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سبک زندگی

سه شــنبه 30 بهمن  1397 |  سال ششم |  شماره 1624

تحقیقات بسیاری در زمینه فوائد میوه ها و ســبزیجات انجام شده است و نتایج نشان از این دارند که میوه ها و سبزیجات تاثیر بالایی در 
سلامت جسمانی دارند اگرچه همین بررســی ها بر تاثیر مثبت میوه ها و سبزیجات بر سلامت روان هم تاکید دارند. به طوری که مشخص 
شــده افرادی که مصرف بیشتر میوه و سبزی دارند در مقایسه با کســانی که مقدار کمتری خورده بودند، سطح بالاتری از سلامت روان و 
رضایت از زندگی دارند. درواقع ترغیب مردم به داشــتن عادت های غذایی بهتر نه تنها برای سلامت فیزیکی در بلندمدت مفید است، بلکه 

می تواند منجر به بهبود وضعیت روانی افراد در مدت زمان کوتاه تر شود.  

 سهم
 میوه ها و سبزی ها 

در سلامت روان

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

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

حدود ۸۵ درصـد از رانندگانی 
که باعـث تصادفـات مرتبط با 
خواب می شـوند، مرد هستند 
آنهـا  سـوم  یـک  حـدود  و 
حداکثـر ۳۰سـال سـن دارند.

بهداشتوسلامتروانمسألهایمهمدرجوامع
استبهطوریکهگفتهمیشودهرفردیبایدبتواند
باداشتنبهداشتروانظرفیتهایخودرابشناسد
وبااســترسهایطبیعیزندگیخودکناربیایدو
بهطورموثرومولدکارودراموراجتماعیمشارکت

کند.
بیکاریوامنیتشــغلی:احساسامنیتچهدر
عرصهشــغلیوچهدرابعاددیگرزندگیبیشک
درایجادسلامتوآســودگیروانتاثیرگذاربوده
اســت،همانطورکهبیکاریمیتوانــدمنجربه
بیماریشود.اضطرابدرموردناامنیشغلییکیاز
تعیینکنندههایمهمسلامتیاست.ناامنیشغلیبر
میزانهایابتلابهبیماریهایاضطرابیوافسردگی
وهمچنینقلبی-عروقــیوعواملخطرآنهاتأثیر
بسزاییدارد،البتهصرفداشتنیکشغلهمیشه
ضامنسلامتیجسمورواننیستودراینخصوص

کیفیتشغلیهماهمیتویژهایدارد.
آموزشوتحصیلات:ســاختارواساسبهداشت
روانهرفرددردورانکودکیشــکلمیگیرد.فقر
بهعنوانیکیازتعیینکنندههایزمینهایسلامتو
ناخوشیبهشمارآمدهوسوادوتحصیلاتبهعنوان
ابزاريمهمبرایخروجازفقرشــناختهشدهاست.
تحقیقاتدرزمینهنابرابریهایســلامتنشــان
دادهاندکههرچهمیزانتحصیلاتکمترباشد،وضع
سلامتجسميوروانيهمنامطلوبترخواهدبود.
علتایناستکهسوادوتحصیلاتیکیازقویترین

نشانگرهایوضعاقتصادیواجتماعیفرداست.

مسکن:مطالعاتنشاندادهارتباطقویبینمحلهای
کهفرددرآنزندگیمیکند،وضعکیفیمسکناوو
سلامتشوجوددارد.ازسویدیگردسترسیبهمحلی
برایسکونتهمبرســلامتاثرگذاراست.بهعنوان
مثالافزایشقیمتخریدمسکنوقیمتاجارهبهای
آندرچندسالاخیرمشــکلاتسلامت،اضطراب،
افسردگیبسیاریرابرایافرادکمدرآمدایجادکرده
است،بنابرایناتخاذسیاستهایعمومیکهبتواند
تأمینکنندهمسکنباکیفیتمطلوبودرمحلههای
مناســببرایزندگیخصوصاافرادوطبقاتمحروم
جامعهباشدازضروریاتسلامتوارتقایعدالتدر

سلامتکشوراست.
حاشیهنشــینیومناطقمحرومدورافتاده:در
تمامجوامعگروههایــیوجوددارندکهبنابهدلایل
مختلف،شرایطزندگیمتفاوتیباسایرافرادجامعه
داشتهوازبســیاریازمزایایاجتماعیکهسایر
افرادجامعهبرخوردارند،ازجملهخدماتســلامت
محروممیمانندمثلحاشیهنشــینها،گروههای
مختلفقومیو...مواردیکهمعمولادرمقایســه
بادیگرانمــوردغفلتقرارمیگیــرد.اینقبیل

اقتصادی، محرومیتهاســببمحدودیتروابط
اجتماعیوسیاســی،شــرایطبدکاری،حقوق
نامناسب،درآمدکموتغذیهنامناسباینگروهها
شدهکهخودمیتوانداثراتمنفیبرسلامتروان

آنهاایجادکند.
حوادثوبلایا:ســلامتيوزندگيبشرهموارهدر
معرضتهدیداتوخطراتناشيازحوادثوسوانح
قراردارد.دراینمیانافرادزیاديجانیاسلامتي
خودراازدستدادهوهرســالخساراتجانيو
ماليزیاديبهبارميآید.توســعهسریعاجتماعي،
اقتصاديوبهرهمنــديازفناوريهــاوامكانات
جدید،بدونزیرســاختهايفرهنگيواجتماعي
وتغییرسریعالگوهايزندگي،بدونتوجهبهپیش
نیازهايضروريبرايپذیرشایــندگرگونيها،
همگيبهاینمنجرشــدهكهمیزانبروزحوادث
عمديوغیرعمــدي،تلفاتانســانيوزیانهاي
اجتماعيوروانيناشيازآنبشدتافزایشیافته
وبهیكمشكلجهانيوكشوريمبدلشود.روند
تصاعديآسیبهايناشــيازحوادثراههاآنرا
بهعنوانیكمشكلســلامتیجديمطرحكرده

بهطوریکهدرســطحجهان،هرروز3242نفردر
اثرآســیبهايترافیكيجانخودراازدستداده
وبین20تا50میلیوننفردچارآســیبیاناتواني
ميشوندوآســیبهايترافیكيدرحالحاضردر
میانعللمرگومیردرجهانباســهم21درصددر
رتبهیازدهمقــرارداردورتبهآندرایران،جایگاه
دوماســت.همچنینباعنایتبهحادثهخیزبودن
کشــورماازنظرحوادثطبیعیمثلسیلوزلزلهو
شیوعزیاداینحوادثنســبتبهبسیاریدیگراز
نقاطجهان،آمادگیوبرنامهریزیوسیعوهمهجانبه

کشوریدرمورداینحوادثضروریمیکند.
محیطزیست:بررسیهانشاندادهاندازعواملیکه
موجبافزایشبیماریهادرســالهایگذشتهبوده،
شــدتیافتنآلودگیهاییاستکهدرمحیطاطراف
وجوددارد.شایددرشــهرهامهمترینعاملایجاد
محیطزیستآلوده،آلودگیهواناشیازکارخانههای
موجوددرشهرهاوحومه،ترافیکشهری،آلودگیهای
صنعتــیوآلودگیهایمراکزیمثلبیمارســتانها
باشد.محیطزیســتنهتنهابیماریهایجسمیبلکه
بیماریهــایروحیوروانیراهمموجبمیشــود.
ثابتشــده،دربعضيازبیماریهایروحی-روانی
مثلافسردگییااســکیزوفرنیها،آلودگیهوافرد
رامستعدبهاینبیماریهامیکند.آلودگیهواحتی
میتواندرویجنیندرزنانبــاردارهمتأثیرمنفی
داشتهباشد،بنابراینضروریاستاقداماتیانجامداد
تاآسیبپذیریدربرابرعواملزیانبارمحیطزیسترا
بهحداقلرساندوسلامتآحادجامعهرافزونترکند.

 عوامل اجتماعی
 و تأثیرشان بر سلامت روان

چطور بیماران مبتلا به اختلالات روان را 
 شناسایی کنیم و از چه علایمی پی به

 اختلال خودمان ببریم؟

 تابویی به نام
 اختلال روان

شهروند|اختلالاتروانورفتاریدرتمامکشورهاشایعاندکهعمدتابا
مشکلاتیهمراههستند.افرادمبتلابهاینگونهاختلالاتاغلببامسائلی
ازقبیلانزوایاجتماعیوکیفیتبدزندگیروبهروهستندوایندرحالی
استکهایناختلالاتخودمنجربهتحمیلهزینههایگزافاقتصادیو
اجتماعیهمخواهندشد.مطالعاتنشاندادهشیوعاختلالاترواناز
قبیلافسردگی،اضطرابو...درشرایطبیکاری،درآمدکم،تحصیلات
محدود،شرایطکاریپرتنش،تبعیضجنسیتیوشیوههایزندگیناسالم
بیشتراست.ازآنجاکهبسیاریازتعیینکنندههایکلانبهداشتروان
درســطوحمختلفحکومتپراکندهاند،بهبودوضعبهداشتروانهم
بهنوبهخودنیازمنداتخاذسیاســتهاوراهکارهایمرتبطتوسطسایر
بخشهااست.حالادراینمیان،بعضیازسازمانهابهغیرازبخشسلامت
باعواملتاثیرگذاربراختلالاتروانورفتاریدرارتباطاند؛سازمانهایی

کهنیازاستسیاستهاوراهکارهایلازمرادرپیشبگیرند.

9 نشانه بروز بیماری روانی
مشکلاتوبیماریهاییکهباروانآدمیدرارتباطند
دربیشــترمواقعمانندبیماریهایجسمی،علایم
مشــخصوبیرونیندارد،اگرچهایــنامکانوجود
داردکهنشــانههایبیرونیآنهاکمترشناختهشده
باشد،بههمیندلیلدرادامهبهبعضیازایننشانهها

اشارهمیکنیم:
زیاددروغمیگویید

بیشترافرادیکهدرموقعیتهاییدروغمیگویند،
دلایلیشــایدناموجهداشتهباشــند،مانندفراراز
مواجههباموقعیتها،لطمهنزدنبهاحساساتکسی
کهدوســتشدارندو...امااینمواردودلایلدرمورد
افرادیکهبهبیمــاریرواندچارند،صدقنمیکند،
چونآنهابیاختیارووســواسگونهدروغمیگویند،
بنابرایــناگراغلبدرحالدروغگوییهســتیدو
انگیزهایهمبرایحمایتازدروغهایخودندارید،

ممکناستدچاریکاختلالروانباشید.
اهمیتیبهانجامکاریکهدرستاست،نمیدهید

شایداینشائبهوجودداشتهباشدکهبیمارانروانبا
خشونترفتارمیکنند،درحالیکهلزومااینطورنیست،
اماآنهاییکهاحتمالاایناقداماتبرایشــانوجود
دارد،بیشتربهدستاوردهایفردیشانتوجهدارندتا

تاثیرعملکردشانرویدیگران.
اهمیتیبهاینکهکلامیارفتارتانکسیرابرنجاند،

نمیدهید
بیشترافرادیکهبابیماریهایروانفاصلهزیادی
دارندودرگروهافرادسالمبهحسابمیآیند،اگررفتار
اشتباهیداشتهباشند،احساسگناهمیکنند،حتی
اگرایناشتباهعمدییاغیرعمدباشد،امافردمبتلابه
اختلالروانمیتواندحتینزدیکترینفردبهخودرا
آزاربدهدوحتیازنظرفیزیکیبااوبرخوردکند،بدون
اینکهاحساسپشیمانیداشتهباشد،چونتوانایی

احساسافسوسورحمراندارد.
زودعصبانیمیشوید

بیمارانمبتلابهاختلالروان،تنهاکسانینیستندکه
زودازکورهدرمیروند،امااحتمالاینکهواکنشهای
خشمگیننشاندهندودســتبهخشونتبزنند،
خیلیبیشتراستوبههیچوجههماحساسپشیمانی
نمیکنند.ضعفدرکنترلخشم،لزومابهمعنیابتلا
بهاختلالرواننیست،امااگرمعمولابشدتدیگران
راموردانتقادقرارمیدهیدوبهآنهایورشمیبریدو
بهعنوان»تنبیه«دیگراندستبهاینرفتارهامیزنید،

اینخشممیتواندیکپرچمقرمزتلقیشود.
بهراحتیسردیگرانشیرهمیمالید

آیابارهاوبارهابرایتانپیشآمدهکهبهنفعخودتان،
دیگرانراگولبزنید؟چهغریبهوچهآشنا؟چونبرای
بعضیبیمارانمبتلابهاختلالروانخیلیطبیعیو
عادیاستکهبادیگرانارتباطیبرقرارکنندکهتنها
هدفشان،کسبمنفعتیبرایخودشانباشد،حتی
بهقیمتدغلکاریوفریــبدادنآنها.حتیبرخی
ازبیمارانروان،ازگــولزدندیگرانلذتمیبرندو

برایشاننوعیتفریحوسرگرمیاست.
همیشهاشتباهاتتانراتکرارمیکنید

ازآنجاییکهیکبیمارمبتلابهاختلالروان،اهمیتی
بهاثررفتارمنفیاشبردیگراننمیدهد،دلیلیهم
برایترکآنرفتارشنمیبیند.اوبهخوبیمیبیند
عملکرداشتباهشچهعواقبیدارد،اماهرگزدستاز

تکرارآنبرنمیدارد.
بهطرزخطرناکی،رفتارهایاهوسهایناگهانیدارید

یکفردمبتلابهاختلالروانحسهمدلیودرک
شــرایطراندارد،بههمیندلیلبیپرواوبیملاحظه
اســت،نمیتواندعواقبرفتارهایشراببیندوبرای
همینزیادپیشمیآیدکهناگهانــی،بدونفکروبا
بیدقتیدستبهکاریخطرناکبزند،مثلادربزرگراه،
ناگهانسرعتشراکممیکندواصلاهمبهپیامدهای
احتمالیاشنمیاندیشد.آیاشماهمکسیجزخودتان
برایتانمهمنیستوفکرمیکنیدکسیهمحقندارد

بابتاشتباهاتخطرناکتان،شمارامجازاتکند؟
همیشهبیخودوبیجهتداستاندرستمیکنید

شایدهیچدلبستگیعاطفینداشتهباشد،امابه
راحتیمیتواندعواطفواحساســاتدیگرانرابا
ماجراسازیهاودروغپردازیهابهبازیبگیرد.گاهی
واقعابحرانوماجرایشورانگیزیوجودنداردتااورا
سرگرمکند،بنابراینخودشدستبهکارمیشود.این
اتفاقمیتواندفشاروتنشزیادیدرروابطایجادکند،
اینافرادتبدیلبهیکآدمسمیبرایاطرافیانخود

خواهندشد.
دوستیهایتاندوامیندارد

آدمهادوستندارندباکســیوقتبگذرانندکه
فریبشــانمیدهد،قابلاعتمادنیست،اهلکمک
نیست،آزاردهندهاســتوعاشقماجراسازیهای
زجرآوراست،بنابراینبســیاریازاینافرادبرای
شــکلدادنوبرقراریدوســتیهایبلندمدت،
مشکلاتاساسیدارند،زیراباهیچکس،دوستانهو
صادقانهوصمیمیرفتارنمیکنند.اگرشماهمکسی
هستیدکهحتییکدوستصمیمیندارید،ممکن
اســترفتارهایاجتماعیتاننیازبهاصلاحودرمان

داشتهباشد.

استرس، اضطراب، بی خوابی و... همگی نشانه هایی از روان ناسالم 
هستند. در این جا راهکارهایی برای غلبه بر مشکلات ذهنی که شما 

می توانید با آنها روان خود را تقویت کنید به شما نشان می دهیم.  
بعدازهرشکســت،هدفتعیینکنید:کمال گرایی یکی 
از ویژگی های مشترک بیشتر مردم اســت اگرچه خیلی از آنها در 
بعضی مســائل زندگی، ایــن کمال گرایی را دارنــد؛ ویژگی هایی 
که مطالعات دربــاره آن می گویند در رده های بــالا باعث به وجود 
آمدن اختلالات روان و افزایش خطر مرگ می شــود. تعیین هدف 
می تواند نخســتین گام به سوی موفقیت باشد پس برای هر برهه از 

زندگی تان هدفی انتخاب کنید.
ازخانهبیرونبزنید: فضای خانه همیشــه جایی امن و همراه 
با آرامش اســت، اما برای این که ســلامت روان تان را حفظ کنید، 
بهتر اســت هرازگاهی از خانه بیرون بزنید و دلیل این پیشنهاد هم 
این اســت که مطالعات آکادمی ملی علوم آمریکا در سال2015 به 
این نتیجه رســیده که 90دقیقه راه رفتن در طبیعت، باعث کاهش 
فعالیت ناحیه ای از مغز که به قشــر کمربندی قدامی معروف است، 
می شــود. این ناحیه زمانی که ما به افکار منفی فکر می کنیم، فعال 
می شود، البته راه رفتن در کنار یک جاده شلوغ نمی تواند این ناحیه 

را آرام کند.  
مراقبهراامتحانکنید: مراقبه برای سلامت ذهن بسیار مفید 

است. یادتان باشد مراقبه به طور مستقیم روی مغز تاثیر می گذارد، 
روند نازک شــدن غشــای قدامی مغز را که معمولا با بالارفتن سن 
اتفاق می افتد، کُند می کند و فعالیــت نواحی  از مغز را که اطلاعات 

مربوط به درد را منتقل می کند، کاهش می دهد. 
ورزشکنیــد: ورزش نه تنها بر ســلامت جســم تاثیر مثبت 
می گــذارد، بلکــه کمک می کند شــما روان ســالم تری داشــته 
باشــید. فعالیت های ورزشی نشانه های افســردگی را در افرادی با 

نارســایی های مغزی کاهش می دهد و حتی نشانه های شیزوفرنی 
را هم کمرنگ می کند.

بهمســائلکوچکبهاندهید: ناراحتی های روزانه بخشی از 
زندگی اند، اما نباید اجازه دهیم که ما را از پا در بیاورند. بهتر اســت 
اجازه ندهیم مســائل کوچک روزانه لحظات زندگــی ما را خراب 
کنند، بســیار مهم اســت، چون لحظات روز ها را می سازند و روز ها 

سال ها را.  

4 روش برای داشتن 
روان سالم تر


