
امروزه به‌دلیل زندگی در شــهرهای آلوده و 
پر ســر و صدا و به‌دلیل مشغله زیاد ذهنی و 
فکری، بیشتر دچار ناراحتی‌های اعصاب و 
روان می‌شویم. برخی از ما نیز به جای مراجعه 
به روانپزشــک و روانکاو، اغلب به‌صورت 
ســرخود داروهای اعصاب و روان مصرف 
می‌کنیم. اما آیا راهکارهای طبیعی و جایگزین 
در طب ایرانی برای ایجاد آرامش وجود دارد؟ 
برای پی بردن به این موضوع و اینکه به جای 
مصرف دارو، ازجمله راهکارهای ورزشــی 
و تنفســی و غذایی، راهکارهای طبیعی‌تر 
و ســالم‌تری برای برطرف کردن اضطراب و 
استرس و برقراری آرامش وجود دارد یا خیر 
با دکتر علیرضا یارقلی، متخصص طب ایرانی 
گفت‌وگویی انجام داده‌ایــم. نکته‌های این 

متخصص را بخوانید.

 اگر بخواهیم توصیه‌های عمومی در 
زمینــه جایگزین‌هــای طبیعــی 1

داروهــای اعصاب و روان داشــته باشــیم، 
تنفس‌های آرام‌بخش یکی از مهم‌ترین عوامل 
کاهــش اســترس و اضطراب اســت. انواع 
تکنیک‌های تنفســی را در این ‌بــاره برای 
آرامــش توصیــه می‌کنیــم تنفس‌هــای 
یک‌درمیان، یعنی تنفس‌هایی که یک‌ بار از 
سمت راست بینی نفس می‌کشیم و از سمت 
چپ خارج می‌کنیم و یک بار از سمت چپ 
نفس می‌کشــیم و از ســمت راست خارج 
می‌کنیــم، نیــز می‌توانند به‌طــور ویژه به 

برقراری آرامش در ما کمک کنند.
انواع روش‌های آزادســازی بدن یا 

به‌اصطلاح روش‌هایی که بدن را در 2
انقبــاض می‌گذاریم و ســپس آن را شــل 
می‌کنیم. اصطلاحا به این کار آرام‌ســازی‌ یا 
ریلکسیشن گفته می‌شود. برخی از ورزش‌ها 
مانند یوگا و ایروبیک نیــز می‌توانند کمک 
کنند. ماســاژ درمانی هم شــیوه مؤثری در 

درمان اضطراب و استرس است.
زود خوابیدن در شب و بیدار شدن در 

ساعاتی زودتر از 4یا 5صبح می‌تواند 3
ما را آرام‌تر کند. همچنین دیدن دوستان و 
آشــنایان و حضور در جمع‌های خانوادگی 
می‌توانــد مــا را آرام کند، چــون برخی از 
اضطراب‌ها به صرف حضور در جمع کاهش 

پیدا می‌کند.
غذاهایی که به اعتــدال نزدیک‌ترند 

آرامــش مــا را بیشــتر می‌کنند و 4
برعکس، غذاهــای پرادویه، چرب و شــور 
اســترس و اضطراب ما را افزایش می‌دهند. 
غذاهایی چون آبگوشت، خورش خلال‌بادام و 
قیمه‌نثار بســیار ما را آرام می‌کنند. خیلی از 
حلواها و رنگینک‌ها آرام‌بخش هســتند. در 
دمنوش‌ها نیز دمنوش به‌لیمو)بادرنجبویه یا 
ورون( از همه بی‌عارضه‌تر است. دمنوش‌های 
آرام‌بخــش دیگری نظیر اســطوخودوس و 
گل‌گاوزبــان و ســنبل‌ا‌‌لطیب در فرهنگ ما 
وجود داشته‌اند. البته گل‌گاوزبان امکان دارد 

در برخی مواقع فشار خون ما را بالا ببرد.
برخی از بوهــا می‌توانند آرام‌بخش 

باشــند. بوی خیار، ســیب، به تازه، 5
پرتقــال و نارنگــی در آرامــش مؤثرنــد. 
سریع‌الاثرترین داروها آنهایی هستند که از 

طریق حس بویایی وارد بدن ما می‌شوند.

عطرهــای گرم و ‌تر به فــرد آرامش 
می‌دهند. نباید از عطرهای سرد برای 6

آرامش استفاده کرد. البته در برخی مواقع که 
فرد در فصل تابســتان و اوج گرما عصبانی 
می‌شود، عطر ســرد می‌تواند باعث آرامش 
شود. عطر باید ما را به اعتدال نزدیک‌تر کند.

پا  در کفش روانپزشک
بعضی از پزشکان به جای روانپزشکان دارو تجویز می‌کنند

پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

توصیه

قهوه سیاه علیه کبد چرب 
عارضــه کبد چــرب اغلب به‌دلیل رســوب 
چربی در اطــراف کبد ایجاد می‌شــود که 
می‌تواند عامل چندین بیماری دیگر باشــد. 
به‌گفته متخصصان تغذیــه، مصرف منظم 
قهوه ســیاه می‌تواند به ذوب شــدن غلظت 
چربی در کبــد کمک کند و چنــد افزودنی 
هم مطرح هســتند که می‌توانند اثربخشی 
آن را بیشــتر کنند. ازجمله آبلیمو که حاوی 
ویتامین سی است و از ســلول‌های کبد در 
برابر آسیب استرس اکســیداتیو محافظت 
می‌کند. زردچوبه، افزودنی دیگری است که 
به بهبود بیشتر سلامت کبد کمک می‌کند. 
همچنین دارچین ازجمله ادویه‌هایی است که 
می‌تواند سلامت کبد را تقویت کند. زنجبیل 
نیز به ‌دلیل پتانســیل ضدالتهابی و گوارشی 
اگر با قهوه مصرف شود، از طریق مهار التهاب 
و افزایش متابولیسم چربی‌ها، عملکرد کبد را 
تحریک می‌کند. گیاه خارمریم هم قرن‌هاست 
برای بهبود ســامت کبد استفاده می‌شود و 
از ســلول‌های آن در برابر آسیب محافظت 

می‌کند.

4نکته برای سلامت 
چشم کودکان

بینایی خوب برای رشــد 
کلی کودک ضروری است 
و بر یادگیری، هماهنگی 
و اعتماد بــه نفس او تأثیر 
می‌گذارد. این در حالی است 
که ژنتیک در بروز مشکلات 
بینایی نقش دارد اما انتخاب 
ســبک زندگی هم به‌طور 
قابل توجهی بر ســامت 
چشــم تأثیر می‌گذارد. 
دراین‌باره 4عادت ضروری 
مطرح است که می‌تواند به 
محافظت از بینایی کودکان 
و حمایت از سلامت چشم 
آنها در دراز‌مدت کمک‌کند.
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کم‌خوابی، سیستم ایمنی 
بدن را ضعیف می‌کند؟

یکی از مهم‌ترین آثار کم‌خوابــی مکرر و مداوم، 
تضعیف سیستم ایمنی بدن اســت که عوارض 
متعــددی ازجمله ابتلا بــه انــواع عفونت‌ها و 
ویروس‌ها، طولانی‌شدن دوره بیماری‌ها، تشدید 
بیماری‌هــای خودایمنــی و افزایــش احتمال 
سرطان را دارد. این افراد بیشتر در معرض ابتلا به 
اضطراب، افسردگی، مشکلات تغذیه‌ای، افزایش 
وزن و چاقی، ســندرم متابولیک، ابتلا به دیابت، 
بالا رفتن فشار خون و کاهش کارایی مغز هستند 
و این عارضه‌هــا و بیماری‌ها هیــچ تفاوتی بین 
افراد باهوش و کم‌هوش‌ها قائل نمی‌شــوند. این 
در حالی است که خواب کافی به حفظ عملکرد 
مطلوب سیســتم ایمنی کمــک می‌کند؛‌ چون 
بدن فرآیندهای ترمیمی و تنظیمی مهمی را در 
خواب انجام می‌دهد. کارشناسان تأکید می‌کنند 
که هر فرد بزرگسال باید شب‌ها بین ساعت 10تا 
11و به‌طور میانگین 6 تا 9ســاعت بخوابد. این 
زمان، تایم طلایی تنظیم سیســتم بدن است و 
سیستم بیولوژی بدن در این چند ساعت به مغز 

استراحت می‌دهد.

پاسخ به سؤالات پزشکی 

تغذیه

سالمندی بار آزمایش‌ها 
را  افزایش می‌دهد 

»همراه بــا پیر شــدن جمعیت، ســالانه 5 تا 
10درصد به بار انجام آزمایش‌ها اضافه می‌شود. 
غلامرضا حمزه‌لو، دبیــر اجرایی کنگره ارتقای 
کیفیت خدمات آزمایشگاهی با بیان این مطلب 
گفت: »بیش از 6هزار آزمایشگاه در بخش‌های 
دولتی و خصوصی در ســطح کشــور خدمت 
ارائه می‌کنند و با انجام بیــش از 500میلیون 
تســت در ســال، جایگاه ویژه‌ای در خدمات 
ســامت دارند. به همین دلیل تامین کیت و 
مواد مصرفی برای ارائه و استمرار خدمات بسیار 
مهم است.« به‌گفته حمزه‌لو، مواد اولیه برخی 
از کیت‌های تولید داخل وارداتی است و به‌دلیل 
محدودیت‌های ارزی مشــکلاتی وجود دارد. 
اهمیت وجود این نوع کیت‌ها در آزمایش‌های 
تخصصی و حیاتی به‌خصــوص بیمارانی که در 
بخــش مراقبت‌های ویژه یا اورژانس بســتری 
هستند نمایان می‌شود؛ بنابراین برای استمرار 
خدمات بایــد قیمــت کیت‌هــا و تجهیزات 
آزمایشگاهی متناسب با نرخ ارز در طول سال 

حداقل 2 تا 3بار تغییر کند.

هشدار کارشناس 

عمر بیشتر قوی پنجه‌ها 
یک مطالعه جدید نشان داده که بین قدرت پنجه 
دســت و طول عمر رابطه‌ای وجود دارد و افرادی 
که در رده پنجه ضعیف طبقه‌بندی می‌شــوند، با 
خطر بیشتری از مرگ‌ومیر زودهنگام به هر علتی 
مواجه هستند. این مطالعه نشان داده، افرادی که 
ضعف مطلق داشــتند، احتمالا 1.45برابر بیشتر 
مرگ زودهنگام را تجربــه می‌کنند و این عدد در 
افرادی با قدرت دســت بالاتر 1.33بوده است، اما 
چند روش مؤثر برای افزایش قدرت پنجه دست 
وجود دارد؛ ازجمله تمرینات دستی مانند بستن و 
فشردن پنجه و کشیدن انگشتان دست که می‌تواند 
مچ و پنجه را تقویت کنــد. تمرینات با وزنه مانند 
نگه‌داشتن وزنه‌های سنگین برای مدت طولانی 
و انجام حرکات کششــی هم در این زمینه مؤثر 
است. مصرف غذاهای غنی از پروتئین هم توصیه 
می‌شــود و برای ریکاوری عضلات هم بهتر است 
آب کافی مصرف کنید. برای جلوگیری از سفتی 
و بهبود انعطاف‌پذیری دســت‌ها، آنها را در حالت 

کشیده ماساژ دهید.

نکته روز 

آموزش 
کودکان اغلب صورت خود 
را لمس می‌کنند و چشمان 
خود را مکــررا می‌مالند 
که این کار خطــر ابتلا به 
عفونت‌هایــی مانند ورم 
ملتحمه )صورتی شــدن 
چشم( و سوزش را افزایش 
می‌دهد. آنها را تشــویق 
کنید که مرتب دست‌های 
خود را بشویند تا از ورود 
باکتری‌ها به چشم‌هایشان 

جلوگیری شود.

ضرورت معاینه 
حتی اگر فرزند شــما از 
مشکلات بینایی شکایتی 
نــدارد، معاینــه منظم 
چشم توســط متخصص 
به‌خصوص اگر مشــکلات 
چشــمی در خانواده شما 
وجود داشــته باشــد، 
ضروری اســت. نخستین 
معاینه در 6ماهگی، معاینه 
جامع چشم برای ارزیابی 
رشد بینایی در 3 سالگی و 
تشخیص وضوح دیدن در 

سنین 5تا 6سالگی.

غذای سالم
وعده‌هــای غذایی کودک 
را با مــواد خوراکی حاوی 
ویتامین‌های مــورد نیاز 
 بــدن ازجملــه ویتامین 
A، C، E، اسیدهای چرب 
امگا 3، لوتئین و روی تنظیم 

کنید.

بازی بیرون از خانه
کودکانی که زمان بیشتری 
را خارج از خانه می‌گذرانند 
کمتــر در معــرض خطر 
ابتلا به مشــکلات بینایی 
هستند. فعالیت‌هایی مثل 
دوچرخه‌ســواری، ورزش 
یا‌دویدن ساده در پارک به 
شل شدن عضلات چشم و 
کاهش فشــار چشم کمک 

می‌کند.

بعضی از افراد به محض بی‌خواب شدن یا با مشاهده 
علائمی شبیه مشکلات روانپزشکی مثل بغض، 
اندوه، نوسانات خلقی، اضطراب و ... خودسرانه 
اقدام به مصرف داروهای حــوزه اعصاب و روان 
می‌کنند و متأسفانه برخی داروخانه‌ها هم بدون 

نسخه، این داروها را در اختیار آنها قرار می‌دهند. 
بدتر از این مورد، پزشکان غیرروانپزشک هستند 
که با دیدن برخی علائمِ به ‌ظاهر روانی در مراجعین 
خود، برای آنها داروهای حوزه روانپزشــکی را 
تجویز می‌کنند. این در حالی است که متخصصان 
حوزه روانپزشکی توصیه اکید دارند که غیر از 
روانپزشک، هیچ پزشکی نباید داروهای حوزه 

اعصاب و روان را برای بیماران تجویز کند.

مصرف خودسرانه 
بنزودیازپین‌ها، مثل 

دیازپام ممکن است به 
وابستگی جسمی و روانی 

منجر شود 

سرترالین 
یک داروی ضدافسردگی 

است. قطع سرخود و 
ناگهانی آن علائم سرگیجه، 

تحریک‌پذیری و حتی 
تشدید افسردگی می‌تواند 

داشته باشد 

مصرف خودسرانه، هرگز
دکتر راضیه دهقانــی، متخصص اعصاب و 
روان و روانپزشــک در این‌باره به همشهری‌ 
می‌گوید: به‌عنوان یــک متخصص اعصاب 
و روان به مردم توصیــه می‌کنم که به هیچ 
عنوان سرخود داروهای روانپزشکی را مصرف 
نکنند. داروهایی مثل داروهای ضدافسردگی‌، 
ضداضطراب یا تثبیت‌کننده‌های خلق برای 
تنظیم مواد شیمیایی مغز طراحی شده‌اند و 
مصرف نادرست آنها می‌تواند عوارض جدی 

برای فرد داشته باشد.

نکته باریک‌تر از مو
دکتر دهقانی می‌گوید: موضوع 
این است که تشخیص اختلالات 
روانی مثل افسردگی یا اضطراب 
نیاز به ارزیابــی جامع و گرفتن 
شــرح حال بیمار دارد؛ چیزی 
که خارج از تخصص پزشــکان 
غیرروانپزشــک اســت. اصلا 
بعضــی از علائمی که پزشــک 
بیمــار  در  غیرروانپزشــک 
می‌بیند، ممکن اســت ریشــه 
روانی نداشته باشد و هورمونی 
باشد. مثل PMS یا مشکلات 
تیروئید. بنابرایــن تجویز دارو 
بدون دانش کافی می‌تواند بیمار 
را در معرض عوارض ناخواسته 
قرار دهد یا تشخیص اصلی را به 

تأخیر بیندازد.

چنین چیزی عرف نیست
این روانپزشــک تأکید می‌کند: حتی اگر شرایط، اورژانسی 
باشــد و آن لحظه دسترسی به روانپزشــک نباشد، پزشک 
غیرروانپزشک باید با احتیاط و فقط برای مدتی کوتاه دارو 
تجویز کند و بیمار را سریع به متخصص ارجاع دهد نه اینکه 
خودش درمان را شــروع کند. اصلا در بسیاری از کشورها، 
تجویز دارو خــارج از حیطه تخصص می‌تواند مســئولیت 

قانونی داشته باشد.

سلامت روان، موضوع پیچیده‌ای است
دکتر دهقانی می‌گویــد: در مجموع ســامت روان خیلی 
پیچیده‌ اســت و افراد به جای خوددرمانی یا کمک گرفتن 
از متخصص غیرروانپزشک بهتر اســت به ‌خود متخصص 
روانپزشــک مراجعه کنند. گاهی حتی نیاز به دارودرمانی 
هم نیست و با چند تکنیک ســاده تراپی می‌توان مسئله را 
حل کرد. پس بهتر است دستی‌دستی خود را گرفتار عوارض 

خطرناک داروهای حوزه روان نکنیم.

ممکن است اصلا به مصرف دارو نیاز نباشد
حتی ساده‌ترین داروهای حوزه روان هم اگر خودسرانه مصرف شوند، خطر دارند. این را دکتر دهقانی 
به ‌عنوان روانپزشک می‌گوید و اضافه می‌کند: ممکن است شما با یکی دو بار مصرف قرص خواب دچار 
مشکل خاصی نشوید، ولی خواب‌آلودگی در روز بعد، اختلال تمرکز و حتی تنفس ضعیف )به‌خصوص 
اگر با الکل یا داروی دیگری تداخل پیدا کند( را تجربه خواهید کرد. اگر هم این کار ادامه‌دار باشد، 

حتما با ریسک وابستگی همراه خواهد بود.

تجویز داروهای روان توسط غیرروانپزشک‌ها
این روانپزشــک در ادامه صحبتش به مســئله تجویز داروهــای حوزه روان توســط متخصصان 
غیرروانپزشک اشاره می‌کند و می‌گوید: خیلی از پزشکان با آنکه در حیطه‌ها و رشته‌های دیگر فعالیت 
دارند، اما پا در کفش روانپزشک‌ها می‌کنند و به راحتی برای مراجعین خود داروهای اعصاب و روان 
تجویز می‌کنند. درحالی‌که باید خیلی محتاط باشند؛ مثلًا زیاد پیش می‌آید که مراجعین با علائم 
نوسان خلق، غم و اندوه، اضطراب و ... به متخصص زنان مراجعه می‌کنند و پزشک هم فکر می‌کند 

که با دوز پایین داروی ضدافسردگی می‌تواند به بیمار کمک کند، ولی این کار ریسک بالایی دارد.

بدون متخصص، هرگز
این متخصص اعصاب و روان در ادامه می‌گوید: 
هر دارویی در حــوزه اعصــاب و روان - تأکید 
می‌کنم هر دارویی - باید با تشــخیص دقیق و 
تحت نظر متخصص مصرف شود. چون شرایط هر 
فرد متفاوت است و چیزی که برای یک نفر جواب 
داده، ممکن است برای دیگری خطرناک باشد. 
پیشنهادم این است که افراد به جای خوددرمانی، 
با روانپزشک یا روانشناس مشــورت کنند و از 
روش‌های غیردارویی مثل روان‌درمانی یا تغییر 

سبک زندگی هم کمک بگیرند.

آرامش بدون دارو 

عوارض مصرف خودسرانه 
داروهای حوزه روان
   خواب‌آلودگی
    اختلال حافظه

    تشدید اختلالات روانی 
   افزایش وزن و چاقی 

   مشکلات تنفسی 
   ایست تنفسی 

   افکار آسیب به‌ خود 
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