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دردسرهاى روانى اعتياد
به فضاى مجازى

ــيوع كرونا و افزايش  ــك روان درمانگر گفت: ش ي
حضور در خانه، سبب تشديد گرايش و يا اعتياد بيشتر 
مردم به اينترنت و فضاى مجازى شده در حاليكه نبايد 
از نتايج منفى روانى اين اتفاق غافل بود.ريحانه عابدينى 
افزود: همانطور كه اينترنت مى تواند پل ارتباطى بسيار 
ــانى  ــردى و گروهى و در واقع اطلاع رس ــوب بين ف خ
ــع و يا كاهش  ــد،  در صورت قط ــن يا به وقت باش آنلاي
ــتركين را با  ــى به آن،  به راحتى مى تواند مش دسترس
ــناختى و به  ــكلات روانش چالش اختلال رفتارى و مش

خاطر اعتياد به فضاى مجازى مواجه سازد.
اين روان درمانگر با بيان اينكه پدر و مادرها اغلب 
ــى كنند چون  ــاس نم ــكل را به صورت كامل احس مش
ــكل همه گير است و مضررات آن چندان قابل  يك مش
ــت،  گفت: وابستگى به اينترنت و شبكه هاى  لمس نيس
مجازى مى تواند مشكلات شناختى رفتارى و اختلالاتى 
همچون افسردگى، اعتماد به نفس پايين، جدا افتادگى 
اجتماعى، روابط منفى، ترس از دست دادن و بى خبرى، 
اختلال خواب، رفتارهاى اعتياد گونه، اختلال خوردن، 
ــلالات اضطرابى براى  ــا كم توجهى و اخت بيش فعالى ي
ــد تلاش كرد و  ــود آورد. عابدينى گفت: باي ــراد بوج اف
ــى از اختلالات روانى  ــكلات يك ــان داد كه اين مش نش
ــت و به  ــايع در جامعه كنونى و در حال فراگيرى اس ش
دنبال ارائه راهكارهايى براى درمان اعتياد به اينترنت و 

فضاهاى مجازى بود.
ــه براى رفع  ــتين كارى ك وى تصريح كرد: نخس
ــتگى به  ــش اختلالات وابس ــاد و يا كاه ــكل اعتي مش
ــدت زمانى را كه  ــت م ــت بايد انجام داد اين اس اينترن
ــبكه هاى مجازى و حتى  صرف حضور در اينترنت و ش
بازى هاى رايانه اى مى كنيد را اندازه گيرى و مشخص 
سازيد. با اين رويه متوجه خواهيد شد چه ميزان زمان 
ــاى اجتماعى و بازى  ــبكه ه بيهوده براى حضور در ش
ــده و از  هاى رايانه اى صرف كرده و چه چيزى عايد ش
ــن رو تصميم به كاهش مدت زمان در اينترنت اتخاذ  اي

خواهيد كرد.

نشانه هاى معمول كمالگرايى 

ــرىِ  ــاى فك ــه اى از الگوه ــى مجموع كمال گراي
ــت كه براى رسيدن به اهداف  ــت اس محكوم به شكس
ــما را وادار به تلاش مى كنند. يعنى  غيرواقع بينانه، ش
ــما گوشزد مى كند كه ممكن است  فكرتان دائم به ش
ــن لحظه تلاش كنى.  ــت بخورى و بايد تا آخري شكس
ــلاش كنيد، هيچ وقت به  ــفانه هرچقدر هم ت اما متأس

رضايت نمى رسيد .
ــاهار در كتاب خودش توضيح   دكتر تال بنِ  ـ ش

مى دهد كه دو نوع كمال گرايى وجود دارد: 
نشانه هاى كمال گرايى:

 ـ  به هر اشتباهى به عنوان شكست نگاه مى كنيد 
و اگر كسى، كارى را بهتر از شما انجام دهد، احساس 

شكست مى كنيد.  
 ـ  از اشتباه كردن واهمه داريد . 

ـ وقتى مطابق تعريف خودتان از كمال، به هدفى 
كه مى خواهيد نمى رسيد، احساس ناراحتى مى كنيد. 

ــيد و  ــد در محيط امنى باش ــح مى دهي  ـ  ترجي
ــت نداريد، چون هيچ تضمينى  ــك كردن را دوس ريس
ــد كارتان را  ــك پذيرى بتواني ــود ندارد كه با ريس وج

كامل و بدون عيب و نقص انجام بدهيد . 
ــد يادگيرى و كار لذت نمى بريد، چون   ـ  از فراين

فقط نگران نتيجه هستيد . 
 ـ  تفكر شما معمولاً «يا همه يا هيچ» است، يا به 
ــيد، يا اگر  چيزى كه مى خواهيد تمام و كمال مى رس

چنين نشود، خود را شكست خورده تلقى مى كنيد. 
ــدن از جانب بقيه هستيد.  ـ دائم نگران ترك ش
احساس مى كنيد اگر عيوب شما نمايان شوند، ديگران 

شما را طرد خواهند كرد . 
 ـ  زياد پذيراى انتقاد و بازخورد نيستيد . 

ــوى  ــد بگذرد و به س ــى از ح ــى كمال گراي وقت
ــود، جلوى موفقيت  ــازگار كشيده ش كمال گرايى ناس
فردى را مى گيرد و فرد را به ورطه بى اعتماد به نفسى 

مى كشاند . 

مهارت «نه» گفتن را قبل از 
صدمه خوردن بياموزيد

ــه  ــر گاه ب ــت: ه ــى گف ــناس بالين ــك روانش ي
ــتى «نه» بگوييد، مى توانيد به كار هايى «بله»  درخواس
ــقاقى،  ــاى زيادى برايتان دارد.ليلا ش ــد كه مزاي بگويي
ــناس بالينى، درباره راهكار كليدى نه گفتن در  روانش
ــيارى از افراد نمى دانند  زندگى روزمره اظهار كرد: بس
ــان  ــه گفتن در زندگى روزمرش ــه چگونه از روش ن ك
ــود كه آنها با  ــتفاده كنند. همين امر موجب مى ش اس
ــكلات سختى رو به رو شوند. بهتر است تمام افراد  مش
ــتى نه  روش نه گفتن را ياد بگيرند، هرگاه به درخواس
ــرى بله بگوييد كه  ــد، مى توانيد به كار هاى ديگ بگويي
مزاياى زيادى برايتان دارد.او افزود: همه ما مى دانيم نه 
ــان نيست و آنها را با چالش  گفتن براى همه افراد آس
هاى سختى رو به رو مى كند. درست است كه موافقت 
ــر از "نه" گفتن  ــه" خيلى راحت ت ــردن و گفتن "بل ك
است، اما بهترين جواب نيست. همان طور كه مخالفت 
كردن و نه گفتن پيامد دارد، موافقت كردن نيز داراى 
ــت كه افراد  ــت. واقعيت اين اس پيامد هاى خودش اس

بيشتر به مواردى كه دوست ندارند "بله" مى گويند.
ــقاقى بيان كرد: اولين نكته اى كه در نه گفتن  ش
ــه بدانيم كه اهداف  ــت ك ــه ما كمك مى كند اين اس ب
ــترك، موقعيت  ــغل، زندگى مش ــان مانند ش زندگيم
ــه اهداف و  ــت؟ زمانى ك ــل چيس ــى، تحصي اجتماع
ــه گفتن  ــايى كرديم، ن ــود را شناس ــته هاى خ خواس
ــرا دليل خوبى  ــود، زي ــان خيلى راحت تر مى ش برايم
ــت. در واقع هر چقدر افراد  براى نه گفتن خواهيم داش
ــند، راحت تر تصميم مى گيرند كه  خود را بهتر بشناس
ــان نزديك تر است و به چه  چه چيز هايى به روياهايش
ــود كه به مهارت  ــناخت خ مواردى بايد نه بگويند. ش
ــد دريافت آموزش و  ــت، نيازمن خودآگاهى معروف اس

تمرين زياد است.

ــه غذا خوردن  ــورى عصبى در واقع تمايل ب پرخ
ــت. اغلب  ــترس اس ــكين يافتن و كاهش اس براى تس
ــرادى كه پرخورى عصبى دارند، نمى توانند در مقابل  اف
ــى غذايى هوس  ــد و وقت ــوردن مقاومت كنن ــلِ خ مي
ــر نمى كنند. حالا بياييد  ــد به چيزى جز آن فك مى كنن
ببينيم چطور در مقابل هوس هاى غذايى مقاومت كنيم 

و آگاهانه غذا بخوريم؟
ــت كه كمك مى كند  خوردن آگاهانه تمرينى اس
ــد و اين امكان را  ــادات غذايى خود را كنترل كني تا ع
مى دهد، بين زمانى كه براى خوردن تحريك مى شويد 
ــان مى دهيد، وقفه بيندازيد. به  و زمانى كه واكنش نش
اين روش مى توانيد در مقابل پرخورى عصبى تان كه در 
ــته باعث به هم خوردن رژيم تان مى شد مقاومت  گذش

كنيد.
ــتيد يا زمانى كه  ــير هس اگر در حالى كه كاملا س
ــايندى داريد هوسِ خوردن بستنى يا  ــاس ناخوش احس
دسر مى كنيد، دچار پرخورى عصبى هستيد. اشخاصى 
ــذا مى خورند، حس  ــه پرخورى عصبى وقتى غ مبتلا ب
ــخ به نيازهاى  ــرى دارند و از غذا خوردن براى پاس بهت

عاطفى شان استفاده مى كنند.
ــن  ــذا خوردن به عنوان يك پاداش يا براى جش غ
ــه به عنوان  ــا زمانى ك ــت، ام ــز بدى نيس ــن چي گرفت
ــخ به نيازهاى عاطفى دربيايد و  ــمى براى پاس مكانيس
اولين واكنش شما در پاسخ به احساس غم، عصبانيت، 
ــاز كردن  ــالت، ب ــتگى يا كس ــترس،   خس ــى، اس تنهاي
ــالمى  ــد،  در اين صورت در چرخه  ناس ــال باش در يخچ
ــاس واقعى يا  ــه در آن هرگز به احس ــرار گرفته ايد ك ق

مشكل تان توجه نخواهيد داشت.
ــكلى دارند، سيرى ناپذيرند.  افرادى كه چنين مش
ــه اى حس خوبى به  ــت خوردن به طور لحظ ممكن اس
ــه موجب تحريك آنها براى  ــى ك آنها بدهد، اما احساس
خوردن شده هنوز باقى است و بعد از آن چنين افرادى 
ــد غذا خورده اند،  ــاس بدترى دارند كه بيش از ح احس
ــان  ــى و افزايش وزن ش ــادت موجب چاق ــرا اين ع زي
ــل آن را نيز ندارند.  ــود و قدرت مقاومت در مقاب مى ش
ــات  ــخ به احساس ــب براى پاس ــيوه هاى مناس وقتى ش
ــدان و به مرور زمان  ــكل تان دو چن خود را ندانيد،  مش
ــود و از  ــخت تر مى ش ــما س هم ترك پرخورى براى ش
ــات تان را  ــور بايد احساس ــم نمى دانيد چط ــى ه طرف

كنترل كنيد.
•آيا شما به پرخورى عصبى دچار هستيد؟
•آيا هنگام استرس بيشتر غذا مى خوريد؟

•آيا زمان گرسنگى يا سيرى غذا مى خوريد؟
ــرى پيدا كنيد، غذا  ــاس بهت •آيا براى اينكه احس
مى خوريد؟ (مثلا زمانى كه غمگين، بى حوصله يا نگران 

هستيد، براى آرامش يافتن غذا مى خوريد؟)
•آيا با غذا خوردن به خود پاداش مى دهيد؟

ــوردن ادامه  ــيرى به خ ــاس س ــا بعد از احس •آي
مى دهيد؟

•آيا غذا خوردن به شما احساس امنيت مى دهد؟ 

يا حس مى كنيد غذا براى تان مانند يك دوست است؟
•آيا حس مى كنيد غذا خوردن تان خارج از كنترل 

است؟
*تفـاوت بين گرسـنگى عصبى و گرسـنگى 

فيزيكى
ــت و در نتيجه  ــنگى عصبى بسيار قوى اس گرس
ــتباه گرفته شود.  ــت با گرسنگى فيزيكى اش ممكن اس
ــك مى كند تا  ــما كم ــانه هايى وجود دارد كه به ش نش

تفاوت ميان آنها را بفهميد.
ــود؛  ــنگى عصبى به طور ناگهانى ايجاد مى ش گرس
ــود و  ــنگى در يك لحظه ايجاد مى ش ــن نوع از گرس اي
ــنگى  ــت، اما گرس ــاس مى كنيد قاطع و فورى اس احس
فيزيكى به تدريج ايجاد مى شود. تمايل به خوردن يك 
ــت، مگر آنكه مدتى  ــديد و لحظه اى نيس حس نياز ش

طولانى چيزى نخورده باشيد.
*گرسـنگى عصبى تمايل به خوردن غذاهاى 

خاص است
ــنگى، هر چيزى كه براى خوردن داشته  در گرس
ــيد به نظر مناسب است، حتى اگر سبزيجات باشد؛  باش
ــنگى عصبى افراد به خوردن غذاهاى چرب  اما در گرس
ــان هوس  ــد كه ناگه ــيرين تمايل دارن ــلات ش يا تنق
ــان پيتزا يا چيز  ــد. ناگهان حس مى كنيد دل ت مى كنن

كيك مى خواهد و به چيزى جز آن تمايل نداريد.
*گرسـنگى عصبى اغلب به خـوردن خارج از 

كنترل منجر مى شود
در اين حالت شما يك بسته  چيپس بزرگ يا يك 
ــه مقدار آن توجهى  ــتنى را مى خوريد بدون آنكه ب بس
ــيد يا حتى از آن لذت ببريد، اما زمانى كه  ــته باش داش

واقعا گرسنه هستيد، معمولا آگاهانه غذا مى خوريد.
ــير شدن برطرف نمى شود؛  گرسنگى عصبى با س
در چنين حالتى شما تمايل به خوردن بيشتر و بيشتر 
ــيرى بيش  ــاس ناراحتى و س ــد تا زمانى كه احس داري
ــنگى فيزيكى نيازى  ــته باشيد. اما در گرس از حد داش
نيست بيش از حد غذا بخوريد، وقتى معده تان پر شود 

احساس سيرى مى كنيد.
گرسنگى عصبى در معده اتفاق نمى افتد

ــاس  ــنگى در معده احس با اينكه اين نوع از گرس
ــما به  ــت و ش ــود، اما در واقع يك ولع ذهنى اس مى ش

غذاها،  مزه ها و بوهاى خاصى تمايل داريد.
گرسـنگى عصبى اغلب به احساس پشيمانى، 

عذاب وجدان و شرمندگى منجر مى شود
ــنه هستيد،  بعد از  زمانى كه به طور فيزيكى گرس
ــاس پشيمانى و عذاب وجدان نداريد،  غذا خوردن احس
ــد؛ اما اگر بعد از غذا  ــخ داده اي زيرا به نياز بدن تان پاس
ــايندى داريد به اين معناست  ــاس ناخوش خوردن احس
ــراى برطرف كردن نياز  ــه مى دانيد غذا خوردن تان ب ك

بدن نبوده است.
عوامـل ايجـاد كننـده  گرسـنگى عصبـى را 

شناسايى كنيد
ــاتى باعث بروز  چه موقعيت ها، مكان ها يا احساس
ــود؟ در بيشتر موارد  ــما مى ش ــنگى عصبى در ش گرس
ــات ناخوشايند اتفاق  پرخورى عصبى به دليل احساس
ــت احساسات مثبت نيز موجب  مى افتد، اما ممكن اس
ــت  ــود. مثلا زمانى كه به هدفى دس بروز اين حالت ش
يافته ايد و مى خواهيد به خودتان پاداشى بدهيد يا يك 
ــه برخى دلايل  ــن بگيريد. در ادام ــاق خوب را جش اتف

ايجاد احساس گرسنگى عصبى را بيان مى كنيم.
استرس

تا به حال دقت كرده ايد استرس تا چه حد موجب 
ــاس گرسنگى در شما مى شود؟ اين احساس  بروز احس
ــرج و مرج ما كه  ــت. در دنياى پر ه ــا ذهنى نيس صرف
ــترس به  ــرعت اتفاق مى افتد،  اس همه چيز در آن به س
ــح  ــت مزمن در مى آيد و موجب ترش ــورت يك حال ص
ــود. اين هورمون  هورمون كورتيزول (cortisol) مى ش
ــور، شيرين و پرچرب  باعث ايجاد تمايل به غذاهاى ش
ــود كه مصرف آنها موجب ايجاد انرژى و احساس  مى ش
ــترس غير قابل  ــود. با بروز اس ــما مى ش مطلوبى در ش
ــره، تمايل به غذا خوردن براى  كنترل در زندگى روزم

ايجاد آرامش بيشتر مى شود.
احساس تمايل به غذا

غذا خوردن مى تواند راهى موقت براى تسكين يا 
مخفى كردن احساسات ناخوشايندى مانند عصبانيت، 
ــم يا شرمندگى باشد.  ترس، غم، نگرانى، تنهايى، خش
ــات را  ــع مى خواهيد با غذا خوردن اين احساس در واق
ــح مى دهيد اصلا  ــن ببريد و ترجي ــان از بي در وجودت

احساسى نداشته باشيد.
خستگى يا احساس پوچى

ــد با غذا  ــده كه بخواهي ــال پيش آم ــا تا به ح آي
خوردن احساس خستگى، بيهودگى و پوچى را در خود 
برطرف كنيد؟ شما احساس نارضايتى و خلأ مى كنيد و 
غذا خوردن مى تواند هم دهان شما و هم وقت تان را پر 
ــاس  كند. در آن لحظه، غذا خوردن ذهن تان را از احس

پوچى و نارضايتى از زندگى دور مى كند.
عادات كودكى

به خاطراتى كه در دوران كودكى از غذاها داشتيد 
ــما براى پاداش دادن در قبال  فكر كنيد. آيا والدين ش
ــتنى مى خريدند يا  ــوب براى تان بس ــام كارهاى خ انج
زمانى كه نمرات خوبى مى گرفتيد شما را براى خوردن 
ــتوران مى بردند يا زمانى كه غمگين بوديد  پيتزا به رس

براى تان شيرينى مى خريدند؟
ــه  ــادات غذايى در دوران كودكى كه ريش  اين ع
ــت تا زمان  ــد، ممكن اس ــف دارن ــات مختل در احساس
ــند يا برخى از  ــته باش ــما وجود داش ــالى در ش بزرگس
ــند؛ مثلا در  ــتالژيك باش ــما نوس ــا براى ش خوراكى ه
ــان به حياط  ــتيد كه با پدرت ــاى عيد عادت داش روزه
ــت كنيد يا همراه مادرتان شيرينى  برويد و كباب درس
بپزيد يا همراه اعضاى فاميل دور يك ميز غذاى خاصى 

بخوريد.
تأثيرات اجتماعى

ــب براى  ــوردن همراه ديگران راهى مناس غذا خ
كاهش استرس است، اما ممكن است منجر به پرخورى 
ــايرين در  ــود، زيرا غذاهاى مختلفى وجود دارد يا س ش
ــتند و شما در موقعيتى به دور از  حال غذا خوردن هس
استرس و عصبانيت قرار داريد. ممكن است دوستان و 
اعضاى فاميل شما را به خوردن غذاهاى بيشتر تشويق 
كنند و شما نيز براى همراهى با جمع بيش از حد لازم 

غذا بخوريد.
خوردن آگاهانه را ياد بگيريد

ــبت به  ــاى آگاهى نس ــه به معن ــوردن آگاهان خ
ــد در مقابل  ــما ياد مى ده ــت و به ش عادات غذايى اس
تحريك كننده هاى غذايى واكنش مناسب نشان بدهيد.

•آگاهى نسبت به گرسنگى فيزيكى و عصبى؛
•آگاهى نسبت به عوامل تحريك كننده ؛

•آگاهى در مورد خريد، آماده سازى و خوردن غذا؛
ــته  ــاب غذاهايى كه هم ارزش غذايى داش •انتخ

باشند و هم خوشمزه باشند؛
ــز غذا خوردن  ــيوه هاى ديگرى ج •ياد گرفتن ش

براى پاسخ به نيازهاى عاطفى.

 استمرار تهديدات روانى كرونا در دوره پساكرونا

ــت استرس،  اضطراب و نگرانى ناشى از كرونا  يك روان درمانگر معتقد اس
ــت و به نظر نمى رسد اين موارد  ــلامت افراد اس از جمله موارد تهديد كننده س
ــژاد با بيان اينكه در دوره  ــاكرونا نيز از بين برود. زينب يزدانى ن در دوران پس
ــرايط سلامت روان مردم  ــاكرونا بايد برنامه ريزى هاى دقيقى براى حفظ ش پس
ــت،  افزود: همه گيرى ويروس كرونا طى چند ماه اخير مسايلى را در سطح  داش
ــى نيز به دنبال تبعات  ــش آورد كه برخى از آن به اختيار و برخ ــه به پي جامع
شيوع بيمارى در اختيار مردم نبود. براى نمونه اين ويروس باعث شد تا سبك 
ــن رو بايد براى اين وضع برنامه  ــب و كار افراد تغيير كند و از اي زندگى و كس

خاصى داشت.
ــيارى از مردم  ــا در زندگى بس ــد ت ــارى موجب ش ــن بيم ــت: اي وى گف
ــه عنوان  ــانحه ب ــترس پس از س ــواس و حتى اس ــردگى،  وس ــراب، افس اضط

ــلامت  ــايع ترين اختلالات پس از بروز ويروس كرونا ورود كند و به نوعى س ش
روان اكثريت جامعه را با خطر مواجه سازد. يافته هاى يك داده آمارى متمركز 
ــلامت روان كه اخيراً صورت گرفته حاكى از آن است  بر تأثيرات قرنطينه بر س
كه طولانى شدن قرنطينه و عدم كنترل و درمان اين اختلالات شايع، منجر به 
ــى مبتلايان و علائم اين اختلالات و علائم بيشتر اختلال استرس  روند افزايش

پس از سانحه خواهد شد.
اين روانپزشك بالينى تصريح كرد: در دوران پساكرونا بهتر است شاخص 
هاى بهداشت جهانى را براى حفظ سلامت جسم و روان خود و ديگر همنوعان 
ادامه داد و بسيارى از عاداتى كه در دوره شيوع كرونا براى خوددارى از انتقال 
ــده و درس هايى كه آموخته بوديم را مى توان در  و يا ابتلا به بيمارى توصيه ش

دوره پساكرونا براى استفاده بهينه از لحظات زندگى،  حفظ كرد.
ــى و دورى كردن از  ــمى و روح ــلامت جس ــى گفت: براى حفظ س يزدان
ــت بيمارى، بهتر است با همان اعتماد به نفس كه در  خطرات احتمالى بازگش
ــيوع كرونا به دست آورديم، نه سبك زندگى قبل از كرونا را داشته و  دوران ش
ــتفاده از تجربياتى كه  ــبك زندگى دوران كرونا را ادامه دهيم، بلكه با اس نه س
ــت آورديم، بهترين سبك زندگى را در دوران پساكرونا براى  در اين دوره بدس

خود بسازيم.

وى افزود: براى بر طرف شدن بيمارى در دوره پساكرونا همه محدوديت ها 
ــلامت  ــت حتى الامكان براى اينكه س ــن خواهد رفت، از اين رو بهتر اس از بي
ــه گذارى هاى فيزيكى و همچنين  ــود با ادامه رويه فاصل روان جامعه حفظ ش
دستورالعمل هاى بهداشتى به حريم خصوصى يكديگر احترام گذاشته و نقطه 
ــن آورى در روش كاركردن، آموختن و ارتباطات  ايجاد كرده به  ــى را كه ف عطف

شكل بهينه رعايت و در حد اعتدال و به صورت هدفمند ادامه داد.
ــناختى رفتارى گفت: در دوره پساكرونا بالاجبار بايد  اين روان درمانگر ش
به نحوى شرايط زندگى خود و فعاليت هاى اجتماعى را به پيش برد تا سلامت 
روان و جسم افراد تابع آن دست خوش تغييرات عمده نشود چرا كه پساكرونا 
ــترس خواهد بود و اين نتيجه اى است كه انسان  ــد و تعالى پس از اس زمان رش
ــت. يزدانى با تاكيد بر در دوره  ــور بحران ها به تجربه ثابت كرده اس ــس از عب پ
ــلامت روان افراد جامعه را جدى گرفت،  تصريح كرد: در اين  ــاكرونا بايد س پس
ــران و برنامه ريزى براى آموزش مردم  ــوان با بكارگيرى مديريت بح دوره مى ت
ــناخت و رشد توانمندى هاى  ــتر ش در زمينه هاى مختلف با افزايش هرچه بيش
ــواس فكرى يا عملى،  فردى از بروز افزايش برخى از اختلالات روانى مانند وس
ــردگى، اختلالات روان تنى، خشم، اضطراب و شك و ترديد، جلوگيرى به  افس

عمل آورد.

ــرادى كه  ــراى اف ــر روز ب ــادى ه ــاى زي  داروه
ــردگى دارند تجويز مى شود، داروهايى كه احتمالا  افس
ــيم، از عوارض آن  ــان هم نكرده باش حتى اگر مصرفش
ــتيم. داروهايى كه خواب آلودى شديدى به ما  آگاه هس
مى دهند و ما را آزرده مى كنند، درست است كه خيلى 
ــا وجود ندارد،  ــان براى م ــات چاره اى جز مصرفش اوق
ــه در طبيعت مواد غذايى وجود دارند  اما اگر بدانيم ك
ــردگى هستند  كه داروى موثر و طبيعى براى رفع افس

چه؟ 
ــت در كنار درمان ها و مشاوره هاى خود،  بد نيس
اين مواد طبيعى را امتحان كنيم. اين مواد درمان ما را 
ــند و حتى درمان انواع افسردگى هاى  سرعت مى بخش

خفيف هم به شمار مى روند.
ــيايى يا امريكايى  ــينگ ريشه يك گياه آس جنس
ــكان طب چينى هزاران سال از جنسينگ  ــت. پزش اس
استفاده كردند تا وضوح ذهنى و انرژى افراد را تقويت 
ــترس را كاهش دهند. برخى از افراد  كنند و اثرات اس
ــينگ را براى درمان افسردگى هم به كار  خواص جنس

مى برند.
ــك گياه طبيعى  ــت بدانيد كه بابونه ي جالب اس
ــت كه در درمان افسردگى مى توانيم از آن استفاده  اس
كنيم. بابونه با ايجاد آرامش اثرات مفيدى روى افرادى 

كه افسرده هستند داشته است.
ــاه  گي ــك  ي ــاره  عص ــطوخودوس  اس ــن  روغ
ــش اضطراب  ــراى آرامش و كاه ــت كه ب محبوب اس
ــطوخودوس در  ــت. اس ــى موثر اس ــلالات خلق و اخت
از  ــيارى  بس در  و  دارد  ــى  متفاوت ــج  نتاي ــات  مطالع
ــردگى  ــه عنوان داروى موثر درمانى براى افس موارد ب
ــال 2013 نشان داده  ــت. مثلا مطالعات س مطرح اس
ــت كه مى تواند در كاهش اضطراب و بهبود خواب  اس

موثر باشد.
ــا آن را به  ــب م ــت كه اغل ــى اس ــران گياه زعف
ــيم. برخى از مطالعات استفاده  شادى آورى مى شناس
ــنهاد  ــردگى پيش از زعفران را براى كنترل علائم افس
ــروه  B و فلز روى  ــد. همچين ويتامين هايى گ كرده ان

در كاهش افسردگى موثرند.

ــتعمال دخانيات، رژيم  محققان معتقدند عدم اس
غذايى مناسب و فعاليت هاى تحريك كننده ذهنى و... 

خطر ابتلا به آلزايمر را كاهش مى دهد.
ــان  ــد در زمينه نورولوژى نش ــك مطالعه جدي ي
مى دهد انجام پنج رفتار در طول زندگى باعث كاهش 
ــود و هر چه بيشتر از آن ها  خطر ابتلا به آلزايمر مى ش

پيروى كنيد، خطر ابتلا به آلزايمر كمترمى شود.
محققان اطلاعات دقيق و مربوط به رژيم غذايى 
ــتفاده كردند،  ــى را از دو پايگاه داده اس ــيوه زندگ و ش
ــنى آن ها 73 سال  گروه اول 1845 نفر كه ميانگين س
ــنى آن ها 81  بود، گروه ديگر 920 نفر كه ميانگين س
ــارى از بيمارى  ــداى مطالعه ع ــال بود. همه در ابت س
ــط حدود شش سال  آلزايمر بودند. آن ها به طور متوس
ــده پيروى كردند و طى اين مدت  از پنج رفتار ذكر ش

فقط 608 بيمارى آلزايمر ايجاد شد.
ــدى  پايبن در  را  ــدگان  كنن ــركت  ش ــان  محقق
ــتعمال  ــد: عدم اس ــركت كردن ــود ش ــار خ ــه 5 رفت ب
ــديد، عدم مصرف  ــات، فعاليت بدنى مداوم يا ش دخاني

ــت بالا و  ــا كيفي ــى ب ــم غذاي ــى، رژي ــروبات الكل مش
مشاركت در فعاليت هاى شناختى و چالش برانگيز در 

اواخر عمر.
ــيدند افرادى  ــمندان به اين نتيجه رس اين دانش
ــودن، خطر ابتلا به زوال  ــه فاكتور ب كه داراى دو يا س
ــل يا آلزايمر را در خود 37 درصد كاهش داده اند و  عق
همچنان افراد با چهار يا پنج فاكتور 60 درصد كاهش 

خطر داشتند.
ــكى  ــكده پزش ــتاديار دانش دكتر كلديان دانا، اس
ــر مرتبط  ــل به يكديگ ــج عام ــر پن ــد: ه راش مى گوي
هستند و در تركيب بهترين كار را انجام مى دهند. وى 
توصيه كرد: بهتر است افراد مشغول انجام فعاليت هاى 
ــناختى مانند خواندن كتاب و روزنامه  تحريك آميز ش
ــطرنج  ــام بازى هاى تحريك كننده مغز مانند ش و انج
باشند. همچنين به طور منظم و پيروى از رژيم غذايى 
براى يك مغز سالم كه شامل خوردن سبزيجات تازه و 
محدود كردن خوردن انواع توت ها، آجيل، مرغ، ماهى 

و غذا هاى سرخ شده است، توصيه مى شود.

راه هاى مقابله با پرخورى عصبى

9 نشانه 
 اختلال شخصيتى مرزى

تا به حال احساس كرده ايد كه خودتان يا كسى 
در اطرافتان از نظر احساسى ثبات ندارد؟ به اصطلاح 
ــات او بين صفر تا 100 است، يعنى يا نسبتا  احساس
ــبتا بد. در ادامه 9 نشانه «اختلال  ــت يا نس خوب اس

شخصيتى مرزى» را بررسى مى كنيم.
1. عشق يا تنفر؛ حد ميانى وجود ندارد

ــار منفى از  ــن رفت ــا كوچك تري ــى افراد ب برخ
ــخص مقابل و اتفاق هاى ناخوشايندى كه بين آنها  ش
رخ مى دهد، آنها را شيطان مى خوانند و از آنها متنفر 

مى شوند
2. مشكلات يكسان در روابط متعدد

ــه از  ــخصيتى مرزى هميش بيماران اختلال ش
مشكلات يكسانى در روابط خود دارند رنج مى برند و 

قادر به تصحيح شرايط به وجود آمده نيستند
3. عدم كنترل عصبانيت

ــته ها تا به حال حاكى از اين موضوع بودند  نوش
ــته از افراد از نظر كنترل احساسات خود  كه اين دس
مانند هيجانات، غم، خوشحالى، ترس و غيره، كنترلى 

ندارند. 
4. احساس گناه كارى پس از طوفان

ــر روى  ــى ب ــون از درون كنترل ــراد چ ــن اف اي
ــد از طغيانى كه  ــى خود ندارند بع رفتارهاى احساس
به راه مى ندازند به شدت از خود ناراحت مى شوند و 

احساس گناه مى كنند. 
5. ترس از رها شدگى

ــه از  ــخصيتى مرزى، هميش افراد با اختلال ش
ــتناد مى كنند:  ــور براى خود اس ــار ديگران اينط رفت

«ديگران آنها را رها كردند». 
6. پا فشارى

ــه مى دانند  ــاره موضوعاتى ك ــى اوقات درب برخ
ــارى بيش از حد  ــت، بدون فكر پا فش ــت نيس درس
ــوءمصرف مواد مخدر يا  مى كنند، مانند گرايش به س
مشروبات الكلى، زياد پول خرج مى كنند و صميميت 

زيادى با غريبه ها دارند.
7. تجربه سوءاستفاده جنسى

بر طبق آمار منتشر شده در وبسايت «دِ هِلثى»، 
حدود 40 تا 76 درصد افراد با اختلال مرزى، گزارش 
سوءاستفاده هاى بدنى و جنسى در كودكى  را دادند. 

8. عشق يا تنفر نسبت به خود
ــدى، تنها براى روابط  ــن رفتارهاى صفر تا ص اي
ــس را خيلى  ــار اين ح ــت؛ گاهى بيم ــخص نيس ش

شديدتر نسبت به خود حس مى كند. 
9. صدمه به خود

ــدگاه بيمارگونه،  ــا افكار منفى و دي اين افراد ب
ــيب  ــود را مقصر همه چيز مى دانند و به خود آس خ

مى رسانند. 

نوع جديدى از بيمارى زوال 
عقل شناسايى شد

ــمندان مى گويند نوع جديدى از بيمارى   دانش
ــخيص تجمع يك پروتئين جديد  زوال عقل كه با تش
ــده است، به تازگى كشف شده و تاكنون با  حاصل ش
بيمارى آلزايمر اشتباه گرفته مى شد، احتمالا مسئول 

20 درصد از موارد ابتلا به زوال عقل است.
ــمندان در حال تلاش براى مبارزه هرچه  دانش
ــتر با زوال عقل هستند و كشف يك شكل جديد  بيش
ــتباه،  ــر از اختلال عصبى كه اغلب به اش و تهاجمى ت
ــكل  ــود، مش ــخيص داده مى ش ــارى آلزايمر تش بيم
ــد از محققان  ــك مطالعه جدي ــده مى كند.ي را پيچي
ــگاه ”كنتاكى“(Kentucky) شكل جديدى از  دانش
ــمى  ــت كه با تجمع س زوال عقل را توصيف كرده اس
چهار پروتئين مختلف در مغز شناخته شده است.اين 
تحقيقات نشان مى دهد، بسيارى از بيماران كه مبتلا 
به بيمارى آلزايمر تشخيص داده شده اند، ممكن است 
ــاوت و پيچيده تر رنج ببرند.”ابنر“  از اين بيمارى متف
ــم وى، تحقيقات در مورد  ــد كه يافته هاى تي مى گوي
ــه درمان هاى  ــر مى كند، چرا ك ــر را پيچيده ت آلزايم
ــت  ــيب زا ممكن اس متمركز بر يكى از اين عوامل آس

براى ديگر عوامل كارايى نداشته باشد.
ــارى ”LATE“ و حالا ”QMP“، اين  اول بيم
ــان مى دهند  ــته بندى هاى جديد زوال عقل نش دس
ــناختى متنوع تر از آن چيزى است كه  كه اختلال ش
ــد.”ابنر“ مى گويد: اين خبر خوبى  تاكنون تصور مى ش
نيست، زيرا بدان معناست كه حتى اگر مى توانستيم 
ــل درمان كنيم، حالا  ــارى آلزايمر را به طور كام بيم
ــر و كار  ــينوكلين“ س بايد با ”TDP-43“ و ”آلفا س
ــنين پيرى شايع هم  ــيم كه از قضا در س داشته باش
هستند.وى افزود: اما بايد دقيقاً بفهميم با چه چيزى 
ــوى زوال عقل را  ــده جل ــتيم و هر طور ش روبرو هس

بگيريم.
 

رهايى از افكار منفى
ــى و با وجود اين همه ترس ها   در دنياى كنون
ــت كه بسيارى  و انرژى هاى منفى، جاى تعجب نيس
ــرايط حالت و افكار و  ــا خودمان را در بدترين ش از م
ــات ترسناك مى بينيم. البته، هنگامى كه در  احساس
ــدن از آن بسيار سخت  ــرايط باشيم، خارج ش اين ش
ــت كه با فكر منفى متوقف شويم اما  ــت؛ مهم اس اس

درگير فكر منفى نشويم. 
ــركوب افكار  ــى دهد كه س ــان م تحقيقات نش
ــود. در  ــتر خودمان مى ش منفى فقط باعث آزار بيش
ــپس بگذاريم  ــه فكر منفى توجه كنيم و س عوض، ب
ــناور شود. سپس، يك فكر مثبت يا تصويرى را  كه ش
ــويم. انتخاب كنيم تا به جاى فكر منفى درگير آن ش
ــن يك فرصت  ــاس نگرانى مى كنيم، اي ــى احس وقت
ــيدن است.  عالى براى وقت گرفتن و براى نفس كش
ــمان خود را ببنديم و چهار نفس عميق بكشيم.  چش
ــترس افزايش مى يابند،  ــى كه نگرانى ها و اس هنگام
نسبت به خودمان مهربان باشيم … براى استراحت 
ــران هنگامى كه  ــس مكث كنيم. يك ذهن نگ و تنف
ــد، آرام مى شود.به هر چه  ــتر به فكر تنفس باش بيش
ــت كه واقعيت دارد.  فكر مى كنيم، به اين معنى نيس
وقتى متوجه مى شويم كه به خود سخت مى گيريم 
ــيار منفى فكر مى كنيم، يك قدم عقب برداريم  يا بس
ــؤال كنيم. آيا شواهدى وجود دارد كه از  و از خود س
ــن امر حمايت كند؟ آيا مى تواند كل تصوير را ديد  اي
يا فقط روى بدترين سناريو ممكن متمركز شده ايم؟ 
بايد به عقب برگرديم و دوباره تغيير دهيم و به تصوير 
ــاق مى افتد نگاه  ــورد آنچه در واقع اتف ــر در م بزرگت
ــان كنيم-با خود به عنوان  ــام مثبت را امتح كنيم.پي

بهترين دوست خود رفتار كنيم.

ــان مى دهد رژيم غذايى حاوى مواد مغذى  ايرنا: مطالعات جديد نش
ــرى و حتى روند اين بيمارى  ــيدان از بروز آلزايمر جلوگي و انواع آنتى اكس
ــترن استراليا نشان  ــگاه وس را معكوس مى كند.مطالعه اخير محققان دانش
ــيارى از بيمارى هاى انحطاطى سيستم اعصاب بر اثر راديكال هاى  داد، بس
ــيدان ها با راديكال هاى آزاد در بدن واكنش  آزاد به وجود مى آيند.آنتى اكس
مى دهند و از ضرر آنان جلوگيرى مى كنند. به زبان ساده مى توان گفت كه 

آنتى اكسيدان از سلول در مقابل صدمات جلوگيرى مى كند.
اين تركيبات مى توانند طبيعى يا مصنوعى باشند.

آنتى اكسيدان هاى اصلى عبارتند از :
-لوتئين: اين گروه آنتى اكسيدان در انواع كلم (كلم بروكلى، گل كلم 
ــبزيجات نشاسته اى (ذرت، نخود فرنگى) تخم  و برگ كلم)، انواع ميوه، س

مرغ و سبزيجات برگ دار وجود دارد.
ــاى گياهى، تخم مرغ،  ــلنيوم : يك ماده معدنى موجود در غذاه -س

مرغ، گوشت قرمز، حبوبات و ماهى است.
ــه باعث رنگ زرد و نارنجى  ــتند ك -كاروتنوئيدها : رنگدانه هايى هس

ميوه هايى از قبيل هويج، خربزه و سيب زمينى مى شوند.
ــبزيجات قرمز از  ــيميايى موجود در ميوه و س -ليكوپن : يك ماده ش

جمله گوجه فرنگى و هندوانه است. 
ــيب زمينى، سبزيجات برگ دار تيره رنگ  -ويتامين A : در هويج، س

و زردآلو به وفور وجود دارد.
-ويتامين C : در مركبات، سيب زمينى، آناناس، كلم بروكلى، اسفناج 

و انواع توت يافت مى شود.
ــويا،  ــفناج، س -ويتامين E : آجيل، كره بادام زمينى، جوانه گندم، اس

ماهى، آوكادو و روغن گياهى حاوى اين ويتامين هستند.
گوجه فرنگى، انواع توت، فلفل، هويج، اسفناج، زردچوبه، زنجبيل، بذر 
كتان، انواع آجيل و غلات سبوس دار نيز داراى خواص ضد التهابى هستند.
ــيدان هايى مانند  ــد كاروتنوئيدها و آنتى اكس ــان مى ده مطالعات نش
ــارى آلزايمر نقش مهمى  ــن C و E در كاهش احتمال ابتلا به بيم ويتامي
دارند. در ادامه اين مطالعات آمده است رژيم غذايى سرشار از آنتى اكسيدان 

به تثبيت PH كمك كرده و از استرس اكسيداتيو جلوگيرى مى كند. 

آنتى اكسيدان بخوريد تا آلزايمر نگيريد

مواد غذايى طبيعى براى رفع افسردگى چند راهكار اصلى كاهش احتمال ابتلا به آلزايمر


