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خدمات توانبخشی 
و روانشناختی، نیاز 

ضروری زندانیان
اواسط تیرماه بود که طرح رعد انجام شد و براساس 
اعلام رئیس پلیس تهران بزرگ، 1078مجرم در 
این طرح دستگیر شدند. آن زمان فرمانده پلیس 
تهران از مقام قضایی، اشــد مجازات را برای اراذل 
و اوباش درخواســت کرد که باید به این پیام نگاه 
جدی تری هم داشــت؛ نه تنها برخوردهای قاطع، 
بلکه زندان باید جایی باشــد که برای فرد مجرم 
منجر به بازسازی و بازتوانی هم شود؛ اقداماتی که 
باعث شود فرد نسبت به رفتاری که داشته پشیمان 
شود و آگاه سازی و توانبخشــی اجتماعی برای او 
به وجود بیاید تا هنگام برگشت به جامعه مسائل و 
مشکلاتش حل شده باشد و در ساختار مناسبی قرار 
بگیرد. اما این مسئله عمدتا در زندان ها رخ نمی دهد 
و آثار تأدیبی فردی که زندانی می شود مضاعف شده 
مجرمیت او خواهد بــود. در این باره حتی اینطور 
عنوان می شــود که فرد پس از دوره زندان درباره 
بزهی که انجــام داده حرفه ای تر و آموزش دیده تر 
هم می شود و این ضعف درون ســازمان زندان ها 
در بخش مجرمان اســت که باید برطرف شود. در 
این باره 2نکته اهمیــت دارد؛ اول اینکه در بحث 
ساختار قوه قضاییه برای زندان ها بازنگری صورت 
بگیرد و دوم باید برای مجرمان اتفاقات جدیدی رخ 
دهد؛ یعنی فردی که به هر دلیلی ارتکاب جرم دارد، 
پس از دستگیری خدمات توانبخشی و روانشناختی 
دریافت کند تا به تعادل شخصیت و سلامت جسم 
و روان برگردد. این در حالی است که دولت ها هم 
موظف هستند زمینه ســلامت اجتماعی را برای 
شهروندان به وجود بیاورند و این شرایط، هم شامل 
کسانی است که به صورت عادی زندگی می کنند و 
هم کســانی که مرتکب جرم شده  و برای تنبیه به 
زندان منتقل می شوند. مجرمان باید بدانند فعلی 
که انجام داده اند غلط بوده و نباید بعد از گذشــت 
مدت حبس، دوباره در بازگشت به جامعه مرتکب 
سرقت شوند. اگر چنین شــود نشان می دهد که 
آثار تأدیبی، تنبیهی و بازسازی شخصیت فرد در 
دورانی که محکومیتش را ســپری کرده، مناسب 
نبوده است. این در حالی است که با ورود نسل های 
آینده اگر تدابیری برای تعادل شخصیت و سلامت 
جسم مجرمان اندیشیده نشود، حتی ممکن است 
آمار ســرقت ها و رفتارهای خشن در آینده و نسل  
آینده هم افزایش پیدا کند؛ چراکه همین حالا هم 
در جامعه جهانی رفتارهای خشــن و سرقت های 
خشونت بار بیشتر شده است. شــاید شکاف بین 
نسل ها، فاصله بین فقیر و غنی، مشکلات هویتی، 
پاسخگو نبودن به نیازهای هویتی افراد و... به نوعی 
دست به دست همه داده و شرایط را به گونه ای مهیا 
کرده که فرد به خودش اجــازه می دهد از هر نوع 
خشــونت و رفتاری برای رسیدن به خواسته خود 
بهره ببرد، اما باید به این مســئله توجه داشت که 
ارتکاب جرائم با سلاح ســرد ازجمله قمه، خنجر 
و... نشــان دهنده اختلالات عصبی و شــخیصتی 
در مجرم اســت و او هیچ ترس و نگرانی از نگرش 
منفی جامعه نسبت به خود ندارد. چنین مواردی 
باید ریشه یابی شود و این سؤال مطرح است که آیا 
توانســته ایم جامعه جوان را بشناسیم و بهداشت 
روانی آنها را مورد بررســی قرار دهیم. در جرائمی 
مثل دزدی باید نیازها و هیجان ها بررســی شوند. 
هیجان می توانــد به عنوان یک رفتــار منفی رخ 
بدهد و ادامه داشته باشــد. در بحث نیاز هم باید 
بخش های تأثیرگذار رفاهی جامعه پاسخگو باشند. 
دزدی های بسیار کوچک در مارکت ها و مغازه ها از 
سوی افرادی انجام می شود که شاید سابقه سرقت 
نداشته باشــند و این مسئله ناشــی از فقر و فشار 
اقتصادی رخ می دهد و باعث می شــود آنها برخی 
اخلاقیات را زیر پا بگذارند. اما درباره سرقت هایی 
که با خشنونت همراه اســت، برخوردهای قاطع 
می تواند نقش ایضایی مفید و قاطع داشته باشد. به 
جز این، نیاز است که آثار تأدیبی این دستگیری هم 
نشان داده شود؛ چراکه برخی پرونده های سرقت 
آثار تکان دهنده ای در جامعه دارند و نباید فقط به 
دستگیری مجرم ختم شوند. هم اکنون فیلم یک 
سرقت منتشر و در مدت کوتاهی سارق یا سارقان 
دستگیر می شوند، اما پس از آن هیچ اقدام رسانه ای 
در این باره انجام نمی شــود. درحالی که با انتشار 
محتوای مناسب درباره دلایل وقوع جرم، زندگی 
گذشــته این مجرمان، برخوردهای قاطع با آنها و 
اقداماتی که قرار است برایشان رخ دهد، می تواند 
مانع از افزایش چنین جرائمی شــود. آثار تأدیبی 
این دســتگیری می تواند برای افرادی که ممکن 
است در آینده دچار همان جرم شوند، مفید باشد 
و آنها را از رفتار مجرمانه دور کند. از ســوی دیگر 
اکنون در عصر تبادل ســریع اطلاعات نمی توان 
مانع از انتشــار آنها در فضای گسترده مجازی شد 
و مواردی از محتوای منتشر شده از چنین جرائمی 
می تواند منجر به افزایــش اضطراب در جامعه هم 
باشــد. در این باره نیروی انتظامی و پلیس فتا باید 
اقدامات بیشــتری در حوزه رسانه انجام دهند و با 
تولید محتوای آموزشــی، راه هــای مراقبتی را به 
مردم اطلاع رسانی کنند. همچنین با برقراری نظم 
و امنیت عمومی و اطمینان خاطر به شهروندان، این 
میزان افزایش اضطراب مدیریت شود. البته نباید در 
ایجاد چنین فضایی به تنهایی از پلیس انتظار داشت 
و این یک اقدام تیمی است که نیاز به حضور تمامی 
ارگان ها و حتی مردم دارد. دولت ها موظفند امنیت 
اقتصادی، اجتماعی و روانی را برای شهروندان رقم 
بزنند؛ چراکه هر قدر فقر در جامعه افزایش پیدا کند 
و نیازهای مردم به خوبی پاسخ داده نشود، احتمال 
فراوانی ارتکاب به ســرقت امــری اجتناب ناپذیر 
خواهد بود. هر میزان شــرایط امن تری در جامعه 
برقرار باشد، همه اقشــار، تحت تأثیر این شرایط 

مثبت خواهند بود.
*دبیر انجمن حمایت از سلامت و بهداشت روان جامعه
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چرا این همه خسته  ایم؟
احساسخســتگی،ضعف
وبیحالــیودرکنــارآن
بیانگیزگیوناامیدی؛این
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عوارضپسازبهبــودیازکروناکهگریبان
افرادرامیگیرد،احســاسضعفوبیحالی
است؛عارضهایکهتامدتهاباقیمیماندو
ازآنتحتعنوان»خستگیپسازویروس«
یادمیشــود.بهگفتهپزشکان،کمبودبرخی
ویتامینهامانندویتامیندی،ســیوب12یا
فلزاتیمانندآهنهمرویاحساسخستگی،
ضعفوبیحالیتأثیرمیگــذارد.تغییردر
ســبکزندگی،حذفبرخــیازوعدههای
غذایی،شــببیداری،مصرففستفودها،
شیرینیوبستنیومصرفکمآبهمدردایره
اتفاقاتیقرارمیگیردکهاینوضعیتراتشدید
میکنند.رژیمهایغذاییناســالمباهدف
کاهشوزن،فعالیتبدنیپایین،ساعتهای
طولانیکاروپشــتمیزنشستنهاوشیفت
شبهمدرایجاداحساسخستگیتأثیردارند.

کرونا،آدمهاراخستهترکرد
عارضه ســندروم »خســتگی پــس از ویروس« 
گریبان خیلی ها را پس از بهبودی از کرونا گرفت؛ 
سندرومی که نشــانه اصلی آن خستگی مفرط و 
مزمنی اســت که با انجام هرگونه فعالیت ذهنی 
یا جسمی، شدیدتر می شــود. این بیماری با انواع 
دیگر خستگی مزمن و معمول مثل خستگی ناشی 
از کم خوابی، کمبود ویتامین دی، افســردگی و... 
متفاوت اســت. افراد پس از هر بار فعالیت ذهنی 
یا جسمی به شدت خسته می شوند و در کنار آن 
ممکن است احساس سرگیجه و سنگینی سر هم 

در آنها ایجاد شود.
حسین کرمانی، پزشــک و مدیر بخش اورژانس 
بیمارستان سیناست. او در 2سال و نیم گذشته، 
به طور مرتب درباره وضعیت شــیوع و نشانه های 
بیماری و عــوارض و... آن اطلاع رســانی کرده و 
معتقد است که احساس ضعف و خستگی، یکی 
از شــایع ترین علائم کووید-19 است که به طور 
ماندگار پــس از گذرانــدن دوران نقاهت دیده 
می شــود. این وضعیت هم تا مدت ها ادامه دارد. 
به گفته او، تحقیقات نشــان داده که این مسئله، 
بخشــی از ماهیت ویروس اســت؛ یعنی ویروس 
وقتی وارد بدن می شود، احساس ضعف و بی حالی 
ایجاد می کند که البته گفته می شود بخشی از آن 
به دلیل مصرف داروست؛ یعنی مصرف زیاد دارو در 
دوران کرونا، اثربخشی آن را تا مدت ها در بدن نگه 
می دارد و زمان می برد تا دفع شود و همین موضوع 
سبب می شــود تا فرد در یک شــرایط خستگی، 
ضعف و بی حالی قرار گیــرد. کرمانی می گوید در 
کنار این مسئله، رخوتی که افراد در دوره نقاهت 
پیدا می کنند، به این وضعیت دامن می زند؛ یعنی 
به دلیل ضعف جســمانی تا از بیــن رفتن علائم 

ناشی از ابتلا به کرونا، باید در خانه قرنطینه شوند 
که همین موضوع در ایجاد خستگی مفرط، مؤثر 
است: »افسردگی ناشــی از در خانه ماندن، روی 
روان تأثیر می گذارد و تــا مدت ها فرد را همراهی 
می کند. از سوی دیگر، ابتلا به کرونا به طور کلی در 
ضعیف و خسته تر کردن افراد نقش داشته است. 
فرد در این دوران تغذیه مناسبی ندارد، آب کمی 
مصرف می کند و مواد مضر ناشی از مصرف داروها 
در بدنش باقی می ماند. این را هم می توان به دلایل 
ماندگاری احساس خستگی در افراد اضافه کرد.« 
این پزشک، به بعد روانی ماجرا هم اشاره می کند: 
»فرد در کنار ابتلا به کرونا، ممکن است به از دست 
دادن شغل، کم شدن درآمد و... هم فکر کند و این 
مسئله هم او را وارد مرحله بی انگیزگی و ناامیدی 
می کند که نتیجه آن می تواند احســاس ضعف و 

بی حالی باشد.«
تغییر در سبک زندگی، شب زنده داری و بی توجهی 
به تغذیه، بخش دیگری از دلایل احساس ضعف و 
خستگی افراد است. کرمانی   این موضوع را تأیید 
و به ایــن عوامل، آلودگی هوا و نداشــتن تحرک 
 را هــم اضافه می کنــد. به گفتــه او، اینها نتیجه 

مدرنیته است.
متخصصان می گویند، خســتگی نشانه کمبود 
اکسیژن در سلول های بدن است که موجب کاهش 
عملکرد سیستم عصبی مغز می شود و در پی آن، 
این حالت در افراد بروز پیدا می کند. اگر اکسیژن 
ســلول های بدن کاهش پیدا کند، هورمون های 
شادی آور مانند ســروتونین آزاد نمی شوند و فرد 
احساس خســتگی می کند. خســتگی در هوای 
آلوده شایع تر است؛ به این دلیل که اکسیژن بدن 
کاهش پیدا می کند و مواد آلاینده ای مانند سرب 
وارد جریان خون می شود. کرمانی می گوید: »این 
عوامل قبلا وجود نداشت. افراد زندگی  سالم تری 

داشتند، آفتاب به طور مســتقیم به آنها می تابید 
و ویتامین دی بدنشان را تامین می کرد. حالا اما 
آفتاب پشت غبار و آلودگی می تابد و حتی به اندازه 
کافی نمی تواند ویتامیــن دی بدن را تامین کند. 
این مسئله در ایجاد نشــاط و شادابی افراد بسیار 
مؤثر اســت.« در کنار تمام ایــن عوامل، به گفته 
متخصصان، کمبود برخی از ویتامین ها می تواند 
منجر به احساس خستگی و بی حوصلگی مداوم 
در افراد شود. یکی از آنها ویتامین B12 است. این 
ویتامین ســلول های قرمز خون را تولید می کند 
و در عملکرد سیســتم عصبی افراد نقش مهمی 
 B12 دارد. زمانی که بدن به اندازه کافی ویتامین
دریافت نمی کند، فرد همیشه احساس ضعف دارد. 
این ویتامین، اکســیژن را به بدن منتقل می کند 
و روی احساس خســتگی اثرگذار است. مصرف 
موادغذایــی ای مثل ماهی، گوشــت و تخم مرغ 
این ویتامین را از طریق تغذیه به بدن، می رساند.  
ویتامین دیگر، ویتامین دی اســت. این ویتامین 
بر عملکرد سلامت اســتخوان ها و دندان ها تأثیر 
می گذارد و در جذب کلسیم از طریق رژیم غذایی 
نقش دارد. همچنین عملکرد سیستم ایمنی بدن 
را بهبود می بخشد. کمبود این ویتامین می تواند 
منجر به خستگی شود؛ موضوعی که کمتر مورد 
توجه قرار می گیرد. استفاده از مواد غذایی ای مانند 
ماهی قزل آلا، روغن جگــر ماهی، زرده تخم مرغ، 
قارچ و غذاهای غنی شده، این ویتامین را در بدن 
تولید می کند. از دیگر ویتامین هایی که کمبودشان 
در بدن، منجر به ایجاد احساس خستگی می شود، 
ویتامین سی است. این ویتامین، سیستم ایمنی 
بدن را تقویت می کند. ویتامین سی در جذب آهن 
نقش داشته و عملکرد خوبی برای تولید سلول های 
قرمز خــون دارد. کیوی، آنانــاس، توت فرنگی، 
هندوانه و انبه، جزو میوه هایی هستند که ویتامین 
ســی دارند. کرمانی هم تأکید می کند که بخش 
قابل توجهی از احســاس خستگی و بی حوصلگی 
می تواند ناشــی از کمبود ویتامین ها و فلزات در 
بدن باشد؛ مثل ویتامین های روی یا آهن، پتاسیم 
و کلسیم. اینها باید به طور مرتب بررسی و براساس 

آنها هم مکمل های مربوطه تجویز شود.

خستگیدرروان
اما این تمام ماجرا نیســت، ابعاد روانی هم تأثیر 
قابل توجهی بر تشــدید احســاس خستگی در 
افراد دارد؛ مثل اســترس که انرژی بــدن را کم 
می کند. روانشناســان می  گوینــد زمانی که فرد 
به طور پیوسته با شرایطی در محیط خود مواجه 
می شــود که توانایی حل کردنشــان را ندارد یا با 
تغییراتی روبه رو می شــود که به راحتی نمی تواند 
خود را با آنها تطبیق دهد، پس از گذشــت زمان، 
این خســتگی را تجربه می کنــد. زمانی که افراد 
اهداف بلندمدت و دشــواری بــرای خود تعیین 
کنند و نتوانند پیشــرفت قابل ملاحظه ای را در 
خود ببینند به مرور زمان با چنین شرایطی روبه رو 
می شــوند؛ به عبارتی اهداف درازمدت و غیرقابل 
دسترس، خستگی و بی حالی را به وجود می آورند. 

این همان نکته هایی است که امیرحسین جلالی، 
روانپزشــک هم به آنها اشــاره می کند. او معتقد 
است احســاس خســتگی، بی انگیزگی در کنار 
مشکلات جسمی، می تواند نشأت گرفته از روان 
افراد باشد. او به همشــهری می گوید: »احساس 
بی انگیزگی و خســتگی می تواند ناشــی از یک 
وضعیت روانشناختی باشــد؛ یعنی اگر این سؤال 
پرسیده شــود که آیا می توان از نگاه روانشناسانه 
به این وضعیت نگاه کرد؟ پاســخ مثبت اســت؛ 
بنابراین باید برای آن تجویزهای روانشــناختی 
هم داده شــود.« به گفته این روانپزشک، انسان 
نیاز دارد کــه خوب زندگی کند، احســاس مؤثر 
بودن داشته باشد، هر روز با اشتیاق سر کار برود و 
احساس پویایی کند؛ مگر اینکه فرد دچار افسردگی 
باشد. جلالی به موضوع دیگری اشاره می کند. او 
می گوید بســیاری از مواقع افراد تصور می کنند 
حس خستگی و بی انگیزگی آنها ناشی از افسردگی 
است؛ درحالی که ممکن است افراد دچار فرسودگی 
شده باشند تا افسردگی: »افسردگی یک بیماری 
است که به دلایلی که بخشی از آن ژنتیک است، 
ایجاد می شــود. در این وضعیت، افراد تحت تأثیر 
عوامل تنش زا، در دوره ای علائم مختلف را تجربه 
می کنند؛ در حالی که فرسودگی وضعیتی است که 
با وجود داشتن علائمی شبیه به افسردگی، بیشتر 
خودش را در نقش های مهم زندگی، مثل شغل، 
روابط اجتماعی و خانوادگی و... نشــان می دهد و 
به راحتی به تغییرات محیطی پاســخ می دهد.« 
براساس اعلام او، ممکن است فرد در محیط کار، 
ابتکار عملی نداشته باشد، به دلیل سلسله مراتب 
سازمانی نتواند حرفش را بزند، احساس کند به او 
زور گفته می شود، دستمزد پایین می گیرد، اما کار 
زیادی انجام می دهد و امکان تغییر ندارد، توانایی 
پیشرفت و رشد شــغلی ندارد و... در این وضعیت 

فرد دچار فرسودگی شده اســت. او سر کار دچار 
خواب آلودگی است، با همکاران یا مراجعه کنندگان 
درگیر می شــود، رفتارهای تندی از خود نشــان 
می دهد و در مجموع، این احســاس را در دیگران 
ایجاد می کند که دچار افســردگی شــده است؛ 
درحالی که این افسردگی نیست، بلکه فرسودگی 
شغلی است. به گفته جلالی، در مقیاس بزرگ تر، 
یعنی در جامعه هم ممکن اســت چنین اتفاقی 
بیفتد؛ فرد احساس بی انگیزگی برای  آینده کند، 
شــرایط برایش تغییر نکند، اگر هم تغییر کند، 
وضعیت به مراتب نامناسب تر شود، خودش را در 
جایگاه عاملیت و اثربخشی که در مراتب اجتماعی 
بسیار بااهمیت اســت، نبیند. تصور این است که 
فرد هرقدر بیشــتر کار کنــد، زندگی بهتری هم 
خواهد داشــت، اما عملا این اتفاق نیفتد و هرچه 
پس انداز کند، نتواند به خواســته هایش برسد یا 
اینکه بشنود که اگر 72سال حقوقش را پس انداز 
کند، می تواند در نهایت خانه ای بخرد و این خبر 
برایش ناامید کننده باشد. در این صورت او به طور 
مداوم در معرض انواع اخبار منفی اســت، شرایط 
بورس و ارز و... هر روز ســرخورده ترش می کند و 
هیچ پیش بینی ای از وضعیت آینده ندارد که تمام 
اینها به او احساس استیصال می دهد. در این شرایط 
زندگی  شــخصی اش تحت تأثیر قــرار می گیرد، 
بی حوصله و کلافه می شود و اختلال خواب پیدا 
می کند؛ در نتیجه در یک وضعیتی قرار می گیرد 

که همیشه احساس خستگی و بی حالی می کند.

سایهسنگینفرسودگیاجتماعی
این روانپزشــک می گوید این روزها، افراد بسیاری 
دیده می شــوند که دچار خســتگی و بدخوابی اند، 
دردهای بدنی دارند و در یک تنش مداومی به ســر 
می برند؛ تا جایی که حتی خودشان هم نمی دانند چرا 
دچار این وضعیت شده اند: »افراد با این شرایط دچار 
فرسودگی اجتماعی می شوند؛ چراکه این فرسودگی 
تنها مربــوط به یک زمینه خاصی نمی شــود؛ مثلا 
اینطور نیســت که فرد تنها در محل کارش ناراضی 
باشــد و ممکن اســت در تمام بخش های زندگی 
این احســاس را تجربه کند.« جلالی می گوید افراد 
برای زندگی کردن، نیاز بــه انگیزه دارند، زمانی که 
فرسودگی ایجاد می شود، مفهوم و ادارکی که فرد از 
خودش دارد، دستخوش تغییر می شود. به جای اینکه 
احساس خلاقیت و به آینده فکر کند، خودش را یک 
موجود خسته، بی مصرف و کلافه و بدخواب می بیند 
که با همه سر جنگ دارد. به اعتقاد او، یکی از راه های 
مقابله با این احساس، دور شدن از فضاهایی است که 
این وضعیت را برای فرد تشدید می کنند؛ مثل فضای 
مجازی. در این فضا در کنــار اخباری که هر لحظه 
به روز می شــود، گروهی هم مــدام تنها بخش های 
منفی زندگی شان را منعکس می کنند؛ مثلا توییتر 
چنین فضایی دارد و احساس ناامیدی و سرخوردگی 
را در فرد ایجاد می کند. شاید بهتر باشد افراد مدیریت 

بیشــتری برای حضــور در این 
فضاها داشته باشند و ساعت های 
حضورشــان را محــدود کنند.
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 این روزها، افراد بسیاری دیده می شوند 
كــه دچــار خســتگی و بدخوابی انــد، 
دردهــای بدنــی دارنــد و در یــك تنــش 
مداومی به سر می برند. حتی خودشان 
هم نمی دانند كه چرا دچار این وضعیت 
شــده اند. افــراد بــا ایــن شــرایط دچــار 
فرسودگی اجتماعی می شــوند. چرا كه 
این فرسودگی تنها مربوط به یك زمینه 
خاصی نمی شود، مثلا اینطور نیست كه 
فرد تنها در محل كارش ناراضی باشد و 
ممكن است در تمام بخش های زندگی 

این احساس را تجربه كند

حسین كرمانی، پزشك و مدیر بخش 
اورژانس بیمارستان سینا:

بــدن  وارد  ویــروس كرونــا  وقتــی 
می شود، احساس ضعف و بی حالی 
ایجاد می كند كه البته گفته می شود 
مصــرف  دلیــل  بــه  آن  از  بخشــی 
داروســت. یعنــی مصــرف زیــاد دارو 
در دوران كرونــا، اثربخشــی آن را تــا 
مدت ها در بدن نگه مــی دارد و زمان 
می برد تا دفع شــود. همیــن موضوع 
سبب می شــود تا فرد در یك شرایط 
خستگی وضعف و بی حالی قرار گیرد

گزارش

دولت سیزدهم و زبان 
مذاکره با دنیا

 پایان بلاتکلیفی
 استخراج  رمزارز

 جمعیت سگ های ولگرد
در نقطه بحرانی

دولت ریل مذاکرات را از شتابزدگی و هیاهوی 
رسانه ای به هوشمندی در مذاکرات تغییر داد 

با مصوبه اخیر دولت، تکالیف دستگاه های مرتبط 
به وضوح مشخص شده

 بررسی های مرکز مطالعات 
عارضه سندروم و سازمان پسماند شهرداری تهران نشان می دهد

»خستگی پس از 
ویروس«، گریبان 
خیلی ها را پس از 

بهبودی از كرونا گرفت؛ 
سندرومی كه نشانه 

اصلی آن خستگی مفرط 
و مزمنی است كه با 

انجام هر گونه فعالیت 
ذهنی یا جسمی، 
شدیدتر می شود. 

این بیماری با انواع 
دیگر خستگی مزمن و 
معمول مثل خستگی 

ناشی از كم خوبی، 
كمبود ویتامین دی، 

افسردگی و ... متفاوت 
است. افراد پس از 

هر بار فعالیت ذهنی 
یا جسمی، به شدت 
خسته می شوند و در 
كنار آن ممكن است 
احساس سرگیجه و 

سنگینی سر هم در فرد 
ایجاد شود

حسین كرمانی، پزشك 
و مدیر بخش اورژانس 

بیمارستان سینا:
افسردگی ناشی از در 

خانه ماندن، روی روان 
تاثیر می گذارد و تا 

مدت ها فرد را همراهی 
می كند. از سوی دیگر، 

ابتلا به كرونا، به طور 
كلی، در ضعیف و 

خسته تر كردن افراد 
نقش داشته است. فرد 

در این دوران تغذیه 
مناسبی ندارد، آب كمی 

مصرف می كند و مواد 
مضر ناشی از مصرف 

داروها، در بدنش 
باقی می ماند. این را 

هم می توان به دلایل 
ماندگاری احساس 

 خستگی در افراد
اضافه كرد

امیرحسین جلالی، 
روانپزشك:

انسان نیاز دارد كه 
خوب زندگی كند، 

احساس موثر بودن 
كند، هر روز با اشتیاق 

سر كار برود و احساس 
پویایی داشته باشد. 
مگر اینكه فرد دچار 

افسردگی باشد. جلالی 
به موضوع دیگری اشاره 

می كند. او می گوید 
بسیاری از مواقع افراد 

تصور می كنند حس 
خستگی و بی انگیزگی 

آنها ناشی از افسردگی 
است. در حالی كه 

ممكن است افراد دچار 
فرسودگی شده باشند 

تا افسردگی

 افسردگی یك بیماری 
است كه به دلایلی كه 

بخشی از آن ژنتیك  
است، ایجاد می شود. 

در این وضعیت افراد 
تحت تاثیر عوامل 

تنش زا، در دوره ای 
علائم مختلف را تجربه 

می كنند؛ در حالی که 
 فرسودگی وضعیتی 

است كه با وجود 
داشتن علائمی شبیه 
به افسردگی، بیشتر 

خودش را در نقش های 
مهم زندگی، مثل شغل، 

روابط اجتماعی و 
خانوادگی و ... نشان 
می دهد و به راحتی به 

 تغییرات محیطی 
پاسخ می دهد

 خلاصه گزارش 

متخصصان در گفت وگو با همشهری از دلایل همه گیری خستگی، ضعف و بی انگیزگی می گویند. به گفته آنها بخشی از این احساس، فیزیکی 
و به دلیل عوارض کرونا و کمبود ویتامین هاست و بخشی دیگر به میزان رضایت از زندگی برمی گردد


