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نکتـه

سرما را سبز بگذرانيد...
خاص بــودن میوه‌های فصــل بهار و 
عطش فصل تابســتان و نوبرانه‌های 
فصل پاییز، همه را بــه مصرف میوه و 
سبزی وا‌‌می‌دارد. اما نوبت به زمستان 
که می‌رسد انگار همه میوه‌ها و سبزی‌ها 
تکراری شده‌اند. عطش تابستان در کار 
نیســت و از طرفی همه منتظر آمدن 
نوبرانه‌های بهار هستند! بنابراین آمار 
مصرف میوه و سبزی معمولاً در فصل 
زمستان، با وجود وفور میوه و سبزی‌ها 
خوب، پایین است. اما این کار، یکی از 
رفتارهای اشتباه فصل زمستان است. 
چرا؟ و اصلا چرا باید در فصل زمستان 
میوه و سبزی بیشتری مصرف کنیم؟ 

عملکرد سیستم ایمنی بدن ما بسیار 
مهم اســت؛ کاری هم به کرونا نداریم! 
به ‌طور کلی سیستم ایمنی بدن باید به 
درستی فعالیت کند تا سالم و سرحال 
باشید. یکی از راهکارهای مهم تقویت 
عملکرد سیســتم ایمنی بدن مصرف 

میوه و سبزی تازه است. چرا؟ 
 ویتامین )C(:‌ یکــی از مهمترین 
ویتامین‌های مورد نیاز بدن، ویتامین 
)C( است. این ویتامین آنتی‌اکسیدان 
بسیار قوی اســت. کافی است روزانه 
یک تا دو عدد از مرکبات یعنی پرتقال، 
نارنگی، لیموشیرین، نارنج یا لیموترش 
مصرف کنید. فصل زمســتان هم که 
فصل همیــن خوراکی‌هاســت. پس 

تردید نکنید.
 املاح: بدن ما به املاح و مواد معدنی 
نیاز دارد. این ترکیب‌های مهم در میوه‌ها 
و سبزی‌ها به ‌وفور وجود دارند. مصرف 
روزانه مقداری سبزی خوردن، اسفناج 
هویج، انواع کلم و... راهکار خوبی برای 

دریافت املاح مورد نیاز بدن است.

آنتی‌اکسیدان مهم است
فقط ویتامین )C(، آنتی‌اکسیدان و تنها 
ویتامین موجود در میوه‌ها و سبزی‌ها 
نیست. ویتامین )A)، (D)، (E( و )K( نیز 
از جمله ویتامین‌ها و آنتی‌اکسیدان‌های 
مهم موجــود در میوه‌ها و ســبزی‌ها 
هســتند. آنتی‌اکســیدان‌ها علاوه بر 
تقویت عملکرد سیستم ایمنی بدن، با از 
بین بردن رادیکال‌های آزاد، خطر ابتلا 

به سرطان را کاهش می‌دهند.

ویتامین )D( مهم است
در فصل زمستان، مدت و شدت تابش 
نور خورشــید کاهش پیدا می‌کند. از 
ســوی دیگر، آلودگی هوای شهرها از 
همین شدت نیز می‌کاهد. خطر آلودگی 
هوا و کرونا، باعث افزایش ساعت‌های 
خانه‌نشینی می‌شود. تحرک بدنی پایین 
در فصل زمســتان را هم به این عوامل 
اضافه کنید. خواهید دید که با چه میزان 
کمبود ویتامین )D(روبه‌رو هســتیم؛ 
بنابراین مصرف میوه و سبزی‌های تازه 
راهکار خوبی برای جبران بخشــی از 

کمبود ویتامین )D( است.

برای یبوست مهم است
تحرک بدنی در فصل زمســتان پایین 
است. افراد آب کمتری مصرف می‌کنند. 
خشکی هوا نیز عامل نامطلوب دیگری 
اســت. مجموع این موارد، خطر ابتلا 
به یبوست را افزایش می‌دهد. میوه‌ها 
و سبزی‌ها سرشــار از فیبر هستند. با 
مصرف آنها خطر ابتلا به یبوست کاهش 
پیدا می‌کند. فراموش نکنیم یبوست 
زمینه‌ســاز ابتلا به مشکلات دستگاه 

گوارش، بواسیر و بی‌اشتهایی است.

تابان خسروشاهی

روزنامه نگار

»اختلال اســترس پس از حادثه« یا )PTSD( یک‌بار دیگر 
نام اختلال را بخوانید. این عارضه زمانی اتفاق می‌افتد که 
شخص در برابر حادثه‌ای قرار می‌گیرد که به شکل جدی 
خود یا عزیزانش دچار حادثه می‌شوند؛ اما نه هر حادثه‌ای. 
در واقع وقتی فشار روانی وارد شده به فرد دراثر یک حادثه یا 
شوک روانی فراتر از تحمل او باشد به عارضه اختلال استرس 
پس از حادثه دچار می‌شود. او پس از تحمل فشار روانی ناشی 
از اتفاق پیش‌آمده دچار احساس ترس شدید، درماندگی یا 

وحشت می‌شود.

ریشه و نشانه‌ها را بشناسیم
 تولد رنج: به دنبال یک اتفاق دردناک خارج از تحمل روان 
افراد، اختلال استرس پس از ســانحه بروز می‌یابد. مرگ 
غیرمنتظره عزیزان، تصادف، جنگ، بلایای طبیعی )مانند 
سیل، زلزله، گردباد و...( و تجاوز جنسی یا فیزیکی از جمله 
موارد زمینه‌ساز )PTSD( است. در واقع خود فرد یا بازماندگان 

این حوادث می‌توانند دچار این اختلال شوند.
 نشانه‌های رنج: در افراد مختلف ممکن است نشانه‌های 
مختلفی بروز یابد. اما معمولاً اختلال )PTDS( با نشانه‌هایی 
مانند خشم، بروز حالت‌های عصبی، کاهش آستانه تحمل، 
شوک، ترس و احســاس گناه دیده می‌شود. این حالت‌ها 
باعث اختلال در روند عادی زندگی فرد شده و معمولاً بیش 

از یک ماه طول می‌کشند.
 زمان بروز رنج: معمولاً سه ماه پس از بروز حادثه، نشانه‌ها 
دیده می‌شــوند. اما مواردی هم وجود دارد که نشانه‌ها تا 
سال‌های دور دیده نمی‌شوند. شدت و مدت اختلال متفاوت 
است اما بعضی دیگر، طی شــش ماه درمان می‌شوند. اما 
هستند افرادی که به مدت طولانی‌تری اختلال را تحمل 

کرده و باید روند درمان طولانی‌تری را طی کنند.

4 نشانه‌ای که باید بشناسید
اشــاره کردیم که افراد مبتلا به اختــال )PTSD( چه 

نشانه‌های رفتاری‌ای دارند. اما اگر بخواهیم به نشانه‌های 
بارز این اختلال اشــاره کنیم، در چهــار نکته خلاصه 

می‌شوند:
 مثل یک نوار تکراری: افراد مبتلا به اختلال استرس 
پس از سانحه، بارها و بارها حادثه را در ذهن خود مرور 
می‌کنند. مرور آن تلخی می‌تواند به شــکل فلاش‌بک 
)برگشت به گذشته و مرور(، توهم و کابوس دیده شود. از 
سوی دیگر هرچه آنها را به یاد آن حادثه بیندازد؛ )مانند 
تاریخ آن روز، موســیقی، عطر، صدا، فیلم و...(  تلخی را 
دوباره برای آنها زنده کرده و دوباره به همان اندازه آسیب 

روانی و حتی جسمی را تجربه می‌کنند.
 دور از زندگی: آنها، تنهایی‌ خود را در آغوش کشیده‌اند. 
شخص آسیب‌دیده، از اشخاص، مکان‌ها، موقعیت‌ها یا 
هر عاملی که ممکن است به آنها آسیب وارد کند، دوری 
می‌گزینند. ایــن دوری می‌تواند به شــکل جدایی از 
خانواده، دوستان و بی‌میلی به هرآنچه پیش از این به آن 

علاقه داشته‌اند، بروز کند.
 تحملی که کوتاه اســت: حتماً به آدم‌هایی برخورد 
کرده‌ایــد که بــا ســاده‌ترین حرفی از کــوره در رفته 
و خشــمگین شــده یا گریــه می‌کنند. این افــراد از 
اختلال)PTDS( در رنج هستند. تحریک‌پذیری، خشم، 
اختلال در تمرکز، مبهوت شدن و بی‌خبری از اطراف، 
اختلال خواب و ابــراز محبت یا بی‌تفاوتی غیرعادی به 
اطراف از جمله نشانه‌های اختلال استرس پس از سانحه 
است. ماجرا البته به همین جا ختم نمی‌شود و به همان 
نسبت به روان آسیب می‌بیند، جسم هم تحت تأثیر قرار 
می‌گیرد. فشــار خون بالا، تپش قلب، تنش عضلانی، 
دردهای جســمانی در نقاط مختلف بدن، اختلال در 
تنفس، حالت تهوع، اسهال، اختلال‌های مختلف گوارشی 
تا حمله‌های عصبی اضطرابی )حمله‌ها پنَیک( از جمله 

نشانه‌های)PTSD( است.
 فقط منفی: افراد آســیب‌دیده، نمی‌توانند به زندگی 

نگاه درستی داشته باشند. ذره‌بین آنها روی نقاط منفی 
زندگی متمرکز شده است.

به درمان درد برسید
برای درمان آسیب‌های جســمی و روانی ناشی از یک 
ضربه یا شوک روانی که منجر به اختلال استرس پس 
از ســانحه می‌شود، درمان در دو مســیر باید پیگیری 
شود. نخست، دارودرمانی زیر نظر روانپزشک و دیگری 
روان‌درمانی و کمک گرفتن از حمایت دیگران. ببینیم 

به چه شکل:
  درمان شــاختی- رفتاری: با کمک روان‌درمانگر، 
الگوهای فکری افراد آســیب‌دیده باید تغییر کند. این 
الگوها باید تغییر کنند تا فرد از عواطف، احساســات و 

رفتارهای آسیب‌رسان رها شود.
 )PTSD( روبه‌رو شوید تا درمان شوید: فرد مبتلا به 
بارها در ذهن آسیب را مرور می‌کند. اما این فکر تکرار 
شونده، راه درمان نیســت. در علم روانپزشکی درمانی 
به نام »مواجهه« وجــود دارد. در این روش تحت نظر 
روان‌درمانگر، رویداد موردنظر دوبــاره برای فرد زنده 
می‌شود. برای این منظور فرد ممکن است در موقعیت 
یا در معرض اشیاء یا هر نشانه دیگری که یادآور اتفاق 
ناخوشــایند مورد نظر اســت، قرار گیرد. این کار فرد 
آسیب‌دیده را با ترس‌های‌اش روبه‌رو کرده و به ‌تدریج 
کمک می‌کند تا هــراس و اضطراب‌های بیمار درمان 

شوند.
 خانواده‌درمانی مفید است: شاید تصور کنیم که رنج 
افراد فقط مربوط به خود اوست، اما اینطور نیست. آسیب 
شخص روی زندگی خانواده او نیز تأثیر منفی می‌گذارد. 
بنابراین گاهی لازم است تا اعضاء یک خانواده - حتی اگر 

متحمل آن آسیب نباشند- درمان شوند.
 در گروه درمان شــوید: وقتی دردی را با کسی که 
مشــابه رنج شــما را تحمل کرده در میان می‌گذارید، 

احساس سبکی می‌کنید. مشــابه این حالت می‌تواند 
زمانی اتفاق بیافتد که افرادی که تجربه مشترکی از یک 
حادثه دارند- برای مثال زلزله- تحت نظر روان‌درمانگر، 
تجربه‌ خــود از حادثه را بیان کرده و بــه این ترتیب از 

رنج‌شان کاسته می‌شود.
  قدم به قدم صحبت کنید: در بسیاری افراد، سکوت 
و در بعضی دیگر صحبت کردن افراطی، از نشــانه‌های 
تحمل رنج اســت. بنابراین به سکوت یا پرحرفی افراد 

توجه کرده و آنها را برای درمان رنج‌شان یاری دهید.
  ورزش خوب است: همراه با درمان‌هایی که به آنها 
اشاره شــد، تحرک بدنی و پرداختن به ورزشی که به 
آنها علاقه داشتید- فرد علایق گذشته خود را از دست 

می‌دهد- می‌تواند راه را برای درمان هموار کند.
 یک سرگرمی تازه: بسیار دشــوار است؛ اما شروع 
کار، سرگرمی یا عادتی جدید، می‌تواند به درمان شما 
کمک کند. کار با دســت )سفالگری، خیاطی، نقاشی، 
بافتنی و...(، کارهای هنری به‌ویژه با هدف تخلیه روان 
)بازیگری، حرکت‌های موزون و...(، نوشتن و... همگی 

برای رهایی از رنج، کمک‌کننده هستند.
» توضیح تیتــر: بیتی به خوانندگــی زنده‌یاد ایرج 

بسطامی که در زلزله بم از دنیا رفت«

بچه‌ها را دریابید
در هر حادثه‌ای، کودکان و نوجوانان به توجه بیشتری نیاز دارند؛ اما اغلب آنها نادیده گرفته 

می‌شوند. از نشانه‌های اختلال استرس پس از سانحه در کودکان می‌توان به اختلال در گوارش، 
اختلال در دفع ادرار و مدفوع، اختلال در مهارت‌های فیزیکی یا آموزش مهارت‌ها و اختلال در 

تکلم یا سکوت. بنابراین به این نشانه‌ها دقت کرده و وضعیت کودکان آسیب‌دیده از حادثه - 
در بحث ما زلزله- را جدی بگیرید.

همه، حتی کودکان و نوجوانان، به نسبت‌های مختلف 
به »کووید 15« دچار شده‌ایم! پژوهشگران با بررسی 
وضعیت ســامت مردم جهــان دریافتند که کرونا 
باعث ایجاد اضافه وزن، چاقی مفرط و تنبلی در همه 
مردم جهان و در همه رده‌های سنی شده است. آنها 
نام این تغییر نامطلوب را »کویید- 15« گذاشته‌اند. 
آنها دلایل متعددی را برای ابتلا به این عارضه اعلام 

کرده‌اند.

آشپزخانه و استرسی که مهیاست
  هجوم به یخچال: دقت کرده‌اید وقت سرگرم کار 
هســتید، علاوه بر اینکه فرصت ندارید؛ گرسنگی را 

هم فراموش می‌کنید. دقت کرده‌اید هر وقت بیکار 
هستید، بیشتر به ســمت غذا هجوم می‌برید و روی 
دست در یخچال، رد انگشتان شــما و بچه‌ها باقی 
می‌ماند! بله! کرونا، باعث شده تا خانه‌نشینی میل به 
مصرف موادغذایی را افزایش دهد. در واقع تعطیلی 
مشــاغل، دورکاری و امکان دسترســی آسان‌تر به 
آشپزخانه و یخچال، یکی از عوامل ایجاد اضافه وزن 
است. فرصت بیشتر برای پختن غذا و دسر و مصرف 
وعده‌های مختلف غذا و میان‌وعده از دلایل اضافه وزن 

در دوران کروناست.
  استرس فراوان است: اگر از آن دست افرادی باشید 
که با بالارفتن میزان اســترس و اضطراب بی‌اشتها 

گـزارش

 کووید پانزده را بشناسیم و با آن مبارزه کنیم

نمره سلامت؛ پانزده!
 باور نمی‌کردیم در قرن بیســت‌و‌یکم؛ چنان خانه‌نشین شویم که برای سرگرمی سراغ 
پختن نان برویم! باور نمی‌کردیم بچه‌هایی که زمین و زمان را به هم می‌دوزند، نزدیک به 
سه سال در خانه بمانند و انرژی بی‌پایان خود را در خود محبوس کنند! و باور نمی‌کردیم 
که یک ویروس کوچک، هزار‌و‌یک عارضه کوچک و بزرگ را رقم بزند. چند روز پیش، پژوهشگران 
عارضه‌ جدیدی از کرونا با عنوان »کووید- 15« را رونمایی کردند! می‌دانید چیســت؟ می‌دانید راه 

رویارویی با آن چیست؟ اگر نمی‌دانید یا می‌خواهید بیشتر بدانید، ادامه مطلب را با دقت بخوانید.

سارگل صیرفی

روزنامه نگار

می‌شوید؛ شانس آورده‌اید! اما اغلب افراد با افزایش 
میزان اســترس و اضطراب به خوردن پناه می‌برند. 
در دوران کرونا، بالا رفتن معنادار میزان اســترس و 
اضطراب و درکنار آن امــکان مصرف موادغذایی و 
تنقلات، دلیل دیگری برای اضافه وزن عنوان شده 

است.
 تحرکی که نیست: کرونا، تحرک بدنی همه افراد 
را به حداقل و شــاید در بعضی روزها به صفر رسانده 
است. این نکته درباره کودکان و نوجوانان هم صادق 
بوده و هست. این تحرک ناچیز یا بدون تحرک بودن 

از دیگر دلایل اضافه وزن در خانواده‌هاست.

هورمون‌هایی که مختل شده‌اند
ورزش، تحــرک بدنی به هر شــکل، معاشــرت، 
فعالیت‌های طبیعی روزانــه و... همگی راهکارهای 
طبیعی کمک بــه عملکرد طبیعی جســم و روان 
هستند. با شــیوع کرونا، همه این فعالیت‌ها متوقف 
شد و یا شکل خاصی به خود گرفت، بنابراین تغیرات 
هورمونی در بزرگسالان، کودکان و نوجوانان پدید 
آمد. در کودکان و نوجوانان، اختلال در ترشح هورمون‌ 
باعث بروز اضافــه وزن، اختلال در روند بلوغ و حتی 

بلوغ زودرس شد.

چه باید کرد؟ 
اگرچه سویه »اُ میکرون« بر جهان سایه افکنده، اما 
امیدواریم که از درهای کشور ما به داخل نفوذ نکند. 
بنابراین حال که کمی شرایط آرام است، سعی کنید 
میزان تحرک بدنی خود و فرزندتان‌ را افزایش دهید. 
این کار علاوه بر کاهش وزن باعث تنظیم عملکرد مغز 
و ترشح درست و مناسب هورمون‌ها می‌شود. تحرک 
بدنی به کاهش و کنترل استرس نیز کمک می‌کند. 
از سوی دیگر، شما باید با رعایت رژیم غذایی سالم و 

مناسب، به ‌تدریج اضافه وزن خود را کاهش دهید.


