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ذهن سالم، جامعه سالم

بی تردید یکی از ابعاد قابل توجه سلامت جامعه، »سلامت روان« تک تک افراد 
جامعه است. توجه به این بعد از سلامت می تواند ضامن داشتن جامعه ای سالم 

باشد. امروزه با توجه به اینکه داروهای روان پزشکی اختصاصی تر، بازه زمانی 
کمتر شده اند، نگرانی های سنتی درباره مراجعه به  مصرف و اثرات جانبی آن ها 
کمتر شده است و بیماران و مراجعه کنندگان رضایت بیشتری  روان پزشکان نیز 
از درمان خود دارند. همچنین افراد مایل هستند تا در بسیاری از موارد زندگی 
خود، از مشورت های تخصصی روانشناسان و روان پزشکان نیز بهره مند شوند.
طبق آمارهای وزارت بهداشت در سال جاری، حدود ۳۰ درصد از افراد جامعه 
ایرانی مبتلا به اختلالات روان پزشکی هستند و بیشترین این اختلالات شامل 

اختلالات افسردگی و اضطراب است. به علاوه از این تعداد مبتلایان در جامعه، 
که این امر می تواند به علل اجتماعی، فرهنگی و میزان  زنان سهم بالایی دارند 
استرس های وارده به این قشر تأثیرگذار از جامعه باشد. البته در دنیا اختلالاتی 

نظیر افسردگی همواره در زنان شایع تر بوده است، ولی از سوی دیگر مراجعه 
گر افراد درگیر با اختلالات  به متخصصان نیز در زنان بیشتر از مردان است. ا

کنند،  کنند و درمان لازم را دریافت  روان پزشکی به موقع به متخصصان مراجعه 
که  اغلب آن ها بهبود می یابند، ولی در صورت مزمن شدن بیماری ممکن است 

زندگی عادی فرد مختل شده و درمان او نیز طولانی تر شود.
کمتر اهمیت  با توجه به اینکه ممکن است برخی از افراد به وضعیت روان خود 

دهند یا متوجه اختلالات موجود در خود نباشند، لازم است تا این افراد از سوی 
خانواده و جمع های دوستانه برای مراجعه به متخصصان تشویق شده و برای 

رسیدن به بهبودی، درک و همراهی شوند.
نظر به اهمیت بحث بهداشت روان پرونده ویژه این شماره مجله ندای تندرستی 

گرامی را برای مطالعه  به »سلامت روان« اختصاص یافته است. شما خوانندگان 
این شماره دعوت می کنیم.

مدیر مسئول و سردبیر

کتابراه دریافت نمایید. نسخه الکترونیک این نشریه را می توانید به رایگان از اپلیکیشن 
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ســال ها دانشــمندان بــر نحــوه اثــر عوامــل و احساســات منفــی نظیــر تنهایــی، 
اســترس و افســردگی بــر ســلامت جســمی به ویــژه ســلامت قلــب متمرکــز بودنــد؛ 
روان شــناختی مثبــت  نقــش عوامــل  بــه  آن هــا  توجــه  اخیــر  ولــی در ســال های 

ماننــد خوش بینــی جلــب شــده اســت.
مختلــف  کشــورهای  در  انجام شــده  مطالعــه   ۱5 پژوهشــی  در  محققــان 
خوش بینــی،  بیــن  ارتبــاط  مطالعــات  ایــن  در  کردنــد.  ارزیابــی  همزمــان  را 
کلــی مــرگ بررســی شــده بــود. نتایــج ایــن  بیماری هــای قلبی-عروقــی و خطــر 
مطالعــات نشــانگر ارتبــاط معنــی داری بیــن نگــرش مثبــت و ســلامت جســمی بــود. 
محققــان در مطالعــات فــوق میــزان خوش بینــی و بدبینــی، اطلاعاتــی در ارتبــاط 
ــا  ــازه ســنی ۱۹ ت ــا ســلامت و دلیــل مــرگ حــدود ۲۳۰ هــزار نفــر شــرکت کننده در ب ب
گرفتنــد. مشــاهدات نشــان داد، احتمــال ابتــلا بــه بیمــاری  ۹۳ ســال را انــدازه 
قلبی-عروقــی ماننــد ســکته قلبــی یــا ســکته مغــزی و احتمــال مــرگ زودرس در 

بــود. کمتــر  بــا عینــک خوش بینــی می دیدنــد،  را  کــه زندگــی  شــرکت کنندگانی 

ــرای معالجــه زوال عقــل  ــرای یافتــن داروهــای بهتــر ب درحالی کــه تحقیقــات ب
ادامــه دارد، محققــان و متخصصــان علــوم بالینــی معتقدنــد، الزامــاً دارو بهتریــن 
روش درمانــی بــرای تغییــرات رفتــاری در بیمــاران آلزایمری ناآرام نیســت. تغییرات 
رفتــاری ماننــد افســردگی، نوســانات خلقــی و پرخاشــگری به عنــوان بخشــی از 

بیمــاری آلزایمــر محســوب می شــود.
فــوق،  رفتــاری  تغییــرات  درمــان  بــرای  می دهــد  نشــان  جدیــدی  مطالعــه 
کارایــی  درمان هــای غیــر دارویــی و مراقبت هــای چندبعــدی نســبت بــه داروهــا 
کــه  ــه زوال عقــل دارد. محققــان ایــن مطالعــه می گوینــد  بهتــری در افــراد مبتــلا ب
ــاز، ورزش،  ــای ب ــت در فض ــط، فعالی ــر در محی ــر تغیی ــی نظی ــر داروی ــای غی روش ه
ــه  ــرد ب ــردن ف ک موســیقی درمانی، ماســاژدرمانی، تحریــک شــناختی )ماننــد وادار 
گرفتــن از حافظــه بــا فعالیت هایــی مثــل بــازی( بــه رفــع  کمــک  کــردن، تمرکــز و  فکــر 
گفتــه  ــه  کمــک شــایانی می کننــد. ب ــم اضطــراب و پرخاشــگری ایــن بیمــاران  علائ
ــر  ــه اث ــای روزان ــر در فعالیت ه ــردن و تغیی ک ــوق، ورزش  ــوارد ف ــان م ــان از می محقق

ــرای بیمــاران آلزایمــری دارد. ــی بهتــری ب درمان

عمر طولانی تر و سلامت، 
پاداش خوش بینی 

روش های غیر دارویی برای 
بهبود بیماران آلزایمری ناآرام

تازه های تندرستی
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کــه مــوج جدیــد ابتــلای بــه  کــرده اســت  ســازمان بهداشــت جهانــی اعــلام 
فقیــر  کشــورهای  از  کشــورهای مختلــف دنیــا  اخیــر، در  ســرخک در ســال های 
کشــورهای پیشــرفته ایجــاد شــده اســت. ایــن ســازمان در  و توســعه نیافتــه تــا 
کــه در ســه ماهــه نخســت ســال ۲۰۱۹ در مقایســه  کــرده اســت  گــزارش خــود اذعــان 
بــا مــدت مشــابه در ســال ۲۰۱۸، ابتــلای بــه ســرخک ۳۰۰ درصــد افزایــش یافتــه 
کــودکان شــده اســت.  کــه باعــث مــرگ و میــر بســیاری در میــان  اســت؛ بــه طــوری 
آمارهــای جهانــی نشــان می دهــد ایــن بیمــاری ویروســی بــه ســرعت در میــان افــراد 

ــت. ــترش اس گس ــال  ــده در ح ــینه نش کس وا
مســری  به شــدت  بیماری هــای  از  یکــی  ســرخک  کــه  اســت  ذکــر  بــه  لازم 
میــان  در  به ویــژه  بســیاری  مرگ ومیرهــای  ســبب  کــه  اســت  جهــان  در  حــاد  و 
کسیناســیون  کــه بــا وا کــودکان می شــود. ایــن بیمــاری حــدود 55 ســال اســت 
کسیناســیون  ــی هنــوز عــده بســیاری از مــردم دنیــا از وا قابل پیشــگیری اســت، ول

می کننــد. امتنــاع  خــود  فرزنــدان 

کــه توســط دانشــگاه بریســتول انجــام شــده اســت،  طبــق تحقیقــات جدیــدی 
کشــیدن زیــاد ممکــن اســت در پیــری صــورت تأثیــر داشــته باشــد. در ایــن  ســیگار 
مطالعــه ۱۸ هــزار صفــت از بانــک زیســتی جمعیــت انگلســتان جســتجو شــد تــا 
کشــیدن به شــدت تحــت تأثیــر  ــا ســیگار  کــه ممکــن اســت ب مــواردی یافــت شــود 
ــده  ــوب و شناخته ش ــوارض نامطل ــا ع ــیگار را ب ــه س ــق رابط ــن تحقی ــد. ای گیرن ــرار  ق
مزمــن  بیمــاری  و  ریــه  عملکــرد  در  ضعــف  ماننــد  ریــه  ســلامت  بــر  دخانیــات 
ــود  ــن ب ــای ای گوی ــوق  ــق ف ــوارد، تحقی ــن م ــر ای ــلاوه ب ــان داد. ع ــوی نش ــداد ری انس
ــورت  ــت ص ــیگاری، جذابی ــراد س ــر اف ــد در ظاه ــیگار می توان ــاد س ــتعمال زی ــه اس ک
ــد  و میــزان چین وچــروک پوســت آن هــا نیــز تأثیــر بگــذارد. ایــن یافتــه شــاید بتوان
تشــویقی باشــد بــرای قطــع ســیگار در افــراد ســیگاری یــا مانعــی باشــد بــرای افــرادی 

کننــد. کشــیدن را شــروع  کــه می خواهنــد ســیگار 

موج جدید ابتلا به 
سرخک در جهان

سیگار بیشتر، صورت پیرتر
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کــه حــدود ۱۸ ســال ســن داشــتند و بــرای  کشــور ســوئد  کنین  در ایــن مطالعــه ســا
ــاخص  ــر ش ــترده ای نظی گس ــات  ــت معاین ــد، تح ــرده بودن ک ــام  ــربازی ثبت ن ــت س خدم
تــوده بدنــی، فشــارخون، ضریــب هوشــی، آزمون هــای قلبــی-

گرفتنــد. نتایــج ایــن معاینــات  عروقــی و آمادگــی جســمانی قــرار 
در پرونــده پزشــکی هــر شــخص ثبــت شــد. ایــن افــراد حــدود 
قلبــی  حمــلات  نظیــر  مــواردی  تــا  شــدند  پیگیــری  ســال   ۴۶
کــه در پرونــده آن هــا ثبــت شــده بــود،  کشــنده یــا غیرکشــنده 
کــه بیــش از ۲۲  بررســی شــود. در ایــن بررســی ها مشــخص شــد 
خ داده اســت  هــزار حملــه قلبــی در افــراد تحــت مطالعــه در میانگیــن ســنی 55 ســال ر
گرفتــه شــد(. همچنیــن مشــخص شــد، افــرادی  کثــر ســن افــراد تــا ۶۴ ســال در نظــر  )حدا
ــاً شــاخص تــوده بدنــی آن هــا  کــه عمدت کســانی بودنــد  کــه دچــار حملــه قلبــی شــدند، 
در ۱۸ ســالگی بالاتــر از حــد طبیعــی بــود. به عبارت دیگــر خطــر 
ــا افزایــش شــاخص تــوده  حملــه قلبــی در افــراد زیــر ۶5 ســال، ب

بدنــی آن هــا در دوران نوجوانــی ارتبــاط مســتقیم نشــان داد.
کــه شــیوع  گفــت: »ازآنجا گــروه تحقیقاتــی  سرپرســت ایــن 
کــودکان و نوجوانــان همچنــان رو بــه  اضافــه وزن و چاقــی در 
افزایــش اســت، ممکــن اســت در آینــده مــا شــاهد آمــار بالاتــری 
والدیــن،  اســت  لازم  باشــیم.  مغــزی  و  قلبــی  ســکته های  از 
کــودکان و نوجوانــان  مــدارس و سیاســت گذاران بــرای جلوگیــری از شــیوع چاقــی در 

اقدامــات فــوری انجــام دهنــد«.

ــــــالا در  ــــــی ب ــــــوده بدن شــــــاخص ت
ــری در  ــ ــ ــل خط ــ ــ ــی، عام ــ ــ نوجوان
ــــــی افــــــراد محســــــوب  طــــــول زندگ

می شــــــود.

می تواننــد  والدیــن  و  مــدارس 
کــه  کننــد  نوجوانــان را تشــویق 
کمتــر در  اوقــات فراغــت خــود را 
و  بگذراننــد  تلویزیــون  مقابــل 

باشــند. داشــته  ســالم  تغذیــه 

ارتباط چاقی در 
نوجوانی با حمله 
قلبی در بزرگ سالی

گـــی در مطالعـــه ای  به تاز
روی بیـــش از ۱/۵ میلیـــون 
ســـاله   ۱۸ نوجـــوان  پســـر 
ـــرادی  نشـــان داده شـــد، اف
کـــه شـــاخص تـــوده بدنـــی 
از  تـــر  بالا آن هـــــــــا   )BMI(
حــــد طبیعــــــــی اســــت، در 
معــــــــــرض خطـــر بیشـــتری 
بـــرای حملـــه قلبـــی پیـــش 
ـــد.  ـــرار دارن از ۶۵ ســـالگی ق
نتایــــــــج ایـــن مطالعـــه در 
کنگـــره بین المللـــی قلـــب 
در ســـال ۲۰۱۹ ارائـــه شـــد.

منبع:
وب سایت انجمن قلب اروپا

ندای تندرستی 6



کبــد دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران، بــا مطالعــه بــر روی 5۰ هــزار  گــوارش و  محققــان پژوهشــکده 
گلســتان(، شــش  نفــر در پرخطرتریــن منطقــه ســرطان مــری در جهــان در شــمال شــرق ایــران )اســتان 
کردنــد. آن هــا پــس از ۱۰ ســال بررســی، بــرای نخســتین  عامــل اصلــی بــروز ســرطان مــری را شناســایی 
کــه بــروز بــالای ســرطان مــری در مناطــق بســیار پرخطــر، نیازمنــد مواجــه  بــار در جهــان نشــان دادنــد 

ــا ترکیبــی از عوامــل خطــر اســت. ایــن عوامــل عبارت انــد از: طولانی مــدت ب

ک • مصرف تریا
• نوشیدن چای داغ

کم میوه و سبزیجات تازه • مصرف 
• بهداشت نامناسب دهان و دندان
• مصرف آب آشامیدنی غیربهداشتی

• استفاده از سوخت های فسیلی و زیستی در محیط سربسته

کــدام از عوامــل فــوق ارتبــاط قــوی بــا افزایــش احتمــال  کــه هــر  کردنــد  محققــان ایرانــی اذعــان 
ســرطان مــری دارنــد، ولــی به تنهایــی نمی تواننــد منجــر بــه ســرطان شــوند؛ بلکــه ترکیبــی از ایــن عوامــل 

ــر افزایــش می دهــد. ــا حــدود هفــت براب کــه احتمــال ســرطان مــری را به طــور قابل توجهــی و ت اســت 
ــر جمعیــت، در آوریــل ۲۰۱۹ در یکــی از معتبرتریــن نشــریات  ــج ایــن مطالعــه وســیع مبتنــی ب نتای
بین المللــی بــا نــام »گاســترواِنترولوژی« چــاپ شــد. آژانــس بین المللــی تحقیقــات ســرطان، انجــام ایــن 
تحقیق بی ســابقه را ســتود و آن را دارای پیامدهای بســیار مهمی در ســلامت عمومی و سیاســت های 
ــا ارتقــای  پیشــگیری از ســرطان مــری دانســت؛ زیــرا همــه عوامــل شناســایی شــده در ایــن تحقیــق، ب
کیفیــت زندگــی قابل پیشــگیری هســتند. ســطح آمــوزش همگانــی و افزایــش ســطح بهداشــت جامعــه و 

شش عامل 
سرطان مری 
شناسایی شد

ایرانـــــــــــی  دانشــــــــــمندان 
گســــــــــترده ای  مطالعــــــــــه  در 
ــول  ــ ــ ــ ــ ــه ط ــ ــ ــ ــ ــال ب ــ ــ ــ ــ ــه ده س ــ ــ ــ ــ ک
انجامیــــــــــد، ۶ عامــــــــــل ســــــــــرطان 
کردنــــــــــد و  مــــــــــری را شناســــــــــــایی 
ــــن  ــ ــ ــ ــــدام از ای ــ ــ ــ ک ــر  ــ ــ ــ ــرات هــ ــ ــ ــ ــ اث
عوامــــــــــل را به صـــــــــــورت جــــــــــــدا و 
ــــــــی  ــــــــی بررســ ــ ــــــورت ترکیب ــ به صــ
ــــــــه در  ــــــــن مطالعــ ــ ــــــــد. ای ــ نمودن
یکــــــــــی از معتبرتریــــــــــن مجــــــــــلات 
ــــــــــس  ــــــــــا چــــــــــاپ شــــــــــد و آژان دنی
بـــــــــــــین المللی تحــــــــــــــقیقات 
ــه  ــ ــ ــ ــ ــن مطالع ــ ــ ــ ــ ــرطان از ای ــ ــ ــ ــ س
کــــــــــرد. بی ســــــــــابقه تقدیــــــــــر 

منبع:
پژوهشکده کبد و گوارش دانشگاه تهران
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بیماری های کبدی و 
روش های پیشگیری
از آن ها
دکتر کبری زکیخان
خواننــدگان محتــرم نشــریه نــدای تندرســتی، در شــماره پیشــین )شــماره 
کبــد، به عنــوان یکــی از اندام هــای حیاتــی  کلــی  ۲( دربــاره ســاختار و عملکــرد 
بــدن توضیحاتــی ارائــه شــد )بــرای مطالعــه ایــن مقالــه،  می توانیــد نســخه 
یــا طاقچــه  کتابــراه  کتاب خــوان  اپلیکیشــن های  از  رایــگان  را  کامــل مجلــه 
کبــد بعــد از پوســت  کــه مطالعــه فرمودیــد،  دریافــت نماییــد(. همان گونــه 
کــه در بخــش پایینــی قفســه ســینه و در  دومیــن انــدام بــزرگ بــدن اســت 
ــیاری  ــروری بس ــای ض ــدام، فعالیت ه ــن ان ــرار دارد. ای ــکم ق ــت ش ــمت راس س
کمــک بــه پــردازش و ذخیــره مــواد  کــه مهم تریــن آن هــا  را انجــام می دهــد 
ــردن داروهــا، مــواد شــیمیایی و مــواد ســمی موجــود در  ک غذایــی، غیرفعــال 
کــه  کمــک بــه بــدن در مبــارزه بــا عفونــت هســتند. بیماری هایــی  خــون و نیــز 
ــا ناشــی از  ــوده ی ــی )ژنتیکــی( ب ــدام را درگیــر می کننــد ممکــن اســت ارث ایــن ان
عوامــل مختلفــی ماننــد عفونت هــای ویروســی، اســتفاده از الــکل و چاقــی 
کبــد آســیب می رســانند و ممکــن اســت آن را دچــار نارســایی  ــه  ــه ب ک باشــند 
کبــد عملکــرد طبیعــی خــود را از دســت می دهــد. بــا  کننــد، در ایــن حالــت 
گــر آســیب بــه آن شــدید  کبــد قابلیــت ترمیــم خــود را دارد، ا کــه  وجــودی 
کــه وضعیتــی  باشــد، طــی زمــان حالتــی بــه نــام »ســیروز« ایجــاد می شــود 
ک بــرای زندگــی انســان محســوب می شــود؛ در ایــن شــرایط فــرد نیــاز  خطرنــا

بــه درمــان فــوری دارد.

انواع نارسایی کبدی
کبد می تواند حاد یا مزمن باشد. نارسایی 

کبد • نارسایی حاد 
کبــد فــردی بــدون ســابقه  کــه عملکــرد  خ می دهــد  ایــن وضعیــت زمانــی ر
گهانــی طــی چنــد هفتــه یــا چنــد روز از دســت بــرود.  کبــدی، به طــور نا بیمــاری 
کبــدی،  ســلول های  بــه  وســیع  صدمــات  بیمــاری  ایــن  در  به عبارت دیگــر 
کبــد در انجــام اعمــال طبیعــی اش می شــود. بدیــن ترتیــب  ســبب ناتوانایــی 
انعقــادی و تجمــع مــواد ســمی ماننــد  بــروز مشــکلاتی نظیــر اختــلالات  بــا 
ک در مغــز، حیــات فــرد مبتــلا بــه خطــر می افتــد. رســیدن فــرد بــه ایــن  آمونیــا
ــم،  ــفیدی چش ــت و س ــد زردی پوس ــی مانن ــا علائم ــت ب ــن اس ــت ممک وضعی
کاهــش تمرکــز، فراموشــی و بی خوابــی همــراه  درد در ناحیــه شــکمی، تهــوع، 

باشــد یــا حتــی بــدون علامــت باشــد.
کبــد می توانــد ورود ســموم قارچــی بــه بــدن یــا  علــل شــایع نارســایی حــاد 

مصــرف بیش ازحــد دارو به ویــژه مصــرف زیــاد اســتامینوفن باشــد.

کبد • نارسایی مزمن 
کبــد ایجــاد می شــود. آشــکار  کندتــر از نارســایی حــاد  کبــد  نارســایی مزمــن 
کبــد ممکــن اســت ماه هــا یــا حتــی ســال ها بــه  شــدن علائــم نارســایی مزمــن 

کــه معمــولًا  کبــد اغلــب نتیجــه ســیروز اســت  طــول بیانجامــد. نارســایی مزمــن 
کبــد چــرب غیرالکلــی ایجــاد می شــود.  ــا  ــکل ی ــر مصــرف طولانی مــدت ال در اث
کبــد، بافــت  کــه در اثــر التهــاب طولانی مــدت  خ می دهــد  ســیروز هنگامــی ر
کارآمــد و  کبــد شــود. بافــت فیبــروزی بافتــی نا فیبــروزی جایگزیــن بافــت ســالم 

کبــدی اســت. بــا ماهیتــی غیــر از بافــت 
در ذیل به طور اجمالی به دلایل عمده بیماری های کبدی اشاره می شود:

دلایل اصلی نارسایی حاد کبد
نامیــده  نیــز  برق آســا  نارســایی  عنــوان  تحــت  کــه  کبــد  حــاد  نارســایی 

می دهــد: خ  ر ذیــل  علــل  اثــر  در  عمــده  به طــور  می شــود، 
علت هــای  از  یکــی  مــورد  ایــن  اســتامینوفن:  بیش ازحــد  اســتفاده   •
کشــورها نظیــر آمریــکا اســت. مصــرف  کبــدی در برخــی  رایــج بیمــاری حــاد 
مقادیــر بیش ازحــد اســتامینوفن در یــک زمــان یــا در روزهــای متوالــی، بــر 
کــه ایــن امــر منجــر بــه آســیب های  کبــدی اثــرات نامطلــوب دارد  ســلول های 
کبــد می شــود. ایــن عارضــه در افــراد دارای بیماری هــای  جبران ناپذیــر در 
کبــدی  کبــدی بیشــتر بــه وجــود می آیــد. البتــه در مــواردی بــروز بیمــاری حــاد 
گــزارش شــده اســت.  بــا مصــرف میزان هــای اســتاندارد اســتامینوفن هــم 
کــم نیــز  ــا میزان هــای  کبــد افــراد دائم الخمــر بــه مصــرف اســتامینوفن حتــی ب
حســاس اســت. اســتامینوفن یــک داروی بــدون نیــاز بــه نســخه اســت، ولــی 

گیــرد.   باوجودایــن، میــزان توصیه شــده بــرای مصــرف بایــد مدنظــر قــرار 
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• اســتفاده از برخــی داروهــا: عــلاوه بــر اســتامینوفن، داروهــای دیگــری 
ضدالتهــاب  داروهــای  و  تشــنج  ضــد  داروهــای  آنتی بیوتیک هــا،  نظیــر 
ایجــاد  در  می تواننــد  نیــز  ایبوبروفــن(  و  آســپرین  )ماننــد  غیراســتروئیدی 
کبــدی نقــش داشــته باشــند. عــلاوه بــر داروهــای فــوق، برخــی  بیمــاری حــاد 
کبــدی  تداخــلات دارویــی نیــز ممکــن اســت منجــر بــه بــروز نارســایی حــاد 

شــوند.
و  داروهــا  برخــی  بیش ازحــد  مصــرف  گیاهــی:  مکمل هــای  برخــی   •
بــا بــروز  گیــاه بشــقابی، افــدرا و پونــه می توانــد  گیاهــی ماننــد  مکمل هــای 

باشــد. مرتبــط  کبــدی  بیمــاری حــاد 
• عفونت هــای ویروســی: عفونت هــای ویروســی ماننــد ویروس هــای 
افــراد در جهــان می شــوند.  از  بســیاری  هپاتیــت ســالانه ســبب مرگ ومیــر 
ــا آب  ــذا ی ــی، غ ــع من ــا مای ــون ی ــق خ ــد از طری ــت می توانن ــای هپاتی ویروس ه
انــواع  آلــوده، پخــش شــوند. از میــان  بــا شــخص  یــا تمــاس نزدیــک  آلــوده 
ایجــاد  بــا  E می تواننــد  مختلــف هپاتیت هــا، به ویــژه هپاتیت هــای A، B و 
گردنــد. به عــلاوه زنــان بــاردار بــا  کبــدی  کبــد، ســبب بیمــاری حــاد  التهــاب در 
کبــدی هســتند. ویروس هــای  هپاتیــت E حــاد نیــز مســتعد بــه بیمــاری حــاد 
دیگــری نظیــر ویــروس هرپــس، ســایتومگالو ویــروس و اپشــتین بار ویــروس نیــز 

کبــد را دچــار اختــلال حــاد نماینــد. می تواننــد 
چ وحشــی آمانیتــا فالوئیدیــس،  • ســموم: برخــی ســموم ماننــد ســم قــار

کبــدی شــوند. می تواننــد ســبب عارضــه حــاد 
کبــدی: ایــن بیماری هــا نظیــر هپاتیــت خــود  • بیماری هــای خــود ایمــن 
کــه می تواننــد ســبب نارســایی حــاد  ایمــن ازجملــه بیماری هایــی هســتند 
کبــدی  گردنــد. در ایــن بیماری هــا سیســتم ایمنــی فــرد بــه ســلول های  کبــدی 

کــرده و ســبب التهــاب و آســیب می شــوند. حملــه 
ــه از والدیــن  ک کبــدی: برخــی ژن هــای معیــوب  • بیماری هــای ژنتیکــی 
کبــد  بیمــاری در  ایجــاد  بــه ارث می رســند، می تواننــد ســبب  بــه فرزنــدان 
کمبــود  کبــدی شــوند. بیمــاری ویلســون، هموکروماتــوز و  یــا نارســایی حــاد 

کبــد هســتند. آنتی تریپســین آلفــا-۱ از جملــه بیماری هــای ژنتیکــی 
می تواننــد  کــه  هســتند  بیماری هــای  کبــدی:  عــروق  بیماری هــای   •

گردنــد. کبــدی  کبــدی و در نهایــت نارســایی حــاد  ســبب انســداد عــروق 
کبــد نیــز ممکــن اســت  • ســرطان: هماننــد بســیاری از اندام هــای بــدن، 
کبــد، ســرطان مجــرای صفــراوی و ســرطان  دچــار ســرطان شــود. ســرطان 
کبــد را  کــه به طــور مســتقیم  کبــدی از جملــه ســرطان هایی هســتند  آدنومــای 
گرفتــار می کننــد. البتــه بــروز ایــن ســرطان ها چنــدان شــایع نیســت و در اغلــب 
کبــد بــا ســلول های ســرطانی در اثــر پیشــرفت ســرطان از  مــوارد درگیــر شــدن 

خ می دهــد. ناحیــه ای دیگــر از بــدن ر

دلایل اصلی نارسایی مزمن کبد
کبــدی،  • مصــرف الــکل: یکــی از دلایــل اصلــی نارســایی های مزمــن 
کبــدی مرتبــط بــا مصــرف الــکل اســت، به طوری کــه ایــن علــت،  بیماری هــای 
کبــد  ــکا محســوب می شــود. بیمــاری  کشــور آمری شــایع ترین علــت ســیروز در 
کبــدی  چــرب الکلــی، هپاتیــت الکلــی و ســیروز الکلــی از جملــه بیماری هــای 

مرتبــط بــا مصــرف الــکل هســتند.
کبد چــرب غیرالکلی(:  کبــد افــراد غیرالکلی )بیماری  • تجمــع چربــی در 
کبــد طبیعــی اســت، امــا مقادیــر زیــاد آن  کمــی چربــی در  داشــتن مقادیــر 

کبــد تبدیــل شــود. چربــی زیــاد می توانــد  می توانــد بــه مشــکلی بــرای ســلامت 
کبــد شــود. ســبب ایجــاد التهــاب در 

• ویروس هــای هپاتیــت: یکــی از دلایــل اصلــی التهــاب طولانی مــدت 
C هســتند  کبــد ویروس هــای هپاتیتــی به ویــژه ویروس هــای هپاتیــت B و 
کــه در بــالا بــه راه هــای انتقــال آن هــا اشــاره شــده اســت. افــراد مبتــلا بــه ایــن 
ــا ســیروز قــرار دارنــد. کبــدی ی ویروس هــا، بیشــتر در معــرض نارســایی مزمــن 

چگونه از بروز بیماری های کبدی
پیشگیری کنیم؟

• خودداری از مصرف الکل
و  خــون  بــا  تمــاس  از  خــودداری  و  پرخطــر  رفتارهــای  از  اجتنــاب   •
کــه  کــه اعتیــاد تزریقــی دارنــد بایــد بداننــد  مایعــات بــدن افــراد دیگــر: افــرادی 
ک اســت؛ بنابرایــن عــلاوه  اســتفاده از ســوزن های مصرف شــده بســیار خطرنــا
بــر لــزوم تــرک اعتیــاد، آن هــا نبایــد از ســوزن های مصرف شــده بــرای تزریــق 
گذارنــد. عــلاوه  ک  کننــد یــا ســوزن خــود را بــا دیگــران بــه اشــترا مــواد اســتفاده 
بــر ســر ســرنگ های آلــوده، ویروس هــا می تواننــد از خــون تصفیــه نشــده یــا 
ج از عــرف  مایعــات بــدن انتقــال یابنــد؛ بــه همیــن دلیــل پرهیــز از رابطــه خــار
ــا  ــی ی ــه خال کوب ــم ب ــراد تصمی ــر اف گ ــلاوه ا ــم دیگــر اســت. به ع ــوارد مه ــز از م نی
کــردن جایــی از بــدن دارنــد، انتخــاب مکانــی مناســب و بهداشــتی  ســوراخ 

کار ضــروری اســت. ــرای انجــام  ب
گــر افــراد در معــرض خطــر ابتــلا بــه هپاتیــت  کسیناســیون: ا • انجــام وا
هســتند یــا قبــلًا بــه هــر نــوع ویــروس هپاتیــت مبتــلا شــده اند، در مــورد دریافــت 

ــد. کنن ــورت  ــود مش ــک خ ــا پزش ــد ب ــت B بای ــت A و هپاتی ــن هپاتی کس وا
• اســتفاده عاقلانــه از داروهــا: داروهــای تجویزشــده و بــدون نســخه را 
ــر از قبــل  گ ــد مصــرف نمــود. ا تنهــا در صــورت نیــاز و در مقادیــر توصیه شــده بای
کنــد،  دارویــی مصــرف می شــود درصورتی کــه پزشــک داروهــای جدیــدی تجویــز 
بایــد مصــرف داروهــای قبلــی را بــه پزشــک اطلاع داد تــا در صورت وجــود تداخل 
گیاهی  دارویــی چاره اندیشــی شــود. همچنیــن  در مــورد اســتفاده از مکمل های 

کــرد. یــا داروهــای بــدون نســخه بایــد بــا پزشــک خــود مشــورت 
• پرهیــز از قرارگیــری در معــرض انــواع افشــانه ها: هنــگام اســتفاده از 
از  بایــد  مــواد شــیمیایی ســمی  و ســایر  رنــگ  چ کش هــا،  قار حشــره کش ها، 
ــه آن مــکان اطمینــان حاصــل نمــود. ضمــن  کــرد و از تهوی ماســک اســتفاده 

کــرد. اینکــه دســتورالعمل های ســازنده را بایــد رعایــت 
• محافظــت از پوســت: هنــگام اســتفاده از حشــره کش ها و ســایر مــواد 
ــد از دســتکش های  کلاه و ماســک، بای شــیمیایی ســمی، ضمــن اســتفاده از 

مناســب نیــز اســتفاده نمــود.
چــرب  کبــد  بیمــاری  باعــث  می توانــد  چاقــی  مناســب:  وزن  حفــظ   •

شــود. کبــد  کارآمــدی  نا نهایــت  در  و  غیرالکلــی 

راه هــای  و  کبــدی  بیماری هــای  از  یــک  هــر  بــه  آتــی  شــماره های  در 
شــد. خواهــد  پرداختــه  گانــه  جدا به طــور  آن هــا  بــه  ابتــلای  از  پیشــگیری 

منابع:
www.Americanliverfoundation.org
www.mayoclinic.org
www.healthline.org
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گوشی  همراه 
ممکن است 
سلامت شما را به 
مخاطره بیندازد

ــــــــدن  ــــــــرای ســــــــلامت ب گوشــــــــی های همــــــــراه ب ــــــــر ســــــــر اینکــــــــه  همیشــــــــه ب
کــــــــه در صنعــــــــت  مــــــــا مضرنــــــــد یــــــــا نــــــــه، بحــــــــث وجــــــــود داشــــــــته اســــــــت. افــــــــرادی 
گوشــــــــی ها فعال انــــــــد، محصــــــــولات خــــــــود را بی خطــــــــر  تولیــــــــد ایــــــــن 
اعــــــــلام می کننــــــــد، امــــــــا تعــــــــدادی از مســــــــئولان بهداشــــــــت نظــــــــری متفــــــــاوت 
ــــــور  کشــ ــــــکی  ــــــت و پزشــ ــــــئولان بهداشــ ــــــی از مســ ــــــال، یکــ ــ ــــــرای مث ــ ــــــد. ب ــ دارن
ــتی  ــ ــ ــ ــاعت زیس ــ ــ ــ ــا س ــ ــ ــ ــراه ب ــ ــ ــ ــی های هم ــ ــ ــ گوش ــه  ــ ــ ــ ک ــد  ــ ــ ــ ــتان می گوی ــ ــ ــ انگلس
ــی،  ــ ــ ــ ــای قلب ــ ــ ــ ــاد بیماری ه ــ ــ ــ ــبب ایج ــ ــ ــ ــد و س ــ ــ ــ ــل می کنن ــ ــ ــ ــا تداخ ــ ــ ــ ــدن م ــ ــ ــ ب

ــوند. ــ ــ ــ ــت می ش ــ ــ ــ ــرطان و دیاب ــ ــ ــ س
ــــــــا ســــــــاعت بیولوژیکــــــــی،  ــــــــه ســــــــاعت زیســــــــتی ی ک ــــــــر اســــــــت  ــــــــه ذک لازم ب
کنتــــــــرل  ــــــــه تمــــــــام فرایندهــــــــای زیســــــــتی را  ک چرخــــــــه ای شــــــــبانه روزی اســــــــت 
ــی  ــ ــ ــ ــای خاص ــ ــ ــ ــا و هورمون ه ــ ــ ــ ــط مولکول ه ــ ــ ــ ــه توس ــ ــ ــ ــن چرخ ــ ــ ــ ــد. ای ــ ــ ــ می کن
کنتــــــــرل می شــــــــود. اختــــــــلال در عملکــــــــرد  در بــــــــدن نظیــــــــر ملاتونیــــــــن 
ــــــــد. ج می کن ــــــار ــــــــت ســــــــلامت خــ ــــــــدن انســــــــان را از حال ســــــــاعت زیســــــــتی، ب

ــات  ــ ــ ــ ــده از صفح ــ ــ ــ ــی ساطع ش ــ ــ ــ ــور آب ــ ــ ــ ــوق ن ــ ــ ــ ــئول ف ــ ــ ــ ــه مس ــ ــ ــ گفت ــه  ــ ــ ــ ب
ــــــــر بــــــــر ســــــــطح هورمــــــــون ملاتونیــــــــن  کامپیوت گوشــــــــی های همــــــــراه و  نمایشــــــــگر 
ــــــــه چرخــــــــه خــــــــواب را  ک ــــــــن هورمــــــــون  ــــــــن عملکــــــــرد ای ــــــــد؛ بنابرای ــــــــر می کن اث
ــــــــا خامــــــــوش  ــــــــر به ســــــــادگی ب ــــــــن اث ــــــــل می شــــــــود. ای ــــــــد، مخت ــــــــرل می کن کنت
ــواب  ــ ــ ــ ــه رختخ ــ ــ ــ ــن ب ــ ــ ــ ــش از رفت ــ ــ ــ ــر پی ــ ــ ــ کامپیوت ــراه و  ــ ــ ــ ــی هم ــ ــ ــ گوش ــردن  ــ ــ ــ ک
ــتگاه های  ــ ــ ــ ــده از دس ــ ــ ــ ــور ساطع ش ــ ــ ــ ــه ن ــ ــ ــ ک ــزود  ــ ــ ــ ــود. او اف ــ ــ ــ ــرف می ش ــ ــ ــ برط

ــــــــه همیــــــــن  ــــــــد و ب کوتاه ان ــــــــا طول مــــــــوج  ــــــــوق، حــــــــاوی امــــــــواج بســــــــیاری ب ف
ــــــور آبــــــــی موجــــــــود در  ــ ــــــا از مقــــــــدار ن ــــــور آبــــــــی موجــــــــود در آن هــ ــ دلیــــــــل مقــــــــدار ن
ــــــــه چشــــــــم های  ــــــــد ب ــــــــی می توان ــــــــور آب نورهــــــــای طبیعــــــــی بیشــــــــتر اســــــــت. ن
ــــــــد  کن ــــــــل  ــــــــدن را مخت ــــــــن ب ــــــــن مقــــــــدار ملاتونی ــــــــد. همچنی مــــــــا آســــــــیب بزن
ــــت  ــ ــ ــــرطان و دیاب ــ ــــی، ســ ــ ــ ــــای قلب ــ ــروز بیماری هــ ــ ــ ــ ــــبب ب ــ ــر ســ ــ ــ ــ ــــن ام ــ ــ ــه ای ــ ــ ــ ک
گوشــــــــی های همــــــــراه بــــــــه آلودگی هــــــــای محیطــــــــی  می گــــــــردد. وجــــــــود 

ــد. ــ ــ ــ ــه می افزای ــ ــ ــ ــود در خان ــ ــ ــ موج
ــر  ــ ــ ــ ــد ب ــ ــ ــ ــه بای ــ ــ ــ ــوی از جامع ــ ــ ــ ــوان عض ــ ــ ــ ــا به عن ــ ــ ــ ــه م ــ ــ ــ ک ــد  ــ ــ ــ وی می افزای
ــــــــز  ــــــــراد هســــــــتند، متمرک ــــــــه تهدیدکننــــــــده ســــــــلامت اف ک ــــــــی  روی آلودگی های
ــای  ــ ــ ــ ــی از خیابان ه ــ ــ ــ ــی ناش ــ ــ ــ ــی صوت ــ ــ ــ ــا آلودگ ــ ــ ــ ــا ب ــ ــ ــ ــای م ــ ــ ــ ــویم. بچه ه ــ ــ ــ ش
نزدیــــــــک مدرســــــــه و خانه شــــــــان مواجه انــــــــد، خانه هایمــــــــان شــــــــب ها 
ــود در  ــ ــ ــــی خــ ــ ــ کار و زندگ ــــل  ــ ــا در محــ ــ ــ ــ ــــت، م ــ ــوری اســ ــ ــ ــ ــــی ن ــ ــ ــرق در آلودگ ــ ــ ــ غ
ــــــــدن نیســــــــتند؛  ــــــــه قابل دی ک معــــــــرض مــــــــواد شــــــــیمیایی مختلفــــــــی هســــــــتیم 
ــــــــرای مصــــــــون  ــــــــلاش ب ــــــــن آلودگی هــــــــا و ت ــــــــک ای ــــــــه تک ت ــــــــن توجــــــــه ب بنابرای
ــــــروری  ــــــالم و تندرســــــــت ضــ ــــــور داشــــــــتن زندگــــــــی ســ ــــــــه منظــ ـــا ب ـــ شــــــــدن از آن هــ

اســــــــت.

نور آبی ساطع شده 
از صفحات نمایشگر 

گوشی های همراه و 
کامپیوتر، علاوه بر 

آسیب به چشمان، 
میزان ملاتونین بدن 

را مختل می کند. 
این هورمون خواب 
ما را تنظیم می کند.

منبع:
What Doctors Don't Tell You (2018); June. P:14
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در پرونده ویژه این شماره 
از مجله  ، به 
سلامت روان می پردازد.

اســت.  افزایــش  بــه  رو  انســانی  جوامــع  در  روان  ســلامت  بــه  توجــه  امــروزه 
کوچک تریــن تغییــرات  بــه روابــط خــود اهمیــت می دهنــد و  خانواده هــا 
پیگیــری  خــود  نوجوانــان  و  فرزنــدان  در  را  تحصیلــی  افــت  و  رفتــاری 
اغلــب  و  می شناســند  را  روان  و  اعصــاب  اختــلالات  افــراد  می کننــد. 
ــد  ــود را می پذیرن ــاری خ ــتند، بیم ــلالات هس ــن اخت ــه دارای ای ک ــانی  کس
کنــار  و بــه متخصصیــن مراجعــه می کننــد. توجــه بــه بهداشــت روان در 
کــه دامن گیــر بشــر امــروز شــده و ســلامت  تنش هــا و دغدغه هــای متعــددی 
کــز مشــاوره و پزشــکان  ــا مرا او را بــه مخاطــره می انــدازد، ســبب شــده اســت ت

اعصــاب و روان بــا مراجعیــن متعــدد مواجــه باشــند.

سلامت روان چیست؟• 
اختلالات شایع سلامت روان• 
رفتاردرمانی چیست؟• 
سروتونین پیام رسان شادی• 
محافظت از سلامت روان در مقابل اخبار بد• 
افزایش سروتونین در بدن با روش های طبیعی• 
آیا آنچه می خورید می تواند در وضعیت روحی و خلقی شما اثر بگذارد؟• 
شیوه های تمدد اعصاب در مواجهه با استرس ها• 
کار•  ۱۰ نکته برای حفظ سلامت روان در محل 
گفتگویــــــی بــــــا•   ســــــلامت روان، اختــــــلالات روان و درمان هــــــای رایــــــج؛ 

آقای دکتر مصطفی حمدیه

آنچه شما در این بخش می توانید 
مطالعه بفرمایید عبارت اند از:
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سلامت روان 
چیست؟

ــی  ــ ــ ــ ــط و حتـ ــ ــ ــ ــره، روابـ ــ ــ ــ ــی روزمـ ــ ــ ــ ــر زندگـ ــ ــ ــ ــد بـ ــ ــ ــ ــلامت روان می توانـ ــ ــ ــ سـ
ــی  ــ ــ ــ ــردن از زندگـ ــ ــ ــ ــذت بـ ــ ــ ــ ــه لـ ــ ــ ــ ــذارد. لازمـ ــ ــ ــ ــر بگـ ــ ــ ــ ــمی تأثیـ ــ ــ ــ ــلامت جسـ ــ ــ ــ سـ
کـــــــــه ســـــــــلامت روان دارد  داشـــــــــتن ایـــــــــن جنبـــــــــه از ســـــــــلامت اســـــــــت. فـــــــــردی 
ــــــوار را  ــــرایط دشـــ ــ ــــــد شـــ ــــــود می توانـــ ــــــی خـــ ــــــای زندگـــ ــــــه لای فعالیت هـــ در لابـــ

ــــــد. ــــــادل باشـــ ــــــناختی در تعـــ ــــر روان شـــ ــ ــــــد و از نظـــ کنـــ ــــــل  تحمـــ
در لغتنامه هـــــــــای معتبـــــــــر پزشـــــــــکی، معنـــــــــای ســـــــــلامت روان بـــــــــا 
ـــــــــوان  ـــــــــودن، عن ـــــــــادی ب ـــــــــا ع ـــــــــی ی ـــــــــاری و اجتماع ـــــــــی، رفت ـــــــــوغ عاطف ـــــــــارات بل عب
شـــــــــده اســـــــــت. عـــــــــلاوه بـــــــــر آن، عـــــــــدم وجـــــــــود اختـــــــــلال روانـــــــــی یـــــــــا رفتـــــــــاری 

کنـــــــــار مـــــــــوارد  نیـــــــــز در تعریـــــــــف اصطـــــــــلاح ســـــــــلامت روان آمـــــــــده اســـــــــت. در 
ــــناختی  ــ ــ ــــلامت روان شـ ــ ــ ــــی از سـ ــ ــ ــــوان وضعیتـ ــ ــ ــــلامت روان به عنـ ــ ــ ــــوق، سـ ــ ــ فـ
ــــــود،  ــــــی از خـــ ــــــه رضایـــــــــت درونـــ ــــــرد بـــ ــــــه در آن فـــ کـــ ــــــت  ــــــده اســـ ح شـــ ــــــر مطـــ
کنـــــــــار آن  پذیـــــــــرش خـــــــــود و محیـــــــــط اجتماعـــــــــی خـــــــــود رســـــــــیده باشـــــــــد و در 
کار و اوقـــــــــات فراغـــــــــت خـــــــــود برقـــــــــرار  فـــــــــرد تعادلـــــــــی مناســـــــــب بیـــــــــن عشـــــــــق، 

کـــــــــرده باشـــــــــد.
بـــــــــر اســـــــــاس تعریـــــــــف ســـــــــازمان بهداشـــــــــت جهانـــــــــی )WHO( ســـــــــلامت 
کـــــــــه در آن فـــــــــرد  روان عبـــــــــارت اســـــــــت از: »... وضعیتـــــــــی از ســـــــــلامت 
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سلامــــــــت روان مجـــموعه ای 
از سلامت شناختی، رفتاری، 

عاطفی و اجتماعی است 
که بر نحوه تفکر، احساس 

و رفتار ما تأثیر می گذارد. 
داشتن سلامت روان به نحوه 

برخورد با استرس، ارتباط با 
دیگران و تصمیم گیری هر فرد 
کمک می کند. ازاین رو توجه 

به بهداشت روان در هر 
کودکی تا  مرحله از زندگی، از 
سالمندی از اهمیت خاصی 

برخوردار است.

ــــبی  ــ ــ ــــوب و مناسـ ــ ــ ــــاط خـ ــ ــ ــران ارتبـ ــ ــ ــ ــا دیگـ ــ ــ ــ ــــد؛ بـ ــ ــ کننـ ــــتفاده  ــ ــ ــــی اسـ ــ ــ به خوبـ
ــــد. ــ ــ ــازنده بپردازنـ ــ ــ ــ ــــای سـ ــ ــ ــــه فعالیت هـ ــ ــ ــــد و بـ ــ ــ کننـ ــرار  ــ ــ ــ برقـ

ــــتن  ــ ــ ــر زیسـ ــ ــ ــ ــــور بهتـ ــ ــ ــــت روان به منظـ ــ ــ ــــه بهداشـ ــ ــ ــــه بـ ــ ــ ــــی توجـ ــ ــ به طورکلـ
ــــــای  ــــــام زوایـــ ــــــزایی دارد و تمـــ ــــــه ســـ ــــــاه اجتماعـــــــــی اهمیـــــــــت بـــ ــــــاء رفـــ و ارتقـــ
ــرگ را در  ــ ــ ــ ــا مـ ــ ــ ــ ــن تـ ــ ــ ــ ــات جنیـ ــ ــ ــ ــات حیـ ــ ــ ــ ــــن لحظـ ــ ــ ــان، از اولیـ ــ ــ ــ ــــی انسـ ــ ــ زندگـ
کـــــــــه بـــــــــه  برمی گیـــــــــرد. بهداشـــــــــت روان دانـــــــــش یـــــــــا هنـــــــــری اســـــــــت 
ــــی و  ــ ــ ــــح روانـ ــ ــ ــــای صحیـ ــ ــ ــاد روش هـ ــ ــ ــ ــا ایجـ ــ ــ ــ ــا بـ ــ ــ ــ ــــد تـ ــ ــ ــــک می کنـ ــ ــ کمـ ــراد  ــ ــ ــ افـ
عاطفـــــــــی، بتواننـــــــــد بـــــــــا محیـــــــــط خـــــــــود ســـــــــازگاری نمـــــــــوده و راه حل هـــــــــای 
ــه  ــ ــ ــ ــد. بـ ــ ــ ــ ــاب نماینـ ــ ــ ــ ــان انتخـ ــ ــ ــ ــل مشکلاتشـ ــ ــ ــ ــرای حـ ــ ــ ــ ــری را بـ ــ ــ ــ مطلوب تـ
ــی،  ــ ــ ــ ــادل روانـ ــ ــ ــ ــت از تعـ ــ ــ ــ ــارت اسـ ــ ــ ــ ــلامت روان عبـ ــ ــ ــ ــاده تر، سـ ــ ــ ــ ــارت سـ ــ ــ ــ عبـ
ــــه و  ــ ــ ــــد پایـ ــ ــ ــــب می توانـ ــ ــ ــــن ترتیـ ــ ــ ــــوی و بدیـ ــ ــ ــــی و معنـ ــ ــ ــــی، اجتماعـ ــ ــ احساسـ

ــــــد. ــــــان باشـــ ــــــد انســـ ــــــاس رشـــ اســـ
ــر  ــ ــ ــ ــــت. به عبارت دیگـ ــ ــ ــاری نیسـ ــ ــ ــ ــــتن بیمـ ــ ــ ــا نداشـ ــ ــ ــ ــــودن تنهـ ــ ــ ــالم بـ ــ ــ ــ سـ
هـــــــــر فـــــــــرد عـــــــــلاوه بـــــــــر داشـــــــــتن بـــــــــدن ســـــــــالم، بایـــــــــد خوشـــــــــحال و راضـــــــــی 
ــــــذت  ــ ــــه لـ ــ ــ ــــم بـ ــ ــ ــــران را هـ ــ ــ ــــد دیگـ ــ ــ ــــورت می توانـ ــ ــ ــــــن صـ ــ ــــد و در ایـ ــ ــ ــــز باشـ ــ ــ نیـ
بـــــــــردن از زندگـــــــــی علاقه منـــــــــد نمایـــــــــد، توانایـــــــــی برخـــــــــورد بـــــــــا مشـــــــــکلات، 
ــــــران را  ــــــالم دیگـــ ــــــا و شکســـــــــت ها را داشـــــــــته باشـــــــــد. فـــــــــرد ســـ محرومیت هـــ
ــه  ــ ــ ــ ــرده و بـ ــ ــ ــ کـ ــران را درک  ــ ــ ــ ــدازد، دیگـ ــ ــ ــ ــــت نمی انـ ــ ــ ــد و به زحمـ ــ ــ ــ آزار نمی دهـ
عقایـــــــــد آن هـــــــــا احتـــــــــرام می گـــــــــذارد، از نظـــــــــر جســـــــــمی، روانـــــــــی و اجتماعـــــــــی 

طبیعـــــــــی اســـــــــت و روحیـــــــــه خوبـــــــــی نیـــــــــز دارد.
به طورکلـــــــــی وضعیـــــــــت ســـــــــلامت روان بـــــــــه عوامـــــــــل مختلفـــــــــی بســـــــــتگی 
ــرات  ــ ــ ــ ــــی، خاطـ ــ ــ ــوای ژنتیکـ ــ ــ ــ ــد محتـ ــ ــ ــ ــرد ماننـ ــ ــ ــ ــتی فـ ــ ــ ــ ــــت زیسـ ــ ــ دارد. وضعیـ
ــابقه  ــ ــ ــ ــــوادث، سـ ــ ــ ــــات و حـ ــ ــ ــــد تصادفـ ــ ــ ــــی ماننـ ــ ــ ــته زندگـ ــ ــ ــ گذشـ ــــات  ــ ــ و تجربیـ
خانوادگـــــــــی فـــــــــرد، شـــــــــرایط اجتماعـــــــــی از جملـــــــــه ایـــــــــن مـــــــــوارد هســـــــــتند. 
ـــــــــترش  گس ـــــــــا  ـــــــــه ب ـــــــــت روان در جامع ـــــــــاء بهداش ـــــــــوق، ارتق ـــــــــوارد ف ـــــــــر م ـــــــــزون ب اف
ــا  ــ ــ ــ ــــن خانواده هـ ــ ــ ــتقیم دارد؛ ایـ ــ ــ ــ ــه مسـ ــ ــ ــ ــتحکم تر رابطـ ــ ــ ــ ــای مسـ ــ ــ ــ خانواده هـ
ــاد  ــ ــ ــ ــی شـ ــ ــ ــ ــد فرزندانـ ــ ــ ــ ــد و می تواننـ ــ ــ ــ ــر برخوردارنـ ــ ــ ــ ــای نزدیک تـ ــ ــ ــ از پیوندهـ
ــــترس ها،  ــ ــ ــــه اسـ ــ ــ ــــــش قابل ملاحظـ ــ ــر افزایـ ــ ــ ــ ــــویی دیگـ ــ ــ ــــد. از سـ ــ ــ کننـ ــــــت  ــ تربیـ
ــــام،  ــ ــ ــــد ازدحـ ــ ــ ــــرت ماننـ ــ ــ ــــینی و مهاجـ ــ ــ ــــی شهرنشـ ــ ــ ــــی از زندگـ ــ ــ ــــــب ناشـ ــ عواقـ
آلودگی هـــــــــای مختلـــــــــف محیطـــــــــی، فقـــــــــر، تبعیـــــــــض، بیـــــــــکاری و بســـــــــیاری 
عوامـــــــــل مخاطـــــــــره انگیـــــــــز دیگـــــــــر نیـــــــــز می توانـــــــــد بـــــــــر ســـــــــلامت روان اثـــــــــرات 

نامطلـــــــــوب بگـــــــــذارد.
ــلامت روان در  ــ ــ ــ ــت و سـ ــ ــ ــ ــث بهداشـ ــ ــ ــ ــت بحـ ــ ــ ــ ــه اهمیـ ــ ــ ــ ــه بـ ــ ــ ــ ــا توجـ ــ ــ ــ بـ
زندگـــــــــی فـــــــــردی و اجتماعـــــــــی و نیـــــــــز بـــــــــا توجـــــــــه بـــــــــه اینکـــــــــه ایـــــــــن جنبـــــــــه از 
ــــردد،  ــ ــ ــــی برمی گـ ــ ــ ــــــی مختلفـ ــ ــــردی و اجتماعـ ــ ــ ــــای فـ ــ ــ ــــه مؤلفه هـ ــ ــ ــــــلامت بـ ــ سـ
ــــــه بـــــــــه  ــــــراد جامعـــ ــــــر توجـــــــــه تک تـــــــــک افـــ کـــــــــه عـــــــــلاوه بـــ شایســـــــــته اســـــــــت 
مراقبـــــــــت بیـــــــــش از پیـــــــــش و ســـــــــنجش وضعیـــــــــت روان خـــــــــود، مســـــــــئولان 
ــا  ــ ــ ــ ــاط بـ ــ ــ ــ ــژه در ارتبـ ــ ــ ــ ــا، به ویـ ــ ــ ــ ــواره در تصمیم گیری هـ ــ ــ ــ ــز همـ ــ ــ ــ ــه نیـ ــ ــ ــ جامعـ
ــــــم  ــــر مهـــ ــ ــــــن امـــ ــــر ایـــ ــ ــــــان، بـــ ــــــان و جوانـــ ــــر نوجوانـــ ــ ــــــاص نظیـــ ــــــای خـــ گروه هـــ

نظـــــــــر داشـــــــــته باشـــــــــند.

توانایی هـــــــــای خـــــــــود را تشـــــــــخیص می دهـــــــــد، می توانـــــــــد بـــــــــا فشـــــــــارهای 
کنـــــــــد و قـــــــــادر  کنـــــــــار بیایـــــــــد، می توانـــــــــد به طـــــــــور مؤثـــــــــر عمـــــــــل  عـــــــــادی زندگـــــــــی 
کیـــــــــد  کمـــــــــک بـــــــــه جامعـــــــــه خـــــــــود باشـــــــــد.« ســـــــــازمان بهداشـــــــــت جهانـــــــــی تأ بـــــــــه 
ــــــه  ــــــی نیســـــــــت، بلکـــ ــــــلال روانـــ ــــــود اختـــ ــــــط نبـــ ــــــلامت روان فقـــ ــــــه ســـ کـــ ــــــد  می کنـــ
ــــــر روانـــــــــی  ــــــرادی از نظـــ ــــــاط دارد. افـــ ــــــی ارتبـــ ــــا نوعـــــــــی ســـــــــلامت ذهنـــ ــ ــــــتر بـــ بیشـــ
ــائل و  ــ ــ ــ ــــی، مسـ ــ ــ ــا زندگـ ــ ــ ــ ــــی بـ ــ ــ ــــد به خوبـ ــ ــ کننـ ــــاس  ــ ــ ــه احسـ ــ ــ ــ کـ ــتند  ــ ــ ــ ــالم هسـ ــ ــ ــ سـ
ــــرل  ــ ــ کنتـ ــــت  ــ ــ ــود را تحـ ــ ــ ــ ــــی خـ ــ ــ ــــد زندگـ ــ ــ ــــد؛ می تواننـ ــ ــ ــار می آینـ ــ ــ ــ کنـ ــرات آن  ــ ــ ــ تغییـ
ــود  ــ ــ ــ ــــی خـ ــ ــ ــای ذهنـ ــ ــ ــ ــند؛ از توانایی هـ ــ ــ ــ ــئولیت پذیر باشـ ــ ــ ــ ــند؛ مسـ ــ ــ ــ ــته باشـ ــ ــ ــ داشـ
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بــه  ابتــلا  معــرض  در  اســت  ممکــن  مــا  همــه  می گوینــد،  کارشناســان 
کــه چندســاله باشــیم، چه جنســیتی  آســیب های روانــی باشــیم. مهــم نیســت 
گــروه قومــی تعلــق داشــته  کــدام  داشــته باشــیم، ثروتمنــد یــا فقیــر باشــیم یــا بــه 
کــه مشــکلات ســلامت روان دارنــد  باشــیم. باوجودایــن، بســیاری از افــرادی 
ــی موجــود، شــرایط خــود را بهبــود  ــا پیگیــری و روش هــای درمان می تواننــد ب

دهنــد و زندگــی عــادی پیــش رو داشــته باشــند.
عصبــی  و  روانــی  اختــلالات  کــه  می دهنــد  نشــان  جهانــی  مطالعــات 
به طــور  کــه  جایــی  تــا  اســت  جهــان  سراســر  در  شــایع  اختــلالات  جملــه  از 
تخمینــی تــا ســال ۲۰۱۷ حــدود ۷۹۲ میلیــون نفــر در جهــان بــا ایــن اختــلالات 
کمــی بیــش از ۱۰ درصــد از جمعیــت جهــان را  زندگــی می کردنــد. ایــن آمــار 
دربــر می گیــرد. از میــان ایــن اختــلالات، افســردگی حــدود ۲۶۰ میلیــون نفــر را 

کــه بیشــتر آنــان را زنــان تشــکیل می دهنــد. کــرده اســت  گرفتــار 

انواع اختلالات
و  خلقــی  اضطرابــی،  اختــلالات  روانــی،  آســیب های  انــواع  شــایع ترین 

اســکیزوفرنی هســتند. در زیــر هرکــدام از ایــن مــوارد توضیــح داده خواهنــد 
شــد:

اختلالات اضطرابی
اختــلالات اضطرابــی شــایع ترین انــواع آســیب های روانــی هســتند. در 
ایــن نــوع از اختــلالات، فــرد در مواجهــه بــا اشــیاء یــا موقعیت هــای خــاص 
دچــار تــرس یــا اضطــراب شــدید می شــود. بیشــتر افــراد مبتــلا بــه اختــلال 
کــه باعــث  گرفتــن در معــرض هــر چیــزی  اضطــراب، ســعی می کننــد از قــرار 
اختــلالات  از  نمونه هایــی  کننــد.  خــودداری  می شــود،  آن هــا  اضطــراب 

از: عبارت انــد  اضطرابــی 
گهانــی یــا احســاس  • وحشــت زدگی: در ایــن حالــت، فــرد دچــار وحشــت نا

فاجعــه قریب الوقــوع می شــود.
• اختــلال هــراس یــا فوبیــا: ایــن اختــلال شــامل هراس هــای ســاده و تــرس 
گرفتــن در معــرض  نامتناســب از اشــیاء، هراس هــای اجتماعــی و تــرس از قــرار 
یــا مکان هــای  بــاز  گرفتــن در محیط هــای  قــرار  از  تــرس  قضــاوت دیگــران، 

اختلالات 

شایع سلامت 

روان
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سربســته و تــرس از ســایر شــرایط اســت. ممکــن اســت هــزاران نــوع از ایــن 
ترس هــا وجــود داشــته باشــد و تعــداد دقیــق آن هــا مشــخص نیســت.

ــار دارد.  ــرد، وســواس و اجب ــت ف • اختــلال وســواس فکــری: در ایــن حال
به عبارت دیگــر، افــکار اســترس زای ثابــت )وســواس( و اصــرار زیــاد بــرای انجــام 
کارهــا، ماننــد شســتن دســت )اجبــار( در افــراد دارای ایــن  تکــراری برخــی 

اختــلال دیــده می شــود.
از  پــس  می توانــد  اختــلال  ایــن  ســانحه:  از  پــس  اســترس  اختــلال   •
خ دهــد. به عبارت دیگــر افــراد دارای  آســیب دیــدن شــخص در حادثــه ای ر
کرده انــد یــا شــاهد  ک را تجربــه  ک یــا ترســنا ایــن اختــلال، اتفاقــی وحشــتنا
ــا  ــی او ی ــه زندگ ک ــد  ــر می کن ــرد فک ــلال، ف ــوع اخت ــن ن ــد. در ای ــاق بوده ان آن اتف
زندگــی افــراد دیگــر در معــرض خطــر اســت؛ بنابرایــن ایــن افــراد احســاس تــرس 
کنترلــی بــر آنچــه اتفــاق می افتــد  کــه هیــچ  می کننــد یــا احســاس می کننــد 

ندارنــد.

اختلالات خلقی
شــناخته  نیــز  افســردگی  یــا  عاطفــی  اختــلالات  به عنــوان  مــوارد  ایــن 
در  قابل توجهــی  تغییــر  اختــلالات  ایــن  بــه  مبتــلا  بیمــاران  می شــوند. 
کــه عمومــاً شــامل شــیدایی یــا افســردگی اســت.  خلق وخــوی خــود دارنــد 

از: عبارت انــد  خلقــی  اختــلالات  از  نمونه هایــی 
کــه  • افســردگی اساســی یــا مــاژور: فــرد مبتــلا از فعالیت هــا و اتفاقاتــی 
قبــلًا دوســت داشــته لــذت نمی بــرد و دیگــر بــه آن هــا علاقه منــد نیســت و ایــن 

ــا طولانــی اســت. ــا دوره هــای غــم و انــدوه شــدید ی حالــت، همــراه ب
شــناخته  دیوانگــی  یــا  جنــون  به عنــوان  قبــلًا  دوقطبــی:  اختــلال   •
می شــد. حــال و هــوای فــرد مبتــلا، از حالــت سرخوشــی یــا شــیدایی بــه حالــت 

یــا ناامیــدی تغییــر می کنــد. افســردگی 
یــا  دیســتیمیا  بیمــاری  به عنــوان  قبــلًا  مــداوم:  افســردگی  اختــلال   •
افســردگی خویــی شــناخته می شــد. ایــن افســردگی به صــورت خفیــف و مزمــن 
)طولانی مــدت( اســت. بیمــار علائمــی مشــابه افســردگی اساســی دارد، امــا 

کمتــر اســت. میــزان آن 
کــه بــه دلیــل  • اختــلال عاطفــی فصلــی: نوعــی افســردگی اساســی اســت 
کشــورهای دور از اســتوا در  کمبــود نــور روز ایجــاد می شــود. ایــن بیمــاری در 

اواخــر پاییــز، زمســتان و اوایــل بهــار شــایع اســت.

اختلالات اسکیزوفرنی
کــه آیــا اســکیزوفرنی یــک اختــلال واحــد اســت یــا  هنــوز معلــوم نیســت 
گروهــی از بیماری هــای مرتبــط بــه هــم اســت. از ایــن نظــر اســکیزوفرنی  شــامل 
یک شــرایط بســیار پیچیده اســت. اســکیزوفرنی به طورمعمول از ســنین ۱5 تا 
۲5 ســالگی شــروع می شــود. فــرد بیمــار دارای افــکار پریشــان اســت. همچنین 
پــردازش اطلاعــات بــرای بیمــار دشــوار اســت. علائــم بیمــاری اســکیزوفرنی 
به طورکلــی بــه دو دســته تقســیم می شــوند: علائــم مثبــت و منفــی. علائــم 
ــراد  ــی در اف ــده نمی شــوند، ول ــراد ســالم دی ــه در اف ک مثبــت علائمــی هســتند 
بیمــار وجــود دارنــد ماننــد هذیــان، اختــلالات تفکــر و توهــم. علائــم منفــی 
کــه افــراد ســالم دارنــد، ولــی  آن دســته از علائــم رفتــاری و احساســی هســتند 
ــم  ــد آن هــا هســتند. مهم تریــن ایــن علائ ــه اســکیزوفرنی فاق بیمــاران مبتــلا ب
عبارت انــد از: انصــراف، فقــدان انگیــزه، عــدم رســیدگی بــه بهداشــت فــردی، 

کناره گیــری از محیــط و انزواطلبــی، اختــلال در بــروز عواطــف و احساســات، 
ــز و خلق وخــوی نامناســب. ــردن، عــدم تمرک ک کــم صحبــت 

علائم اولیه
تشــخیص اینکه ســلامت روان فردی به مخاطره افتاده اســت و اختلالی 
گــر علائــم مشــخصی ماننــد  در حــال شــکل گیری اســت، دشــوار اســت. البتــه ا

علائــم زیــر در فــردی ظاهــر شــود، می توانــد ســرنخ هایی را ارائــه دهــد:
که قبلًا از آن ها لذت می برد کردن فرد از افراد یا فعالیت هایی  • دوری 

ک کاهش یا افزایش چشمگیر در خواب یا خورا  •
• احساس اینکه هیچ چیز اهمیتی ندارد

کم انرژی بودن دائمی  •
• بروز احساسات غیر مشخص

• پریشانی
کارهای روزمره، مانند سرکار رفتن یا پختن غذا • نداشتن توانایی انجام 

که مرتباً ظاهر می شوند • افکار مداوم یا خاطراتی 
• فکر آسیب رساندن به خود یا دیگران

• شنیدن صداهایی غیرواقعی
• هذیان

درمان
روانــی  اختــلالات  بــا  افــراد  بــرای درمــان  روش هــای درمانــی مختلفــی 
کــه در درمــان بیماری هــای روان وجــود دارد ایــن  وجــود دارد. نکتــه مهمــی 
کــه ممکــن اســت درمانــی بــرای یــک شــخص مفیــد باشــد، ولــی بــرای  اســت 

کار نکنــد. شــخص دیگــری 
مراحــل  در  اســت  ممکــن  روانــی  مزمــن  اختــلالات  بــه  مبتــلا  بیمــاران 
کثــر  ا کننــد.  انتخــاب  را  متفاوتــی  گزینه هــای  خــود،  زندگــی  مختلــف 
گاه، احتمــالًا بهتریــن قاضــی در مــورد  کــه یــک بیمــار آ کارشناســان می گوینــد 

اســت. خویــش  درمانــی  روش 

درمان ها شامل موارد زیر هستند:
ــرای  ــی )گفتگــو درمانــی(: ایــن یــک رویکــرد روان شــناختی ب • روان درمان
معالجــه بیمــاری روانــی اســت. درمــان شــناختی-رفتاری، مواجهــه درمانــی و 

رفتاردرمانــی دیالکتیکــی مثال هایــی از روان درمانــی هســتند.

کنــد، امــا  گرچــه داروهــا نمی تواننــد اختــلالات روانــی را درمــان  • داروهــا: ا
برخــی از داروهــا می تواننــد علائــم را بهبــود بخشــند.

کمــک بــه خــود: فــرد بیمــار بــا تغییــر در شــیوه زندگــی خــود، ماننــد   •
ــه  ــد ب ــوردن می توان ــذا خ ــوب غ ــدن و خ ــتر خوابی ــکل، بیش ــرف ال ــش مص کاه

کنــد. کمــک  بهبــود وضعیــت خــود 

منابع:
www.medicalnewstoday.com
www.ourworldindata.org
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رفتار درمانی 
چیست؟

کــه بــه منظــور بهبــود اختــلالات  رفتــار درمانــی بخشــی از درمان هایــی اســت 
کمــک  ســلامت روان اســتفاده می شــود. ایــن شــکل از درمــان بــه دنبــال شناســایی و 
ــر  ــا ب ــته از درمان ه ــن دس ــود. ای ــام می ش ــرب انج ــا مخ ــالم ی ــای ناس ــر رفتاره ــه تغیی ب
اســاس دیدگاه هــای مختلفــی پایه گــذاری شــده اند. بــرای مثــال یــک دیــدگاه ایــن 
کــه همــه رفتارهــا آموختــه می شــوند و می تــوان رفتارهــای ناســالم را تغییــر داد  اســت 
کــه بخشــی از رونــد رشــد و تکویــن شــخصیت اســت، رفتــار صحیــح را  و بــا الگوســازی 
ــر روی مشــکلات  ــی، اغلــب ب ــار درمان ــز درمــان در رفت ــی تمرک کل ــه طــور  گرفــت. ب ــاد  ی

فعلــی و نحــوه تغییــر آن هــا اســت.

مراحل رفتار درمانی
در شیوه های رفتار درمانی مراحل مشخصی طی می شود:

• شناسایی رفتاری که باید تغییر یابد.
• بررسی و شناسایی شرایطی که سبب رفتار ناسالم شده است.

• شناخت عواملی که به باقی ماندن و ادامه رفتار ناسالم کمک می کند.
• در پیش گرفتن راه کارهایی به منظور تغییر رفتار قبل و یادگیری رفتارهای جدید.

رفتار درمانی برای چه اختلالاتی مناسب است؟
رفتــار درمانــی می توانــد بــه منظــور درمان طیف وســیعی از اختلالات نظیر افســردگی، 
اضطراب، اختلالات هراس، مســائل مربوط به خشــم، اختلالات اشــتها، اختلال اســترس 
پس از سانحه، اختلال دو قطبی، بیش فعالی، وسواس فکری، صدمه به خود، سوء مصرف 
 مــواد بــه کار رود. ایــن نــوع درمــان می توانــد در بزرگ ســالان و کودکان کارایی داشــته باشــد.

انواع رفتار درمانی چیست؟
• درمان شناختی-رفتاری

ایــن روش  اســت.  رفتــار درمانــی  یکــی روش هــای  درمــان شــناختی-رفتاری 
ترکیبــی از رفتــار درمانــی و شــناخت درمانــی اســت؛ بــه عبــارت دیگــر بــا توجــه بــه 
کــه اعمــال یــا احساســات منفــی ســبب عقایــد یــا افــکار نامناســب فعلــی در فــرد  ایــن 
ــا الگوهــای تفکــر و رفتــاری یــک فــرد  ــر آن اســت ت مبتــلا اســت، در ایــن روش ســعی ب
بــه الگوهــای ســالم تر تغییــر یابــد تــا خلق وخــو و رفتــار وی نیــز دگرگــون شــود؛ بنابرایــن 
در ایــن روش درمانــی فــرد درمانگــر بــه همــراه بیمــار تــلاش می کننــد تــا الگوهــای 
نیــز پاســخ های رفتــاری در  کــه ســبب رفتــار ناســالم شــده اســت و  را  تفکــر منفــی 
موقعیت هــای چالش برانگیــز یــا اســترس زا را بیاینــد. در حقیقــت درمــان شــامل پیــدا 
کــردن رفتارهایــی متعادل تــر و ســازنده تر بــرای پاســخ بــه عوامــل اســترس زا اســت. 
ــردن  ــن ب ــا از بی ــردن ی ک ــم  ک ــه  ــد ب ــای جدی ــخها و رفتاره ــن پاس ــده آل ای ــت ای در حال
کــرد. کمــک خواهنــد  رفتارهــای نگران کننــده یــا بی نظمی هــای موجــود در رفتــار 

• بازی درمانی رفتاری-شناختی
کــودکان اســتفاده می شــود.  بــرای  بــازی درمانــی شــناختی-رفتاری معمــولًا 
کــودکان، می تواننــد بــه ناراحتــی بچه هــا پــی ببرنــد. در  درمانگــران بــا تماشــای بــازی 
کننــد، بــرای مثــال از  بــازی درمانــی ممکــن اســت بچه هــا از اســباب بازی ها اســتفاده 
کننــد یــا بــا اســتفاده  کــه اســباب بازی های موردنظــر را انتخــاب  آن هــا خواســته شــود 
کننــد. همچنیــن ممکــن اســت از بچه هــا خواســته شــود  از آن هــا صحنه ایــی را ایجــاد 
کــه یــک تصویــر را بکشــند. درمانگــران بــرای بهبــود حــالات نامتعــادل و نامتعــارف 
کــودکان از بازی هــای مختلــف اســتفاده می کننــد یــا بــه والدیــن آن هــا نحــوه اســتفاده 
کــه  از بــازی بــه منظــور بهبــود ارتبــاط بــا فرزندانشــان را می آموزنــد. لازم بــه ذکــر اســت 

بــازی درمانــی بــرای نوجوانــان و بزرگ ســالان نیــز قابــل اســتفاده اســت.
• حساسیت زدایی منظم

حساســیت زدایی منظــم روشــی پرکاربــرد اســت. ایــن روش اغلــب بــرای درمــان 
هراس هــای مختلــف اســتفاده می شــود. در ایــن روش بــه افــراد آموختــه می شــود 
کــه به جــای پاســخ های فعلــی بــه یــک هــراس، پاســخ های آرامش بخــش را جایگزیــن 
کننــد. بــرای ایــن منظــور ابتــدا بــه فــرد روش هــای آرامــش و تنفــس آمــوزش داده 
می شــود، ســپس درمانگــر بــه تدریــج فــرد مبتــلا را در معــرض محرک هــای تنــش زا، از 

ــا شــدید قــرار می دهــد. دوزهــای ضعیــف ت
• انزجار درمانی

و  مــواد  بــرای درمــان مشــکلاتی ماننــد ســوء مصــرف  اغلــب  انزجــار درمانــی، 
کــه محــرک مطلــوب  الــکل اســتفاده می شــود. درمانگــر بــه فــرد آمــوزش می دهــد 
کننــد.  ــا یــک محــرک بســیار ناخوشــایند همــراه  امــا ناســالم مــورد اســتفاده خــود را ب
کــه باعــث ناراحتــی فــرد می شــود. بــه  محــرک ناخوشــایند ممکــن اســت چیــزی باشــد 
کــه مصــرف الــکل را بــا یــک  عنــوان مثــال، یــک درمانگــر ممکــن اســت بــه فــرد یــاد دهــد 

ــد. کن ــط  ــایند مرتب ــره ناخوش خاط

رفتار درمانی برای کودکان
کــودکان اســتفاده می شــود. در ایــن  رفتــار درمانــی و بــازی درمانــی هــر دو بــرای 
بــا موقعیت هــای  کــودکان روش هــای پاســخ مناســب تر در مواجهــه  بــه  درمان هــا 
ــه رفتارهــای مثبــت و  مختلــف را آمــوزش می دهنــد. درمانگــران در ایــن آموزش هــا ب
کــودکان پــاداش می دهنــد و در قبــال رفتارهــای منفــی آن هــا، عکس العمــل  مناســب 
کمبــود  کــودکان مبتــلا بــه اوتیســم و اختــلال  منفــی دارنــد. اغلــب، رفتــار درمانــی بــرای 

ــی نیــز اســتفاده می شــود. توجــه ناشــی از بیش فعال

منابع:
www.healthline.org
Cognitive Therapy and Research (2012); doi: 10.1007/s10608-012-9476-1
وب سایت انجمن روانشناسی آمریکا

دکتر مصطفی حمدیه و همکاران، کتاب »آنچه باید در مورد بیماری های 
اعصاب و روان بدانیم«؛ 1393، تهران: انتشارات رویان پژوه.
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سروتونین چیست؟
ــود و  ــد می ش ــدن تولی ــه در ب ک ــت  ــی اس ــاده ای طبیع ــروتونین م س

گاهــی آن را مــاده شــیمیایی شــاد می نامنــد، زیــرا در حفــظ نشــاط و ســلامت 
کمــک  روان نقــش دارد. ایــن مــاده در بــدن یــک پیام رســان عصبــی اســت و 
می کنــد تــا پیام هــای عصبــی از ناحیــه ای از مغــز بــه ســایر نواحــی انتقــال پیــدا 

کننــد.
عملکرد سروتونین چیست؟

کاهــش افســردگی و  کــه ایــن مــاده ســبب  مطالعــات نشــان داده اســت 
گرچــه ســروتونین در مغــز تولیــد می شــود و نقــش مهــم و  اضطــراب می شــود. ا
اصلــی خــود را در تعــادل روانــی انجــام می دهــد، ولــی عــلاوه بــر آن ایــن مــاده 
ــه فراینــد خــواب، هضــم غــذا، بهبــود زخم هــا، حفــظ ســلامت اســتخوان و  ب

کمــک می کنــد. مــوارد دیگــر نیــز 
ارتباط سروتونین و سلامت روان چیست؟

کــه در بــالا اشــاره شــد، ســروتونین در مغــز اضطــراب، شــادی  گونــه  همــان 
بــا  شــیمیایی  مــاده  ایــن  کمبــود  می کنــد.  تنظیــم  را  خلقــی  حــالات  کلًا  و 
کــه  اضطــراب، افســردگی و بی خوابــی همــراه اســت و نشــان داده شــده اســت 
کاهــش ایــن اختــلالات می شــود.  کمــک دارو، ســبب  افزایــش میــزان آن بــا 
کــه ســروتونین در ســطح طبیعــی خــود اســت، انســان احســاس  هنگامــی 
 شــادی بیشــتر، آرامــش، تمرکــز بیشــتر و پایــداری بیشــتر عاطفــی می کنــد.

کمبود سروتونین را جبران نمود؟ چگونه می توان 
ــد  ــی می توانن ــای طبیع ــا روش ه ــز ب ــتفاده از دارو و نی ــا اس ــراد ب اف

ــران نماینــد. ــدن جب کمبــود ســروتونین را در ب
بــه منظــور درمــان افســردگی،  از پزشــکان  درمــان دارویــی: بســیاری 
ــا »SSRI« را  ــی بازجــذب ســروتونین« ی یکــی از داروهــای »مهارکننــده انتخاب
ک )Prozac( و زولوفــت )Zoloft( از  تجویــز می کننــد. داروهایــی نظیــر پــروزا
جملــه داروهــای SSRI هســتند. ایــن داروهــا اجــازه نمی دهنــد ســروتونینی 
کــه از ســلول های عصبــی آزاد شــده، بازجــذب شــود و بدیــن ترتیــب ســطح 
کافــی  ســروتونین مغــز را افزایــش می دهنــد و در نتیجــه ســروتونین بــه میــزان 
جهــت انجــام اعمــال طبیعــی خــود در مغــز حضــور دارد. هنــگام اســتفاده از 
داروهــای افزاینــده ســروتونین، نبایــد پیــش از مشــورت بــا پزشــک، از داروی 
دیگــری اســتفاده نمــود، در غیــر ایــن صــورت خطــر تداخــلات دارویــی و بــروز 
ایــن وضعیــت  وضعیتــی تحــت عنــوان »ســندرم ســروتونین« وجــود دارد. 

ــرای ســلامت انســان خطرآفریــن اســت. ــه ب ک ــه دنبــال دارد  عوارضــی را ب
روش هــای  بــا  می تــوان  مطالعــات،  اســاس  بــر  طبیعــی:  روش هــای 
ــوع  ــدن را افزایــش داد. عواملــی نظیــر ورزش و ن طبیعــی ســطح ســروتونین ب
بهبــود  بــرای  آن هــا  از  می تــوان  کــه  هســتند  روش هایــی  جملــه  از  تغذیــه 
کــرد. در همیــن شــماره مجلــه نــدای تندرســتی  میــزان ســروتونین اســتفاده 
)شــماره۳( می توانیــد مقالــه ای را در مــورد روش هــای طبیعــی افزایــش ســطح 

ســروتونین بــدن مطالعــه فرماییــد.

کــه در بــدن تولیــد می شــود و نقــش یــک پیام رســان عصبــی را دارد. ایــن مــاده در بســیاری  ســروتونین مــاده ای شــیمیایی اســت 
گرفتــه تــا بهبــود وضعیــت خــواب و هضــم دخالــت دارد. از فرایندهــای موجــود در سراســر بــدن، از حــالات خلقــی و روانــی 

سروتونین 
پیام رسان شادی

منابع:
www.healthline.com
www.webmd.com
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محافظت از 
سلامت روان 

در مقابل 
اخبار بد
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• از خود بپرسیم، آیا مشاهده اخبار بد برای من مناسب است؟ 
گـــر مـــا دچـــار افســـردگی یـــا ســـایر اختـــلالات اعصـــاب و روان هســـتیم،  ا
احتمـــالًا تماشـــای پوشـــش خبـــری یـــک حملـــه تروریســـتی باعـــث نمی شـــود 

احســـاس بهتـــری بـــه مـــا دســـت بدهـــد.

کـــه تماشـــا نکـــردن  • بـــاور خـــود را تغییـــر دهیـــم. بایـــد بـــه ایـــن بـــاور برســـیم 
کـــه بـــه دیگـــران اهمیـــت نمی دهیـــم. مـــا  اخبـــار بـــد بـــه ایـــن معنـــی نیســـت 
می توانیـــم در انـــواع پوشـــش های خبـــری ســـیر نکنیـــم، ولـــی بـــه رنـــج و عـــذاب 

ســـایرین اهمیـــت دهیـــم.

همـــه  از  اطـــلاع  بـــه  مجبـــور  مـــا  باشـــیم.  مثبـــت  اخبـــار  دنبـــال  بـــه    •
از دیـــدن و شـــنیدن اخبـــار  بلکـــه می توانیـــم  بخش هـــای خبـــری نیســـتیم، 
کـــه ایـــن اخبـــار را  کنیـــم. می تـــوان بـــه وب ســـایت هایی  گـــوار پرهیـــز  بـــد و نا
پوشـــش می دهنـــد مراجعـــه نکنیـــم، بخش هـــای حـــوادث روزنامـــه را نخوانیـــم 
و اطلاع رســـانی های مختلـــف را در تنظیمـــات تلفـــن همـــراه محـــدود نماییـــم. 
کـــه اخبـــار  به جـــای آن، در شـــبکه های اجتماعـــی بـــه دنبـــال افـــرادی باشـــیم 
مثبـــت ماننـــد نقل قول هـــای الهام بخـــش، داســـتان های شـــاد و فیلم هـــای 
ک می گذارنـــد. ســـایت ها و شـــبکه های اجتماعـــی  ســـرگرم کننده را بـــه اشـــترا
کـــه بگویـــد بایـــد بـــه شـــکلی  کار می کننـــد، هیـــچ قانونـــی وجـــود نـــدارد  بـــرای مـــا 
نیـــاز  صـــورت  در  بلکـــه  کنیـــم؛  اســـتفاده  اجتماعـــی  رســـانه های  از  خـــاص 
می تـــوان سرکشـــی بـــه ســـایت ها و صفحـــات مجـــازی را بـــرای چنـــد روز نیـــز 

تعطیـــل نمـــود.

در  شـــویم.  بلنـــد  و  بگیریـــم  زانوهـــا  بـــه  دســـت  معـــروف  قـــول  بـــه   •
خ داده،  زمان هـــای دشـــوار مهـــم اســـت افـــراد به جـــای تمرکـــز بـــر روی واقعـــه ر
کارهـــا و برنامه هـــای بعـــدی متمرکـــز شـــوند. در صـــورت لـــزوم بایـــد برنامـــه ای  بـــه 
کـــه بهتـــر اســـت در  کـــس بایـــد بدانـــد  را تنظیـــم نمـــود و بـــه آن پایبنـــد بـــود. هـــر 

ـــد. کن ـــی  ـــون زندگ کن ـــه ا لحظ

گاهـــی اوقـــات انجـــام اقداماتـــی  کـــه  کنیـــم. بـــه یـــاد داشـــته باشـــیم  • حرکـــت 
ـــرای  ـــه همیـــن جهـــت می توانیـــم ب کمـــک می کنـــد. ب ـــه مـــا  در شـــرایط بحـــران ب
گرفتـــار  کـــه طبـــق اخبـــار در حوادثـــی نظیـــر ســـیل و زلزلـــه  کســـانی  کمـــک بـــه 
کمک هـــای خیرخواهانه  کنیـــم.  کمـــک مـــا هســـتند، اقـــدام  شـــده اند و نیازمنـــد 
کار احســـاس  ـــا ایـــن  مـــا نـــه تنهـــا ســـبب یـــاری بـــه ایـــن افـــراد می شـــوند، بلکـــه ب
گرفته ایـــم. ضمنـــاً  کنتـــرل رویدادهـــای جهـــان را بـــه دســـت  کمـــی  کـــه  می کنیـــم 

ـــد. کاهـــش یاب ممکـــن اســـت برخـــی از ناراحتی هـــای مـــا به این ترتیـــب 

کـــن عمومـــی نظیـــر  گاه ممکـــن اســـت در اما کار خـــود متمرکـــز شـــویم.  • بـــه 
رســـتوران ها، ســـالن های ورزشـــی بـــا صفحه نمایـــش روشـــنی مواجـــه شـــویم 
ـــم. در ایـــن شـــرایط  ـــر آن نداری ـــی ب کنترل کـــه وقایعـــی را نمایـــش می دهنـــد و مـــا 
کـــه خـــود  کتـــاب یـــا مجلـــه یـــا شـــنیدن یـــک فایـــل صوتـــی  می توانیـــم بـــر مطالعـــه 

کرده ایـــم متمرکـــز شـــویم. انتخـــاب 

خ داده  کنیـــم. ناراحتـــی و تـــرس از وقایـــع ر • فعالیت هـــای ســـالم پیـــدا 
یـــا وقایـــع احتمالـــی آتـــی، امـــری طبیعـــی اســـت. بااین حـــال، بســـیاری از مـــا 
تمایـــل داریـــم بـــه ســـمت فعالیت هـــا یـــا رفتارهـــای ناســـالم ماننـــد اســـتعمال 
کنیـــم. ایـــن مـــوارد  گرایـــش پیـــدا  دخانیـــات و مصـــرف بی رویـــه مـــواد غذایـــی 
ـــدت  ـــت در طولانی م ـــن اس ـــا ممک ـــد، ام ـــکین می دهن ـــا را تس ـــدت م کوتاه م در 
ورزش،  ماننـــد  ســـالمی  فعالیت هـــای  اســـت  بهتـــر  باشـــند.  داشـــته  عواقـــب 
کتاب هـــای صوتـــی یـــا هـــر  گـــوش دادن فایل هـــا و  گـــردش در طبیعـــت،  مراقبـــه، 
ـــرای زمان هایـــی  کنیـــم. ب ـــم را دنبـــال  ـــه آن علاقه مندی ـــه ب ک فعالیـــت مفیـــدی 
کار  ـــم،  ـــه شـــادمان می کنـــد بروی ک ـــه مکان هایـــی  ـــم، ب ـــدی داری ـــه احســـاس ب ک

ـــا بخوابیـــم. کنیـــم ی

ـــا خبـــر بـــدی مواجـــه شـــدیم  ـــر ب گ کنیـــم. ا • از تمرینـــات تنفـــس اســـتفاده 
ـــه  ـــه آرامـــش داشـــتیم، می توانیـــم از تمرینـــات تنفـــس ب ـــاز ب و همـــان لحظـــه نی
کـــردن ریه هـــا از هـــوا )دم(، ۷ ثانیـــه  کنیـــم: ۴ ثانیـــه پـــر  شـــکل زیـــر اســـتفاده 
بـــازدم، همچنیـــن در روش دیگـــری می تـــوان  ثانیـــه  نفـــس، ۸  نگه داشـــتن 
ـــد ۱۰  ـــوق را بای ـــوق را در 5 ثانیـــه انجـــام داد. روش هـــای ف ـــدام از مراحـــل ف هرک

ـــه مـــدت دو دقیقـــه انجـــام دهیـــم. ـــا ب ـــار ی ب

کنیـــم.  • بـــا شـــبکه دوســـتان، آشـــنایان و معتمدیـــن خـــود ارتبـــاط برقـــرار 
کـــه بـــه آن هـــا اعتمـــاد داریـــم، در مـــورد احساســـات  مـــا می توانیـــم بـــا افـــرادی 

کننـــد. کنیـــم و اجـــازه دهیـــم آن هـــا نیـــز بـــه مـــا تکیـــه  خـــود صحبـــت 

کنیـــم. به منظـــور مدیریـــت اضطـــراب،  • بـــا افـــراد متخصـــص مشـــورت 
تـــرس و احساســـات خـــود و نیـــز یادگیـــری مهارت هـــای بـــالا می توانیـــم بـــا افـــراد 

ـــا عملکـــرد خـــود را در زندگـــی بهبـــود بخشـــیم. کنیـــم ت متخصـــص مشـــورت 
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بلایــای طبیعــی، بیماری هــای همه گیــر، حمــلات تروریســتی و بســیاری از اخبــار متأثرکننــده دیگــر، انســان های 
کرده انــد. بــا توجــه بــه اینکــه در عصــر اطلاعــات نیــز بــه ســر می بریــم، افــراد می تواننــد اخبــار را  امــروزی را محاصــره 
کننــد. چنیــن شــرایطی می توانــد بــر سیســتم عصبــی افــراد تأثیــر  ســریع تر از قبــل و در هــر ســاعتی از شــبانه روز دریافــت 
کــه اضطــراب، اســترس، افســردگی یــا ســایر  کــردن بــا اخبــار بــد، به ویــژه بــرای افــرادی  منفــی بگــذارد. دســت وپنجه نــرم 
کــه به طــور طبیعــی در مواجهــه بــا هــر خبــر بــد  اختــلالات اعصــاب و روان را دارنــد، دشــوار اســت. عــلاوه بــر پاســخ ترســی 
ــر عوامــل اســترس زا آســیب پذیرتر  گــواری بــه وجــود می آیــد، ایــن نــوع اخبــار ســبب می شــوند افــراد هــر روز در براب و نا
شــوند. ازایــن رو بایــد بــا تدابیــری بــه مقابلــه بــا ایــن هجــوم خبــری پرداخــت و از ســلامت روان خــود محافظــت نمــود. 

در ذیــل بــه پــاره ای از ایــن تدابیــر پرداختــه می شــود:
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افزایش 
سروتونین در 
بدن با روش های 
طبیعی

ورزش منظم:
ورزش باعــث آزاد شــدن تریپتوفــان در خــون افــراد می شــود. همچنیــن ورزش 
کاهــش دهــد. ایــن یــک شــرایط  می توانــد میــزان اســیدآمینه های دیگــر را 
ایــده آل بــرای رســیدن تریپتوفــان بیشــتر بــه مغــز اســت. بــه نظــر می رســد 
ورزش هــای هــوازی نظیــر شــنا، دوچرخه ســواری، پیــاده روی تنــد یــا آهســته و 
دویــدن آهســته بــا افزایــش ضربــان قلــب، تأثیــر بیشــتری در ایــن زمینــه دارنــد.

روشنایی:
ــر و در  مطالعــات نشــان می دهنــد میــزان ســروتونین پــس از زمســتان پایین ت
تابســتان و پاییــز بالاتــر اســت. تأثیــر شناخته شــده ســروتونین بــر خلق وخــو 
فــوق  یافتــه  بــا  فصــل  بــا  مرتبــط  روانــی  و  عاطفــی  اختــلالات  وقــوع  نیــز  و 
هم خوانــی دارد. بــه نظــر می رســد بــودن در زیــر تابــش نــور آفتــاب بــه افزایــش 
ــای  ــاندن مزای ــر رس کث ــه حدا ــرای ب ــس ب ــد. پ ــک می کن کم ــروتونین  ــطح س س
بیــرون  را در فضــای  تــا ۱5 دقیقــه   ۱۰ بایــد  روز  هــر  نــور، دســت کم  دریافــت 
ج از منــزل انجــام داد تــا بــه  گذرانــد. می تــوان فعالیت هــای ورزشــی را خــار
گــر افــراد قــرار  کــه ا کــرد  کنــد. البتــه نبایــد فرامــوش  کمــک  افزایــش ســروتونین 
کرم هــای ضــد  اســت بیــش از ۱5 دقیقــه را در بیــرون بگذراننــد، لازم اســت از 

کننــد. آفتــاب اســتفاده 

ماساژ درمانی:
ــه افزایــش ســروتونین و دوپامیــن )مــاده پیام رســان عصبــی  ماســاژ درمانــی ب
کمــک می کنــد. طــی پژوهشــی ۸۴ زن بــاردار  دیگــر مرتبــط بــا حــالات خلقــی( 
کــه دو بــار در هفتــه  مبتــلا بــه افســردگی بررســی شــدند، در ایــن مطالعــه زنانــی 
کمتــری  ۲۰ دقیقــه ماســاژ درمانــی می شــدند، احســاس اضطــراب و افســردگی 
داشــتند. ایــن افــراد پــس از ۱۶ هفتــه نیــز ســطح ســروتونین بالاتــری داشــتند. 
ــدن  ــروتونین ب ــزان س ــراد می ــاژ، اف ــه ماس ــا ۲۰ دقیق ــود ب ــنهاد می ش ــس پیش پ

خــود را افزایــش دهنــد.

تلقین حس خوب:
کــم ســروتونین می توانــد بــر خلق وخــوی مــا  کــه مقادیــر  کنــون دانســتیم  تا
آیــا داشــتن یــک روحیــه خــوب نیــز می توانــد بــه افزایــش  اثــر بگــذارد، امــا 
کــه پاســخ ایــن  کنــد؟ مطالعــات علمــی نشــان دادنــد  کمــک  ســطح ســروتونین 
کــه باعــث می شــود افــراد  کــردن در مــورد چیــزی  ســؤال مثبــت اســت. فکــر 
احســاس خوبــی داشــته باشــند، می توانــد بــه افزایــش ســروتونین در مغــز 
کار بایــد لحظــه  کنــد. بــرای ایــن  کمــک  و در نتیجــه بهبــود وضعیــت روان 
کــرد. بــه خاطــرات خــوب بــا  خوشــحال کننده ای را در ذهــن خــود تجســم 
کــرد. عکس هــای خوشــحال کننده ماننــد یــک مــکان موردعلاقــه  عزیــزان فکــر 
کــه وضعیــت خلق وخــو  را بــا خــود بــه همــراه داشــت. بایــد بــه خاطــر داشــت 

کــه تأثیــرات بســیاری بــر حــالات  ســروتونین پیام رســان عصبــی مهمــی اســت 
کــه از افســردگی  خلقــی انســان دارد. مطالعــات نشــان می دهــد بیشــتر افــرادی 
کــم اســت. ازایــن رو افزایــش میــزان  رنــج می برنــد، ســطح ســروتونین بدنشــان 
ایــن مــاده می توانــد بــر ســلامت روان اثــرات مثبتــی بگــذارد. بــا توجــه بــه 
نقــش ســروتونین در فرایندهــای مختلــف بــدن، افزایــش میــزان آن عــلاوه بــر 
ــر مــوارد دیگــری ماننــد بهبــود وضعیــت  ــد ب ــه ســلامت روان، می توان کمــک ب
کمــک بــه ارتقــاء  خــواب، تنظیــم اشــتها، بهبــود یادگیــری و تقویــت حافظــه، 
احساســات و رفتارهــای اجتماعــی مثبــت اثــر داشــته باشــد. ســروتونین را 
می تــوان بــدون مصــرف داروهــای افزاینــده ایــن مــاده شــیمیایی، به صــورت 

ــه ایــن مــوارد طبیعــی اشــاره می شــود: طبیعــی افزایــش داد. در ذیــل ب

تغذیه:
ســروتونین را نمی تــوان مســتقیم از طریــق غــذا دریافــت نمــود، امــا می تــوان 
مــاده ســازنده آن یعنــی تریپتوفــان را از طریــق مــواد غذایــی بــه بــدن رســاند. 
کــه در مغــز  تریپتوفــان نوعــی اســیدآمینه )واحــد ســازنده پروتئین هــا( اســت 
ــن  ــار از پروتئی ــای سرش ــان در غذاه ــود. تریپتوف ــل می ش ــروتونین تبدی ــه س ب
کــه  ماننــد ماهــی و بوقلمــون یافــت می شــود. تحقیقــات نشــان داده اســت 
ــه همــراه مــواد غذایــی  ــرم( ب گ ــی ۳5  ــه میــزان ۲5 ال کربوهیــدرات )ب خــوردن 
ــزی  ــی و مغ ــد خون ــان را از س ــور تریپتوف ــت عب ــن اس ــان، ممک ــی از تریپتوف غن
کــرده و ســبب رســیدن مقادیــر بیشــتری از ایــن اســیدآمینه بــه مغــز  تســهیل 
شــود. به عــلاوه مصــرف پروبیوتیک هایــی ماننــد ماســت و غذاهــای تخمیــر 
کــه  شــده نیــز ســبب افزایــش تریپتوفــان در خــون افــراد می شــود تــا جایــی 
بــه همــراه  نیــز  بــدن  بــه مغــز برســد. تأمیــن ویتامیــن »د«  کافــی  به انــدازه 
می کنــد.  کمــک  ســروتونین  تولیــد  تســهیل  بــه   ۳ امــگا  چــرب  اســیدهای 
تریپتوفــان  افزاینــده  برخــی مکمل هــای  مــواد غذایــی،  به غیــراز  همچنیــن 

ــه بهتــر اســت تحــت نظــر پزشــک مصــرف شــوند. ک ــد  وجــود دارن
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گاهــی  پیچیــده اســت و تغییــر دادن روحیــه خــود همیشــه آســان نیســت، امــا 
کمک کننــده اســت. هدایــت افــکار بــه ســمت فضایــی مثبــت 

خواب کافی و پیوسته:
ــلامت روان  ــرای س ــته ب ــبانه و پیوس ــواب ش ــاعت خ ــت س ــا هش ــت ت ــن هف بی
در  کم خوابــی  کــه  اســت  داده  نشــان  مطالعــات  اســت.  ضــروری  انســان 
بــه  و  شــود  مغــز  توســط  ســروتونین  به کارگیــری  مانــع  می توانــد  درازمــدت 
انتقــال اطلاعــات  بــرای  پیام رســان شــیمیایی  ایــن  از  نتوانــد  مغــز  عبارتــی 
کــه مشــکل افســردگی یــا  اســتفاده نمایــد. روانشناســان معتقدنــد افــرادی 
یــا  اغلــب اختلالاتــی در خوابشــان دارنــد  مشــکلات روانــی دیگــری دارنــد، 

نمی خوابنــد. کافــی  به انــدازه 

کاهش استرس:
کاهــش ســروتونین و ســایر پیام رســان های عصبــی  اســترس مزمــن ســبب 
ســروتونین،  کاهــش  بــا  اســترس  به عبارت دیگــر  می شــود.  دوپامیــن  نظیــر 
بیمــاری  یــک  اســترس  کــه  آشــفته می کنــد. متخصصــان معتقدنــد  را  فــرد 
می توانــد  و  اســت  بــدن  کل  و  مغــز  بــرای  آسیب رســان  و  مزمــن  التهابــی 
ــه  ــروتونین صدم ــده س ــی تولیدکنن ــلول های عصب ــه س ــتقیم ب ــور غیرمس به ط
ــا اســتفاده از  کنــد. پــس ب ــا مســیرهای عملکــردی ســروتونین را مختــل  زده ی
کاهــش اســترس و نیــز درمــان اســترس مزمــن، می تــوان ســطح  شــیوه های 
ســروتونین را در مغــز افزایــش داد و بــه دنبــال آن وضعیــت ســلامت روان را 

بهبــود بخشــید.
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کا، مدیــر مرکــز غــذا و روان در دانشــگاهی در اســترالیا و رئیــس  خانــم پروفســور جــا
انجمــن بین المللــی روان پزشــکی تغذیــه ای می گویــد: »بــا یــک رژیــم غذایــی 
کاهــش داد«. وی  خــوب می تــوان تــا حــدود ۳۰ درصــد خطــر ابتلا بــه افســردگی را 
کتابــی بــا عنــوان »تغییردهنــده مغــز؛ رژیــم غذایــی مناســب ســلامت  همچنیــن 

روان« را بــه رشــته تحریــر درآورده اســت.
طــی پژوهشــی محققــان موفــق شــدند ۲۶ مطالعــه قبــل را در زمینــه ارتبــاط 
کننــد. محققــان در ایــن  ــی افــراد تجزیه وتحلیــل  عــادات غذایــی و حــالات روان
کــه درمان هــای روان پزشــکی بــه همــراه رژیــم غذایــی  پژوهــش نشــان دادنــد 
کــه سرشــار از ســبزیجات ســبز، میــوه، آجیــل، لوبیــا، روغن زیتــون و  مدیترانــه ای 
کاهــش دهــد. همچنیــن  غذاهــای دریایــی اســت، می تواننــد علائــم افســردگی را 
گوشــت، لبنیــات و غذاهــای فــرآوری شــده بیشــتری  کــه  مشــخص شــد افــرادی 
می خوردنــد، بیشــتر در معــرض خطــر ابتــلای بــه افســردگی بودنــد. از ۲۶ مطالعه 
انجام شــده فــوق، تنهــا تعــداد معــدودی بیــن رژیــم غذایــی و ســلامت روان 

رابطــه ای نشــان ندادنــد.
کــه تنهــا داشــتن ســه هفتــه رژیــم  همچنیــن مطالعــه دیگــری نیــز نشــان داد 
ــم افســردگی می شــود.  ــم غذایــی فــوق، ســبب بهبــود علائ غذایــی، مشــابه رژی
کــه رژیــم غذایــی به تنهایــی  البتــه هیچ یــک از تحقیقــات فــوق نشــان نــداد 
کنــد، بلکــه موضــوع  کــرده یــا از بــروز آن جلوگیــری  می توانــد افســردگی را درمــان 
کــه اصــلاح عــادات غذایــی، می توانــد پایــه و اســاس بهبــودی باشــد.  ایــن اســت 

ســایر روش هــای درمانــی نیــز می تواننــد به طــور هم زمــان پیگیــری شــوند.
کلینیــک غــذای مغــز در آمریــکا می گویــد:  دکتــر رمــزی، روان پزشــک و بنیان گــذار 
کدوســبز صحبــت می کننــد، برخــی مــردم  ــد  »وقتــی متخصصــان در مــورد فوای
فکــر می کننــد ایــن بــدان معنی اســت که آن ها بایــد مصرف داروی ضدافســردگی 

ــای  ــرف داروه ــورد مص ــردم در م ــد: »م ــه می ده ــد«. وی ادام کنن ــع  ــود را قط خ
روان پزشــکی احســاس ننــگ می کننــد و ترجیــح می دهنــد دارو مصــرف نکننــد. 
کــه همه چیــز بــا غذاهــا قابل تغییــر  آن هــا مایل انــد ایــن تصــور را داشــته باشــند 
بــا  تنهــا  بایــد  و مصــرف دارو  مــورد دارو  کــه در  اســت  ایــن در حالــی  اســت. 

متخصــص مربوطــه صحبــت شــود«.

ارتباط مغز و تغذیه
کــه تأثیــر مــواد مغــذی بــر ســلامت روان را  دانشــمندان چندیــن دهــه اســت 
کــه عــادات غذایــی اهمیــت بیشــتری دارد،  بررســی می کننــد، امــا ایــن ایــده 
مطلــب نســبتاً جدیــد اســت. دکتــر رمــزی می گویــد: »هــر عقــل ســلیم می دانــد 
کــه مغــز مــا بــه تغذیــه نیــاز دارد و نیــز رژیــم غذایــی ناســالم ماننــد رژیــم غذایــی 

آمریکایــی بــرای ســلامت مــا و ســلامت روان مــا بســیار مضــر اســت.«
او و همکارانــش بــه غذاهــا امتیــاز می دهنــد و ایــن امتیــاز بــر اســاس وجــود مــواد 
بــرای مثــال  مغــذی دارای خاصیــت ضدافســردگی در آن هــا داده می شــود. 
بــرگ ســبز نظیــر  از ســبزیجات دارای  بیشــترین مقــدار  کــه دارای  غذاهایــی 
اســفناج باشــند، امتیــاز بیشــتری دارنــد. ایــن محققــان همچنیــن غذاهایــی 
و  حبوبــات  دانه هــا،  آجیــل،  دریایــی،  غذاهــای  رنگیــن،  ســبزیجات  حــاوی 
ــابه  ــی، مش ــم غذای ــوع رژی ــن ن ــد. ای ــنهاد می کنن ــده را پیش ــر ش ــای تخمی غذاه

رژیــم مدیترانــه ای اســت.
کــرده بودنــد، تجربیــات خــود را  کــه رژیــم غذایــی فــوق را دنبــال  برخــی از افــرادی 
کرده انــد. بــرای مثــال فــردی بــا ســابقه خانوادگــی اختــلالات روانــی نظیــر  بیــان 
کــه به منظــور  دوقطبــی و نیــز بیماری هــای متابولیکــی ماننــد دیابــت نــوع ۲ 
کــه  ــرد  ک ــود، اذعــان  ــرده ب ک ــم غذایــی فــوق را دنبــال  حفــظ ســلامت خــود، رژی

آیا آنچه 
می خورید 
می تواند در 
وضعیت روحی 
و خلقی شما 
اثر بگذارد؟

آیــا خــوردن یــک رژیــم غذایــی سرشــار از ســبزیجات بــرگ دار و غذاهــای دریایــی می توانــد بــه مدیریــت روحیــه و 
کنــد؟ محققــان حــوزه ای از علــم تحــت عنــوان »روان پزشــکی تغذیــه ای« بــه ایــن پرســش پاســخ  کمــک  خلق وخــوی مــا 
مثبــت می دهنــد. ایــن شــاخه در حــال رشــد از علــم، بــر نحــوه تأثیــر رژیــم غذایــی بــر ســلامت روان انســان متمرکــز اســت.
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بــا تغییــر عــادت غذایــی خــود بــه همــراه اســتفاده از مکمل هــای پروبیوتیــک 
ــرژی و تحمــل خــود را افزایــش داده و  و روغــن ماهــی، توانســته اســت ســطح ان

کنــد. ــه  ــدون عصبانیــت، اســترس، اضطــراب را تجرب روزهایــی ب
کافــی مبنــی بــر درمــان مؤثــر افســردگی  گفتــه محققــان، شــواهد  بااین وجــود بــه 

بــا اســتفاده از رژیــم غذایــی وجــود نــدارد. آن هــا 
در  مطالعــه  و  تحقیــق  کــه  می کننــد  اذعــان 
ارتبــاط بــا ایــن موضــوع بســیار دشــوار اســت؛ 
ــه  کــردن وضعیــت تغذی زیــرا پیگیــری و دنبــال 
می گیرنــد،  قــرار  مطالعــه  تحــت  کــه  افــرادی 
کــه  نمی دانــد  محقــق  و  نیســت  امکان پذیــر 
باوجــود تجویــز رژیــم غذایــی خــاص بــه ایــن 
افــراد، آن هــا واقعــاً چــه مــواد غذایــی مصــرف 

کــه اثــر رژیــم غذایــی را بــر ســلامت انســان نشــان  کرده انــد. به طورکلــی مطالعاتــی 
می دهنــد، ممکــن اســت ســال ها طــول بکشــد و طــی ایــن زمــان نمی تــوان 
کنترل شــده انجــام داد. در ایــن مطالعات، محققان تنها  ارزیابی هــا را در شــرایط 
ــه  ــاره نحــوه تغذی ــراد تحــت مطالعــه درب ــه اف ک گزارش هایــی تکیــه می کننــد  ــه  ب
گزارش هــا نیــز ممکــن اســت ناقــص باشــد یــا صحیــح  خــود می گوینــد و ایــن 

نباشــد.

اثر رژیم غذایی کتوژنیک
کتوژنیــک روی ســلول های مغــزی و تغییــر  برخــی از محققــان اثــر رژیــم غذایــی 
کتوژنیــک رژیمــی غذایــی  منبــع انــرژی ایــن ســلول ها را مطالعــه می کننــد. رژیــم 
کــه در آن مقادیــر فراوانــی چربــی مفیــد، مقادیــر متعادلــی پروتئیــن و نیــز  اســت 
کربوهیــدرات مصــرف می شــود. ایــن محققــان می گوینــد  کمــی از  مقادیــر بســیار 
ایــن نــوع رژیــم غذایــی ممکــن اســت بــه بیمــاران مبتــلا بــه افســردگی مقــاوم بــه 
کنــد و برخــلاف رژیــم غذایــی مدیترانــه ای، محققــان می تواننــد از  کمــک  درمــان 
کــه افــراد  طریــق آزمایــش ادرار و اندازه گیــری برخــی شــاخص ها، متوجــه شــوند 
کرده انــد  شــرکت کننده در مطالعــه، رژیــم غذایــی موردنظــر محققــان را پیــروی 

یــا خیــر.
کــه محققــان فــوق از آن اســتفاده می کننــد، همــان برنامــه  کتوژنیکــی  رژیــم 
کــه امــروزه در رســانه های اجتماعــی و شــبکه های مجــازی  غذایــی نیســت 

زیــاد از آن صحبــت می شــود، بلکــه ایــن یــک 
برنامــه متفــاوت و دشــوار اســت و بایــد تحــت 
نظــارت پزشــک انجــام شــود. ایــن رژیــم غذایــی 
عــوارض  نخســت،  هفتــه  چنــد  در  می توانــد 
یــا ممکــن اســت  کنــد  جانبــی جــدی ایجــاد 

لازم باشــد تــا پزشــک داروهــای مصرفــی فــرد تحــت رژیــم را تغییــر دهــد؛ بنابرایــن 
ایــن یــک برنامــه غذایــی ســاده نیســت، بلکــه به ویــژه در مــورد اختــلالات روانــی 

کمــک پزشــک اســت. جــدی، نیــاز بــه نظــارت و 

ارتباط گوارش و مغز
بــه دلیــل اینکــه روان پزشــکی تغذیــه هنــوز زمینه مطالعاتــی جدیدی اســت و نیز 
بــه دلیــل اینکــه ردیابــی آنچــه مــردم طــی تحقیقــات طولانی مــدت می خورنــد 
کــه به واقــع رژیــم غذایــی  بســیار دشــوار اســت، دانشــمندان مطمئــن نیســتند 
چگونــه بــر ســلامت روان افــراد تأثیــر می گــذارد؛ امــا در یــک مــورد نظــر مشــترکی 

کنــون مطالعــات  دارنــد و آن اهمیــت جمعیــت میکروبــی روده انســان اســت. تا
گــوارش انســان یــا همــان میکروبیــوم  فراوانــی روی جمعیــت میکروبــی دســتگاه 
کــه روده همــه  گرفتــه اســت. ازآنجا روده و ارتبــاط آن بــا عملکــرد مغــزی صــورت 
کامــلًا تحــت تأثیــر رژیــم  مــواد خــورده شــده را پــردازش می کنــد، میکروبیــوم 
غذایــی فــرد قــرار می گیــرد. تعــادل میکروب هــا 
از  کننــده  عبــور  غذایــی  مــواد  بــه  پاســخ  در 
محیط زیســت  همــان  یــا  گــوارش  سیســتم 
تغییــر  ایــن  می نمایــد.  تغییــر  میکروب هــا 
و  متابولیکــی  وضعیــت  ایمنــی،  سیســتم  بــر 
همچنیــن رفتــار مغــز انســان تأثیــر می گــذارد. بــا 
کــه  توجــه بــه ایــن موضــوع، خــوردن غذاهایــی 
ضامــن ســلامت روده هســتند، بــرای وضعیــت 

کلــی ســلامت انســان مفیــد محســوب می شــوند.
ــه چــه چیــزی  ــه وضعیــت میکروبیــوم ب ک ــه ایــن ســؤال  دکتــر رمــزی در پاســخ ب
ــت  ــی در وضعی ــا زمان ــوارش م گ ــتم  ــوم سیس ــد: »میکروبی ــتگی دارد، می گوی بس
کنیــم و ایــن در  گیاهــان و غذاهــای تخمیــر شــده مصــرف  کــه  مناســب قــرار دارد 

کافــی از آن هــا نمی خوریــم.« کــه مــا مقادیــر  ــی اســت  حال

پس چه باید بخوریم؟
کــه چــه در افــراد مبتــلا بــه افســردگی، چــه افــرادی  برخــی شــواهد نشــان می دهــد 
ــانات  ــد نوس ــا می خواهن ــه تنه ک ــرادی  ــا اف ــی افســردگی ی ــابقه خانوادگ دارای س
کمک کننــده  می توانــد  غذایــی  رژیــم  تغییــر  کننــد،  برطــرف  را  خــود  روحــی 
کــه می خواهنــد بــدون نظــارت پزشــکان تغییــری  باشــد. محققــان افــرادی را 
کننــد، ترغیــب می کننــد تــا به طورکلــی بیشــتر  در وضعیــت روان خــود ایجــاد 
گیاهی شــامل ســبزیجات برگ دار و ســایر ســبزیجات، میوه، حبوبات،  غذاهای 
کامــل بــه همــراه چربی هــای ســالم، غذاهــای دریایــی  آجیــل و دانه هــا، غــلات 
ــراد می تواننــد  کننــد. به عبارت دیگــر، ایــن اف ــم  ک ــی را  خــورده و پروتئیــن حیوان
ــد را  ــود دارن ــالم وج ــاً در هــر برنامــه غذایــی س ــه تقریب ک ــیاری از غذاهایــی را  بس
مصــرف نماینــد. همچنیــن بــرای حمایــت از ســلامت روده، غذاهــای تخمیــر 

شــده توصیــه می شــوند.
کــه رژیــم غذایــی ســالم بــرای ســلامت مغــز و روان  همچنیــن محققــان می گوینــد 
نیــز اهمیــت دارد. به عــلاوه، برخــلاف بســیاری 
مــا  اســت  ممکــن  کــه  زندگــی  در  عوامــل  از 
آن هــا را انتخــاب نکــرده باشــیم و بــر زندگــی مــا 
تحمیل شــده باشــد و این عوامل ما را مســتعد 
آنچــه  مــورد  در  می توانیــم  کننــد،  افســردگی 
کنیــم. از ســویی مطالعــات نشــان می دهنــد، تغذیــه ســالم  می خوریــم انتخــاب 
ــای  ــایر جنبه ه ــر س ــردگی، ب ــان افس ــگیری و درم ــر پیش ــر ب ــن تأثی ــد ضم می توان
مرتبــط بــا ســلامت مغــز انســان نظیــر زوال عقــل نیــز تأثیــر بگــذارد. این مطلــب در 

ــت. ــادق اس ــالمندی ص ــا س ــی ت کودک ــان، از  ــی انس ــول دوره زندگ ط
کــه تحــول بســیار  گرفتیــد، لازم نیســت  گــر تصمیــم بــه تغییــر رژیــم غذایــی خــود  ا
گیاهــان بــرگ ســبز بیشــتر و غذاهــای دریایــی  کنیــد. افــزودن  عمیقــی ایجــاد 
کــرده  کــه تغییــر رژیــم غذایــی را تجربــه  می توانــد شــروع خوبــی باشــد. فــردی 
گــر در همــه  کــه بهتــر غــذا خــوردن حتــی ا اســت دراین بــاره می گویــد: »دریافتــه ام 

اوقــات هــم رعایــت نشــود، تغییــر ایجــاد می کنــد«.

را  افســردگی  نمی توانــد  به تنهایــی  غذایــی  رژیــم 
کنــد، بلکــه  کــرده یــا از بــروز آن جلوگیــری  درمــان 
اصــلاح عــادات غذایــی، می توانــد پایــه و اســاس 
بهبــودی در وضعیــت روان باشــد. ســایر روش هــای 
 بــرای فــرد تجویــز شــده اســت 

ً
کــه احتمــالا درمانــی 

نیــز بایــد به طــور هم زمــان پیگیــری شــوند.

روان  و  مغــز  ســلامت  بــرای  ســالم  غذایــی  رژیــم 
زوال  نظیــر  بیماری هایــی  بــروز  از  و  دارد  اهمیــت 

می کنــد. جلوگیــری  عقــل 
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بــا اســتفاده از شــیوه های تمــدد اعصــاب یــا آرام ســازی )ریلکسیشــن( 
کیفیــت زندگــی  کاهــش دهنــد و  افــراد می تواننــد علائــم اســترس را در خــود 
کــه دارای ســلامت  خــود را بهبــود بخشــند. ایــن روش هــا هــم بــرای افــرادی 
کارایــی دارد. به عــلاوه هــر شــخص  روان هســتند و هــم بــرای بیمــاران 
بــا  کــه  کنــد  کشــف  خــود  بــرای  را  منحصربه فــردی  روش هــای  می توانــد 

عمــل بــه آن هــا آرامــش می گیــرد.

بــه مدیریــت اســترس  کمــک  تمــدد اعصــاب روشــی عالــی در 
ســرگرمی ها  از  بــردن  لــذت  و  خاطــر  آرامــش  تنهــا  آرامــش  اســت. 
کــه اثــرات اســترس را در ذهن و  نیســت، بلکــه آرامــش فرآینــدی اســت 
بــدن افــراد می کاهــد. اســتفاده از روش هــای تمــدد اعصــاب می توانــد 
ــر  ــا اســترس روزمــره و اســترس ایجادشــده در اث ــه افــراد در مقابلــه ب ب
دردهــای  نیــز  و  قلبــی  بیماری هــای  ماننــد  مختلــف  بیماری هــای 
کم هزینــه،  کنــد. یادگیــری ایــن روش هــا اغلــب آســان،  کمــک  مزمــن 
کمتریــن خطــر و تقریبــاً در هــر نقطــه قابــل انجــام هســتند. شــما  ــا  ب
گرفتــه، اســترس را از  نیــز می توانیــد بــا ایــن روش هــای ســاده آرامــش 
کمــک نمایید. کــرده و بــه ارتقــاء ســلامت روان خــود  زندگــی خــود دور 

مزایای تمدد اعصاب یا آرام سازی خود
ــه  ــ ــماری مواجـ ــ ــف بی شـ ــ ــئولیت ها و وظایـ ــ ــا مسـ ــ ــه بـ ــ هنگامی کـ
اســـــت  ممکـــــن  می بریـــــد،  رنـــــج  بیمـــــاری  یـــــک  از  یـــــا  هســـــتید 
ــما  ــ ــــی شـ ــــت زندگـ ــاب در اولویـ ــ ــــدد اعصـ ــای تمـ ــ ــتفاده از روش هـ ــ اسـ
کـــــه شـــــما از مزایـــــای  نباشـــــند؛ امـــــا ایـــــن بـــــدان معنـــــی نیســـــت 
ــــد.  ــــود دســـــت برداریـ ــرای ســـــلامت روح و روان خـ ــ ــا بـ ــ  آرامـــــش آن هـ

شیوه های تمدد 
اعصاب در مواجهه 
با استرس ها
منبع:
www.mayoclinic.org
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ــه  ــ کـ ــیاری دارد  ــ ــای بسـ ــ ــاب، مزایـ ــ ــدد اعصـ ــ ــیوه های تمـ ــ ــرار شـ ــ ــن و تکـ ــ تمریـ
ــود: ــ ــاره نمـ ــ ــا اشـ ــ ــی از آن هـ ــ ــه بخشـ ــ ــل بـ ــ ــوان در ذیـ ــ می تـ

کاهش ضربان قلب  •
کاهش فشارخون  •

کاهش سرعت تنفس  •
• بهبود هضم

• حفظ سطح طبیعی قند خون
کاهش فعالیت هورمون های استرس  •

• افزایش جریان خون به عضلات اصلی
کاهش فشار عضلات و درد مزمن  •

• بهبود تمرکز و خلق وخوی
کیفیت خواب • بهبود 

کاهش خستگی  •
کاهش عصبانیت و ناامیدی  •

• تقویت اعتمادبه نفس برای رفع مشکلات
و  اعصــاب  تمــدد  فنــون  از  فایــده  بیشــترین  آوردن  دســت  بــه  بــرای 
کنــار آن هــا از ســایر روش هــای مثبــت ماننــد  آرام ســازی خــود، می توانیــد در 
کافــی و  تفکــر مثبــت، شــوخی، حــل مســئله، مدیریــت زمــان، ورزش، خــواب 

کنیــد. اســتفاده از خانــواده و دوســتان پشــتیبان خــود نیــز اســتفاده 

انواع روش های تمدد اعصاب
روان درمانــی  متخصصــان  و  پزشــکان  ماننــد  بهداشــت  متخصصــان 
آمــوزش  را  آرام ســازی خــود  از روش هــای مختلــف،  بــا اســتفاده  می تواننــد 
ــر ترجیــح می دهیــد، می توانیــد خــود به تنهایــی برخــی از ایــن  گ ــا ا دهنــد؛ ام

بیاموزیــد. را  روش هــا 
مــوارد  بــه  شــما  توجــه  شــامل  اعصــاب  تمــدد  فنــون  به طورکلــی، 
فرقــی  می شــود.  خــود  بــدن  بــه  نســبت  گاهــی  آ افزایــش  و  آرامش بخــش 
کــه شــما ســعی  کنیــد. مهــم ایــن اســت  کــدام روش را انتخــاب  کــه  نمی کنــد 
کنیــد تــا از مزایــای آن بهره منــد  می کنیــد به طــور منظــم آرامــش را تمریــن 

ایــن روش هــا شــامل مــوارد زیــر اســت: انــواع  شــوید. 

شــما  درون  از  کــه  آرامشــی  یعنــی  درون زا  آرامــش  درون زا:  آرامــش   •
می آیــد. در ایــن روش آرام ســازی، شــما می توانیــد هــم از تصاویــر بصــری و 
کلمــات  کنیــد. شــما بایــد  کاهــش اســترس اســتفاده  گاهــی بــدن بــرای  هــم از آ
کــه ممکــن اســت آن هــا در آرامــش و  کنیــد  یــا عباراتــی را در ذهــن خــود تکــرار 
کننــد. به عنوان مثــال، می توانیــد یــک  کمــک  کاهــش فشــار عضــلات بــه شــما 
کنترل شــده،  کنیــد و ســپس روی تنفــس آرام و  محیــط آرامش بخــش را تصــور 
کاهــش ضربــان قلــب خــود یــا احســاس فیزیکــی مختلــف بــرای تک تــک انــدام 

کنیــد. خــود، نظیــر هــر دســت یــا هــر پــای خــود تمرکــز 

• آرامــش پیش رونــده ماهیچه هــا: در ایــن روش آرامش بخــش، شــما 
کنیــد. ایــن تمریــن  بایــد عضــلات خــود را به آرامــی منقبــض و ســپس رهــا 
ــز، تفــاوت بیــن انقبــاض عضــلات و  ــا تمرک ــا ب کنــد ت کمــک  ــه شــما  ــد ب می توان
گاه شــوید.  کــرده و از وضعیــت جســمی خود بیشــتر آ آرامــش آن هــا را احســاس 
در یــک روش آرام ســازی پیش رونــده عضــلات، شــما انقبــاض و ســپس شــل 

کار را  کــردن عضــلات را از انگشــتان پــای خــود شــروع می کنیــد و به تدریــج 
کار را  گــردن ادامــه می دهیــد. همچنیــن می توانیــد ایــن  تــا عضــلات ســر و 
ــا  کــرده و بــه ســمت عضــلات انگشــتان پ گــردن خــود شــروع  از عضــلات ســر و 
ــه  کــرده و ســپس ب پیــش رویــد. عضــلات خــود را حــدود پنــج ثانیــه منقبــض 

کار را تکــرار نماییــد. مــدت ۳۰ ثانیــه اســتراحت دهیــد و ایــن 

• تجســم: در ایــن روش، شــما ممکــن اســت از ســاختن تصاویــر ذهنــی 
کنیــد.  بــرای انجــام یــک ســفر بصــری بــه یــک مــکان یــا موقعیتــی آرام اســتفاده 
کــه می توانیــد حــواس خــود را از جملــه حــس بویایــی،  ــا آنجــا  در ایــن روش ت
گــر تصــور می کنیــد  کنیــد. به عنوان مثــال، ا بینایــی، شــنوایی و لامســه درگیــر 
گرمــای تابــش  کنــار دریــا آرامــش داریــد، بــه بــوی دریــا، صــدای امــواج و  در 
کنیــد. ممکــن اســت بخواهیــد چشــمان  خورشــید بــر روی بــدن خــود فکــر 
کنیــد، بــر  کمربنــد خــود را شــل  خــود را ببندیــد، در یــک مــکان آرام بنشــینید، 
کــه بــر زمــان حــال متمرکــز شــوید  کنیــد. هــدف ایــن اســت  تنفــس خــود تمرکــز 

کنیــد. و بــه افــکار مثبــت فکــر 

سایر روش های تمدد اعصاب می تواند شامل موارد زیر باشد:
• تنفس عمیق

• ماساژ
• مراقبه

• ورزش تای چی
• یوگا

• موسیقی و هنر درمانی
• رایحه درمانی

• آب درمانی

روش های تمدد اعصاب نیازمند
تکرار و تمرین هستند

هنگامی کــه فنــون تمــدد اعصــاب یــا آرام ســازی خــود را یاد می گیرید، شــما از 
گاه می شــوید.  انقباض های عضلات و ســایر تأثیرات فیزیکی ناشــی از اســترس آ
کنــش اســترس چگونــه اســت، پــس می توانیــد در لحظه  وقتــی شــما می دانیــد وا
گاهانــه بــرای انجــام یــک روش آرام ســازی انجــام  شــروع علائــم اســترس، تلاشــی آ

کنتــرل شــود. دهیــد. ایــن امــر می توانــد مانــع از فشــار روانــی خــارج از 
کــه آرام ســازی خــود، یــک مهــارت اســت و ماننــد هــر  بــه یــاد داشــته باشــید 
مهــارت دیگــری، ایــن توانایــی بــا تمریــن بهبــود می یابــد. پــس صبــور باشــید و 
گــر یــک روش بــرای آرامــش شــما مؤثــر نیســت، روش دیگــری را  کنیــد. ا تمریــن 
کــه هیچ کــدام از تلاش هــای شــما بــرای  گــر بــه نظــر می رســد  کنیــد. ا امتحــان 
بــا پزشــک خــود  گزینه هــای دیگــر  مــورد  نیســت، در  اســترس مؤثــر  کاهــش 

کنیــد. صحبــت 

کــه برخــی از افــراد، به ویــژه افــرادی  همچنیــن بــه خاطــر داشــته باشــید 
کــه دارای مشــکلات جــدی روانــی هســتند، ممکــن اســت طــی انجــام برخــی از 
گرچــه ایــن امــر نادر  کننــد. ا روش هــای فــوق احســاس ناراحتــی عاطفــی را تجربــه 
کــرده و بــا پزشــک  کــه انجــام می دهیــد متوقــف  کاری را  اســت، در صــورت بــروز، 

کنیــد. یــا مشــاور خــود صحبــت 
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کار بخش  برای بسیاری از ما 
عمده ای از زندگی است. 
که  کار جایی است  محل 
بیشتر وقت خود را در آنجا 
می گذرانیم، درآمد کسب 
می کنیم و با دیگران روابط 
همکاری یا حتی دوستانه 
برقرار می کنیم؛ بنابراین 
داشتن شغل می تواند برای 
سلامت روان ما مفید باشد. 
باوجوداین عوامل مختلفی 
کار  نیز می توانند در محیط 
بر سلامت روان اثر منفی 
بگذارند. شناخت این عوامل 
و رعایت برخی نکات می تواند 
افراد را در حفظ و مراقبت از 
سلامت روان یاری دهد.

کار  بیــکاری یکــی از عوامــل تهدیدکننــده ســلامت روان اســت؛ درحالی کــه 
ــه زندگــی مــا هــدف می بخشــد  کار ب کمــک می کنــد.  ــه ســلامت روان  ــردن ب ک
ــلاوه  ــیم. به ع ــته باش ــود داش ــه خ ــع ب ــی راج ــاس خوب ــود احس ــبب می ش و س
ــا دیگــران تعامــل داشــته باشــیم  ــا ب ــه مــا فرصتــی می دهــد ت داشــتن شــغل ب
ج از چارچــوب شــغلی  کــه خــار و نیــز از حمایت هایــی برخــوردار می شــویم 
کار منفــی می توانــد منجــر بــه مشــکلاتی  وجــود ندارنــد. باوجودایــن محیــط 
در ســلامت جســمی و روحــی می شــود. از ســوی دیگــر عواملــی ماننــد اســترس 
شــغلی، تحکــم و تبعیــض می توانــد بــر روان افــراد شــاغل تأثیــر منفــی بگــذارد 
شــایع ترین  از  اضطــراب  و  افســردگی  کنــد.  اختــلال  دچــار  را  آن  حتــی  یــا 
ایــن  می شــود.  کارکنــان  و  کارمنــدان  دامن گیــر  کــه  هســتند  اختلالاتــی 
اختــلالات هزینــه هنگفتــی بــه جامعــه تحمیــل می کنــد، به طوری کــه تخمیــن 
زده می شــود، ســالانه حــدود یــک تریلیــون دلار بــه بهــره وری اقتصــاد جهانــی 
بــر  مثبتــی  تأثیــرات  ســلامت،  کار  محیــط  یــک  در  کار  می رســانند.  آســیب 
کارکنــان می گــذارد. افــراد در تمــام ســطوح شــغلی از نبــود اســترس های  تمــام 
بــا همــکاران و مدیــران ســود  شــدید و مخــرب و برقــراری تعامــل مناســب 
کاری بــه تک تــک افــراد شــاغل در یــک محیــط  می برنــد. وضعیــت فضــای 
کاری را شــکل  کنــار یکدیگــر فضــای  کاری برمی گــردد و همــه ایــن افــراد در 
کار را دیگــران شــکل  کــه بخــش عمــده ای از فضــای  می دهنــد. باوجــودی 
و  حفــظ  در  تــا  بــردارد  گام هایــی  خــود  می توانــد  شــخص  هــر  می دهنــد، 
کاری نقــش  افزایــش ســلامت روان خــود و داشــتن حــس خــوب از محیــط 

داشــته باشــد. در ذیــل بــه برخــی از ایــن نــکات اشــاره می شــود:

منابع:
www.headsup.org.au
www.who.int
www.webmd.com

نکته 
برای 
حفظ 
سلامت 
روان در 
محل کار
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۱- ساعت کاری بسیار طولانی
خود را محدود کنید.

کــه افــراد در بازه هــای زمانــی مجبــور باشــند ســاعاتی  بســیار پیــش می آیــد 
کار در ســاعات  گــر  کننــد. ولــی ا کاری تعریف شــده فعالیــت  طولانی تــر از زمــان 
بســیار طولانــی عــادی شــود، می توانــد بــر ســلامت فــرد تأثیــر منفــی بگــذارد. پــس 
کنیــد. جلســات و ملاقــات  تــا جــای ممکــن مقــدار اضافــه کاری خــود را محــدود 

کاری اصلــی برنامه ریــزی نماییــد. خــود را نیــز در ســاعات 

زمان هایــی  کاری خــود،  در میــان ســاعات   -۲
بــرای اســتراحت کوتــاه داشــته باشــید.

کوتاهــی را از اتــاق خــارج شــده و هــوای  کاری، زمان هــای  در میــان ســاعات 
کار نه تنهــا بــرای ســلامت شــما مفیــد اســت، بلکــه بــه  کنیــد. ایــن  تــازه دریافــت 

کمــک می کنــد. کارهــا و تمرکــز بیشــتر  شــما در انجــام بهتــر 

۳- سعی کنید کار را به خانه نکشید.
کــه  کار بالاســت، راحت تــر ایــن اســت  کار هســتید و فشــار  کــه مشــغول  وقتــی 
کار را در منــزل هــم ادامــه دهیــد. ایــن روش به جــز در مــوارد اســتثنا، اثــر خوبــی بــر 
گــر مجبــور بــه انجام آن شــدید، با خود  ســلامت روان شــما و خانواده تــان نــدارد. ا
کــه بــرای آن زمــان مشــخصی قائــل شــوید. بــه یــاد داشــته باشــید،  کنیــد  توافــق 

کار و زندگــی بــرای حفــظ ســلامت هــر فــردی مهــم اســت. برقــراری تعــادل بیــن 

۴- از تعطیلات یا مرخصی های
خود استفاده کنید.

فوایــد  کار،  از  و دور شــدن  بیشــتر  اســتراحت  بــرای  زمان هایــی  داشــتن 
بســیاری بــر ســلامت جســمی و روانــی افــراد دارد. اســتفاده از تعطیــلات به ویــژه 
کاهــش دهــد، از ابتــلا بــه اضطــراب  کار را  مســافرت، می توانــد اســترس ناشــی از 
و افســردگی بکاهــد و عملکــرد و بهــره وری را افزایــش دهــد. یــک روانشــناس 
کــه تعطیــلات طولانــی، ســبب تجدیــد انرژی تــان  بالینــی در ایــن مــورد می گویــد 
کمــک می کنــد و ذهــن را از فضــای  کاهــش اضطــراب  می شــود. تعطیــلات بــه 
کار مشــکلی بــا رئیــس، همــکار یــا  گــر فــرد در محیــط  کار خــارج می کنــد، به ویــژه ا
گفتــه ایــن روانشــناس، اضطــراب ســبب می شــود  یــک پــروژه داشــته باشــد. بــه 
تــا سیســتم ایمنــی مختــل شــود و خطــر ابتــلا بــه بیماری هــا را افزایــش می دهــد.

۵- بــرای تحویــل کارهــا یــا پروژه هــا، مهلت هــای 
واقعــی تعییــن کنید.

کارهــای محــول  ــا  کنیــد ت ــت  ــه نحــوی مدیری برنامــه زمان بنــدی خــود را ب
شــده را در زمــان مناســب خــود و بــدون فشــار بیش ازحــد تحویــل دهیــد. ایــن 
کیفیــت عالــی و بــدون اســترس  کمــک می کنــد تــا وظایــف خــود را بــا  کار بــه شــما 

انجــام دهیــد.

۶- بعضی اوقات گفتن »نه« خوب است.
»نــه« گفتــن همیشــه آســان نیســت. همــه مــا دوســت داریــم همــکاران خود 
کاری داریــم.  کــدام محدودیت هــای شــخصی و  کنیــم؛ امــا هــر  را خوشــحال 
کــه خــارج از ظرفیت هــای شــما اســت، نبایــد از  وقتــی تقاضایــی از شــما می شــود 
کنیــد. وقتــی  گفتــن »نــه« بهراســید. می توانیــد دلایــل خــود را بــه صراحــت بیــان 
کار از مســیر بهتــری  کــه می خواهیــد  دلایلتــان منطقــی اســت، بــدان معناســت 

انجــام شــود. در برخــی موقعیت هــا شــما می توانیــد »بلــه« بگوییــد، امــا اشــاره 
کــه در زمــان دیگــری می توانیــد آن تقاضــا را انجــام دهیــد. کنیــد 

۷- در زمان های خارج از ساعات کاری
از تکنولوژی فاصله بگیرید.

کارشــان باشــند،  کاری خــود نیــز درگیــر  بســیاری افــراد بایــد خــارج از ســاعات 
کــه آزاد بــوده  امــا بــه یــاد داشــته باشــید، همــه افــراد نیازمنــد زمان هایــی هســتند 
کننــد یــا به امورات شــخصی خود برســند.  و بــدون اســترس و دغدغــه اســتراحت 
کننــد. این  کــه آن هــا نبایــد ایمیلــی یــا پیامــی دریافــت یا ارســال  ایــن زمانــی اســت 
کارکنــان و هــم برای مدیران فرهنگ ســازی شــود.  کــه هــم بــرای  مــورد لازم اســت 
کنید  پس از خود بپرســید آیا لازم اســت ۲۴ ســاعته در دســترس باشــید؟ عادت 
خــارج از ســاعات اداری مگــر در مــواردی اضطــراری، ایمیــل و پیام هــای خــود 
کاری در اواخــر  کــردن ایمیــل یــا پیام هــای  را چــک نکنیــد. اجــازه ندهیــد چــک 

کاری شــما شــود. شــب، بخشــی از فرهنگ 

۸- سبک کلی زندگی خود را بهبود دهید.
کافــی، اجتنــاب از دخانیــات می توانــد  تغذیــه ســالم، ورزش منظــم، خــواب 
گــر علائــم  کنــد. ا کمــک  کار و هــم در زندگــی  بــه ســلامت روان شــما، هــم در 
کــرد،  اضطــراب، افســردگی یــا ســایر مشــکلات تهدیدکننــده ســلامت در شــما بــروز 

کنیــد. آن را پیگیــری 

۹- روابط اجتماعی خوب و سالم برقرار کنید.
یــا داشــتن روابــط ضعیــف، می توانــد عامــل خطــری  انــزوای اجتماعــی 
بــرای ســلامت روان شــما باشــد و عوارضــی نظیــر اضطــراب و افســردگی بــه همــراه 
داشــته باشــد. داشــتن رابطــه خــوب و منظــم بــه اســتحکام در روابــط اجتماعــی 
گذاشــتن افــکار  ک  کمــک می کنــد. ایــن امــر بــا صــرف زمــان مناســب و بــه اشــترا
ــت  ــه دس ــوام ب ــتان و اق ــان، دوس ــکاران قابل اعتمادت ــا هم ــود ب ــات خ و احساس
می آیــد. به عبارت دیگــر داشــتن ســلامت روان عالــی، مرتبط با داشــتن شــبکه ای 
کــه فــرد در آن احســاس آرامــش داشــته باشــد و از آن لــذت ببــرد.  حمایتــی اســت 
کاری ســبب آســیب بــه روابطمــان نشــود، زیــرا  پــس مراقــب باشــیم مشــغله های 
روابــط نزدیــک و صمیمــی می توانــد فوایــد بســیاری بــرای ســلامت روان داشــته 

باشــد.

۱۰- خودآگاهــی و خودمراقبتــی مهم تریــن کاری 
ــرای حفــظ ســلامت روان  ــوان ب اســت کــه می ت

انجــام داد.
می تــوان  کــه  کاری  مهم تریــن  گفــت  می تــوان  مطالــب  جمع بنــدی  در 
گاهــی شــروع  کار انجــام داد از خودآ بــرای حفــظ بهداشــت روان در محیــط 
می شــود. روانشناســی می گویــد: بایــد خــود را بشناســید، محدودیت هــای خــود 
را بدانیــد و تمــام تــلاش خــود را بــرای فعالیــت در همــان محدودیت هــا بــا توجــه 
کار شــوید، چــه زمانــی  کــه چــه موقــع متمرکــز  بــه شــغلتان انجــام دهیــد. بدانیــد 
کنیــد، چــه موقــع بــه تعطیــلات برویــد، چــه زمانــی لازم اســت در  بایــد اســتراحت 
رابطــه بــا هماهنگی هــای لازم در زمینــه وظایفتــان یــا بیــان شــرایط خــود بــا مدیر 
کــه  کنیــد، چرا کنیــد. عــلاوه بــر ایــن تــا می توانیــد ورزش  گفتگــو  یــا همــکار خــود 
کار و هــم در زندگــی بــه شــما کمــک می کند. ورزش از نظــر بدنــی و ذهنــی، هــم در 
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مصاحبه
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زندگـــــــــی پرســـــــــرعت و پرتنـــــــــش امـــــــــروزی و دغدغه هـــــــــای 
ـــــــــرار داده  ـــــــــدف ق ـــــــــه را ه ـــــــــراد جامع ـــــــــلامت روان اف ـــــــــف، س مختل
ــاری  ــ ــ ــ ــــلالات عصبی-رفتـ ــ ــ ــا اختـ ــ ــ ــ ــا را بـ ــ ــ ــ ــــش آن هـ ــ ــ و بیش ازپیـ
کـــــــــرده اســـــــــت. از ســـــــــویی بخشـــــــــی از افـــــــــراد جامعـــــــــه  مواجـــــــــه 
ــــــائل  ـــ ـــــــــبب مس ـــــــــه س ـــــــــان، ب ـــــــــلالات و درم ـــــــــن اخت ـــــــــری ای از پیگی
مختلـــــــــف نظیـــــــــر عـــــــــوارض داروهـــــــــا و نـــــــــگاه دیگـــــــــران واهمـــــــــه 
ـــــــــن شـــــــــماره از  ـــــــــت موضـــــــــوع، در ای ـــــــــه اهمی ـــــــــا توجـــــــــه ب ـــــــــد. ب دارن
ـــــــــی  ـــــــــر مصطف ـــــــــای دکت ـــــــــاب آق ـــــــــا جن ـــــــــدای تندرســـــــــتی ب ـــــــــه ن مجل
حمدیـــــــــه روان پزشـــــــــک، فـــــــــوق تخصـــــــــص طـــــــــب روان تنـــــــــی 
ــــــهید  ــ ــــــکی شـ ــ ــــوم پزشـ ــ ــ ــــگاه علـ ــ ــ ــــــی دانشـ ــ ــــو هیئت علمـ ــ ــ و عضـ
ــــد  ــ ــ ــــه می توانیـ ــ ــ کـ ــــــت  ــ ــــام داده اسـ ــ ــ ــــی انجـ ــ ــ گفتگویـ ــــتی  ــ ــ بهشـ

آن را مطالعـــــــــه فرماییـــــــــد.

• جنــاب آقــای دکتــر حمدیــه، بــا عــرض ســلام و تشــکر از این کــه فرصــت 
ــه  ــه اینک ــه ب ــا توج ــد، ب ــرار دادی ــتی ق ــدای تندرس ــه ن ــار مجل ــود را در اختی خ
موضــوع ایــن شــماره از نشــریه در حــوزه بهداشــت و ســلامت روان اســت؛ 
کــه ســلامت روان چیســت و افــراد   بــرای خواننــدگان محتــرم بفرماییــد 

ً
لطفــا

گی هایــی دارنــد؟ دارای ســلامت روان چــه ویژ

بــا ســلام خدمــت شــما و خواننــدگان محتــرم نشــریه نــدای تندرســتی. در ارتبــاط 
کــه بیــن بیمــاری، اختــلالات روانــی و ســلامت روان یــک  گفــت  بــا ســلامت روان بایــد 
ــه  ــا اینجــا فــرد ســلامت اســت و از اینجــا ب ــه بگوییــم ت ک ــم  مــرز مشــخص و دقیقــی نداری
کــه ســلامت  کلــی بدهیــم؛ فــردی  ک هــای  بعــد بیماراســت، ولــی می توانیــم یــک ملا
روان دارد بایــد در حیطه هــای تفکــر و شــیوه تفکــر و نیــز هیجانــات و احساســات درســت 
ــروز هیجاناتــش  ــات متناســبی دارد و ب کنــد. انســان دارای تفکــر منطقــی، هیجان عمــل 
گریــه می کنــد، به موقــع احســاس  به موقــع اســت؛ مثــلًا به موقــع می خنــدد، به موقــع 
خــود را نشــان می دهــد، به موقــع عواطــف نشــان می دهــد و به موقــع احساســاتش را 
گــر در یــک جملــه بخواهیــم بگوییــم ســلامت روان یعنــی چــه،  کنتــرل می کنــد. پــس ا
کنــد  کــه در حیطه هــای تفکــر، هیجانــات و رفتــار می توانــد بــه صورتــی عمــل  یعنــی آدمــی 

ــا ارزش هــای جامعــه هماهنگــی دارد. ــه ب ک

کننــد نیازمنــد  • خواهــش می کنــم بفرماییــد درصورتی کــه افــراد احســاس 
از  یــک  هــر  بــه  بایــد  زمانــی  چــه  هســتند،  خــود  روان  ســلامت  بررســی 
کننــد؟ مراجعــه  روان پزشــک  و  بالینــی  روانشــناس  روانشــناس،  متخصصــان 

ایــن  بیــن  درســتی  تفکیــک  جامعــه  در  هنــوز  پرســیدید.  خوبــی  بســیار  ســؤال 
کیســت یــا روان شناســی و روانشناســی  تخصص هــا صــورت نمی گیــرد؛ اینکــه روان پزشــک 
گذرانــده  کــه دوره هــای طــب عمومــی را  بالینــی چیســت؟ روان پزشــک، پزشــکی اســت 
گرفتــه اســت. درواقــع  اســت و پــس از اتمــام دوره طــب عمومــی، تخصــص روان پزشــکی 
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ــار را دنبــال می کنــد. شــاید بهتــر اســت  ایــن تخصــص ارتبــاط بیــن مغــز و رفت
چــون  عصبــی«،  بیماری هــای  »متخصــص  بگوییــم  روان پزشــک  به جــای 
کــه دچــار مشــکل  کــه انســان هایی  کــه او انجــام می دهــد ایــن اســت  کاری 
عصبــی هســتند را می بینــد و آسیب شناســی رفتــار را دنبــال می کنــد؛ زیــرا 
رفتــار  بــر  مغــز  عالــی  فعالیت هــای  تأثیــر  بیماری هــا،  ایــن  اثرگــذاری  نحــوه 
از پزشــکی و طــب اســت  پــس به طورکلــی، روان پزشــکی شــاخه ای  اســت. 
کــه آســیب های رفتــاری و بیماری هــای عصبــی را درمــان می کنــد. درواقــع 
روان شناســی شــاخه ای از علــوم انســانی اســت. روانشــناس طبیــب نیســت و 
طبابــت نمی کنــد. معمــولًا بــه روانشــناس نیــز بــرای بررســی اشــکالات رفتــاری 
ــا محیــط، جامعــه  مراجعــه می شــود؛ منتهــا در ایــن تخصــص ارتبــاط رفتــار ب
و شــرایط زندگــی فــرد مدنظــر قــرار می گیــرد. البتــه بــه نظــر مــن در مواجهــه بــا 
ــه روان پزشــک مراجعــه شــود، چــون  ــد ب مشــکلات رفتــاری و روانــی ابتــدا بای
ــی  ــه عصب ک ــی  کس ــال  ــرای مث ــد. ب ــته باش ــود داش ــاری وج ــت بیم ــن اس ممک
گــر مبانــی مغــزی  اســت و رفتارهــای پرخاشــگرانه دارد یــا اضطــراب دارد، ا
تــا درمان هــای دارویــی  کنــد  داشــته باشــد بایــد بــه روان پزشــک مراجعــه 
کار را بکنــد چــون طبیــب نیســت  اعمــال شــود. روانشــناس نمی توانــد ایــن 
و نمی توانــد نســخه بنویســد، بلکــه او می توانــد همیــن اختــلال رفتــاری را از 
کــه اضطــراب و عصبانیــت دارد بایــد  کنــد؛ مثــلًا فــردی  جنبــه محیطــی بررســی 
کنــد؟ اســترس هایش  کســی زندگــی  کنــد؟ بــا چــه  در چــه شــرایطی زندگــی 
چیســت؟ در چــه شــرایطی بزرگ شــده و روابطــش بــا خانــواده اش چگونــه 
باشــد؟ روانشــناس درمــان هــم می کنــد ولــی ایــن درمــان دارویــی نیســت، 
رفتارهایــی  روانشــناس  اســت.  فــرد  محیطــی  شــرایط  در  مداخلاتــی  بلکــه 
او  بــه  را  بــا محیــط  تعامــل  و شــیوه های  یــاد می دهــد  بــه مراجعیــن خــود 
آمــوزش می دهــد. البتــه روان پزشــک هــم می توانــد ضمــن تجویــز دارویــی، 
مداخــلات محیطــی و رفتــاری نیــز داشــته باشــد، ولــی به طورکلــی روانشــناس 

کنــد. کمــک  در درمان هــای غیــر دارویــی می توانــد بــه روان پزشــک 

امــروزه  کــه  روانــی  مشــکلات  بیشــترین  دکتــر،  آقــای  جنــاب   •
در جامعــه وجــود دارد چیســت و مراجعیــن شــما بیشــتر از چــه 

می برنــد؟ رنــج  بیماری هایــی  یــا  بیمــاری 

عصبی-رفتــاری،  اختــلالات  عمده تریــن  می دهنــد  نشــان  آمارهــا 
افســردگی  و  اضطــراب  از  ترکیبــی  یــا  افســردگی  بعــدازآن  و  اســت  اضطــراب 
کســانی  اســت و بقیــه اختــلالات در درجــات بعــدی قــرار می گیرنــد. بیشــتر 
کــه مراجعــه می کننــد، یــا می گوینــد خُلــق درســتی نداریــم، حوصلــه نداریــم 
و افســرده هســتیم یــا اینکــه می گوینــد به شــدت نگــران و مضطــرب هســتیم. 
گاهــی هــم مراجعیــن ترکیبــی از ایــن دو حالــت یعنــی افســردگی و اضطــراب را 

دارنــد.

کــه فرمودیــد و ســایر اختــلالات روانــی،  • بــرای درمــان مشــکلاتی 
ــه  ــا در جامع ــد، ام ــتفاده می کنن ــکان از دارو اس  روان پزش

ً
ــولا معم

عــوارض  دلیــل  بــه  داروهــا  ایــن  مصــرف  از  افــراد  از  بســیاری 
نگــران  مــردم  دیگــر  طــرف  از  دارنــد.  واهمــه  آن هــا  احتمالــی 
کــه برخــی اطرافیــان بــه آن هــا برچســب های نامناســبی  هســتند 

 راجــع بــه ایــن نگرانی هــا توضیــح بفرماییــد.
ً
بزننــد، لطفــا

یــک نگرانــی  کردیــد، درواقــع در جامعــه مــا  بــه مطلــب خوبــی اشــاره 
کــه داروهــای اعصــاب وابســته می کنــد، چــاق می کنــد، عارضــه  وجــود دارد 
کنــد، تــرک آن مشــکل اســت.  دارد، بایــد فــرد مدت زمــان طولانــی مصــرف 
ــه  ــک مراجع کمتــر بــه متخصصــان روان پزش ــن نگرانی هــا مــردم  ــل ای ــه دلی ب
کــه دارو نگیریــم؛ درحالی کــه  می کننــد و می گوینــد پیــش روانشــناس برویــم 
امــروزه داروهــای اعصــاب دیگــر ماننــد داروهــای چهــل، پنجــاه ســال پیــش 
کننــد یــا  کننــد، وابســته  کــه عــوارض داشــته باشــند، لزومــاً چــاق  نیســتند 
خــواب آور باشــند. شــاید پیش ازایــن تصــورات راجــع بــه داروهــای اعصــاب 
درســت بــود، ولــی الآن داروهــا خیلــی اختصاصــی و دقیــق عمــل می کننــد، 
کثــر داروهــا خــواب آور نیســتند و لازم نیســت فــرد درازمــدت آن هــا را مصــرف  ا
کــه فــرد بــه آن هــا وابســته نمی شــود و  کثــر داروهــا طــوری هســتند  کنــد. ا
گفــت همــه  کنیــم. امــروزه نمی شــود  کــم یــا قطــع  می توانیــم آن هــا را به موقــع 
آن هــا چــاق می کننــد.  از  بعضــی  بلکــه  اعصــاب چــاق می کننــد،  داروهــای 
می کننــد  ایجــاد  وابســتگی  اعصــاب  داروهــای  از  بعضــی  الآن  همین طــور 
کنــون  ا مــا  به عبارت دیگــر  ایجــاد نمی کننــد.  از آن هــا وابســتگی  و بســیاری 
کامــلًا دقیــق و اختصاصــی روی مغــز عمــل می کننــد،  کــه  داروهایــی داریــم 
ــرار می کننــد و همــان  ــه مــا می خواهیــم ارتبــاط برق ک گیرنده هــای خاصــی  ــا  ب
کــه می دادنــد  کــه می خواهیــم بــه مــا می دهنــد. قدیــم داروهایــی  خاصیتــی 
گیرنده هــا عمــل می کردنــد، بنابرایــن عــوارض جانبــی زیــاد  روی بســیاری از 
کمــی هــم داشــتند؛ ولــی الآن داروهایــی داریــم  داشــتند و همین طــور خــواص 
کــه می خواهیــم عمــل می کننــد. مثــلًا  گیرنده هایــی  کــه مشــخصاً روی آن 
گیرنــده ســروتونین عمــل  داروی ســروتونرژیک )Serotonergic( دقیقــاً روی 
می گذارنــد.  می خواهیــم  کــه  تأثیــری  دقیقــاً  دلیــل  همیــن  بــه  و  می کننــد 
و  اســت  ســروتونین  بــه  وابســته  مکانیســم  افســردگی،  مکانیســم  معمــولًا 
سیســتم  روی  دقیقــاً  کــه  هســتند  اختصاصــی  داروهــای   SSRI داروهــای 
نــدای تندرســتی،  ســروتونین عمــل می کننــد ]در همیــن شــماره از نشــریه 
ــه ای نحــوه عملکــرد ســروتونین و داروهــای فــوق توضیــح  شــماره ۳، در مقال
داده شــده اســت-ندای تندرســتی.[ ایــن داروهــا ســروتونین را در مغــز تنظیــم 
افســرده،  بیمــار  به این ترتیــب  می دهنــد؛  افزایــش  را  آن  مقــدار  و  می کننــد 
کنــد، وابســته شــده یــا چــاق شــود،  بــدون اینکــه عارضــه جــدی را تحمــل 
کثــر  خیلــی بهتــر می شــود. مــا بــرای ایــن بیمــاران دوره درمانــی چهــار تــا حدا
کــم و در نهایــت قطــع  شــش مــاه را ادامــه می دهیــم و بعــدازآن، دارو را آرام آرام 
کــه اثــر دارو  می کنیــم. علــت ایــن دوره چهــار تــا شــش ماهه نیــز ایــن اســت 
گــر فــوری بعــد از یکــی دو مــاه مصــرف دارو قطــع شــود، احتمــال  تثبیــت شــود؛ ا
ــن  ــرد، ممک ک ــود  ــاری ع ــز بیم ــاه نی ــد از ۶ م ــر بع گ ــود دارد. ا ــاری وج ــود بیم ع

کمــی را بــرای پیشــگیری نگه داریــم. اســت ناچــار شــویم یــک دوز 

کــه شــما  گاهــی اســت. توضیحــی   تــرس، ناشــی از ناآ
ً
• مطمئنــا

بــدن  در  کمبودهایــی  از  و  می دهیــد  متخصــص  یــک  به عنــوان 
را  افــراد  می شــود،  عصبــی  اختــلالات  بــه  منجــر  کــه  می گوییــد 
و  را جبــران  کمبودهــا  ایــن  بتواننــد  کــه  و مشــتاق می کنــد  گاه  آ

کننــد. درمــان  را  اختــلالات 

گاهــی اجتماعــی اســت و ایــن  بلــه درســت اســت؛ دقیقــاً یــک جهــل و ناآ
هســتند،  صعب العــلاج  یــا  لاعــلاج  بیماری هــا  ایــن  کــه  دارد  وجــود  تصــور 
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کــه ممکــن  درحالی کــه اصــلًا این طــور نیســت؛ مثــل همــه شــاخه های پزشــکی 
بیماری هــای  در  شــود،  مزمــن  و  بکشــد  طــول  بیماری هــا  از  بعضــی  اســت 
مرتبــط بــا روان هــم همین طــور اســت؛ بعضــی از بیماری هــا مثــل اســکیزوفرنی 
گــر فــردی بیمــاری دیابــت بگیــرد، بایــد غصــه  ممکــن اســت مزمــن شــوند. آیــا ا
کنــم؟ نــه این گونــه نیســت، بلکــه  کــه مــن یک عمــر بایــد پرهیــز غذایــی  بخــورد 
ــه پزشــک متخصــص غــدد مراجعــه می کنــد، مشــکل او تشــخیص  شــخص ب
از قنــد پرهیــز  بایــد  را مصــرف می کنــد و همیشــه  داده می شــود، دارویــش 
ــد  ــا بتوان کمــال میــل انجــام می دهــد ت کار را با ــد و او ایــن  کنــد و انســولین بزن
کــه بــه خاطــر زمینه هــای اســکیزوفرنی در خانــواده اش  کنــد. شــخصی  زندگــی 
کــه  کنــد  و شــرایط محیطــی بــه ایــن بیمــاری مبتــلا شــده اســت، آیــا بایــد فکــر 
هیچ وقــت نمی توانــد خــوب باشــد؟ نــه خیــر این طــور نیســت. ایــن بیماری هــا 
شناخته شــده اســت، درمــان و دارو دارد؛ یــک داروی تنظیم کننــده دوپامیــن 
]یــک مــاده شــیمیایی در مغــز بــا نقــش پیام رســانی[ در مغــز اســتفاده می کنــد 

و از ایــن حالــت بیــرون می آیــد.

• پــس آیــا فــرد دارای اختــلالات عصبــی و روانــی می توانــد باوجــود 
کند؟ داشــتن بیمــاری، ســلامت روان خــود را بــا درمــان حفــظ 

گـــر بیمـــاری عودهایـــی هـــم  بلـــه او می توانـــد همیشـــه خـــوب باشـــد؛ ا
گرفـــت.  داشـــته باشـــد، می تـــوان جلـــوی آن عودهـــا و برگشـــت بیمـــاری را 
کمـــک پیشـــرفت های دارویـــی، روش هـــای غیـــر  امـــروزه خوشـــبختانه بـــه 
روان درمانـــی،  نیـــز  و  الکتروشـــوک(  مثـــل  فیزیکـــی  )روش هـــای  دارویـــی 
بیمـــاری  کـــه  کـــرد. مثـــلًا وســـواس  را درمـــان  بیمـــاران  می تـــوان به خوبـــی 
خیلـــی ســـمجی اســـت و یـــک خانـــواده و خـــود فـــرد را به زحمـــت می انـــدازد، 
کنتـــرل می شـــود؛ پـــس نبایـــد ترســـید و ایـــن اختـــلال  ــا یـــک دارو  به خوبـــی بـ
را درمـــان نکـــرد. مـــن حـــس می کنـــم مـــا به عنـــوان متخصصـــان روان پزشـــکی 
امـــروزه موفـــق هســـتیم، ازآنجایی کـــه نتیجـــه درمـــان خـــود را می بینیـــم و 
کـــه آن هـــا از بهبـــودی  کـــه از بیمـــاران می گیریـــم و می بینیـــم  بازخـــورد خوبـــی 

ــتند. ــی هسـ ــود راضـ خـ

• به نظر شما روش پیشگیری از اختلالات روان چیست؟

گرفتـــار نشـــدن افـــراد بـــه بیماری هـــای اعصـــاب و روان، بـــه مکانیســـم 
پیدایـــش ایـــن بیماری هـــا برمی گـــردد. بایـــد ببینیـــم ایـــن بیماری هـــا چطـــور 
کـــرد.  ایجـــاد می شـــوند تـــا بگوییـــم چطـــور می شـــود از بـــروز آن هـــا جلوگیـــری 
پیدایـــش ایـــن بیماری هـــا یـــک زمینه هـــای ارثـــی و ژنتیکـــی دارد؛ مثـــلًا در 
ــر  ــای دیگـ ــا بیماری هـ ــواس یـ ــراب، وسـ ــردگی، اضطـ ــابقه افسـ ــواده ای سـ خانـ
کـــه متولـــد آن خانـــواده اســـت، اســـتعداد  اعصـــاب دیـــده می شـــود؛ فـــردی 
ابتـــلای بـــه بیماری هـــای اعصـــاب و روان را دارد. ایـــن امـــر لزومـــاً بـــه ایـــن 
کـــه فـــرد عصبـــی متولـــد می شـــود، بلکـــه پتانســـیل و اســـتعداد  معنـــی نیســـت 
ــاری اعصـــاب را دارد، یعنـــی از لحـــاظ اعصـــاب آســـیب پذیر اســـت. پـــس  بیمـ
آســـیب پذیری  و  اســـتعداد  اســـت،  خانـــواده  ایـــن  محصـــول  کـــه  فرزنـــدی 
بیمـــاری عصبـــی را دارد، ولـــی لزومـــاً بیمـــار نیســـت؛ به عبارت دیگـــر قضیـــه 
کـــه در  هماننـــد بیماری هـــای ژنتیکـــی ماننـــد بیمـــاری هموفیلـــی نیســـت 
آن هـــا فـــرد حامـــل یـــک ژن معیـــوب اســـت. بیماری هـــای اعصـــاب و روان، 

بایـــد  زیـــادی  بیماری هایـــی چندژنـــی هســـتند، یعنـــی عوامـــل و ژن هـــای 
دست به دســـت هـــم دهنـــد تـــا بتواننـــد یـــک بیمـــاری را شـــکل دهنـــد. در 
را دارد،  بـــه بیماری هـــای اعصـــاب  ابتـــلا  پتانســـیل  کـــه  فـــردی  بـــا  ارتبـــاط 
کودکـــی، برخـــورد پـــدر مـــادر بـــا  عوامـــل محیطـــی و شـــیوه های تربیتـــی دوران 
کیفیـــت روابـــط موجـــود در خانـــواده، شـــیوه تربیتـــی در مدرســـه،  همدیگـــر، 
ـــه در آن زندگـــی  ک ـــوع جامعـــه ای  ـــزرگ می شـــود، ن ـــه فـــرد در آنجـــا ب ک محیطـــی 
کـــه بـــه او وارد  کـــه او تحمـــل می کنـــد، فشـــارهایی  می کنـــد، اســـترس هایی 
ـــد.  کنن ـــا  ـــاری را مهی ـــروز بیم ـــه ب ـــد زمین ـــوارد می توانن ـــن م ـــی ای ـــود، همگ می ش
کمتـــری را تحمـــل  گـــر بـــه ایـــن مســـائل توجـــه شـــود و فـــرد اســـترس های  ا
کمتـــر در او بـــروز می کنـــد. پـــس از لحـــاظ سبب شناســـی  کنـــد، طبعـــاً بیمـــاری 
کـــه در آن هـــا ارتبـــاط بیـــن ژن و  می گوینـــد این هـــا بیماری هایـــی هســـتند 
محیـــط وجـــود دارد؛ یعنـــی فـــرد از لحـــاظ ژنتیـــک مســـتعد اســـت و محیـــط آن 

ــد. ــوش می کنـ ــا خامـ ــدار یـ ــتعداد را بیـ اسـ
نتیجـــه  کـــردم،  عـــرض  سبب شناســـی  دربـــاره  کـــه  توضیـــح  ایـــن  بـــا 
کنیـــم  گـــر بخواهیـــم از بـــروز بیماری هـــای اعصـــاب پیشـــگیری  کـــه ا می گیریـــم 
کـــه صـــورت می گیـــرد، بـــه ســـابقه بیماری هـــای اعصـــاب  بایـــد در ازدواج هایـــی 
ع،  توجـــه شـــود و دقـــت شـــود تـــا ســـابقه عقب ماندگـــی ذهنـــی، بیمـــاری صـــر
گـــر  وســـواس، اضطـــراب و افســـردگی در خانواده هـــای هـــر دو طـــرف نباشـــد. ا
ــند،  ــته باشـ ــه را داشـ ــن زمینـ ــرد ایـ ــر دو فـ ــرد و هـ ــورت بگیـ ــی صـ ازدواج فامیلـ
طبیعتـــاً ایـــن اســـتعداد در فرزنـــد آن هـــا بـــروز می کنـــد؛ بنابرایـــن دقـــت در 
بهداشـــت روانـــی ازدواج مهـــم اســـت. مـــا نمی گوییـــم هـــر ازدواج فامیلـــی ای 
کـــه در آن خانـــواده، به وفـــور  مشـــکل دارد، بلکـــه ازدواج فامیلـــی مشـــکل دارد 
گـــر در یـــک خانـــواده به وفـــور  کـــه ا بیمـــاری اعصـــاب دیـــده شـــود. شـــکی نیســـت 
ــرعمو باهـــم ازدواج  ــا پسـ ــو بـ ــال دخترعمـ ــرای مثـ ــد و بـ ــاری اعصـــاب باشـ بیمـ
کننـــد، فرزندشـــان قطعـــاً اســـتعداد بیشـــتری بـــرای بیمـــاری اعصـــاب خواهـــد 

داشـــت.

کـــه  • آیـــا می توانیـــم از صحبت هـــای شـــما ایـــن نتیجـــه را بگیریـــم 
ـــرای افـــراد مختلـــف، پیامدهـــای  شـــرایط اضطـــراب آور و تنش هـــا ب

ـــی دارد؟ ـــی متفاوت روان

گـــر یـــک فـــرد از لحـــاظ ژنتیکـــی و اســـتعداد خیلـــی بنیـــه خوبـــی  بلـــه. ا
ــم  ــترس ها هـ ــترین اسـ ــرض بیشـ ــد، در معـ ــیب پذیر نباشـ ــد و آسـ ــته باشـ داشـ
ــود.  ــم می شـ ــر هـ ــر و پخته تـ ــه ورزیده تـ ــود، بلکـ ــار نمی شـ ــرد بیمـ ــرار بگیـ ــه قـ کـ
زمینه هـــای  خانـــواده اش  در  کـــه  فـــردی  می کنـــم،  کیـــد  تأ را  ایـــن  مـــن 
گـــر در معـــرض مصیبت هـــای بزرگـــی هـــم در زندگـــی  ســـلامت روانـــی دارد، ا
گیـــرد، خیلـــی خـــوب تحمـــل و مدیریـــت می کنـــد. ایـــن فـــرد نه تنهـــا  قـــرار 
بیمـــار نمی شـــوند، بلکـــه پخته تـــر هـــم می شـــوند. بـــرای مثـــال ممکـــن اســـت 
کســـی عزیـــزش را از دســـت بدهـــد و بـــا اینکـــه ایـــن اتفـــاق مصیبـــت خیلـــی 
بزرگـــی اســـت، باعـــث افســـرده شـــدن او نمی شـــود و رفتـــارش حتـــی پخته تـــر 
کـــه آســـیب پذیر هســـتند،  هـــم شـــود. مـــا معمـــولًا نگـــران آن هایـــی هســـتیم 
گـــر در معـــرض  بایـــد خیلـــی در جامعـــه رعایـــت حـــال ایـــن افـــراد بشـــود و ا
اســـترس های جـــدی قـــرار بگیرنـــد، بیمـــاری در آن هـــا بـــروز می کنـــد. ایـــن 
کمتریـــن  افـــراد بـــا توجـــه بـــه داشـــتن زمینه هـــای بیمـــاری، ممکـــن اســـت بـــا 
ـــا حتـــی در حـــد  کنکـــور افســـرده شـــوند ی اســـترس، مثـــل رد شـــدن در امتحـــان 
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کـــه ایـــن بـــه خاطـــر آســـیب پذیری اولیـــه ای اســـت  خودکشـــی هـــم پیـــش رونـــد 
ــترین  ــا بیشـ ــه حتـــی بـ کـ ــتند  ــرادی هسـ ــه افـ ــراد دارنـــد. درحالی کـ ــه ایـــن افـ کـ
ــی را  ــی و روانـ کنـــش عصبـ ــن وا کمتریـ ــوند،  ــه می شـ ــه مواجـ کـ ــترس هایی  اسـ
نشـــان می دهنـــد. ایـــن میـــزان انعطـــاف، بـــه ازدواج هـــای صحیـــح و ارتبـــاط 

منطقـــی بیـــن پـــدر و مـــادر برمی گـــردد.

• جنـــاب آقـــای دکتـــر، توصیه هـــای غیردارویـــی شـــما بـــرای درمـــان 
کـــه تحـــت درمـــان روان پزشـــکی هســـتند چیســـت، بـــه  بیمارانـــی 
کـــه افـــراد هم زمـــان بتواننـــد بـــا مصـــرف داروهـــا و ایـــن  صورتـــی 

کننـــد؟ کمـــک  ــا بـــه بهبـــود بیماری شـــان  توصیه هـ

کـــه  کـــرد  کلـــی  بیمـــاری تـــا بیمـــاری متفـــاوت اســـت. نمی شـــود یـــک توصیـــه 
مثـــلًا فـــلان روش رفتـــاری یـــا توصیـــه غیردارویـــی، همـــه بیماری هـــا را می توانـــد 
کـــه می گوییـــم همـــه بیمـــاران  پوشـــش دهـــد. معمـــولًا شـــعار مـــا ایـــن اســـت 
و  رفتاردرمانـــی  از  بی نیـــاز  دارنـــد،  عصبی-رفتـــاری  اختـــلالات  کـــه  عصبـــی 
کـــه روان درمانـــی شـــود و همـــه  روان درمانـــی نیســـتند. همـــه آن هـــا نیـــاز دارنـــد 
کـــه دارو بخورنـــد. در ایـــن طیـــف وســـیع بیماری هـــای  آن هـــا نیـــاز دارنـــد 
بیمـــاری  یـــک  تـــا  اضطـــراب ســـاده  یـــک  از  بیمـــاری  هـــر  عصبی-رفتـــاری، 
به عبارت دیگـــر،  دارنـــد.  درمانـــی  روش  دو  هـــر  بـــه  نیـــاز  جنـــون،  حـــد  در 
بیمـــاران هـــم بایـــد دارو بگیرنـــد و هـــم بایـــد روان درمانـــی شـــوند؛ منتهـــا هـــم 
کـــه وجـــود دارد متفـــاوت  داروهایشـــان برحســـب بیماری هـــای مختلفـــی 
ــی  کلـ ــز  ــا یک چیـ ــاوت اســـت. امـ ــی متفـ ــای روان درمانـ ــم درمان هـ اســـت و هـ
ــاران عصبی-رفتـــاری بایـــد آرامـــش  را می توانیـــم بگوییـــم، این کـــه همـــه بیمـ
و شـــیوه آرام ســـازی خـــود را یـــاد بگیرنـــد؛ ایـــن امـــر نه تنهـــا بـــرای آن هـــا، بلکـــه 
کلـــی بـــه  گـــر بخواهـــم یـــک توصیـــه  بـــرای افـــراد ســـالم هـــم خـــوب اســـت. پـــس ا
کـــه بایـــد ایـــن افـــراد شـــیوه  همـــه بیمـــاران عصبی-رفتـــاری بکنـــم ایـــن اســـت 
آرام بـــودن و مقابلـــه بـــا اســـترس را یـــاد بگیرنـــد و بایـــد ایـــن مـــوارد بـــه آن هـــا 
ـــا  ـــد. منته کن ـــک  کم ـــاران  ـــه بیم ـــد ب ـــر می توان ـــن ام ـــرا ای ـــود؛ زی ـــوزش داده ش آم
کـــه از داروهـــای مختلفـــی اســـتفاده می کنیـــم، از  ــاران همان طـــور  بـــرای بیمـ

ــم. ــتفاده می کنیـ ــا اسـ ــن آموزش هـ ــرای ایـ ــز بـ ــی نیـ ــای مختلفـ روش هـ

متخصـــص  یـــک  به عنـــوان  شـــما  توصیه هـــای  و  جمع بنـــدی   •
روان پزشـــک در حیطـــه ســـلامت روان چیســـت؟

کـــه یک وقـــت بـــود در جامعـــه مـــا  کنـــم  می خواهـــم در نهایـــت عـــرض 
کننـــد و مســـائل رفتـــاری، ذهنـــی و  مـــردم از اینکـــه بـــه روان پزشـــک مراجعـــه 
کننـــد نگـــران بودنـــد و مراجعـــه نمی کردنـــد؛ بـــا ایـــن نـــگاه  روانی شـــان را بیـــان 
ــد  کننـ ــی  ــی تلقـ ــار روانـ ــا را بیمـ ــه مـ کـ ــد  ــورد و نکنـ ــا بخـ ــه مـ ــی بـ ــد انگـ ــه نکنـ کـ
ــد؛  ــه تلقـــی می شـ ــم در جامعـ ــون و توهـ ــا جنـ ــادل بـ ــی معـ ــه روانـ کلمـ ــاً  و لزومـ
را  جنـــون  فقـــط  کـــه  اســـت  پزشـــکی  روان پزشـــک،  می کردنـــد  فکـــر  یعنـــی 
کـــه در زمان هـــای پیـــش وجـــود  درمـــان می کنـــد. خـــب ایـــن نگرانی هایـــی 
ـــک  ـــک ی ـــد روان پزش ـــر می کردن ـــه فک ک ـــود  ـــه ب ـــت جامع ـــی از جهال ـــت، ناش داش
موجـــود عجیب وغریـــب اســـت و مراجعـــه بـــه او یعنـــی یـــک برچســـب روانـــی، 
توهـــم و هذیـــان بـــرای فـــرد؛ بـــه همیـــن دلیـــل مـــردم خیلـــی بـــه روان پزشـــک 
ــه از طریـــق  کـ گاهی هایـــی  ــا آ ــبختانه بـ ــد. ولـــی الآن خوشـ ــه نمی کردنـ مراجعـ

شـــما  کـــه  زحماتـــی  همیـــن  و  شـــده  داده  افـــراد  بـــه  جمعـــی  رســـانه های 
کـــه مـــا در دانشـــگاه های  کلاس هایـــی  می کشـــید و درس هـــا، آموزش هـــا و 
پزشـــکی در ایـــن رشـــته داشـــتیم، رفـــع نگرانـــی شـــده اســـت و جامعـــه فهمیـــده 
کـــه ایـــن اختـــلالات، اختـــلالات عجیب وغریبـــی نیســـت و لزومـــاً بـــه  اســـت 
ــی از  کوچکـ ــان بخـــش  ــم و هذیـ ــون، توهـ ــه جنـ ــون نیســـت، بلکـ ــای جنـ معنـ

ایـــن اختـــلالات اســـت.
خوشـــبختانه امـــروزه جامعـــه بـــا ایـــن مســـائل آشـــنا شـــده اســـت، مـــردم 
درک  را  بیماری هـــا  ایـــن  از  پیشـــگیری  می فهمنـــد،  را  روانـــی  بهداشـــت 
می کننـــد، بـــه همیـــن جهـــت مراجعـــه بـــه روان پزشـــک خیلـــی زیـــاد شـــده 
ســـؤال  و  می آینـــد  فرزندشـــان  مشـــکل  کوچک تریـــن  بـــرای  مـــردم  اســـت. 
می کننـــد؛ مثـــلًا اینکـــه بچـــه مـــا مشـــکل تحصیلـــی دارد، خوابـــش مشـــکل دارد 
ــا مـــوارد دیگـــر. زن و شـــوهرها هـــم می آینـــد و از روابـــط بیـــن فـــردی ســـؤال  یـ
می کننـــد. امـــروزه حیطـــه ایـــن رشـــته خیلـــی وســـیع اســـت؛ از یـــک اضطـــراب 
افـــراد  کـــه  جنســـی  مســـائل  تـــا  اســـت  قابل بررســـی  حـــوزه  ایـــن  در  ســـاده 
ـــان روان پزشـــک  ـــا متخصص ـــی ب ـــد، ول ـــان بگذارن ـــا دیگـــران در می ـــد ب نمی توانن

می گذارنـــد. میـــان  در 
بســـیاری از بیمـــاران بـــه وضعیـــت خودشـــان بصیـــرت دارنـــد و می داننـــد 
کـــه بیمـــار هســـتند و می آینـــد مشکلاتشـــان را در میـــان می گذارنـــد. تعـــداد 
کـــه متوجـــه خودشـــان نیســـتند، مثـــل آن هایـــی  کمـــی از بیمـــاران هـــم هســـتند 
کـــه بیمارنـــد. ایـــن افـــراد ممکـــن اســـت  کـــه جنـــون دارنـــد و متوجـــه نیســـتند 
کثـــر  دیگـــران را بیمـــار بداننـــد، ولـــی خودشـــان را بیمـــار نداننـــد. همچنیـــن در ا
اختـــلالات شـــخصیت، فـــرد متوجـــه وضعیـــت خـــودش نیســـت و ممکـــن اســـت 
ــه  ــاری اغلـــب متوجـ ــاران عصبی-رفتـ کل بیمـ ــد. ولـــی در  ــران او را بیاورنـ دیگـ
کـــه  کـــه افـــراد متوجـــه شـــوند  کافـــی اســـت  حـــال خودشـــان هســـتند. فقـــط 
ایـــن یـــک بیمـــاری مثـــل همـــه بیماری هـــای دیگـــر اســـت. پـــس همان طـــور 
کنـــد تـــا میـــزان قنـــد در بدنـــش تنظیـــم  کـــه فـــرد دیابتـــی بایـــد انســـولین مصـــرف 
شـــود، در افســـردگی هـــم مـــاده ای بـــه نـــام »ســـروتونین« در مغـــز تنظیـــم نیســـت 
گـــر تنظیـــم شـــود، خُلـــق فـــرد تنظیـــم می شـــود و افســـردگی او برطـــرف  کـــه ا
ـــا آخـــر عمـــرش انســـولین مصـــرف  کـــه فـــرد دیابتـــی بایـــد ت می شـــود. همان طـــور 
کســـی از بیمـــاری  گـــر  کـــه ا کنـــد، هیـــچ اشـــکالی نـــدارد  کنـــد تـــا راحـــت زندگـــی 
جـــدی روان پزشـــکی مثـــل اســـکیزوفرنی یـــا بیمـــاری دوقطبـــی رنـــج می بـــرد، 
ــه اغلـــب  کـ ــد  ــد؛ هرچنـ ــر عمـــرش راحـــت باشـ ــا آخـ ــرد و تـ ــا دو دارو بگیـ یـــک یـ
مصـــرف ایـــن داروهـــا تـــا آخـــر عمـــر هـــم لازم نیســـت، ممکـــن اســـت برحســـب 

کـــم یـــا حتـــی قطـــع شـــود. مـــورد داروی تجویـــزی به مرورزمـــان 
کـــم  عارضـــه و مؤثـــر هســـتند و می تواننـــد  امـــروزه داروهـــای جدیـــد، بســـیار 
یـــک آدم را تـــا آخـــر عمـــر بـــا عملکـــرد خیلـــی خـــوب فـــردی و اجتماعـــی نگهدارنـــد. 
پـــس چـــرا مـــا بایـــد از ایـــن داروهـــا بترســـیم؟ چـــرا بایـــد از روان پزشـــک بترســـیم؟ 
کلمـــه روانـــی بـــه معنـــای جنـــون نیســـت؛  چـــرا بایـــد از بیمـــاری روانـــی بترســـیم؟ 
کســـی بـــا زمینه هـــای خانوادگـــی، مشـــکل عصبی-رفتـــاری  کلمـــه روانـــی یعنـــی 
ــی و  ــت. آسیب شناسـ ــا اسـ ــه بیماری هـ ــل همـ ــدارد؛ مثـ ــم نـ ــی هـ گناهـ دارد و 
ـــان را  ـــد، حرفش کنن ـــه  ـــد مراجع ـــاران بای ـــس بیم ـــز دارد. پ ـــخصی نی ـــان مش درم

کننـــد و درمـــان شـــوند. ح  بزننـــد، مشکلشـــان را مطـــر

با تشکر از شما
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نویسندگان: دکتر مصطفی حمدیه )عضو هیئت علمی دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی(، دکتر مریم صادقی پور رودسری و 
ک خصال. دکتر مینا پا
انتشارات: رویان پژوه، تهران
تعداد صفحات: ۷۲ صفحه

کتـــــاب بـــــا بیـــــان »اهمیـــــت بهداشـــــت روان« آغـــــاز شـــــده اســـــت. در  ایـــــن 
کـــــه بهداشـــــت روان تنهـــــا بـــــه معنـــــای نداشـــــتن  ایـــــن بخـــــش آمـــــده اســـــت 
بیمـــــاری روانـــــی نیســـــت، بلکـــــه بیشـــــتر بـــــا ســـــلامت ذهنـــــی انســـــان ارتبـــــاط 
کنـــــار بیاینـــــد، زندگـــــی خـــــود را  دارد. اینکـــــه افـــــراد بـــــا زندگـــــی و تغییـــــرات آن 
کنتـــــرل داشـــــته باشـــــند و از تعـــــادل احساســـــی، اجتماعـــــی و معنـــــوی  تحـــــت 
ــــواع  ــــه انـ ــــه بـ ــا توجـ ــ ــــه بـ کـ ــــه بیـــــان شـــــده اســـــت  بهره منـــــد باشـــــند. در ادامـ
کـــــه بیش ازپیـــــش در  اســـــترس های موجـــــود در زندگـــــی امـــــروزه، لازم اســـــت 

جوامـــــع بـــــه ارتقـــــاء بهداشـــــت روان توجـــــه شـــــود.
در بخـــــش دیگـــــر »بیماری هـــــای روانـــــی و انـــــواع آن هـــــا« معرفـــــی شـــــده اند 
گی هـــــای ایـــــن بیماری هـــــا و عوامـــــل مؤثـــــر در بـــــروز آن هـــــا توضیـــــح داده  و ویژ
شـــــده اند. در ایـــــن بخـــــش اختـــــلال در خـــــواب، اشـــــتها، میـــــل جنســـــی، 
ک،  ادرا هیجانـــــات،  تفکـــــر،  در  اختـــــلال  تکلمـــــی،  رفتـــــاری،  اختـــــلالات 
کاهـــــش در ســـــطح هوشـــــیاری و نیـــــز اختـــــلال  حافظـــــه، هـــــوش و قضـــــاوت، 
در فعالیت هـــــای فـــــردی و اجتماعـــــی ازجملـــــه نشـــــانه های بیماری هـــــای 
اعصـــــاب و روان معرفـــــی شـــــده اند. ســـــپس بـــــه نحـــــوه درمـــــان ایـــــن دســـــته 
از بیماری هـــــا و اینکـــــه آیـــــا اساســـــاً ایـــــن بیماری هـــــا قابل درمـــــان هســـــتند یـــــا 

خیـــــر پرداختـــــه شـــــده اســـــت.
در بخـــــش بعـــــد تاریخچـــــه، مراحـــــل و روش هـــــای مختلـــــف »رفتاردرمانـــــی« 
روان  و  اعصـــــاب  بیماری هـــــای  درمـــــان  روش هـــــای  از  یکـــــی  به عنـــــوان 

معرفی شـــــده اســـــت.
یکـــــی  به عنـــــوان  »روانـــــکاوی«  بـــــه  نیـــــز  دیگـــــر  بخشـــــی  در  به عـــــلاوه 
دیگـــــر از رویکردهـــــای درمانـــــی نـــــگاه اجمالـــــی شـــــده اســـــت. در ایـــــن بخـــــش 
کـــــه بـــــر مبنـــــای  نویســـــندگان بـــــا توضیـــــح روان درمانـــــی، ایـــــن روش درمانـــــی را 
روانـــــکاوی اســـــت بـــــه زبـــــان ســـــاده تحلیـــــل می کننـــــد. در ایـــــن بخـــــش اشـــــاره 
کـــــه رفتارهـــــا، احساســـــات، افـــــکار و تجربیـــــات انســـــان ها از منبعـــــی  می شـــــود 
گاهـــــی  کـــــه مـــــا بـــــه آن توجـــــه نداریـــــم یـــــا نســـــبت بـــــه آن آ نشـــــأت می گیـــــرد 
کمـــــک می کنـــــد تـــــا در فضایـــــی آرام و امـــــن  نداریـــــم. در ایـــــن روش درمانگـــــر 
ساختار ســـــازی های  و  کنـــــد  آشـــــکار  را  فـــــرد  درون  گاه  ناخـــــودآ الگوهـــــای 

جدیـــــدی را در شـــــخصیت وی ایجـــــاد نمایـــــد.

ــه  ــ ــا اینکـ ــ ــاط بـ ــ ــتقل در ارتبـ ــ ــی مسـ ــ ــاب در بخشـ ــ کتـ ــن  ــ ــــن در ایـ همچنیـ
بـــــود« توضیحاتـــــی  کنتـــــرل بیمـــــاری خـــــود مؤثـــــر  »چگونـــــه می تـــــوان در 
کـــــه  داده شـــــده اســـــت. در ایـــــن بخـــــش بـــــه راهکارهایـــــی اشـــــاره شـــــده اســـــت 
کـــــرده و بـــــه بیمـــــاری خـــــود غلبـــــه  کمـــــک  افـــــراد می تواننـــــد بـــــه درمـــــان خـــــود 
کمـــــک  کـــــه می تواننـــــد بـــــه شـــــما  کننـــــد. »بیمـــــار و خانـــــواده« و »متخصصینـــــی 

ــــتند. کتـــــاب هسـ کننـــــد«، عناویـــــن بخش هـــــای دیگـــــری از ایـــــن 
در بخـــــش آخـــــر بـــــا عنـــــوان »نگرشـــــی جدیـــــد بـــــه درمـــــان بیماری هـــــای 
روانـــــی بـــــا روش خودیـــــاری بیمـــــار«، نویســـــندگان ضمـــــن تعریـــــف خودیـــــاری 
کـــــه ممکـــــن اســـــت بـــــا عناوینـــــی نظیـــــر خـــــود مراقبتـــــی نیـــــز یـــــاد شـــــود، بـــــه 
کرده انـــــد. در ایـــــن بخـــــش  روش هایـــــی بـــــرای دســـــت یابی بـــــه آن اشـــــاره 
کـــــه افـــــراد  کـــــه خودیـــــاری شـــــامل مجموعـــــه ای از مهارت هاســـــت  آمـــــده اســـــت 
ــی و  ــ ــای روحـ ــ ــت ارتقـ ــ ــا در جهـ ــ ــری آن هـ ــ ــری و به کارگیـ ــ ــا یادگیـ ــ ــد بـ ــ می تواننـ
کننـــــد. روش هـــــای خودیـــــاری  روانـــــی خـــــود، بـــــدون اســـــتفاده از دارو تـــــلاش 
ــاده،  ــ ــی سـ ــ ــــت، روش هایـ ــده اسـ ــ ــاره شـ ــ ــا اشـ ــ ــه آن هـ ــ ــــش بـ ــن بخـ ــ ــه در ایـ ــ کـ

ــد. ــ ــل انجامنـ ــ ــرر و قابـ ــ بی ضـ
کـــــردن بیمـــــاران روانـــــی  همچنیـــــن در انتهـــــای ایـــــن بخـــــش از قدرتمنـــــد 
ــــاد شـــــده اســـــت.  ــــور ارتقـــــای ســـــلامت یـ به عنـــــوان چالشـــــی جدیـــــد به منظـ
در ایـــــن روش بـــــا بازســـــازی الگـــــوی تفکـــــری و رفتـــــاری بیمـــــار، او قدرتمنـــــد 
کـــــه وی قـــــادر  شـــــده و بـــــه جریـــــان زندگـــــی خـــــود مســـــلط می شـــــود تـــــا جایـــــی 
ــاب  ــ ــه انتخـ ــ ــود را، آزادانـ ــ ــلامت خـ ــ ــودی و سـ ــ ــان، بهبـ ــ ــیر درمـ ــ ــود مسـ ــ می شـ

نمایـــــد.
کرده  انـــــد تـــــا ســـــلامت روان، اختـــــلالات  کتـــــاب ســـــعی  نویســـــندگان ایـــــن 
موجـــــود در ایـــــن حیطـــــه و درمان هـــــای موجـــــود را بـــــه زبانـــــی ســـــاده بررســـــی 
ــد  ــ کرده انـ ــاره  ــ ــز اشـ ــ ــی نیـ ــ ــر دارویـ ــ ــای غیـ ــ ــه راه کارهـ ــ ــه بـ ــ ــن اینکـ ــ ــد. ضمـ ــ کننـ
روش هـــــای  بـــــا  مکمـــــل  به صـــــورت  یـــــا  مســـــتقل  به طـــــور  می توانـــــد  کـــــه 

ــــود. ــتفاده شـ ــ دارودرمانـــــی اسـ

معرفی کتاب
آنچه باید در مورد بیماری های 
اعصاب و روان بدانیم
»به زبان ساده«
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نخستین مجله رایگان سلامت ایران
دوماهنامه؛ سال اول - شماره 1
 تیر 1398

از سلامت بگوییم

پزشکی شخصی شده و 
درمان های نوین

راه کارهای کلیدی برای 
سلامت مغز

مزیتی برای داشتن 
کلسترول بالا
روش های طبیعی 

کنترل فشار خون
بارداری پس از 
چهل سالگی

تناسب اندام

اثر صبحانه بر کاهش وزن 
پروتئین و کاهش وزن 

کاهش وزن بدون رژیم غذایی خاص
رژیم کم کالری در درمان دیابت

روایتی حقیقی از فرآورده های به 
اصطلاح گیاهی

تاثیر قهوه سبز بر کاهش 
وزن؛ واقعیت یا اغراق!

جو دو سر و افزایش 
متابولیسم پایه بدن

نخستین مجله رایگان سلامت ایران
دوماهنامه؛ سال اول - شماره 2
 شهریور 1398

ش از تولد
ص پی

تشخی

از سلامت بگوییم

آنتی بادی ها در درمان سرطان
با کبد خود آشنا شوید

روش های طبیعی افزایش سطح انرژی
مقابله با بزرگ شدن پروستات 

مراقبت از مو در سنین بالا
پروبیوتیک ها برای سلامت روده

اسانس های گیاهی برای دردهای مفصلی
واکسن آنفولانزا

 چگونه والدین دارای مشکلات ژنتیکی،
فرزندانی سالم داشته باشند
غربال گری چندگانه از خون مادر
آمنیوسنتز و سی.وی.اس
 تشخیص پیش از تولد
ناهنجاری های قلبی در جنین
 روشی نوین و بی خطر
در ارزیابی ژنتیکی جنین

نخستین مجله رایگان سلامت ایران
دوماهنامه؛ سال اول - شماره 3
 آبان 1398

سلامت روان

از سلامت بگوییم

درمان های غیردارویی برای آلزایمر
شش عامل سرطان مری

بیماری های کبدی و روش های پیشگیری
خطرات گوشی همراه

مواد شیمیایی سمی در غذاهای کودک
چغندر و خواص آن

منابع گیاهی کلسیم
نگهداری از موها در روزهای سرد

تغذیه در کم کاری تیروئید
قهوه دشمن دیابت و چاقی

اختلالات شایع سلامت روان
سروتونین پیام رسان شادی
سلامت روان و اخبار بد
حفظ سلامت روان در محل کار
شیوه های تمدد اعصاب
تغذیه و سلامت روان

خوانندگان محترم؛

ــه  ــ ــ ــ ــد آن را بـ ــ ــ ــ ــتی، می توانیـ ــ ــ ــ ــدای تندرسـ ــ ــ ــ ــه نـ ــ ــ ــ ــل مجلـ ــ ــ ــ کامـ ــن  ــ ــ ــ ــه متـ ــ ــ ــ ــرای مطالعـ ــ ــ ــ بـ
ــد. ــ ــ ــ ــت نماییـ ــ ــ ــ ــه دریافـ ــ ــ ــ ــراه و طاقچـ ــ ــ ــ کتابـ ــوان  ــ ــ ــ کتاب خـ ــن های  ــ ــ ــ ــگان از اپلیکیشـ ــ ــ ــ رایـ

بـــــــــه هرکـــــــــدام  از ســـــــــایت های مربـــــــــوط  را می توانیـــــــــد  فـــــــــوق  اپلیکیشـــــــــن های 
دریافـــــــــت نماییـــــــــد و پـــــــــس از عضویـــــــــت در اپلیکیشـــــــــن و ورود بـــــــــه آن، بـــــــــا جســـــــــتجوی 
عنـــــــــوان »مجلـــــــــه  «، بـــــــــه همـــــــــه شـــــــــماره های ایـــــــــن مجلـــــــــه دسترســـــــــی 

کنیـــــــــد. پیـــــــــدا 

www.ketabrah.irwww.taaghche.com

ــای  ــ ــ ــ ــت پیام هـ ــ ــ ــ ــماره و دریافـ ــ ــ ــ ــن شـ ــ ــ ــ ــار آخریـ ــ ــ ــ ــلاع از انتشـ ــ ــ ــ ــرای اطـ ــ ــ ــ بـ
گرام مجلـــــــــه را بـــــــــه  خواندنـــــــــی در حیطـــــــــه ســـــــــلامت، صفحـــــــــه اینســـــــــتا

ــــــال نماییـــــــــد. ــــــر، دنبـــ ــــــانی زیـــ نشـــ
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گزارشی جدید، مواد  طبق 
سمی متعددی درون 
کودکان وجود  غذاهای 
دارند. آزمایش ها بر روی 
که در  کودکان  غذاهای 
آمریکا فروخته می شود، 
که ۹۵  نشان داده است 
درصد از آن ها دارای یک یا 
چند ماده شیمیایی سمی از 
جمله سرب، آرسنیک، جیوه 
کادمیوم هستند. همچنین  و 
که  کودک  از میان ۱۶۸ غذای 
آزمایش شدند، ۲۵ درصد 
)یک مورد از هر چهار مورد( 
تمامی این چهار فلز سنگین 

را داشتند.

ــه  ــی ب ــت، ول ــدک اس ــودکان ان ک ــای  ــده در غذاه ــت ش ــموم یاف ــزان س می
اذعــان متخصصــان مشخص شــده اســت آرســنیک، ســرب و ســایر فلــزات 
ســنگین در تکویــن اعصــاب آسیب رســان هســتند. متخصصــی دراین بــاره 
کــه مقادیــر انــدک ایــن فلــزات ســنگین روی هــم جمــع می شــوند  می گویــد 
کــودک  زندگــی  ابتــدای  در  مخصوصــاً  ســموم  ایــن  معــرض  در  قرارگیــری  و 
اثــر تجمعــی قرارگیــری در معــرض ســموم، نکتــه مهمــی  ک اســت.  خطرنــا
مــوارد  از  برخــی  در  اســت.  مؤثــری  اقــدام  نیازمنــد  مســئله  ایــن  و  اســت 
ک  ســموم منشــأ طبیعــی دارنــد. بــرای مثــال در ۴ نمونــه از ۷ نمونــه خــورا
کــه می دانیــم  کــودک، مقــدار آرســنیک بیــش از اســتاندار بــود. ازآنجا برنــج 
را  دارد  وجــود  ک  خــا در  طبیعــی  به طــور  کــه  آرســنیکی  به ســرعت  برنــج 
ــرای  ــا ب ــد ت ــه والدیــن توصیــه می کنن ــلامت ب ــان س ــد، متخصص ــذب می کن ج
کننــد. چنیــن  کــودکان غذاهــای جایگزینــی ماننــد جــوی دو ســر را انتخــاب 
کاهــش دهــد.  ــا ۸۰ درصــد  ــا ایــن ســم را ت ــد مواجهــه ب انتخاب هایــی می توان
کی هایــی بــر  کــه بــرای نــوزادان خطــر بالایــی دارنــد، خورا در میــان غذاهایــی 

پایــه برنــج، هویــج، ســیب زمینی و آب میــوه قــرار دارنــد.

مواد شیمیایی سمی در 
اغلب غذاهای کودک،
والدین چه کنند؟
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چه غذاهایی برای کودکان
بهترین غذا هستند؟

از دادن بیش ازحـــد غذاهایـــی  بایـــد  والدیـــن 
کـــه ممکـــن اســـت دارای میـــزان زیـــادی  کـــودک  بـــه 
کننـــد. از بیـــن جایگزین هـــای  ســـم باشـــند دوری 
می تـــوان  کـــودکان  و  نـــوزادان  بـــرای  ســـالم 
کی هـــای بـــدون برنـــج را نـــام بـــرد. همچنیـــن  خورا
ـــواع ســـبزیجات  کـــودکان ان ـــرای  والدیـــن می تواننـــد ب
ــی  ــذی متنوعـ ــواد مغـ ــا مـ ــرا آن هـ ــد، زیـ کننـ ــه  را تهیـ
کـــه  دارنـــد. متخصصیـــن دراین بـــاره اعتقـــاد دارنـــد 
توجـــه  کـــودکان  تنـــوع غذایـــی  بـــه  بایـــد  والدیـــن 
کننـــد. البتـــه ایـــن توصیـــه در مقابـــل توصیه هـــای 
ــا  ــر زمـــان تنهـ کـــه بایـــد در هـ ــرد  ــرار می گیـ قدیمـــی قـ
کـــودک داده شـــود. برخـــی  یـــک غـــذای مشـــخص بـــه 
کـــه تنـــوع غذایـــی ســـبب  متخصصیـــن عقیـــده دارنـــد 
کننـــد  ــودکان غذاهایـــی را دریافـــت  کـ ــه  کـ ــود  می شـ

ــد. یـــک  کننـ ــع  ــته و دفـ ــه داشـ ــود نگـ ــنگین را در خـ ــزات سـ ــد فلـ ــه می تواننـ کـ
کـــودک بـــا اشـــاره بـــه مطالعـــات متعـــدد روی میـــزان مختلـــف  متخصـــص 
ـــه  ک ـــرده اســـت  ک ـــه  ـــه والدیـــن توصی ـــال ها ب ـــه س ک ـــد  ـــج می گوی ـــنیک در برن آرس
ـــه والدیـــن توصیـــه  کننـــد. وی همچنیـــن ب ک هـــای دارای برنـــج دوری  از خورا
کـــودکان بدهنـــد، زیـــرا  کـــه حداقـــل میـــزان ســـبزیجات ریشـــه ای را بـــه  می کنـــد 
کـــه میـــزان مـــواد ســـمی در آن هـــا بیشـــتر اســـت.  تحقیقـــات نشـــان می دهـــد 
کـــودکان وجـــود  کـــه هیـــچ دلیلـــی بـــرای دادن آب میـــوه بـــه  وی اعتقـــاد دارد 

ــد. کننـ ــودکان دوری  کـ ــه  ــز بـ ــا نیـ ــد از دادن آن هـ ــن بایـ ــدارد و والدیـ نـ
نـــوزادی  کـــه در زمـــان  از اســـتادان پزشـــکی محیطـــی می گویـــد  یکـــی 
کـــردن میـــوه و  کـــردن و پـــوره  دختـــرش، خـــود غـــذای نـــوزادش را بـــا بخارپـــز 
ـــکات مهمـــی  ـــد یکـــی از ن ـــرده اســـت. او می گوی ســـبزیجات ارگانیـــک تهیـــه می ک
گـــر برچســـب  کـــه حتـــی ا کـــه والدیـــن بایـــد بـــه خاطـــر داشـــته باشـــند ایـــن اســـت 
کـــودک را نیـــز بخواننـــد، ممکـــن اســـت متوجـــه تمامـــی محتویـــات  غذاهـــای 
زیـــادی  مقـــدار  می تواننـــد  محصـــولات  ایـــن  نشـــوند.  آن  تشـــکیل دهنده 
ســـایر  و  آفت کش هـــا  مصنوعـــی،  رنگ هـــای  نگه دارنـــده،  مـــواد  ســـدیم، 

آلودگی هـــا و افزودنی هـــا را داشـــته باشـــند.

حتی محصولات ارگانیک
هم می توانند آلوده باشند

ـــوند  ـــد می ش ـــیمیایی تولی ـــموم ش ـــدون س ـــه ب ک ـــک  ـــای ارگانی ـــی غذاه حت
ک در معـــرض خطـــر هســـتند. طبـــق همیـــن  نیـــز در برابـــر آلودگی هـــای آب  و خـــا
نمی پردازنـــد  آلودگی هـــا  ایـــن  بـــه  نیـــز  ارگانیـــک  اســـتانداردهای  گـــزارش، 
تأثیـــر  بـــه همیـــن میـــزان تحـــت  نیـــز  کـــودک  از غذاهـــای  و غذاهـــای غیـــر 
کـــه در زنجیـــره غذایـــی فلـــزات  قـــرار دارنـــد. مدیـــر ایـــن پژوهـــش می گویـــد 
ســـنگین وجـــود دارد، بـــه همیـــن دلیـــل تولیـــد غـــذای فاقـــد ســـموم بـــرای 
آزمایش هـــای  انجـــام  و  اولیـــه  مـــواد  بـــه  دقیـــق  توجـــه  نیازمنـــد  کـــودکان 
کنـــار یـــک بزرگـــراه  کـــه در  مختلـــف اســـت. بـــرای مثـــال ســـبزی های ارگانیکـــی 
ــه  کـ ــد  کننـ ــد  ــی رشـ کـ ــن اســـت در خا ــوند، ممکـ ــرورش داده می شـ ــی پـ قدیمـ
طـــی ســـالیان بـــا ســـرب حاصـــل از ســـوخت خودروهـــا آلـــوده شـــده اســـت. 

باشـــد.  برنج هـــا  ســـایر  از  آلوده تـــر  اســـت  ممکـــن  مناطـــق  از  برخـــی  برنـــج 
از برنج هـــای آمریکایـــی ممکـــن  به عنـــوان نمونـــه طبـــق بررســـی ها برخـــی 
کســـتانی آرســـنیک بیشـــتری داشـــته باشـــند.  اســـت از برنج هـــای هنـــدی و پا
ــد. ــاوت باشـ ــز متفـ ــر نیـ ــه دیگـ ــه مزرعـ ــه ای بـ ــد از مزرعـ ــی می توانـ ــی آلودگـ  حتـ

فرایند تولید
بـــرای  کنـــد.  فراینـــد تولیـــد هـــم می توانـــد آلودگـــی فلـــزی را وارد غـــذا 
جلوگیـــری از ایـــن مشـــکل، برخـــی از شـــرکت ها تجهیـــزات خـــود را از اســـتیل 
ــا در  گرمـ ــری  ــای به کارگیـ ــدگان به جـ ــی از تولیدکننـ ــازند. برخـ ضدزنـــگ می سـ
ـــدگان  ـــد. تولیدکنن ـــتفاده می کنن ـــم اس ک ـــای  ـــتی و دم ـــای دس ـــد از روش ه تولی
کـــه آلودگی هـــای محیطـــی را از محصـــولات  کننـــد  بایـــد از روش هایـــی اســـتفاده 

کننـــد. خـــود دور 
کشـــور آمریـــکا تولیدکننـــدگان و ســـازمان های مرتبـــط بـــا مشـــارکت  در 
کـــه هـــدف آن بـــه حداقـــل  کـــودک را تشـــکیل داده انـــد  یکدیگـــر شـــورای غـــذای 
کـــودکان اســـت.  رســـاندن میـــزان فلـــزات ســـنگین در غذاهـــای فراوری شـــده 
گفتـــه یکـــی از متخصصـــان بـــا شـــکل گیری چنیـــن همـــکاری در حـــال  بـــه 
بـــه  ک هـــای برنـــج و آب میوه هـــا  حاضـــر میـــزان آلودگـــی آرســـنیک در خورا
کـــه یـــک دهـــه قبـــل  کمتـــر از مقـــداری اســـت  ترتیـــب ۳۶ درصـــد و ۷5 درصـــد 

اندازه گیـــری شـــده اســـت.

کـــودکان و تجربـــه   : بـــا توجـــه بـــه اهمیـــت ســـلامت غـــذای 
کـــه هنگامی کـــه ســـازمان های متولـــی غـــذا  کشـــورها، بـــه نظـــر می رســـد  ســـایر 
ــتفاده  ــری اسـ ــکل مؤثرتـ ــه شـ ــود بـ ــت خـ کمیـ ــوند و از حا ــل شـ و دارو وارد عمـ
کـــودک پاســـخ گو خواهنـــد شـــد و  کننـــد، شـــرکت های تولیدکننـــده غـــذای 
کـــودکان  تلاشـــی خواهـــد بـــود تـــا میـــزان فلـــزات ســـنگین ســـمی در غـــذای 

کنـــد. کاهـــش پیـــدا 

منبع:
www.healthline.com
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ــه از آن قنــد تهیــه  ک ــواده چغندرقنــد اســت  چغنــدر جــزء همــان خان
می شــود؛ امــا از نظــر ژنتیکــی و غذایــی بــا چغندرقنــد تفــاوت دارد. در ایــن 
ــی آن  ــه ای غن ــوای تغذی ــلامتی و محت ــرای س ــدر ب ــای چغن ــه مزای ــه ب مقال

پرداختــه می شــود.

مزایا
کاهــش فشــارخون،   ــه  ــرای ســلامت از جمل ــادی ب ــای زی چغنــدر مزای
کاهــش خطــر دیابــت دارد. در ادامــه بــا جزئیــات بیشــتری  بهبــود هضــم و 

هــر یــک از ایــن مزایــا ذکــر شــده اســت.
• سلامت قلب و فشارخون

کــه دچــار  کــه در ســال ۲۰۱5 انجــام شــد، بــه ۶۸ نفــر  طبــق مطالعــه ای 
ــر  ــا اث ــه ۲5۰ میلی لیتــر آب چغنــدر داده شــد ت ــد روزان پرفشــاری خــون بودن
کــه پــس از مصــرف آب چغنــدر،  کننــد. پژوهشــگران دریافتنــد  آن را بررســی 
پیــدا  کاهــش  قابل ملاحظــه ای  بســیار  شــکل  بــه  افــراد  ایــن  فشــارخون 
کــه ایــن اثــر ضــد فشــارخون بــه دلیــل  می کنــد. ایــن محققــان عقیــده دارنــد 
وجــود مقادیــر زیــاد نیتــرات در آب چغندر اســت. بر اســاس توصیه محققان 

کمــک بــه  کم هزینــه ای بــرای  مصــرف ســبزی های پــر نیتــرات راه مؤثــر و 
درمــان پرفشــاری خــون اســت. البتــه بیمــاران نبایــد پیــش از تجویز پزشــک 

کننــد. مصــرف داروهــای فشــارخون خــود را متوقــف 
ــروز بیمــاری قلبــی و  پرفشــاری خــون یکــی از عوامــل اصلــی خطــر در ب
ــا  ــایر روش ه ــی و س ــم غذای ــر رژی ــا تغیی ــارخون ب ــش فش کاه ــت.  ــی اس عروق
می توانــد بــه پیشــگیری از بــروز نارســایی قلبــی، ســکته مغــزی، حمــلات 
کنــد. کمــک  ک بیماری هــای قلبــی و عروقــی  قلبــی و ســایر عــوارض خطرنــا

• دیابت
کســیدانی بــه نــام آلفا-لیپوئیــک اســید دارد. ایــن مــاده  چغنــدر آنتی ا
کاهــش میــزان قنــد خــون و افزایــش حساســیت بــه انســولین  می توانــد بــه 

کنــد. کمــک 
در سال ۲۰۱۹ مطالعه ای مروری، اثر آلفا-لیپوئیک اسید را روی علائم 
کــرد. محققــان در  نوروپاتــی )آســیب بــه اعصــاب( حاصــل از دیابــت بررســی 
کــه مصــرف مکمل هــای آلفا-لیپوئیــک اســید  ایــن مطالعــه متوجــه شــدند 
کاهــش علائــم آســیب دیدگی  کــی یــا تزریــق وریــدی، ســبب  بــه شــکل خورا
اعصــاب محیطــی و اعصــاب خودمختــار در مبتلایــان بــه دیابــت می شــود؛ 
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از  ایــن مطالعــات مقادیــری  بیشــتر  امــا در 
کــه بســیار فراتــر از  ایــن مــاده بررســی شــده اند 
مقادیــر موجــود در چغنــدر اســت و هنــوز اثــر 
ــم  کمتــر آلفا-لیپوئیــک اســید در رژی ــر  مقادی

غذایــی به وضــوح مشــخص نشــده اســت.
• سلامت سیستم هضم

ــرم  گ ــدر دارای ۳/۸۱  ــان چغن ــک فنج ی
فیبــر  کافــی  مقادیــر  مصــرف  اســت.  فیبــر 
ــرای هضــم آســان و ســلامت روده ضــروری  ب
کشــاورزی  گزارشــی از اداره  اســت. بــر اســاس 
بــر  فنجــان چغنــدر می توانــد  یــک  آمریــکا، 
اســاس ســن و جنســیت فــرد بیــش از ۸/۸۱ 
تأمیــن  را  بــه فیبــر  فــرد  نیــاز روزانــه  درصــد 
قــرار دادن چغنــدر در رژیــم غذایــی،  کنــد. 
کــه می تــوان بــرای  یکــی از روش هایــی اســت 

کــرد. افزایــش دریافــت فیبــر اســتفاده 
• ورزش و عملکرد ورزشی

شــده  مشــخص  مطالعــات  برخــی  در 
می توانــد  چغنــدر  آب  مصــرف  کــه  اســت 
ــا  ــده در ماهیچه ه ــیژن جذب ش کس ــزان ا می
را طــی ورزش افزایــش دهــد. در مطالعــه ای 
کــه میــزان زیــاد  در ســال ۲۰۱۹ معلــوم شــد 
آب چغنــدر، نتایــج زمانــی دوچرخه ســواران 
کارآزمــوده را بهبــود می بخشــد. بااین حــال 
اثــر بهبوددهنــده ای در عملکــرد  محققــان 
نکردنــد؛  پیــدا  شــرکت کنندگان  ورزشــی 
بنابرایــن پژوهش هــای بیشــتری لازم اســت 
تــا فوایــد چغنــدر بــر عملکــرد بدنــی تأییــد 

شــود.
• پیشگیری از سرطان

ــه ترکیبــات خاصــی  ک در ســال ۲۰۱۹ طــی مــرور مطالعــات مشــخص شــد 
در چغنــدر می تواننــد خاصیــت ضــد ســرطانی داشــته باشــند. از جملــه ایــن 
کــه رنــگ قرمــز و زرد  کــه رنگ دانه هایــی هســتند  ترکیبــات بتانین هــا اســت 
کارکردهایــی در  چغنــدر حاصــل ایــن ترکیبــات اســت. چغنــدر ممکــن اســت 
کاهــش خطــر ســرطان داشــته باشــد، بااین حــال پیــش از آنکــه متخصصــان 
کاهنــده خطــر ســرطان  تندرســتی بتواننــد آن را به جــای ســایر روش هــای 

کننــد، لازم اســت مطالعــات بیشــتری انجــام شــود. ــز  تجوی

حقایق تغذیه ای
یک فنجان ریشه چغندر دارای مواد زیر است

کالری  5۸/5 •
گرم فیبر گرم شکر و ۳/۸۱  کربوهیدرات شامل ۹/۱۹  گرم   ۱۳ •

گرم پروتئین  ۲/۱۹ •
• ویتامین ها و مواد معدنی نظیر:

ویتامیــن ث )۷/۴ درصــد نیــاز روزانــه(، ویتامیــن آ )حــدود ۰/۳ درصــد 

نیــاز روزانــه(، فــولات )۳۷ درصــد نیــاز روزانــه(، منیزیــم )بیــن ۰/۷ تــا ۱۰ درصــد 
نیــاز روزانــه(، فســفر )۷/۷ درصــد نیــاز روزانــه(.

تیامیــن،  آهــن،  کلســیم،  کمــی  مقــدار  دارای  چغنــدر  همچنیــن 
ریبوفلاویــن، ویتامیــن ب۶، مــس و ســلنیوم اســت. برگ هــای چغنــدر نیــز 
کنــد. بــرگ چغنــدر پختــه  کــی را تأمیــن  می توانــد میــزان زیــادی نیتــرات خورا
می توانــد منبــع خوبــی بــرای آهــن، ویتامیــن ث، ویتامیــن آ، منیزیــم، پتاســیم 

و فــولات باشــد.

نحوه مصرف چغندر
ترشــی  یــا  آب پــز  بخارپــز،  برشــته،  شــکل های  بــه  می تــوان  را  چغنــدر 
نمــود. مصــرف  خــام  شــکل  بــه  را  آن  می تــوان  همچنیــن  کــرد.  اســتفاده 

نــکات زیــر می توانــد بــه افــراد بــرای اســتفاده از مزایــای تغذیــه ای چغنــدر 
کنــد: کمــک  بــه شــیوه ای خوش طعــم 

کــردن آن بــا پرتقــال  کنــدن و مخلــوط  • آب چغنــدر را می تــوان بــا پوســت 
کــرد. بــه خاطــر داشــته  ــا ســیب، لیمــو و زنجبیــل تهیــه  ــازه، نعنــا، آنانــاس ی ت
ــکر آن  ــزان ش ــد می ــا می توان ــا میوه ه ــا ی ــایر آب میوه ه ــردن س ک ــه  ــید اضاف باش

را افزایــش دهــد.
کنید. کنید و آن را به سالاد خود اضافه  کرده یا رنده  • چغندر را خرد 

بــه  ترکیبــی خوش طعــم  تــا  بریزیــد  برشته شــده  را روی چغنــدر  پنیــر   •
دســت آیــد.

کنید. • چغندر خام را برش زده و آن را با آب لیمو و کمی پودر چیلی میل 
کــه بــا توجــه  هنگامی کــه چغنــدر را انتخــاب می کنیــد، مطمئــن شــوید 
به انــدازه اش ســنگین اســت و علائمــی از آســیب روی ســطح آن وجــود نــدارد. 
تــازه  ایــن برگ هــا  گــر هنــوز برگ هــای ســبز چغنــدر روی آن باشــند،  بایــد  ا
باشــند و پژمــرده نشــده باشــند. ایــن برگ هــا نیــز ارزش تغذیــه ای زیــادی 
کیســه های بســته در  دارنــد. بــرای نگهــداری چغنــدر بــرای چنــد روز آن را در 

ــد. کنی ــداری  ــال نگه یخچ

خطرات
نوشــیدن آب چغنــدر می توانــد ســبب قرمــز، ارغوانــی یــا صورتــی شــدن 
ــه نظــر  ک ب ــا ــت خطرن ادرار و مدفــوع شــود. در ظاهــر ممکــن اســت ایــن حال

برســد؛ امــا از نظــر پزشــکی مشــکلی محســوب نمی شــود.
گــزالات هســتند بایــد در  کلیــوی از نــوع ا کــه مســتعد ســنگ های  افــرادی 

مصــرف مقادیــر زیــاد چغنــدر محتــاط باشــند.
روده  ســندرم  ماننــد  گوارشــی  مشــکلات  کــه  افــرادی  همچنیــن 
تحریک پذیــر دارنــد نیــز ممکــن اســت پــس از مصــرف آب چغنــدر در معــده 

کننــد. ناخوشــی  احســاس 
چغنــدر بســیار مغــذی اســت، امــا افــراد هنگامی کــه بــه اثــرات رژیــم غذایی 
کلیــت الگــوی غذایــی خــود توجــه  ــر ســلامت خــود دقــت می کننــد بایــد بــه  ب
کننــد. بــرای بهبــود وضعیــت ســلامت، بهتــر اســت رژیــم غذایــی به گونــه ای 

کــه شــامل انــواع غذاهــا و مــواد مغــذی باشــد. باشــد 
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در  اساســی  نقشــی  کــه  اســت  بــدن  معدنــی  مــاده  بیشــترین  کلســیم 
کلســیم در ســاخت و نگهــداری اســتخوان ها و  بــدن بــازی می کنــد. توانایــی 
دندان هــا به خوبــی شــناخته شــده اســت؛ امــا وجــود ایــن مــاده معدنــی بــرای 

انقبــاض عضــلات، تنظیــم فشــارخون و ســلامت قلــب، 
انتقــال عصبــی و لختــه شــدن خــون نیــز مهــم اســت.

 ۱۰۰۰ بزرگ ســالان  بــرای  کلســیم  روزانــه  مصــرف 
میلی گــرم در روز اســت. ایــن مقــدار در مورد افــراد بالای 5۰ 
ســال، بــه ۱۲۰۰ میلی گــرم و بــرای بچه هــای در حــال رشــد 
کــه بیــن ســنین ۴ تــا ۱۸ ســال هســتند، بــه ۱۳۰۰ میلی گــرم 
در روز افزایــش می یابــد. درصــد زیــادی از مــردم ماننــد 
کــه محصــولات حیوانــی مصــرف نمی کننــد، ایــن  کســانی 
گرچــه بســیاری از غذاهــای  مقــدار را دریافــت نمی کننــد؛ ا
کــه حــاوی ایــن مــاده معدنــی مهــم  گیاهــی وجــود دارنــد 
کلســیم  گیاهــی غنــی از  هســتند. در ذیــل بــه چنــد منبــع 

اشــاره می شــود.

سویا
کلســیم اســت. یــک  ســویا به طــور طبیعــی غنــی از 
نیــاز  درصــد   ۱۸/5 پختــه  ســویای  گــرم(   ۱۷5( فنجــان 
کــه از ســویا  کلســیم را فراهــم می کنــد. غذاهایــی  روزانــه 
تهیــه می شــوند ماننــد توفــو )خمیــر ســویا( نیــز غنــی از 
گــرم توفــو، ۳5۰  کلســیم هســتند. بــرای مثــال در هــر ۱۰۰ 
کلســیم وجــود دارد. غذاهــای حــاوی  میلی گــرم فســفات 
کلســیم، غنــی از فیبــر، ویتامین هــا و مــواد  ســویا، عــلاوه بــر 
معدنــی هســتند. به عــلاوه ایــن غذاهــا، از جملــه غذاهــای 
کاملــی از پروتئیــن نیــز  کــه منبــع  گیاهــی هســتند  نــادر 
اســیدآمینه  نُــه  دارای  ســویا  زیــرا  می شــوند،  محســوب 
کــه بــدن قــادر بــه تولیــد آن هــا نیســت و  ضــروری اســت 

بایــد از طریــق مــواد غذایــی بــه بــدن برســند.

حبوبات
سرشــار  پروتئیــن،  و  فیبــر  بــر  عــلاوه  حبوبــات 
فنجــان  هــر  در  مثــال  بــرای  هســتند.  کلســیم  از 
گــرم( از لوبیــای ســفید ۱۳  پخته شــده )تقریبــاً ۱۷5 

کلســیم بــدن انســان  درصــد، نخــود ۹ درصــد و عــدس ۴ درصــد از نیــاز روزانــه 

تأمیــن می شــود. به عــلاوه لوبیاهــا و عدس هــا سرشــار از مــواد معدنــی دیگــر، 
ماننــد آهــن، روی، پتاســیم، منیزیــم و فــولات هســتند.

برخی مغزها
کلســیم دارنــد، امــا به طــور ویــژه بــادام از ایــن  کمــی  تمــام مغزهــا مقــدار 
گــرم(، ۹۷ میلی گــرم  لحــاظ غنــی اســت و در هــر یک چهــارم فنجــان بــادام )۳5 
می دهــد.  پوشــش  را  بــدن  روزانــه  نیــاز  درصــد   ۱۰ کــه  دارد  وجــود  کلســیم 
گــردو، پســته و فنــدق، ۲ تــا ۳ درصــد نیــاز  درحالی کــه مســاوی ایــن مقــدار از 

روزانــه را تأمیــن می کننــد.
مغزهــا منابــع خوبــی از فیبــر، چربی هــای ســالم و پروتئیــن هســتند. آن هــا 
کســیدان هســتند و مقادیــر زیــادی از ویتامین هــای ب، منیزیــم،  غنــی از آنتی ا
گــرم  کا دارنــد. بــرای مثــال هــر ۲۸  مــس، پتاســیم، ســلنیم، ویتامین هــای ای و 
کاهــش  گــرم فیبــر دارد. مغزهــا بــه پائیــن آوردن فشــارخون، چربــی و  بــادام، ۳ 
خطــر ابتــلا بــه بیماری هــای متابولیکــی، ماننــد دیابــت 

کمــک می کننــد. نــوع ۲ و بیمــاری قلبــی 

دانه ها
کلســیم  از  کره هــای آن هــا منابــع خوبــی  و  دانه هــا 
کلســیم بســتگی بــه نــوع آن هــا دارد.  هســتند، امــا مقــدار 
کنجــد  کــه از دانه هــای  کــره ای اســت  کنجــد(  ارده )خمیــر 
کلســیم را داراســت.  تهیــه می شــود و بیشــترین مقــدار 
حــاوی  میلی لیتــر(   ۳۰( ارده  ســوپ خوری  قاشــق  دو 
ــه را  کــه ۱۳ درصــد نیــاز روزان کلســیم اســت  ــرم  ۱۳۰ میلی گ
پوشــش می دهــد، درحالی کــه مقــدار مســاوی یعنــی ۲۰ 
کنجــد، تنهــا ۲ درصــد از نیــاز روزانــه را تأمیــن  گــرم دانــه 
مقــدار  حــاوی  نیــز  کتــان  دانــه  و  چیــا  دانــه  می کنــد. 
کلســیم هســتند. هــر دو قاشــق ســوپ خوری  مناســبی 
گــرم( از آن هــا، 5 تــا ۶ درصــد نیــاز روزانــه انســان را   ۲۰-۲5(

کلســیم تأمیــن می نماینــد. بــه 
دانه هــا نیــز دارای فیبــر، پروتئیــن، چربی هــای ســالم، 
گیاهــی  مفیــد  ترکیبــات  و  معدنــی  مــواد  ویتامین هــا، 
بــوده  التهــاب  کاهش دهنــده  آن هــا  به عــلاوه  هســتند. 
کــم  و قنــد خــون و خطــر ابتــلا بــه بیمــاری قلبــی را نیــز 
می کننــد. بــرای مثــال دانــه چیــا، دارای اســید چــرب امــگا 
کــه بــرای ســلامت قلــب و بهبــود  گیاهــی اســت  ۳ بــا پایــه 

عملکــرد سیســتم ایمنــی بــدن مفیــد اســت.

برخی غلات
کلســیم محســوب نمی شــوند؛ امــا برخی  غــلات منبــع 
از آن هــا مقادیــر ارزشــمندی از مــواد معدنــی دارنــد. دانــه آمارانــت یــا همــان 
گلوتــن هســتند. لازم بــه ذکــر اســت  تاج خــروس و دانــه تِــف، دو غلــه ای عــاری از 
کینــوا یــک شــبه غلــه  کــه دانــه تاج خــروس ماننــد 
تاج خــروس  دانــه  پخته شــده  فنجــان  هــر  اســت. 
کلســیم را  گــرم(، ۱۲ درصــد نیــاز روزانــه  و تــف )۲5۰ 
پوشــش می دهنــد. ایــن دو غلــه در نقــاط مختلــف دنیــا اســتفاده می شــوند. 

مقدار کلسیم انجیر خشک از کلسیم موجود 
در ســایر میوه هــای خشــک بیشــتر اســت.
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بــوده و در غذاهــای مختلــف قابل اســتفاده  از فیبــر و پروتئیــن  آن هــا غنــی 
هســتند. دانــه تِــف را می تــوان در آش یــا حلیــم 
کــرد و دانــه تاج خــروس را می تــوان  اســتفاده 
ــه  ــای آرد در تهی ــا به ج ــود ی ــج نم ــن برن جایگزی
شــامی،  در  همچنیــن  کــرد.  اســتفاده  کیــک 
کتلــت و برگــر نیــز می تــوان از دانــه تاج خــروس 

می تــوان  را  پرخاصیــت  غله هــای  ایــن  دوی  هــر  به عــلاوه  نمــود.  اســتفاده 
تاج خــروس  کــرد.  اســتفاده  ســس ها  و  ســوپ ها  در  و  درآورد  آرد  به صــورت 
گرم(  سرشــار از فــولات، منگنــز، منیزیــم، فســفر و آهن اســت. یک فنجــان )۲۴۶ 
کلســیم دارد و ۱۲ درصــد نیــاز روزانــه بــه  غلــه تاج خــروس پختــه، ۱۱۶ میلی گــرم 

ایــن عنصــر را فراهــم می کنــد.

جلبک دریایی
کــردن جلبــک دریایــی بــه رژیــم غذایــی، راه  اضافــه 
ــفانه  ــت. متأس ــیم اس کلس ــذب  ــش ج ــرای افزای ــری ب دیگ
کشــور مــا جلبــک در ســبد غذایــی مــردم جایــی نــدارد  در 
کــه  و ذائقــه مــردم آن را نمی پســندد. ایــن در حالــی اســت 
کِلــپ حــاوی مقادیــر  کــی نظیــر  برخــی از جلبک هــای خورا
ــا  ــا را نه تنه ــن جلبک ه ــتند. ای ــیم هس کلس ــی  قابل توجه
می تــوان بــه ســالادها یــا غذاهــای اصلــی اضافــه نمــود، 
به صــورت  می تــوان  آن هــا  خشک شــده  شــکل  از  بلکــه 
کــرد. البتــه جلبک هــا ممکــن  ادویــه یــا چاشــنی اســتفاده 
باشــند.  ســنگین  فلــزات  زیــادی  مقادیــر  حــاوی  اســت 
کِلــپ، مقــدار زیــادی یــد دارنــد.  بعضــی جلبک هــا ماننــد 
یــد بــرای عملکــرد غــده تیروئیــد لازم اســت، امــا مقــدار 
کــه  زیــاد آن می توانــد مضــر باشــد. بــه ایــن دلیــل اســت 
جلبک هــای دریایــی را نبایــد بــه شــکل مــداوم یــا در مقــدار 

کــرد. ــاد اســتفاده  زی

برخی سبزی ها
و سبزی های سالادی

ماننــد  تیره تــر  انــواع  به خصــوص  ســبزی ها،  برخــی 
ســبزی های ســالادی تیــره و نیــز ســبزی های بــه اصطــلاح 
از  غنــی  گل کلــم،  و  بروکلــی  پیــج،  کلــم  نظیــر  چلیپایــی 
کلســیم هســتند. بــرای مثــال هــر نصف فنجان پخته شــده 
کلســیم  گــرم( از اســفناج ۸۴ تــا ۱۴۲ میلی گــرم  )۷۰ تــا ۹5 
کلســیم را پوشــش  کــه ۸ تــا ۱۴ درصــد نیــاز روزانــه بــه  دارد 
کلــم بروکلــــــــی،  می دهــــد. ســایر ســبزی ها ماننــد بامیــــــه، 

کلســــــیم می باشــند. کلــم بروکســـــــــــــل نیــز سرشــار از 
ـــه ایـــن ســـبزی ها حـــاوی مقادیـــر متفاوتـــی از ضـــد  کـــــــ ـــی شود  ـــه مــــــ گفتـــــــ
بـــه  روده  در  می تواننـــد  گزالات هـــا  ا هســـتند.  گزالات هـــا  ا ماننـــد  مغذی هـــا 
کننـــد. تحقیقـــات نشـــان داده انـــد  کلســـیم متصـــل شـــوند و جـــذب آن را مشـــکل 
کـــه در برخـــی از ســـبزی های  کلســـیمی  کـــه بـــدن انســـان تنهـــا می توانـــد 5 درصـــد 
کـــه  گـــزالات بـــالا وجـــود دارد را جـــذب نمایـــد. بـــه ایـــن دلیـــل اســـت  دارای ا
گـــزالات ماننـــد بروکلـــی، منبـــع  کـــم ا ـــر متوســـط و  ـــاوی مقادیـــــــ ســـبزی های حـــــ

کلســـیم محســـوب می شـــوند، درحــــــــــالی که سبـــــــــــــزی های  بهتـــری بـــرای 
بـــرگ  اســـفناج،  ماننـــد  بـــالا  گـــزالات  ا دارای 

چغنـــدر و چغنـــدر این گونـــه نیســـتند.
کــه بدانیــد ریــواس سرشــار  جالــب اســت 
ولــی  اســت،  کا  ویتامیــن  و  فیبــر  کلســیم،  از 
ریــواس  فنجــان  هــر  دارد.  بالایــی  گــزالات  ا
کلســیم اســت. جوشــاندن، یــک روش  ــرم  ــرم( دارای ۸۷ میلی گ گ پختــه )۲۴۰ 
ــر از  ــا ۸۷ درصــد اســت؛ ایــن روش مؤثرت ــه میــزان ۳۰ ت ــزالات ب گ کاهــش ا ــرای  ب

کــردن اســت. بخارپــز 

برخی میوه ها
کلســیم دارنــد؛ بــرای مثــال هــر عــدد انجیــر  برخــی میوه هــا مقادیــر خوبــی 
کلســیم را دارد. هــر  خــام ۱۸ میلی گــرم، یعنــی نزدیــک بــه ۲ درصــد از نیــاز روزانــه 
کلســیم دارد و هــر  عــدد انجیــر خشــک نیــز ۱۳ میلی گــرم 
ــیم  کلس ــه  ــه ب ــاز روزان ــد نی ــک 5 درص ــر خش ــرم انجی گ  ۲۸
کلســیم  کــه مقــدار  را فراهــم می کنــد. لازم بــه ذکــر اســت 
میوه هــای  ســایر  در  موجــود  کلســیم  از  خشــک  انجیــر 

خشــک بیشــتر اســت.
کلســیم زیــادی دارنــد. هــر پرتقــال بــا  پرتقال هــا نیــز 
کــه  کلســیم دارد  تــا ۶5 میلی گــرم  انــدازه متوســط، ۴۸ 
بــر اســاس نــوع پرتقــال، 5 الــی ۷ درصــد نیــاز روزانــه بــه 

تأمیــن می کنــد. را  کلســیم 
برخــی از انــواع انگورهــا، تــوت ســیاه و تمشــک نیــز 
در ایــن لیســت قــرار دارنــد. بــرای مثــال هــر فنجــان تــوت 
گــرم(، حــاوی ۳۲  ســیاه و تمشــک )بــه ترتیــب، ۱۴5 و ۱۲5 
کلســیم هســتند. ایــن میوه هــا عــلاوه  الــی ۴۴ میلی گــرم 
کلســیم، مقادیــر بالایــی فیبــر، ویتامیــن ث و ســایر  بــر 

ویتامین هــا و مــواد معدنــی را فراهــم می آورنــد.

ملاس سیاه
فـــراوری  از محصـــولات فرعـــی  یکـــی  مـــلاس ســـیاه 
کـــه بـــا ســـه بـــار جوشـــاندن  نیشـــکر اســـت. ایـــن شـــیره 
غلیـــظ،  مایعـــی  می آیـــد  دســـت  بـــه  نیشـــکر  عصـــاره 
ک و تیـــره اســـت. برخـــلاف شـــکر، ایـــن شـــیره دارای  چســـبنا
ـــق آن  ـــر قاش ـــت و ه ـــی اس ـــواد معدن ـــا و م ـــی ویتامین ه برخ
کـــه  کلســـیم اســـت  )۱5 میلی لیتـــر( دارای ۱۷۹ میلی گـــرم 
کلســـیم را تأمیـــن می کنـــد. یـــک  ۱۸ درصـــد نیـــاز روزانـــه 
ـــا ۱5 درصـــد نیـــاز  ـــد تقریبـــاً 5 ت قاشـــق از ایـــن شـــیره می توان
روزانـــه شـــما بـــه آهـــن، ســـلنیوم، ویتامیـــن ب ۶، منیزیـــم و 
ـــوز  ـــیره هن ـــن ش ـــکر ای ـــدار ش ـــه مق ک ـــت  ـــده اس ـــه ش گفت ـــد.  ـــش ده ـــز را پوش منگن
ــتفاده نماییـــد. ــاد اســـت، بنابرایـــن شـــما بایـــد مقـــدار متعادلـــی از آن را اسـ زیـ

کلســـیم، می توانیـــد آن هـــا را بـــا منابـــع غیـــر  گیاهـــی  پـــس از ملاحظـــه منابـــع 
کـــه در شـــماره بعـــد مجلـــه نـــدای تندرســـتی ارائـــه می شـــود،  کلســـیم  گیاهـــی 

مقایســـه فرماییـــد.

گــزالات،  ا کــم  ســبزی های حــاوی مقادیــر متوســط و 
می شــوند.  محســوب  کلســیم  بــرای  بهتــری  منبــع 
اســت. گــزالات  ا کاهــش  بــرای  روشــی  جوشــاندن 
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اســت  شــده  انجــام  اخیــر  ســال های  در  کــه  مطالعــه ای 
بــا  فراوری شــده  غذاهــای  بیشــتر  مصــرف  می دهــد  نشــان 

افزایــش خطــر ابتــلا بــه ســرطان همــراه اســت. محققــان دانشــگاه 
کنــار ســیگار  کــه غذاهــای فراوری شــده در  ســوربن پاریــس می گوینــد 

بــه ســرطان  بــرای ابتــلا  و چاقــی می توانــد یکــی از عوامــل خطرســاز 
باشــد. ایــن محققــان وضعیــت تغذیــه و ســلامت ۱۰5 هــزار زن و مــرد بــا 

گزارش هــا،  کردنــد. طبــق  میانگیــن ســنی ۴۳ را بررســی 
از میــان ایــن افــراد ۱۸ درصــد به طــور مرتــب غذاهــای 
فــوق  پژوهــش  در  می کردنــد.  مصــرف  فراوری شــده 
ــی  ــال بررس ــج س ــا پن ــدت دو ت ــرای م ــرکت کنندگان ب ش

از  ایــن دوره، حــدود ۲۲۰۰ مــورد جدیــد  شــدند. طــی 
گــزارش شــد.  تشــخیص ســرطان در میــان ایــن افــراد 
کــه تشــخیص ســرطان در  بــود  ایــن  نکتــه قابل توجــه 

کــه غذاهــای فراوری شــده مصــرف می کردنــد  میــان افــرادی 
بیشــتر بــود.

کــه ۱۰ درصــد افزایــش در مصــرف  محققــان تخمیــن زدنــد 
افزایــش  درصــد   ۱۲ تــا   ۱۰ بــه  منجــر  فراوری شــده،  غذاهــای 

خطــر ابتــلا بــه ســرطان می شــود. غذاهــای فراوری شــده مقادیــر 
بــر ایــن آن هــا حــاوی عوامــل شــیمیایی  بســیاری شــکر دارنــد. عــلاوه 

کــه حیــن فراینــد تهیــه آن هــا و در  ســرطان زایی هســتند 
محققــان  البتــه  می شــوند.  تولیــد  دهــی  حــرارت  زمــان 

ــات  ــزرگ، اثب ــای ب ــی جمعیت ه ــه در بررس ک ــد  ــان می کنن اذع
ــرطان  ــده و س ــی فراوری ش ــواد غذای ــرف م ــتقیم مص ــاط مس ارتب

دشــوار اســت، زیــرا عوامــل تأثیرگــذار دیگــری نظیــر ســیگار و ورزش 
نکــردن نیــز می تواننــد دخیــل باشــند.

غذاهای 
فراوری شده و 
افزایش خطر 
ابتلا به سرطان

مصرف مقادیر زیادی از »غذاهای 
کیک های آماده  فراوری شده« نظیر 
پخت، چیپس ها، اسنک ها، شیرینی ها و 
نوشابه ها، خطر ابتلا به سرطان را در افراد 
افزایش می دهد.
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نوشــیدن یــک فنجــان قهــوه می توانــد توانایــی بــدن بــرای مبــارزه بــا 
کنــد. بــه نظــر می رســد  چربــی را افزایــش داده و از چاقــی و دیابــت پیشــگیری 
نوشــیدن قهــوه می توانــد ســبب تحریــک نوعــی از چربــی تحــت عنــوان چربــی 
کــه  قهــوه ای شــود. بافــت چربــی قهــوه ای یکــی از دو نــوع بافــت چربــی اســت 
گمــان می رفــت  در بــدن انســان و ســایر پســتانداران یافــت می شــود. در ابتــدا 
کــه تنهــا نــوزادان و پســتانداران زمســتان خواب، چربــی قهــوه ای دارنــد؛ امــا در 
ــی  ــه بزرگ ســالان نیــز می تواننــد دارای چرب ک ســال های اخیــر مشــخص شــد 
قهــوه ای باشــند. چربــی قهــوه ای معمــولًا در پاســخ بــه ســرما بــا ســوزاندن 
ــوع دیگــر  ــه ن ــرژی( حــرارت تولیــد می کنــد. درحالی ک قنــد و چربــی )مصــرف ان
چربــی، یعنــی چربــی ســفید میــزان انــرژی اضافــی موجــود را ذخیــره می کنــد. 
کنتــرل بهتــر قنــد و  بدیــن ترتیــب افزایــش فعالیــت چربــی قهــوه ای ســبب 
کالری هــای اضافــی بــه  چربــی خــون می شــود و از ســوی دیگــر بــا مصــرف 

کمــک می کنــد. کاهــش وزن 
تــا چنــدی پیــش راه قابــل قبولــی بــرای تحریــک فعالیــت چربــی قهــوه ای 
کــه  در انســان شــناخته نشــده بــود؛ امــا اخیــراً در پژوهشــی مشــخص شــد 
نوشــیدن یــک فنجــان قهــوه می توانــد اثــر مســتقیمی بــر فعالیت هــای چربــی 
قهــوه ای داشــته باشــد. از ایــن نظــر ایــن پژوهــش می توانــد اثــرات بالقــوه 
کــه چاقــی و دیابــت یکــی از مهم تریــن مشــکلات  مهمــی داشــته باشــد چرا
می توانــد  قهــوه ای  چربــی  فعالیــت  و  اســت  امــروزی  جوامــع  در  ســلامت 

بخشــی از راه مقابلــه بــا آن هــا باشــد.

محققــان دانشــــــــــگاه ناتینگهــــــــام انگلـــــستان از 
ســلول های بنیــادی چربــی قهــوه ای و تصویربــرداری 
آیــا  کــه  کننــد  مشــاهده  تــا  کردنــد  اســتفاده  حرارتــی 
یــا  می شــود  فعــال  قهــوه  مصــرف  بــا  قهــوه ای  چربــی 
کار پژوهشــی بــا انجــام آزمایــش روی ســلول های  خیــر. 
کافئیــن به عنــوان اصلی تریــن  ــا اثــر  بنیــادی آغــاز شــد ت
مــاده مؤثــر در قهــوه بــر تحریــک چربــی قهــوه ای بررســی 
ســلول های  روی  اولیــه  آزمایش هــای  از  پــس  شــود. 
ادامــه  انســان  روی  آزمایــش  آزمایشــگاه،  در  بنیــادی 
ــی  ــرداری حرارت ــی از روش تصویرب ــروه پژوهش گ ــت.  یاف
ردگیــری  را  قهــوه ای  چربــی  ذخایــر  تــا  کــرد  اســتفاده 
کــرد تــا  کمــک  گــروه  کنــد. ایــن روش غیرتهاجمــی بــه 
را  آن  ظرفیــت  و  کــرده  مکان یابــی  را  قهــوه ای  چربــی 
ــی قهــوه ای در  کنــد. چرب ــی  ــرای ایجــاد حــرارت ارزیاب ب
ــردن یافــت می شــود.  گ بزرگ ســالان بیشــتر در اطــراف 
نوشــیدن  از  پــس  افــراد، درســت  از  پژوهــش  ایــن  در 
ارزیابــی مشــخص  ایــن  قهــوه تصویربــرداری شــد. در 
گرم تــر  کــه چربــی قهــوه ای پــس از نوشــیدن قهــوه  شــد 
از  اســتفاده  بــا  کــه  امیدوارنــد  گــروه  ایــن  می شــود. 
و  کــرده  بررســی  را  غذایــی  مــواد  ســایر  روش  همیــن 
ــی قهــوه ای بیازماینــد. نقــش آن هــا را در عملکــرد چرب



ندای تندرستی 42

کــه آلودگــی هــوا رونــد رشــد را در مراحــل اولیــه  محققــان نشــان داده انــد 
کاهــش  زندگــی مختــل نمــوده و توانایــی شــناختی جنیــن در حــال رشــد را 
می دهــد. مطالعــه جدیــدی در »مؤسســه ســلامت بارســلونا« نشــان داده 
کــه قرارگیــری در معــرض هــوای آلــوده دارای ذرات معلــق، طــی بــارداری  اســت 
کــودک، نظیــر  کاهــش توانائی هــای شــناختی  و ســال های نخســت زندگــی بــا 

ــاط دارد. ــه ارتب ــه و توج ــی از حافظ ــرد جنبه های ــش عملک کاه
کــه آیــا میــزان بــالای  هــدف از مطالعــه فــوق پاســخ بــه ایــن پرســش بــود 
کــودکان دانش آمــوز  آلودگــی هــوای ناشــی از ترافیــک بــا اختــلال شــناختی در 
کودک ۷ تا ۱۰ ســاله در  ارتبــاط دارد یــا خیــر. ایــن مطالعــه بــر روی بیــش از ۲۰۰۰ 
گرفــت. در ایــن تحقیــق توانایی هــای شــناختی  مــدارس شــهر بارســلونا انجــام 
شــد.  ارزیابــی  مختلــف  کامپیوتــری  آزمون هــای  از  اســتفاده  بــا  کــودکان 
گرفتــن در معــرض آلودگــی هــوا در منــزل طــی دوران بــارداری و  همچنیــن قــرار 
کودکــی بــا اســتفاده از یــک مــدل ریاضــی مبتنــی بــر داده هــای واقعی  در دوران 

تخمیــن زده شــد.
از ۲/5  بــا ذرات معلــق بزرگ تــر  کــه مواجهــه  ایــن مطالعــه نشــان داد 
کاهــش عملکــرد مغــزی  میکرومتــر از دوران حاملگــی تــا ســن ۷ ســالگی، ســبب 

کــودکان می شــود.
گــروه مطالعاتــی نشــان  البتــه رابطــه فــوق در پســران یافــت شــد و ایــن 
فــوق  معلــق  ذرات  ســمیت  بــه  کمتــری  حساســیت  دختــران  کــه  دادنــد 
کــه  داشــتند. آن هــا علــت ایــن اختــلاف را نمی داننــد، امــا احتمــال می دهنــد 
کــه ســبب می شــود دختــران  ایــن امــر علــل هورمونــی و ژنتیکــی داشــته باشــد 
ــز دهنــد. ــه فرآیندهــای التهابــی ایجادشــده توســط ذرات ری پاســخ بهتــری ب

کــه قرارگیــری بیشــتر در معــرض ذرات  ایــن مطالعــه همچنیــن نشــان داد 
کاهــش می دهــد؛  و دختــر  پســر  هــر دو جنــس  را در  توجــه  میــزان  معلــق، 
و  افــکار  تنظیــم  نیــز  و  مســائل  حــل  قــدرت  تشــخیص،  قــدرت  بنابرایــن 

می گــردد. تغییــر  دســتخوش  احساســات 
گرفتــن  قــرار  کــه  کردنــد  اعــلام  تحقیقاتــی،  پــروژه  ایــن  پژوهشــگران 
تهدیــدی  کودکــی،  و در دوران  زندگــی  ابتــدای  در  هــوا  آلودگــی  معــرض  در 
کــودکان بــه تمــام  بــرای تکویــن عصبــی اســت و به عــلاوه مانــع می شــود تــا 

یابنــد. دســت  خــود  بالقــوه  توانایی هــای 

چگونه آلودگی 
هوا بر سلامت 
کودکان تأثیر 
می گذارد؟
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و  کنــد شــدن رشــد  هــوای ســرد و خشــک زمســتانی می توانــد ســبب 
کــه بهــار می شــود موهــا ظاهــری نــازک  افزایــش ریــزش مــو شــود. هنگامــی 
کــه ســن فــرد را بیشــتر نشــان می دهنــد. بــرای جلوگیــری از ایــن  پیــدا می کننــد 
اتفــاق راه هــای ســاده ای وجــود دارد. یکــی از ایــن روش هــا اســتفاده از روغنــی 
ندای تندرســتی  مجلــه  پیــش  شــماره  در  اســت.  ســر  ماســاژ  بــرای  گیاهــی 

)شــماره ۲( در مــورد فوایــد اســانس های روغنــی مقالــه ای ذکــر شــد.
را  مــو  فولیکول هــای  بــه  خــون  جریــان  ســرعت  می توانــد  ســرد  هــوای 
گفتــه یــک متخصــص پوســت  کنــد. بــه  کاهــش دهــد و رشــد موهــا را متوقــف 
بــا مالــش روغــن نارگیــل و نعنــا بــه پوســت ســر می تــوان جریــان خــون را تســریع 
گــردش خــون را تحریــک می کنــد  کــرد. منتــول )و البتــه ماســاژ آن روی ســر( 
تــا مــواد مغــذی را بــه ریشــه مــو برســاند. همچنیــن روغــن نارگیــل بــا داشــتن 
کنــد شــدن رشــد  کاهــش التهــاب از  مــاده ای بــه نــام اســید لوریــک می توانــد بــا 

کنــد. مــو جلوگیــری 
بــرای تهیــه مخلــوط روغــن نارگیــل و نعنــا، شــش قطــره اســانس روغنــی 
کنیــد. ایــن  نعنــا فلفلــی را بــا نصــف فنجــان روغــن نارگیــل مایــع شــده مخلــوط 
ــویید.  ــپس آن را بش ــد و س ــاژ دهی ــوب ماس ــر مرط ــت س ــوط را روی پوس مخل
کار را دو بــار در هفتــه انجــام دهیــد تــا نتایــج آن طــی ۳۰ روز ظاهــر شــود. ایــن 

روشی 
ساده برای 
نگهداری 
از موها در 
زمستان
منبع:
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ویتامین ها و 
مکمل های مفید 
در درمان کم کاری 
تیروئید

مصــرف بیــش از حــد یــد برخــلاف تصــور 
کــم کاری تیروئیــد شــود،  می توانــد ســبب 
پــس هرگونــه مکمــل دارویــی یــد نبایــد 

بــدون تجویــز پزشــک مصــرف شــود

هورمـــــون تیروئیـــــد بـــــرای عملکـــــرد طبیعـــــی بـــــدن لازم 
کـــــه غـــــده  خ می دهـــــد  کـــــم کاری تیروئیـــــد زمانـــــی ر اســـــت. 
تولیـــــد  را  تیروئیـــــد  هورمـــــون  از  کافـــــی  میـــــزان  تیروئیـــــد 
ــد،  ــ ــم کاری تیروئیـ ــ کـ ــان  ــ ــرای درمـ ــ ــراد بـ ــ ــی از افـ ــ ــد. برخـ ــ نمی کنـ
غیـــــر از مصـــــرف دارو از ویتامین هـــــا و ســـــایر مـــــواد مغـــــذی نیـــــز 

می کننـــــد. اســـــتفاده 

ـــــا عوامـــــل ایجادکننـــــده  ـــــه ب ویتامین هـــــا و مـــــواد مغـــــذی می تواننـــــد در مقابل
کمـــــک  ناهنجاری هـــــای تیروئیـــــد ماننـــــد مشـــــکلات خـــــود ایمنـــــی و التهـــــاب 
کننـــــد و در بهبـــــود عملکـــــرد تیروئیـــــد مؤثـــــر باشـــــند. متخصصـــــان معتقدنـــــد ابتـــــدا 
بایـــــد میـــــزان هـــــر یـــــک از ویتامین هـــــا و امـــــلاح بـــــا آزمایـــــش خـــــون مشـــــخص 
ـــــود  ـــــد و لازم ش ـــــذی باش ـــــواد مغ ـــــود م کمب ـــــانگر  ـــــت نش ـــــن اس ـــــج ممک ـــــود. نتای ش
کافـــــی ویتامیـــــن یـــــا مکمـــــل خاصـــــی تجویـــــز شـــــود. در  تـــــا بـــــرای فـــــرد میـــــزان 
صـــــورت مصـــــرف مکمـــــل لازم اســـــت پزشـــــک از نـــــوع و میـــــزان مصـــــرف آن هـــــا 
اطـــــلاع داشـــــته باشـــــد تـــــا در صـــــورت ایجـــــاد عـــــوارض جانبـــــی نامطلـــــوب، بـــــرای 
کنـــــد. معمـــــولًا افـــــراد علاقـــــه دارنـــــد تـــــا اطلاعـــــات لازم  بیمـــــار چاره اندیشـــــی 
در مـــــورد ویتامین هـــــا و مـــــواد معدنـــــی مصرفـــــی خـــــود را بداننـــــد. در ادامـــــه 
کـــــم کاری  ـــــرای  کـــــه می تواننـــــد ب مطلـــــب برخـــــی از مـــــواد مغـــــذی معرفی شـــــده اند 

تیروئیـــــد مناســـــب باشـــــند.

ید برای ساخت هورمون تیروئید لازم است
کافـــــی از یـــــد مصـــــرف  بـــــرای ســـــاخت هورمـــــون تیروئیـــــد، بایـــــد میـــــزان 
کنیـــــد. بـــــر اســـــاس توصیـــــه موسســـــه ملـــــی ســـــلامت آمریـــــکا، حداقـــــل میـــــزان 
ـــــوب  ـــــع خ ـــــت. مناب ـــــرم اس ـــــن ۱5۰ میکروگ ـــــب بالغی ـــــرای اغل ـــــی در روز ب ـــــد دریافت ی
گیاهـــــان  غ و  غ، تخم مـــــر گوشـــــت مـــــر بـــــرای دریافـــــت یـــــد شـــــامل شـــــیر، پنیـــــر،  
دریایـــــی اســـــت. البتـــــه بایـــــد در مصـــــرف مکمل هـــــای یـــــد محتـــــاط بـــــود؛ زیـــــرا 
ک اســـــت و می توانـــــد  مطالعـــــات نشـــــان می دهـــــد، میـــــزان مـــــازاد یـــــد خطرنـــــا
کـــــم کاری تیروئیـــــد و بیماری هـــــای خـــــود ایمنـــــی تیروئیـــــد، ماننـــــد  خـــــود ســـــبب 
التهـــــاب تیروئیـــــدی هاشـــــیموتو شـــــود. پـــــس حتمـــــاً لازم اســـــت تـــــا پیـــــش از 

کنیـــــد. مصـــــرف هرگونـــــه مکمـــــل دارویـــــی یـــــد بـــــا پزشـــــک مشـــــورت 

ویتامین ب برای عملکرد تیروئید مهم است
کـــــــم کاری تیروئیـــــــد مهـــــــم اســـــــت؛ زیـــــــرا  ویتامیـــــــن ب بـــــــرای مبتلایـــــــان بـــــــه 
ویتامین هـــــــای ب در عملکـــــــرد و تنظیـــــــم هورمـــــــون تیروئیـــــــد نقـــــــش دارنـــــــد. 

ــــامل  ــ ــــه ای شـ ــ ــــای تغذیـ ــ ــــت از مکمل هـ ــ ــر اسـ ــ ــ ــــان بهتـ ــ ــــه متخصصـ ــ گفتـ ــــه  ــ بـ
کـــــــرد. همچنیـــــــن  کمپلکـــــــس( اســـــــتفاده  تمـــــــام ویتامین هـــــــای ب )ب- 
ــن ب۱۲  ــ ــ ــود ویتامیـ ــ ــ کمبـ ــانگر  ــ ــ ــون نشـ ــ ــ ــش خـ ــ ــ ــج آزمایـ ــ ــ ــه نتایـ ــ ــ درصورتی کـ
باشـــــــد، لازم اســـــــت تـــــــا ویتامیـــــــن ب۱۲ اضافـــــــه نیـــــــز مصـــــــرف شـــــــود. منابـــــــع 
کامـــــــل،  حبوبـــــــات،  مغزهـــــــا،   خـــــــوب بـــــــرای ویتامین هـــــــای ب شـــــــامل غـــــــلات 
غ، دانه هـــــــا و ســـــــبزی های بـــــــا  گوشـــــــت، ماهـــــــی،  تخم مـــــــر شـــــــیر،  ماســـــــت،  

بـــــــرگ ســـــــبز تیـــــــره هســـــــتند.

سلنیوم برای متابولیسم
)سوخت وساز( تیروئید ضروری است

ســـــــلنیوم بـــــــرای متابولیســـــــم مناســـــــب تیروئیـــــــد لازم اســـــــت. آنزیمـــــــی بـــــــه 
ـــــــه نقـــــــش مهمـــــــی در تولیـــــــد هورمـــــــون  ک کســـــــیداز در تیروئیـــــــد وجـــــــود دارد  ـــــــام پرا  ن
ــــی،  ــ ــــد آنتی بادی هایـ ــ ــا تولیـ ــ ــ ــــدن بـ ــ ــــواردی بـ ــ ــــد. در مـ ــ ــا می کنـ ــ ــ ــــد ایفـ ــ تیروئیـ
کـــــــم کاری تیروئیـــــــد می شـــــــود.  کـــــــه ســـــــبب  کار می انـــــــدازد  ایـــــــن آنزیـــــــم را از 
کـــــــه وجـــــــود عنصـــــــر ســـــــلنیوم، ممکـــــــن اســـــــت  مطالعـــــــات نشـــــــان می دهـــــــد 
کـــــــم کاری تیروئیـــــــد  میـــــــزان این گونـــــــه آنتی بادی هـــــــا را در افـــــــراد مبتـــــــلا بـــــــه 
کاهـــــــش دهـــــــد. غذاهـــــــای حـــــــاوی ســـــــلنیوم شـــــــامل ماهـــــــی تـــــــن، میگـــــــو، 
گاو،  غ،  ــر ــ ــ ــفند، مـ ــ ــ گوسـ ــــت های  ــ گوشـ ــاردین،  ــ ــ ــالمون و سـ ــ ــ ــای سـ ــ ــ ماهی هـ
غ هســـــــتند. البتـــــــه مکمل هـــــــای ســـــــلنیوم نیـــــــز بـــــــرای  بوقلمـــــــون و تخم مـــــــر

مصـــــــرف وجـــــــود دارنـــــــد.
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رژیــم  یــک  تیروئیــد،  کــم کاری  بــه  مبتلایــان  بــرای 
از میوه جــات،  فراوانــی  ضدالتهابــی شــامل مقادیــر 
ســبزیجات، غذاهــای غیــر فراوری شــده و نیــز مصــرف 

کــم قنــد مناســب اســت.

و  ویتامین هــا  مکمل هــا،  از  بعضــی 
داروهــا ممکن اســت در جــذب هورمون 
کننــد؛ بنابرایــن آن هــا  تیروئیــد تداخــل 
را بایــد چندیــن ســاعت قبــل یــا بعــد از 

کــرد. اســتفاده  تیروئیــد  داروهــای 

روی به ساخت هورمون
تیروئید کمک می کند

عـــــــلاوه بـــــــر ســـــــلنیوم، روی نیـــــــز در تولیـــــــد هورمـــــــون تیروئیـــــــد نقـــــــش دارد. 
ســـــــلنیوم و روی هـــــــر دو در بهبـــــــود عملکـــــــرد تیروئیـــــــد و میـــــــزان هورمـــــــون آن 
ــر  ــ ــ ــا منتشـ ــ ــ ــــورد هورمون هـ ــ ــــه در مـ ــ کـ ــــه ای  ــ ــــج مطالعـ ــ ــــتند. نتایـ ــ ــــد هسـ ــ مفیـ

کـــــــه عنصـــــــر  شـــــــده اســـــــت، نشـــــــان می دهـــــــد 
روی میـــــــزان هورمـــــــون تیروئیـــــــد را بـــــــه شـــــــکل 
غذاهـــــــای  می دهـــــــد.  افزایـــــــش  چشـــــــمگیری 
ــع  ــ ــ ــا، منابـ ــ ــ ــات و مغزهـ ــ ــ ــــت، حبوبـ ــ گوشـ ــی،  ــ ــ دریایـ
ــر روی  ــ ــ ــت عنصـ ــ ــ ــرای دریافـ ــ ــ ــبی بـ ــ ــ ــی مناسـ ــ ــ غذایـ
ــی  ــ ــ ــه ملـ ــ ــ ــه موسسـ ــ ــ ــاس توصیـ ــ ــ ــر اسـ ــ ــ ــتند. بـ ــ ــ هسـ

ســـــــلامت آمریـــــــکا، میـــــــزان دریافـــــــت روزانـــــــه روی در زنـــــــان و مـــــــردان بالـــــــغ 
بایـــــــد بـــــــه ترتیـــــــب ۸ و ۱۱ میلی گـــــــرم باشـــــــد.

تیروزین به همراه ید هورمون
تیروئید را می سازند

کـــــــه در فراینـــــــد تولیـــــــد هورمـــــــون تیروئیـــــــد  تیروزیـــــــن مـــــــاده ای اســـــــت 
ــن  ــ ــ ــت و بنابرایـ ــ ــ ــید اسـ ــ ــ ــک آمینواسـ ــ ــ ــاده یـ ــ ــ ــن مـ ــ ــ ــود. ایـ ــ ــ ــتفاده می شـ ــ ــ اسـ
ــت.  ــ ــ ــا اسـ ــ ــ ــی از پروتئین هـ ــ ــ کافـ ــتفاده  ــ ــ ــن آن، اسـ ــ ــ ــرای تأمیـ ــ ــ ــن راه بـ ــ ــ بهتریـ

گفتـــــــه متخصصـــــــان، برنامـــــــه رژیـــــــم غذایـــــــی بایـــــــد به گونـــــــه ای تنظیـــــــم  بـــــــه 
کالـــــــری روزانـــــــه از پروتئیـــــــن تأمیـــــــن شـــــــود. شـــــــود تـــــــا ۱۰ تـــــــا ۳5 درصـــــــد 

ویتامین د میزان هورمون محرک
غده تیروئید )TSH( را بهبود می بخشد

ــم کاری  ــ ــ کـ ــه  ــ ــ ــلا بـ ــ ــ ــرد مبتـ ــ ــ ــن د در ۳۰ فـ ــ ــ ــزان ویتامیـ ــ ــ ــی میـ ــ ــ در پژوهشـ
تیروئیـــــــد و ۳۰ فـــــــرد ســـــــالم بررســـــــی شـــــــد. نتایـــــــج ایـــــــن پژوهـــــــش نشـــــــان داد 
کمبـــــــود ویتامیـــــــن د و ابتـــــــلا بـــــــه  کـــــــه ارتبـــــــاط بســـــــیار زیـــــــادی بیـــــــن میـــــــزان 
 منتشـــــــر 

ً
کـــــــه اخیـــــــرا کـــــــم کاری تیروئیـــــــد وجـــــــود دارد. مطالعـــــــه دیگـــــــری نیـــــــز 

کـــــــه مکمـــــــل ویتامیـــــــن د، میـــــــزان هورمـــــــون  شـــــــده اســـــــت، بیانگـــــــر آن اســـــــت 
ــود  ــ ــ ــد بهبـ ــ ــ ــم کاری تیروئیـ ــ ــ کـ ــه  ــ ــ ــان بـ ــ ــ ــد را در مبتلایـ ــ ــ ــده تیروئیـ ــ ــ ــرک غـ ــ ــ محـ
کـــــــه مکمـــــــل ویتامیـــــــن د،  می بخشـــــــد. به عـــــــلاوه نتایـــــــج نشـــــــان داد 
ــــراد مبتـــــــلا بـــــــه التهـــــــاب تیروئیـــــــد خـــــــود  آنتی بادی هـــــــای تیروئیـــــــد را در افـــ
ــده،  ــ ــ ــیر غنی شـ ــ ــ ــوان از شـ ــ ــ ــن د را می تـ ــ ــ ــد. ویتامیـ ــ ــ ــش می دهـ ــ ــ کاهـ ــن  ــ ــ ایمـ
ماســـــــت و آب پرتقـــــــال بـــــــه دســـــــت آورد؛  امـــــــا بـــــــه اعتقـــــــاد برخـــــــی از پزشـــــــکان، 
کافـــــــی از منابـــــــع غذایـــــــی  ــــزان  ــ ــــه میـ ــــوان بـــ ــ ــــاز را نمی تـ ــ ویتامیـــــــن د موردنیـ
ــن د  ــ ــ ــود ویتامیـ ــ ــ کمبـ ــه  ــ ــ کـ ــرادی  ــ ــ ــرای افـ ــ ــ ــان بـ ــ ــ ــود. متخصصـ ــ ــ ــن نمـ ــ ــ تأمیـ
دارنـــــــد،  اســـــــتفاده از مکمـــــــل ویتامیـــــــن د را توصیـــــــه می کننـــــــد. البتـــــــه 
ــــر اســـــــاس  ــــد بـــ ــــرد بایـــ ــــر فـــ ــــرای هـــ ــــزان مناســـــــب مکمـــــــل ویتامیـــــــن د بـــ میـــ

وضعیـــــــت وی توســـــــط پزشـــــــک معالـــــــج تعییـــــــن شـــــــود.
ــر  ــ ــ ــد هـ ــ ــ ــد ماننـ ــ ــ ــم کاری تیروئیـ ــ ــ کـ ــه،  ــ ــ ــان تغذیـ ــ ــ ــاد متخصصـ ــ ــ ــه اعتقـ ــ ــ بـ
بیمـــــــاری مزمـــــــن دیگـــــــری می توانـــــــد ارتبـــــــاط تنگاتنگـــــــی بـــــــا رژیـــــــم غذایـــــــی 
ــــک  ــ ــد، یـ ــ ــ ــم کاری تیروئیـ ــ ــ کـ ــه  ــ ــ ــان بـ ــ ــ ــرای مبتلایـ ــ ــ ــد. بـ ــ ــ ــته باشـ ــ ــ ــالم داشـ ــ ــ سـ
ــــبزیجات،  ــــر فراوانـــــــی از میوه جـــــــات، ســـ ــــامل مقادیـــ رژیـــــــم ضدالتهابـــــــی شـــ
ــتفاده از  ــ ــ ــن اسـ ــ ــ ــت. همچنیـ ــ ــ ــب اسـ ــ ــ ــده مناسـ ــ ــ ــر فرآوری شـ ــ ــ ــای غیـ ــ ــ غذاهـ

قنـــــــد نیـــــــز بایـــــــد محـــــــدود شـــــــود.

برخی از مکمل ها با داروهای
تیروئید تداخل اثر دارند

کـــــــم کاری  ویتامین هـــــــا و مکمل هـــــــای بســـــــیاری بـــــــه افـــــــراد دچـــــــار 
ــــت  ــ ــــن اسـ ــ ــا ممکـ ــ ــ ــــی از آن هـ ــ ــال برخـ ــ ــ ــــد، بااین حـ ــ ــــک می کننـ ــ کمـ ــــد  ــ تیروئیـ
کننـــــــد. بـــــــر  در جـــــــذب هورمـــــــون تیروئیـــــــد تداخـــــــل 
ــی  ــ ــ ــر، مکمل هایـ ــ ــ ــع معتبـ ــ ــ ــزارش منابـ ــ ــ گـ ــاس  ــ ــ اسـ
مولتی ویتامین هـــــــای  آهـــــــن،  کلســـــــیم،  ماننـــــــد 
ــــه دارای  ــ کـ ــــید  ــ ــــد اسـ ــ ــــای ضـ ــ ــــن و داروهـ ــ دارای آهـ
منیزیـــــــم یـــــــا آلومینیـــــــوم هســـــــتند، می تواننـــــــد 
بـــــــا داروهـــــــای تیروئیـــــــد تداخـــــــل داشـــــــته باشـــــــند. 
بـــــــه همیـــــــن دلیـــــــل ایـــــــن داروهـــــــا را بایـــــــد چندیـــــــن ســـــــاعت قبـــــــل یـــــــا بعـــــــد 
کـــــــرد تـــــــا از تداخـــــــل عملکـــــــرد بیـــــــن آن هـــــــا  از داروهـــــــای تیروئیـــــــد اســـــــتفاده 
کـــــــدام از  جلوگیـــــــری شـــــــود. همچنیـــــــن بهتـــــــر اســـــــت قبـــــــل از مصـــــــرف هـــــــر 

ــــد. ــ کنیـ ــــورت  ــ ــــود مشـ ــ ــــک خـ ــ ــا پزشـ ــ ــ ــا بـ ــ ــ ــــن مکمل هـ ــ ایـ
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ــر  ــ ــاعت در روز، خطـ ــ ــش از ۹ سـ ــ ــداوم، بیـ ــ ــتن مـ ــ ــه نشسـ ــ ــد اینکـ ــ ــر بـ ــ خبـ
کاری  ــر  ــ ــام هـ ــ ــه انجـ ــ ــوب اینکـ ــ ــر خـ ــ ــد. خبـ ــ ــــش می دهـ ــرگ زودرس را افزایـ ــ مـ
کاهـــــش می دهـــــد. در واقـــــع هـــــر نـــــوع فعالیتـــــی هـــــر  ایـــــن خطـــــر را به شـــــدت 
کـــــه ســـــبک یـــــا ملایـــــم باشـــــد ماننـــــد قـــــدم زدن یـــــا برخاســـــتن و  قـــــدر هـــــم 
کـــــردن، بخـــــت شـــــما را بـــــرای عمـــــر طولانی تـــــر افزایـــــش می دهـــــد. آشـــــپزی 

پژوهشـــــگران نـــــروژی ســـــبک زندگـــــی و ســـــلامت بیـــــش از ۳۶ هـــــزار نفـــــر 
کردنـــــد. بیـــــش از ۲۱۰۰ نفـــــر طـــــی شـــــش  بـــــا ســـــن ۴۰ ســـــال و بیشـــــتر را بررســـــی 
کـــــه فعـــــال  کردنـــــد. محققـــــان دریافتنـــــد  ســـــال انجـــــام ایـــــن پژوهـــــش، فـــــوت 
کـــــه به طـــــور منظـــــم، به اســـــتثنای  کلیـــــد طـــــول عمـــــر اســـــت. افـــــرادی  بـــــودن 
ــرض  ــ ــتند، در معـ ــ ــداوم در روز می نشسـ ــ ــاعت مـ ــ ــم سـ ــ ــواب، ۹ و نیـ ــ ــان خـ ــ زمـ
ــه  ــ ــر بـ ــ ــن خطـ ــ ــا ایـ ــ ــتند؛ امـ ــ ــرار داشـ ــ ــرگ زودرس قـ ــ ــرای مـ ــ ــتری بـ ــ ــر بیشـ ــ خطـ
کـــــه برمی خاســـــتند و فعالیتـــــی انجـــــام می دانـــــد  میـــــزان زیـــــادی در افـــــرادی 
کاهـــــش پیـــــدا می کـــــرد. حتـــــی قـــــدم زدن آهســـــته، آشـــــپزی یـــــا شســـــتن 
کافـــــی بـــــود و خطـــــر بـــــا افزایـــــش  کـــــردن ایـــــن خطـــــر  کـــــم  ظرف هـــــا هـــــم بـــــرای 

ــرد. ــ ــدا می کـ ــ ــــش پیـ کاهـ ــته  ــ ــور پیوسـ ــ ــــت به طـ فعالیـ
کـــــه انجـــــام  گفتـــــه محققـــــان پیـــــام اصلـــــی ایـــــن پژوهـــــش آن اســـــت  بـــــه 
ــور  ــ ــما را مجبـ ــ کاری شـ ــرایط  ــ ــر شـ ــ گـ ــــی ا ــــم اســـــت. حتـ ــــی مهـ ــه فعالیتـ ــ هرگونـ
کـــــه بـــــرای مـــــدت طولانـــــی بنشـــــینید، هرازگاهـــــی برخیزیـــــد و قـــــدم  می کنـــــد 

بزنیـــــد و همچنیـــــن در زمـــــان اســـــتراحت ناهـــــار هـــــم قـــــدم بزنیـــــد.

حتی یک قدم زدن 
ساده هم می تواند 
به طول عمر شما 
کمک کند
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از محصـــــولات  روزانـــــه  اســـــتفاده  نـــــروژی،  دانشـــــمندان  گفتـــــه  بـــــه 
شـــــیمیایی نظافـــــت منـــــزل و تنفـــــس هـــــوای آغشـــــته بـــــه آن هـــــا، ســـــبب 
کوتـــــاه شـــــدن تنفـــــس و آســـــم از جملـــــه  آســـــیب جـــــدی بـــــه ریه هـــــا می شـــــود. 
کـــــه بـــــرای نظافـــــت منـــــزل خـــــود  ایـــــن آســـــیب ها هســـــتند. زنـــــان خانـــــه داری 
کـــــه شـــــغل  ک کننـــــده شـــــیمیایی اســـــتفاده می کننـــــد یـــــا افـــــرادی  از مـــــواد پا
آن هـــــا نظافـــــت اســـــت و هـــــر روز در معـــــرض ایـــــن مـــــواد شـــــیمیایی هســـــتند، 
کـــــه روزی ۲۰ نـــــخ  از نظـــــر وضعیـــــت ســـــلامت ریـــــه، معـــــادل افـــــرادی هســـــتند 

ــد. ــ ــرف می کننـ ــ ــیگار مصـ ــ سـ
ــواد  ــ ــدت از مـ ــ ــتفاده بلندمـ ــ ــرات اسـ ــ ــی تأثیـ ــ ــدف بررسـ ــ ــا هـ ــ ــان بـ ــ محققـ
ک کننـــــده بـــــر افـــــت عملکـــــرد ریـــــه و انســـــداد مجـــــاری هوایـــــی مطالعـــــه ای  پا

کردنـــــد.  انجـــــام دادنـــــد. آن هـــــا ســـــلامت ریـــــه حـــــدود ۶ هـــــزار فـــــرد را بررســـــی 
کـــــه بـــــه مـــــدت ۲۰ ســـــال شـــــغل آن هـــــا نظافـــــت  کســـــانی بودنـــــد  ایـــــن افـــــراد 
ک کننـــــده شـــــیمیایی بـــــرای نظافـــــت ادارات و  داخلـــــی بـــــود و از مـــــواد پا
ح پژوهشـــــی  منـــــازل اســـــتفاده می کردنـــــد. یکـــــی از محققـــــان ایـــــن طـــــر
می گویـــــد: »مشـــــاهده آســـــیب جـــــدی ریـــــوی در ایـــــن افـــــراد اصـــــلًا تعجـــــب آور 
نبـــــود، زیـــــرا ایـــــن افـــــراد هـــــر روز در معـــــرض تنفـــــس ذرات ریـــــز ناشـــــی از مـــــواد 
کـــــه بـــــرای نظافـــــت ســـــطوح اســـــتفاده می شـــــد. نکتـــــه  ک کننـــــده ای بودنـــــد  پا
کاهـــــش عملکـــــرد ریـــــه در زنـــــان  کـــــه در بررســـــی فـــــوق،  تعجـــــب آور ایـــــن بـــــود 
خانـــــه دار یـــــا شـــــاغل در زمینـــــه نظافـــــت، بیشـــــتر از مـــــردان بـــــود. ایـــــن امـــــر 
ک کننـــــده ســـــروکار  کـــــه زنـــــان خانـــــه دار هـــــر روز بـــــا مـــــواد پا در حالـــــی اســـــت 
کمـــــی از زنـــــان )نســـــبت بـــــه مـــــردان( شـــــغل نظافـــــت را  ندارنـــــد و یـــــا تعـــــداد 

انتخـــــاب می کننـــــد«
ــــولات  ــیاری از محصـ ــ ــتفاده بسـ ــ ــه اسـ ــ کـ ــزود  ــ ــه افـ ــ ــــق در ادامـ ــــن محقـ ایـ
ــواد  ــ ــا مـ ــ ــا را بـ ــ ــوان آن هـ ــ ــادگی می تـ ــ ــروری نیســـــت و به سـ ــ ــلًا ضـ ــ نظافـــــت، اصـ
غیـــــر ســـــمی نظیـــــر پارچه هـــــای میکروفیبـــــری و حتـــــی آب ســـــاده جایگزیـــــن 

نمـــــود.

استفاده از محصولات 
شیمیایی نظافت منزل،
آسیبی معادل کشیدن 
۲۰ نخ سیگار در روز

منبع:
American journal of respiratory and critical care medicine (2018); 
doi: 10.1164/rccm.201706-1311OC
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