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)بدن ما اثر 
هنریست(

آل ذهنــی  ایــده  بــدن  و  فعلــی 
منفــی  احساســات   کــه  اســت، 
پــرورش  را  هــا  نارضایتــی  و 
یــک  عنــوان  بــه  و  دهــد؛  مــی 
ــه  ــی ده ــه ط ــده ک ــی ش هنجارتلق
هــای اخیــر مــورد توجــه محققــان و 
روانشناســان قــرار گرفتــه اســت.

عامــل  یــک  بــدن  از  نارضایتــی 
مــی  امــا  اســت؛  فــردی  درون 
توانــد تحــت تأثیــر چندیــن عامــل 
بــه  باشــد.  فردی،نیــز  بــرون 
ــواده، دوســتان،  ــال خان ــوان مث عن
رســانه  و  معلمــان  آشــنایان، 
و  دیــد  چگونگــی  در  ،همــه  هــا 
احســاس فــرد نســبت بــه خــود و 
ظاهــر خــود تأثیــر دارنــد. افــرادی 
کــه در محیــط هــای تجملــی زندگــی 
میکننــد و  یــا افــرادی کــه دربــاره 
ــی  ــورد منف ــان، بازخ ــر خودش ظاه
خطــر  معــرض  در  گیرنــد،  مــی 
افزایــش نارضایتــی بــدن قــرار 
دارنــد، کــه مــی توانــد آنهــا را در 
معــرض مشــکات خلقــی از جملــه 
قــرار  افســردگی  و  اضطــراب 

دهــد.
عوامــل  تریــن  رایــج  از  یکــی 
 ، بــدن  نارضایتــی  در  خارجــی 
ــای  ــانه ه ــراً رس ــا و اخی ــانه ه رس
در  مــردم  هســتند.  مجــازی 
هــر ســنی از طریــق تلویزیــون، 
تبلیغــات  و  اینترنــت  مجــات، 

ایــن  شــوند.  مــی  بمبــاران 
تصاویــر اغلــب ایــده هــای ظاهــری 
ــل دســتیابی و  ــی، غیرقاب غیرواقع
بســیار تلطیــف را تبلیــغ مــی کننــد 
ــم  کــه توســط ســبک شناســان، تی
هــای  و دســتکاری  هنــری  هــای 
دیجیتالــی ســاخته شــده انــد و در 
زندگــی واقعــی قابــل دســتیابی 

. نیســتند
بــه چالــش کشــیدن ایــده آل هــای 
زیبایــی و یادگرفتــن ایــن  کــه بدن 
خودمــان را بــا هــر فرمــی دوســت 
ــم،  ــش کنی داشــته باشــیم و قبول
یــک گام مهــم در جهــت تصویــر 
مثبــت از بــدن اســت. البتــه بایــد 
ایــن را درنظــر بگیریــم  کــه تغییــر 
واقعــی جســمی مــا، لزومــا بــا نتایــج 
مثبتــی همــراه نیســت، امــا اصــاح 
دیــدگاه مــان، نســبت بــه بدنمــان  
ســازنده  هــدف  یــک  میتوانــد 

باشــد.
کــه  را داریــم  قــدرت  ایــن  مــا 
تفکــر  و  احســاس  نــگاه؛  نحــوه 
تغییــر  را  خــود  بــدن  مــورد  در 
دهیــم و خودمــان را همانطــور کــه 

بداریــم. هستیم دوســت 
شــما چــه دیدگاهــی نســبت بــه 

بــدن خــود داریــد؟

حقیقتــی  فاطمــه   : نویســنده 
اشــنی - دانشــجوی کارشناســی 

نشناســی روا

ای نسخه اسرار الهی که تویی 
و ای آینه جمال شاهی که تویی 

بیــرون ز تــو نیســت هرچــه در 
عالــم هســت 

از خــود بطلــب هــرآن چــه خواهــی 
کــه تویــی

)مولانا(
 

آیــا تــا بــه حــال بــه جســم خود 
انــدام  اینکــه  ایــد؟  اندیشــیده 
خــود را مطلــوب ببینیــد یــا نــه.

دنیــای  در   وقتــی  ممکن اســت  
خیالاتمــان  غــرق میشــویم، بدنمان  
ــا  ــم، ی ــری ببینی ــکل دیگ ــه ش را ب
ــی  ــل جراح ــا عم ــم ب ــا بخواهی اص
ــا روش هــای دیگر،تغییراتــی در  ی

ــم. ــاد کنی ــان ایج بدنم
شــامل  بــدن،  از  رضایــت  عــدم 
بــدن بیــن  شــده  درک  اختــاف 
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بــه طــوری کــه بــه هیــچ شــکلی 
ابــراز شــدن نداشــته  اجــازه ی 
ــی  ــان م ــا نش ــش ه ــند. پژوه باش
ــه  ــر از بقی ــا بیــش ت دهــد کــه آنه
و  خلقــی  هــای  بیمــاری  مســتعد 
و  تنفســی  مشــکات  همچنیــن 

هســتند.  گوارشــی 
شــما کــدام یــک  از ایــن شــخصیت 

هــا هســتید؟؟؟
ــراه  ــی«  هم ــا »خودشناس ــا ت ــا م ب

باشــید.

نثــاری- جــان  علــی   : نویســنده 
دانشــجوی کارشناسی روانشناسی





آرم



صفحه آرایی مجله
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همــدردی بــه معنــای ســاده ایــن چنیــن اســت کــه بــه یکدیگــر ثابــت کنیــم مــن از تــو بدبخــت تــر هســتم. افــرادی کــه ســعی 
میکننــد همــه ی احساســات طــرف مقابــل را بــه خــود نســبت دهنــد )معمــولا بــه صــورت : مــن هــم ......( همــدردی میکننــد نــه 

همدلــی و ایــن عمــل نادرســت و آســیب رســان اســت.

الهام کامرانیان
 » دانشجوی سال 
سوم پرستاری «

هوش هیجانی باشد یا نباشد؟ مسئله این است!!!!

ــاط اســت.به طــوری کــه  ــاIQ ســیار در ارتب ــی ب ــا هــوش هیجان EQ ی
هــرگاه هــوش هیجانــی از حالــت بالانــس خــارج میشــود هــم 
IQدچــار اختــلال میشــود و تعادلــش بهــم  میخــورد.

شــاید بــار هــا تجربــه شــده باشــد کــه هــرگاه 
ــادل  ــدم تع ــار ع ــی دچ ــر احساس از نظ
میشــویم و خیلــی هیجــان زده یــا 
ــتیم از  ــت و... هس ــا ناراح ــی ی عصبان
ــای  ــی ه ــوش و توانای ــر تمرکز،ه نظ
ــم  ــه ه ــادل ب ــن تع ــم ای ــی ه ذهن

ــورد. میخ

EQبــه معنــای توانایــی مدیریــت 
عمــق  اســت،هرچه  احساســات 
بــرای  باشــد  بیشــتر  احساســات 
مدیریــت کــردن آن نیــاز بــه هــوش 
هیجانــی بیشــتری اســت و اثــر هــوش هیجانــی هــم 
بیشــتر مشــخص میشــود و در مــوارد خــاص بــه 
معنــای ایــن اســت کــه مــا بتوانیــم در شــرایط 

مختلــف تصمیــم هــای درســت بگیریــم.
وابســتگی هایــی کــه افــراد دارنــد، برعکــس العمــل 
هــای انهــا اثــر گــذار اســت و هرچــه وابســتگی بــه 
ــود،عکس  ــتر ش ــف بیش ــیاء مختل ــا اش ــراد و ی اف
العمــل هــا هــم بــه طبــع ان  تغییرمیکننــد . عکس 
العمــل هــا در شــرایط خــاص بــه یســری چیزهــای 
خــاص و بــه شــرایط زمینــه ای مــا یعنــی بــازی درون 
ــع  ــوط میشــوند،در واق ــن( مرب ــا م ــن ب ــازی م ــردی ما)ب ف
میتــوان گفــت در عکــس العمــل هــای مــا در شــرایط خــاص 
مدیریــت خودمونــه کــه مهمــه نــه مســائل و شــرایط پیرامــون.

ــد  ــم بلدن ــه ه ــانی ک ــی کس ــوغ عاطف ــی نب ــی یعن ــوش هیجان ه
ــا حــد امــکان  ــازی درون فــردی( و هــم ت خــود را مدیریــت کنند)ب
جــوری رفتــار کننــد کــه از محیــط اطــراف کمتریــن آســیب پذیــری 

را داشــته باشــند
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آسم در بارداری
یکــی از نگرانــی هــای مطــرح در مــورد آســم، آثــار تراتــوژن و یــا آثــار نامطلــوب جنینــی احتمالــی داروهایــی اســت کــه بــرای 
کنتــرل آســم تجویــز شــده وگــزارش هــای متعــدد نشــان میدهنــد کــه خطــر ناهنجاریهــای مختلفــی از جملــه لــب شــکری ، 

شــکاف کام و اختــلالات طیــف اوتیســم اندکــی افزایــش مــی یابــد.

 پرینــاز ســلمانیان و شــیما ایوبیــان
» دانشــجوی ســال
دوم مامایی«

پاتوفیزیولوژی 
آســم نوعــی ســندرم اختــلال 
هــای  راه  مزمــن  التهابــی 
ــی  ــک جــزء ارث ــا ی ــی ب هوای
مهــم کــه از نظــر اتیولوژیــک 
و بالینــی اختلالــی ناهمگــون 
مــوارد  تمــام  در  و  بــوده 
آن یــک محــرک آلرژیــک 
محیطــی ماننــد انفولانــزا ، 
ــود  ــا و ذرات  موج ــرده ه گ
ــی از  ــیگار، بعض ــوا ، س در ه
داروهــای خــاص ، مشــروبات 
الکلــی و  اســترس  در افــراد 
ــل  ــوان عام ــه عن ــتعد ب مس

برانگیزنــده دخالــت دارد .
هــای  شــاخص  جملــه  از 
اصلــی آســم  مــی تــوان 
ــر  ــت پذی ــداد برگش ــه انس ب
اثــر  در  هوایــی  هــای  راه 
صــاف  عضــلات  انقبــاض 
ــی ،  ــان عروق ــش، احتق برون
ترشــح موکــوس فــراوان و 
کــرد اشــاره  مخاطــی  ادم 

ــا ارتشــاح  التهــاب مخاطــی ب
ماســت   ، هــا  ائوزینوفیــل 
ــای  ــا و لنفوســیت ه ســل ه
ایــن  و  شــده  Tمشــخص 
مســئله ســبب التهــاب راه 
هوایــی و افزایــش پاســخدهی 
ــواع متعــدد عوامــل  ــه ان آن ب
تحریــک کننــده از جملــه 

،عفونــت  محــرک  عوامــل 
ــپیرین  ــی ، آس ــای ویروس ه
فعالیــت  و  ســرد  هــوای   ،

میشــود.  )ورزش( 
آســم  هــای  نشــانه 

؟ چیســت 
ــاری  ــن بیم ــای ای ــانه ه نش
از فــردی بــه فــرد دیگــر 
متفاوتنــد و حمــلات آســم در 
بعضــی از افــراد نــادر اســت و 
فقــط در یــک شــرایط خــاص 
بــروز مــی کنــد ماننــد زمانی 
کــه هیجــان زده مــی شــوند  
و در بعضــی افــراد نیــز نشــانه 
هــای آســم در اغلــب  اوقــات 

بــروز مــی کننــد.

علائــم  و  هــا  نشــانه 
: آســم 

*تنگی نفس
*تنگــی قفســه ی ســینه یــا 

درد
ــا  ــد ی ــوت مانن ــس ص *تنف
بــازدم  هنــگام  دار  صــدا 
یــک  دار  صــدا  )تنفــس 
بینــی  در  رایــج  مشــکل 

کــودکان مبتــلا بــه آســم بــه 
شــمار مــی آیــد(

*خــواب ناراحــت کــه ناشــی 
ــا  ــرفه ی ــس، س ــی نف از تنگ

ــت ــدا دار اس ــس ص تنف
ــس  ــا خ ــرفه ی ــلات س *حم
خــس ســینه کــه بــا ویــروس 
ماننــد  تنفســی  هــای 
آنفولانــزا  و  ســرماخوردگی 

ــود. ــی ش ــر م بدت
ــم  ــم وخی ــا و علائ ــانه ه نش
تــر شــدن آســم عبارتنــد از :
-علائــم و نشــانه هــای آســم 
تشــدید شــده و دردســر ســاز 

مــی شــوند
-مشــکلات تنفســی افزایــش 
یــک  )توســط  یابــد  مــی 

پیــک فلومتــر انــدازه گیــری 
وســیله  ایــن  شــود،  مــی 
میــزان بهبــود کارایــی شــش 
هــا را انــدازه گیــری مــی 

ــد( کن
-نیــاز بــه اســتفاده از اســپری 
ــی  ــش م ــای تنفســی افزای ه

یابــد
بــرای بعضــی از افــراد نشــانه 
هــا و علائــم فقــط در بعضــی 
مواقــع بــروز مــی کنــد بــرای 

مثــال:
ــه  ــی از ورزش، ک ــم ناش آس
معمــولا در هــوای ســرد و 

ــود ــی ش ــر م ــک بدت خش
ــط  ــه توس ــغلی، ک ــم ش آس
آلــرژن هــای محیــط کار 

ما مرده دلان را ز کف غم برهانیم / چون روح نفس در نفس صور گرفتیم
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لحظه لحظه ی ایثار....
شاعر: مهلا شواخی  

» دانشجوی سال
چهارم پرستاری «

ریه هایم پر از هوای تو شد
ای تو اکسیژنی ترین دیدار
عزم کردی به سوی بیمارت
ای تو تنها فرشته ی بیدار

پرم از زخم های پی در پی 
بجز از من تو نیز همدردی
مرهم زخم های من شده 

ای
کفر گویم ولی، خداوندی

می سرایم تو را قصیده ی 
من 

ای تو سرتا به پا فداکاری
جان به لب می شوی ولی 

بازم
پرِ ز احساسِ نابِ ایثاری

قبله گاهت نیاز بیماران 
جانمازِ خلوص نیت تو

ماه شب شاهد عروج من و 
سجده گاهم شده شرافت تو

یک جهان زنده می شود 
از تو 

و خودت غرق خلصه ای 
نابی

همدمت شد عروج بی 
برگشت

و در آغوش مرگ 
میخوابی

#مهگان#
#مهلا_#شواخی

بنشین نفسی کز همه لطف تو بس است این / بستان که ز جانم نفس باز پس است این
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