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برای کاهش وزن دویدن بهتر است 
یا پیاده روی؟

و  خود  وزن  کاهش  اهداف  به  رسیدن  برای 
تقویت سلامت طولانی مدت پیاده روی بیشتر 
یک  با  مقاله  این  دویدن؟در  یا  می کند  کمک 
صحبت  اندام  تناسب  و  سلامت  متخصص 
کردیم تا به شما در پاسخ به اینکه آیا دویدن 
برای کاهش وزن بهتر از پیاده روی است یا خیر 
صحبت کردیم.ما کالری سوزی را بین این دو، 
اثربخشی آنها برای کاهش وزن، استراتژی هایی 
برای نتایج بهینه و اینکه چگونه می توانید از این 
اشکال محبوب ورزش برای کاهش وزن طولانی 
مدت و پایدار استفاده کنید، مقایسه خواهیم 

کرد.
این یک باور رایج است که دویدن نسبت به 
طبق  دارد.  موثرتری  سوزی  کالری  روی  پیاده 
یک مطالعه در سال ۲۰۱۳، دویدن یک ورزش با 
شدت بالاتر است که ضربان قلب شما را بیشتر 
از پیاده روی افزایش می دهد و بدن شما را به 
می  سوق  بیشتری  سرعت  با  کالری  سوزاندن 

دهد.
ساخت  به  می تواند  همچنین  دویدن 
متابولیسم  افزایش  چربی،  بدون  ماهیچه های 
مربی  یک  کند.  کمک  وزن  کاهش  تسهیل  و 
حرفه ای ورزشی می گوید: ماهیچه های شما در 
هنگام دویدن سخت تر از پیاده روی کار می 
سوزاندن  به  منجر  اضافی  تلاش  این  و  کنند 

کالری قابل توجهی بعد از تمرین می شود.
در  کالری   ۱۸۰۰ تقریباً  پوندی،  فرد ۱۵۰  یک 
هفته می سوزاند. اگر سه بار در هفته با سرعت 
۶ مایل در ساعت بدود، یعنی تقریباً ۱۷۱۰ کالری 
سوزانده شده در هفته. توجه به این نکته مهم 
است که تعداد دقیق کالری سوزانده شده در 
حین ورزش از فردی به فرد دیگر متفاوت است، 
سایر  و  قلب  ضربان  و  سن  جنس،  به  بسته 

عوامل.
سریع تر  را  کالری  دویدن  که  حالی  در 
می سوزاند، دویدن و پیاده روی هر دو می توانند 
به شما در ایجاد کسری کالری کمک کنند که 
طبق یک مقاله در سال ۲۰۲۱، تحقیقات نشان 
می دهد که عامل اصلی کاهش وزن است. با 
این حال، کمبود کالری شما باید پایدار و متعادل 
به کاهش وزن سالم و طولانی مدت  تا  باشد 
برسید.برای بسیاری از افراد، پیاده روی گزینه 
ای ملایم تر و در دسترس تر از دویدن است، 
که اجازه می دهد جلسات ورزشی طولانی تری 
داشته باشند و منجر به سوزاندن کالری بیشتری 
در طول زمان می شود. در نهایت، موثرترین 
ورزش کاهش وزن، تمرینی است که می توانید 

به طور مداوم آن را حفظ کنید.
بر اساس یک بررسی در سال ۲۰۲۰ ، دویدن 
برای مفاصل و ماهیچه های شما سخت تر است، 
که ممکن است برای همه افراد مناسب نباشد، 
به خصوص آنهایی که مشکلات سلامتی دارند 
یا مبتدیان.برعکس، تحقیقات سال ۲۰۲۱ نشان 
می دهد که پیاده روی گزینه ای راحت تر است که 
می تواند توسط طیف وسیع تری از افراد به خوبی 
تحمل شود. هنگام انتخاب بین دویدن و پیاده 
روی، ایمنی و لذت خود را در اولویت قرار دهید، 
و به یاد داشته باشید که یکنواختی ورزش کلید 

کاهش وزن است.
دلیلی وجود ندارد که خود را مجبور به انجام 
هر فعالیتی کنید که از آن لذت نمی برید. خیلی 
بهتر است هر فعالیتی را که بیشتر دوست دارید 
انتخاب کنید و به طور مداوم به آن پایبند باشید. 
تمرینات  با  همراه  را  آن ها  می توانید  همچنین 
کنید. ترکیب  مناسب  وزن  حفظ  برای  قدرتی 
سریع  وزن  کاهش  نتایج  است  ممکن  دویدن 
تری داشته باشد، اما ممکن است در دراز مدت 
برای همه قابل اجرا نباشد. بر اساس یک مطالعه 
کوچک در سال ۲۰۲۳، تحقیقات نشان می دهد 
می تواند  زمان  طول  در  دویدن  زیاد  تاثیر  که 
منجر به خستگی یا حتی آسیب دیدگی، به ویژه 

برای افراد مسن شود.

کم بارشی و سناریوی هارپ؛ شایعه 
یا حقیقت؟

براینکه  تاکید  با  هواشناسی  کارشناس  یک 
و  اقلیمی  تغییرات  از  کشور  کم بارشی های 
گرمایش زمین سرچشمه می گیرد و باید برای 
پیش  در  سازگاری  مسیر  این شرایط  مدیریت 
همچون  شایعاتی  طرح  گفت:  شود،  گرفته 
و  مردم  تا  موجب شود  است  ممکن  »هارپ« 
مسئولان توجه کمتری به واقعیت امر و اتخاذ 
راهکارها و انجام اقدامات درست داشته باشند. 
به گزارش ایسنا، ایران به چهارمین سال خشک 
وکم بارش وارد شده است و بارش های کمتر از 
نرمال و دمای هوای بیش از نرمالی را تجربه کرد 
که به گفته مسئولان و کارشاناسان از گرمایش 
هوا و تغییرات اقلیمی سرچشمه می گیرد. در این 
میان برخی اخبار نیز مبنی بر تاثیر منفی»هارپ« 
و یا تغییر مسیر ابرهای باران زای ایران منتشر شد 
که به این موضوع به عنوان دلیلی برای کم بارشی 
ایران نسبت به برخی کشورهای همسایه تاکید 
داشت اما به گفته نایب رئیس انجمن علوم و 
فنون دریایی ایران برای ایجاد سیستم های بارشی 
انرژی بسیار زیادی نیاز است که انسان قادر به 
ایجاد آن ها و یا به وجود آوردن تغییرات در آن ها 

نیست.
درباره  ایسنا  با  گفت وگو  در  رنجبر  عباس 
همسایه  کشورهای  به  نسبت  ایران  کم بارشی 
درمحدوده ای  ایران  کلی  به طور  کرد:  اظهار 
شرایط  که  دارد  قرار  جغرافیایی  عرض های  از 
برآن  آن کم بارشی است علاوه  بر  جوی حاکم 
اقلیم  تغییر  و  جهانی  گرمایش  مسئله  امروزه 
مطرح می شود که یکی از پیامدهای آن رخداد 
خشکسالی های طولانی و شدید همچون سال 
جاری و یا بارش های سیل آسا همچون اسفند 
سال ۱۳۹۷ و فروردین سال ۱۳۹۸ است. کشور 
سامانه های جوی عرض های  تاثیر  تحت  ایران 
میانی و سامانه های جوی جنب حاره  قرار دارد 
که این شرایط سبب می شود بارندگی ها در این 
پراکندگی  و  نداشته  را  پایداری  شرایط  مناطق 
زیادی از نظر توزیع مکانی و زمانی داشته باشند.
گرایش  اندیشمندان  از  بسیاری  افزود:  وی 
به خشکی در مناطق شرق مدیترانه تا آسیای 
میانه را طی سال های گذشته مطرح کرده اند، 
هر چند که ممکن است ترسالی های شدید اما 
میانگین  اما  باشیم  داشته  بین  این  در  موقتی 
بلندمدت بارش این مناطق به دلیل تغییر شرایط 
کنار  به سمت خشکسالی است. در  کلی جو 
پروژه »هارپ«  تاثیر  این مسائل، شایعه  تمام 
در  خشکسالی  دوره های  طی  بارندگی ها  بر 
ایران مطرح می شود، در حالی که در بسیاری 
مدیریت  بر  با خشکسالی  درگیر  از کشورهای 
منابع آب و صرفه جویی تمرکز می کنند. لذا طرح 
اینگونه شایعات ممکن است باعث شود تا مردم 
و مسئولان توجه کمتری به واقعیت امر و اتخاذ 

راهکارها و انجام اقدامات درست داشته باشند.
فنون  و  علوم  انجمن  رئیس  نایب  گفته  به 
دریایی ایران »هارپ« یک پروژه مطالعاتی است 
که طی سال های ۱۹۹۳ تا ۲۰۱۴ به طور مستقیم 
توسط آمریکا و برخی کشورها همچون ژاپن و 
کشورهای اروپایی در منطقه ای در آلاسکا انجام 
طوفان های  اثرات  مطالعه  آن  موضوع  و  شد 
مغناطیسی بر ارتباطات رادیویی و سامانه های 
مخابراتی، ارتباطات راداری و ماهواره ای بود که 
در اثر نفوذ ذرات باردار پر انرژی به »یونسفر« 
جو زمین دچار اختلالاتی می شوند. وی تاکید 
کرد: تغییر اقلیم پدیده ای است که بر بسیاری 
سکونتگاه ها،  آبی،  منابع  جمله  از  بخش ها  از 
مهاجرت، امنیت غذایی، کشاورزی و ... تاثیر 
ما در  این است که  اما مسئله مهم  می گذارد 
زمینه مدیریت تغییرات اقلیمی برنامه و سیاست 
منسجمی نداریم و متاسفانه تاکنون شرایط جوی 
ما را مدیریت کرده است. طبق مطالعات انجام 
از  بسیاری  اقلیمی،  مدل های  اساس  بر  شده 
مناطق از جمله غرب آسیا، خاورمیانه بخش هایی 
از استرالیا، آمریکای جنوبی و ... طی دوره های 
خشکی  و  کم بارشی  به   گرایش  آینده  اقلیمی 
همراه با افزایش دما دارند و احتمال می رود که 
رخداد بارش های برف و دوره های سرد را در آینده 
کمتر تجربه کنند. ایران نیز باید تدوین و اجرای 
راهکارهای  و  تدابیر  اتخاذ  برنامه های مناسب، 
بهینه، خود را برای برای تعدیل اثرات و سازگاری 

با شرایط اقلیم آینده آماده کند.

اما مساله دیگر این است که بحران حالا فقط یک 
شهر را تهدید نمی کند هر چند که آمار دقیق تر بدون 
قطع به تهران منوط شده اما به نظر می رسد بحران 
افسردگی حالا بیش از همیشه به ایرانیان نزدیک شده 

باشد.
کما این که علی ناظری، عضو انجمن روانپزشکان 
ایران، در شهریور ماه گفته بود که: در۲۶ سال گذشته 

آمار افسردگی در ایران حدود دو برابر شده است. 
به گزارش انجمن روانپزشکان ایران، ناظری افزود: در 
مقایسه استانی، تهران با بیشترین تعداد ابتلا در صدر 
استان های کشور قرار می گیرد و در مقابل استان های 
وضعیت  از  استان ها  سایر  به  نسبت  یزد  و  گیلان 
مطلوب تری برخوردارند. عضو انجمن روانپزشکان ایران 
خاطرنشان کرد: در ایران تعداد مبتلایان به بیماری 

افسردگی در زنان دوبرابر مردان است.
ناظری توضیح داد: بیماری افسردگی نوعی از اختلال 
خلق است که در آن فرد به واسطه غم و اندوه مداوم 
علاقه خود را نسبت به موارد و داشته های لذت بخش 
روی  زمانی  خلق  اختلال  می دهد.  دست  از  خود، 
می دهد که بیمار این حالت را به مدت بیش از دو 
هفته یا در همراهی سایر علائم بالینی داشته باشد و 
در فعالیت های روزانه خود دچار اختلال در عملکرد 
شده  یادآور  ایران  روانپزشکان  انجمن  عضو  شود.  
بود که: نقص در حافظه و تمرکز، اضطراب، تحریک 
پذیری و کاهش آستانه خشم، پرخاشگری، خستگی 
عذاب  لذت بخش،  فعالیت های  به  بی میلی  مداوم، 
وجدان، درد های جسمانی بدون منشاء، افکار منفی و 
حتی خودکشی از علائم بیماری افسردگی است که در 
زندگی فردی و اجتماعی بیمار تبعات جبران ناپذیری 
جامعه  در  بالا  شیوع  درصورت  که  داشت  خواهد 
می تواند آسیب های به مراتب سنگین تر به بدنه جامعه 

وارد کند.
تهران شهر خسته های افسرده 

زیرمجموعه  رسمی  نهاد  یک  گزارش  که  این  کما 
»ابرشهر  عنوان  به  را  »تهران«  پایتخت،  شهرداری 
افسرده   ها« معرفی می کند. گزارش اخیر مرکز مطالعات 
و برنامه   ریزی شهر تهران با عنوان »سرزندگی شهری 
در مناطق ۲۲ گانه شهر تهران؛ از ارزیابی تا مداخلات 
از  شهروندان  »نارضایتی  مهم  هشدار  اصلاحی«، 
در  زندگی  نامطلوب  »شرایط  و  شهری«  مدیریت 

پایتخت« را در خود جای داده است.
نتایج این پژوهش که در سال گذشته انجام شده و 
به تازگی از سوی این نهاد رسمی منتشر شده است، 
»سرزنده«  تهرانی ها  درصد    ۹۹.۷ می دهد  نشان 

نیستند. 
انجام  با  مجلس  پژوهش های  مرکز  پیش تر، 
مطالعه ای با موضوع مشابه درباره وضعیت »کیفیت 
 زندگی« در تهران اعلام کرد وضعیت شاخص »فشار 
محیط زیستی« در تهران عدد میانگین ۳۲۳ است که 
به معنای »اوج بحران عدم دسترسی به محیط زیست 
گزارش  آن  در  است؛  مناسب«  شهری  خدمات  و 
اعلام شده بود که اگر این شاخص در سطح ۱۰۰ باشد 
»مطلوب« است اما عدد بالای ۳۰۰ به معنای »فشار 
زیاد« و رضایت بخش نبودن وضعیت سکونت است. 
جزئیات و تحلیل نتایج این پژوهش، اردیبهشت امسال 
در گزارشی با عنوان »سقوط تهران در کیفیت زندگی« 

در همین صفحه منتشر شد.
کیفیت زندگی در تهران با نمره منفی 

شهر  برنامه ریزی  و  مطالعات  مرکز  جدید  گزارش 
برای  سال ۱۴۰۱  در  که  است  آن  نشان دهنده  تهران 
دومین سال متوالی، کیفیت زندگی در شهر تهران، 
نمره مردودی دریافت کرده است. برآیند و جمع بندی 
نتایج این گزارش نشان می دهد، طی سال های گذشته 
تاکنون، عوارض نامرئی »تغییرکاربری« و »فقر فضاهای 
تفریحی و عمومی« در پایتخت را شهروندان پرداخت 
افسردگی  این عوارض هم اکنون در شکل  و  کرده اند 

دسته جمعی ساکنان پایتخت نمود پیدا کرده است.
مرکز مطالعات و برنامه ریزی شهر تهران در ارزیابی 
»سرزندگی شهری در مناطق ۲۲ گانه تهران«، در حالی، 
عملا رتبه بالای افسردگی شهروندان به واسطه شرایط 
نامناسب سکونت در پایتخت را اعلام کرده است که 
یک صاحب نظر و جامعه شناس شهری، اولین گام 
مهم برای حل مسائل تهران را »اعلام واقعیت ها« 

می داند.
جامعه  و  صاحب نظر  جاجرمی،  ایمانی  حسین 
شناس شهری، معتقد است، اعلام واقعیت ها و آنچه 
در واقعیت شهر در جریان است، اولین گام مهم برای 
حل مسائل شهر ها از جمله تهران است. وی در گفتگو 
با دنیای اقتصاد گفت: این گزارش که نشان دهنده رتبه 
بالای افسردگی تهرانی ها به واسطه شرایط نامناسب 
با  همراستا  کاملا  است،  پایتخت  در  زیست شهری 
سایر گزارش ها از جمله گزارش های بین المللی است که 
واحد اقتصادی اکونومیست و موسسه مرسر از کیفیت 
زندگی در شهر ها منتشر کرده و در آن رتبه تهران به 
لحاظ کیفیت زندگی شهری حتی در خاورمیانه نیز 

پایین است.

افسردگی، شایع ترین بیماری در میان نوجوانان ایرانی 
اگرچه آمار دقیق و معتبری درباره میزان افسردگی یا 
اختلالات روانی در بین کودکان و نوجوانان ایرانی وجود 
ندارد، اما چندین پژوهش تاکنون در این زمینه انجام 

شده که نتایجی به نسبت مشابه داشته است.
تخصص  فوق  محمدی،  محمدرضا  این  از  پیش 
روانپزشکی کودک و نوجوان از اختلال رفتاری ۲۲درصد 
از کودکان و نوجوانان ایرانی سخن گفته بود. او در 
و  کودکان  اختلالات  »میزان  که  بود  گفته  این باره 
نوجوانان ٦ تا ١٨ سال در مجموع بین پسر ها ٢٤ درصد 
و دختر ها ٢٠ درصد است، همچنین این اختلالات در 
گروه سنی ٦ تا ٩ سال ٢٢ درصد و در گروه سنی ١٠ تا 

١٤ سال ٢٣ درصد برآورد شده است.«
او این آمار را مربوط به سال ۹۶ و نتیجه یک بررسی 
از سراسر کشور دانسته بود. این آمار درحالی است 
که بعضی روانشناسان معتقدند که این اختلالات روان 
منجر به افسردگی در جوانی خواهد شد و البته آمار ها 
شایع ترین  افسردگی  که  می گوید  هم  زمینه  این  در 
بیماری در بین جوانان ایرانی است. پیش از این رئیس 
یک  نتایج  از  و جوانان  ورزش  وزارت  مطالعات  مرکز 
تحقیق گفته بود که نشان می داد افسردگی شایع ترین 
اختلال روانی میان نسل جوان کشور است و سهم 

جوانان در این بیماری ٣/١ درصد است.
محمدتقی حسن زاده درباره این پژوهش گفته بود: 
»در تحقیقات انجام شده میان دو هزار و ٥٠٦ جوان 
افراد در  این  از  به عنوان جامعه آماری که ٦٠٦ نفر 
بوده اند،  دانشجو  مابقی  و  پیش دانشگاهی  مقطع 
جوان  نسل  میان  در  روانی  اختلال  مختلف  عوامل 
بررسی شد. عوامل اختلال روانی جوانان شامل ترس 
اضطراب،  اجباری،  وسواس  افسردگی،  بیماری،  از 
خصومت و پرخاشگری، شکایت جسمانی، روان پریشی 
و حساسیت در روابط متقابل است که در این تحقیق 
از جوانان جامعه آماری سوال شد. نتایج تحقیقات 
نشان می داد که افسردگی شایع ترین اختلال روانی در 

میان نسل جوان کشور است.«
این آمار و اطلاعات به این دلیل می تواند مهم باشد 
که اهمیت توجه به مشکلات روانی کودکان و نوجوانان 
را به خوبی آشکار می کند و از ضرورت مواجهه جدی و 

کارشناسانه با آن ها پرده برمی دارد.
آمار موسسه گالوپ حکایت از حال خراب ایرانیان دارد

آمار موسسه های معتبر دنیا مانند گالوپ درباره میزان 
افسردگی، خشم، عصبانیت و... از نامناسب بودن حال 
عمومی جامعه ایران حکایت دارد. مسئولان هم البته 
اختلالات  و  افسردگی  آمار  این  درباره  این،  از  پیش 

روانی چندین بار هشدار دادند. 
وزارت  پیشین  وزیر  هاشمی،  زاده  قاضی  حسن 
بهداشت پیش از این و در دوران وزارتش از دوبرابر 
شدن میزان شیوع افسردگی طی ۲۶سال گذشته در 
ایران خبر داده بود. او همان موقع گفته بود: »از نظر 
بار بیماری ها، افسردگی رتبه چهارم را دارد و براساس 

پیش بینی ها در سال ۲۰۳۰ بیماری افسردگی در رتبه 
دوم بیماری ها قرار خواهد گرفت.

ارتقای سلامت روان می تواند از اهداف مهم کشور 
باشد و علاوه بر عوامل ژنتیکی عوامل محیطی زیادی 
مثل بیکاری، از دست دادن عزیزان، حوادث ترافیکی و 
عوامل طبیعی می تواند در ابتلا به افسردگی تاثیرگذار 
جامعه  کلیت  درباره  اگرچه  اطلاعات  این  باشد.« 
ایران است، اما به خوبی شرایط کودکان و نوجوانان 
و همچنین میزان توجه به مشکلات روانی آن ها را هم 

نشان می دهد. 
موارد  هم  روحی  بیماری های  این  دلایل  درباره 
فراوانی از سوی روانشناسان و جامعه شناسان مطرح 
براتی«، سرپرست  که در یک مورد، »فرید  می شود 
بیماران روانی در  گروه کارشناسان ستاد ساماندهی 
سال ۱۳۸۶ گفته بود که ۶۵ درصد افسردگی ها در ایران 
ناشی از مسائل اجتماعی است و نه جسمی/روانی یا 
زیست شناختی. این اطلاعات از آن جهت مهم است 
که برخی از مشاوران و روانشناسان معمولا در جلسات 
خود با بیماران کمتر به این موضوع می پردازند و دلیل 
بیماری و همچنین راه مقابله را شخصی یا خانوادگی 

عنوان می کنند.
خشم های فروخته و رواج سرخوردگی 

اصغر کیهان نیا، روانشناس هم در این باره به شهروند 
اما  زد،  حرف  افسردگی  درباره  »می شود  می گوید: 
آن چه من الان با نوجوانان سروکار دارم بیشتر خشم 
فروخورده است.« او درباره دلایل اصلی این افسردگی 
می گوید:  برمی گردد،  هم  نوجوانی  دوران  به  که 
»افسردگی بیشتر در جوان هاست. درباره دلایل آن هم 
باید گفت: عامل اول بی آیندگی است و این احساس 
ناشی از نداشتن شغل و ازدواج است. جوانان نیاز های 
روحی و جنسی دارند که با ازدواج و کار می توانند به 
این موارد برسند. این جوان نیاز به حمایت دارد و نیاز 
دارد که مسئولان و دست اندرکاران و ازجمله اولیا او 
را حمایت کنند. اگر یک جوان احساس بی پناهی و 
قربانی بودن کند، خودبه خود احساس افسردگی بیشتر 

می شود و خشمی ایجاد می کند.«
کیهان نیا درباره عوامل سازنده این احساس خشم 
و عصبیت هم از اخبار فراوان فساد و همچنین ایجاد 
درباره  زیادی  اخبار  »وقتی  می گوید:  تبعیض  حس 
فساد، آقازاده ها و تبعیض منتشر می شود )کاری ندارم 
که تا چه اندازه درست یا نادرست باشد( این اخبار یک 
خشم فروخورده ایجاد می کند که زمینه ساز افسردگی 

می شود.«
او درباره شرایط روحی و روانی نوجوانان مورد مراجعه 
خود هم می گوید: »برمی گردیم به نوجوانان. نوجوان 
یک دوران بلوغ دارد که از ۱۰ تا ۱۳ سالگی و بسته به 
جسم شروع می شود. دوران بلوغ که تمام می شود، 
خود این دوران بلوغ او را سرگردان و گیج می کند. دلیل 
این مسأله هم تغییرات فیزیکی است که در جسم 
به وجود می آید. این را می گوییم بحران بلوغ که فرد 

هنوز با جسم جدید خود کنار نیامده و نمی تواند آن را 
درک کند. این ها دوران بدی به ویژه در برخورد با مردم، 
دایی جان و خاله جان خواهند داشت. گفتن این موارد 

از طرف اطرافیان هم می تواند تأثیر منفی بگذارد.«
بحران  از  روانشناس، پس  این  گفته های  براساس 
بلوغ، نوبت به بحران هویت در نوجوانان می رسد: »در 
این سن آن ها نه بچه اند و نه جوان و از هر گروهی 
خارج می شوند. بحران هویت که از ۱۳ تا ۱۸ سالگی 
شروع می شود؛ من کی هستم، چی هستم، قوی ام، 
خوشگل ام، دوست داشتی ام؟ و در این سن به سمت 
الگو ها می روند و الگوی لباس و سبک زندگی دیگران 
مشغول  والدین  اگر  سن  این  در  می کنند.  تقلید  را 
افسردگی  زمینه ساز  کنند،  کمک  نتوانند  و  باشند 
می شود. بحران هویت ممکن است به خشم منجر 
شود که عوارضی مانند عزلت طلبی، استقلال طلبی، 
نه بگو، غیرمعاشرتی، کم غذایی و خواب زیاد و بیشتر 
گرایش به سمت موبایل و بازی های سرگرم کننده ایجاد 
می کند. این موبایل و بازی هم به منزوی شدن نوجوان 
کمک می کند چرا که با سرگرمی از معاشرت بازمی ماند. 
منزوی شدن هم می تواند به افسردگی منجر شود. 
افراد را منزوی  شعار هیچ کس تنها نیست، خودش 
می کند. این بازی ها که بچه را سرگرم می کند منجر به 
تنهایی می شود و، چون تنها می شوند، زبان اجتماع را 
کمتر متوجه می شوند.«، اما این بحران بلوغ و بحران 
هویت، مربوط به تمام نوجوانان در همه کشور های 
دنیاست. چرا در ایران آمار مشکلات روانی و افسردگی 

نوجوانان بیشتر از بسیاری کشور های دنیاست؟
کیهان نیا در پاسخ به این پرسش می گوید: »من در 
آمریکا تحصیل کرده ام و می دانم سیستم خانواده و 
آموزش و پرورش کشور های توسعه یافته دنیا به چه 
صورت است. تفاوت اصلی ما با بقیه به این صورت 
تربیتی  و  پرورشی  مدارس  شیوه  آن جا  که  است 
است و مشاوره به وفور وجود دارد. یعنی بچه امکان 
صحبت کردن و درد دل با راهنما را دارد و می داند از این 
درد دل بعدا علیه او استفاده نمی شود. مرحله و مورد 
بعد هم والدین است. من به والدین توصیه می کنم 
وقتی  آنها.  خبرچین  نه  باشند،  بچه ها  دوست  که 
مشاوره مدرسه و حمایت والدین باشد، بچه احساس 
قربانی بودن نخواهد داشت و می داند حمایت و گوش 

شنوایی دارد.«
از مراجعه نوجوانان و  او درباره تجربه کاری خود 
اصلی ترین مسائل مطرح شده توسط آن ها هم توضیح 
می دهد: »اصل اول که مطرح می شود اختلاف پدر 
و مادر است که بچه ها را بشدت اذیت می کند. دوم 
والدین که کمال طلب اند و سخت  سختگیری برخی 
می گیرند. سوم هم بحث اوقات فراغت و تصمیمی که 
خانواده سراغ آن ها می رود. کمتر شکایتی درباره شرایط 
مالی و مادی است و کمتر افرادی با مشکل مالی به 
ما مراجعه می کنند. مشکلات ناشی از کم فرزندی و 

فرزند سالاری هم الان شدید شده است.«

بررسی روند رو به افزایش افسردگی و کمیابی سرزندگی میان شهروندان ایرانی 

اینجا سرها در گریبان است
گروه جامعه - مصائب زندگی در تهران دیگر فقط »هوای کثیف« و »ابرهزینه های زندگی مثل قیمت مسکن و اجاره بها« نیست؛  تهرانی ها به صورت 
دست جمعی دچار یک »عارضه روحی« شده اند، افسردگی.  این نتیجه مطالعات و پژوهشگری میدانی مرکز مطالعات شهرداری تهران است که همچنین 
گزارش داده، ۹۹.۷درصد از ساکنان تهران )یعنی همگی(، »سرزنده« نیستند و فقط ۰.۳ درصد آن ها به لحاظ »سرزندگی شهری« سطح مطلوبی دارند . 
شاخص »سرزندگی« در مناطق پایین شهر، اصلا رضایتبخش نیست و این به معنای »کیفیت زندگی پایین« و »نارضایتی عمومی« آن ها است. این مساله 
می تواند زمینه ساز تضعیف امنیت و به اصطلاح شورش پابرهنه ها شود.  این مرکز رابطه افسردگی و افزایش بزهکاری و آسیب های اجتماعی در پایتخت 

را »مستقیم و معنادار« توصیف می کند. 

منزوی شدن 
هم می تواند 
به افسردگی 
منجر شود. 

شعار هیچ کس 
تنها نیست، 

خودش افراد را 
منزوی می کند. 
این بازی ها که 
بچه را سرگرم 

می کند منجر به 
تنهایی می شود 

و، چون تنها 
می شوند، زبان 

اجتماع را کمتر 
متوجه می شوند

یخبندان  احتمال  به  نسبت  تهران  استان  اداره کل هواشناسی 
شبانه تهران و وزش تندباد لحظه ای طی روزهای آتی هشدار داد. 

به گزارش ایسنا اداره کل هواشناسی استان تهران با صدور هشدار 
زردرنگ آورده است: بارش باران و برف با احتمال رعد و برق، گاهی 
کاهش  همچنین  برف  کولاک  گاهی  ارتفاعات  در  و  مه  با  همراه 
محسوس دما به طور میانگین بین ۴ تا ۸ درجه سانتیگراد چهارشنبه 
)۲۰ دی ماه( در مناطق شمال غرب و ارتفاعات استان تهران و  پنج 
شنبه وجمعه )۲۱ و ۲۲ دی ماه( در استان تهران به ویژه نیمه شمالی 

و ارتفاعات پیش بینی می شود.
در این شرایط جوی محدودیت دید، لغزندگی و اختلال تردد در 
جاده ها به ویژه نواحی کوهستانی، امکان جاری شدن رواناب و بالا 
آمدن آب رودخانه ها و یخبندان شبانه دور از انتظار نیست بنابراین 
نسبت به احتیاط در عبور از حاشیه رودخانه ها و عدم اسکان در این 
مناطق، اجتناب از فعالیت های کوهنوردی، آمادگی راهداری جهت 
برف روبی در گردنه ها، احتیاط در تردد در مسیرهای کوهستانی، 
اجرایی  دستگاه های  آمادگی  عمرانی،  فعالیت های  در  محدودیت 
و  آب روها  و  کانال ها  لایروبی  پل ها،  دهانه  پاکسازی  امدادی،  و 
محافظت از لوله های آبرسانی و تاسیسات آبی در دستور کار قرار 

گیرد.
در ادامه این هشدار آمده است: از چهارشنبه تا پایان شنبه هفته 

بعد )۲۰ تا ۲۳ دی ماه( وزش باد شدید در نواحی غربی و جنوبی 
و ارتفاعات، گاهی وزش باید خیلی شدید، تندباد لحظه ای و در 
ارتفاعات کولاک برف، سوزباد در قله ها در استان تهران پیش بینی 

می شود.
بر اثر این مخاطره احتمال سقوط اجسام از ارتفاع و خسارت به 
سازه های موقت و سست، امکان خسارت به تجهیزات واقع در ارتفاع 
مانند ترانس های برق و تابلوهای تبلیغاتی، خطر رهاشدن سنگ در 

ارتفاعات  و احتمال شکستن درختان کهنسال وجود دارد.
اداره کل هواشناسی استان تهران نسبت به اطمینان از استحکام 
سازه های موقت، احتیاط در فعالیت های عمرانی ، پرهیز از صعود 
به ارتفاعات، اجتناب از پرواز با گلایدر و هواپیماهای سبک، عدم 
پارک خودرو در کنار درختان کهنسال و سازه های نیمه کاره هشدار 

می دهد.
به گزارش ایسنا هشدار زرد رنگ به معنای این است که پدیده ای 
جوی رخ خواهد داد که ممکن است در سفرها و انجام کارهای 
روزمره اختلالاتی را ایجاد کند. این هشدار برای آگاهی مردم صادر 
با پدیده ای جوی  بتوانند آمادگی لازم را برای مواجهه  تا  می شود 
داشته باشند که از حالت معمول کمی شدت بیشتری دارد. از سوی 
دیگر مسئولان نیز در جریان این هشدارها قرار می گیرند تا اگر لازم 

باشد تمهیداتی را بیندیشند.

همچنین سازمان هواشناسی نسبت به تشدید بارش و احتمال 
ریزش بهمن و طغیان رودخانه ها در ۱۵ استان همچنین وزش باد 
شدید و افزایش ارتفاع موج تا ۱.۷ متر در جنوب کشور هشدار داد. 
به گزارش ایسنا، سازمان هواشناسی کشور با صدور هشدار سطح 
نارنجی از تشدید فعالیت سامانه بارشی همراه با بارش برف، بارش 
برف در نواحی با اقلیم سرد، مه گرفتگی، کاهش دید، در مناطق 
کوهستانی کولاک برف و احتمال بهمن از چهارشنبه تا پنجشنبه ) 

۲۰ تا ۲۱ دی( خبر داد.
غربی،  آذربایجان  در اردبیل،  چهارشنبه  روز  جوی  شرایط  این 
آذربایجان شرقی، زنجان، کردستان، نیمه شمالی کرمانشاه، همدان، 
ارتفاعات در استان های قزوین، البرز، تهران، گیلان و نیمه غربی 
مازندران و پنجشنبه در اردبیل، آذربایجان شرقی، آذربایجان غربی، 
زنجان، کردستان، کرمانشاه، همدان، لرستان، شمال استان های 
قزوین، البرز و تهران و ارتفاعات در استان های گیلان، مازندران، 
شمال غرب چهارمحال و بختیاری و شمال شرق خوزستان پیش بینی 
می شود. بر اثر این مخاطره جوی اختلال در ناوگان حمل و نقل 
جاده ای، ریلی و هوایی، لغزندگی زمین در گردنه های کوهستانی به 
سبب بارش برف، کاهش دید، احتمال سقوط سنگ از ارتفاعات، 
طغیان  مسیل ها،  شدن  سیلابی  برف،  کولاک  بهمن،  احتمال 

رودخانه ها، آب گرفتگی معابر دور از انتظار نیست.

احتمال یخبندان شبانه تهران
 پیش بینی وزش تندباد لحظه ای


