
چگونه بهتر بیاموزیم 
را  روز خــودتــان  بــرای بهبود عملکرد و فعالیت‌های ذهنی، 
کنید. صبحانه خوردن  کامل شروع  با خــوردن یک صبحانه 
گر بعد از  به جهت تأمین پروتئین لازم بسیار ضروری است. ا
ناهار فرصت خوابیدن ندارید، برای جلوگیری از خواب‌آلودگی 
سعی کنید ناهار سبکی انتخاب کنید. از اضطراب و افسردگی 
به دور باشید. استرس و ناراحتی، یادآوری اطلاعات را مختل و 
قدرت یادگیری را کاهش می‌دهد. برای افزایش شادابی خود 
نور اتاق را تنظیم و تا حد امکان از مواد غذایی طبیعی و سالم 
استفاده کنید. برای افزایش بازدهی و بهبود کیفیت مطالعاتی 
خود به ازای هر ۹۰ دقیقه مطالعه، ۲۰ دقیقه استراحت داشته 
باشید. از هر سه روش یادگیری دیداری، شنیداری و حرکتی 
گر در یکی از  استفاده کنید تا به آنچه مطلوب است، برسید. ا
آنها موفق نیستید، روش دیگر را امتحان کنید. حین مطالعه 
روی موضوع مورد نظرتان متمرکز شوید و از نگرانی در مورد 

کارهای دیگر پرهیز کنید.‌ 
برای افزایش تمرکز خود می‌توانید از مدیتیشن استفاده کنید‌ 
یا دوش بگیرید، به موسیقی ملایم گوش کنید، از علامت‌‌ها و 
نمادها برای حفظ‌ کردن و یادگیری سریع‌تر مطالب استفاده 
کنید، تصویری از مطلب مورد مطالعه داشته باشید و برای 
کمک بگیرید.  درک بهتر ارتباط مطالب از نقش مفهومی‌ها 
از روش‌‌های یادگیری دیداری و نیز از بازی‌ها و کلمات موزون 
کنید. ایــن امــر باعث انعطاف  بــرای تقویت انگیزه استفاده 
فضای یادگیری و یادگیری بیشتر‌می‌شود. به فایل‌های صوتی 
کنید. بخندید؛ خنده باعث آرامــش و بهبود یادگیری  گوش 

می‌شود. 
نکات  و  باشید  یــادداشــت همراه داشته  همیشه یک دفتر 
کنید. بعد از  آن را طبقه‌بندی  یــادداشــت و مطالب  را  مهم 
گراف‌‌های کتاب، نظر شخصی خود را درج کنید. ذهن‌تان  پارا

متمرکز  نظرتان  مــورد  نتیجه  روی  را 
کرده تا ایده‌های مؤثرتر را کشف کنید. 
به خودتان انگیزه دهید، اهداف‌تان 
را مشخص کنید و مثبت‌اندیش بوده 
که توانایی لازم  و امید داشته باشید 

برای رسیدن به اهداف‌تان را دارید. 
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جامعه

خبر

انسیه خزعلی، معاون امور زنان و خانواده ریاست‌جمهوری از تمدید 
زمان ثبت‌نام وام دهه شصتی‌ها خبر داد و گفت: این تسهیلات در 
که ۱۰۰ میلیون تومان تسهیلات  مجموع ۵۰۰ میلیون تومان است 
و  جهیزیه  اقساطی  خرید  تومان ‌بــرای  میلیون   ۲۰۰ ازدواج،  بــرای 

۲۰۰میلیون تومان وام اشتغال در‌نظر گرفته شده است./ جام‌جم

تمدید ثبت‌نام وام دهه شصتی‌ها
علیرضا رحیم‌نیا، مدیرکل پاسخگویی به شکایات وزارت بهداشت 
گفت: داخلی‌های سامانه ۱۹۰ از ۶ خط در ابتدای کار دولت به ۹ خط 
رسیده و خط ۶ این سامانه برای رسیدگی به مشکلات قانونی جوانی 
جمعیت است و گزارش‌های مربوط به سقط جنین غیرقانونی نیز به 

این خط مربوط می‌شود./ ایرنا

اعلام سقط جنین غیرقانونی از طریق 190
گفت: در صورت  سید‌حیدر محمدی، رئیس سازمان غذا و دارو 
اصلاح سیاست‌های ارزی در حوزه تجهیزات پزشکی هیچ افزایش 
پرداختی از جیب مردم وجود نخواهد داشت. ارز در سال گذشته 
شرایط بهتری در حوزه تجهیزات داشته و حدود ۲۸ درصد تخصیص 

در حوزه تجهیزات و ملزومات پزشکی رشد داشته است.‌/ جام‌جم

راهکار کاهش قیمت دارو

معصومه صبورروح وحید    |   کارشناس ارشد مشاوره 
یادداشت

کــه مــصــرف دخــانــیــات تبدیل به  چند ســالــی اســت 
معضلی جهانی شده و سالانه جان تعداد زیــادی از 
افراد مصرف‌کننده و اطرافیان آنها را می‌گیرد. سازمان 
از  که سالانه بیش  جهانی بهداشت تخمین می‌زند 
جان  دخانیات  مصرف  به‌دلیل  نفر  هشت‌میلیون 

خود را از دست می‌دهند. 
ــن 2021  ایـــن آخــریــن تخمین مــوجــود WHO از ژوئـ
، بــیــش از هفت‌میلیون نفر  ــار ــت. طــبــق ایـــن آمــ اسـ
مستقیم  مــصــرف  نتیجه  در  مــرگ‌ومــیــرهــا  ــن  ایـ از 
دخانیات است و حدود 1/2میلیون نفر غیرسیگاری 
گــرفــتــن در مــعــرض دود  ــرار  ــ کــه بــه‌دلــیــل ق هستند 
را  خــود  جــان   )second-handsmokers(  دســت‌دوم 

از دست می‌دهند. 
کشور ما نیز از این معضل در امان نمانده است و در 
ســال‌هــای اخیر بــا روی‌کـــارآمـــدن سبک جــدیــدی از 

الکترونیکی،  قلیان‌های  و  سیگارها  نظیر  دخانیات 
بسیاری از افراد جامعه به‌خصوص دختران و پسران 
گرایش بسیار  گذشته،  نوجوان نسبت به چند ساله 
طبق  کــرده‌انــد.  پیدا  دخانیات  مصرف  به  بیشتری 
گــزارش مسئولان وزارت بهداشت از وضعیت شیوع 
مصرف دخانیات در ســال ۱۴۰۰، ۱۴ درصــد از مردم 
مواد دخانی ، ۹ درصد سیگار و 4  درصد از مردم قلیان 

مصرف کرده‌اند. 
همچنین رونــد مصرف دخــانــیــات طــی ســال ۱۳۹۵ 
گــروه‌هــای سنی بــالای ۱۸ ســال در مــردان  تا ۱۴۰۰ در 

۳درصد و در زنان ۱۱ درصد افزایش یافته است.

 دخانیات؛ ژست جدید هویتی نوجوانان

علاوه بر نرخ مصرف انواع دخانیات در کشور مسأله 
دیگر کاهش سن مصرف این مواد در کشور است. 

گفته حــســامــی، مــعــاون درمـــان مــرکــز تحقیقات  بــه 
 کنترل و پیشگیری دخانیات دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی، در ســال‌هــای اخــیــر شـــروع مصرف 
دخانیات به‌ویژه قلیان و سیگارهای الکترونیکی به 
که با نگاهی به  زیر 15 سال رسیده اســت؛ موضوعی 

سطح جامعه می‌توان درستی آن را تایید کرد! 
دختروپسرهای  دســت  در  به‌راحتی  درحــال‌حــاضــر 
ــوزی  کــم‌ســن‌وســالــی کــه بــعــضــا در ســنــیــن دانـــش‌آمـ
ــن مــوضــوع  هــســتــنــد، ســیــگــار مــی‌بــیــنــیــم و انــگــار ایـ
گذشته قبحی هم نــدارد! جامعه نه  دیگر همچون 
مــحــدودیــت خــاصــی بـــرای آن قــائــل شــده اســت و نه 
دیگر خودشان از نمایش این موضوع ابایی دارند! 
کــه امـــروزه  مــاجــرا از جــایــی نگران‌کننده‌تر مــی‌شــود 
دخانیات  مصرف  از  نــوجــوانــان  از  بسیاری  نه‌فقط 
شرمی ندارند، بلکه آن را یک ژست هویتی می‌دانند! 

گرایش  پایین‌آمدن سن مصرف دخانیات و افزایش 
نوجوانان و جوانان به آنها از یک‌سو و تاثیر مخرب این 
که در معرض دود آنها  مــواد بر سلامت فرد و کسانی 
هستند، خطر این معضل در جامعه امروز را بیش از 

پیش تشدید می‌کند.

 ضرر 50هزار میلیاردی دخانیات در کشور

ــاری کـــه روز گــذشــتــه حــســیــن فــرشــیــدی،  ــ طــبــق آمـ
ــرد:  کـ ــام  ــ ــاون بــهــداشــت وزارت بــهــداشــت اعـ ــعـ مـ
ــزار مــرگ در ایـــران بــه‌صــورت مستقیم  ــ ســالانــه ۵۰ه
بــراثــر مــصــرف دخــانــیــات رخ مــی‌دهــد و میلیاردها 
دخانیات  از  ناشی  بیماری‌های  درمـــان  بــرای  دلار 
مشکلات  به  تنها  که  بیماری‌هایی  می‌شود.   هزینه 
ــدود نــمــی‌شــود، بلکه  ــح قــلــبــی -عـــروقـــی و ریــــوی م
ک  خطرنا سرطان  هشت  حداقل  جدید  تحقیقات 
وابسته به کشیدن سیگار را اثبات کرده است؛ موضوعی 
جامعه  بــه  نیز  بسیاری  هزینه‌های  آن  سایه  در   کــه 

تحمیل می‌شود. 
هزار   50 سالانه  بهداشت،  وزارت  مسئولان  گفته  به 
مــیــلــیــارد تــومــان ضـــرر اقــتــصــادی دخــانــیــات اســت. 
ریــال هزینه‌های  تریلیون  که ۱۳۶  این درحالی‌است 
ــرای  ــوزه ســـامـــت بـ ــ مــســتــقــیــم تــحــمــیــل‌شــده بـــه حـ
ــان بــیــمــاری‌هــا و ۲۲۶ تــریــلــیــون ریـــال خــســارت  ــ درم
 بــابــت مــــرگ زودهـــنـــگـــام مــصــرف‌کــنــنــدگــان بــــرآورد 

شده است.

 مصرف دخانیات؛ شروع مسیر اعتیاد

گــرچــه در تبلیغات دخــانــیــات بــه‌ویــژه دخــانــیــات  ا
مدرن نظیر سیگارها و قلیان‌های الکترونیکی، مافیا 
تلاش می‌کند تا با ادعــای مضر نبودن و عدم ایجاد 
کارشناسان  از  امــا بسیاری  کند  را عرضه  آنها  اعتیاد 
و متخصصان ایـــن حــــوزه، نــه‌فــقــط ایـــن ادعـــاهـــا را 
سیگارهای  و  قلیان‌ها  معتقدند  و  می‌دانند  کــذب 
الکترونیکی نیز عوارض بسیار مخربی بر سلامت فرد 
دارند، بلکه آنها را شروع مسیر اعتیاد و گرایش به مواد 
دیگر می‌دانند! طبق تحقیقات انجام‌شده، بیش از 
، سیگار  ۸۰ درصد معتادان قبل از مصرف موادمخدر

مصرف می‌کردند.

وز گذشته حسین فرشیدی، معاون  ی بــود که ر ــران، سالانه جــان 50 هــزار نفر را می‌گیرد«! ایــن خبر »مصرف دخانیات در ای
وه جامعه گر

زهرا حامدی
ــزاران نفر  از قربانی‌شدن هـ ی عجیب و نگران‌کننده  آمـــار ــرد.  ــام ک آمـــوزش پزشکی اع  بهداشت وزارت بهداشت، درمـــان و 
ی‌های مختلف ناشی از مصرف دخانیات و تحمیل هزینه‌های سنگین درمان بر  در دام سیگار، قلیان، تنباکو و ... و ابتلای هــزاران نفر دیگر به بیمار
ونیکی  دوش خانواده‌ها و دولت! علاوه بر اینها صنعت دخانیات برای گسترش بازار خود سراغ عرضه محصولات نوپدیدی همچون سیگارهای الکتر

ی هم دارد!  ر نیست، بلکه گاهی مضرات بیشتر ی را به دام بیندازد؛‌ محصولاتی که به گفته متخصصان نه‌فقط بی‌ضر رفته تا افراد بیشتر

قانونی که خلاف آن 
اجرا می‌شود!

با توجه به اثرات مخرب دخانیات بر سلامت 
فرد و جامعه و بالابردن آمار مرگ‌ومیر آن هم 
در کشوری مثل ایران که با بحران جمعیتی 
ــن ســـؤال مطرح  نیز روبـــه‌روســـت، حـــال  ای
می‌شود که چه تدابیری برای مقابله با این 

موضوع در نظر گرفته شده است؟
ــارزه مــلــی با  ــبـ قـــانـــون »جـــامـــع کــنــتــرل و مـ
دخانیات« توسط مجلس شورای اسلامی 
از راهکار‌های مقابله با این  به‌عنوان یکی 
که  مسأله در سال 13۸۵ به تصویب رسید 
طبق مــاده ۳ ایــن قــانــون، هــر نــوع تبلیـغ، 
حمـایت، تشویق مستقیم و غیرمستقیم و 
کیدا  تحریک افــراد به استعمال دخانیات ا
ممنوع است. اما با وجود تصویب این قانون 
آنچه در عمل و اجــرا در جامعه می‌بینیم 
به‌طوری‌که  دارد!  دیگری  چیز  از  حکایت 
درحال‌حاضر تبلیغات و مصرف دخانیات 
صداوسیما  سریال‌های  و  فیلم‌ها  کثر  ا در 
وجود داشته و این موضوع در فیلم‌ها عادی 
شده است و بیشتر در دست بازیگر خانم 
دیــده می‌شود. اثــرات و مضرات دخانیات 
برای فرد و جامعه امری واضح و آشنا برای 
همه افراد است و بارها در مقالات مختلف، 
رسانه‌ها و محافل مختلف به آن پرداخته 
شــده اســت. با توجه به این‌که 31 مــاه می‌ 
)۱۱ خردادماه( روز جهانی بدون دخانیات 
نام‌گذاری شده است، امیدواریم مسئولان 
ــا دخــانــیــات،  ذی‌ربــــط در حــــوزه مــقــابــلــه ب
کــارآمــدی  اقــدامــات و فعالیت‌های موثر و 
که  گیرند؛ اقداماتی  ایــن زمینه در نظر  در 
ببندد،  گفته‌ها نقش  و  کاغذ  روی  نه‌فقط 

بلکه در جامعه نیز اثرگذاری آن را ببینیم.

برش

برای خواندن متن 
 کامل، کیوآرکد را 

اسکن کنید 

»جام‌جم« اثرات مخرب دخانیات در کشور را بررسی می‌کند

یر خطر کاهش  ژ  آ
سن مصرف دخانیات


