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فرهنگ‌سالم و شاد‌زیستن

شماره صد و هفتاد و سه 22 مهر 1397 یکشنبه

توصیه پزشک را نیمه‌کاره رها نکنید

با درد اما بدون خونریزی
همیشه نمی‌توانید ادامه دهید. گاهی با هم 
بودن آن‌قدر سخت می‎شــود که راهی جز 
جدایی باقی نمی‌ماند. گاهی بودنتان در کنار 
یکدیگر، به یک آزار هر روزه تبدیل می‌شود؛ 

به رنجی برای هر ساعت و هر لحظه.
جدایی، گاهی بهترین انتخاب ممکن برای 
هر دو شماســت. وقتی جایی برای همدلی 
نمی‌ماند، میلی به حــرف زدن با هم ندارید 
و دلتنگی حتــی در صورت ماه‌ها دور بودن 
سراغتان نمی‌آید، وقتی احساسات منفی‌تان 
از پَس ذهن شما بیرون می‌جهند و توهین، 
تحقیر و آزار، جای همه رفتارهای دلنشین 
روزهای آغازین را می‌گیرند، ممکن اســت 
راهی جز جدایی پیش رویتان نماند، ممکن 
اســت بودنتان زیر یک ســقف، هیچ جایی 

را برای خوشحالی در خانه شما باز نکند.
جدایی عاطفی، از نظر محققان، آسیب‌زننده 
و حتی دلیلی برای کاهش عمر شماست، اما 
گاهی ادامه‌دادن به این شــراکت عاطفی، 
بــه مراتــب آســیب‌زاتر و تخریب‌کننده‌تــر 
است. در این شرایط، متخصصان هم برای 
گرفتن تصمیم آخر همراهتان می‌شوند، اما 
می‌گویند اگر می‌خواهید جدایی برای شما 
و فردی که در مقابلتان ایســتاده با آســیب 
کمتری همراه باشــد و در ســال‌های بعد، 
ســد راه خوشحالی شــما و شریک عاطفی 
سابقتان نشود، باید به چند نکته توجه کنید.
شما برای پایان دادن به این آزار هر روزه، به 
یک دلیل مهم نیــاز دارید. قبل از هر چیز، 
بایــد بتوانید دلایل بیرون آمدن از این رابطه 
را برای خودتان به شکلی شفاف و صادقانه 
توضیح دهید، اما مهم‌تر از این گفت‌وگوی 
درونی، طرح مشــکل اصلی اســت که کار 
رابطه را به پایان کشانده. متخصصان تاکید 
می‌کنند که برای کاهش آسیب روانی ناشی 
از جدایی، بایــد با خودتان و دیگران صادق 
باشــید. شما باید شکایتی منصفانه را از این 
رابطه مطرح کنید و نباید ردپای خودتان در 
وجود این شکاف را نادیده بگیرید. گذشته از 
این، وقت بیان مسئله، باید واژه‌هایتان را با 
دقت و وســواس انتخاب کنید. اگر به جای 
متهــم کردن فرد مقابلتان، ســراغ عباراتی 
مثل »ایــن موضوعات باعث می‌شــود که 
من...« یا »واقعا برایم دشــوار است که...« 
بروید، آســیب روانــی جدایی بــرای هر دو 
شــما کمتر می‌شود. در واقع در این شرایط، 
شــما نه ویژگی‌های شــخصی فرد مقابل، 
که احســاس‌تان نسبت به شــرایط کنونی 
را مطرح می‌کنید. احساســی که همیشــه 
از وجــود فاجعه‌ای در یــک رابطه حکایت 
نمی‌کند، بلکه گاهی تنها نظری شخصی و 
بسته به وضعیت روانی، شخصیت و روحیات 

خود شماست.
به گفته متخصصــان، اگر نظرتان در مورد 
پایان دادن به این رابطه را، قاطعانه، شفاف و 
با چاشنی احترام مطرح کنید، احتمال درگیر 
شدن با عواقب مخرب روانی ناشی از جدایی 
کمتر خواهد بود و احتمالا دوره افســردگی 
ناشی از جدایی را زودتر سپری خواهید کرد.
جدایــی، اتفاق تلخی اســت. کمتر کســی 
در مــورد ایــن واقعیت تردید دارد. ســال‌ها 
درگیرشــدن با یک رابطــه پرتنش عاطفی، 
می‌توانــد خوشــحالی را بــه رویایــی دور از 
دســترس برایتان تبدیل کند، امــا با وجود 
گاهانه، انسانی و  همه این واقعیت‌ها، اگر آ
بدون تردید با آن روبه‌رو شوید، عذاب ناشی 
از این شکست عاطفی را برای خود و فردی 
کــه تا امروز جزئی از زندگی‌تان بوده را کمتر 

خواهید کرد.

بهبود
نادر شمایلی

برای کاهش خطر ابتلا به عفونت مثانه 

نوشیدن آب را فراموش نکنید

اغلب خانم‌ها، بارها و بارها این مشکل را تجربه کرده‌اند. 
عفونت مثانه، بیماری آشنایی برای خانم‌هاست. بیماری 
که متخصصــان می‌گویند با مصــرف آب کافی می‌توان 

احتمال ابتلا به آن را کاهش داد.
عفونــت مجاری ادراری که نه تنها بر مثانه، که بر کلیه‌ها 
هم اثر می‌گذارد، مشکلی است که تقریبا نیمی از زنان در 
طول زندگی خود، آن را تجربه می‌کنند و شــانس کسانی 
که یک بار به آن دچار شده‌اند، برای ابتلای دوباره به این 

بیماری، 25درصد بیشتر است.
عفونــت مثانه، به دلایل مختلفی زنــان را گرفتار می‌کند. 

ســاختار جســمی یک زن و کوتاهی 
مجاری ادراری او نسبت به 

آقایان، یکی از دلایل 
رســیدن  اصلــی 

باکتری‌هــا بــه 
و  زنان  مثانــه 

عفونی شدن آن اســت. با این وجود، این بیماری عفونی 
شایع، اغلب به‌سادگی درمان می‌شود و در صورت استفاده 
به‌موقع از دوز مناسب آنتی‌بیوتیک، عوارض جدی را برای 
مبتلایان ایجاد نمی‌کند. اما در صورتی که شدت عفونت 
بالا باشد یا درمان به‌موقع صورت نگیرد، احتمال رسیدن 
عفونــت به کلیه‌ها و دشــوار شــدن درمان هــم افزایش 
می‌یابد. پژوهشــگران در بررسی‌هایشــان، نیمی از افراد 
شــرکت‌کننده در یک آزمایش را بــه مصرف یک لیتر آب 
بیشتر واداشتند و در وضعیت نیمی دیگر از آن‌ها تغییری 
ایجاد نکردند. در پایان این بررسی، تردیدی برای محققان 
باقی نماند که مصرف آب بیشــتر احتمال ابتلای افراد به 
عفونت مثانه یا تکرار ابتلایشــان به این بیماری را کاهش 
می‌دهد. سوزش در زمان ادرار، تکرر ادرار یا احساس نیاز 
به مراجعه مکرر به توالت بدون وجود حجم زیادی از ادرار، 
اصلی‌ترین نشانه‌های ابتلا به این مشکل هستند 
و با توجه به مطالعات انجام‌شــده، کســانی 
که سابقه ابتلا به این عفونت را دارند، در 
صورت مصرف یک لیتر بیشــتر آب در 
روز، کمتر گرفتار این بیماری می‌شوند.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

فقط چروک‌های زیر چشــم شــما نیست، محققان 
می‌گوینــد اگر درگیر جنگ با افســردگی باشــید یا 
اینکه ضربه روانی )تروما( را تجربه کرده باشید، سن 
بیولوژیکی‌تــان از آنچه شناســنامه می‌گوید، بالاتر 
می‌رود. محققان می‌گویند، مبتلایان به افسردگی، 
قربانیــان تجاوز و آزار یا کســانی که در کودکی دچار 
ضربه روانی شده‌اند، گرفتار پیری زودرس می‌شوند 
و زندگی‌شــان نســبت به آدم‌هایی که سلامت روان 
دارند، کوتاه‌تر اســت. خطر ابتلا به مشکلات قلبی 
و عروقی، یکی از مســائلی اســت که در کمین این 

افراد اســت و افســرده‌ها، »حداقل« هشــت ماه از 
همسالانشان پیرتر می‌شوند و این میزان گاه به 10 

تا 15 سال هم افزایش پیدا می‌کند.
این محققــان در حالــی از تاثیر آســیب‌های روانی 
کودکی در دچارشــدن به پیــری زودرس می‌گویند، 
که گروه دیگری از پژوهشــگران دریافته‌اند قربانی 
خشــونت جنسی‌شــدن در دوران کودکی، می‌تواند 
روی DNA قربانیان تاثیــر بگذارد و حتی تغییراتی 
در ساختار ژنتیکی نسل‌های بعد، که به‌طور مستقیم 

این آسیب را تجربه نکرده‌اند، ایجاد کند.

افسردگی، شما را پیر می‌کند

میلیون‌هــا نفر در سراســر جهــان می‌گوینــد داروهای 
خواب‌آور، ناجی شب‌هایشــان هســتند. بســیاری از این 
افــراد، برای به خواب رفتن از این داروها کمک می‌گیرند 
و برخــی می‌گویند اگر قرص‌ها را کنار بگذارند، کابوس و 
آشفتگی، خواب را به آزاری شبانه برایشان تبدیل می‌کند.

نه تنها در ایران، که در بسیاری از کشورهای جهان، برخی 
از خواب‌آورها بدون نســخه پزشــک در اختیار افراد قرار 
می‌گیرند و در اغلب موارد، میانسال‌ها و افراد مسن، بدون 
نگرانی از واکنش داروســازهای مســتقر در داروخانه‌ها، 

قرص موردنیازشان را دریافت می‌کنند.
با این وجــود، محققان در مورد مصرف مداوم این داروها 
هشــدار می‌دهنــد و می‌گوینــد، چه جوان باشــید و چه 
میانســال، مصرف این داروها می‌تواند مشــکلات جدی 
برایتان به همراه بیاورد. به گفته آن‌ها، ابتلا به یبوســت، 
یکی از عوارض جســمی شــایع در میان مصرف‌کنندگان 
این داروهاســت و مردانی که ســراغ این داروها می‌روند، 
بــا مشــکلات در دفع کامــل ادرار و تخلیــه مثانه روبه‌رو 

می‌شوند.
بررسی‌های محققان حاکی از این است که مصرف مداوم 
این داروها، احتمال ابتلا به زوال عقل را بالا می‌برد و حتی 
در افزایش احتمال ابتلا به برخی از ســرطان‌ها مثل ریه، 

روده بزرگ و پروستات نیز تاثیر می‌گذارد.
گرچه به باور متخصصان، گروهی از افراد برای رهاشدن از 
مشکلات مربوط به خواب، چاره‌ای جز مصرف این داروها 

ندارند، اما محققان می‌گویند مصرف داروهای خواب‌آور، 
ممکن است راهی مکمل برای کاهش مشکلات این افراد 
باشــد، اما نباید آن را تنها راه تلقی کرد و برای ســال‌های 
متوالی، از این داروها کمک گرفت، چراکه در اغلب موارد، 
مصرف‌کنندگان این داروها از دیگر مشــکلات جسمی یا 
اختلالات روانی رنج می‌برند و در صورت درمان نشــدن 
مشــکل اصلی، مصرف داروی خواب‌آور تنها تســکینی 
پرضرر برای یک مشکل درمان‌پذیر است. تسکینی که نه 
تنها مشکلات جسمی این افراد را چندبرابر می‌کند، بلکه 
احتمال غرق‌شدنشــان در اختلالات جدی روانی، مانند 

افسردگی مزمن را هم بالا می‌برد.

چرا نباید هر شب قرص خواب‌آور بخورید؟

هر ســال که می‌گذرد ســخت‌تر می‌شــود. ویروس 
آنفلوانزا، هر ســال با چهره‎ای متفــاوت پایش را به 
خانه‌های ما باز می‌کند و هر سال قربانیان بیشتری را 
در گوشه‌وکنار جهان به کام مرگ می‌فرستد. بیماری 
که شاید تا همین چند سال پیش، تنها آزاردهنده و گاه 
مایه مختل شدن چند روز از زندگی به نظر می‌رسید، 
در ســال‌های اخیر چهــره‌اش را به‌عنــوان یکی از 
بیماری‌های کشنده فصلی نشان داده و گرچه جان 
همه مبتلایانش را نمی‌گیرد، اما گاه مشکلات جدی 

را با آمدنش به همراه می‌آورد.

دیر شده اما واکسن را بزنید��
بهترین زمان برای تلقیح واکسن آنفلوانزا، هفته‌های 
پایانی تابســتان و روزهای ابتدایی پاییز است، چرا؟ 
به این دلیل که این واکســن برای نشان‌دادن اثرش 
و مقاوم‌کــردن بدنتــان، حداقل بــه دو هفته زمان 
نیــاز دارد. به همیــن دلیل توصیه می‌شــود قبل از 
واردشدن موج آنفلوانزا به محدوده زندگی‌تان، سراغ 

این واکسن بروید.

قرار نیست امسال جان سالم به‌در ببرید��
ویروس آنفلوانزا مدام در حال تغییر شــکل اســت و 
اینکه در ســال گذشته این واکسن را زده‎اید یا اینکه 
تــا به حال به نوع کشــنده‌ای از ایــن بیماری مبتلا 
نشــده‌اید، تاثیری بر وضعیت امســال شــما ندارد. 
شــما نمی‌توانید احتمال ابتلایتــان به یک ویروس 
ناتوان‌کننده آنفلوانزا در ســال‌جاری را منتفی بدانید 
یا اینکه بالا بودن مقاومت عمومی بدنتان را به‌عنوان 
راهــی برای فرار قطعی از آن تلقــی کنید. حتی اگر 
شما در تمام سال‌های گذشته، واکسینه‌شده باشید، 
ممکن است امسال به‌خاطر صرف‌نظر‌کردن از تلقیح 

واکسن، گرفتار این ویروس شوید.

همه نمی‌میرند، همیشه کشنده نیست��
درســت اســت که ویروس آنفلوانزا همواره در حال 

تغییر چهره است، اما معنای این حرف این نیست 
که این ویروس امســال قرار اســت چهره‌ای 
مخوف از خود نشان دهد یا اینکه همه افراد 

کننــد. به یک شکل این بیماری را تجربه 
ممکن اســت نوع ویروســی 
کــه شــما امســال دریافت 
می‌کنیــد، با ویروس فردی 
دیگر متفاوت باشــد و یکی 
از شــما در صــورت ابتلا با 
تهدید جانی جــدی روبه‌رو 
شــود، در حالی که دیگری 
بعد از حدود 4-5 روز، توان 

بازگشــتن به زندگــی عادی را 
پیدا می‌کند.

ایــن �� از  پیــش  اگــر 
واکسن نزده بودید ...

یادتان نرود که تلقیح واکســن 
آنفلوانــزا، باعــث نمی‌شــود که 

شما در فصل ســرد سال، گرفتار 

سرماخوردگی نشوید. شما حتی بعد از تلقیح واکسن 
آنفلوانــزا، چند روزی علائم خفیف این بیماری مثل 
گلودرد، آب‌ریزش بینی، سرفه، بدن‌درد یا حتی تب 
خفیــف را تجربه خواهید کرد و گرچه بعد از آن برای 
حدود شش ماه بدنتان در برابر ویروس آنفلوانزا ایمن 
می‌شــود، اما احتمــال دارد در همین زمان، بارها و 

بارها سرما بخورید.

موضوع را جدی بگیرید اگر...��
اگر سنتان از 60 گذشته، باردار هستید یا با بیماری 
مزمنی درگیرید، حتما پس از مشــورت با پزشکتان، 
برای تلقیح این واکســن اقدام کنید. در صورتی که 
فرزندتان زیاد در فضاهــای عمومی قرار می‌گیرد یا 
اینکه ســابقه ابتلا به آلرژی یــا بیماری‌های ریوی 
را دارد، تا زمان طلایی را از دســت نداده‌اید، همراه 
با او برای تزریق این واکســن اقــدام کنید. برخی از 
متخصصــان معتقدند کــه کودکان 3 تا 12ســاله، 
حتی در صورت نداشــتن بیماری زمینه‌ای یا سابقه 
حساســیت ریوی هم باید تحت تزریق این واکســن 
قرار بگیرند. البته متخصصان می‌گویند کسانی که 
به آلرژی‌های خاص دچار هســتند پیش از این کار، 
حتما باید با پزشکشان مشورت کنند و گذشته از آن، 
باید بدانند که برای مبتلایان به آلرژی به تخم‌مرغ، 
احتمــال ابتلا بــه آنفلوانزا حتی پــس از تزریق این 
واکسن هم وجود دارد و حتی در صورت شدید بودن 
آلرژی، بدون دستور متخصص مربوطه، نباید تزریق 

این واکسن صورت بگیرد.

همیشه گلودرد نشانه آنفلوانزا نیست��
حالا که فصل ســرما پیش رویمان اســت، احتمال 
متوصل شدنمان به خوددرمانی و داروهای انبارشده 
در آشپزخانه هم بالا می‌رود. سال‌هاست که وزارت 
بهداشــت و محققان، در خصــوص مصرف بی‌رویه 
آنتی‌بیوتیک‌ها هشــدار می‌دهند، در حالی‌که گفته 
می‌شــود 50درصد درمان‌های آنتی‌بیوتیکی، 
بی‌دلیل صــورت می‌گیرند، هنوز هم 
طرفداران این شیوه، بدون دستور 
پزشکان، راه خوردن آنتی‌بیوتیک 

را در پیش می‌گیرند.
محققــان می‌گوینــد، مصرف 
خودســرانه و بی‌رویــه ایــن 
داروهــا، احتمــال مقاومت 
باکتریایــی بدن را بالا می‌برد 
و مشکلات را صدچندان 
می‌کنــد. بنابرایــن چه 
تلقیــح  بــه  تصمیــم 
ا  نــز نفلوا آ کســن  وا
گرفتیــد و چه مقاومت 
طبیعــی در برابــر ایــن 
ویروس را انتخاب کردید، 
نبایــد تا پایان زمســتان، با هر 
بدن‌درد یا سوزش گلو، به جعبه 
داروهایتان متوســل شــوید و 
مصرف آنتی‌بیوتیک را شــروع 

کنید.

چقدر برای تلقیح واکسن آنفلوانزا فرصت دارید؟

سال را بدون آنفلوانزا تمام کنید

اگر دچار اضافه‌وزن باشــید، احتمالا در دوره‌های مختلف، روش‌های متفاوتی را برای لاغرشــدن در پیش گرفته‌اید و بعید نیســت که پزشکتان مصرف قرص‌هایی مثل »متفورمین« را هم به شما 
توصیه کرده باشــد. محققان می‌گویند، در صورت تجویز داروهایی از این دســت، بهتر اســت به نظر پزشــکتان اعتماد کنید و درمان را نیمه‌کاره رها نکنید، چراکه در این صورت نه تنها بخشــی از 

اضافه‌وزنتان را از دست می‌دهید، بلکه احتمال ابتلایتان به دیابت هم کاهش پیدا می‌کند.


