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والدین و مدرسه در کاهش گوشه‌گیری کودکان نقش کلیدی دارند 
نقش  بر  تأکید  با  یک روانشــناس 
خانــواده و مدرســه در رفتارهــای 
گفت:  نوجوانان  و  کــودکان  اجتماعی 
باید به  برای کمک به کودک گوشه‌گیر 
جای برچسب‌زدن، علت اصلی رفتار را 
پیدا کرد و بــا حمایت عاطفی، آموزش 
مهارت‌های اجتماعی و ارزیابی تخصصی 
در صورت نیاز، مسیر رشد او را تقویت 

کرد.
پگاه دوستی در گفت‌وگو با ایسنا با بیان 
اینکه والدین می‌توانند به فرزند گوشــه‌گیر 
خود کمک کنند، اظهار داشت: نقش والدین 
در کاهش یا تشدید گوشه‌گیری کودک بسیار 
مهم اســت. در قدم اول والدین نباید کودک 
را بابــت کم‌حرف بودن یا اجتماعی نبودنش 
ســرزنش یا با دیگران مقایســه کنند، چون 
این کار معمولا به جای ایجاد انگیزه می‌تواند 
احســاس ناکافی بودن و کاهش ارزشمندی 
در کــودک ایجــاد کند. وقتی بــه کودکی 
برچسب‌هایی مثل »خجالتی« یا »گوشه‌گیر« 
می‌زنیم، ممکن اســت به مرور این ویژگی را 
بخشــی از هویت خودش بداند و کمتر برای 

تغییر یا تجربه‌های جدید تلاش کند.
وی ادامه داد: یکی دیگر از عوامل مهمی 
که در این زمینه باید به آن توجه کرد، کیفیت 
رابطه والدین با کودک است. وقتی کودک در 
خانه احساس امنیت، شنیده‌شدن و پذیرش 
را تجربه کند، معمــولاً در برقراری ارتباط با 
دیگران هم موفق‌تر عمل می‌کند. بهتر است 
والدین ســعی کنند ارتبــاط عاطفی امنی با 
فرزندشان ایجاد کنند، یعنی بیشتر شنونده 

باشند تا قضاوت‌کننده.
دوســتی افــزود: والدیــن می‌توانند با 
مثبت  اجتماعی  تجربه‌هــای  فراهم‌کــردن 
و متناســب با توانایی کودک، زمینه رشــد 
مهارت‌هــای ارتباطی او را فراهم کنند. برای 
مثال می‌توانند از موقعیت‌های ســاده شروع 
کنند؛ مثل اینکه فرزندشان را با یک دوست 
هم‌ســن به پارک ببرند، از یکی از دوستانش 
بــرای بازی به خانه دعــوت کنند یا او را در 
کلاسی که به آن علاقه دارد، ثبت‌نام کنند. این 
تجربه‌های کوچک، به مرور تمایل کودک را 
برای ارتباط با دیگران بیشتر می‌کند همچنین 
لازم اســت خود والدیــن الگوی مهارت‌های 
ارتباطی باشــند چون کودکان بخش زیادی 

از رفتارهای اجتماعی را از طریق مشــاهده 
یاد می‌گیرند.

نقش مدرسه و معلم 
در گوشه‌گیری کودکان و نوجوانان

این روانشناس درخصوص نقش مدرسه 
و معلم در گوشــه‌گیری کودکان و نوجوانان 
گفت: مدرسه بعد از خانواده، یکی از مهم‌ترین 
محیط‌هایی است که کودک در آن مهارت‌های 
اجتماعی را یاد می‌گیرد، بنابراین نقش معلم 
و فضای مدرســه در این زمینه بســیار مهم 
اســت. معلم می‌تواند با ایجــاد یک فضای 
امن و حمایت‌کننده بــه کودک کمک کند 
احساس تعلق بیشتری به دیگران پیدا کند. 
گاهی کودکانی که گوشه‌گیر هستند، به‌دلیل 
تجربه‌هایی مثل طردشدن، مورد تمسخر قرار 
گرفتن یا نداشتن فرصت مشارکت، بیشتر از 
جمع فاصله می‌گیرنــد. همچنین همکاری 
بین والدین و مدرســه اهمیــت زیادی دارد 
چون وقتی خانواده و مدرســه در یک مسیر 
حمایتی حرکت کنند، کودک فرصت بیشتری 
برای رشد مهارت‌های اجتماعی پیدا می‌کند.

روش‌های درمانی مؤثر 
برای گوشه‌گیری کودکان و نوجوانان

وی با بیان اینکه روش‌های درمانی مؤثر 
برای گوشــه‌گیری کودکان و نوجوانان وجود 
دارد، تصریح کرد: گوشه‌گیری به‌خودی‌خود 
یک اختلال روان‌شناسی نیست بلکه رفتاری 
است که ممکن است دلایل مختلفی داشته 
باشــد. برای کمک به کودک باید ببینیم چه 
عاملی پشــت این رفتار وجــود دارد، چون 
ممکن است در یک کودک دلیل گوشه‌گیری، 
اضطــراب اجتماعی باشــد، در کودک دیگر 
به‌دلیــل تجربه‌های منفی مثل طردشــدن 

از ســوی همســالان یــا حتــی در گروهی 
از کــودکان به‌دلیل ضعــف در مهارت‌های 
ارتباطی. اگر گوشــه‌گیری به‌دلیل اضطراب 
اجتماعی باشد، یکی از درمان‌های مؤثر، درمان 
شناختی- رفتاری )CBT( است که به کودک 
کمک می‌کند افکار اضطراب‌زا را بشناســد و 
به‌تدریج در موقعیت‌های اجتماعی راحت‌تر 
عمل کنــد. همچنین آمــوزش مهارت‌های 
اجتماعی، آموزش مناســب بــه والدین و در 
بعضی موارد بازی‌درمانی در کودکان می‌تواند 

کمک‌کننده باشد.
دوســتی درخصوص درمان گوشه‌گیری 
کودکان اظهار داشت: مدت درمان به عواملی 
مثل ســن کودک، شــدت مشکل، همکاری 
خانواده و علت زمینه‌ای بستگی دارد. بعضی 
کودکان در چند ماه پیشــرفت قابل‌توجهی 
نشان می‌دهند اما در مشکلات شدیدتر ممکن 

است به زمان بیشتری نیاز باشد.
این روانشــناس با بیان اینکــه یکی از 
نگرانی‌های برخی والدین، ارتباط گوشه‌گیری 
فرزندشان با اختلال طیف اوتیسم یا اضطراب 
اجتماعی است، گفت: صرف کم‌حرف بودن یا 
علاقه کمتر به جمع، برای تشخیص هیچ‌یک 
از این موارد کافی نیســت و نیاز به بررســی 
دقیق دارد. در اضطــراب اجتماعی، کودک 
یا نوجوان معمولاً تمایل به ارتباط با دیگران 
دارد اما به‌دلیل ترس از قضاوت‌شدن، خجالت 
یا نگرانی از اشتباه از موقعیت‌های اجتماعی 
دوری می‌کند. دوستی افزود: در اوتیسم نیز 
فقط کم‌حــرف بودن یا کمتر در جمع بودن 
ملاک نیســت بلکه نحوه ارتبــاط کودک با 
دیگران اهمیــت دارد. به عنوان مثال ممکن 
اســت کمتر از تماس چشمی استفاده کند، 

احساسات و علاقه‌هایش را کمتر با دیگران در 
میان بگذارد یا در درک نشانه‌های اجتماعی 
متفاوت باشــد. گاهی نیز رفتارهای تکراری، 
علاقه‌های محدود یا دشواری در کنار آمدن 
با تغییرات دیده می‌شود. با این حال، هیچ‌یک 
از این موارد به‌تنهایی به معنای اوتیسم نیست 
و تشــخیص، نیازمند بررســی روند رشد و 

رفتارهای کودک است.
یــا  تک‌فرزنــدی  تأثیــر  دربــاره  وی 
چندفرزندی بر گوشــه‌گیری کودکان دارد، 
اظهار داشت: در بررسی گوشه‌گیری کودک، 
آنچــه اهمیت بیشــتری دارد کیفیت روابط 
کودک و فرصت‌هایی است که برای ارتباط و 
تعامل با دیگران پیدا می‌کند، نه صرفاً اینکه 
کودک تک‌فرزند باشد یا خواهر و برادر داشته 
باشــد. تک‌فرزندی یا چندفرزندی به‌تنهایی 

باعث گوشه‌گیری نمی‌شود.
ادامه داد: داشتن خواهر  این روانشناس 
یا بــرادر ممکن اســت فرصت‌هایــی برای 
تمرین مهارت‌هــای اجتماعی مثل همکاری 
و ارتبــاط ایجاد کند اما به این معنا نیســت 
کــه همه کودکانی که خواهــر و برادر دارند 
حتماً اجتماعی‌تر هستند. در نهایت موضوعی 
که اهمیت بیشتری دارد، کیفیت رابطه بین 
اعضای خانــواده، فرصت‌های بازی، تعامل با 
همسالان و حمایت والدین از رشد اجتماعی 

کودک است.
وی افزود: آرام‌ بــودن یا کم‌حرف بودن 
کودک به این معنا نیســت که حتماً مشکلی 
وجود دارد چون بعضی کودکان ذاتاً شخصیت 
آرام‌تر یــا درون‌گراتری دارند. زمانی مراجعه 
بــه روان‌شــناس اهمیت پیــدا می‌کند که 
گوشــه‌گیری باعث شــود در زندگی روزمره 
کودک اختلال ایجاد شــود. به عنوان مثال 
نتوانــد با همســالان ارتباط برقــرار کند، از 
مدرسه یا فعالیت‌های مورد علاقه‌اش دوری 
کند، یا احســاس ناراحتی و اضطراب زیادی 

داشته باشد.
دوســتی در پایان اظهار داشت: اگر این 
گوشه‌گیری با نشانه‌هایی مثل افت تحصیلی، 
تغییرات قابل‌توجه در خواب یا اشتها، کاهش 
علاقه به فعالیت‌های قبلی، ترس شــدید از 
موقعیت‌های اجتماعی یا احســاس غمگینی 
طولانی‌مدت همراه باشد، بهتر است ارزیابی 

تخصصی انجام شود.

# سلامت روان

#   فناوری‌های نوین

بزرگ‌ترین هواپیمای تمام برقی جهان 
۲۷ دقیقه پرواز کرد 

با نخستین پرواز بزرگ‌ترین هواپیمای تمام برقی جهان یک رکورد 
دیگر شکسته شد.

به گزارش خبرگزاری مهر به نقل از نیواطلس، هواپیمای نمایشیX۱ متعلق 
به شرکت »هارت ارواسپسی« با وزن یازده‌هزار و 340 کیلوگرم در ۱۲ آگوست 
۲۰۲۶ میلادی برای نخستین‌بار به مدت ۲۷ دقیقه بر فراز آسمان پلتسبرگ در 

نیویورک پرواز کرد.
در این هواپیما که موتورهای تمام برقی کار می‌کند به طور خاص از باتری‌هایی 
استفاده شده که به مدت نیم‌قرن به کار می‌روند و برخی دیگر از ۲۰۲۰ میلادی 
مجوز دریافت کرده‌اند. اما چنین ماشین‌هایی با وجود پیشرفت قابل‌توجه با مشکل 
مقیاس‌بندی روبه‌رو هستند. ساخت هواپیمای یک‌نفره یا حتی هواپیمای مسافری 
که قادر به حمل چند مسافر باشد یک مسئله است اما رسیدن به مقیاس و وزن 
موردنیاز هواپیماهای تجاری که بتوانند از نظر اقتصادی مقرون‌به‌صرفه باشــند، 

مسئله کاملًا متفاوتی است.
هواپیمای نمایشــی »هارت ارواسپیس« با طول بال ۳۲ متر نقطه عطفی در 
این زمینه به حساب می‌آید. اندازه X۱ با هواپیماهای توربوپراپ منطقه‌ای قابل 
مقایســه اســت. وزن هواپیمای مذکور هنگام بلندشدن از زمین بسیار کمتر از 
هواپیماهای دیگر مانند »De Havilland Canada Dash ۸-Q۳۰۰« با وزن نوزده‌هزار 

و 500 کیلوگرم است.
ایــن محدودیت در تمام هواپیماهای تمام برقــی که در آنها باتری با تراکم 
انرژی کمتری نسبت به هواپیماهای سوختی وجود دارد، مشترک است. از سوی 
دیگر هرچند مخزن سوخت حین پرواز سبک‌تر می‌شود اما وزن باتری همچنان 

یکسان باقی می‌ماند که به سرعت وزن مرده تبدیل می‌شود.
پرواز اخیر X۱ نه‌تنها برای نمایش قابلیت ســاخت و پرواز چنین هواپیمای 
 FAA تمام برقی، بلکه همچنین برای کمک به برآورده‌سازی الزامات گواهی‌نامه
انجام شد. تست مذکور برای دریافت گواهینامه ویژه صلاحیت پروازی FAA در 
رده آزمایشــی انجا شــد. ارتفاع هواپیما در مدت زمان ۲۷ دقیقه‌ای آزمایش به 

۳۳۵ متر رسید.

ایران ساخت   #

تولید نانوجاذب ایرانی 
برای افزایش عمر نگهداری میوه و گل

یک شرکت دانش‌بنیان ایرانی با توسعه ساشه‌های نانوجاذب اتیلن، راهکاری 
برای کاهش سرعت رسیدن و فساد میوه‌ها، سبزیجات و گل‌ها ارائه کرده است.

به گزارش مرکز ارتباطات و اطلاع‌رسانی معاونت علمی، فناوری و اقتصاد دانش‌بنیان 
ریاســت جمهوری، این محصول با جذب گاز اتیلن، که عامل طبیعی تسریع‌کننده فرآیند 
رسیدن و فساد محصولات گیاهی است، روند افت کیفیت را کند می‌کند و زمان نگهداری 

محصولات را افزایش می‌دهد.
قابلیت طراحی اختصاصی بر اساس نوع محصول، شرایط حمل‌ونقل و نیاز بازار هدف، 
این فناوری را به گزینه‌ای مناســب برای فعالان حوزه کشــاورزی و صادرات تبدیل کرده 
است. تولید انبوه این ساشه‌ها می‌تواند علاوه‌بر کاهش هدررفت محصولات، به حفظ کیفیت 
کالاهای صادراتی و تقویت جایگاه محصولات کشاورزی ایران در بازارهای جهانی کمک کند.
در بســیاری از کشورهای تولیدکننده محصولات کشــاورزی، بخش قابل توجهی از 
تولیدات به دلیل نبود روش‌های مناســب نگهداری پس از برداشــت، پیش از رسیدن به 

دست مصرف‌کننده از بین می‌رود.
استفاده از فناوری‌های نوین برای افزایش عمر مفید محصولات، یکی از راهکارهای مهم 
برای کاهش این خسارت‌ها محسوب می‌شود. در همین راستا این شرکت با بهره‌گیری از 
فناوری نانو، محصولی را توسعه داده است که می‌تواند به حفظ تازگی و کیفیت محصولات 

کشاورزی کمک کند.
ساشــه‌های نانوجاذب اتیلن این شــرکت با هدف کنترل فرآیند رســیدگی میوه‌ها و 
ســبزیجات طراحی شده‌اند. اتیلن گازی طبیعی است که توسط بسیاری از گیاهان تولید 
می‌شود و نقش مهمی در آغاز و سرعت‌بخشی به فرآیند رسیدن دارد. افزایش غلظت این 
گاز در محیط‌های بسته مانند سردخانه‌ها، بسته‌بندی‌ها و محموله‌های صادراتی، می‌تواند 

موجب تسریع فساد و کاهش کیفیت محصولات شود.
فناوری به‌کاررفته در این ساشه‌ها با جذب مولکول‌های اتیلن، سرعت رسیدن محصولات 
را کاهش داده و شرایط مناسب‌تری برای نگهداری طولانی‌مدت آن‌ها فراهم می‌کند. این 
محصول از نظر ظاهری مشــابه ساشــه‌های جاذب رطوبت اســت، اما عملکرد آن بر پایه 

جاذب‌های نانوساختار قرار دارد.
مواد مورد استفاده در این ساشه‌ها می‌تواند شامل ترکیبات نانویی خالص یا ساختارهای 
کامپوزیتی بر پایه پلیمرها و زئولیت‌ها باشــد که در قالب پودر، گرانول یا اکســترود تولید 
می‌شوند. میزان ماده جاذب در هر ساشه نیز با توجه به نوع محصول، حجم بسته‌بندی، مدت 
زمان نگهداری و شرایط انتقال تنظیم می‌شود؛ موضوعی که امکان ارائه راهکار اختصاصی 

برای محصولات مختلف را فراهم کرده است.
واحدهای ســورتینگ، شرکت‌های صادراتی، تولیدکنندگان میوه و فعالان حوزه گل و 
گیاه از جمله مصرف‌کنندگان اصلی این فناوری هستند. این شرکت ظرفیت تولید سالانه 
بیش از ۵۰۰ میلیون عدد ساشــه را دارد و می‌تواند محصولات خود را متناسب با نیاز هر 

گروه از محصولات کشاورزی طراحی و عرضه کند.
از مهم‌ترین مزیت‌های این فناوری می‌توان به افزایش دوره ماندگاری، کاهش ضایعات، 
قیمت مناسب و حفظ کیفیت محصولات در مسیر انتقال و صادرات اشاره کرد. این ویژگی‌ها 
به‌ویژه برای محصولات حســاس و صادراتی مانند کیوی، توت‌فرنگی، گیلاس، انار و فلفل 
دلمه‌ای اهمیت زیادی دارد؛ چراکه کاهش افت کیفیت در زنجیره صادرات می‌تواند رضایت 

مشتریان خارجی و اعتبار محصولات ایرانی را افزایش دهد.
این شرکت دانش بنیان با تمرکز بر توسعه فناوری‌های نانوجاذب، در تلاش است سهم 
بیش‌تری از بازار داخلی و بین‌المللی این حوزه را به دســت آورد. با توجه به افزایش نیاز 
جهانی به کاهش هدررفت مواد غذایی و مدیریت بهتر منابع کشاورزی، استفاده از چنین 
فناوری‌هایی می‌تواند نقش مهمی در ایجاد ارزش افزوده، کاهش دورریز و تقویت صادرات 

محصولات کشاورزی کشور ایفا کند.

#   سبک زندگی

دوران ســالمندی یک گذار روانی 
و تکاملی پیچیده است که کیفیت آن 
به شدت تحت تاثیر دو عامل تاریخچه 
روابط فردی و نوع تعامل خانواده قرار 
دارد، در حالی که تصورات غلط جامعه، 
سالمندی را با انفعال و محدودیت پیوند 

می‌زند.
ســارا گلستانی در گفت‌وگو با ایسنا، به 
بیان مهم‌ترین چالش‌های روانی سالمندان 
پرداخت و گفت: حفظ ســامت جسمانی 
و رضایــت از کارنامه زندگــی از مهم‌ترین 
چالش‌های این دوران اســت. پیری معمولاً 
از ۶۰ تا ۷۰ ســالگی آغاز می‌شود که زمان 
ارزیابی مسیر طی‌شده است؛ در این مرحله، 
فرد باید احســاس کند آنچه در توان داشته 
به ثمر رسانده و در ابعاد اقتصادی و اجتماعی 
مولد بوده است. تحقق این حس رضایت به 
عبــور آرام از پیری کمک می‌کند؛ در حالی 
که بروز خلل در این حوزه‌ها، چالش‌ها را به 
بحران تبدیل کرده و نیاز به مداخله حرفه‌ای 

را افزایش می‌دهد.
وی دربــاره اینکه چگونــه می‌توان به 
ســالمندان کمک کرد تا با احساس پیری، 
ناتوانی و تــرس از آینده کنار بیایند، اظهار 
کرد: سالمندان برای پذیرش محدودیت‌های 
جســمی و از دست‌رفتن قابلیت‌های دوران 
جوانی، نیاز به یک شبکه حمایتی متشکل از 
همسالان و افراد جوان‌تر دارند. معمولاً اعضای 
خانواده و دوستان نزدیک، نخستین حلقه این 

حمایت را تشکیل می‌دهند.
این روانشناس ادامه داد: برای آن دسته 
از ســالمندانی که به دلایلی مانند مهاجرت 
یا ســوگ، از خانواده و دوستان قدیمی دور 
مانده‌اند، پیوســتن به گروه‌های هم‌سالان، 
انجمن‌های دوســتی و روابط محلی اهمیت 
مضاعفی دارد. این تعامــات نه‌تنها اوقات 
فراغت آن‌ها را پر می‌کند و سلامت روان‌شان 
را ارتقا می‌دهد، بلکــه در مواقع نیاز، منبع 
پشتیبانی جسمی نیز محسوب می‌شود. نحوه 
حمایت ما بسته به نقشی که داریم مثلا عضو 
خانواده یا درمانگر متفاوت است، اما در تمامی 
این نقش‌ها، حفظ ارتباط مســتمر و حضور 
فیزیکی در کنار سالمند، مهم‌ترین گام است.

سرمایه‌گذاری عاطفی در دوران جوانی 
برای بهره‌مندی در دوران سالمندی

گلستانی با اشاره به این‌که نقش خانواده 
در افزایش تاب‌آوری ســالمندان و کاهش 
افســردگی، اضطراب و احساس بی‌ارزشی 
آنها بســیار کلیدی اســت، گفت: همراهی، 
حضور مؤثر و اختصاص وقت برای سالمند، 
بــه جلوگیــری از انزوا و تقویــت روحیه او 
کمک می‌کند. با این حال، بهره‌مندی از این 

حمایت، مســتقیماً به تاریخچه روابط فرد 
در گذشــته بستگی دارد. اگر فرد در دوران 
جوانی و میانسالی برای ساختن روابط سالم 
با اعضای خانواده‌اش تلاش نکرده باشد، در 
دوران سالمندی نیز نمی‌تواند از مزایای این 

پیوند عاطفی بهره‌مند شود.
وی افزود: اولویت این اســت که قبل از 
رســیدن به دوران سالمندی، برای حفظ و 
ترمیم روابط‌مان برنامه‌ریزی کنیم. در صورتی 
که اکنون با والد ســالمند خود دچار چالش 
ارتباطی هستیم، حل کامل تعارضات گذشته 
شاید دشوار باشد، اما دستیابی به یک »تعادل 
ارتباطی« هدفی واقع‌بینانه و ضروری است تا 
بتوان ارتباط منسجم و مرتبی را میان اعضای 

خانواده و سالمند حفظ کرد.
این روانشناس با تاکید بر این موضوع که 
می‌توان محدودیت‌های جسمی دوره پیری را 
با حفظ عزت‌نفس و کرامت سالمند تلفیق 
کرد، گفت: برای حفظ عزت‌نفس و کرامت 

ســالمند، اطرافیان نباید همه کارها را برای 
ســالمند انجام دهند و ناتوانی‌اش را دامن 
نزنند، بلکه اجازه دهند خودش کارهایش را 
در حد توان انجام دهد. همچنین اجازه دهند 
درخواست کمک کند و اگر اهل درخواست 
کردن نیســت، او را تشویق به این کنند تا 
هر زمان که نیاز دارد کمک بخواهد؛ کمک 
نیز باید متناســب با راحتی سالمند باشد تا 
به عزت‌نفسش آسیب نرســد. اگر سالمند 
احساس وابستگی به دیگران کند، این حس 
به‌طور طبیعی می‌تواند احساس کم‌توانی و 

بی‌ارزشی را در او تقویت کند.
گلستانی در پاســخ به اینکه آیا پیری 
مرحله‌ای تکاملی برای رشد است یا دوره‌ای 
همراه با زوال و انفعــال؟ اظهار کرد: پیری 
مرحله‌ای تکاملی در مسیر رشد است، چرا که 
سالمندان باید نگرش جدیدی را در زندگی 
تجربــه کنند. ایــن دوره، زمان جمع‌بندی 
تجربه‌ها و نگاهی پخته به مسیری است که 
پشت ســر گذاشته‌اند. اگر فرد مراحل رشد 
پیشــین را به‌خوبی ســپری کرده باشد، در 
سالمندی به منبعی ارزشمند برای انسجام 

خانواده و ایجاد ثبات عاطفی تبدیل می‌شود. 
در مقابل اگر فرد در مراحل رشد موفق نبوده 
باشد، پیری برای او بیش از آنکه تکاملی باشد، 
با زوال و انفعال همراه است و به‌جای ایفای 
نقش مثبت در خانواده، به منبعی برای ایجاد 

چالش برای اطرافیان تبدیل می‌شود.
وی دربــاره حس »بــار اضافی بودن« 
در دوران ســالمندان و نحــوه مدیریت آن 
توسط خانواده، خاطرنشان کرد: این پدیده 
می‌توانــد هم یک واقعیت باشــد و هم یک 
خطای شناختی که همگی به میزان ناتوانی، 
ویژگی‌های خلقی و رشــد روانی ســالمند 

بستگی دارد. 
بــرای برخی ســالمندان بــا افزایش 
ناتوانی‌های جسمی و تغییر خلق‌وخو، فشار 
روانی نیز بــر اطرافیان وارد می‌شــود. اگر 
سالمند سخت‌گیر یا بدقلق باشد، می‌تواند 
مانند یک »کودک دشــوار« عمل کند که 
حضورش برای خانواده یک فشــار است؛ در 

این حالــت، ادراک اطرافیان از او به عنوان 
یــک بار اضافــی، یک واقعیت اســت و نه 

خطای شناختی.
این روانشــناس اضافه کرد: در مدیریت 
ایــن وضعیت، خانواده می‌تواند با تقســیم 
وظایف میان اعضا و کمک به حل مســائل، 
نقش مؤثری ایفا کند؛ اما نقش اصلی برعهده 
خود سالمند است که باید از طریق مدیریت 
خلق‌وخو و بهبود ارتباط با ارزش‌های خانواده، 

بر میزان این فشار اثر بگذارد.
 توازن میان استقلال تصمیم‌گیری سالمند 

و مراقبت دلسوزانه فرزندان
گلســتانی با بیان این که می‌توان میان 
»استقلال تصمیم‌گیری سالمند« و »مراقبت 
دلسوزانه فرزندان« توازن برقرار کرد، گفت: تا 
زمانی که سالمند دچار زوال عقل یا اختلال 
در تصمیم‌گیری نشده باشد، قاعدتاً باید در 
تمام امور صاحب‌اختیار باشد و فرزندان نیز 
همان نقش و رابطه پیشــین خود را حفظ 
کنند. اگر در این میان تضاد یا چالش ایجاد 
می‌شود، احتمالاً ریشه در مشکلات ارتباطی 
گذشته دارد؛ به‌گونه‌ای که با افزایش ناتوانی 

سالمند، نوعی »جابه‌جایی قدرت« میان او و 
فرزندانش رخ می‌دهد.

وی تاکید کرد: ســالمندی که پیش از 
ناتوانی، رابطه‌ای متعادل با اطرافیان داشته، 
پس از دوران پیری نیز می‌تواند روابطی دو 
سویه و بدون آسیب به استقلال خود داشته 
باشــد. بنابراین، افراد پیش از رســیدن به 
سن سالمندی باید برای تنظیم روابط خود 
برنامه‌ریــزی کنند؛ چــرا که پس از کاهش 
توانمندی‌هــا، فرصت کافی بــرای اصلاح 
الگوهای رفتاری وجود نخواهد داشت و این 
عدم تنظیم می‌تواند فشار روانی سنگینی را 
هم بر خود سالمند و هم بر فرزندان وارد کند.

شکاف بین نسلی در خانواده‌های امروزی
این روانشــناس با بیان این که شکاف 
بین‌نسلی در خانواده‌های امروز ایرانی، فشار 
روانی ویژه‌ای بر سالمندان تحمیل می‌کند، 
گفت: شــکاف بین نسلی به همه فشار وارد 
می‌کند، این فشــار، فشار طبیعی است که 
وقتی تفاوت‌های بین نســلی سرعت‌شــان 
بیشتر می‌شــود آن فشــار زیادتر می‌شود 
ولی برای همه است و صرفا روی سالمندان 
وجــود ندارد چون یک تعامل دو طرفه بین 

اعضا وجود دارد.
گلستانی در مورد مهم‌ترین پروتکل‌های 
ســاده برای تقویت »تاب‌آوری شــناختی« 
ســالمندان در محیط خانــه نیز گفت: باید 
با ســالمندان در مورد شرایط‌شان صحبت، 
توضیح و یادآوری کرد. در مورد بیماری‌هایی 
که ممکن اســت بــه خاطر کهولت ســن 
داشته باشــند اثری که روی آنها می‌گذارد 
و با گفت‌وگو کــردن و آگاهی دادن به آنها 
کمک کرد تا نســبت به عواقب سالمندی و 
راهکارهای آن آگاه باشند و بدانند چطور با هر 
چیزی کنار بیایند تا زندگی ادامه داشته باشد.
وی بزرگ‌ترین سوءتفاهم جامعه درباره 
دوران سالمندی را این‌گونه تشریح کرد که در 
فرهنگ ما این تصور رواج دارد که با گذشت 
از یک سن خاص، فرد باید فعالیت‌های خود 
را محدود کند؛ به‌طوری که ورزش، معاشرت، 
تفریح و تجربه‌های جدید را رها کند، در حالی 
که انجام این فعالیت‌هــا دقیقاً برای حفظ 

سلامت در این دوره ضروری است.
گلستانی در ادامه به مقایسه فرهنگ ما 
با کشــورهای پیشرفته پرداخت و گفت: در 
کشورهای توسعه‌یافته، سالمندان به دنبال 
تجربه‌های تازه، سفر و حضور در جمع‌های 
اجتماعی متنوع هســتند، اما در جامعه ما، 
تجربیات سالمندان معمولاً به دایره‌ای بسیار 
کوچک و افراد کاملًا آشنا محدود می‌شود و 
تمایل کمتری برای ورود به محیط‌های جدید 

یا ایجاد تجربه‌های متفاوت دیده می‌شود.

 چگونه در سالمندی از کهولت 
ثبات و آرامش استخراج کنیم؟

ارائه طرحی برای کاهش مصرف انرژی 
در ساختمان‌های مسکونی

#   محیط زیست

ارائه طرح کاهش مصرف انرژی ساختمان‌های مسکونی با ترکیب نوعی 
طراحی معماری و انرژی خورشیدی توسط محققان دانشگاه تهران صورت 

گرفت.
به گزارش ایرنا، پژوهشگران دانشکدگان علوم و فناوری‌های میان رشته‌ای دانشگاه 
 Optimizing solar energy-based energy consumption« تهران، در پژوهشی با عنوان
 in atrium-designed residential buildings: An economic, environmental, and

energy-centric evaluation« که با همکاری علی روغنی عراقی، حســین یوسفی و 

محمدحسین جهانگیر از اعضای هیئت علمی دانشکدگان علوم و فناوری‌های میان 
رشته‌ای دانشگاه تهران و نسرین رشوند از دانشجویان دانشگاه در مجله علمی معتبر 
Results in Engineering منتشــر شــد، به بررسی نقش طراحی آتریوم و استفاده از 

انرژی خورشیدی در بهینه‌سازی مصرف انرژی ساختمان‌های مسکونی پرداختند.
این پژوهش با تمرکز بر ارزیابی همزمان ابعاد اقتصادی، زیست‌محیطی و انرژی، 
راهکارهایی برای کاهش مصرف انرژی و ارتقای پایداری در بخش ســاختمان ارائه 

می‌دهد.
افزایش تقاضای جهانی انرژی و محدودیت منابع سوخت‌های فسیلی، ضرورت 
بهینه‌ســازی مصرف انرژی در ساختمان‌ها را بیش از پیش آشکار کرده است. این 
پژوهش با بررسی طراحی آتریوم )در معماری به یک فضای باز یا نیمه‌بازِ عمودی در 
داخل ساختمان گفته می‌شود که معمولاً چند طبقه ارتفاع دارد و اتاق‌ها یا فضاهای 
ساختمان در اطراف آن قرار می‌گیرند( و استفاده از سامانه‌های خورشیدی، به دنبال 

ارائه راهکارهایی برای کاهش مصرف انرژی و بهبود کیفیت محیط داخلی است.
در این مطالعه عملکرد ترکیبی آتریوم و پنل‌های فتوولتائیک در ساختمان‌های 
مسکونی مورد بررسی قرار گرفته و چهار اقلیم مختلف شامل گرم و مرطوب، گرم 
و خشک، معتدل مرطوب و سرد تحلیل شده است. همچنین تأثیر ارتفاع ساختمان 
در ســه ســطح ۲، ۵ و ۱۰ طبقه ارزیابی شده و تحلیل‌ها با استفاده از نرم‌افزارهای 

تخصصی انرژی انجام شده است.
نتایج پژوهش نشان می‌دهد که استفاده از آتریوم می‌تواند مصرف سالانه انرژی 
را تا حدود ۲۹.۴۹ درصد کاهش دهد. میزان انتشــار دی‌اکسیدکربن نیز تا حدود 
۳۲.۹۹ درصد کاهش می‌یابد. عملکرد آتریوم در اقلیم‌های سرد بهتر بوده و ترکیب 
آن با پنل خورشیدی در اقلیم‌های گرم و مرطوب بیشترین کارایی را دارد. ارزیابی 
اقتصادی ۲۰ ســاله نشان داد اجرای آتریوم در برخی سناریوها دارای ارزش فعلی 

خالص مثبت است.
به نقل از دانشگاه تهران، این مطالعه با بررسی همزمان طراحی معماری، شرایط 
اقلیمی و فناوری انرژی خورشیدی، شکاف موجود در پژوهش‌های پیشین را پوشش 
داده و نشــان می‌دهد رویکرد یکپارچه می‌تواند عملکرد انرژی ساختمان را به‌طور 

قابل توجهی بهبود دهد.
بر اســاس نتایج این پژوهش، طراحی اقلیم‌محور ساختمان همراه با استفاده از 
آتریوم و فناوری خورشیدی، راهکاری مؤثر برای کاهش مصرف انرژی، کاهش انتشار 
کربن و افزایش بهره‌وری اقتصادی در بخش ساختمان محسوب می‌شود و می‌تواند 

به توسعه معماری پایدار کمک کند.

چرا مغز در هنگام خواب 
انرژی خود را خالی می‌کند 

پژوهشگران ژاپنی با مطالعه روی مغز موش‌ها، یک تناقض انرژی در 
مرحله خواب »رِم« )حرکت سریع چشم( کشف کردند. در این مرحله 
که رؤیاهای واضح و شفاف رخ می‌دهند، خون بیشتری به مغز می‌رسد 
و سوخت ذخیره می‌شود، اما انرژی قابل‌استفاده در سلول‌های عصبی 

کاهش می‌یابد.
به گزارش ایرنا، وبگاه ســای‌تکِ‌دِیلی در گزارشی آورده است: این یافته‌ها 
نشــان می‌دهد که مغز در خواب ممکن است انرژی را سریع‌تر از آنچه تولید 

می‌کند، مصرف کند.
پژوهشگران دانشگاه توهوکو در ژاپن با مطالعه روی مغز موش‌ها، یک تناقض 
انرژی در مرحله خواب رمِ )حرکات سریع چشم( کشف کردند. در این مرحله که 
رؤیاهای واضح و شفاف رخ می‌دهند، خون بیشتری به مغز می‌رسد و سوخت 
ذخیره می‌شــود، اما انرژی قابل‌استفاده در سلول‌های عصبی کاهش می‌یابد. 
 Communications Biology /این یافته‌ها که در مجله زیست‌شناســی ارتباطات 
منتشر شده، نشان می‌دهد که مغز در خواب ممکن است انرژی را سریع‌تر از 

آنچه تولید می‌کند، مصرف کند.
پروفسور کو ماتسوی )Ko Matsui( از دانشگاه توهوکو می‌پرسد: آیا تا به حال 
بعد از یک رؤیای واضح و شفاف احساس خستگی کرده‌اید؟ ظاهر خواب آرام 
اســت، اما مغز به‌شدت فعال است، به‌ویژه هنگام رؤیا دیدن. ما کنجکاو بودیم 

که چرا رؤیا دیدن گاهی خسته‌کننده است.
خوابی که بیداری را تداعی می‌کند

خواب رِم گاهی خواب متناقض نامیده می‌شــود، چون فعالیت مغز در این 
مرحله شبیه بیداری است؛ چشم‌ها حرکت می‌کنند، رؤیاهای واضح و شفاف 
رخ می‌دهند، اما عضلات بدن عمیقاً شــل می‌شــوند. این مرحله از خواب با 
پردازش خاطرات، تنظیم عواطف و ارتباط بین مناطق مختلف مغز مرتبط است.

چگونه سوخت مغز در خواب تغییر می‌کند؟
پژوهشگران برای مشــاهده تغییرات سوخت‌وساز مغز در خواب طبیعی، 
جمجمه موش‌ها را با یک رزین شفاف پوشاندند تا بتوانند بخش بزرگی از قشر 

مغز )بیرونی‌ترین لایه مغز( را بدون برداشتن جمجمه مشاهده کنند.
آن‌ها با اســتفاده از تصویربرداری فلورسانس، سه بخش از سیستم انرژی 
مغز را ردیابی کردند: ۱. حجم خون )نشان‌دهنده ورودی سوخت(؛ 2. پیروات 
)ماده‌ای که از تجزیه قند در مغز تولید می‌شــود(؛ ۳. آدنوزین تری فسفات یا 
 ATP )مولکولی که ســلول‌های عصبی از آن به‌عنوان ســوخت فوری استفاده 

می‌کنند(.
آماده‌سازی مغز برای خواب رِم؛ ۵۰ ثانیه قبل از شروع

پژوهشــگران در مراحل دیگر خواب که رؤیــا دیدن کمتر اتفاق می‌افتد، 
رابطه‌ای نزدیک بین فعالیت مغز و گردش خون شناسایی کردند؛ اما در آستانه 
خواب رم، وضعیت کاملًا متفاوت بود. حجم خون حدود ۵۰ ثانیه قبل از شروع 
رسمی خواب رم افزایش یافت؛ یعنی مغز پیش از آغاز این مرحله، خود را برای 

نیازهای انرژی آن آماده می‌کند.
چرا انرژی سلول‌های عصبی کاهش می‌یابد؟

هنگامی که خواب رم آغاز شد، سوخت ذخیره‌شده در سلول‌های پشتیبان 
مغز افزایش یافت، اما انرژی قابل‌استفاده در سلول‌های عصبی کاهش پیدا کرد. 
پژوهشگران هنوز علت دقیق آن را نمی‌دانند، اما چند احتمال وجود دارد: 1. 
سلول‌های عصبی در طول پردازش خاطرات و بازآرایی مدارهای مغز، انرژی را 
به‌سرعت مصرف می‌کنند؛ ۲. انتقال سوخت از سلول‌های پشتیبان به سلول‌های 

عصبی در خواب رم تغییر می‌کند.
چرا این کشف مهم است؟

این یافته‌ها نشان می‌دهد که فقط رسیدن خون بیشتر به مغز، به معنای 
انرژی بیشتر برای سلول‌های عصبی نیست. مغز ممکن است انرژی را بر اساس 
نیازهای لحظه‌ای خود توزیع کند و در خواب رم، شبکه‌های خاصی را که درگیر 

پردازش‌های داخلی هستند، اولویت بدهد.
یوسوکه تاکاهاشی )Yusuke Takahashi(، محقق اصلی این مطالعه، توضیح 
می‌دهد: درک چگونگی تعادل عرضه و مصرف انرژی در مغز می‌تواند به توضیح 
کارآمدی شگفت‌انگیز هوش زیستی کمک کند. خواب رم یک مثال طبیعی از 
چگونگی بازآرایی اقتصاد انرژی در مغز برای پشتیبانی از پردازش‌های داخلی 

پیچیده است.
جالب اینجاســت که مغز بزرگسالان انسان با وجود کنترل مداوم ادراک، 
حافظه، حرکت، عواطف و عملکردهای داخلی بدن، با توانی معادل یک لامپ 

کم‌نور )حدود ۲۰ وات( کار می‌کند.

#    سلامت

صفحه ۱۱
پنجشنبه ۲۹ مرداد ۱۴۰۵
۷ ربیع‌الاول ۱۴۴۸ - شماره ۲۴۲۱۴


