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پنجره

با افراد افسرده چگونه گفت و گو کنیم؟
نگاهی به دو شیوه درمانی مختلف برای »افسردگی«

آیا می دانید چه احساســی دارد زمانی که وارد ورطه و پرتگاهی شوید و هرگز راه 
بازگشتی نداشته باشید؟  آیا تا به حال در زندگی آنقدر محزون و افسرده بوده اید 
که بودن در هرکجا و به هر طریقی غیر از آنجا و آنطوری که هســتید، موهبتی 
برایتان باشــد بدین معنی که دوست داشته باشید هرجایی باشید غیر از آنجایی 
که اکنون هســتید؟ به گزارش »تابناک باتو«، همــه ی ما در برهه ای از زندگی  
خود با دلتنگی ها و رنج های عذاب آوری برخورد داشــته ایم. گرفتن نمرات بد، 
طرد از اجتماع، احاطه شدن توسط افراد ریاکار و دو رو، در آستانه ی جدایی قرار 
داشتن، خیانت شرکا، داشتن رؤسای سخت گیر و ... همگی آنقدر قدرت دارند 
که به ســرعت و به شدت شما را به زیر بکشانند، به طوری که از خودتان بپرسید 

اصلًا می توانید بلند شده و مجدداً به خودتان برگردید.
افسردگی یکی از بدترین شرایطی اســت که می تواند به هرکس در هر زمانی از 
زندگی آسیب رساند. و همانطور که شخصیت کیت وینسلت یعنی »آیریس« در 
فیلم تعطیلات )هالیدی( می گوید: »مهم نیســت که چند مدل مو جدید کوتاه 
کنی، یا چند تا باشگاه بری و ... هنوز هم هرشب به رختخواب می ری و همه چیزو 

با جزئیات بررسی می کنی و می مونی که کجای راه رو اشتباه رفتی.«

شرح مقایسه ای گفت وگو درمانی و دارو درمانی
افســردگی در واقع انسان امروزی را با شدت بیشــتری نسبت به سابق به ستوه 
آورده است. و به قدر قدمت این بیماری، دو مکتب فکری در خصوص نحوه ی 
درمان افســردگی وجود دارد: »مکتب بالینی«، یعنی استفاده از دارو و دیگری 
»روان شناختی«، یعنی اســتفاده از مشــاوره و چیزی که به طور عام گفت وگو 

درمانی گفته می شود.
تنها یک چاره و راه حل برای افسردگی وجود ندارد. برای بعضی افراد دارو مؤثر 
واقع می شــود، برای بعضی مشاوره به کارشان می آید و در حالی که برخی دیگر 
ممکن اســت به هر دو این روش نیاز داشته باشند. متأســفانه در برخی موارد، 

را نداشــته و هیچ کدام از این شــیوه ها ممکن اســت تأثیر دلخواه 
قاصر از کمک به فرد نگون بخت باشــند. دارو 

درمانی و گفت وگو درمانی هر کدام جوانب 
مثبت و منفی خــود را دارند. هر دو دارای 
فواید و کاســتی هایی هســتند. در ادامه 
مقایسه ای میان این دو فرم درمانی جهت 

درمان افسردگی ارائه کرده ایم.

گفت وگو درمانی
رویکرد: افســردگی هیچ 

مســیر  و  روش 
یــف  تعر

شده ای نداشــته و هیچ پاتولوژی یا آسیب شناسی معینی ندارد. شما نمی توانید 
افسردگی را »ببینید« به این دلیل که انتزاعی یا غیر قابل لمس است.

افسردگی یک بیماری ذهنی اســت. از این رو بهتر است با آن در همین سطح 
یعنی ذهن مقابله کنیم. همانطور که در یکی از مقالات پیشــین گفتم، اعتقاد 
دارم که هیچ مشــکلی در این دنیا وجود نــدارد که نتوان با حرف زدن آن را حل 
کرد. کلید حل مشکل یافتن فرد مناســب برای مطرح کردن و حرف زدن با او 
اســت. با پیدا کردن »فرد مناسب« منظورم فردی است که صحبتهای شما را 
تا آخر گوش کند و مشــاوره ای دلسوزانه و در عین حال عملی و مشخص ارائه 
دهد. کسی که بتواند شما را از بی تفاوتی خارج سازد. نظرسنجی های بسیاری 
که توسط پژوهشگران و متخصصان در سراسر جهان انجام شده نشان می دهد 
که یکی از مهم ترین دلایل افسردگی عدم برقراری ارتباط با دیگران است. فرد 
افسرده احساس طرد شدگی، دلسردی، تنهایی، به حال خود رها شده، داشته و 
احساس می کند هیچ کس نگران او نیست. شرایط یک فرد افسرده به گونه ای 
است که به محض وارد شدن چنین افکاری به ذهن او، خارج ساختنشان تقریباً 
غیرممکن خواهد بود. ذهن این فرد نسبت به آن افکـــار،  لجوج و تغییرناپذیر 
خواهد شد. تنها راه خروج از آن، متعاقد کردن فرد به این است که در واقع آنطور 
که او تصور می کند نیســت؛ در حقیقت او دوســت داشتنی، باارزش، گرامی و 

برای دیگران مهم است.
مزایا: گفت وگو درمانی دارای چندین مزیت است؛ مهم ترین آن، این است که 
شما در واقع فرد افسرده را مجاب می سازید که در مورد مشکل خود صحبت کند. 
هیچ چیز بهتر از آن نیست که بجای حدس و گمان، از زبان خود فرد به مشکلش 
پی ببرید. گفتگو درمانی بیشتر جنبه ی شخصی دارد. جدای از آن، اثرات روانی 
مشاوره افسردگی فوق العاده اســت، به این دلیل که در واقع به فرد افسرده این 
فرصت داده می شود تا نظر خود را ابراز کند و همچنین ترغیب می شود تا نگاهی 
به درون خویش کند. علاوه بر این، همیشه از اینکه انسان بفهمد کسی هست 
که به مشــکلاتش توجه نشــان می دهد و آن فرد واقعی است، احساس خوبی 
به او دســت می دهد. گفتگو درمانی حمایت معنوی و اخلاقی که افراد افسرده 
به شدت بدنبال آن هســتند را به آنها می بخشد. جنبه ی منفی: گاه  صحبت 

ناپایدار کردن کافی نیســت. فرد افسرده در  وضعیــت 
ذهنی بســر می برد؛ ممکن 

است که در موقعیتی نباشد 
که به حرفهای مشــاور 
پاســخ دهد و یا بــه آنها 
گــوش کنــد. در عین 
حال، بعضی افراد سدی 

را در مقابل مشــاوران ایجاد 
می کنند و دلشان 

نمی خواهد بــا آنها صحبت کنند. آنها روانشناســان را به چشــم انســان های 
موعظه گر می بینند. گفتگو درمانی ممکن اســت در چنین مواردی با شکست 

روبرو شود.

دارو درمانی
رویکرد: در جهان افرادی وجود دارند که با یک تصادف یا حادثه ا ی خاص بیش 
از دیگران تحت تأثیر قرار می گیرند. به عنوان مثال، دو دانشجو که هر دو در یک 
دانشکده یا دانشگاه در یک رشته مشغول به تحصیل هستند، از یکی از تکالیف 
درسی نمره ی »F« می گیرند. یکی از این دانشجویان ممکن است راحت آن را 
بپذیرد ـ »آه، خوب از این اتفاقها گاهی می افته! اشکالی نداره. چیز مهمی نیست. 
اشــتباه کردم، ولی از نو شــروع می کنم و همه چیزو جبران می کنم.« هرچند 
دانشجوی دیگر ممکن است دچار افسردگی شود ـ »شاید از من برنیاد که )یک 
حرفه ای( باشم؛ شاید باید انصراف بدم. به اندازه ی کافی باهوش نیستم و به قدر 
کافی قوی نیستم. اونو ببین نمره ی »F« گرفته ولی اعتماد بنفس و کنترلشو از 

دست نداده و حالا به من نگاه کن! واقعا که خیلی بی مصرفم.«
به چه علت نفر دوم چنین احساسی داشت؟ چرا نفر اول خیلی ناراحت نشد؟ به 
این دلیل که بعضی افراد به طور ژنتیکی از پیش مســتعد ابتلا به بیماری های 
خاصی هستند؛ درست همانطور که ممکن است مستعد ابتلا به دیابت یا سرطان 
باشند، این امکان وجود دارد که زمینه ی ابتلا به افسردگی در آنها وجود داشته 
باشــد. دارو درمانی با افســردگی در این ســطح به مقابله بر می خیزد؛ در سطح 

فیزیولوژی، در سطح ژن.
مـزایا: دارو درمانی مثل گرفتن گاو نر از شاخ هایش می ماند. هنگامی که یکی 
از انتقال دهنده های عصبی تولید شــده در بدن یعنی ســروتونین که بر خلق و 
خوی ما تأثیر می گذارد، در بدن منتشــر می شــود، روحیه ی شــما را بالا برده و 
به شــما احساس »شادی« می بخشد. هرچند میزان ســروتونین تولید شده در 
بدن به صورت ژنیتیکی کنترل می شود. سطوح سروتونین کمتر از حد طبیعی 
می تواند زمینه را برای داشــتن احساس افسردگی فراهم کند. داروهایی که در 
migna. .روش دارو درمانی تجویز می شــوند، با این وضعیت مقابله می نمایند
ir دارو درمانی با اســترس، اضطراب، بی خوابی، از دست دادن اشتها و دیگر 
علائم و یا علل افسردگی مقابله می نماید ـ به همین جهت نمی تواند تمایز خیلی 

روشنی میان این دو ایجاد شود.
جنبه ی منفی: دارو چیزی اســت که فرد می تواند بطور دلخــواه مصرف آن را 
کاهش یا افزایش دهد؛ با توجه به وضعیت روحی افراد افسرده، این کار می تواند 
منجر به اعتیاد به داروهای تجویزی شود. در عین حال دارو راهی غیرشخصی 
برای مقابله با مشکلی مانند افسردگی است. این امر ممکن است موجب شود 
که دارو تنها تأثیر موقتی بر روی فرد داشته و ممکن است موجب شود افسردگی 

فرد مجدداً عود کند.

خلاصه
افسردگی یک وضعیت روحی و روانی است که در بدن آشکار می شود. از 
این رو یک راه حل خاص برای این مشکل وجود ندارد. گفتگو درمانی 
و دارو درمانی به یک اندازه دارای اهمیت می باشند و هنگامی که با 
هم بکار برده  شوند بیشــترین تأثیر را خواهند داشت. در آخر اینکه، 
قدرت خواست و اراده ی فرد نیز دارای اهمیت است. دفعه ی بعد 
که احســاس غم و ناراحتی کردید، این را به خاطر داشته باشید 

که »این نیز بگذرد ...«

تعیین جنسیت جنین با رژیم خاص غذایی 
تســنیم- یکی از ســئوالات خانواده ها این اســت که آیا با رژیم غذایی خاص می توان جنسیت 
جنین را تعیین کرد و شانس موفقیت چقدر است، که در این رابطه دکتر آرین جراح و متخصص 
زنان، زایمان و نازایی، توضیحاتی را ارائه کرد.تعیین جنســیت جنین از دو راه امکانپذیر اســت، 
راه نخســت روش طبی است که فقط با تنظیم تخمک گذاری مقدور است، چنانچه نزدیک به 
تخمک گذاری لقاح صورت پذیر شــانس پس بالا و اگر دورتر از تخمک گذاری باشــد شانس 

دختر بیشتر است، البته آن هم تا 80 درصد ممکن است درست باشد.
وی افزود: روش های دیگری نظیر شستشــوی واژن، تغذیه و ... چندان موثر و علمی نیست، 
 X است، که باید اسپرم IVF اما راه دوم که تقریباً 100 درصدی است انجام لقاح مصنوعی یا
یا Y را مجزا کرده و بر حسب اینکه دختر باشد یا پسر؛ آن را در تخمک زن وارد می کنند و بعد 

از سه روز داخل رحم کاشته و منتقل می شود.

دلایل شیوع خشکی چشم در زنان
باشگاه خبرنگاران- دکتر کی پور متخصص چشم گفت: معمولا خشکی چشم امروزه با شیوع 
فراگیر تری نسبت به گذشته مواجه است که کلیه ی رده های سنی و جنسی  را در بر می گیرد اما 
میزان شیوع خشکی چشم در بانوان به ویژه در سنین پس از یائسگی نسبت به سایرین فراگیرتر 
است . وی افزود: یکی از پیامدهای سنی شایع در دوران کهولت و سالمندی خشکی چشم به 
شمار می رود که در نتیجه کاهش کمیت و کیفیت، کاهش اشک و رطوبت بروز پیدا می کند و 
از شاخص های محیط زیستی به ویژه آلودگی هوا از عوامل خشکی چشم قلمداد می شود و به 
افرادی که به درجاتی از خشکی چشم مبتلا هستند و در معرض آلودگی هوا قرار دارند توصیه 
می شــود تا از قطره های ویژه اشــک مصنوعی اســتفاده کنند تا از عفونت ها و حساسیت های 
چشمی در مواقع تشدید آلودگی هوا در امان باشند. از علائم خشکی چشم: احساس سوزش،  

خارش و ناراحتی، قرمزی چشم، تاری دید که اغلب با پلک زدن بر طرف می شود.

توصیه هایی برای التیام گلودرد
سلامت نیوز-  در گلودرد ویروسی روی سطح لوزه ها غشای سفید رنگ یا چرکی کمرنگی وجود 
دارد در حالــی که در گلودرد باکتریایی روی لوزه ها غشــای قرمز رنگ متورم چرکی مشــاهده 
می شــود. این اختلاف می تواند راهنمایی کند که گلو درد ویروســی است یا باکتریایی و این که 
بدانیم بیمار باید آنتی بیوتیک مصرف کند یا خیر؟ برای تســکین و کمک به التیام گلو دردهای 
ویروسی مصرف مایعات گرم و غرغره مرتب سرم شست وشو توصیه می شود. لازم است بدانید 
غلظت نمک در آب نمکی که به صورت خانگی تهیه می شود بالا بوده و خود موجب آسیب به 
بافت حلق و تشدید سوزش گلو و وخامت حال بیمار می شود در نتیجه فقط از سرم های نمکی 
شست وشــو استفاده کنید. این را هم بدانید مصرف آنتی بیوتیک در گلودردهای ویروسی هیچ 
اثر درمانی ندارد. اما برای درمان گلو درد باکتریایی باید طبق نظر پزشک از پنی سیلین تزریقی 

یا آنتی بیوتیک خوراکی در مدت زمان تعیین شده استفاده کنید.

اثر درمانی اسطوخودوس بر کاهش دردهای دوران قاعدگی
ده  مطیــرزا ســکینه  تســنیم- 
کارشناس بهداشت عمومی گفت: 
اســطوخودوس از نظر طــب قدیم 
دارای طبــع گرم و خشــک بــوده و 
دارای خواص زیادی مانند خاصیت 
ضدنفخ، برطرف کننده اسپاسم های 
ضدافســردگی،  ماهیچــه ای، 

ضدعفونی کننده، تســکین دهنده اعصاب و محرک 
جریان خون است که از آن به عنوان یک داروی گیاهی 
مؤثر اســتفاده به عمل می آید. در بررسی صورت گرفته 
علائم دیســمنوره در گــروه درمانی با اســطوخودوس 

استنشاقی نسبت به گروه دارونما کاهش یافته است.
وی افــزود: نتایج دیگر نشــان داد اســطوخودوس و 

مفنامیک اســید هــر دو در کاهش 
شــدت و طول مــدت درد قاعدگی 
می توانند مؤثر باشند؛ در گروه هایی 
کــه از اســطوخودوس و مفنامیک 
اســید اســتفاده کردند در مقایسه با 
گروه دارونما به طــور معناداری هم 
کاهش شدت درد و هم کاهش طول 
مدت درد قاعدگی گزارش شــد.ولی با توجه به عوارض 
جانبی مفنامیک اسید، اسطوخودوس به عنوان درمان 
جایگزینی مفنامیک اســید می تواند مورد استفاده قرار 
گیرد.طبق یافته ها درمان با اســطوخودوس به صورت 
استنشــاقی و یا ماســاژ با روغن آن هم شدت درد و هم 

طول مدت درد قاعدگی را کاهش می دهد. 

جوانه شبدر درمانی برای کم خونی و پلاکت پایین
شــفا آنلاین- محمدباقــر مینایی 
گفــت:  ســنتی  طــب  پزشــک 
خــواص درمانی این گیــاه در نوع 
خــود بی نظیــر بــوده و با داشــتن 
 ،  C و   A چــون  ویتامین هایــی 
ریبوفلاوین و نیاسین آرامش بخش 
اعصــاب و در درمــان افســردگی 

مفیــده بوده و می توان در مکمل هــای غذایی هم از 
این گیاه اســتفاده کرد.گیاه و جوانه شــبدر خاصیت 
ضد ســرطانی بالایی دارد و همچنان پیشتاز میدان 
رقابت  در مقابــل مکمل های غذایی مصنوعی و غیر 
مصنوعی است و برای درمان کم خونی مورد استفاده 

قرار می گیرد.

وی افزود: چون این گیاه پرکاربردتر 
از گیاهــان دارویــی دیگــر در بین 
گیاهان طب ســنتی است بنابراین 
جایگاه به مراتب والاتر از گذشــته  
دارد.خــواص درمانــی ایــن گیــاه 
بیشتر در درمان کم خونی و پلاکت  
پایین، تصفیه کننده خون و تنظیم 
فعالیت های کبدی ،  بدخلقی ناشی از علائم یائسگی 
مورد اســتفاده اســت و چون در آن آنتی اکسیدان به 
مقدار کافی وجود دارد خاصیت ضد سرطانی نیز دارد 
و در پیشگیری از بروز چین و چروک زودرس در پوست 
و پیشگیری از پوکی استخوان و بیماری های قلبی به 

کار می رود.

 این بیماری،
 مغزتان را می خورد

شفا آنلاین- وسواس یک بیماری روانی است که در 
آن فرد مبتلا نسبت به پاکی اشیا بسیار بدگمان است 
و بــا اقدام به شستشــوی بیش از انــدازه و نامتعارف 
وســایل و محیط پیرامونی خود در پاکیزگی و نظافت 
خویش افراط به خرج می دهد. وســواس فکری نیز 
نوعی دیگر از این بیماری است که ممکن است فرد 
دچار شده به این نارسایی روحی،روانی را با مشکلات 

بسیاری همراه سازد.
محمد بشیری،روانشــناس و کارشناس امور تربیتی 
گفت: وســواس اجباری و شــخصیت وسواسی دو 
گونه متفاوت از این نوع بیماری محســوب می شود 
که در آن فرد مبتلا درگیر حساسیت هایی آزاردهنده 
می شــود که در موارد حاد می تواند باعث آزار بســیار 
اطرافیان و فاصله گرفتن از فرد بیمار شود.مبتلایان 
به این نوع از بیماری،سختگیر،ریزبین و حاشیه بین 
هستند و غالبا نمی توانند در تصمیم گیری ها قاطعانه 
رفتار کننــد و همواره با تردیدهای بســیار در تصمیم 
گیری ها مواجه می شوند و به نوعی آن ثبات لازم در 

رفتارهای این افراد دیده نمی شود.
بشیری گفت:کســانی که دچار اختلال شخصیتی 
هســتند فوق العــاده محتــاط و انعطــاف ناپذیرند و 
معمولا اطرافیان چنین افرادی حتی المقدور تمایلی 
به حشــر و نشــر با آنها ندارند چون اساسا رفتارهایی 
که از سوی این افراد ظهور و بروز پیدا می کند میل و 
رغبت چندانی برای تعامل اطرافیان با چنین افرادی 
ایجاد نمی کند.وسواس اجباری نیز نوعی دیگر از این 
اختلال رفتاری است که در آن فرد مبتلا فراتر از حد 
معمول به تکــرار رفتارهایی خاص مبادرت می ورزد.
در این نوع از بیماری فرد نســبت به صحت و اتمام و 
درستی انجام کارها شک و تردید دارد و همواره گویی 
نِدایی از درون وی،بانگ می زند که کار انجام شــده 

نقص دارد.
بشیری گفت:وسواس در ابعاد گوناگون همچون 
فکری و عملی تقســیم بندی می شــود که در نوع 
اول همانطــور کــه از عنوان آن هویدا اســت فرد 
درگیر با وســواس فکری،اســیر افکاری می شود 
که بســیار آزاردهنده و ناراحت کننده است.گاهی 
خرافات و تکرار آن به تشدید و حاد شدن وسواس 
فکری مــی انجامد،به عنــوان نمونه فــرد گمان 
مــی کند کــه اگر از یک مســیر خاص یــا معابری 
در حاشــیه خیابان تردد کند اتفــاق ناگواری برای 

خانواده او رقم می خورد.
بشــیری گفت:وســواس کنترلی نیــز نوعی دیگر 
از اختــلال رفتــاری و روانی اســت کــه در آن فرد 
بصورت مســتمر در حال چِک کردن شیرگاز،قفل 
شــدن در،بسته شــدن درب و...اســت و نسبت به 
انجام قطعی چنین اموری،همواره با شــک و تردید 

مواجه است.
اساســا نمی توان یــک عامل خــاص را بــرای این 
اختــلال روحی و روانی در نظر گرفــت و در واقع این 
اختلال رفتاری وابســته به عوامل بســیاری است.
درمان دارویی و رفتار شــناختی از نمونه تکنیک ها 
و روش هایی اســت که در آن،روانپزشک و مشاور با 
تشخیص نوع وســواس و شدت آن نسبت به درمان 

آن اقدام می کند.

سلامت


