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تاثير توانبخشى بر كيفيت زندگى 
مبتلايان به سرطان سينه

ــى  ــى و توانبخش ــب فيزيك ــك متخصص ط ي
ــرطان سينه معمولا پس از  گفت: بيماران مبتلا به س
جراحى دچار سندروم درد مى شوند كه اين عارضه با 

توانبخشى قابل درمان است.
ــمانه قهرمان پورى، متخصص طب فيزيكى و  س
توانبخشى و درمان غير جراحى بيمارى هاى عضلانى 
ــتون فقرات ظهار كرد: با انجام جراحى  ــكلتى و س اس
ــينه كه به منظور درمان سرطان صورت مى گيرد،  س
ــمت يا تمام سينه برداشته و تخليه مى شود. اكثر  قس
بيماران پس از اين عمل، دچار درد در ناحيه جراحى 
ــد از جراحى يا  ــندروم درد بع ــوند كه به آن س مى ش
ــندروم درد با  ــد؛ البته بروز س ــتكتومى مى گوين ماس
توانبخشى قابل درمان است. وى افزود: بروز سندروم 
ــه اين نوع جراحى را  ــراد جوانتر، افرادى ك درد در اف
ــيع انجام داده اند، افرادى كه در حين  به صورت وس
جراحى بيش از 15 غده لنفاوى از آن ها برداشته شده 

و در افراد مضطرب، بيشتر است.
ــى بيان  ــن متخصص طب فيزيكى و توانبخش اي
كرد: درد هايى با ماهيت سوزشى و تيركشنده، سوزن 
ــدن در  ــرد و گرم ش ــدن، خنجرى و يا س ــوزن ش س
ــل بازو ايجاد  ــده، زير بغل يا داخ ــمت جراحى ش قس
ــا حركت كردن  ــتند كه  ب ــوند ، دردهايى هس مى ش
شانه، كشيدن دست يا تماس لباس، تشديد مى شود 
و همچنين، همزمان بيمار در ناحيه زير بغل احساس 
ــفتى و پرُى دارد.قهرمان پورى ادامه داد: اين درد  س
ــا مى تواند براى  ــت، ام ــن اغلب پيش رونده نيس مزم
ــد و در بدن باقى  ــال هاى طولانى همراه بيمار باش س
ــن درد حداقل تا 9  ــى از موارد نيز  اي ــد. در نيم بمان
ــى بماند.اين  ــت باق ــال بعد از جراحى،  ممكن اس س
ــى در مورد روش  ــص طب فيزيكى و توانبخش متخص
ــخيص اين سندروم گفت: با معاينه بالينى و  هاى تش
انجام يك سرى بررسى هاى تشخيصى براى رد كردن 
ــخيص هاى افتراقى، مانند ماموگرافى، اسكن كل  تش
ــب و عضله مى  ــتون فقرات، نوار عص بدن، MRI س
توان اين سندروم را تشخيص داد و براى درمان اقدام 
ــده، عود مجدد  ــتگى هاى دن كرد.او بيان كرد: شكس
ــبكه عصب  ــيب هاى ش تومور، بيمارى هاى ريوى، آس
ــب بين دنده اى،  ــى از راديوتراپى، درگيرى عص ناش
راديكولوپاتى توراسيك، آسيب عصبى ناشى از شيمى 
ــخيص  ــتيك جزو تش درمانى و نوروپاتى پارانئو پلاس

هاى افتراقى اين سندروم هستند.

علائمى كه خبر از اختلال 
وسواس فكريتان مى دهند

ــان  ــاص در رفتارتان نش ــى از الگو هاى خ برخ
مى دهند كه شما از اختلال وسواس فكرى عملى رنج 
مى بريد.عادت و سوال هايى مانند آيا به طور مداوم در 
حال استفاده از مواد ضد عفونى كننده دست هستيد؟ 
ــه ها را مرتب  ــد قفس ــدام و بيش از آنچه لازم باش م
ــماريد و قفل بودن  مى كنيد؟ يا مدام چيزى را مى ش
ــى مى كنيد؟ مى توانند مرتبط با شخصيت  در را بررس
ــا در برخى موارد ممكن  ــند، ام يا ترجيحات فرد باش
ــكل جدى ترى و در  ــت نشانه اى از وجود يك مش اس
واقع نشانه هاى وسواس فكرى عملى (OCD) باشند، 
ــى در  اختلالى كه ويژگى مهم آن وجود افكار وسواس
ــت.اما چطور مى توان مشخص كرد كه آيا اين  فرد اس
ــتند و لازم است كمك  ــى از OCD هس رفتار ها ناش

حرفه اى كمك حرفه اى بگيريد؟. 
ــكى، مدير اجرايى بنياد بين المللى  جف زيمانس
ــتقر در بوستون مى گويد  OCD، سازمان مدافع مس
هيچ تست ساده اى براى تشخيص اين اختلال وجود 
ندارد، چرا كه شدت علائم نيز در رابطه با اين اختلال 
ــى از الگو هاى خاص  ــتند. با وجود اين، برخ مهم هس
ــما از  ــان بدهند كه ش ــود دارند كه مى توانند نش وج

اختلال وسواس فكرى عملى رنج مى بريد. 
1. حساسيت بيش از حد در مورد نظافت

2. شستن دست ها
3. داشتن برخى رفتار هاى تكرارى

4. نظم دادن و سازماندهى
5. حساب كردن در ذهن

ــواس فكرى عملى؛ هراس و  ــانه هاى وس 6. نش
ترس از خشونت

7. داشتن حساسيت زياد نسبت به روابط
8. دائما به دنبال تاييد ديگران بودن

9. نفرت از ظاهر خود
ــى از ويژگى هاى  ــه برخ ــت ك ــن طبيعى اس اي
ــت نداشته باشيد، اما افراد مبتلا  ظاهرى خود را دوس
ــاعت در روز را صرف  ــت چند س به BDD ممكن اس
ــكى  ــه كنند. زيمانس ــان در آين ــك كردن خودش چ
ــر مى كنيد به اينكه  ــما بيش از اندازه فك مى گويد ش
ــت و  چقدر ظاهرتان براى خودتان و ديگران مهم اس
ــت باعث شود كه از حضور در  ــكل ممكن اس اين مش

جمع ديگران دورى كنيد.

مهار آلزايمر با تغذيه سالم
ــن و زوال عقل  ــارى الزايمر كه با افزايش س بيم
ــروز مى يابد بيش از 700 هزار نفر را در ايران مبتلا  ب
ــت؛ اين بيمارى به عوامل مختلفى همچون  كرده اس
استرس هاى روانى، آلودگى هوا و سابقه خانوادگى و 
ــتگى دارد كه مى توان نقش تغذيه را از همه  غيره بس

عوامل ياد شده، مهمتر دانست.
باتوجه به روند پير شدن جمعيت كشور كه رو به 
ــش بوده، آلزايمر يكى از مهمترين بيمارى هايى  افزاي
ــت كه با افزايش سن و زوال عقل، بروز مى يابد و  اس
ــوان آن را كنترل كرد.بيمارى  ــالم بت بايد با تغذيه س
ــروع تدريجى و  ــايع ترين نوع دمانس با ش آلزايمر ش
ــت كه به مرور حافظه و توانايى  ــرفت مداوم اس پيش
ــتدلال و قضاوت فرد  هاى ذهنى ديگر مانند تفكر، اس
ــت تاثير قرار مى دهد و فرد را در انجام وظايف  را تح
ــى كند.گزارش ها  ــكل مواجه م روزانه زندگى با مش
ــان مى دهد، 50 درصد كسانى كه از اين بيماران  نش
ــوند، به  ــردگى مى ش ــى كنند، دچار افس مراقبت م
ــيم  همين دليل مراقبت بايد بين اعضاى خانواده تقس
ــان قطعى براى آلزايمر  ــود. در حال حاضر نيز درم ش
ــتگذارى ها در  وجود ندارد به همين دليل تمام سياس
ــرعت  ــخيص زودهنگام و كاهش س اين زمينه در تش
ــت. براساس آمار  ــيدن افراد به بيمارى آلزايمر اس رس
ــده، فقط سه درصد افراد بين سنين 65 و 69  ارائه ش

سال مبتلا به زوال عقل هستند.

علائم افسردگى در مردان
افسردگى يكى از معضلاتى است كه افراد زيادى 
ــوند اما هر شخصى آن را به گونه اى  با آن درگير مى ش
متفاوت تجربه مى كند.افسردگى بالينى هم در زنان و 
ــد. اين اختلال  ــم در مردان مى تواند آزاردهنده باش ه
ــود كه فرد نسبت به فعاليت ها و كار هايى  سبب مى ش
ــود. با اين حال،  ــته بى علاقه ش ــت داش كه قبلا دوس
ــاى متفاوت،  ــردگى مى تواند در آدم ه گاهى هم افس
ــه عنوان مثال   ــاوت نمود پيدا كند. ب ــه گونه اى متف ب
ــانه هاى خاص  آقايان در صورت تجربه اين اختلال نش

خودشان را بروز مى دهند.
ايان ايكوك، استاد روانپزشكى دانشگاه كاليفرنيا 
ــخيص  ــى كه براى تش ــت هرچند علائم ــد اس معتق
ــارغ از  ــرار مى گيرند، ف ــتفاده ق ــردگى مورد اس افس
ــكايت اصلى بين  ــيت يكسان است، اما اغلب ش جنس

زنان و مردان مى تواند متفاوت باشد.
* خواب خيلى زياد يا خيلى كم

ــكلات خواب مانند بيخوابى، صبح زود بيدار  مش
ــايع افسردگى  ــدن، يا خواب بيش از حد- علائم ش ش
ــاعت در روز مى خوابند  ــتند. برخى از افراد 12 س هس
ــتگى مى كنند يا هر دو ساعت  و باز هم احساس خس
ــوند.  ــواب بيدار مى ش ــد و از خ ــت مى زنن ــار غل يكب
متخصصان مى گويند، مثل خستگى، مشكلات خواب 
ــرده  ــتند كه مردان افس ــز يكى از علائم اصلى هس ني

ممكن است درباره آن با پزشكشان صحبت كنند.
*خستگى

ــتند متحمل يك سرى  ــرده هس مردانى كه افس
ــوند؛ آن ها ممكن  از تغييرات فيزيكى و عاطفى مى ش
ــت خستگى و همين طور كندى حركت، يا كاهش  اس
ــاى فكرى را  ــم، و فرآيند ه ــمى، تكل در حركات جس

تجربه كنند.
*احساس درد در ناحيه معده و كمر

ــهال و همچنين  ــت و اس ــى مثل يبوس اختلالات
ــرده هستند  ــردرد و درد كمر، در آدم هايى كه افس س
شايع است اما مطابق با مطالعات صورت گرفته مردان 
ــى  ــب نمى دانند كه درد مزمن و اختلالات گوارش اغل

شانه به شانه  افسردگى حركت مى كنند.

شناسايى ناحيه اى از مغز كه وِيار
 يا گرسنگى را تحريك مى كند

ــان از  ــه اخيرش ــان در مطالع ــى از محقق گروه
ــنگى  ــه وِيار يا گرس ــز ك ــه اى از مغ ــايى ناحي شناس
ــد،  ــك مى كن ــى(Food Craving) را تحري انتخاب
ــگاه ”آبردين“ اسكاتلند با  خبر داده اند. محققان دانش
ــگاه لستر انگليس اخيرا موفق به  كمك محققان دانش
ــه ميل به مصرف غذاى  ــايى ناحيه اى از مغز ك شناس

غنى از پروتئين را ايجاد مى كند، شناسايى كرده اند.
 (Fabien Naneix)“ــس ــن نانيك دكتر ”فابي
ــت  ــيار مهم اس ــاره گفت: يافته هاى ما بس ــن ب در اي
ــت.  ــراى زندگى ضرورى اس ــرف پروتئين ب زيرا مص
ــده بود كه يك  ــتر به طور گسترده اى مطرح ش پيش
ــت  ــم پروتئين با چاقى در ارتباط اس ــم غذايى ك رژي
ــه جديد به  ــده از اين يافت ــت آم وحال نتايج به دس
ايجاد درمان هاى هدفمند براى چاقى كمك مى كند.

ــى موش ها از يك رژيم غذايى  محققان دريافتند وقت
ــد، منطقه خاصى از مغز  ــم پروتئين پيروى مى كنن ك
ــكمى“(VTA) كه نقش  ــام ”ناحيه تگمنتوم ش به ن
ــتجوى غذا دارد هنگامى كه  مهمى در رفتارهاى جس
ــى از پروتئين مصرف مى كنند، فعال تر  آنها غذاى غن
مى شود.محققان گفتند هنگامى كه پروتئين محدود 
ــده بود، ناحيه تگمنتوم شكمى بيشتر از ساير مواد  ش
ــن موضوع  ــى داد كه اي ــخ م ــذى به پروتئين پاس مغ
ــان دهنده آن بود كه مغز حيوانات براى اطمينان  نش
ــده است. چنين  ــازگار ش ــطح پروتئين س از حفظ س
ــازگارى معنا دار است زيرا دريافت پروتئين ناكافى  س
مى تواند تاثير بدى بر سلامتى داشته باشد و در موارد 
ــديد به مرگ منجر شود. علاوه بر اين سطح پايين  ش
پروتئين در رژيم غذايى به عنوان محرك چاقى عمل 
ــود كه مغز چگونه بر  ــخص نب مى كند اما تاكنون مش

مصرف پروتئين تأثير مى گذارد.
ــاى ما  ــت: يافته ه ــس گف ــن نانيك ــر فابي دكت
ــت زيرا مصرف پروتئين براى زندگى  ــيار مهم اس بس
ــت. ما براى فرآيندهاى بيولوژيكى متعدد  ضرورى اس
ــاز داريم و تنها راه  ــيدهاى آمينه ني به پروتئين و اس
ــن اينكه درك  ــت. بنابراي دريافت آن مصرف غذا اس
ــه مغز رفتارهاى ما را با توجه به نيازهاى  كنيم چگون

فعلى ما تغيير مى دهد، بسيار مهم است. 

شناسايى مسير جديد
براى درمان تومور مغزى

ــتى مركز سرطان ييل  در تحقيق جديد به سرپرس
ــه انتقال دهنده  ــان دادند ك ــده، محققان نش ايالات متح
ــت راهى غيرمنتظره براى  نوكلئوزيد ENT2 ممكن اس
ــان هدفمند  ــزى و امكان درم ــد خونى مغ دور زدن س
تومورهاى مغزى با خود پادتن ضد دى ان اى نافذ سلولى 

را ارائه دهد.
ــتاديار راديولوژى  ــن، اس ــز اى. هانس ــر جيم دكت
ــى پرتوى ييل در بيمارستان  درمانى، رئيس تومورشناس
ــيار  ــت: «اين يافته ها بس ــميلو، آمريكا گف ــرطان اس س
ــزى از نفوذ  ــى مغ ــد خون ــت، زيرا س ــده اس دلگرم كنن
ــتم عصبى مركزى جلوگيرى و  بيشتر پادتن ها به سيس
رويكردهاى متداول مبتنى بر پادتن  در تومورهاى مغزى 
را محدود مى كند.»  1-Deoxymab (DX1)، پادتن 
ــلولى غير معمول است كه در هسته سلول  نفوذپذير س
ــده قرار مى گيرد، ترميم دى ان اى را مهار مى كند و از  زن
ــلول هاى سرطانى داراى نقص، در  نظر مصنوعى براى س

پاسخ به آسيب دى ان اى كشنده است.
ــه ناقل ENT2 نفوذ  ــان اكنون دريافتند ك محقق
ــلول هاى اندوتليال مغز و انتقال سد خونى مغز توسط  س
ــات كارآيى آن در  ــهيل مى كند. در مطالع DX1 را تس
ــى مغز عبور كرد تا  ــد خون مدل هاى موش، DX1 از س
گليوبلاستوما ارتوتوپيك (شايع ترين تومور بدخيم اوليه 
سيستم عصبى مركزى كه در نخاع يا مغز بروز مى كند) 

و متاستازهاى مغزى سرطان سينه را سركوب كند.
ــيار جراحى مغز و اعصاب در  جيانگينگ ژو، دانش
ــكى ييل و محقق ديگر اين تحقيق گفت:  دانشكده پزش
ــد خونى مغز  «داده هاى ما توانايى DX1 در عبور از س
ــان  ــركوب تومورهاى مغزى را در چندين مدل نش و س
 DX1 ــت تاثير قرار گرفتيم كه مى دهد و ما به ويژه تح
ــك عامل واحد در اين  ــت اين نتايج را به عنوان ي توانس
ــت آورد.» وى  ــراى درمان تومور مدل ها به دس معضل ب
افزود: اكنون در اين تحقيق، علاوه بر اثبات اين ايده براى 
استفاده عامل واحد از DX1 در مدل هاى تومور مغزى، 
ــرار دادن مولكول هاى بار  ــا توانايى DX1 در هدف ق م
 DX1 پيوندى به تومورهاى مغزى يا قابل استفاده بودن
ــاى اضافى كه  ــراى طراحى پادتن ه ــترى ب به عنوان بس
تومور مغزى را هدف گذارى مى كنند، ازجمله پادتن هاى 

اختصاصى مبتنى بر DX1 را نيز شناخته ايم.»

ــاس يافته هاى يك مطالعه جديد، ورزش سنگين و مكرر خطر  بر اس
ــرادى كه زمينه ارثى  ــى (ام ان دى) را در اف ــلا به بيمارى نورون حركت ابت
ــكى  ــن بيمارى را دارند، افزايش مى دهد. به گفته متخصصان علوم پزش اي
ــناخت پيوند بين  ــوى ش ــن مطالعه گامى مهم به س ــفيلد، اي ــگاه ش دانش

فعاليت هاى جسمانى سنگين و ابتلا به اين بيمارى زوال عصبى است.
در سال هاى اخير شمارى از ورزشكاران معروف در انگليس مثل راب 
بارو، بازيكن ليگ راگبى، دودى وير، بازيكن اتحاديه راگبى و استفن دربى، 
ــر  ــود از ابتلا به بيمارى نورون حركتى را منتش ــن فوتبال، تجربه  خ بازيك
ــان در عين حال  ــن مطالعه، اين متخصص ــود يافته هاى اي ــا وج كرده اند.ب
ــى سنگين انجام مى دهند،  ــتر افرادى كه تمرينات ورزش تاكيد كردند بيش
ــلامتى مزاياى  ــوند و ورزش براى س به بيمارى نورون حركتى دچار نمى ش
ــندگان اين تحقيق،  ــان كوپر ناك، يكى از نويس ــيارى دارد.دكتر جانات بس
ــم ورزش، عامل افزايش خطر ابتلا  ــد: مدتى بود كه حدس مى زدي مى گوي

به بيمارى نورون حركتى باشد اما چنين پيوندى تاكنون مورد ترديد بود. 
ــى مشخص كرد كه ورزش سنگين و مكرر خطر ابتلا به بيمارى  اين بررس
نورون حركتى در برخى افراد را افزايش مى دهد. اما لازم است تاكيد كنم 
ــتر آن هايى كه ورزش سنگين انجام مى دهند، به بيمارى  كه مى دانيم بيش

نورون حركتى مبتلا نمى شوند.
ــت كه اگر  ــايى افرادى اس ــزود: گام بعدى شناس ــر كوپرناك اف دكت
ــر ابتلا به بيمارى  ــنگين انجام دهند، در خط ــى مكرر و س تمرينات ورزش
ــزان افزايش خطر با انجام  ــرار مى گيرند و نيز تعيين مي ــورون حركتى ق ن

ورزش.
ــى و ماهيچه ها را به  ــتگاه عصب ــاى حركتى مغز و نخاع، دس نورون ه
ــارى نورون حركتى  ــدن بتواند حركت كند و بيم ــم پيوند مى دهند تا ب ه
ــر آن ها اثر منفى  ــى آميوتروفيك (اى ال اس) ب ــا التهاب جانب (ام ان دى) ي
مى گذارد. حدود 10 درصد موارد ابتلا به بيمارى نورون حركتى ارثى است 
ــتى  و علت  90 درصد بقيه هم كنش هاى پيچيده ى ژنتيكى و محيط  زيس
ــناخت كافى نداريم.به گفته دكتر كوپر ناك، شناخت  ــت كه از آن ها ش اس
ــيار ضرورى است و به كشف درمان هاى جديد و  پيوند بين اين عوامل بس

راهبردهاى پيشگيرى از اين بيمارى كمك مى كند.

ورزش سنگين خطر ابتلا به بيمارى نورون حركتى را افزايش مى دهد

شايد تعجب كنيد، اما استرس با اضطراب يكسان 
ــناخت و درك تفاوت استرس و اضطراب،  نيست. با ش
ــط مشاور درمان  مى توانيم بهتر به درمان آن ها كه توس
استرس انجام مى شود، بپردازيم. براى شروع به تعريف 
ــى  ــن دو واژه مى پردازيم و در انتها با بررس ــى از اي كل
ــتن يك  ــترس و اضطراب ، به داش ــاى كاهش اس راه ه

زندگى آرامش بخش كمك خواهيم كرد.
استرس چيست؟

اصطلاح استرس را اولين بار هانس سلاى در دهة 
ــلاح را اين گونه تعريف  ــداع كرد. او اين اصط 1930 اب
ــه هرگونه تقاضاى  ــخ غيراختصاصى بدن ب كرد: «پاس

تغيير، استرس گفته مى شود.»
ــترس ارائه  در حال حاضر تعريف كامل ترى از اس
ــت. اين تعريف از كتابچة راهنماى تشخيصى  شده اس
ــت  ــاپ پنجم، به دس ــلالات ذهنى، چ ــارى اخت و آم
ــخ هاى خاص و  ــترس به الگوى پاس ــت: «اس آمده اس
ــخص به محرك هايى كه تعادل او را  غيراختصاصى ش
ــن محرك ها مى توانند  ــود. اي برهم مى زنند گفته مى ش
ــا وجود  ــترس ب ــند. كنترل اس ــى يا بيرونى باش درون
ــن و راه هاى  ــت و با تمري ــا امرى طبيعى اس محرك ه

سادة مديريت استرس انجام مى شود.»
اضطراب چيست؟

ــخيصى و آمارى اختلالات  ــة راهنماى تش كتابچ
ذهنى، اضطراب را اين گونه تعريف مى كند: «پيش بينى 
ترسناك از آنچه در آينده اتفاق مى افتد، همراه با حس 
ــمى تنش. محرك  ــا علائم جس ــانى و ي نگرانى، پريش
ــت داخلى و  ــن پيش بينى ها و افكار منفى ممكن اس اي
ــانى احساسى  ــد.» درواقع اضطراب، پريش خارجى باش
ــت، نه  ــا خطر بالقوة منفى اس ــون يك محرك ي پيرام

لزوماً واكنشى به خود محرك. 
حالا كه با معانى اين دو واژه آشنا شديم مى توانيم 

به تفاوت استرس و اضطراب بپردازيم.
تفاوت استرس و اضطراب چيست؟ 

ــترس و اضطراب، از منبع  1.اصلى ترين تفاوت اس
ــار ناشى  ــترس از تجربة فش ــئت مى گيرد. اس آن ها نش
ــات ما دربارة  ــود، در حالى كه اضطراب به احساس مى ش

تجربة ما و چگونگى كنارآمدن با آن مربوط مى شود.
ــود، اما  ــال تجربه مى ش ــان ح ــترس در زم 2.اس
اضطراب در آينده زندگى مى كند. ما هنگام انجام آنچه 
ــت، احساس  ــته هاى زندگى لازم اس براى تأمين خواس
استرس مى كنيم. اما اضطراب به اينكه ممكن است در 

ــى برايمان بيفتد مى پردازد. اين تفاوت  آينده چه اتفاق
استرس و اضطراب در ميزان كيفيت زندگى تأثيرگذار 

است.
ــاى  تفاوت ه ــن  اصلى تري از  ــر  ديگ ــى  3.يك
ــترس دليل  ــت كه اس ــراب ، اين اس ــترس و اضط اس
ــنى دارد. در حالى كه دليل روشنى براى اضطراب  روش

وجود ندارد.
4. اضطراب در فرد شكل بگيرد، او آگاهى درستى 
ــترس  ــن ندارد كه اضطرابش در نتيجة عوامل اس از اي

پديد آمده است.
چرا اضطراب به سراغمان مى آيد؟

ــترس و اضطراب حتماً شما هم  با درك تفاوت  اس
ــان اضطراب را نبايد  ــيده ايد كه درم به اين نتيجه رس
ــاوره  به تعويق بيندازيد و براى درمان آن از طريق مش
ــرا اضطراب  ــدام نماييد. اما اصلاً چ ــردگى بايد اق افس
ــد، يكى از  ــاره ش را تجربه مى كنيم؟ همان طور كه اش
ــت. اما  ــترس اس اصلى ترين عوامل بروز اضطراب ، اس
ــن اختلال مؤثر  ــد در بروز اي ــر نيز مى توانن عوامل زي

باشند:
زندگى  ــتگى3.بدخوابى4.محيط  1.ژنتيك2.خس
ــوءمصرف  ــا س ــته6.ترك ي ــخ گذش ــاى تل 5.تجربه ه
مواد مخدر7.مشكلات پزشكى8.سابقة اختلالات روانى

همچنين علائم اضطراب عبارت اند از:
•وحشت، ترس و ناراحتى•مشكلات خواب•ناتوانى 
ــرد، عرق كرده،  ــاى س ــا پ ــت ي ــظ آرامش•دس در حف
بى حسى يا گزگز•تنگى نفس•تنفس سريع تر از حالت 
طبيعى•تپش قلب•دهان خشك•حالت تهوع•عضلات 

منقبض•سرگيجه
كدام يك از انواع اضطراب سـلامت شـما را 

تهديد مى كند؟
تا به حال چند نوع از اضطراب به تفكيك شناسايى 

شده اند:
1. اختلال اضطراب فراگير:

ــدون دليل نگرانى و  ــوع اضطراب فرد ب در اين ن
تنشى غيرواقعى را احساس مى كند.

2. اختلال اضطراب هراس:
ــاس ترس ناگهانى به  ــن نوع اضطراب، احس در اي

فرد وارد مى شود كه دليلى براى آن وجود ندارد.
3. اختلال اضطراب اجتماعى:

ــى هم ناميده  ــه فوبياى اجتماع ــن اضطراب ك اي
ــبت به  ــد كه فرد نس ــه وجود مى آي ــود زمانى ب مى ش
ــاس نگرانى دارد. افرادى  موقعيت هاى اجتماعى، احس
ــتند  كه اضطراب اجتماعى دارند، دائماً نگران اين هس

كه مورد قضاوت قرار گيرند.
4. آگورافوبيا:

ــود  ــوب مى ش ــى ديگر از انواع اضطراب محس يك
ــديدى نسبت به قرار گرفتن در  كه در آن فرد ترس ش
ــرايط اضطرارى  ــى دارد كه فراركردن از آن در ش مكان

سخت به نظر مى رسد؛ مثلاً اضطراب در هواپيما.
5. اضطراب جدايى:

ــورت نديدن و  ــرد در ص ــراب جدايى ف در اضط
ــاس اضطراب و ترس  جدايى از يكى از نزديكانش احس
ــاق بدى براى فرد  ــد؛ زيرا گمان مى كند كه اتف مى كن

موردنظر افتاده است.

*درمان استرس با كمك 5 راهكار
1. درمـان اسـترس با حذف نوشـيدنى هاى 

كافئين دار:
ــيدنى هاى  ــابه، نوش ــاى، نوش ــوه، چ مصرف قه
انرژى زا و شكلات را كاهش دهيد. كافئين يك داروى 
ــت و ممكن است استرس و  تغييردهندة خلق و خو اس

حتى اضطراب شما را تشديد كند.
2. غذاى سالم بخوريد:

ــبك غذايى مفيد يكى  ــالم و داشتن س تغذية س
ــترس نقش  ــت كه در كنترل اس ــر از عواملى اس ديگ

بسزايى دارد.
3. ورزش كنيد:

و  ــدن  دوي ــل  مث ــريع  س ــوازى  ه ــات  تمرين
ــيميايى  ش ــواد  م ــازى  آزادس ــه  ب ــوارى  دوچرخه س
ــترس را كاهش  ــد و درنهايت اس ــزى كمك مى كن مغ

مى دهد.
4. خواب كافى داشته باشيد:

ــتراحت كامل را در اولويت قرار دهيد. روتين  اس
ــته باشيد. اگر با  ــى براى خواب خود داش آرامش بخش
رعايت اين موارد همچنان در خوابيدن مشكل داشتيد، 
ــناس و  ــت كنيد. يك روان ش ــك متخصص صحب با ي
ــير همراه خوبى براى شما  ــاور مى تواند در اين مس مش

باشد.
5. كمك بگيريد:

ــى كه  همراهى يك راهنما و كمك گرفتن از كس
ــته مى تواند در مسير  ــما را داش ــابه ش تجربه هاى مش
ــد. متخصصان  ــكار باش ــترس بهترين راه ــرل اس كنت
ــترس  ــه هاى اس ــا آگاهى از ريش ــز ب ــى ني روان شناس
مى توانند در درمان استرس و اضطراب، شما را همراهى 

كنند.
مشاور بهترين متخصص همراه شماست

ــترس را در خودتان مى بيند و  ــانه هاى اس اگر نش
ــاور  ــتيد، حتماً از يك مش ــه دنبال كاهش آن ها هس ب
ــى يارى وى  ــاوره هاى روان شناس كمك بگيريد. با مش
ــت  ــى آرامش تضمينى را به دس ــكان و زمان ــر م در ه
ــان مديريت  ــنايى با متخصص ــد آورد. براى آش خواهي
ــاوران را ببينيد و با  ــت مش ــترس مى توانيد فهرس اس
ــدام كنيد.  ــاوره اق ــه نظرها، براى دريافت مش توجه ب
ــامانة يارى وى به صورت  ــاوره از طريق س دريافت مش
ــت. انتخاب  ــن، چت متنى، صوتى يا تصويرى اس آنلاي

با شماست.

5 راهكار سريع براى درمان استرس

ــا ايالات متحده  ــگاه جورجي ــان دانش ــى محقق ايسـنا: نتايج بررس
ــتر  بيش ــى  فعاليت بدن ــاى  برنامه ه در  ــرمايه گذارى  س ــه  ك داد  ــان  نش
ــلامت روحى و روانى كاركنان  ــترس را كاهش دهد و س مى تواند اثرات اس

را بهبود بخشد.
ــراى كاركنان  ــر كوويد- 19 ب ــه بيمارى همه گي ــت ك ترديدى نيس
ــه در خط مقدم مراقبت از  ــتى، به ويژه براى افرادى ك مراقبت هاى بهداش
ــت اما قبل از همه گيرى نيز با  ــيار استرس زا بوده اس ــتند، بس بيماران هس
ــغلى در معرض فرسودگى شغلى قرار داشتند. محققان  توجه به وضعيت ش
دريافتند كه فعاليت بدنى ممكن است در كاهش فرسودگى شغلى كاركنان 

بخش مراقبت هاى بهداشتى موثر باشد.
مريلين ولف، محقق ارشد اين بررسى اظهار كرد: مقابله با فرسودگى 
شغلى در بخش مراقبت هاى بهداشتى براى اطمينان از ايمنى بيمار بسيار 

مهم است.
وى افزود: افزايش استرس و فرسودگى شغلى كاركنان با ايمنى كمتر 

ــه خدمات درمانى  ــظ ايمنى بيماران و ارائ ــت و براى حف ــار همراه اس بيم
باكيفيت، ابتدا بايد كاركنان بخش مراقبت هاى بهداشتى را از نظر جسمى، 

روحى و اجتماعى كنترل كنيم.
ــودگى  ولف بيان كرد: فعاليت بدنى يك راهبرد مقابله اى در برابر فرس
ــه درباره نقش  ــت هر چند ك ــت نيز مهم اس ــت، اما نوع فعالي ــغلى اس ش
ــان، كمتر  ــات فراغت آن ــبت به اوق ــل كار نس ــراد در مح ــى اف فعاليت بدن
ــت. در اين تحقيق تلاش كردم تا ارتباط جداگانه  ــده اس ــى انجام ش بررس
فعاليت شغلى و اوقات فراغت را با استرس، فرسودگى شغلى و رفاه كاركنان 
ــتى  ــى در بين 550 فرد از كاركنان مراقبت هاى بهداش ــم. اين بررس درياب
تمام وقت ازجمله پزشك، پرستار و همچنين افرادى كه مستقيما با بيماران 
ــركت كنندگان درباره فعاليت بدنى در  ــتند، انجام شد. از ش در تماس هس
ــش شد و افراد  ــغلى و فعاليت بدنى در اوقات فراغت، پرس زمان فعاليت ش
ــغلى و اينكه احساس خستگى دارند يا از  ــوالاتى مرتبط با استرس ش به س
كار افتاده شده اند و يا سوالاتى مرتبط با بهزيستى عاطفى كه همه نشانگر 

فرسودگى شغلى هستند، پاسخ دادند.
ــطح بالاترى از فعاليت بدنى  ــى نشان داد، كاركنانى كه س نتايج بررس
مرتبط با شغل را تجربه مى كنند، احساس فشار و خستگى بيشترى خواهند 
ــترى را به انجام فعاليت بدنى در  ــت و بالعكس، هنگامى كه زمان بيش داش
اوقات فراغت اختصاص دهند، استرس شغلى و خستگى كمترى را گزارش 
ــوان كرد: نتايج  ــى عن ــتاد و محقق  اين بررس خواهند كرد.جنيفر گى، اس
ــترس  ــان مى دهد كه فعاليت بدنى در زمان اوقات فراغت در كاهش اس نش

كاركنان مراقبت هاى بهداشتى موثر است.
ــترس با يك عامل استرس زا آغاز مى شود سپس فرد با  وى گفت: اس
استرس، پاسخ فيزيولوژيكى مى دهد. فعاليت هاى اوقات فراغت براى كمك 
ــده است. همچنين  ــترس شناخته ش ــدن از چرخه اس به فرد در خارج ش
زمانى كه ميزان فعاليت بدنى مرتبط با شغل بسيار زياد باشد، فعاليت بدنى 

در اوقات فراغت اثر كاهشى يكسانى بر استرس نداشت.
ولف ادامه داد: «گام جالب بعدى در اين تحقيق، بررسى زمان فعاليت 
ــترس شغلى است. به عنوان مثال، وقتى كاركنان  اوقات فراغت مربوط به اس
در اواسط روز كارى برخلاف قبل يا بعد از كار فعاليت بدنى (ورزش) داشته 
باشند، ممكن است استرس كمترى تجربه كنند. اين بررسى قبل از شيوع 
ــد اما محققان بر اين باورند  ــارى كوويد- 19 در ايالات متحده انجام ش بيم

كه مى تواند نتايج آن، براى اين دوره نيز مناسب باشد.
گى افزود: براى كاركنان مراقبت هاى بهداشتى مهم است كه استرس 
و فرسودگى را به حداقل برسانند و فعاليت بدنى يكى از راهبردهاى خروج 
ــت، حتى وقتى عامل استرس بيمارى همه گير باشد.  از چرخه استرس اس
ــلامت  اگرچه براى از بين بردن ارتباط بين فعاليت بدنى مربوط به كار و س
ــت اما مزاياى فعاليت بدنى سرگرم كننده  ــترى لازم اس روان تحقيقات بيش

روشن است.
ــر يا ارائه  ــتر و بهت ــه فعاليت بدنى بيش ــان كرد: برنام ــف خاطرنش ول
ــاختارى، دربرگيرنده برنامه ها و تنظيمات مختلف كارى به  ــتيبانى س پش

نفع كاركنان است.

ــان  ــگاهى نش ــات روى موش هاى آزمايش مطالع
ــن D بر ميل به مواد افيونى  ــى دهد كه ميزان ويتامي م
ــتان عمومى  ــذارد. مطالعه محققان بيمارس تأثير مى گ
ــه داراى كمبود  ــان مى دهد افرادى ك ــت نش ماساچوس
ــتفاده  ــتر از مواد افيونى اس ــتند بيش ــن D هس ويتامي

مى كنند.
ــت  ــر»، سرپرس ــد فيش ــى «ديوي ــات قبل تحقيق
ــعه  ــان داد قرار گرفتن در معرض اش ــم تحقيق، نش تي
ــت هورمون  ــود پوس ــث مى ش ــش (UV) باع ماورابنف
ــابه با  ــيميايى مش ــد كند كه از نظر ش ــن تولي اندورفي
مورفين، هروئين و ساير مواد مخدر است؛ در واقع، همه 

گيرنده هاى يكسانى را در مغز فعال مى كنند.
ــان داد كه قرار  ــر نش ــط فيش مطالعه بعدى توس
ــطح اندورفين را  ــعه ماورابنفش س گرفتن در معرض اش
در موش ها افزايش مى دهد كه رفتار مطابق با اعتياد به 

مواد افيونى را نشان مى دهد.
ــاس خوب"  اندورفين گاهى اوقات هورمون "احس
ــى  ــاس سرخوش ــود زيرا باعث ايجاد احس ناميده مى ش
ــان داده است كه برخى از  ــود.مطالعات نش خفيف مى ش
ــردن دارند كه  ــه آفتاب گرفتن و برنزه ك ــراد تمايل ب اف

رفتار معتادان به مواد افيونى را منعكس مى كند.
فيشر معتقد است كه تنها توضيحى كه چرا انسان 
ــتند اين است كه  ــاير حيوانات به دنبال آفتاب هس و س

ــراى توليد  ــعه ماورابنفش ب ــرار گرفتن در معرض اش ق
ــدن ما نمى تواند به  ــت چراكه ب ويتامين D ضرورى اس
تنهايى آن را توليد كند. ويتامين D باعث جذب كلسيم 
مى شود كه براى ساخت استخوان ضرورى است.اين باور 
ــر و همكارانش را به اين فرضيه سوق داد كه آفتاب  فيش
جويى ناشى از كمبود ويتامين D، با هدف افزايش سنتز 
ــت، و همچنين كمبود  ــده ماندن اس ــون براى زن هورم
ــبت به اثرات مواد  ــت بدن را نس ويتامين D ممكن اس

افيونى كه در اعتياد نقش دارد، حساس تر نمايد.
ــان مى دهد كه كمبود  ــگاهى نش داده هاى آزمايش
ويتامين D باعث افزايش رفتار اعتيادى مى شود. يكى از 
مطالعات نشان داد كه بيماران با ميزان متوسط ويتامين 
ــتر از ديگران با سطح طبيعى  D پايين، 50 درصد بيش
ــتفاده از مواد افيونى روبرو هستند، در حالى  احتمال اس
كه در بيمارانى كه كمبود شديد ويتامين D داشتند اين 
احتمال 90 درصد بيشتر بود.تجزيه و تحليل ديگر نشان 
ــتفاده از مواد افيونى  داد كه بيماران مبتلا به اختلال اس
ــتند.در  ــتر از ديگران دچار كمبود ويتامين D هس بيش
ــت،  ــترى در اين زمينه لازم اس حالى كه تحقيقات بيش
ــر معتقد است كه درمان كمبود ويتامين D ممكن  فيش
ــه كاهش خطر اختلال  ــت راهى جديد براى كمك ب اس
استفاده از مواد افيونى و تقويت درمان هاى موجود براى 

اين اختلال ارائه دهد.

نقش كمبود ويتامين دى در افزايش ريسك اعتياد به مخدرها
ــاً نزديك  ــردم در طول روز و غالب مهـر: اكثر م
ــى دهند تا آرامش  ــيقى گوش م زمان خواب به موس
ــان مى دهد اين كار منجر به  بيابند، اما تحقيقات نش
ــود. محققان دانشگاه بايلور  بروز اختلال خواب مى ش
ــيقى و  تگزاس آمريكا، رابطه بين گوش دادن به موس
ــى قرار داده و بر مكانيزمى كه به  خواب را مورد بررس
ــه تمركز كردند: تصاوير  ــدرت مورد كاوش قرار گرفت ن
ــوش"  زمانى  ــوم به "كرم گ ــيقى موس غيرارادى موس
ــا در ذهن فرد  ــه آهنگ بارها و باره ــاق مى افتد ك اتف
پخش مى شود. اين موارد معمولاً هنگام بيدارى اتفاق 
ــد، اما محققان دريافتند كه اين موارد در هنگام  مى افت

تلاش براى خواب نيز اتفاق مى افتد.
ــت تيم تحقيق، در  ــكولين»، سرپرس «مايكل اس
ــن باره مى گويد: «مغز ما حتى در هنگام عدم پخش  اي
موسيقى، همچنان به پردازش موسيقى ادامه مى دهد. 
ــاس  ــيقى احس همه مى دانند كه گوش دادن به موس
ــور مرتب در  ــان به ط ــان و جوان ــى دارد. نوجوان خوب
ــيقى گوش مى دهند. هرچه  نزديكى زمان خواب موس
ــيقى گوش دهيد، بيشتر احتمال دارد  ــتر به موس بيش
كرم گوش بگيريد و روند خوابيدن به تاخير بيفتد. در 

نتيجه اختلال خواب روى مى دهد.»

افرادى كه به طور مرتب شب ها دچار كرم گوش 
ــه با  ــار در هفته)، در مقايس ــوند (يك يا چند ب مى ش
افرادى كه بندرت كرم گوش را تجربه مى كنند، شش 

برابر بيشتر با كيفيت خواب پايين روبرو هستند.
ــان داد كه برخى  با كمال تعجب، اين مطالعه نش
ــتر از موسيقى غنايى  ــيقى هاى دستگاهى بيش از موس
ــواب را مختل  ــده و كيفيت خ منجر به كرم گوش ش

مى كند.
ــر مى كنند  ــاً همه فك ــت: «تقريب ــكولين گف اس
ــد، اما ما  ــى بخش ــا را بهبود م ــواب آنه ــيقى خ موس
دريافتيم كسانى كه بيشتر به موسيقى گوش مى دهند 
ــان داد افرادى كه  ــد.» اين مطالعه نش بدتر مى خوابن
ــيقى دارند، كرم  ــتر عادت به گوش دادن به موس بيش
گوش مداوم و كاهش كيفيت خواب را تجربه مى كنند. 
ــيقى به  ــت كه موس ــن نتايج برخلاف اين تصور اس اي
عنوان يك خواب آور ممكن است به خواب كمك كند.

ــوش دادن به  ــتى معمولاً گ ــازمان هاى بهداش س
ــه مى كنند اما  ــل از خواب را توصي ــيقى آرام قب موس
ــت كه مغز  ــان داده اس ــور عينى نش ــكولين به ط اس
ــه پردازش  ــيقى ب ــواب حتى پس از توقف موس در خ

موسيقى براى چندين ساعت ادامه مى دهد.

گوش دادن به موسيقى موجب بروز اختلال در خواب مى شود

راهكارى براى مهار فرسودگى شغلى كاركنان مراقبت هاى بهداشت


