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در ســال های اخیر، مصــرف »ریتالیــن«  بین 
دانش آموزان و دانشجویان افزایش چشمگیری پیدا 
کرده است؛ البته بیشتر بین محصلانی که در طول 
ترم به اندازه کافی مطالعه نداشته اند و حالا در فصل 
امتحانات می خواهند آن را با شــب بیداری جبران 
کنند و به دلیل نیاز به شب بیداری، انرژی و تمرکز 
بیشتر، جذب این دارو می شوند. ریتالین آنقدر بین 
دانش آموزان و دانشــجویان طرفدار دارد که به » 
قرص شب امتحان«  معروف است اما اساسا متعلق 
به حوزه اعصاب و روان است و اغلب برای افراد مبتلا 
 )ADHD( به اختلال کم توجهی یا عدم تمرکز کافی
تجویز می شــود. اما مصرف خودسرانه آن به بهانه 
درس خواندن و... چه عوارضی می تواند داشته باشد؟

ریتالین چیست؟
خانــواده  از  محــرک  داروی  یــک  ریتالیــن، 
آمفتامین هاســت که نــام تجــاری آن متیل فنیدات 
)Methylphenidate( اســت و بــرای درمان علائم 
حملــه خــواب، کم حواســی، افزایش هوشــیاری، 
 درمــان نشــانه های بیش فعالــی/ کم توجهــی

 )ADHD( و اختــلال کمبود توجــه )ADD(تجویز 
می شود. اما در سال های اخیر به اشتباه تصور می شود 

که بی خطر است؛ بنابراین برای افزایش تمرکز و مطالعه 
دروس آخر ترم یــا روزهای مانده بــه کنکور مصرف 

می شود.

عوارضی برای مصرف های کوتاه مدت
ممکن است گفته شود دانش آموزان به مدت کوتاه این 
دارو را مصرف می کنند و مصــرف کوتاه مدت، عوارض 
چندانی ندارد اما متخصصان می گویند عوارض ناشی 
از مصرف خودســرانه ریتالیــن در دانش آموزانی که 

ADHD ندارند و فقط شــب امتحان از آن اســتفاده 
می کنند، می تواند در مدت کوتاه و حتــی تنها بعد از 
 یک بار اســتفاده )مصرف یک عدد قــرص( بروز کند.

ایجاد وابستگی روانی
مصرف ریتالین می تواند منجر به وابســتگی روانی هم  
شود. به گفته روانپزشکان، حتی مصرف کوتاه مدت این 
قرص ممکن است باعث شــود فرد احساس کند بدون 

ریتالین نمی تواند عملکرد خوبی داشته باشد. 

مردودی قرص شب امتحان
مصرف ریتالین برای ایجاد تمرکز چه عوارضی می تواند داشته باشد؟

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

مراقب گرسنگی عاطفی باشید 
خیلی ها اســترس را با پرخوری مرتبــط می کنند؛ در 
واقع در زمان اســترس آنقدرها که فکر می کنیم غذا 
نمی خوریم. نتیجه یک پژوهش جدید نشــان می دهد 
افرادی کــه اســترس دارند، به خصوص اگر شــدت 
استرس شان زیاد باشد، کمتر غذا می خورند، زیرا ممکن 
است وقتی برای این کار نداشــته باشند. براساس این 
پژوهش، تقریبا حدود ۴۰درصد افراد هنگام اســترس 
بیشــتر غذا می خورند، ۴۰درصد کمتر  و ۲۰درصد هم 

تغییری در رفتار غذایی شان ندارند.

استرس چطور بر بدن تأثیر می گذارد؟
وقتی تحت اســترس مزمن قرار می گیرید، میزان هورمون 
کورتیزول بیشتر می شود که نه تنها اشتها را تحریک می کند، 
بلکه می تواند باعث ذخیره شدن چربی، به ویژه در ناحیه شکم 
شود. استرس همچنین باعث اختلال در خواب می شود که 
به نوبه  خود هوس  غذا خوردن و اختلال عملکرد متابولیک 

را تشدید می کند.
این در حالی است که افراد در هنگام استرس اغلب به غذاهای 
آرامش بخشی که سرشار از چربی و قند هستند روی می آورند 
که مرکز لذت در مغز ما را برای آزاد کردن دوپامین تحریک 
می کند و احساس آرامش موقتی ایجاد می کند. این آرامش 
کوتاه مدت است و اغلب هم با احساس گناه یا پشیمانی همراه 
می شــود. غذا خوردن به اصطلاح آرامش بخش استرس را 
کاهش نمی دهد، چون هرچه بیشــتر در پاسخ به احساس 
اســترس غذا بخوریم، ارتباط بین آن احســاس استرس و 
غذای هوس شده قوی تر می شــود. البته هوس  غذا خوردن 
معمولا ۲۰تا ۳۰دقیقه طول می کشد. بنابراین اگر بتوانید از 
این احساسات شدید و اغلب طاقت فرسای اولیه عبور کنید، 
معمولا فروکش می کنند و قابل کنترل تر می شوند. البته اگر 
بیش از ۳یا 4ســاعت از آخرین وعده غذایی گذشته باشد، 
ممکن است بدن به یک میان وعده یا وعده غذایی با کیفیت و 
متعادل نیاز داشته باشد، اما اگر این گونه نیست و به اصطلاح 
»گرسنگی عاطفی« دارید، باید تلاش کنید که حواس خود 

را از این هوس، پرت کنید.

توصیه هایی برای جلوگیری از هوس  غذا خوردن
 حذف نکردن وعده های غذایی منظم

 دریافت فیبر خوراکی کافی در رژیم غذایی
 دریافت مقدار کافی پروتئین 

  نوشیدن مایعات فراوان
 حداقل 7ساعت خواب

نکته روز 

صفحه آرا: حامد یزدانی

سبک زندگی

علائم افسردگی در مردان
افسردگی در مردان اغلب  به شکل متفاوت تری از زنان بروز 
می کند؛ زیرا مردان با فشارهای منحصربه فردی از انتظارات 
و هنجارهای اجتماعی درباره نحــوه رفتارها و بایدونبایدها 
مواجه هســتند اما بروز افســردگی در مردان علائمی دارد 
که ازجمله آنها می توان به تحریک پذیری، انزوا، مشــکل در 
تمرکز، رفتار پرخطر، سوءمصرف الکل یا مواد مخدر، اختلالات 
خواب، خســتگی مداوم و کمبود انرژی، تغییر در اشــتها یا 
وزن و احســاس درد و کوفتگی اشاره کرد. بی قراری، کمبود 
انگیزه کار یا ورزش بیش از حد هم ازجمله علائم نامحسوس 
افسردگی در مردان است که ممکن است نادیده گرفته شود. 
البته روانشناســان می گویند صحبت کردن با هر فرد مبتلا 
به افســردگی به خصوص یک مرد، می تواند چالش برانگیز 
باشد، اما نزدیک شدن به گفت وگو با مراقبت و همدلی تفاوت 
قابل توجهی ایجاد می کند و می توان در یافتن منابعی مانند 
درمانگر یا گروه حمایتی به این افراد کمک و یادآوری کرد که 

درخواست کمک نشانه قدرت است، نه ضعف.

پاسخ به سؤالات پزشکی 

چه زمانی برای سردرد به پزشک 
مراجعه کنیم؟

خیلی ها می پرسند از کجا بدانیم چه سردردی اهمیت مراجعه به 
پزشک دارد  یا چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟ متخصصان 
می گویند بعضی از ســردردها گذرا و موقت هســتند و با کمی 
استراحت، مصرف مســکن یا اصلاح برخی عادت های تغذیه ای 
مثل نوشیدن آب کافی در روز یا عدم مصرف فست فودها، غذاهای 
چرب، زیاده روی نکردن در مصرف قهوه و... خوب می شــوند. اما 
بعضی از سردردها مدام تکرار می شــوند و عملکرد روزانه فرد را 
تحت تأثیر خود قرار می دهند، بنابراین اگر سردردهای مکرر یا 
شدید داشتید، مشاوره با یک پزشــک متخصص مغز و اعصاب 
توصیه می شود. پزشک برای تشخیص دقیق علت سردرد معمولاً 
با بررسی تاریخچه پزشکی بیمار، معاینه فیزیکی و درصورت لزوم 
انجام آزمایش های تصویربرداری مانند MRI یا سی تی اسکن اقدام 
می کند. توجه به الگوی سردرد، شدت، مدت زمان، عوامل محرک 

و علائم همراه می تواند به تشخیص دقیق تر کمک کند.

دلیل افزایش پرداخت هزینه های دارو از سوی مردم
 محمدمهدی ناصحی، مدیرعامل سازمان بیمه سلامت ایران: قیمت برخی داروها به ویژه در 2سال گذشته 
نوساناتی داشته و سعی کرده ایم قیمت ها را در سامانه ها اصلاح کنیم. ممکن است افرادی که از این منابع 

استفاده می کنند، به طور موقتی در مقطعی از زمان، پرداخت از جیبشان بیشتر شده باشد.

توزیع قرص آهن در دبیرستان های دخترانه 
احمد اسمعیل زاده، مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت وزارت بهداشت: برنامه  مکمل یاری آهن 
و ویتامینD در مدارس کشور در حال اجراست. طبق این برنامه، دانش آموزان دختر دبیرستانی هر هفته یک 

عدد قرص آهن به مدت 4 ماه در سال تحصیلی دریافت می کنند.

علی ملائکه ، روزنامه نگار
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مصرف فقط با دستور روانپزشک
دکتر وحید شــریعت، روانپزشک و رئیس 

انجمن علمی روانپزشکان ایران: 
  ریتالین برای افرادی که اختلال عدم تمرکز 
و ADHD ندارند، طبیعتا ضرر دارد ولی این را هم 
بگویم که یک دارو لزوما ضــرر و عوارضش برای 
همه مصرف کنندگان بروز نمی کند. وقتی 

می گوییم دارویی در حوزه اعصــاب و روان عوارض دارد، منظورمان این 
است که »به طور میانگین« تعدادی را دچار عارضه می کند.

  فقط روانپزشــک می تواند تعیین کند که فرد باید چه دزی را مصرف 
کند. ریتالین چیزی نیست که بشــود توصیه کرد و بیشتر نگرانی ایجاد 

می کند تا منفعت.
  دانش آموزی که فقط 1۰شب برای امتحاناتش ریتالین مصرف  کند 
هم ممکن است دچار عوارض ناشی از آن شــود. ریتالین حتی عوارض 

جدی تری مثل روان پریشی هم دارد ولی دزش کمتر است.


