
افقی:
 1- شــهری در کنار اروندرود- پایتخت پاراگوئه
2- پانزده حرف ازین بیت ناصرخســرو را درین 
ردیف جای دهید: بر حســرت شــاخ گل در باغ 
گوا شــد/ بیچارگــی و زردی و گوژی و نوانیش 
3- بند تنبان- داستان ادبی- شجاع- تیر پرتابی 
4- فراوان تریــن فلز در خون- از توابع اســتان 
یزد- دســتبند، النگو 5- مجلســی در بریتانیا- 
زمان بســیار کوتاه- کتاب زردشتیان 6- ماده ای 
 در چــای- روکار بعضی از ســاختمان ها- جایز
7- موســیقیدان مشــهور دوران خسرو پرویز- 
جانشــین او- گداخت هیدروژن در راکتور اتمی 
8- پســوند گفتار و شــنیدار- ویرانگر- وصف 
گوش ســالم- دور لب و دهان 9- شایســته و 
ســزاوار- آزادمرد کربلا- کســی که پایبند دین 
و اخلاق نباشــد 10- پسوند صفت ساز- ندیدن 
هرچیز راست و درست- وســیله دریافت امواج 
11- زیرانــداز حصیری- بوی ماندگی- شــالده 
12- شــکل هندسی شش گوشــه- آمیخته با 
رسوایی- شــعر ناســزاگونه 13- حرف آخر در 
 الفبا- خبرگــزاری ایتالیایــی- فرمانده- کافی 
14- پانزده حرف ازین بیت سعدی را درین ردیف 
جای دهید: بی فایده هر که عمر در باخت/ چیزی 
نخرید و زر بینداخت 15- تندخو، عصبانی- نوعی 

اشتباه در نوشتن.

عمودی:
 1- نوعی سنگ اندازی پیش پای ارباب  رجوع 
ازین  پانزده حــرف  آبگینــه 2-  ادارات- 
بیت فردوســی را درین ستون جای دهید: 

به گیتی هــر آنکس که یزدان شــناخت/ 
بکوشید و با شــهر یاران بساخت 3- آوای 
باران  تــورات-  پیرو  قوم  همدم-  دردنما- 
نم نم 4- مخفف دیگر- پایان- رســانا بودن 
5- کشوری در غرب لهستان- عنوانی برای 
آمریکایی ها- پشــیمان 6- فقیر- رودی در 
پاکستان- ســوزاننده روح و روان 7- افراد 
فرصت طلب- دوســتدار- عقیــم 8- مایه 
زندگی- کشوری در آفریقا- عرصه ورزشی 
پر زدوخورد- ردیف 9- خبرگزاری سوریه- 
سلاح کژدم- منحرف 10- غنیمت شمردن- 
 فراموشــی- از القاب حضــرت محمد)ص(
11- نگاه کن!- وســیله پــرواز به هپروت- 
تنگه ای در مرز آمریکا و روسیه 12- گوشت 
اعراب-  لســان  در  ژاپن  فرآوری شــده- 
آتش  انتخاب-  کلمه  بلند 13-  بالاپوشــی 
در فارسی باســتان- از رهبران فلسطینی- 
پسوند نوشــتار 14- پانزده حرف ازین بیت 
فردوســی را درین ستون جای دهید: همی 
خواندش خداوند رخش/ جهانگیر و شیر اوژن 
و تاج بخــش 15- دعای معروف- این ادعای 

غربی ها شامل مسلمانان معتقد نمی شود.

شماره 13000 جدو    ل
بدون نقطه کور

متقاضیــان محتــرم می توانند بــا توجه به جدول زیر نســبت به انتخــاب هر یک از نشــریات مورد علاقه و واریز مبلغ اشــتراک به شــماره کارت 
 ۶۱۰۴۳۳۸۹۸۷۹۴۸۷۷۱ بانــک ملــت بــه نــام چــاپ و انتشــارات کیهــان و ارســال اصــل فیش بانکــی همراه با فــرم تکمیل شــده ذیل

به صندوق پستی ۱۱۳۶5/۳۶۳۱ با پست سفارشی نسبت به برقراری اشتراک خود اقدام نمایند.

نام: ............................... نام خانوادگی: ....................................................... نوع نشریه: .................................................... تعداد نسخه: ......................... مدت: ......................... ماه 

مبلغ پرداختی: ........................................................ ریال شماره فیش بانکی: ...........................................................  تلفن: .................................. تلفن همراه: .........................................

آدرس: .............................................................................................................................................................................................................................................................................................................

کد پستی:  ...................................................... پست الکترونیکی: ...................................................................................................................................................................................................

فرم تقاضا

 1- کپی فیش بانکی و قبض سفارشی را تا پایان مدت اشتراک حتما نزد خود نگهداری نمائید.
2- قبض پرداختی را می توانید به شماره 09127932568 با ذکر مشخصات در کانال تلگرام قرار داده و به امور مشترکین اطلاع دهید.

۳- در صورت تغییر قیمت نشریات و یا هزینه پستی، معادل مبلغ پرداخت شده، نشریه مورد تقاضا ارسال می گردد.
4- مجموعه روزنامه های کیهان فارسی، کیهان انگلیسی و کیهان عربی در طول هفته در یک روز ارسال می شود.

5- ارسال از طریق پست عادی قابل پیگیری نیست و موسسه هیچ گونه مسئولیتی در تاخیر یا عدم تحویل آن ندارد.
6- در صورت تمایل به اشتراک چند نشریه، برای هر کدام فیش بانکی جداگانه تهیه فرمائید.

7- همچنین برای اشتراک نشریات کیهان می توانید به دفاتر کیهان در سراسر کشور مراجعه فرمائید.

ه: 
ج

تو

تلفن: 35202278-021 نمابر: 021-33910922
واحدآبونمان

روابطبینالمللموسسهکیهان

شرایط و فرم اشتراک نشریات کیهان در شهرستان ها سال 1403

سهماهه)ریال(ششماهه)ریال(یکساله)ریال(نوعنشریه

۴۰/5۶۰/۰۰۰۲۲/۸۰۰/۰۰۰۱۱/۴۰۰/۰۰۰روزنامه کیهان

۱۶5/۶۰۰/۰۰۰۸۲/۸۰۰/۰۰۰۴۱/۴۰۰/۰۰۰روزنامه کیهان انگلیسی

۱۶5/۶۰۰/۰۰۰۸۲/۸۰۰/۰۰۰۴۱/۴۰۰/۰۰۰روزنامه کیهان عربی

۴۱/۶۰۰/۰۰۰۲۰/۸۰۰/۰۰۰۱۰/۴۰۰/۰۰۰مجله کیهان ورزشی

۴۱/۶۰۰/۰۰۰۲۰/۸۰۰/۰۰۰۱۰/۴۰۰/۰۰۰مجله زن روز

۲۰/۸۰۰/۰۰۰۱۰/۴۰۰/۰۰۰5/۲۰۰/۰۰۰مجله کیهان بچه ها

__________۳/۲۰۰/۰۰۰مجله کیهان فرهنگی

به اســتناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401/05/05 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: شرکت حمل ونقل 
آزادگان بــه شناســه ملی 10101259330 و بــه نمایندگی ذبیح اله جعفری طائمه به شــماره ملی 
3932852834 به ســمت عضو اصلی هیئت مدیره و نائب رئیس  هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/05 
شــرکت گروه طلیعه سبز جهان به شناسه ملی 10102853650 و به نمایندگی مسعود نوراحمدی به 
شــماره ملی 1930608071 به ســمت عضو اصلی هیئت مدیره و مدیرعامل تا تاریخ 1403/05/05 
موسســه فرهنگی خدمات مســافرت هوایی گردشــگری و زیارتــی ثامن الائمه به شناســه ملی 
10260135725 و به نمایندگی بهمن خوشمهری آزاد به شماره ملی 1551912937 به سمت عضو 
اصلی هیئت مدیره و رئیس  هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/05 کلیه اوراق و اســناد بهادار و تعهدآور 
شرکت از قبیل چک سفته برات قراردادها و عقود با امضاء ثابت مدیرعامل به همراه مدیر مالی )آقای 
حســن امیری اســطلخ جانی ( و یا یکی از اعضا هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت و اوراق عادی و 

مکاتبات اداری با امضاء مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود.

سازمانثبتاسنادواملاککشور
ادارهثبتشرکتهاوموسساتغیرتجاریتهران

آگهیتغییراتشرکتسهامیخاصبازرسیمهندسیوکنترلکیفیت
سنجشگستردانابهشناسهملی10102384287وبهشمارهثبت196566

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401/05/04 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: شرکت مهندسی 
آماد بهینه ســاز به شناســه ملی 10102251738 به نمایندگی حمیدرضا سلطانی به شماره ملی 
0072975539 به سمت رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/04 شرکت خدماتی تحقیقاتی ساتر 
سبز به شناسه ملی 10102262391 و به نمایندگی محمد تقوی به شماره ملی 0919862403 به 
سمت نایب رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/04 شرکت گروه طلیعه سبز جهان به شناسه ملی 
10102853650 به نمایندگی محمد حســن نوری زادگان به شماره ملی 0035218381 به سمت 
مدیرعامل و عضو هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/04 انتخاب گردیدند. کلیه اوراق و اسناد بهادار و 
تعهدآور شرکت از قبیل چک سفته برات قراردادها و عقود با امضاء ثابت مدیرعامل به همراه مدیر 
مالی )آقای ســعید غلامی ( و یا یکی از اعضا هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت و اوراق عادی و 

مکاتبات اداری با امضاء مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود.
سازمانثبتاسنادواملاککشور

ادارهثبتشرکتهاوموسساتغیرتجاریتهران

آگهیتغییراتشرکتسهامیخاصپشتیبانیایثار
بهشناسهملی10101729683وبهشمارهثبت129634

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده مورخ 1401/05/05 
تصمیمات ذیل اتخاذ شــد ترازنامه و حســاب ســود و زیان ســال مالی منتهی به 
1400/12/29به تصویب رسید. اعضای هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند: 
موسسه فرهنگی خدمات مسافرت هوایی گردشگری و زیارتی ثامن الائمه به شناسه 
ملی 10260135725 شــرکت گروه طلیعه ســبز جهان )سهامی خاص ( به شناسه 
ملی 10102853650 شــرکت حمل ونقل آزادگان )ســهامی خاص ( به شناسه ملی 
10101259330 آقای مهدی شریفی به شماره ملی 0072831022 به سمت بازرس 
علی البدل تا پایان سال مالی موسسه حسابرسی نیک اندیشان افضل حسابداران رسمی 
به شناسه ملی 14010776547 به ســمت بازرس اصلی تا پایان سال مالی انتخاب 

گردیدند. روزنامه کثیرالانتشار کیهان جهت نشر آگهی های شرکت تعیین گردید.
سازمانثبتاسنادواملاککشور

ادارهثبتشرکتهاوموسساتغیرتجاریتهران

آگهیتغییراتشرکتسهامیخاصبازرسیمهندسیوکنترلکیفیت
سنجشگستردانابهشناسهملی10102384287وبهشمارهثبت196566

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402/08/17 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: آقای 
امیرحســین رمضانی قمی به شــماره ملی 0036046884 به سمت مدیرعامل تا تاریخ 
1404/08/17 خانم عطیه رمضانی قمی به شــماره ملی 0064178080 به سمت عضو 
اصلی هیئت مدیــره تا تاریخ 1404/08/17 آقای محمدرضا رمضانی قمی به شــماره 
ملی 0064413799 به ســمت رئیس هیئت مدیره تــا تاریخ 1404/08/17 خانم هانیه 
رمضانی قمی به شماره ملی 0453604471 به سمت عضو اصلی هیئت مدیره تا تاریخ 
1404/08/17 آقای محمدحسن رمضانی قمی به شماره ملی 0453647278 به سمت 
نایب رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1404/08/17 انتخاب گردیدند. کلیه اســناد و اوراق 
بهادار و تعهدآور شــرکت از قبیل چک، ســفته ، بروات ، قراردادهاو عقود اســلامی و 
همچنین اوراق عادی و اداری با 2 امضاء مدیرعامل و یک نفر از اعضاء هیات مدیره و یا 

امضای دو نفر از اعضای هیات مدیره به همراه مهر شرکت معتبر می باشد.

سازمانثبتاسنادواملاککشور
ادارهثبتشرکتهاومؤسساتغیرتجاریتهران

آگهیتغییراتشرکتسهامیخاصایرانپتک
بهشناسهملی10100987346وبهشمارهثبت53605

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402/04/25 و 
مجوز شماره 022/107/193919 مورخ 1402/10/30 
اداره تعــاون ،کار و رفــاه اجتماعی شهرســتان دماوند 
تصمیمــات ذیل اتخاذ شــد آقای ســیدجواد میربابائی 
به شــماره ملی 0439093805 به ســمت نایب رئیس 
هیئت مدیره آقای ســیدحجت اله نوربخش ســلطانی به 
شماره ملی 0439672732 به سمت رئیس هیئت مدیره 
آقای رضا موثق به شماره ملی 0439675571 به سمت 
عضو اصلی هیئت مدیره آقای ســید مســلم دادصفت به 
شــماره ملی 0439693861 به سمت مدیرعامل و عضو 
اصلی هیئت مدیره و آقای ســید جلیل جلیلی به شماره 
ملی 0439019753 به سمت منشی هیئت مدیره برای 
مدت 3 ســال انتخاب گردیدند حق امضای کلیه مدارک 
مالی اعم از چک، ســفته، اوراق و اسناد بهادار و بانکی با 
امضای آقایان سیدمســلم دادصفت )مدیرعامل( و سید 
حجت اله نوربخش سلطانی )رئیس هیئت مدیره( یا سید 
جــواد میربابائی )نائب رئیس هیئت مدیره( به همراه مهر 
شــرکت معتبر می باشــد. همچنین اوراق و اسناد عادی 
و اداری با امضای سید مســلم دادصفت )مدیرعامل( به 

همراه مهر شرکت معتبر می باشد. 

آگهیتغییراتشرکتتعاونی
طرحتوسعهمنطقهایجیلارددماوند

بهشناسهملی10100069950وبهشمارهثبت505

ادارهکلثبتاسنادواملاکاستانتهران
مرجعثبتشرکتهاوموسساتغیرتجاریدماوند

بــه اســتناد صورتجلســه هیئت مدیــره مــورخ 
1402/12/22 تصمیمــات ذیل اتخاذ شــد آقای 
محمود تبریزیان به شماره ملی 0044273002 به 
ســمت رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1404/12/22و 
بــه ســمت عضــو اصلــی هیئت مدیره تــا تاریخ 
1404/12/22 آقای مجید تبریزیان به شماره ملی 
0044353278 به ســمت نایب رئیس هیئت مدیره 
تــا تاریــخ 1404/12/22و به ســمت عضو اصلی 
هیئت مدیره تــا تاریــخ 1404/12/22 آقای ایرج 
خزانه دارلو به شماره ملی 0045367493 به سمت 
عضو اصلی هیئت مدیره تا تاریخ 1404/12/22و به 
سمت مدیرعامل تا تاریخ 1404/12/22 آقای ارشیا 
تبریزیان به شــماره ملی 0453446523 به سمت 
عضو اصلــی هیئت مدیره تا تاریــخ 1404/12/22 
انتخاب گردیدند مقرر شــد کلیــه چکها و بروات و 
اوراق بهادار و همچنین کلیه اســنادی که به نحوی 
برای شرکت تعهد آور باشد با امضاء دو نفر از چهار 

نفر به همراه مهر شرکت معتبر می باشد.

آگهیتغییراتشرکتسهامیخاصآلارمکو
بهشناسهملی10101279796وبهشمارهثبت83368

سازمانثبتاسنادواملاککشور
ادارهثبتشرکتهاوموسساتغیرتجاریتهران

به اســتناد صورتجلســه مجمع 
فوق العاده  به طور  عادی  عمومی 
تصمیمات   1402/08/23 مورخ 
آقــای حمید  اتخاذ شــد  ذیل 
رضــا محمــد تقــی زاده با کد 
بــه   0320050823 ملــی 
عنــوان مدیرعامــل و رئیــس 
هیئت مدیــره- آقــای علی نصر 
با کد ملــی 1283360918 به 
هیئت مدیره-  نایب رئیس  عنوان 
آقــای شــهرام جعفــری با کد 
بــه   3559707692 ملــی 
عنــوان عضــو هیئت مدیــره و 
قائم مقــام مدیرعامــل- آقــای 
علی اصغر داورزنــی با کد ملی 
عنــوان  بــه   0794411258
آقــای  هیئت مدیــره-  عضــو 
حیــدر بابا احمدی بــا کد ملی 
عنــوان  بــه   6329821161
عضــو هیئت مدیره بــرای مدت 
دو ســال انتخــاب گردیدنــد. 
ودجــا  حسابرســی  موسســه 
شناســه ملی 14003585551 
به ســمت بازرس اصلی و آقای 
اســماعیل اســلامی با کد ملی 
0055492576 به عنوان بازرس 
علی البدل برای یک ســال مالی 
انتخاب گردیدنــد کلیه اوراق و 
اسناد تعهد آور از جمله قراردادها 
با امضــاء مدیرعامــل و یکی از 
اعضــاء هیئت مدیره با مهر بنیاد 
و در غیــاب مدیرعامل با امضاء 
برادر شــهرام جعفری و یکی از 
اعضــای هیئت مدیــره همراه با 
مهر بنیاد و اسناد مالی از جمله 
چکها بــا امضــای مدیرعامل و 
معــاون مالی بنیــاد و در غیاب 
مدیرعامل با امضای برادر شهرام 
جعفــری و معاون مالی همراه با 
مهر بنیاد معتبر می باشد و سایر 
اوراق عــادی و اداری با امضای 
مدیرعامل یا قائم مقام وی همراه 
با مهــر بنیاد معتبر می باشــد. 
برای سال مالی منتهی  ترازنامه 
به 1401/12/29 تصویب گردید. 
روزنامه هــای کیهان جهت درج 
آگهی هــای بنیاد تعاون بســیج 

تعیین گردید.

سازمانثبتاسناد
واملاککشور

ادارهثبتشرکتها
ومؤسساتغیرتجاری

تهران

آگهیتغییرات
موسسهغیرتجاری
بنیادتعاونبسیج
بهشناسهملی
10101365114وبه
شمارهثبت6043

گزارش روز
صفحه5
یکشنبه28بهمن1403
17شعبان1446-شماره23797

اضطراب جزو جدایی ناپذیر زندگی همه مردم 
است، ولی با شدت متفاوت. برخی افراد می دانند 
چطور بر اضطراب شکل گرفته غلبه پیدا کنند، ولی 
اضطراب آشنا  بر  تکنیک های غلبه  با  اغلب مردم 
نیستند. هر کسی برای پیشــرفت در زندگی به 
آرامش نیاز دارد و رســیدن به آرامش هم وابسته 
به کنترل و مدیریت اضطراب است. همان طور که 
در این گزارش مطالعه کردید، اضطراب یک پدیده 
طبیعی در زندگی همه انسان ها است. اما زمانی که 
از حــد طبیعی خود فراتر رود و به  صورت مزمن و 
شدید درآید، می تواند تبعات منفی و زیان باری برای 

سلامت جسم و روان ما داشته باشد. 
حال که متوجه شــدیم دشــمن اضطراب چیست؟ 
بایــد بدانیم کــه راهکارهای مختلفی بــرای مدیریت و 
کنترل اضطراب وجــود دارد کــه در بخش های قبلی به  
تفصیل به آنها پرداخته شد. از جمله مهم ترین این راهکارها 
می توان به مدیریت زمان، تقویت مهارت های حل مسئله، 
مثبت اندیشــی، داشتن ارتباطات سالم، برنامه ریزی برای 
اوقات فراغت، تقویت روابط اجتماعی، تمرین تکنیک های 
آرام ســازی و داشتن ســبک زندگی سالم اشاره کرد. با 
به کارگیــری این راهکارها و همچنین شــناخت عوامل 
ایجادکننده اضطراب می توانید گام های مؤثری در جهت 
حفظ و ارتقای ســلامت جســم و روان خود بردارید. به 
یاد داشــته باشید که شــما در این مسیر تنها نیستید و 
افراد زیادی در سراســر جهــان با اضطراب و عوارض آن 
دست وپنجه نرم می کنند. درصورتی که خود به  تنهایی قادر 
به مدیریت و کنترل اضطراب خود نیستید، حتماً از یک 
متخصص سلامت روان، روان شناس یا مشاور کمک بگیرید.

تأثیر اضطراب بر سلامت جسم و روان
اضطراب اگر به صورت مزمن و شدید درآید، می تواند 
تأثیرات منفی و گاه جبران ناپذیری بر سلامت جسم و روان 
ما بگذارد. درواقع یکی از پاسخ های سؤال اثرات اضطراب 
چطور مزمن می شود؟ می تواند نادیده گرفتن اثرات مخرب 

آن بر سلامت جسم و روان باشد.
تأثیرات اضطراب بر سلامت جسم:

- سیســتم قلبی - عروقی: اضطراب مزمن می تواند 
باعث افزایش فشــارخون و ضربان قلب شود و خطر ابتلا 

به بیماری های قلبی - عروقی را افزایش دهد.
- سیستم گوارشی: مشکلات گوارشی مانند سوءهاضمه، 
زخم معده، یبوست، اسهال و سندروم روده تحریک پذیر 

)IBS( از جمله عوارض شایع اضطراب هستند.
- سیستم ایمنی: اضطراب طولانی مدت باعث ضعیف 
 شدن سیســتم ایمنی بدن می شــود و احتمال ابتلا به 

بیماری های عفونی را افزایش می دهد.
- سیستم عصبی: ســردرد، تنش عضلانی، خستگی 
مزمن و اختلالات خواب از جمله مشــکلاتی هستند که 

در اثر اضطراب تشدید می شوند.
تأثیرات اضطراب بر سلامت روان:

- اضطــراب مزمن: اضطراب طولانی مــدت می تواند 
به اضطــراب مزمــن، نگرانی بیش از حــد، بی قراری و 

تحریک پذیری منجر شود.
- افسردگی: احســاس غــم و اندوه پایــدار، ناامیدی، 
بی انگیزگــی و از دســت  دادن علاقــه بــه فعالیت های 
لذت بخش از جمله علائم افسردگی هستند که می توانند 

در اثر اضطراب مزمن ایجاد شوند.

روشهایغلبهبراضطراب
 دور زدن افکار منفیدرروزهایشلوغپایانیسال

با ورزش و فعالیت های خلاقانه
امیرحسین بسطامی

بخش پایانی

❖

یک مشاور: طرز فکر خود را تغییر دهید. فلانی آن حرف را به من زد، حتماً منظور بدی دارد. این اتفاق افتاده، حتماً قرار 
است اتفاق های بدتری هم بیفتد! و هزاران فکر دیگر که باعث شکل گیری اضطراب در زندگی می شوند. به همین علت 

بهتر است طرز فکر خود را نسبت به موضوعات مختلف تغییر دهید و سریعاً به سراغ جوانب منفی احتمالی نروید.

❖

یک مربی ورزش: حرکات کششی انجام دهید. برای کنترل و مدیریت 
اضطراب به دنبال پیدا کردن راهکارهای سخت و شگفت انگیز نباشید 
و به کارهای ســاده فکــر کنید. مثلًا همین کــه بتوانید چند حرکت 
کششی انجام داده و بدن خود را از حالت انقباض خارج کنید، کمک 

بزرگی به کنترل اضطراب می کند.

❖

یک شــهروند: بهترین کار تنفس 
عمیق و حفظ آرامش و خونسردی 
اســت. مردم باید از واکنش های 
ســریع اجتناب کنند و تصمیمات 
عقلایــی و منطقــی در مواجهه با 

مشکلات بگیرند.

- اختلالات خواب: بی خوابــی، کم خوابی، خواب ناآرام و 
کابوس های شبانه از جمله مشکلات شایع در افراد مبتلا 

به اضطراب هستند.
- اختلالات تمرکز و حافظه: اضطراب می تواند باعث کاهش 
تمرکز، فراموشی و مشکل در تصمیم گیری شود. اگر برای 
شما هم این سؤال پیش آمده که چطور اضطراب را درمان 
کنیم؟ باید بگوییم که یکی از مهم ترین قدم ها شــناخت 

تأثیرات آن بر حافظه و تمرکز است.
- اختلالات خوردن: پرخوری عصبی یا بی اشــتهایی 
عصبی می توانند در نتیجه اضطراب مزمن ایجاد شــوند 

یا تشدید شوند.
- سوءمصرف مواد: افراد مبتلا به اضطراب مزمن بیشتر 

در معرض خطر اعتیاد قرار دارند.
اضطراب مزمن می تواند خطر ابتلا به بیماری های جسمی 
و روانی را بــه طور قابل توجهی افزایــش دهد؛ بنابراین 
مدیریت اضطراب و یادگیری راهکارهای مقابله با آن برای 

حفظ سلامت جسم و روان ضروری است. 
تکنیک های تنفس آگاهانه را یاد بگیرید

حسن زارعی، 43ســاله و ساکن بوشهر به گزارشگر 
کیهان می گوید: »بهترین کار تنفس عمیق و حفظ آرامش 
و خونسردی است. مردم باید از واکنش های سریع اجتناب 
کنند و تصمیمات عقلایی و منطقی در مواجهه با مشکلات 
بگیرند.« آلاله نصیرزاده، مشاور برای مهار اضطراب در گام 
نخست می گوید: »علت را شناسایی و برطرف کنید. برای 
اینکه بتوانید اضطراب و اضطراب شــکل گرفته غلبه پیدا 
کنید؛ باید علت را شناسایی کرده و تا حد امکان برطرف 
کنید. گاهی اوقات علت ایجاد اضطراب برطرف نمی شود، 

در این شرایط باید از آن موضوع دور بمانید و بیشتر از آنچه 
که درگیر آن هستید، زندگی خود را با چالش مواجه نکنید. 
از عوامــل محرک دور بمانیــد. احتمال اینکه یک یا 
چند عامل، محرک ایجاد اضطراب باشند؛ در هر موقعیتی 
وجود دارد. عوامل محرک می توانند یکی از اطرافیان، یک 
محیط، دیدن یک وسیله یا هر چیز دیگری باشند؛ بنابراین 
تــا می توانید از عواملی که باعث ایجاد اضطراب در وجود 

شما می شوند، دور بمانید.
افکار منفی را پردازش نکنید. بدون شــک ذهن هیچ 
کســی از هجوم افکار مزاحم و منفی در امان نیست، ولی 
همه ما می توانیــم از پردازش این افکار جلوگیری کنیم. 
تکرار پــردازش افکار منفی می تواند تبدیل به نشــخوار 
ذهنی شود و این موضوع اصلا به نفع ما نیست؛ بنابراین 
بایــد از تکنیک های مدیریت افکار اســتفاده کنید و از 
پردازش افکار مزاحم برای غلبــه بر اضطراب در زندگی 

جلوگیری به عمل  آورید.
طرز فکر خود را تغییر دهید. فلانی آن حرف را به من 
زد، حتماً منظور بدی دارد. این اتفاق افتاده، حتماً قرار است 
اتفاق های بدتری هم بیفتد! و هزاران فکر دیگر که باعث 
شکل گیری اضطراب در زندگی می شوند. به همین علت 
بهتر اســت طرز فکر خود را نسبت به موضوعات مختلف 
تغییر دهید و سریعاً به سراغ جوانب منفی احتمالی نروید.«

وی درباره مهار امواج اضطرابی پیشنهاد می دهد: »از 
محیطی که در آن حضور دارید، خارج شوید. هنگامی که 
اضطراب در وجود شــما شدت پیدا می کند؛ بهتر است از 
محیطی که در آن حضور دارید خارج شوید. با انجام این 
کار کمتر به عاملی که باعث ایجاد اضطراب شــده است 

فکر می کنید و به  این ترتیب سریع تر به آرامش می رسید. 
فراموش نکنید برای غلبه بــر اضطراب به انجام کارهای 

شگفت انگیز و سخت نیاز ندارید.
با دیگران صحبت کنید. بدون شــک صحبت کردن 
با کســی که او را دوســت دارید و مورد اعتمادتان است؛ 
حال روحی شــما را تغییر می دهد؛ بنابراین برای غلبه بر 
اضطراب در زندگی هــم می توانید با فردی مورد اعتماد 
صحبت کنید و ذهن خود را از ســمت منفی بافی و فکر 

کردن به جوانب منفی موضوع موردنظر دور کنید.
به کار دیگری ســرگرم شــوید. اگر مدام فکرتان به 
سمت موضوعی می رود که باعث شدت یافتن اضطراب در 
وجودتان شده است؛ باید خودتان را به انجام کار دیگری 
ســرگرم کنید. به این ترتیب نه تنها جسم و روحتان را از 
درگیر شــدن با اضطراب در امان نگه می دارید، بلکه یک 

کار مفید دیگر هم انجام می دهید.«

وی در ادامــه می  افزایــد: »مطالعه کنیــد. مطالعه 
کتاب هایی که دوست دارید، مجلات و حتی یک متن در 
دنیای مجازی هم می توانند در مورد غلبه بر اضطراب مؤثر 
واقع شوند. مطالعه  کردن باعث افزایش تمرکز شده و این 
دقیقاً همان موضوعی است که شما برای کنترل اضطراب 

به آن نیاز دارید. برگرد عقب دوباره بخوان!
به  دوردســت نگاه کنید. هنگامی که دچار اضطراب 
می شــوید بهتر اســت از پنجره محیطی که در آن قرار 
گرفته اید به  دوردســت نگاه کنید، به آنچه که می بینید 
فکر کرده و نفس عمیق بکشــید. با انجــام این کار قدم 
مهمی برای غلبه بر اضطراب برمی دارید و از شکل گیری 
پیامدهای جدی شدت یافتن اضطراب جلوگیری می کنید.

خودتان را ســرزنش نکنید. اگر بابت اشــتباهی که 
خودتان انجام داده اید، دچار اضطراب شده اید و به همین 
علت خود را سرزنش می کنید، یا اینکه چون مدام مضطرب 
می شوید خودتان را مورد سرزنش قرار می دهید؛ بهتر است 
دســت از انجام این کار بردارید. سرزنش  کردن خودتان 
چیزی را درست نمی کند و فقط حال روحی شما را بدتر 

خواهد کرد، پس بهتر است با خودتان مهربان باشید.
به اتفاقات بدتر فکر نکنید. متأسفانه کم نیستند تعداد 
کسانی که هنگام مواجه  شدن با اضطراب مدام به اتفاقات بد 
و ناگوار فکر می کنند. همین افراد اگر با اتفاقی تلخ مواجه 
شده باشند باز هم به اتفاقات بدتر فکر می کنند و با انجام 
این کار، اضطراب شدت می یابد؛ بنابراین به  عنوان یکی از 

راه های غلبه بر اضطراب نباید به اتفاقات تلخ فکر کنید.
خاطــرات خوب را مرور کنید. یکــی از راهکارهایی 
که برای غلبه بر اضطراب بسیار مؤثر واقع می شود؛ مرور 
خاطرات خوب و خوش است. با انجام این کار ذهن خود را 
از سمت موضوعی که باعث ایجاد اضطراب شده است دور 
نگه می دارید و درعین حال با مرور خاطراتی که دوستشان 

دارید؛ حس و حال بهتری پیدا می کنید.«
مهار اضطراب به کمک ورزش

به طور کلی استفاده از تکنیک های تنفس آگاهانه و 

عمیق یکی از ســریع ترین راهکارهای کنترل اضطراب و 
اضطراب محسوب می شود. تابه حال انواع مختلفی از این 
تکنیک ها طراحی و بررســی شده اند و خوشبختانه برای 
کنترل اضطراب بســیار هم مؤثر واقع می شــوند. تنفس 
عمیق باعث افزایش اکسیژن رسانی به بدن، ریلکس شدن 

عضلات و در نتیجه کاهش اضطراب می شود.
آب بنوشــید. آیا ســاده تر از نوشیدن یک لیوان آب، 
کاری در این دنیا وجود دارد که به کنترل اضطراب کمک 
کند؟ نوشیدن آب به لحاظ علمی غلظت ماده ای را در بدن 
کاهش می دهد که میزان بسیار زیاد آن باعث افزایش شدت 
نشانه های اضطراب می شود؛ بنابراین از تأثیر نوشیدن آب 

در مورد غلبه بر اضطراب غافل نشوید.
محمد درویشــی، مربی ورزش به گزارشــگر کیهان 
می گویــد: »از پیاده روی کمک بگیریــد. به  جای  ماندن، 
حرص خوردن، مواجه  شدن با افزایش ضربان قلب، مشاهده 

تغییرات جسمی و روحی و به طورکلی در آغوش گرفتن 
اضطراب؛ بهتر است پیاده روی را تجربه کنید. برای رسیدن 
به آرامش هنگام مواجه  شدن با اضطراب بهتر است برای 
پیاده روی وقت صرف کنید و از مســیری که در آن قدم 

می گذارید، لذت ببرید. 
حرکات کششی انجام دهید. همان طور که گفتیم برای 
کنترل و مدیریت اضطراب به دنبال پیدا کردن راهکارهای 
سخت و شگفت انگیز نباشید و به کارهای ساده فکر کنید. 
مثلًا همین که بتوانید چند حرکت کششــی انجام داده و 
بدن خود را از حالت انقباض خارج کنید، کمک بزرگی به 

کنترل اضطراب می کند.

گیجگاه خود را ماســاژ دهید. ماســاژ آرام و سطحی 
گیجگاه به کاهش شــدت سردرد، افزایش تمرکز و غلبه 
بــر اضطراب کمک می کند. با انجام این کار فشــاری که 
به ذهنتان وارد شــده اســت کاهش می یابد، برای چند 
لحظــه هم که شــده به افــکار مزاحم بهــا نمی دهید و 
به طــور کلی حالتان بهتر می شــود. دوش آب گرم تأثیر 
شــگفت انگیزی دارد. در شــرایطی که اضطراب بر شما 
غلبــه پیدا می کنــد؛ میزان جریان خون در دســت ها و 
پاها کاهــش می یابد و در نتیجه دچار کرختی و انقباض 
خواهند شــد. در این شرایط دوش آب گرم باعث افزایش 
جریان خون در این اندام ها می شــود و تغییرات جسمی 
ناشــی از شــدت یافتن اضطــراب را کاهــش می دهد. 
فراموش نکنید دوش آب ســرد بــرای غلبه بر اضطراب 
 مفید نیست و نتیجه ای برعکس دوش آب گرم به همراه 

دارد.«

 دستورالعملی برای آرامش روحی و سعه صدر
در زمانــی که به هر دلیل دچار اضطراب یا نگرانی و 
دل شوره می شــوید، ذکر و دعای مجرب رفع دل شوره و 
اضطــراب و اضطراب ذیل را  چهارده مرتبه قرائت کنید. 
دل شوره و اضطراب برطرف می شود. در اثنای ذکر توجه 
هَ إلّا باللهِ العَلیِِّ  قلبی داشته باشد. )ماشاءالله لاحولَ وَ لا قوَّ
العَظیم( برای افزایش صبر و حوصله و ایجاد آرامش روحی 
هرچه بیشتر، قبل از خواب سوره مبارکه عنکبوت را قرائت 
کند. مجرب اســت. حضرت امام جعفر صادق )ع( فرموده 
است: در شــگفتم برای کسی که از چهار چیز بیم دارد، 

چگونه به چهار کلمه پناه نمی برد!

1- در شگفتم برای کسی که ترس بر او غلبه کرده، چگونه 
به ذکر »حســبنا الله و نعم الوکیل« )سوره مبارکه آل عمران، 
آیه 173( پناه نمی برد. درصورتی که خداوند به دنبال ذکر یاد 
شده فرموده اســت: پس )آن کسانی که به عزم جهاد خارج 
گشــتند، و تخویف شــیاطین در آنها اثر نکرد و به ذکر فوق 

تمسک جســتند( همراه با نعمتی از جانب خداوند )عافیت( 
و چیزی زاید بر آن )ســود در تجارت( بازگشتند، و هیچ گونه 

بدی به آنان نرسید.
 2- در شگفتم برای کسی که اندوهگین است چگونه به 
ذکر »لا اله الا انت سبحانک انی کنت من الظالمین« )سوره 
مبارکه انبیاء، آیه 87( پناه نمی برد، زیرا خداوند به دنبال این 
ذکر فرموده اســت: »پس ما یونس را در اثر تمســک به ذکر 
یاد شده، از اندوه نجات دادیم و همین گونه مؤمنین را نجات 

می بخشیم.« )سوره انبیاء، آیه 88(
3- در شگفتم برای کسی که مورد مکر و حیله واقع شده، 
چگونه به ذکر »افوض امری الی الله، ان الله بصیر بالعباد« )سوره 
مبارکه غافر، آیه 44( ... پناه نمی برد، زیرا خداوند به دنبال ذکر 
فوق فرموده است: »پس خداوند )موسی را در اثر ذکر یاد شده( 

از شر و مکر فرعونیان مصون داشت.« )سوره غافر، آیه 45(
4- در شــگفتم برای کسی که طالب دنیا و زیبایی های 
دنیاست چگونه به ذکر »ماشاءالله لاحول و لاقوهًْ الا بالله« )سوره 
مبارکــه کهف، آیه 39( پناه نمی برد، زیرا خداوند بعد از ذکر 
یاد شده فرموده است: »مردی که فاقد نعمت های دنیوی بود، 
خطــاب به مردی که از نعمت ها برخوردار بود( فرمود: اگر تو 
مرا به مال و فرزند، کمتر از خود می دانی امید اســت خداوند 

مرا بهتر از باغ تو بدهد« )بحارالانوار، ج 90، 184 – 185(


