی خود بــا مشــكل روبه رو شــوند. این 
افــراد نیــاز دارنــد از لحــاظ بالینــی مــورد بررســی 
قــرار گیرند تا اضطــراب و اســترس های آنها مورد 
بررســی قــرار گیــرد. در این خصــوص برخــی افراد 
نیــز بــه صــورت بیمارگونــه درگیــر انجــام شــدن 
مسؤولیت هایشــان هســتند و انجــام نشــدن 
كوچك ترین بخش از كارهایشــان باعــث از بین 

رفتن سلامت روان و آرامش آنها می شود.
شــرایط روحــی و فضایــی كــه فــرد در آن زندگــی 
می كنــد و محیــط تحصیــل و كار می توانــد عاملی 
باشــد تا خودنظم بخشــی در افراد، بــه خصوص 

دانش آموزان، شكل بگیرد.
ایــن مهــارت كامــلا قابلیــت اكتســاب دارد و بــه 
دانش آمــوزان كمــك می كنــد تــا در یادگیــری و 
بهبود حافظه و انجام تكالیف، عملكرد بهتری را 
از خود نشــان دهنــد و همچنیــن دانش آموزانی 
كه خودنظم بخشــی بالاتری دارنــد، رابطه بهتری 
بــا خانــواده و اطرافیــان خــود دارنــد . لازم اســت 
والدین از ســرزنش و تهدید و مقایســه اجتناب 
كنند تا دانش آموز با تشویق و تقویت بتواند در 

مسیر خودنظم بخشی قرار بگیرد.

روانشكافی

دكتر نیروشك:
 استرس شغلی 
پرستاران حتی از 
مشاغل صنعتی 
هم بیشتر است 
و به میزان زیادی 
دچار بیماری های 
روان تنی می شوند


