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یادداشت

تاثیر عوامل روانی بر جسم

پزشــکی روان‌تنــی شــاخه‌ای از علــوم 
پزشــکی اســت که به بررســی تأثیــر عوامل 
روان‌شــناختی، وضعیت‌هــای روانــی و 
، تشــدید یا  شــرایط هیجانــی افــراد بر بــروز
تداوم بیماری‌های جسمی می‌پردازد. در 
بســیاری از بیماری‌های جســمی، عوامل 
تعیین‌کننــده‌ای  نقــش  روان‌شــناختی 
دارند. به‌عنوان مثال، اضطــراب می‌تواند 
موجب تشدید علائم آسم شود یا استرس 
و اضطــراب در بیماران مبتلا به پرفشــاری 
خــون، وضعیــت بیمــاری را وخیم‌تــر کند. 
این تأثیرات محدود به یک بیماری خاص 
نیســت و طیــف وســیعی از بیماری‌هــای 
از  یکــی  می‌شــود.  شــامل  را  جســمی 
حوزه‌های مهم فعالیت پزشکی روان‌تنی، 
بررسی تأثیر شــرایط روانی بر بیماری‌های 
جسمی است، بیماری‌های قلبی‌‌و‌عروقی، 
اختلالات گوارشــی، بیماری‌های تنفســی 
و حتی برخی بیماری‌هــای مزمن، همگی 
می‌تواننــد تحت‌تأثیــر اســترس، اضطراب 
و فشــارهای روانی قــرار گیرند. حــوزه مهم 
دیگر پزشــکی روان‌تنی ارائه مشــاوره‌های 
در  بســتری  بیمــاران  بــه  روان‌پزشــکی 
کــز درمانی  بیمارســتان‌های عمومی و مرا
جســمی اســت و بــه همیــن دلیــل، وجود 
بخش‌هــای روان‌تنی در بیمارســتان‌های 
کــز مدیــکال یــک ضــرورت  جنــرال و مرا
است؛ چرا که بســیاری از بیماران جسمی 
به‌طــور هم‌زمان دچــار مشــکلات روانی یا 
کنش‌های اســترس‌زا هســتند و نیــاز به  وا
مداخلــه تخصصــی دارنــد. موضــوع دیگــر 
استرس اســت که در ســامت جسم نقش 
دارد، اســترس می‌توانــد در بروز یا تشــدید 
بســیاری از بیماری‌هــای جســمی نقــش 
داشــته باشــد و نادیده‌گرفتــن وضعیــت 
، روند درمان بیماری جســمی  روانی بیمار
را بــا اختــال مواجــه می‌کنــد. بــا توجــه به 
شــرایط شــغلی کارکنــان حــوزه بهداشــت 
و درمــان، افــرادی کــه در دانشــگاه‌های 
کــز  علــوم پزشــکی، بیمارســتان‌ها و مرا
بهداشتی درمانی فعالیت می‌کنند، به‌ویژه 
کارکنانــی کــه ارتبــاط مســتقیم و مــداوم با 
بیمــاران دارنــد، معمــولا بــا فشــار کاری و 
اســترس بالاتــری روبــه‌رو هســتند و ایــن 
مســاله می‌تواند به‌عنوان یک عامل خطر 
در بــروز یــا تشــدید بیماری‌هــای جســمی 
ح باشــد. بــا آمــوزش روش‌های  آنان مطــر
مناسب، اجرای مداخلات علمی و کاهش 
استرس‌های شغلی در محیط‌های کاری، 
می‌تــوان در بلندمــدت به بهبود ســامت 
جسمی کارکنان نظام سلامت کمک کرد و 
، پزشکی روان‌تنی نقش مؤثر  در این مسیر
و مداخله‌گرایانــه‌ای در ارتقــای هم‌زمــان 

سلامت جسم و روان ایفا می‌کند.

دانــستنی‌هـــا

عوارض مصرف خودسرانه داروهای حوزه روان
کید دارند که غیر از  متخصصان حوزه روانپزشــکی توصیه ا
روانپزشک، هیچ پزشکی نباید داروهای حوزه اعصاب و روان 
را برای بیماران تجویز کند. 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 حوزه اعصاب و روان می‌کنند و متأسفانه 
برخی داروخانه‌ها هم بدون نسخه، این داروها را در اختیار آنها 
قرار می‌دهند. متخصصان روانپزشکی توصیه دارند که غیر از 
روانپزشک، هیچ پزشکی نباید داروهای حوزه اعصاب و روان 
را برای بیماران تجویــز کند. دکتر راضیــه دهقانی، متخصص 
اعصاب و روان و روانپزشک می‌گوید: به‌عنوان یک متخصص 
اعصــاب و روان بــه مــردم توصیــه می‌کنم کــه به هیــچ عنوان 
سرخود داروهای روانپزشکی را مصرف نکنند. داروهایی مثل 
داروهای ضدافســردگی‌، ضداضطــراب یــا تثبیت‌کننده‌های 
خلق بــرای تنظیــم مــواد شــیمیایی مغــز طراحی شــده‌اند و 
مصرف نادرست آنها می‌تواند عوارض جدی برای فرد داشته 
باشــد. این متخصــص اعصــاب و روان ادامه داد: هــر دارویی 
در حــوزه اعصــاب و روان باید با تشــخیص دقیــق و تحت‌نظر 
متخصص مصرف شــود. چون شــرایط هر فرد متفاوت است 
و چیــزی که بــرای یــک نفــر جــواب داده، ممکــن اســت برای 
ک باشد. پیشنهادم این است که افراد به‌جای  دیگری خطرنا
خوددرمانــی، با روانپزشــک یا روانشــناس مشــورت کننــد و از 
روش‌های غیردارویی مثل روان‌درمانی یا تغییر سبک زندگی 
هم کمک بگیرند. حتی ســاده‌ترین داروهای حــوزه روان هم 
گر خودسرانه مصرف شوند، خطر دارند. دکتر دهقانی اضافه  ا
می‌کند: ممکن اســت شــما با یکی دو بار مصرف قرص خواب 
دچار مشــکل خاصی نشــوید، ولی خواب‌آلودگی در روز بعد، 
گر با الکل  اختلال تمرکز و حتــی تنفس ضعیف )به‌خصــوص ا
گر  یا داروی دیگــری تداخل پیدا کند( را تجربــه خواهید کرد. ا
هم این کار ادامه‌دار باشــد، حتما با ریســک وابستگی همراه 
خواهــد بــود. دکتــر دهقانــی می‌گوید: موضــوع این اســت که 
تشــخیص اختلالات روانی مثل افســردگی یا اضطراب نیاز به 
ارزیابی جامع و گرفتن شرح حال بیمار دارد؛ چیزی که خارج از 
تخصص پزشکان غیرروانپزشک است. اصلا بعضی از علائمی 
که پزشک غیرروانپزشک در بیمار می‌بیند، ممکن است ریشه 
روانی نداشته باشد و هورمونی باشد. مثل PMS یا مشکلات 
تیروئید. بنابراین تجویز دارو بدون دانش کافی می‌تواند بیمار 
را در معرض عوارض ناخواسته قرار دهد یا تشخیص اصلی را به 
گر شرایط،  کید می‌کند: حتی ا تأخیر بیندازد. این روانپزشک تأ
اورژانســی باشــد و آن لحظه دسترســی به روانپزشک نباشد، 
پزشک غیرروانپزشک باید با احتیاط و فقط برای مدتی کوتاه 
دارو تجویــز کند و بیمار را ســریع به متخصص ارجــاع دهد نه 
اینکه خودش درمان را شــروع کند. در مجموع سلامت روان 
خیلی پیچیده‌ است و افراد به‌جای خوددرمانی یا کمک‌گرفتن 
از متخصــص غیرروانپزشــک بهتــر اســت به ‌خــود متخصص 

روانپزشک مراجعه کنند. 
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نقش یک ویتامین در محافظت از بدن خطر »نیتریت« در فرآورده‌های گوشتی
کیــد بــر اهمیــت پایش  کارشــناس صنایــع غذایــی بــا تأ
ترکیبات شــیمیایی در مــواد غذایی گفت: افزایــش بیش از 
حد نیترات و نیتریت در آب و مواد غذایی، می‌تواند تهدید 
جدی برای ســامت عمومی باشد. سهراب شــریفی افزود: 
در فرآورده‌های گوشتی مانند سوسیس و کالباس، نیتریت 
به‌عنوان نگهدارنده و عامل ضد میکروب مورد استفاده قرار 
می‌گیرد، اما مصرف بیش از حد آن می‌تواند منجر به تشکیل 
ترکیبات سمی و سرطان‌زا شود. وی اظهار کرد: سبزیجات، 

گوشت‌های فرآوری‌شده و آب آشامیدنی از مهم‌ترین منابع 
دریافت نیترات محسوب می‌شوند. این کارشناس صنایع 
غذایی ادامه داد: به منظور اطمینان از ایمنی محصولات 
کشاورزی، آزمایشگاه‌های تحت پوشش معاونت غذا و دارو 
در سراسر کشور به‌صورت مستمر میزان نیترات را بر اساس 
اســتانداردهای ملی و بین‌المللی پایش می‌کنند. شــریفی 
کید کرد: نظارت و پایش دقیق نیتــرات و نیتریت در مواد  تأ

غذایی، اقدامی ضروری برای سلامت جامعه است. 

ویتامیــن D که اغلــب به‌طــور معمــول در اثــر قرارگرفتن در 
معرض نورخورشید در بدن تولید می‌شود در غذاهایی مانند 
غ نیــز موجود  ماهی‌هــای چــرب، گوشــت‌قرمز و زرده تخم‌مر
اســت. در مطالعــه جدیــد میــان کمبــود ویتامیــن D و خطــر 
بستری‌شدن در بیمارستان به‌دلیل ابتلا به عفونت تنفسی، 
ارتباط نزدیک مشــاهده شده اســت. متخصصان پیشنهاد 
کردند افرادی که دچار کمبود شدید این ویتامین هستند، با 
احتمال بیشتری به‌دلیل بیماری‌های تنفسی در بیمارستان 

 ،D  بستری می‌شوند. نویسنده اصلی معتقد است که ویتامین
کتریایی و ضدویروســی دارد که به کاهش  گی‌هــای ضدبا ویژ
خطر عفونت‌های دستگاه تنفسی کمک می‌کند. متخصصان 
داده‌های مربوط به ۳۶ هزار نفر را تحلیل کردند. در این بررسی 
کتریایــی و هم بیماری‌های  متخصصان، هم بیماری‌های با
ویروسی مانند آنفلوآنزا، ذات‌الریه و... را بررسی کردند. نتایج 
نشان دادند افرادی که دچار کمبود شدید ویتامین D بودند، 

۳۳ درصد بیشتر به‌دلیل عفونت تنفسی بستری بودند .

نکتــــه 
عامل پنهان دندان درد مشخص شد

یک متخصص بیماری‌های دهان و دندان گفت: فشار مداوم 
دندان‌ها بــه یکدیگــر در اثر اســترس می‌تواند موجــب درد فک، 
ترک دندان یا حالتی شــود کــه بیمــار از آن به عنوان »کور شــدن 
گاهی‌بخشی به  دندان« یاد می‌کند. سمانه سالاری اظهار کرد: آ
مادران درباره رعایت بهداشت دهان و دندان در دوران بارداری 
و پــس از تولــد کــودک، نقــش مؤثــری در کاهش پوســیدگی‌های 
دندانــی و به‌تبــع آن کاهــش دنــدان‌درد در کــودکان دارد. وی با 
اشــاره بــه شــرایط خــاص دوران بــارداری افــزود: در ایــن دوران، 
به‌دلیل مشکلات تغذیه‌ای، حالت تهوع و تمایل بیشتر مادران 
به مصرف شیرینی‌جات یا ترشیجات، احتمال پوسیدگی دندان‌ها 
افزایش می‌یابــد. رعایت بهداشــت دهــان و دندان در ایــن دوره 
می‌تواند از بروز پوســیدگی‌های بیشــتر جلوگیری کند و سلامت 
دهان مادر و کودک را تحت‌تأثیر مثبت قرار دهد. ســالاری ادامه 
داد: اولیــن ویزیــت دندانپزشــکی با رویش نخســتین دنــدان که 
معمــولا در ۶ ماهگــی اتفــاق می‌افتــد، آغاز می‌شــود و لازم اســت 
به مادران آموزش داده شــود که چگونــه دندان‌های کــودک را از 
همان زمان تولد تمیز کنند. همچنین باید نحوه صحیح استفاده 
از شیشــه شــیر و اصول بهداشــت دهان کودک بــه آن‌ها توضیح 
که تغذیه کودک از دهان والدین می‌تواند موجب  داده شود، چرا
انتقــال میکروب‌هــای دهانــی و افزایش خطر پوســیدگی شــود. 
کیــد بر اهمیت  این متخصص بیماری‌های دهــان و دندان با تأ
تغذیــه مناســب، اظهــار کــرد: آمــوزش رژیــم غذایــی صحیــح بــه 
مادران اهمیت زیادی دارد. هنگامی‌که کودک به حدود ۶ سالگی 
می‌رســد، فرایند رشــد دندان‌های دائمی با رویش دنــدان ۶ آغاز 
می شــود. قابل ذکر اســت که فلورایدتراپی از ســه سالگی توصیه 
می‌شــود چــون اســتفاده از روش‌هــای پیشــگیری از پوســیدگی 
مانند فلورایدتراپی یا فیشــور ســیلانت می‌توانــد نقش مهمی در 
کاهش پوســیدگی‌های دندانی در آینده داشــته باشــد. سالاری 
خاطرنشــان کرد: دنــدان‌درد لزوما بــه معنای پوســیدگی دندان 
نیســت. گاهی بیمار با درد دندان مراجعه می‌کند، اما در معاینه 
مشخص می‌شود که پوســیدگی وجود ندارد و درد ناشی از زخم‌ 
دهانی مانند هرپس و زونا است که می‌تواند باعث احساس درد 
در ناحیه دندان شــود. وی افزود: درد فک پایین در افراد مسن، 
ممکن است ناشی از بیماری‌های قلبی باشد که بیمار به اشتباه 
تصور می‌کند منشأ درد دندان است. همچنین ترک‌های دندانی 
می‌توانند بدون وجود پوسیدگی باعث درد شوند. سالاری گفت: 
دندان‌درد از علائمی است که بیماران معمولا تحمل کمی نسبت 
به آن دارند و در صورت درد شدید باید درمان فوری انجام شود. 
در عفونت‌های شدید فک، به‌ویژه در بیماران دارای بیماری‌های 
زمینــه‌ای مانند ســرطان، تأخیــر در مراجعــه می‌توانــد منجر به 
ک از جمله انســداد راه‌هــای هوایی یا آســیب به  عوارض خطرنــا
چشم و سینوس‌ها شود. وی، اســترس و دندان‌قروچه را از دیگر 
عوامل مؤثر در بروز دندان‌درد دانســت و ادامه داد: فشار مداوم 
دندان‌ها به یکدیگر در اثر استرس می‌تواند موجب درد فک، ترک 
دندان یا حالتی شود که بیمار از آن به عنوان »کورشدن دندان« 
یاد می‌کند. وی افزود: رعایت بهداشت دهان و دندان، استفاده 
ک، خمیردندان و دهان‌شویه و اصلاح رژیم غذایی،  منظم از مسوا
مؤثرترین راه پیشگیری از دندان‌درد است و افرادی که به مصرف 
شیرینی‌جات، ریزه‌خواری، نوشابه و فست‌فود علاقه دارند، باید 

الگوی تغذیه‌ای خود را اصلاح کنند.

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- از آثــار تاریخــی دامغــان- عذرخواهــی 2- عقیق- 
مخفیــگاه- ادا و اطــوار 3- کلبــه ترکمنــی- جریمــه روزه 
نگرفتن- فیلمی از سعید سهیلی 4- پیمودن- نیروی 
جاذبــه- پیوســته در کاری بودن 5- شــهری در شــمال 
غربی بوشــهر- زیرک و زرنــگ 6- باغ افلاطون- وســیله 
رســم دایــره- دوش و کتــف 7- باعــث تــب می‌شــود- 
بخشــی از چشــم- آبنــوس 8- متکدی- وســیله رســم 
زاویــه 90 درجــه- از آن بــاران آیــد 9- مخــزن برق- شــهر 
 - و اســتانی در ترکیــه- دردل‌افکنــدن 10- جنس‌مذکــر
کوادور 11- بخش زیرین در- عالم  مجسمه- از شهرهای ا
قدرت و عظمت الهی 12- قابل حمــل و نقل- فروبردن 
دوچیز درهم- اســب آذری 13- قاتل- غوطه‌ور درآب- 
ظاهرســاختمان 14- حــرف دهن‌کجــی- شــهری در 
‌کرمان- دست‌مالیدن 15-  آن که کفش دوزد و فروشد- 

فيلمي از شهرام شاه‌حسيني
 

گاه- خرچنگ 2- فوتبال آمریکایی- از وســایل ســفره غذا- صف و رســته 3- مقام  1- مطلع و آ
و منزلــت- کنایه از فردترســو- پنهان‌داشــتن 4- گفتگــوی اینترنتی- ســبزی تــره- از اصطلاحات 
بانکی 5- ســخاوت‌وجوانمردی- آدمیزاد 6- غده‌ای در بدن- چاه- شماومن 7-  محل ورود به 
هرچیز- کشوری آفریقایی- دشوار 8- عمل خاریدن- دخترپادشاه- درس نویسندگی 9- قسمتی 
از درخت- برادرکمبوجیه- فراق 10- معبر‌خون- گدازه آتش‌فشــانی-  چاشنی سالاد شیرازی 11- 
ک- گذرانیدن 12- وسیع‌وفراخ- جایگاه عکس- واحد بازی تنیس 13- خوب‌ونیکو-  لقب ‌ضحا
تردیدها- روشــنایی 14- درختي درجهنم- اعمال حســنه- مقابل رفتن 15- تامین‌کننده اصلی 

انرژی خانه- فیلمی به کارگردانی لور ده کلرمون تونر

ارتباط اجتماعی یکی از مهم‌ترین عوامل محافظت‌کننده در برابر اختلال استرس پس از سانحه )PTSD( و افسردگی است. توصیه می‌شود 
سالمندان، به‌خصوص آنهایی‌که تنها هستند، با ایجاد یا حفظ ارتباطات خانوادگی، دوستان و روابط اجتماعی به کاهش احساس انزوا و 

افزایش تاب‌آوری روانی خود کمک کنند.

حفظ ارتباط اجتماعی

گاهی )Mindfulness( و حرکات بدنی ساده از ابزارهای مهم برای تنظیم هیجانی هستند. این تکنیک‌ها  نفس ‌عمیق، تمرین‌های توجه‌آ
توسط سازمان جهانی بهداشت به‌عنوان مداخلات سطح اول توصیه می‌شوند.

تمرین تکنیک‌ها 

 ترس، اندوه، خشم و اضطراب در زمان بحران طبیعی‌اند. انکار یا سرکوب این احساسات نه‌تنها آن‌ها را از بین نمی‌برد، بلکه فشار روانی 
گاهی از هیجان‌هایی که تجربه می‌شود، پایه‌ بسیاری از درمان‌های روان‌شناختی مبتنی بر تروماست. را افزایش می‌دهد. آ

 اجتناب از سرکوب‌ احساسات 

شاید عجیب به نظر برسد، اما خواب یکی از بنیادی‌ترین نیازهای بدن انسان است که نه‌تنها به سلامت جسمی و روانی کمک می‌کند، 
کتور در سالمندان در شرایط بحرانی به شدت حائز اهمیت است. بلکه عملکرد مغز و قلب را هم تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. این فا

خواب مفید

کبری  علی ا
فوق‌تخصص 

راهنمای حفظ سلامت روان سالمندان در شرایط بحرانیراهنمای حفظ سلامت روان سالمندان در شرایط بحرانیسایکوسوماتیک 

در بحران‌ها، سالمندان نیازمند توجه ویژه در بحران‌ها، سالمندان نیازمند توجه ویژه 

مداخلات  ساده،  زبان  با  صحبت  مداخلات هستند.  ساده،  زبان  با  صحبت  هستند. 

ایجاد محیطی امن و  آرام‌سازی و  بر  ایجاد محیطی امن و مبتنی  آرام‌سازی و  بر  مبتنی 

وانی مداوم برای سالمندان توصیه  وانی مداوم برای سالمندان توصیه مراقبت ر مراقبت ر

با  که  دارند  وجود  تکنیک‌هایی  با می‌شود.  که  دارند  وجود  تکنیک‌هایی  می‌شود. 

تمرکز بر تنظیم روانی و جسمی، به افراد کمک تمرکز بر تنظیم روانی و جسمی، به افراد کمک 

می‌کنند تا با چالش‌های روانی ناشی از بحران می‌کنند تا با چالش‌های روانی ناشی از بحران 

کنند. مراقبت از  وپاشی عاطفی مقابله  کنند. مراقبت از و فر وپاشی عاطفی مقابله  و فر

خود به حفظ شفافیت ذهن، حمایت از خلق خود به حفظ شفافیت ذهن، حمایت از خلق 

و خوی مثبت و کاهش تأثیر منفی موقعیت‌های و خوی مثبت و کاهش تأثیر منفی موقعیت‌های 

استرس‌زا کمک می‌کند. استرس‌زا کمک می‌کند. 


