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مشاورهتوصیه

چگونه به آرامش ذهني برسيد

زهرا خالقی‌صفا

هر كه هستيد و هر كجا زندگي مي‌كنيد بايد آرامش ��
را به زندگي خويش دعوت و آن را در ذهن خود جايگزين 
اضطراب كنيد. اگر كلام و رفتار شما قرين آرامش باشد 
بدون شك اين ويژگي به دنياي اطراف شما نيز سرايت 
خواهد كرد. به خاطر داشته باشيد، براي رسيدن به اين 
وضعيت، لازم اس��ت برخي قابليت‌ه��اي ويژه را در خود 
پرورش دهيد و شرايط خاصي را در زندگي خويش ايجاد 
كنيد. رعايت نكات زير مقدماتي است كه به شما كمك 

مي‌كند و در اين مسير گام برداريد.
راه‌هاي رسيدن به آرامش

- ياد بگيريد كه گاه مسايل را رها كنيد
اين به آن معناس��ت كه به هر مس��اله‌اي دايما گره 
نخوريد. وقتي هميشه و همه جا فكر مسايل خود هستيد 
و به مرور آنها مي‌پردازيد، در واقع هميش��ه بار اضافي را 
ب��ا خود حمل مي‌كنيد كه اين س��بب ايجاد اضطراب و 
استرس در شما مي‌شود. بياموزيد كه با يك ذهن رها و 
آزاد زندگي كنيد. اين امر به شما كمك مي‌كند تا با هر 

محرك كوچك يا مانع جزيي آشفته نشويد.
- به خود و خداي خود ايمان داشته باشيد

اگر به خود و خداي خود ايمان داشته باشيد به راحتي 
از پس مش��كلات زندگ��ي برخواهيد آم��د و ثابت‌قدم و 
مطمئن در راه رسيدن به اهداف خود گام خواهيد برداشت.

مثبت‌انديش باشيد
اگر ديدگاه مثبت‌انديشي نداشته باشيد آن وقت همه 
چيز در زندگي شما بي‌فايده و بي‌ثمر است. داشتن نگرش 
مثبت و اميد، بهترين سلاح مقابل ترس و اضطراب است.
- نسبت به انتظارات و برنامه‌هاي خود واقع‌بين و منطقي 

باشيد
توانايي‌هاي خود را در موقعيت‌هاي خاص بشناسيد و 
نسبت به عدم توانايي‌ها و ضعف‌هاي خود واقع‌بين باشيد. 
هر چقدر نگرش شما نسبت به مسايل زندگي منطقي‌تر 

باشد به آرامش بيشتري دست خواهيد يافت.
- نس�بت به انسان‌ها، عش�ق بي‌قيد و شرط خود را 

نثار كنيد
ش��ما مي‌توانيد از دوس��تان و همكلاسي‌هاي خود 
شروع كنيد. ياد بگيريد آنها را بدون قيد و شرط دوست 
بداريد،  مقابل ضعف‌هاي آنها صبور باش��يد و خطاها و 
اهمال‌كاري‌هايش��ان را ببخش��يد. هر چقدر نس��بت به 
ديگران بخشش بيشتري داشته باشيد، احساس شادي 

و خرسندي بيشتري را تجربه خواهيد كرد.
- معناي فداكاري را واقعا لمس كنيد

دست بخش��ش داشته باش��يد ولي انتظار بازگشت 
نداش��ته باش��يد. ديگران را به شيوه خودشان خوشحال 
كنيد. به افراد بي‌پناه، يتيم و فقير كمك كنيد، بدون آنكه 
منتي بر آنها نهيد و تكيه‌گاه‌‌شان باشيد. هر چقدر بيشتر 
ببخشاييد از الزامات و قيد و بندها بيشتر رها خواهيد شد.

 اين اشتباهات را 
در فصل امتحانات نكنيد

نحوه تغذيه، ساعت‌هاي صرف غذا و كيفيت برنامه ��
غذايي از عوامل مهمي است كه مي‌تواند در موفقيت يا 
عدم موفقيت در امتحانات موثر باشد. رژيم‌هاي لاغري 
نامناسب و غلط، فاقد انرژي و مواد مغذي كافي است و 
قادر به تامين احتياج��ات فرد نخواهد بود و نتيجه آن 
كاهش قدرت يادگيري، تمركز و حافظه است و منجر به 
افت تحصيلي و به خصوص عدم موفقيت در امتحانات 
مي‌شود. بنابراين توصيه مي‌شود كه در اين ايام از حذف 
بي‌‌مورد هر يك از گروه‌هاي غذايي جدا خودداري كنيد. 

1- نخوردن صبحانه 
يك��ي از مهم‌ترين عوامل موثر بر فعاليت سيس��تم 
عصب��ي، تنظيم قن��د خون در محدوده طبيعي اس��ت. 
كاه��ش قند خ��ون و پايين‌تر آم��دن آن از حد طبيعي 
مي‌تواند موجب كاهش عملكرد سلول‌‌هاي عصبي شود. 
بدن انسان نمي‌تواند كربوهيدرات‌ها را به مدت طولاني 
در خود ذخيره كند و فقط به مدت چند ساعت قادر به 
ذخيره آن است بنابراين نخوردن صبحانه باعث نرسيدن 
انرژي كافي به سلول‌‌هاي عصبي و نيز كاهش قند خون 
مي‌ش��ود. از عوارض بارز افت قند خون، كاهش تمركز و 

حافظه در جلسات امتحان است. 
2- شيريني و شكلات به جاي مواد لازم

بس��ياري از دانش‌آموزان و دانش��جويان در فصل 
امتحان‌ها به خاطر صرفه‌‌جويي در وقت به جاي مصرف 
صبحانه يا س��اير وعده‌هاي غذاي��ي اصلي به مصرف 
ش��يريني و چاي اكتفا مي‌كنند و در واقع شيريني را 
جانشين نان، برنج، سيب‌‌زميني، ماكاروني و ساير مواد 
نشاسته‌اي مي‌كنند. شيريني و موادي كه در تهيه آنها از 
قند و شكر استفاده شده، در دستگاه گوارش به سرعت 
جذب خون مي‌شوند، بنابراين قند‌خون افزايش مي‌‌يابد 
و ش��خص احساس سيري مي‌كند. پس از مدت زمان 
كوتاهي، انسولين ترشح مي‌شود و قند خون را كاهش 
مي‌دهد و چون مواد غذايي ديگري كه قند خون را به 
حالت متعادل نگه مي‌دارد، مصرف نمي‌شود بنابراين 
عارضه هيپوگليسمي يا افت قند‌خون بروز مي‌كند كه 
اين عارضه اثر مس��تقيمي بر تمركز، حافظه و قدرت 
يادگيري دارد )به اضافه عوارض نامطلوب ديگري كه 
ايجاد مي‌كند(. در حالي‌كه مواد نشاسته‌‌اي، قند خود را 
به تدريج وارد خون مي‌كنند و به اين ترتيب قند خون 
در حالت متعادل باقي مي‌‌ماند. به‌‌خصوص اگر اين گروه 
با انواع سبزي‌هاي فصل و تازه همراه شوند و ميوه‌ها نيز 
در ميان وعده‌ها به مصرف برس��ند، ديگر نبايد نگران 
كمبود انرژي و حضور ذهن بود. لازم به يادآوري است 
كه خوردن انواع مغزها )در صورتي كه شور نباشند( و 
ميوه‌هاي خشك نيز در ميان وعده‌ها مي‌توانند به ثابت 

ماندن قند‌خون كمك كنند.

 براي يافتن همسر مناسب
 قوانين زير را رعايت كنيد

آریا‌شیروانی

قانون 1: همان‌گونه با طرف مقابل‌تان رفتار كنيد ��
كه دوست داريد با شما رفتار كنند. 

اج��راي اين قانون درباره تمام مراحل زندگي 
است كه در واقع يادآور اين جمله است كه آنچه 
را بر خود نمي‌پسندي بر ديگران هم مپسند. اگر 
مي‌خواهيد شريك زندگي‌تان با شما صادق باشد، 
شما نيز بايد با او صادق باشيد، اگر مي‌خواهيد به 
شما احترام بگذارند، به طرف‌تان احترام بگذاريد. 
قانون 2: شريك زندگيتان به همان اندازه شما 
به عشق، محبت، توجه، اطمينان‌خاطر و امنيت 
نيازمند است. از اين كليشه رايج بگذريد كه فقط 
زنان احساس��اتي هس��تند؛ چراكه مردان هم به 
اندازه زنان احساس��اتي و آسيب‌پذيرند اما غالبا 

بروز نمي‌دهند. 
قان��ون 3: هرگز طرف مقابل‌ت��ان را به بازي 
نگيريد. در واقع بايد گفت در زندگي مش��ترك 
وارد هي��چ نوع بازي نش��ويد همان‌ط��ور كه از 
اسمش پيداست بازي مختص بچه‌هاست، پس 
چرا بايد به روابط صميمي كش��انده ش��ود. اين 
قانون بيش��تر متوجه زنان اس��ت كه از غريزه و 
احساسات‌شان كمك مي‌گيرند و طرف‌شان را به 

بازي مي‌كشانند. 
قانون 4: هميشه خودتان باشيد. سعي نكنيد 
كسي باشيد كه نيستيد يا تصويري از خود ارايه 
ندهيد كه مطابق خواسته شريك زندگيتان باشد. 

خويشتن واقعي را فراموش نكنيد. 
قانون 5: قبل از آنكه روابط‌تان به مرحله جدي 
و ازدواج كشيده شود، سوال‌هاي زيادي از طرف 
مقابل‌تان بپرسيد. برخي همچنان بر اين عقيده 
هس��تند ك��ه در ملاقات‌هاي اول نبايد س��والي 
پرس��يد؛ چرا كه معناي فضولي و دخالت در كار 
ديگران است. اما زماني‌كه شما مي‌خواهيد يك 
خانه را بخريد حتما فهرس��تي از سوال‌هايي كه 
براي آن هيچ پاسخي نداريد، تهيه مي‌كنيد تا از 
مالك آن بپرسيد، حال براي زندگي مشترك كه 
بزرگ‌ترين تصميم فرد است آيا صحيح است كه 

از طرف مقابل‌مان سوال نكنيم؟ 
تلاش كنيد در همان جلس��ات اول آشنايي 
اكثريت سوالاتي كه ذهن‌تان با آن درگير است را 
بپرسيد تا بيشترين اطلاعات و داده‌ها در رابطه با 

شخصيت موردنظرتان را به‌دست آوريد. 
برخي از سوالات عبارتند از: 

- س��ابقه خانوادگي و چگونگي روابط ميان 
اعضاي خانواده

- درس‌هاي آموخته‌شده از تجربه‌هاي گذشته
- فلسفه مذهبي و معنوي

- اهداف شخصي و حرفه‌اي
- ارزش‌ها، اخلاقيات و نگرش‌هاي او به آنچه 

كه براي شما مهم است
- نگ��رش و موضع او در برابر مس��ايلي نظير 

عشق، تعهد و ارتباط
قانون 6: س��عي كنيد شريكي انتخاب كنيد 
كه داراي نگرش مثبتي نسبت به زندگي باشد. 
ضرب‌المث��ل قديمي در اين‌باره وج��ود دارد كه 
مي‌گويد: »دو انس��ان در اين دني��ا وجود دارند: 
انس��ان‌هاي مثبت و انسان‌هاي منفي« چنانچه 
قرار باشد باقي عمر خود را با يكي از اين دو انسان 

سپري كنيد، كدام را برمي‌گزينيد؟ 
قان��ون 7: درباره افراد براس��اس اندازه قلب و 
وسعت روح‌شان قضاوت كنيد نه بر اساس حساب 

بانكي و كيف پول‌شان.
گرچه متاسفانه هنوز اين باور چندان تغييري 
در انتخاب ش��ريك زندگي نكرده؛ چرا كه آمارها 
همچنان نش��ان مي‌دهد كه ب��ر انتخاب ما پول، 
قدرت و منصب اجتماعي، شغل، حرفه، شهرت 
و اعتبار همچنان تاثيرگذار است كه در اين مورد 
بيشتر در زنان به چشم مي‌خورد كه امروزه مردان 

هم به اين جرگه پيوسته‌اند. 
قانون 8: هرگز عاش��ق اس��تعدادهاي دروني يا 
توانايي‌هاي بالقوه طرف مقابل‌تان نش��ويد. در واقع 
سعي نكنيد عاش��ق پتانسيل‌هاي ش��ريك آينده 
زندگيتان شويد؛ چرا كه آن فرد براي شما به صورت 
يك پروژه تبديل مي‌شود كه نياز به نجات‌يافتن دارد. 
قانون 9: در مورد احساس��ات خود با ديگران 
صادق باش��يد. رواب��ط موفق همواره ب��ر پايه و 
اساس »صداقت« استوار است، فقط زماني كه در 
مورد احساسات خود صادق نيستيم، روابط‌مان 

ناخوشايند، متلاطم و مشكل‌دار مي‌شود. 
قان��ون 10: زيباترين جنبه وجودي خود را كه 
همانا فكر و ذهن شماس��ت به ش��ريك آينده‌تان 
نش��ان دهيد. در واقع طرف‌تان بايد عاش��ق خرد 
و انديش��ه‌هاي شما ش��ود نه جذابيت ظاهري. به 
جاي س��كوت در مورد مسايل، انديشه و نگرش و 
شناخت‌هاي خود را با آن شخص در ميان بگذاريد. 
برگرفته از كتاب قوانين روابط موفق

خشت اول چون نهد معمار كج 
تا ثريا مي‌رود ديوار كج
آيا به بيت بالا عقيده داريد؟ آيا تا به حال فكر كرده‌ايد 
كه شما معمار خانواده آتي خود خواهيد بود؟ آيا مي‌دانيد 
ازدواج از مهم‌ترين تصميم‌ها در طول زندگي فرد است؟ و 
اينكه هيچ‌چيزي نمي‌تواند زندگي انسان‌ها را شاداب‌تر و 

بهتر كند، مگر ازدواج‌هاي موفق؟
مس��لما به همه موارد فوق آگاه هس��تيد و مي‌دانيد 
شما به‌عنوان يك فرد مستقل و در درجه اول غريبه‌هايي 
هستيد از دو فرهنگ و تربيت متفاوت كه بدون عمق وارد 
مرحله پيش از ازدواج مي‌شويد كه از آن به عنوان مرحله 
آش��نايي قبل از ازدواج نام مي‌برند و با ازدواج، نسل‌هاي 
متمادي را از خود باقي مي‌گذاريد. در واقع آشنايي پيش 
از ازدواج كه به‌طور معمول با توجه به ش��رايط فرهنگي و 
س��نتي خانواده از يك ماه ش��روع مي‌شود تا شش ماه تا 

اينكه سرانجام به مرحله نامزدي و عقد بينجامد. 
آش��نايي در ام��ر ازدواج يك فرآيند تب��ادل اطلاعات 
و احساس��ات بي��ن دو نفر از جنس متف��اوت به منظور 
تصميم‌گيري براي زندگي مش��ترك است. اما متاسفانه 
امروزه تصميم‌گيري در اين امر مهم براي پسران و دختران 
جوان چندان اهميتي ندارد و اين امر س��بب شده است 
كه در جامعه ازدواج‌هاي نامناس��ب رخ دهد كه منجر به 
جدايي و طلاق مي‌شود. هراير دانليان، مشاور زوج‌درماني و 
كارشناس ارشد باليني معتقد است: »متاسفانه دلايلي كه 
فرد به خاطر آنها ازدواج مي‌كند اگر نادرست باشد ازدواج 

را با مشكلات و تضادهاي قابل توجهي روبه‌رو مي‌كند.«
دلايل نادرست ازدواج

دانليان يك‌س��ري عوامل را به‌عنوان عوامل نادرست 
ازدواج برمي‌شمارد:

جست‌وجو براي استقلال: متاسفانه بسياري ازدواج 1 
را به دليل مس��تقل شدن فرد انتخاب مي‌كنند در 
صورتي كه اس��تقلال امري است كه فرد مي‌تواند تنهايي 

به آن دست يابد.

ف��رار از تنهايي: اين ايده بيش��تر در دختران ديده 2 
مي‌ش��ود كه فكر مي‌كنن��د با تنهايي ب��ه آرامش 
نمي‌رسند در صورتي كه فرد زماني كه در تنهايي خويش 
به احساس آرامش دست نيابد مسلما در زندگي مشترك 

هم نمي‌تواند آرامش داشته باشد.

ش��ورش در خانواده )مخالفت با خان��واده(: عده‌اي 3 
چون با خانواده خود در تعارض و تضاد هس��تند به 
سمت ازدواج روي مي‌آورند. در صورتي كه بايد از افرادي 
كه با خانواده خود ناسازگارند و با خواهر و برادرهاي خود 

نمي‌سازند، دوري كرد.

فشار خانواده و اجتماع: در برخي از خانواده‌ها ديده 4 
ش��ده اس��ت كه روي جوانان خود چ��ه به صورت 
محسوس و چه نامحسوس فشار مي‌آورند كه ازدواج كنند 

كه بيشتر دختران در معرض اين استرس هستند.

دلايل اقتصادي: اين مساله در دختران امروزه رايج 5 
ش��ده اس��ت چون فكر مي‌كنند با ازدواج به امنيت 

اقتصادي مي‌‌رسند.

نياز جنسي: ازدواج اگر فقط به صرف رفع نياز جنسي 6 
باشد احتمالا نمي‌تواند ازدواجي موفقيت‌آميز باشد.

مرمت يك رابطه شكس��ت‌خورده: فرد براي اينكه 7 
بخواهد رابطه قبلي خود را به دست فراموشي بسپارد 

دس��ت به ازدواج مي‌زند. درصورتي كه پس از شكس��ت 
يك رابطه عاطفي، حداقل فرد تا ش��ش ماه نبايد به هيچ 
رابطه عشقي ديگري بينديش��د كه در غرب اين مورد از 
اولويت‌هايي اس��ت كه اف��راد آم��اده ازدواج به آن خيلي 

جدي‌تر آگاهي دارند.
افرادي كه براي ازدواج مناسب نيستند

اين مشاور خانواده يك‌سري ريزفاكتورهايي را به‌عنوان 
افرادي كه براي ازدواج مناسب نيستند و بايد از آنها دوري 

كرد، برمي‌شمارد كه به صورت فهرست‌وار ذكر مي‌شود:

افراد معتاد به مواد مخ��در و الكل: اين‌‌گونه افراد تا 1 
زماني كه معتاد هس��تند، نمي‌توانند در جلس��ات 
زوج‌درماني شركت كنند و اينكه مشاوره تا زمان ترك آنها 
صورت نمي‌گيرد. پس بهتر است درصدد انكار اين موضوع 
برنياييد و خودتان را گول نزنيد كه فرد مقابل بعد از ازدواج 

درصدد ترك آن برمي‌آيد.

افراد خش��ن و پرخاش��گر: افرادي كه به س��رعت 2 
خشمگين مي‌شوند و برخورد فيزيكي دارند از جمله 
مواردي هس��تند كه براي ازدواج به هيچ عنوان مناسب 
نيستند و نبايد حتي به آنها براي تشكيل زندگي فكر كرد.

افرادي كه داراي اختلالات روحي و رواني هس��تند 3 
مخصوصا افسردگي حاد: در زوج‌درماني‌ها، مشاوران 
قبل از هر چيز به دنبال افسردگي مي‌گردند؛ چراكه اين 
بيماري پنهان اس��ت و براي دختران و پس��ران از موارد 
س��ختي است كه بايد در انتخاب خود به آن توجه داشته 

باشند.

افرادي كه بيانگر نيس��تند و احساس��ات را نش��ان 4 
نمي‌دهن��د: رابطه ازدواج يعني بيان. اگر بيان وجود 

نداشته باشد زندگي آنها مستعد تعارض است.

افرادي كه وابستگي شديد عاطفي و مالي به خانواده 5 
دارند كه بيشتر در پسرها ديده مي‌شود: اين دسته از 
افراد نمي‌توانند در آينده مسووليت زندگي خود را بپذيرند.

افرادي كه تفاوت سني زيادي دارند، چون براي هر 6 
دو نفر مشكلات جدي ايجاد مي‌كند و عواقب زيادي 
را در بردارد كه البته پس از گذشت چندسال به‌طور جدي 

خود را نشان مي‌دهد.

افرادي كه به هر نحوي در دسترس نيستند و از ما 7 
دورند چه در خارج از كش��ور چه از طريق اينترنت 
چه به شيوه‌‌هاي مختلف، چون ما در ذهن خودمان از آن 
فرد يك شخصيت كاذبي مي‌سازيم كه در برخورد رو‌دررو 
دچار مشكل مي‌شويم. اين نوع ازدواج نه تنها در ايران بلكه 

در غرب هم موفقيت‌آميز نبوده است.

افرادي با تفاوت ش��ديد مذهب��ي و فرهنگي كه در 8 
جامعه ما از اولويت‌ها و ريزفاكتورهاي اصلي است. 

يك مورد احتياط هم تك فرزند بودن است: ازدواج 9 
با تك فرزن��د به دليل اينكه فرد در خانواده همواره 
محور توجه قرار گرفته نسبت به ساير افراد ديگر از ريسك 

بالايي برخوردار است.
علايم هشدار

دانليان همچنين يك‌سري عوامل هشداردهنده را در 
دوران آش��نايي پيش از ازدواج برمي‌شمارد كه دختران و 
پسران بايد نسبت به اين عوامل آگاه باشند؛ چراكه انكار 

آنها سبب ازدواج ناموفق مي‌شود.
علايم هشداردهنده در رابطه پيش از ازدواج

رابطه‌اي كه ش��ما در آن بيشتر عشق مي‌ورزيد: در  1 
اين رابطه شما از احساس طرف مقابل خود مطمئن 

نيستيد اما به عاشق‌تر شدن خود ادامه مي‌دهيد.

رابطه‌اي كه در آن به همس��ر آينده خود به چشم يك 2 
الگو يا آموزگار نگاه مي‌كنيد: مثل آنكه دانشجويي عاشق 

استاد خود مي‌شود. اين‌‌گونه روابط مناسب ازدواج نيستند.

رابطه‌اي كه فقط ب��ه جذابيت ظاهري و اجتماعي 3 
ط��رف مقابل توجه ش��ود؛ چ��را كه ما ب��ا ويژگي‌ 
ظاهري و اجتماعي فرد مقابل‌مان ازدواج نمي‌كنيم بلكه 
ويژگي‌هاي اخلاقي وي اس��ت كه مسير ازدواج را براي ما 

متداوم مي‌كند.

رابط��ه‌اي ك��ه در آن يكي از دو طرف ب��راي فرار از 4 
مش��كلاتش تصميم به ازدواج مي‌گيرد كه يا دليل، 
مشكلات و فشار خانواده يا فراموشي رابطه گذشته يا به 
دليل شباهت يا تضاد با فردي كه در رابطه قبلي داشته‌اند، 

است.

رابط��ه‌اي كه در آن مي‌خواهي��د طرف مقابل‌تان را 5 
نجات دهيد، يعني براي او دلس��وزي و به او كمك 

مي‌كنيد.
متاس��فانه يكي از مش��كلاتي كه جوان��ان در مرحله 
آشنايي پيش از ازدواج با آن مواجه هستند اين است كه 
از يكديگر سوال نمي‌پرسند. دانليان مي‌گويد: »اين سوال 
نپرس��يدن ريش��ه در فرهنگ ملت‌مان دارد؛ چرا كه در 
جامعه‌ ما سوال كردن مترادف با دخالت كردن به حساب 
مي‌آيد. در دوران آشنايي بهترين نحوه رفتار و برخورد اين 
است كه آن‌گونه كه خودمان هستيم را به هم نشان دهيم، 
باور و خواسته‌هايمان را بيان كنيم در واقع بيان آنچه براي 
ما مهم است، يك هنر است كه متاسفانه افراد به دليل عدم 
خودآگاهي نمي‌دانند چه خواسته‌‌ها و باورهايي را دارند و 

متاسفانه از بيان كردن آن هراس دارند.
*مشاور و كارشناس ارشد باليني

گفت‌وگو با هراير دانليان* 

اين موارد را پيش از ازدواج بدانيد
فرزانه نيكروح متين

اگر احس��اس كنيد افسرده هس��تيد، ممكن است پيدا 
كردن دليل آن كار ساده‌اي نباشد. در اغلب موارد، افسردگي 
بي��ش از يك علت دارد و تركيب��ي از علت‌ها مثل ژنتيك، 
اتفاقاتي كه در گذش��ته براي فرد رخ داده، شرايط كنوني و 
عوامل ديگر مي‌توانند زمينه‌ساز اين بيماري باشند. ما اينجا 
به ذكر چند مورد كه مي‌توانند موجب افس��ردگي ش��وند، 

مي‌پردازيم.
زيست‌شناس�ي: هنوز به درستي معلوم نيست وقتي كسي 
دچار افس��ردگي مي‌شود، چه اتفاقي در مغز وي مي‌افتد. اما 
مطالعات نشان مي‌دهند، ظاهرا فعاليت‌هايي در قسمت‌هاي 
خاصي از مغ��ز به طور غيرعادي صورت مي‌گيرد. همچنين 
افس��ردگي مي‌تواند تحت‌تاثير تغييراتي در برخي س��طوح 

شيميايي مغز قرار داشته باشد. 
ژنتيك: به عقيده محققان اگر در خانواده س��ابقه افسردگي 
وجود داش��ته باشد، بيشتر در معرض ابتلا به افسردگي قرار 

خواهيد داشت. 
جنسيت: مطالعات نشان مي‌دهند احتمال بروز افسردگي در 
زنان دوبرابر مردان اس��ت. هيچ‌ كس در مورد چرايي آن نظر 
قطعي ندارد. تغييرات هورموني ك��ه زنان در دوران مختلف 

زندگي با آنها روبه‌رو هستند، مي‌تواند يك دليل آن باشد. 
سن: افراد مسن‌تر بيشتر در خطر ابتلا به افسردگي قرار دارند 
كه مي‌تواند علت‌هاي ديگري داشته باشد، مثل تنها زندگي 

كردن يا كمبود حس حمايت شدن از سوي جامعه. 
شرايط سلامتي: حالت‌هايي مثل بيماري سرطان، بيماري‌هاي 
قلبي، مش��كلات تيروييد، دردهاي مزمن و مشكلاتي از اين 

قبيل مي‌توانند خطر ابتلا به افسردگي را افزايش دهند. 
ضربه روحي رواني: آسيب رواني مثل خشونت يا آزار جسمي 
و روحي، چه در جواني رخ داده باش��د و چه در س��نين بالا 
مي‌تواند افس��ردگي را‌ برانگيزد. مثل غم از دست دادن يك 

دوست يا عزيز. 
اتفاقات اس�ترس‌زا: اصلا جاي تعجب نيست كه افراد زماني 
كه استرس دارند احساس افسردگي كنند، مثلا سپري‌كردن 

دوران پس از طلاق يا مراقبت از بستگان بيمار و... 
داروها: بس��ياري از داروهاي تجويزش��ده توس��ط پزش��ك 
مي‌توانند علايمي از افسردگي به همراه داشته باشند. مصرف 
الكل يا سوءمصرف مواد در افراد افسرده اغلب وضعيت‌شان را 

رو به وخامت مي‌گذارد. برخي از افراد درك روش��ني از علت 
افسردگي‌شان دارند اما بقيه شايد اين‌طور نباشند. مهم‌ترين 
چيزي كه بايد به‌ياد داش��ته باشيم، اين است كه افسردگي 
تقصير شما نيس��ت! افسردگي عيب شخصيت شما نيست. 
بيماري‌اي اس��ت كه مي‌تواند روي هركس��ي تاثير بگذارد و 
بدون درنظر گرفتن علت هم مي‌توان بهترين راه‌هاي درمان 

را پيدا كرد. 
شناخت علايم فيزيكي

اكثر ما علايم رواني افس��ردگي را مي‌شناس��يم اما شايد 
ندانيد كه افس��ردگي علايم فيزيكي بس��ياري هم به همراه 
دارد. در واقع، خيلي از كساني كه افسردگي دارند از دردهاي 
مزمن يا علايم فيزيكي ديگري رنج مي‌برند كه شامل موارد 

زير است: 
س�ردرد: س��ردردها در تمام اف��رادي كه افس��ردگي دارند 
ديده مي‌ش��ود. اگر سردردهاي ميگرني داشته باشيد با بروز 

افسردگي تشديد مي‌شود. 
كمردرد: اگر كمر درد داش��ته باش��يد با بروز افسردگي بدتر 

مي‌شود. 
درد ماهيچه‌ه�ا و مفاصل: افس��ردگي مي‌توان��د هر نوع درد 

مزمني را بدتر سازد. 
درد قفسه سينه: بديهي است كه درد قفسه سينه را بايد با 
پزش��ك در ميان گذاشت زيرا مي‌تواند نشانه‌اي از مشكلات 
قلبي جدي باشد. اما افسردگي هم مي‌تواند به ناراحتي ناشي 

از درد قفسه سينه كمك كند. 
مشكلات گوارش�ي: ممكن است حالت تهوع داشته باشيد، 

اسهال شويد يا مدت زمان زيادي يبوست داشته باشد. 
احس�اس ضعف و خس�تگي: فرقي ندارد چقدر مي‌خوابيد، 
ممكن است هنوز احساس خستگي و كوفتگي كنيد. صبح‌ها 
هم بيرون آمدن از تخت ممكن اس��ت خيلي سخت يا حتي 

غيرممكن به نظر برسد. 
مشكلات خواب: خيلي از بيماران مبتلا به افسردگي خواب 
خوب و راحتي ندارند، يا خيلي زود از خواب پا مي‌ش��وند يا 
وقتي به تخت خواب مي‌روند، خواب‌شان نمي‌برد و سايرين 

هم بيش از حد معمول مي‌خوابند. 
تغيير در اش�تها يا ميزان وزن: بعضي از افراد اشتهايش��ان را 
از دس��ت مي‌دهند و كاهش وزن پيدا مي‌كنند. برخي ديگر 
اشتياق شديدي به خوردن برخي از مواد غذايي پيدا مي‌كنند، 

مثل كربوهيدرات‌ها در نتيجه وزن‌شان زياد مي‌شود. 
از آنجاي��ي كه بروز اين علاي��م با وضعيت‌هاي متعددي 
همراه اس��ت، بسياري از افراد افسرده هرگز درماني براي اين 
مشكلات دريافت نمي‌كنند زيرا نمي‌دانند اين علايم فيزيكي 
ممكن است بر اثر افسردگي ايجاد شده باشد، خيلي از دكترها 
نيز متوجه اين علايم نمي‌ش��وند. در ضمن بدانيد كه به نظر 
مي‌رسد افسردگي با نوعي عدم‌تعادل شيميايي در مغز ارتباط 
داشته باشد و بعضي از اين تركيبات شيميايي نقش مهمي در 
آنچه احساس مي‌كنيد، دارند. به عقيده عده‌اي از متخصصان 
افس��ردگي موجب مي‌ش��ود چنانچه درد خاصي احس��اس 

مي‌كنيد، اين درد متفاوت از ديگران باشد. 
درمان علايم فيزيكي

در برخي موارد، درمان افسردگي توسط دارو يا درمان‌هاي 
طب مكمل ي��ا هر دو، علايم فيزيكي بيماري را هم برطرف 
مي‌سازد. پس حتما علايم فيزيكي را با پزشك خود درميان 
بگذاري��د. آنها را به خيال خود رها نكنيد. ممكن اس��ت نياز 
به معالجه بيشتري داشته باشيد. به‌عنوان مثال، ممكن است 
دكتر مصرف داروي اضطراب را براي مش��كل بي‌خوابي شما 
تجويز كند. اين قبيل داروها آرام بخش هستند و خوابيدن را 
براي شما راحت‌تر مي‌كنند. از آنجايي كه درد و افسردگي به 
دنبال هم مي‌آيند، گاهي اوقات تسكين درد به افسردگي نيز 

كمك مي‌كند. بعضي از داروهاي ضد افسردگي مثل سيمبالتا 
و افكسور براي دردهاي مزمن نيز تسكين‌دهنده هستند. 

دنياي افسرده‌ها كم‌رنگ است
محققان روان‌شناس كشف كرده‌اند وقتي ما احساس اندوه 
و افسردگي مي‌كنيم، دنيا پيش چشمان‌مان رنگ مي‌بازد. در 
واقع افس��ردگي روي بينايي تاثير مستقيم دارد و تشخيص 
تضادهاي بين سياه و سفيد را مشكل مي‌سازد. دانشمندان 
آلماني آزمايش‌هايي را روي شبكيه چشم بيماران انجام دادند 
كه نشان مي‌داد دقيقا همين اتفاق در مورد كنترل كنتراست 
تلويزيون‌ها مي‌افتد. يكي از دلايلي كه موجب مي‌شود پس از 
گذشت سال‌ها و بدون در نظرگرفتن فرهنگ و زبان، هنرمندان 
با استفاده از س��مبل‌هاي تيره و خاكستري افسردگي را در 
كارهايشان القا كنند، همين است. حالا دانشمندان به اين باور 
رس��يده‌اند كه اين آزمايش مي‌تواند روش عيني اندازه‌گيري 
سطوح افسردگي را ممكن سازد. نتايج مطالعه‌اي كه توسط 
دكتر لاجر تبارتز و محققان دانش��گاه فيبورگ انجام شد، در 
مجله روان‌شناسي زيست‌شناختي چاپ شد. به گفته دكتر 
جان كريستال، دبير مجله، اين اطلاعات راه‌هاي عميقي را كه 
افسردگي تجربه يك فرد از زندگي را دستخوش تغيير مي‌كند، 
نشان مي‌دهد. تيم محققان آلماني واكنش‌هاي مغناطيسي 
براي اندازه‌گيري و مقايسه فعاليت شبكيه چشم در دو گروه 
از افراد افسرده و سالم انجام دادند. شبكيه كه در پشت چشم 
قرار مي‌گيرد، س��لول‌هاي حساس��ي دارد كه سيگنال‌هاي 
ن��وري را به پيغام‌هاي عصبي تبديل مي‌كند و ديدن را براي 
انسان ممكن مي‌سازد. اين بررسي نشان داد بيماران مبتلا به 
افسردگي دريافت ضعيف‌تري از تضاد نور، نسبت به اشخاص 
س��الم داشتند. مصرف داروهاي ضدافسردگي هم تاثيري در 
اين مورد نداش��ت. نوعي ارتباط قابل توجه بين سطح تضاد 
نوري دريافت‌شده و شدت نشانه‌هاي افسردگي وجود داشت، 
به گونه‌اي كه بيماران با سطح افسردگي شديدتر، ضعيف‌ترين 
واكنش شبكيه را داشتند. با نگاه كردن به نتايج حاصل از اين 
تست معلوم ‌شد بيماران دچار افسردگي حاد از افراد سالم به 
سادگي تشخيص داده مي‌شوند. به عقيده دانشمندان انجام 
آزمون‌هاي »electroretinogram« مي‌توانند راه بهتري 
براي بررسي حالت‌هاي بيمار ارايه دهند تا اينكه از او بپرسيد: 

»چه احساسي داري؟«

تشخيص افسردگي با رنگ‌شناسي افراد

افسردگي مي‌تواند درد هم داشته باشد
ترجمه: مريم طاهري
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