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اختلال نقص توجه در کودکان 

 پســر مــن از همان دو یا ســه ســالگی اش 
متفــاوت تر از بچــه های هم ســن خودش 
رفتار می کــرد. حــالا و به تازگی افشــین 
10 ســاله شــده و معلــم اش دربــاره او به 
من مــی گوید که گاهی ســر کلاس درس 
در رویاهایــش غــرق می شــود. مثــلا اگر 
مدادش زیر میز می افتد و برای برداشتن 
آن پاییــن مــی رود، اگــر صدایــش نکنند 
ممکن اســت مدت زیادی همــان زیر میز 
با مدادش مشــغول بازی شــود! نشستن 
 ســر کلاس ســختش اســت و مــدام وول 
می خورد و حتی گاهــی حواس بچه های 
دیگــر را پرت مــی کنــد. دیکتــه را جا می 
اندازد و کلمات ســاده را نمی نویســد. در 
تعاریف حفظی در شــروع تعریف مشــکل 

دارد و اوایل جمله را فراموش می کند.
 او در مدرسه با هم ســن هایش رابطه 
خوبــی نــدارد و معمــولا نمــی تواند 
کنــد  انتخــاب  را  دوســتی 
و بــرای خــودش نگــه دارد 
چراکه دوست دارد کودکان 
دیگر تحت امر او باشند. معمولا 
در بازی هایــش »جر زنی« مــی کند و می 
خواهد که همیشــه برنده بازی باشد. اگر 
دســتوری که به او می دهم، بیــش از یک 
مرحله باشد، معمولا یکی را فراموش می 
کند. مثلا اگر از او بخواهم تا لباس هایش 
را در بیاورد و کیفــش را بیاورد، یکی را جا 
می اندازد و فقــط لباس هایــش را عوض 
می کند! او به بعضی از وسایلش وسواس 
دارد. مثلا اگر کارتن ســی دی که خریده 
یک گوشــه اش تا بخورد، خیلــی ناراحت 

می شود.

   اختلال بیش فعالی و نقص توجه
یکــی از رایــج تریــن اختــلال هــای دوره 
کودکی که یــک اختلال رفتاری رشــدی 
اســت، بیش فعالــی و نقص توجه اســت و 
در پسران به نسبت دختران بیشتر است. 
ایــن عارضــه در دوران ابتدایــی مدرســه 
و در هنــگام بلوغ بیشــتر رخ مــی  دهد و با 
افزایش سن بســیاری از بیماران بهتر می  
شــوند. علایم این بیماری عبارتند از: کم 
توجهی)یا کم دقتی( ، انجــام رفتارهایی 
کــه انگیزه آنــی دارنــد و بدون فکــر قبلی 
انجام می شــوند، فعالیــت و تحرک بدنی 
بســیار زیاد حتی زمانی که مشغول بازی 
نیســتند، گــم کــردن پــی در پی وســایل 
شــخصی، نداشــتن تمرکز و دقت زیاد در 
انجام کارها، بــروز اختلالات یادگیری به 

خصوص اختلال در خواندن و نوشتن.

 یک داستان، یک بیماری 
یک شنبه ها

دکتر شکیلا یوسفی
متخصص روان شناسی سلامت

وقتی ناراحتم، خیلی غذا می خورم تا آرام شوم!
مردی 31 ساله ام. از طریق کانال تلگرامی زندگی سلام با صفحه خواندنی تان آشنا شدم و حالا 
از طریق ســایت، هر روز مطالب تان را می خوانم. در ضمن خارج از ایران زندگی می کنم و به 
همین دلیل، مراجعه به مشاور برایم سخت است. مشکل من این است که وقتی شاد و خوشحالم، 
به اندازه غذا می خورم اما وقتی ناراحت و عصبی ام، باید خیلی زیاد بخورم تا آرام شــوم. بعدش 

هم حالم بد می شود و باید بروم سرویس بهداشتی و ... . واقعا اذیتم. چه کنم؟

مخاطب گرامی، بسیار خوشحالیم  مشاوره 
که از طریق سایت روزنامه خراسان فردی

ما را دنبال مــی کنید و بــه فکر رفع 
مشــکل تان هســتید. اصــلا نگران 
 نباشــید چراکــه با خوانــدن ایــن مطلب به شــما کمک 

می کنم تا هرچه زودتر مراحل درمان را شروع کنید.

   شیوه صحیح پاسخ به احساسات را نمی دانید 
قبل از هر چیز باید بدانید که غــذا خوردن به عنوان یک 
پاداش یا برای جشن گرفتن، چیز بدی نیست اما زمانی 
که به عنوان راهکاری برای پاســخ بــه نیازهای عاطفی 
دربیاید و اولین واکنش شــما در پاســخ به احساس غم، 
عصبانیت، تنهایی، اســترس، خســتگی یا کسالت، باز 
کردن در یخچال باشد، در این صورت در چرخه ناسالمی 
قرار گرفته اید که در آن هرگز به احساس واقعی یا مشکل 
تان توجه نخواهید داشــت. افرادی که چنین مشــکلی 
دارند، ســیری ناپذیرند. ممکن اســت خــوردن به طور 
لحظه ای حس خوبی بــه آن ها بدهد اما احساســی که 
موجب تحریک آن ها برای خوردن شده، هنوز باقی است 
و بعد از آن چنین افرادی، احساس بدتری دارند که بیش 
از حد غذا خورده اند. در ضمن این عادت موجب چاقی 
و افزایش وزن شان می شــود و قدرت مقاومت در مقابل 
آن را نیز ندارند. وقتی شــیوه های مناســب برای پاسخ 
به احساســات خــود را ندانید، مشــکل تــان دو چندان 
 و به مرور زمــان هم ترک پرخوری برای شــما ســخت تر
 می شود و از طرفی هم نمی دانید چطور باید احساسات 

تان راکنترل کنید.

   تفاوت بین گرسنگی عصبی و گرسنگی فیزیکی
گرســنگی عصبی بســیار قوی اســت و در نتیجه شــاید 
با گرسنگی فیزیکی اشــتباه گرفته شــود. نشانه هایی 
وجود دارد که به شــما کمک می کند تــا تفاوت میان آن 
 ها را بفهمید؛ گرســنگی عصبی به طور ناگهانی ایجاد 
مــی شــود، گرســنگی عصبــی 
تمایل به خوردن غذاهای 
معمــولا  اســت،  خــاص 
بــه  عصبــی  گرســنگی 
خــوردن بیش از 
حد و خارج 

از کنترل منجر می شود، گرسنگی عصبی با سیر شدن 
برطرف نمی شود .

گرسنگی عصبی به احساس پشیمانی، عذاب وجدان 
و شــرمندگی منجر می شــود. دانســتن ایــن عوامل در 

تشخیص نوع گرسنگی تان به شما کمک می کند.

   عوامل ایجاد کننده پرخوری عصبی
چه موقعیت ها، مکان ها یا احساساتی باعث بروز گرسنگی 
عصبی در شما می شود؟ در بیشتر موارد پرخوری عصبی 
به دلیل احساســات ناخوشــایند اتفــاق می افتــد. مهم 
ترین عوامل ایجاد کننده این بیماری عبارتند از: داشتن 
استرس بیش از حد، احساس تمایل غیر قابل کنترل به 

غذا و خوردن، احساس خستگی ، پوچی و ... .

   با راه های دیگر به احساسات تان پاسخ دهید
اگر نمی دانید چطور باید احساســات تــان را بدون غذا 
خوردن مدیریت کنید، در دراز مدت نیز قادر به کنترل 
عــادات غذایــی نامناســب نخواهید بــود. بــرای توقف 
پرخــوری عصبی بایــد راه هــای دیگری برای پاســخ به 
احساسات خود بیابید. دانستن درباره پرخوری عصبی 
یا عوامــل ایجادکننده آن به تنهایی کافی نیســت، بلکه 
باید به جای غذا خوردن جایگزین های مناسبی داشته 
باشید که در مواقع بروز احساسات مختلف از آن ها کمک 
بگیرید. بنابراین و به طور مثال، اگر احساس افسردگی 
یا تنهایی می کنید با کســی که صحبت کردن با او حال 
تان را بهتر مــی کند، با فردی در ایــران تماس بگیرید یا 
به آلبوم عکس یا یادگاری های ارزشمندتان نگاه کنید. 
اگر احساس نگرانی دارید، یک توپ نرم را فشار دهید یا 
پیاده روی سریع داشته باشید. اگر بی حوصله هستید، 
به پارک یــا ســینما بروید و خوانــدن یک کتــاب خوب، 
تماشای یک فیلم کُمدی یا انجام فعالیتی که از آن لذت 
می برید مانند نجاری، تیراندازی و شنا می تواند به شما 

کمک کند.

   خوردن آگاهانه را یاد بگیرید
این هم توصیه پایانی ماست. خوردن آگاهانه به معنای 
آگاهی درباره عادات غذایی است و به شما یاد می دهد 
در مقابل تحریــک کننده های غذایی واکنش مناســب 
نشــان بدهید. آگاهــی به گرســنگی فیزیکــی، آگاهی 
به عوامــل تحریــک کننــده، آگاهی در 
انتخاب غذاهایی که هم ارزش غذایی 
داشته باشند و هم خوشمزه باشند 
و یاد گرفتن شیوه های دیگری 
جز غذا خوردن برای پاســخ 
بــه نیازهــای عاطفــی. 

امیدوارم موفق باشید.

فائزه سجادی | روان شناس عمومی
مجید حسین زاده| روزنامه نگار

   کارنامه ورزشی ناامیدکننده »آچربی«
یک نیم فصل فاجعه بــار در میلان که تنها یــک بار فیکس 
به میــدان رفت و 5 بــازی نصف و نیمــه، کارنامــه او در تیم 
شــهر پر زرق و برق میلان بود. زمســتان ســال 2012، به 
جنوا پیوســت و ســپس بــدون حتی یــک بازی بــه صورت 
قرضی به کیه وو بازگشــت. 7 بــازی هم با پیراهــن کیه وو 
انجــام داد و فصل برایش به پایان رســید. دیگــر امیدی به 
پیشــرفت در فوتبال نداشــت و روی کاغذ، فوتبالش تمام 
شده بود.  جولای 2013 رسید و ساسولو که تازه به سری 

Aصعود کرده بــود، تصمیم گرفــت با یک قرارداد بســیار 
معمولــی از لحاظ مالــی »آچربی« را بــه تیم خــود بیاورد. 
وقتی »فرانچســکو آچربی« وارد اتاق پزشــکی باشگاه می 
 شد، حتی فکرش را هم نمی کرد که وقتی از آن اتاق بیرون 
می آید، یک سرطانی باشــد. با این حال، پزشکان باشگاه 
در اوج آمادگی بدنی، خبر ابتلای به سرطان را به او دادند. 
تومور مشــخص بــود و راه درمــان، عمل جراحــی برای در 
آوردن تومور. به شــهر میلان بازگشــت. به جایی که شش 
مــاه در آن جــا عذاب کشــیده بــود. به ایــن نتیجه رســیده 
بود که زندگــی، بدترین رویش را به او نشــان داده اســت. 
خاطرات زندگی اش را مرور کرد. عملکرد ضعیف فوتبالی، 
بدشانســی های متعدد در میــلان و حالا هم ســرطان. از 
این بدتر دیگر نمی شــد. با ایــن حال، پزشــکان او را برای 
جنگیدن آماده کردند و عمل جراحی با موفقیت در شــهر 
میلان انجام شــد و »فرانچســکو« خوشــحال از ایــن که به 
سادگی دســتان ســرطان را رها کرده اســت، به تمرینات 

ساسولو بازگشت.

   خوشحالی کوتاه مدت بابت شکست سرطان
13 بازی در ترکیب ساسولو انجام داده بود تا تاریخ به اول 
دسامبر 2014 رسید. سران فوتبال ایتالیا اعلام کردند که 
تست دوپینگ »فرانچسکو« مثبت شده است. او شوکه شد 
و قبول نکرد. می دانســت ماجرا از کجا شروع شده است. 
مقصر این داستان را می شناخت. سرطان دست از سرش 
بر نمی داشت. او گفت که مثبت شــدن تست اش به دلیل 
درمان هایی است که بابت ســرطان و تومورش انجام داده 
 اســت. چک آپ های مجدد به عمل آمد و آن چــه نباید رخ 

می داد، رخ داده بود. سرطان برگشته بود.

   نمی خواستم بجنگم اما جنگیدم
خودش در شــرح آن روزهــا می گویــد: »ابتدا فکر 

کــردم که شکســت خــورده ام. دیگــر هدفی در 
پیش رویــم نداشــتم و نمی خواســتم بجنگم اما 
بعــد جنگیــدم. اول با ســرطان و بعد بــرای پس 
گرفتن جایگاهم در زمین. این بار نمی 
خواســتم کــه زندگــی ام در همین 

نقطه به پایان برسد.« 

او این بار، 9 ماه رخ در رخ با ســرطان جنگید و در نهایت به 
پیروزی در میدان زندگی رســید. شاید منطقی ترین کار، 
خداحافظی با فوتبال بود یا حداقل ناامید شدن از حرکت 
به سمت موفقیت فوتبالی به خصوص با کارنامه بدی که از 

خودش در دوران سالم بودنش به جا گذاشته بود.

   یکی از اسطوره های تلاش و صبر
21 ســپتامبر 2014، دقیقــا 294 روز بعــد از ایــن کــه 
ســرطانش برای دومین بار تشــخیص داده شــد، در 
تساوی صفر بر صفر ساســولو مقابل سمپدوریا 
به میدان رفت. بعدش کم کم درخشــید و انگار 
رمزهای جنگیدن برای رســیدن بــه موفقیت را 
آموخته بــود. بعــد از یک ســال، »آنتونیــو کونته« 
او را بــه تیــم ملــی ایتالیــا دعــوت کــرد و 

را  اش  ملــی  بــازی  اولیــن 
ســال 2014 مقابــل آلبانــی انجام 
داد و یــک بــازی دیگــر نیــز در ســال 
2016 بــرای آتزوری انجــام داد اما 
کارنامه اش خیلــی زود و با دو بازی 
ملی بــرای مدت ها بســته شــد. او 
دیگــر در ســطح اول فوتبــال ملی 
اش نبود اما »فرانچســکو« تلاش 
و رفتــار در هنــگام انتظــار را بلد 
بــود. فرانچســکو دیگر یــک آدم 
معمولی نبــود، او یــک فاتح بود، 
یک جنــگاور، یک قهرمــان، یک 
مانچینــی«  »روبرتــو  و  افســانه 
هــم تصمیــم گرفــت در فهرســت 
جدیــدش که همیــن دو 
روز پیش اعــلام کرده، 
این بازیکن افسانه ای 
را به تیم ملــی ایتالیا 
دعوت کنــد. دعوتی 
که بــه گفتــه »روبرتو 
درس  مانچینــی«، 
های زیادی برای همه 

فوتبال دوستان دارد.

داستان عجیب اما الهام بخش زندگی مدافع ایتالیایی که به تازگی به تیم ملی کشورش هم دعوت شد

 »آچربی«، مردی که 

2 بار سرطان را شکست داد

منابع: ورزش 3، طرفداری  

!�معلمان، دبيران و مربيان پرورش

مسابقات منطقی
یک پيشنهاد   بين درسی در مدارس
. محمدمهد	 رنجبر
در مهرمــاه �ــه آغــاز ســال تحصيل� جد�ــد اســت، در ا�ن 
بخش بيشــتر به بحث هــا� آموزشــ� و پرورشــ� مرتبط با 
«صنعت ســرگرم�» خواهيم پرداخت. همــان صنعت� �ه 
با آموزش ها� غيرمستقيم تاثيرگذارتر�ن روش ها را برا� 

«ح� �ردن مطالب در ذهن» ارائه م� �ند.
رو� ســخنم امروز با آن دســته از معلمان، دبيران و مربيان 
پرورش� آموزشگاه هاست �ه هميشه در خلال برنامه ها� 
عاد�  آموزش�،  ساعات خاص متفاوت� را برا� پرداختن به 

موضوعات� غير از �تاب ها� درس� درنظر دارند.
برخ� از مربيان �ه ابت¬ار و خلاقيت بيشتر� دارند، در ا�ن 
ساعات سع� م� �نند دانش آموزان را به مسابقات� دعوت 
�نند تا هيجان شــان تخليه شــود و ضمنابا انرژ� بيشتر� 
به ساعات درس� بعد� وارد شــوند. مربيان به ا�ن موضوع 
ا�مان دارند �ه جو برگزار� �� «مســابقه شاد»، م� تواند 
باعث ا�جاد �� «رقابت ســالم» بين دانش آموزان قو� تر و 
تشو�ق دانش آموزان ضعي³ تر برا� شر�ت در فعاليت ها� 

پيشنهاد� مرب� م� شود. 

اما متاسفانه بيشتر مربيان،  سوژه مناسب� برا� مسابقات 
پيدا نم� �نند. �ا حت� مم¬ن است برخ� سوژه ها�� �ه به 
  ��ذهن مرب� م� رســد، برا� اجرا نياز به ابزارها �ا فضاها

داشته باشد �ه فعلا تهيه �ردن آن ها مم¬ن نباشد.
سرگرم� ها� منطق� ساده ا� �ه با برنامه ت¬رار مشخص 
هفتگ�،  در ا�ن صفحه منتشر م� شود، م� تواند سوژه ها� 
 ��مناسب� برا� آن دسته از مربيان� باشد �ه با برگزار� 
رقابت �لاس� �وتاه موافق اند اما فرصت و هز�نه ا� برا� 
طراح� ســوژه ندارند. ا�ن قبيــل مربيان فعــال م� توانند 
برا� �سب اطلاعات بيشتر با ارسال پيام� �ا ثبت پيام در 

وب سا�ت، با ما  در تماس باشند.  
موفق و پيروز باشيد؛

و حرفه ا	

سودو�و
هر روزهر روز

نقش �ابِ مارپيچ
  شنبه ها و چهارشنبه ها  شنبه ها و چهارشنبه ها

  قانون: ارقام ١ تا ٩ را در خانه ها� خال� بنو�سيد طور� �ه  در هر سطر، در هر ستون و در هر 
مربع ٣در٣ هيچ رقم� ت¬رار� نباشد.

   قانون: در ا�ن مارپيچ �� تصو�ر پنهان شده است! برا� �ش³ آن با�د «�� خط ش¬سته مارپيچ» پيدا �نيد �ه از ورود� مارپيچ وارد شود و از خروج� آن بيرون برود. ا�ن خط با�د بدون 
«شاخه» و «دوراه�» باشد. وقت� مسير صحيح پيدا شد، هر خال رنگ� �ه در مسير باشد به شما م� گو�د �ه ادامه مسير را تا خال بعد� با چه رنگ� پُررنگ �نيد تا تصو�ر آش¬ار شود. 
   پيشنهاد م� شود �ه در هر دوراه�، مسيرها� انحراف� بن بست را با خطوط �مرنگ مشخص �نيد تا به اشتباه نيفتيد. به خال ها� رنگ� در مسيرها� بن بست ب� اعتنا باشيد. 
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ساده

برا	 ارسال 
پاسخ  و شر�ت 
در مسابقه،
تمام ارقام 
سطرها	   
سودو�و	 
حل شده را به 
ترتيب از خانه 
بالا-چپ  تا  خانه 
پاين-راست به  
صورت   عدد 
٨١ رقم� (بدون 
فاصله، انتر ا 
�ارا�تر دگر	) 
پيام  �نيد.

حرفه ا	 ها و
مدعيان سودو�و

درجه دشوار	 
هر سودو�و + 
زمان حل شان 
را پيام  �نند.
مثال: متوسط 
٠٠:١٢:٢٠
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بسيارساده

متوسط

بسيارسخت

خط اختصاصی پاسخ ها و نظرات:  ٣٠٠٠٧٢٢۵٢
 1sargarmi.ir اطلاعات بيشتر در وب سایت

پاسخ صحيح هرسرگرمی، یک شانس قرعه کشی 
قرعه کشی و اسامی برندگان، شنبه هر هفته

جوایز                 
و نقدى              
غيرنقدى هفتگی

پاسخ
مسابقه ها	 

قبل

برا	 ارسال پاسخ 
و شر�ت در مسابقه،
دوتا از اجزا	 تصور ان 
معما  را در متن پيام  تان 
نام ببرد.

تابستان 2013 و بعد 
از یک فصل فاجعه بار 
در آث میلان، برای 
اولین بار متوجه شد 
که به سرطان مبتلا 
شده  اما با روحیه بالا 
در کمتر از شش ماه 
از دستش گریخت.   
اواخر 2014 و در 
روزهایی که برای 
درخشش دوباره 
تلاش می کرد به او 
خبر دادند که دوباره 
سرطان به سراغش 
آمده. شاید دیگر 
نباید تلاش می کرد 
اما بازهم جنگید و از 
 زندگی ناامید
 نشد و چند روز پیش 
به تیم ملی ایتالیا 
دعوت شد تا داستان 
زندگی اش، الهام 
بخش خیلی ها شود

 سال 1988 در 20 کیلومتری جنوب شهر میلان به دنیا آمد. سال 2006 وقتی به تیمی در سری D ایتالیا ملحق 
شد، حتی فکرش را هم نمی کرد زمانی که قرار است نتیجه تلاش هایش را در بالاترین سطح فوتبال ایتالیا ببیند، چهره ها

سرطان او را به پشت دستگاه های شیمی درمانی بکشاند. تا سال 2012 که به میلان ملحق شد، چندین باشگاه 
عوض کرد. از رجینا تا کیه وو. سرطان گام به گام و آرام آرام، پشت او می آمد و هر جا می رفت بدون این که نفس 
بکشد، کنار » فرانچسکو آچربی« راه می رفت. سرطان حتی امضای قرارداد او با میلان را هم از نزدیک تماشا کرد.


