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عضو هیأت رئیسه شورای شهر تهران به ارایه طرح جدایی ری از تهران به هیأت رئیسه مجلس واکنش نشان داد. به گزارش ایسنا، 
زهرا نژادبهرام پیش از آغاز جلســه شورای شهر تهران با اشاره به توییت یکی از نمایندگان مجلس مبنی بر ارایه طرح جدایی ری از 
تهران گفت: »اعضای شورای شــهر تهران معتقدند که نباید یکپارچگی تهران به دلیل مسائل سیاسی دچار تغییر شود؛ از دید ما 
شهروند منطقه ۲۰ با ۱۵ تفاوتی ندارد. هر چند که برخی از مناطق می توانند به دلیل شرایط خاص شان همچون بافت فرسوده یا 
غیره شهرداری خاص داشته باشند، اما به هم زدن یکپارچگی شهرداری و شهر ظلم به مردم است.« او با بیان این که ادله خود را برای 
نمایندگان مجلس ارسال می کنیم، ادامه داد:   »برخی از اعضای مجمع امید نیز از امضاکنندگان این طرح بودند و نزدیک شدن به 

انتخابات و فضای سیاسی متفاوت شاید یکی از دلایل ارایه این طرح باشد.«

 واکنش شورا
 به طرح جدایی ری
از تهران
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بستن کمربند می تواند خطر 
مرگ و میر را در سرنشینان 

صندلی عقب، ۲۵ تا ۷۵ درصد 
کاهش دهد.

 »شهروند« از جزییات فعالیت نخستین حرکت جمعی برای پیشگیری
و درمان افسردگی در ایران گزارش می دهد

تابو  را می شکنم  
»حرف می زنم« 

 مریم طباطبایی، مدیر کمپین پیشگیری از ابتلا به افسردگی: کمپین تا آخر امسال ادامه دارد
  با نزدیکان، دوستان یا اقوام مورد اعتمادتان حرف بزنید و موضوع را مطرح کنید

 حرف زدن باعث می شود تا به افسردگی خفیف کمک شود، بعد از آن شاید لازم شود
فرد به پزشک عمومی یا روانپزشک مراجعه کند

 فاطمه معتمدآریا، سفیر کمپین حرف می زنیم: نشانه های افسردگی را بشناسیم
و برای آگاهی بیشتر از این بیماری به حرکت جمعی من حرف می زنم، بپیوندیم 

ادامه از صفحه اول | همین مســأله باعث 
شــد تا این کمپین، زنان و مردان را به طورکلی 

خطاب قرار دهد. 
چرا افسردگی؟

متخصصان روانپزشــک می گویند افسردگی 
شــایع ترین اختــال ســامت روان اســت و 
ناتوانی های ناشــی از ابتا به این بیماری زمینه 
ابتا به بیماری های دیگــر را هم ایجاد می کند. 
همین موضوع سبب شد تا اولویت فعالیت گروه 
سامت روان برای راه اندازی کمپین، افسردگی 
باشد: »با توجه به شــیوع این بیماری لازم است 
افراد آگاهی بیشتری نسبت به آن داشته باشند، 
هر چنــد میزان شــیوع این بیمــاری در ایران 
متفاوت از سایر کشورها نیست، اما براساس آمار 
 ســال ۲۰۱۵ که البته آمار قدیمی است، شیوع 
این بیماری در کشــورهای مختلف، شــبیه هم 
اســت.« به گفته طباطبایی نمی شود گفت که 
شــیوع این بیماری در ایران نگران کننده است، 
اما در دنیا به عنــوان شــایع ترین اختال روان 
شناخته می شــود، مسأله اینجاســت که کمتر 
درباره این بیماری صحبت شده است: »مطالعه  
جدیدی انجام نشده که نشان دهد در سال های 
اخیر این بیماری چقدر میان ایرانیان شــایع تر 

شده است.«
 با چه کسی حرف بزنیم؟

»ســمیرا« کــه نزدیک بــه 3۰ ســال دارد و  
یک سال گذشته را به درمان افسردگی گذرانده، 
می گوید که مبتا به نوع شدید این بیماری بوده 
و پس از مصرف دارو، حالا حال بهتری را تجربه 
می کند. او هــم این کمپین را دنبــال کرده، اما 
می گوید نکته مهم این است که آدم با چه کسی 
حرف بزند؟ »زمانی که بیماری وارد فاز شــدید 
آن نشده، شــاید حرف زدن با دیگران با دوستان 
یا با خانــواده حال آدم را بهتــر کند، این که آدم 
در زندگی افرادی را داشــته باشــد کــه با آنها 
حرف بزند و گوش شــنوایی باشند، خوب است، 
اما وقتی بیماری وارد فاز شــدید آن شود، دیگر 
این حرف زدن هــا و آن گوش دادن ها کمکی به 
آدم نمی کند و حتما باید به روانپزشــک مراجعه 
کــرد.« او درباره تجربه شــخصی اش می گوید: 
»اوایل که فهمیدم نشانه هایی از افسردگی دارم، 
سعی کردم با دوســتانم صحبت کنم، اما خیلی 
تاثیرگذار نبود، دوســتانم سعی می کردند با من 
حرف بزنند، اما واقعا ایــن حرف زدن تاثیری در 
من نداشت، چراکه وارد فاز جدی تری از بیماری 
شده بودم و انتظاراتم از حرف زدن با آنها برآورده 
نمی شد. می خواستم کسی با من همدردی کند 
و حالم را بفهمد، اما معمولا این اتفاق نمی افتد، 
حتی زمانی که افکار خودکشــی داشــتم، این 
مســأله از ســوی دیگران جدی تلقی نمی شد، 
درحالی کــه بــرای فــرد مبتا به افســردگی، 
خودکشی راه حل منطقی است، بدون این که به 
پیامدهای بعدی اش فکر کند. همین جا بود که 

فهمیدم باید به روانپزشک مراجعه کنم.« 
ســمیرا می گوید وقتی حال آدم بد اســت و 
می خواهد حرف بزند، باید کسی باشد که بتواند 
بــا او راحت حــرف بزند، خیلــی وقت ها آدم ها 
حوصله شــنیدن حرف های اینچنینی را ندارند 
و از طرف دیگــر ممکن اســت آدم خودش هم 
نخواهد به دیگــران انرژی منفــی بدهد، چون 
حــالا هر کســی درگیر زندگی خودش اســت: 

»مشکل من این بود که فاز اول بیماری را نادیده 
گرفته بودم و وارد فاز دوم شــدم، آن زمان فقط 
دارو می توانســت کمکم کند، حتی حرف زدن با 
روانپزشک، شــرایط بهتری دارد، چون او در این 
زمینه تخصص دارد.« ســمیرا می گوید در طول 
زندگی تجربه چندین بار ابتا به افســردگی را 
داشــته، اما هیچ وقت جدی نگرفته است. برای 
او این کمپین اتفاق جالبی اســت: »چون خودم 
تجربه این بیماری را داشــتم، برایم جالب است 

اگر بتواند جرقه ای در ذهن کسی ایجاد کند.« 

با افراد مورد اعتمادتان حرف بزنید
سوال بسیاری از مخاطبان سایت و صفحه ای 
که با موضوع کمپین در اینســتاگرام راه اندازی 
شده این است که با چه کسی حرف بزنیم؟ مریم 
طباطبایی پاســخ می دهد: »توصیه ما این است 
که با نزدیکان، دوستان یا اقوام مورد اعتمادتان 
حرف بزنید و موضوع را مطرح کنید، حرف زدن 
باعث می شود تا به افسردگی خفیف کمک شود، 
بعد از آن شاید لازم شود فرد به پزشک عمومی 
یا روانپزشک مراجعه کند. در مورد نوجوانان هم 
بهتر اســت آنها با افراد بزرگتــر از خود که قابل 

اعتمادند، حرف بزنند.«
 او می گوید که حــرف زدن، نخســتین قدم 
در درمان و بهبودی اســت، فرد بــا حرف زدن، 
احساس درک شدن و راهنمایی می کند، وقتی 
کسی درباره خودکشــی حرف می زند، پیگیری 
شــنونده می تواند منجر به شــروع درمان شود. 
البته بخشــی از آموزش ها هم به افــرادی داده 
می شود که برایشــان از این احساس ها صحبت 
می شــود آنها هم باید بدانند کــه در مقابل این 
افراد چه واکنشی نشــان دهند و چه نشانه هایی 

را جدی بگیرند. 
 طباطبایی می گوید خودکشــی به عنوان یکی 
از نشــانه های افســردگی، موضوعی اســت که 
به طور جــدی در این کمپین مــورد توجه قرار 
می گیرد: »مشــکات ســامت روان انگ هایی 
دارد که منجر می شــود صحبت کــردن درباره 
آنها راحت نباشد، ما می گوییم حرف می زنیم تا 
انگ های اجتماعی کم شــود.« حالا هفت روز از 
آغاز فعالیت کمپین »حرف می زنیم« می گذرد 
و مدیر آن می گوید اســتقبال خوب بوده است:  
»ما از میان نظرهای مردم متوجه مشکات شان 
می شویم، عمده ســوالات آنها هم این است که 
با چه کســی حرف بزنیم و چه بگوییم. ما به این 
سوال ها پاســخ می دهیم و قرار است به زودی از 
مخاطبان بخواهیم تجربه هایشان را با ما از ابتا 

به افسردگی و درمان، در میان بگذارند.«

مریم رسولیان رئیس انجمن علمی روانپزشکان ایران:
مردم دوست ندارند رو در رو حرف بزنند؛ این باور باید تغییر کند

مریمرسولیان
رئیسانجمنعلمیروانپزشکانایران:
گاهیاحساسغمیابیحوصلگیبا
افسردگیاشتباهگرفتهمیشود،همه
آدمهاممکناستدرزندگیخلق

غمگینیراتجربهکردهباشندیااحساس
بیحوصلگیودلگرفتگیداشتهباشند،

اینبهمعنیافسردگینیست

کمپین حرف می زنیم، بخشی از فعالیت گروه سامت 
روان است که در قالب ســایت ایران منتال هلث کارش را 
شــروع کرده و تمرکزش بر فضای مجازی است. شناخت 
افسردگی، نشانه های آن و انواع افسردگی  در میان گروه های 
سنی مختلف، موضوعی است که از سوی گردانندگان این 
سایت و صفحه های مرتبط در فضای مجازی، مورد توجه 
قرار گرفته است. در تمام پیام ها، تأکید شده که افسردگی 
یک بیماری قابل درمان است و فاطمه معتمد آریا- بازیگر و 
سفیر کمپین – در ویدیوی یک دقیقه ای از مردم می خواهد 
که »نشانه های افسردگی را بشناسیم و برای آگاهی بیشتر از 
این بیماری، به حرکت جمعی من حرف می زنم، بپیوندیم.« 
حالا زیر پست های اینستاگرامی، مخاطبان کمپین، حرف 
می زنند:  »بارها دیدم حتی اونی کــه رفته روی بلندی و 
خواسته خودشو پرت کنه، با یک مکالمه کوتاه به زندگی 
برگشته و منصرف شده، حتی بنا به تجربه خودم می گم، 
اونی که از خودکشی حرف می زنه اغلب دنبال یه نفره که 

امید و بهش برگردونه.«
مریم رسولیان، رئیس انجمن روانپزشکان ایران می گوید 
که قرار است درباره افســردگی، اضطراب، خودکشی و ... 
اطاع رسانی کند:  »یکی از مســائلی که در پژوهش های 
چند سال پیش مشخص شده اســت، دسترسی مردم به 
خدمات سامت روان اســت، یعنی زمانی که افراد دچار 
استرس، وسواس، افسردگی و ... می  شوند، تصور می کنند 
این اتفــاق خود به خود حل می شــود و نیازی به مراجعه 
ندارند. در بررســی هایمان به طور مکرر بــه این موضوع 
می رسیدیم که افراد باور نداشتند برای حل مشکل نیاز به 
کمک تخصصی دارند، مثا اگر درگیر سیل یا زلزله شده اند، 
ابتا به سندرم اختال اســترس یا اضطراب پس از حادثه 
) PTS( اتفاقی طبیعی اســت، پس نیازی هم به درمان 
ندارند. به همین دلیل لازم است که آگاهی عمومی جامعه 
بالا برود.« همین ها سبب شد تا انجمن روانپزشکان ایران 

تصمیم بگیرد سایت فارسی زبانی در زمینه سامت روان 
راه اندازی کند: »یکی از اهداف این سایت، اطاع رسانی به 
افراد جامعه و متخصصان سایر رشته های پزشکی است، 
چرا که بررسی های ما نشــان می دهد سواد سامت روان 
متخصصان سایر رشته ها، میانگینی از سواد سامت روان 
جامعه اســت، به همین دلیل لازم است که سواد سامت 
روان این گــروه هم بالا برود. در این ســایت، آموزش های 
سامت روان داده می شود. فعالیت این سایت ها و کمپین 
هم در فضای مجازی بود، چرا که تأثیر بیشتری نسبت به 
فضاهای دیگــر دارد.« به گفته رســولیان، کمپین حرف 
می زنیم، به مدت 6ماه فعالیت خواهــد کرد:  »به هرحال 
شیوع افسردگی بالاست و از آن طرف هم افراد کمی برای 
درمان مراجعه می کنند، افراد به جای این که رو در رو درباره 
مشکات شــان با هم حرف بزننــد، از روش های دیگری 
استفاده می کنند که اغلب این روش ها آزارشان می دهد، 
همه اینها درحالی اســت که اگر در روابــط دچار تنش یا 
دلخوری می شویم، مستقیم حرف زدن می تواند در بسیاری 
از موارد راهگشا باشد.« او می گوید که تنها حرف زدن مهم 
نیست، چگونه و به دور از خشم و عصبانیت در حرف زدن 
هم اهمیت زیادی دارد: »زمانی کــه افراد حرف می زنند، 
متوجه مشــکات  و خطاهای شناختی شــان می شوند، 
درحالی که بسیاری از ما، این گونه تربیت شده ایم که بهتر 
است خویشتندار باشــیم و درباره مسائل خصوصی مان 
حرف نزنیم. تحقیقات بیولوژیکی نشان می دهد که نقش 
حرف زدن به این معنی که احساسات را تبدیل به کلمات 
کنیم، می تواند اثر شفابخشــی داشته باشد. همین شد تا 
این کمپین با موضوع حرف می زنیم، راه اندازی شود.« این 
کمپین قرار است نشانه های افسردگی و راه های پیشگیری 
از آن را به افراد بشناســاند، این که افسردگی به سه بخش 
خفیف، متوسط و شدید تقسیم می شــود و زمانی که در 
مرحله خفیف آن قرار دارد، می تــوان با حرف زدن، به فرد 

مبتا کمک کرد:  »مهمترین مسأله این است که فرد متوجه 
مشکل شود و بعد به دنبال راه حل برود.«

 به گفته رسولیان، افراد درگیر افسردگی در نوع خفیف 
آن می توانند از راه حرف زدن برای بهبود کمک بگیرند، اما 
در فاز متوسط و شدید باید حتما کمک های تخصصی تری 
دریافت شــود:  »بســیاری از پزشــکان عمومی و سایر 
متخصصان می توانند به درمان افسردگی کمک کنند. برای 
درمان این بیماری لازم نیست حتما به روانپزشک مراجعه 
کرد، افسردگی بیماری رایج و ساده است و بیشتر پزشکان 
هم درمانش را می دانند.« کاهش انگیزه و عاقه نسبت به 
کارهایی که قبا با عاقه زیاد انجام می داده ایم، احســاس 
ناامیدی و پوچی، احســاس غم شــدید و بی حوصلگی، 
اختال خواب و اشــتها، تغییرات در وزن، کاهش انرژی و 
تمرکز و حتی فراموشکاری، احساس خستگی همیشگی، 
داشتن افکار خودکشی و آرزوی مرگ از نشانه های ابتا به 
افسردگی است. البته به گفته رئیس انجمن روانپزشکان 
ایران، اگر فردی پنج نشانه از این نشانه ها را به مدت دو هفته 
و به طور مداوم داشته باشــد، می توان گفت که او مبتا به 
افسردگی است. این که افراد به طور مقطعی این احساسات 
را داشته باشند، به معنی ابتا به افسردگی نیست. به گفته 
رســولیان، اگر افراد افکار خودکشی یا اقدام به خودکشی 
داشته باشند، دیگر نمی توان گفت که بیماری در مرحله 
خفیف قرار دارد و باید حتما به پزشــک مراجعه شــود. او 
این توضیح را هم اضافه می کند که گاهی احســاس غم یا 
بی حوصلگی با افسردگی اشــتباه گرفته می شود:  »همه 
آدم ها ممکن اســت در زندگی خلــق غمگینی را تجربه 
کرده باشند یا احساس بی حوصلگی و دل گرفتگی داشته 
باشند، وقتی صحبت از افسردگی می شود باید حداقل ۵پنج 
نشانه  از آنهایی که اعام شد را به مدت دو هفته و در بیشتر 
ساعت های روز تجربه کرده باشند تا گفته شود مبتا به این 

بیماری اند.«
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