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آیندهمغز؛‌از‌امروز‌تا‌سلامت‌

:مغزعامل‌خطرقابل‌تغییر‌مرتبط‌با‌سلامتچهار‌

افسردگی|انزوای‌اجتماعی‌|الکل‌مصرف‌|کشیدن‌سیگار‌

:

لاودانش‌آموزان‌متوسطه‌ویژه‌
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به‌نظر‌شما‌مراقبت‌از‌مغز‌باید‌از‌چه‌سنی‌شروع‌شود؟

کودکی

وران سالمندی د

وانیج

نوجوانی
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نمی‌زندسیگار‌فقط‌به‌ریه‌آسیب‌

برساندکشیدن می تواند به بخش های مختلف بدن آسیب یگار س

کشیدن‌یکی‌از‌عوامل‌خطر‌سیگار‌داردودخانیات با بیماری های قلبی ـ عروقی و سکته مغزی ارتباط 

.می شودمحسوب دمانسقابل‌تغییر‌

سیگار‌و‌مغز
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استمغز‌نوجوان‌هنوز‌در‌حال‌رشد‌

.استاعتیادآوربسیارماده اینیکوتین

نیکوتینبامواجههواسترشدحالدرهنوزجوانانونوجوانانکودکان،مغز

.بگذارداثریادگیریوتوجهمغز،رشدبرمی تواندنوجوانیدوراندر

بهترین‌راه‌

پیشگیری،‌

شروع‌نکردن‌

است
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؟است«‌فقط‌سیگار»آیا‌

».بی‌خطر‌بودن‌ظاهر‌یک‌محصول،‌به‌معنی‌بی‌خطر‌بودن‌آن‌نیست«

.اشکال‌مصرف‌دخانیات‌مضرند‌مه‌ه

بسیاری از محصولات الکترونیکی حاوی نیکوتین هستند و برای کودکان و نوجوانان نگرانی هایهمچنین 

.می کنندجدی ایجاد 
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. که می تواند موجب وابستگی شوداست روان گردان و سمی  ماده ای فقط‌یک‌نوشیدنی‌نیست؛‌الکل‌

.پس از ورود به بدن به مغز می رسد و می تواند بر عملکرد آن اثر بگذاردالکل 
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.دباشی،‌همراه‌با‌تغییر‌در‌رشد‌و‌ساختار‌بخش‌هایی‌از‌مغز،‌از‌جمله‌قشر‌پیش‌پیشانمی‌تواند‌مصرف الکل در نوجوانی

:مانندقشر پیش پیشانی در عملکردهایی

تصمیم گیری

تکانه هاکنترل 

برنامه ریزی

.                                                                                      نقش داردتوجه

تغییر در رشد و ساختار مغز:الکل 
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الکل و ارتباطات مغز

.می کندماده سفید مغز مانند شبکه ای از مسیرهای ارتباطی، بخش های مختلف مغز را به یکدیگر متصل

.  مصرف الکل در نوجوانی می تواند با تغییر در ساختار و یکپارچگی ماده سفید همراه باشد

:این تغییرات می توانند ارتباط داشته باشند با عملکردهایی مانند

توجه و تمرکز تنظیم هیجانات

کارکرد اجرایی
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.الکل ، چگونه بر مغز نوجوان اثر می گذارد

.نوجوان‌هنوز‌در‌حال‌تکامل‌استمغز‌

ارتباط دارند،پاداش،‌کنترل‌رفتار‌و‌تصمیم‌گیریدر این دوره، بخش هایی از مغز که با 

.هنوز در حال رشد و تغییر هستند

مصرف‌الکل‌در‌نوجوانی‌می‌تواند‌با‌تغییر‌در‌فعالیت‌و‌عملکرد‌این‌شبکه‌های‌مغزی‌

.همراه‌باشد

.باشندته ارتباط داشتغییر‌در‌توجه،‌کنترل‌رفتار‌و‌تصمیم‌گیریاین تغییرات می توانند با 
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چرا‌شروع‌نکردن‌مهم‌است؟

:الکل می تواند بر.مغز‌نوجوان‌هنوز‌در‌حال‌ساخته‌شدن‌است

رشد‌مغز

توجه‌و‌یادگیری

تصمیم‌گیری‌و‌کنترل‌رفتار

اثر‌بگذاردسیستم‌پاداش

نه‌گفتن‌به‌مصرف‌الکل،‌یکی‌از‌انتخاب‌های‌سالم‌برای‌مراقبت‌از‌مغز‌در‌دوران‌نوجوانی‌پس
است
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:چیستانتخاب‌من‌
...اگر‌سلامت‌مغزم‌برایم‌مهم‌است

نمی‌کنمشروع‌

.انتخاب،‌شروع‌نکردن‌استبهترین‌

می‌گویمنه‌

برابر‌فشار‌دوستان‌تصمیم‌خودم‌را‌می‌گیرمدر‌

می‌خواهمکمک‌

کمک‌می‌گیرمقابل‌‌اعتماد‌برای‌ترک‌یا‌مقاومت‌در‌برابر‌مصرف‌نیاز‌به‌کمک‌داشته‌باشم،‌از‌فرد‌اگر‌

دیگران‌هم‌حمایت‌می‌کنماز‌

را‌مسخره‌یا‌سرزنش‌نمی‌کنمدوستم‌
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اجتماعی‌چیست؟نزوای‌ا

انزوای‌اجتماعی≠بودن‌تنها‌

.می تواند گاهی انتخاب فرد باشدبودنتنها‌

.به کمبود ارتباط و تعامل اجتماعی کافی با دیگران اشاره داردانزوای‌اجتماعیاما 

 .اط دارنداجتماعی با سلامت جسم و روان ارتبو ارتباطات هستند مسائل مهم سلامت عمومی اجتماعی و تنهایی انزوای 
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پل ارتباطی

چطور می توانیم پل ارتباطی را کامل کنیم؟
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:سالم می تواند از طریقارتباط 

مدرسهدوستانخانواده

اجتماعی و هنریفعالیت های فعالیت های گروهی

.و تقویت شودایجاد 

ارتباط‌اجتماعی‌و‌سلامت‌مغز
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؟افسردگی‌چیست
.نیستفقط‌ناراحتی‌فسردگی‌ا

.همه انسان ها گاهی ناراحت می شوند

ا است که می تواند باختلال‌سلامت‌رواناما افسردگی یک 

:علائمی مانند

خلق پایین 

از دست دادن علاقه و لذت 

کاهش انرژی 

کناره گیری اجتماعی 

اختلال در عملکرد روزمره 
 .باشدهمراه 
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مراقبت از سلامت روان، بخشی از مراقبت از سلامت مغز است

.حال‌روانی‌من‌هم‌مهم‌است

ان در افسردگی از علل مهم بیماری و ناتوانی در دوران نوجوانی است و مشکلات سلامت رو

.این دوره می تواند بر زندگی فرد در سال های بعد نیز اثر بگذارد

نوجوان‌و‌سلامت‌روان
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آیا‌این‌فقط‌یک‌روز‌بد‌است؟

.این طبیعی است

.لازم‌است‌موضوع‌جدی‌گرفته‌شود

:اما‌اگر‌برای‌مدت‌قابل‌توجهی

احساس غم و ناامیدی وجود داشته باشد

علاقه به فعالیت های قبلی کاهش یابد

فرد از دیگران فاصله بگیرد

انرژی و انگیزه کاهش پیدا کند

مدرسه و زندگی روزمره تحت تأثیر قرار گیرد
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چهار انتخاب برای 
سلامت مغز

ارتباط سالم با دیگران را حفظ می کنم به سلامت روان خودم توجه می کنم

سیگار نمی کشم از مصرف الکل دوری می کنم
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