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سبک زندگی

نکات زندگی

چهارشــنبه  14 آذر 1397 |  سال ششــم |  شماره 1562

باورتان می شود پدر علم روانکاوی كه با روش های ویژه روانکاوی خود ریشه ترس های عجیب و ناشناخته 
بیمارانش را پیدا می كرد، خودش دچار ترس عجیب و بی دلیلی بود؟ بله! زیگموند فروید؛ عصب شناس اتریشی 
در طول زندگی  خود از دو چیز می ترسید؛ یکی ترس از اسلحه و دیگری ترس از درختچه سرخس! بله درست 
است؛ سرخس.  فروید ترس خود را از اسلحه با دلایل روانشناسی توجیه می كرد، اما در مورد ترس از سرخس 
آن را عجیب و بدون دلیل مشخص می دانست  . بارها از او در این باره پرسیده  بودند و او درجواب می گفت؛ این 

ترس عجیب باید ریشه ای قدیمی  داشته باشد و به خاطره ای ناخوشایند در گذشته مربوط باشد. 

روانکاو ترسو!

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

اگر احسـاس خـواب به شـما 
امنـی  مـکان  در  داد  دسـت 
ماننـد پارکینگ هـای جاده ای 
و  کنیـد  متوقـف  را  خـودرو 
بزرگـراه  شـانه  در  توقـف  از 

کنیـد. خـودداری 

 ضرورت مصرف آب
در فصل های سرد سال

با شروع شدن زمستان و سردشدن هوا بسیاری 
از افراد میل کمتری به نوشــیدن آب دارند و این 
باعث می شــود تا بدن خشک شــود و آب لازم به 
دستگاه های بدن نرســد، بنابراین توصیه می شود 
در فصل زمســتان هم مصرف مقادیر کافی آب و 
مایعات را جدی بگیرید تا این فصل را در شــرایط 
جسمی سالم تری ســپری کنید و از بیماری هایی 
چون آنفلوآنزا، تب و سرماخوردگی درامان بمانید. 
در ادامه تأثیر نوشــیدن آب در فصل سرد ســال 

آورده شده است.  
1 جلوگیری از سوزش معده؛ ننوشیدن آب کافی 

می تواند باعث رفلاکس اسید معده شود.
2 مقابله با خستگی مفرط؛ کمبود آب نخستین 
علت خستگی است و می تواند سطح انرژی را کاهش 
دهد؛ چراکــه ماهیچه ها نیازمند محیــط متعادل 

الکترولیت برای انجام فعالیت ها هستند.
3 جلوگیری از یبوست؛ کمبود آب، سیستم دفع 
را مختل کرده و باعث باقی ماندن مواد ســمی در بدن 
می شود. درچنین شرایطی، آب مورد نیاز برای فعالیت، 
از اندام های داخلی تأمین شده و همین امر موجب بروز 

یبوست می شود.
4 جلوگیری از درد مفاصل؛ کم آبی شکننده شدن 
غضروف ها را به  دنبال خواهد داشت و مانع از عملکرد 
صحیح آنها می شود. وقتی غضروف ها ضعیف شوند، 
بین مفاصل اصطکاک به وجود خواهــد آمد و درد و 

آسیب آنها را در پی دارد.
5 جلوگیری از کمردرد؛ آب موجود در دیســک 
نخاعی حدود ۷۵درصد از وزن بدن را تحمل می کند. 
اگر آب موجود در دیســک از بین بــرود، عملکرد آن 

مختل و باعث احساس درد در ناحیه کمر می شود.
6 کاهش سردرد؛ کمبود آب در بدن از علل عمده 
بروز ســردرد و میگرن اســت. میگرن اغلب به علت 
گسترش بیش از حد رگ های خونی ناشی از استرس، 
گرما و آلرژی به مواد غذایــی به  وجود می آید. کم آبی 

بدن می تواند هرکدام از این فاکتورها را افزایش دهد.
7 بهبود وضع پوست؛ خشک شدن و ضعیف شدن 
پوســت یکی از نتایج عدم مصرف کافی آب اســت. 
نوشــیدن مقدار کافی آن می تواند باعث شفاف شدن 

پوست شود.
8 جلوگیری از ورم کردن اعضای بدن؛ در شرایط 
حاد، بدن شروع به ذخیره آب موجود در بدن می کند و 
این عمل اغلب در عضوهایی مانند صورت، دست یا پا 

صورت می گیرد.
برای جلوگیری از بروز هرکدام از مشکلات یادشده، 
سعی کنید همواره بطری آب همراه داشته باشید اما 
از نوشیدن آب بسیار سرد خودداری کنید، چون برای 
کبد مضر اســت. همچنین می توانید در طول روز از 
نوشیدنی هایی مانند چای سبز هم استفاده کنید اما در 
مصرف کافیین، که کمبود آب بدن را تشدید می کند، تا 

حد امکان پرهیز کنید. 
چهخوردنیهاییآببدنمانرا

درسرماتأمینمیکنند
میوه ها و سبزیجات؛ بیشتر میوه ها و سبزیجات دارای 
آب هستند و خوردن آنها می تواند بخشی از آب لازم 
بدن شما را تأمین کند. بهتر است روزانه حداقل دو نوع 
میوه متفاوت و همچنین سه نوع سبزی خاص مصرف 
کنید. این کار به شــما اجازه می دهد تا آب بدنتان را 

همراه با انواع ویتامین به دستگاه های داخلی برسانید. 
چای صبحانه؛ هنگام صبحانه بهترین زمان برای این 
است که بخشی از آب بدنتان را تأمین کنید، به همین 
علت بهتر است هنگام صبحانه یک لیوان چای کمرنگ 
بنوشید. این چای می تواند تا حدودی آب بدن شما را 

تأمین کند.
 آب قبل از غذا؛ یکــی از بهترین روش هایی که هم 
می تواند به تناسب اندام شما کمک کند و هم این که 
به تأمین آب بدن یاری  برساند، نوشیدن آب قبل از هر 
وعده غذایی است. این کار به شما اجازه می دهد تا هم 
کمتر غذا بخورید و هم این که آب مورد نیاز بدنتان تا 
حدی تأمین خواهد شد. سعی کنید این کار را در تمام 

طول سال انجام دهید.

 گزارشی درباره دلایل افزایش بیماری های و روانی
در میان ایرانی ها و راه های مقابله با آن

 چرا  ایرانی ها
از روانشناس ها فراری اند؟
شهروند|تابویاننگ؟پاسخچندانآساننیســت.درچندسالگذشته،وزارتبهداشتایران
بارهایکآمارراتکراروصریحااعلامکردهاســت:»23درصدایرانیهابهانواعبیماریهایروانی
مبتلایند.«موضوعیکهراهدرمانشبرایخیلیهاهنوزسختوخجالتآوراست.همینمسئولان
وزارتبهداشتوروانشناسهاهرچندوقتیکباراعلاممیکنندکهبهدلایلمختلف،ایرانیهابرای
رفتنوحرفزدنباروانشناسهامقاومتمیکنندوهنوزآنرایکننگمیدانند؛موضوعیکهالبته

گرانبودنخدماتروانشناختیآنراتشدیدمیکند.

اعداد و ارقام مربوط به تحقیقات و بررسی ها از تعداد 
میلیونی بیماران روانی حکایت دارد و بیش از گذشته 
نگرانی را در جوامع و شــهروندان رواج می دهد، اما 
نباید از یاد برد که این آمارها از زمانی نمود بیشتری 

در جوامع یافت که سطح آگاهی افراد نسبت 
به گذشــته رو به فزونی گذاشــت و 

بیشتر از گذشته به مراکز مشاوره 
رو آوردند، البته جوامع بشری 
بیش از گذشــته با استرس 
و فشــار روانی دست وپنجه 
نرم می کننــد و به همین 
دلیــل جوامع بــا در خطر 
بودنِ بهداشت روان روبه رو 

هســتند؛ خطری که بی شک 
باید جدی گرفته شــود. واقعیت 

این  روزها این اســت که اســترس با 
مشکلات اقتصادی و خانواده ارتباط مستقیمی 

دارد. بهداشــت روان مثلثی است که سه ضلع آن را 
جامعه، ژنتیک و موقعیت شــغلی و خانوادگی فرد 
تعریف می کند. به همین منظور هرچه فشــارهای 
اجتماعی و اقتصادی افزایش یابد، بیماری های روانی 
رو به فزونی می گذارد. برای نمونه، افزایش آمار طلاق 
هم نشان از گسترش بیماری های روانی دارد، چراکه 
تمامی طلاق ها به دلایل منطقی رخ نمی دهد و بیشتر 
آنها ناشی از  آشنا نبودن افراد با مشکل های روانی و 
درونی خودشان است. فرد مشکل اعصاب دارد، اما به 

جای مراجعه به پزشک، به وکیل مراجعه و برای طلاق 
اقدام می کند. نخستین دلیل، افزایش آگاهی جامعه 
از راه رسانه های جمعی اســت. افراد با آگاهی یافتن 
در این زمینه و مشــاهده مشکل های اعصاب و روان 
در خود به پزشــکان معالج مراجعه می کنند، 
درحالی که پیش از این، این گونه نبود. 
متاســفانه یکی دیگــر از دلایل 
بروز بیماری هــای روانی مواد 
صنعتی مخدر است؛ مسأله ای 
حســاس و مهم که بیشتر 
جوامع را درگیــر می کند و 
آســیب هایی در عرصه های 
مختلف به جا می گذارد و این 
تاثیرگذاری تا جایی اســت که 
علم روانشناسی باید بخشی را به 
وضع روانپزشــکی و بیماری روانی 
افراد مبتلا به این بیمــاری اختصاص بدهد. 
»اعصاب ندارم« واژه متداول این روزهای جوامع 
بشــری اســت؛ واژه ای که جای خود را در میان 
ســنین مختلف هم باز کرده اســت و به تناسب 
آن پزشــکان از بیماری هــای اعصــاب و روان و 
تأثیر آن بر جسم و شــهروندی افراد می گویند؛ 
بیماری هایی که ریشــه اغلب آنها را می توان در 
عوامل اســترس زا یافت؛ عواملی که در مســائل 
زیســتی، روانی، اجتماعی و زیربناهای فرهنگی 

می توان آنها را جست وجو کرد.

علت فراوانی بیماری های روانی 

عوامل بازدارنده برای مراجعه به روانشناس 
بیشتر افراد برای به دست آوردن سلامت جسم شان 
یا حتی برای زیباتر شدن به راحتی خودشان را به دست 
تیغ جراحی می سپارند، اما از این که مقابل روانشناس 
بنشینند و از درون شــان برایش بگویند، هراس دارند و 
در گفته هایشان مراقبند تا مگوها را نگویند! این واکنش 

دلایلی دارد که در ادامه به بعضی  از آنها اشاره می کنیم.
باورهایاشتباهیکههنوزبهچشممیخورد؛
قبل از آن که علم روانشناســی شکل آکادمیک به خود 
بگیرد، تصور مــردم از بیماری های روانی مســاوی با 
طردشــدن از جامعه بود. راه حلی که برای مشــکلاتی 
از این دســت انتخاب می کردند ســر زدن به رمال ها و 
دعانویس ها بود. یکی دیگــر از باورهایی که هرازگاهی 
می توان میان عامــه مردم دید، این اســت که نگاهی 
جادویی به روانشــناس وجود دارد و با تکیه بر این باور، 
گمان می کنند اگر مقابل روانشناس بنشینند، ناگفته، از 
رازها و مشکلات شان آگاه است، اگرچه بعضی  هم بر این  
باورند که به کمک روانشناس می توانند به کلید طلایی 
ثروت دست یابند یا تنها با هیپنوتیسم شدن، می توانند 

ریشه مشکلات شان را از ناخودآگاه شان پاک کنند.
ازسرکشیبهدرونخودهراسداریم؛بیشتر 

افرادی که برای مشکلات شــان به روانشناس مراجعه 
نمی کنند، تمایل دارند مسائل شــان در همان پستوی 
درون شــان باقی بماند و از این که کسی چراغ به دست 
به جست وجوی آنها بپردازد، واهمه دارند؛ برای همین 
به هر ترفند ی هم که مقابل روانشناس بنشینند، تمام 
تلاش شــان این اســت که نم پس ندهند و چیزی از 

درون شان نگویند.  
فقرفرهنگیواقتصادی؛مراجعه به روانشناس 
مدت های طولانی اســت کــه به فرهنــگ عمومی 
غربی ها وارد شــده و این درحالی اســت که بسیاری 
از ما از برچسب خوردن واهمه داریم! البته این ترس 
و فرار از برچســب خوردن، به قیمت مشکلات روانی، 
به دیــدگاه افراد و وضع مالی شــان برمی گردد چون 
نباید از خاطر برد که هزینه های جلســات مشــاوره 
برای بسیاری از اقشــار جامعه بالاست و در این میان 
هنوز جای خالی پزشــک خانواده به چشــم می آید. 
البته نداشتن آگاهی از نقش مشاور و تاثیرگذاری اش 
بر حل مشکلات هم دیده می شــود و تحت  پوشش 
نبودن خدمات روانشناســی توســط بیمه ها به این 

گریز از مشاوره ها دامن می زند.

موقعیت هایــی در زندگــی همه افــراد وجود 
دارد که به خودی  خود آســیبی را شــامل حال 
فرد نمی کند، اما بی شــک مراجعه به روانشناس 
می توانــد از مشــکلات احتمالــی جلوگیــری 
 کنــد. در ادامه بــه بعضــی از ایــن موقعیت ها

اشاره می شود. 
بلوغونوجوانــی؛دوران نوجوانــی و بلوغ 
همیشــه و در همه جوامع به عنــوان دوره بحران 
شــناخته می شــود و به همین منظــور این که 
خودتان در ســن بلوغ قــرار دارید یــا فرزندتان 
یا خواهــر و برادرتــان فرقی نــدارد؛ این دوران 
حساســیت های خــودش را دارد و بــرای بهتر 
پشت  سر گذاشتن آن بی شــک مشاوره های یک 

روانشناس می تواند کمک شایانی کند.
شکستدرروابطعاطفی؛شکست در هر 
زمینه ای می تواند مشــکلاتی را به وجود بیاورد، 
البته بعضی موقعیت ها مانند شکست های عاطفی 

ضربه ســنگین تری برای افراد اســت و 
فــردی که در ایــن موقعیت قرار 

می گیــرد، بی تردیــد نیــاز 
به کمــک دارد تــا بتواند 
بــه زندگی عــادی خود 
برگردد، بنابراین مراجعه 
بــه مشــاور و یادگیری 
نیاز  مــورد  مهارت های 
می تواند به این بازگشت 

و  تکرار نکردن اشــتباهات 
در موقعیت های مشــابه در 

آینده کمک کند. 
انتخابهمســروآغاززندگی

مشترک؛در این موقعیت ها فرد نیازمند مشاوره 

است تا با دیدی روشن تر و آگاهانه تر 
دســت به انتخاب بزند. آشنایی 
زنان و مــردان از دنیای هم 
مربــوط  موضوعــات  و 
مشــترک  زندگی  بــه 
می تواند از وقوع بعضی 
جلوگیری  مشــکلات 

کند.
نشستن سوگ به
بــراینزدیــکان؛از 
نزدیــکان  دادن  دســت 
و تجربــه داغدیدگــی، یکی 
دشــوار  موقعیت هــای  از  دیگــر 
زندگی اســت. اســتفاده از تجربه متخصصان 

در این موقعیت های دشــوار می تواند کمک کند 
 تا بهتــر از این مرحله عبور و عــوارض کمتری را

تجربه کنیم.
تغییراتمیانسالی؛دوران میانسالی همراه 
با تغییراتی اســت که در صورت به کار نبســتن 
شــیوه های مدیریتی صحیح، می تواند عوارضی 
به دنبــال داشــته باشــد و ســلامت روان را با 

مخاطراتی روبه رو کند.
بچهدارشــدن؛تربیت فرزند در این دوران 
می تواند دشــواری های زیادی داشــته باشــد؛ 
از طرفــی بعد از بچه دارشــدن رابطه همســران 
هم دچار نوســان می شود. آشــنایی نداشتن با 
مدیریت مســائل پیش آمده در رابطه همسران و 
البته آگاهی نداشــتن از مهارت های فرزندپروری 
را  بچه دارشــدن  تجربــه شــیرین  می توانــد 
ناراحت کننــده و  تجربه ای اســترس زا   بــه 

تبدیل کند.

در این موقعیت ها به روانشناس مراجعه کنید

 هر جلسه مشاوره
چقدر آب می خورد

هرساله تعرفه  جلســه های خدمات روانشناسی و 
مشاوره اعلام می شود؛ طبق این گزارش ها هرجلسه 
روان درمانی و مشــاوره 45دقیقه به ریال در  سال 97 
اعلام شده است. تعرفه هایی که نسبت به  سال 96و 95 
تغییر محسوسی نداشته است. قیمت های ذکر شده به 

ریال است.
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