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پنجره

همه علائم یک مرض واگیردار!
رفتارشناسیمصرفزدهها

مسعود ابراهیمی- مصرف گرایی این این روز ها پنجه در پنجه نسل ما انداخته و جامعه حکم کسی را پیدا کرده که درمان را می شناسد و آن را در دسترس دارد، اما استفاده ای از آن نمی کند. حتی 
در زمانی که نزدیک اســت مصرف زدگی پشتش را به خاک برســاند. اندیشیدن و به کارگیری حجت باطنی )عقل(، قناعت، پرهیز از اســراف و تبذیر و امثالهم همگی مولفه هایی هستند که آشنایی 
کودکان با آن ها، آنان را از ابتلا به طاعون مصرف زدگی حفظ می کند؛ مرضی که این روز ها صغیر و کبیر، مذهبی و غیرمذهبی، فرادســت و فرودست نمی شناسد. در گفت و گو با دکتر جمشیدیان، 

روان شــناس و متخصص ارتباطات موثر به واکاوی فرهنگ مصرف زدگی، رفتارشناسی شناسی مبتلایان به این بیماری و راه های برون رفت از آن پرداخته ایم.

در ریشه یابی زمینه های مصرف زدگی، »محیط پیرامونی« 
در چه درجه ای از تاثیرگذاری قرار می گیرد؟

برخی از انسان ها به وضعیت »خودکنترلی« رسیده اند. این اشخاص قادرند 
با تکیه بر باور ها و توانایی های خودشــان در برابــر محیط پیرامونی منفعل 
و صرفا متاثر نباشــند. بنابراین وقتی با فرهنگی نظیر مصرف گرایی مواجه 
می شــوند، آن را بر مبنای باور ها و داشــته های ذهنی شان آنالیز می کنند 
و نهایتا به این نتیجه می رســند که مقوله مصرفگرایی مطلوب نیست و آن 
را طرد می کنند. بدیهی اســت به میزانی که شــخص از حالت خودکنترلی 
فاصله بگیرد و روحیه تبعیت از محیط در او قوی تر باشــد، به این ســو و آن 
سو کشــیده شدنش به واسطه تبلیغات و مشاهده جمعیت کثیری که دارند 
یک کار را انجام می دهند )مُد ســازی( راحت تر خواهد بــود. بنابراین اگر 
در جامعه ای تبلیغات بازرگانی و تجاری مروج مصرف گرایی باشد یا بخش 
قابل توجهــی از اعضای جامعه دچار مصرف زدگی باشــند، او نیز به طرف 
ایــن فرهنگ گرایش خواهد یافت. این یک قاعده کلی اســت. پس اگر ما 
جامعه خویش را برای اندیشــیدن، تجزیه و تحلیل کردن، اهم فی الاهم 
نمودن و از این دســت توانایی ها تربیت کرده باشــیم، خاطرمان آســوده 
خواهد بود که هر فرهنگ مخربی، نظیر مصرف زدگی آنان را مبتلا نخواهد 
کرد. اما در غیر این صورت، می شــود اینکه هم اکنون می بینید و همواره 

باید نگران باشیم.
آیا ایــن ادعــا کــه مصرف زدگی یــک بیمــاری و ماحصل 

کمبودهای دوران کودکی است صحت دارد؟ 
اینکــه صــرف کمبودهای دوران کودکــی مولد بیمــاری مصرف زدگی در 
افراد اســت، به هیچ وجــه قابل قبول نخواهد بود. چه بســا افرادی که در 
کودکی از جمیع جهات برایشــان امکانات فراهــم بوده و با این حال مبتلا 
به مصرف زدگی هســتند. باز هــم می گویم، تربیت، تربیــت و تربیت. اگر 
تربیت باشد در اوج فقر هم می توان انتظار داشت کسی با اندیشه و سبک 
و ســنگین کردن اوضاع نیازهای خــود را تامین کند و اگر تربیت نباشــد 
هیچ بعید نیســت در   نهایت برخورداری و رفاه حداکثری، فرد همواره دچار 
مصرف گرایی باشــد. این مســئله را در رابطه با مســائل جنسی هم مطرح 
می کنیم. میل جنســی و طمع برای مصرف از بیــن نمی رود، بلکه صرفا با 

تربیت صحیح کنترل می شود.
در دین اســلام به شــدت نســبت بــه قناعــت و پرهیــز از تجمل گرایی و 
مصرف زدگی ســفارش شــده اســت. اما می بینیم افــراد مذهبی غرق در 
مصرف گرایی شــده اند. اینکه یک مدرســه مذهبی باشد و شــعائر دینی را 
رعایت کند با اینکه آموزه های مذهبی را آموزش دهد دو چیز اســت. پس 
اینکــه پدر و مادری مذهبی باشــند، ضرورتا به این معنا نیســت که در بین 
فرزندانشان مصرف گرایی جایی ندارد. بلکه باید فرزندشان را با آموزه های 
دینی آشنا و او را مطابق با آن آموزه ها تربیت کرده باشند. در رابطه با مقوله 
تربیت ما خیلی پشــت گوش اندازانه و ســهل انگارانه برخــورد کرده ایم. 
طوری که چه مدارس، چه دانشــگاه ها، چه ســینما، چــه تلویزیون، چه 
پدران و مادران، هیچ کدام وظیفه تربیت انســان ها را آن طور که شایسته 

است، به عهده نگرفته اند.

بارز ترین مولفه هایی که وجود آن ها دلالت دارد بر ابتلای 
یک جامعه به بیماری مصرف گرایی کدامند؟

خیلی ساده بگویم، وقتی شما رستوران ها را نگاه می کنید و می بینید آنچه 
به عنوان آشغال دور ریخته می شــود اغلب قابل استفاده است، این یعنی 
آن جامعــه از بیماری مصرف گرایــی رنج می برد. در صورتــی که در خیلی 
کشور ها نه تنها چنین چیزی را نمی بینید، بلکه در صورت وقوع، مرتکبین 
آن مجازات می شوند. من در بعضی از کشور ها می دیدم که اگر غذا اضافه 
می آمد، مجبور بودند خســارت آن را بپردازند. چون در ظاهر این است که 
شــخص اختیار اموال خود را دارد، اما این کشور ها ورای ماجرا را می بینند 
که این کار اگر به یک فرهنگ تبدیل شــود، کم کم منافع و اموال عمومی 

را به خطر می اندازد.
در فرهنگ دینی ما هم مالکیت و اختیار اشــخاص نسبت به اموالشان به 
رسمیت شناخته شده است. اما از آن طرف به پرهیز و حرمت اسراف و تبذیر 
نیز اشاره شده اســت و عقوبت های دنیوی و اخروی برایش در نظر گرفته 
شــده است. این یعنی اسلام به دنبال تربیت است و می خواهد انسان را به 
تعالی برســاند. افزون بر آنچه گفته شــد، اعضای جامعه ای که با بیماری 
مصرف زدگی دســت و پنجه نرم می کند، از بی ثباتی نیــز رنج می برند. زیرا 
اعضای آن پی در پی به دنبال تنوع طلبی های مخرب هستند و این باعث 
می شود که هیچگاه آرام و قرار نداشته باشند. بد تر اینکه تزلزل و بی ثباتی 
یک مرض مسری است. یعنی انسانی که دچار مصرف زدگی در استفاده از 
تکنولوژی های روز اســت، به تدریج در پوشش خود نیز دچار مصرف زدگی 
شده و مدام دغدغه این را دارد که لباس امروزش با لباس دیروزش متفاوت 
باشد، به تدریج به این فکر می افتد که اتومبیلش را متناسب با سال تعویض 
کند و... یعنی تزلزل برای او تبدیل به یک صفت می شــود و در جای جای 

زندگی اش بروز پیدا می کند.
اشــاره کردید به اینکه مصرف زدگی یک بیماری واگیردار 
است. کدام واکســن های تربیتی قادر است فرزندانمان 

را از آلوده شدن به این فرهنگ مصون بدارد؟
بشــر باید برای یک زندگی ماندگار تربیت شــود. اگر به شــخص از   همان 
کودکی تفهیم شد که سیستم آفرینش دارای مقرراتی است که نتایج اعمال 
او بالاخره در یک جــا گریبان او را می گیرد، آن وقــت مراقب رفتار هایش 
خواهد بود. اگر اینگونه تربیت شــود، وقتی دارد اضافه می خورد می داند 
که ایــن اضافه در یک جایی گریبــان او را می گیرد. یــا در همین دنیا یا در 
جهانی دیگر که در اعتقاد ما از آن به عنوان معاد یاد می شــود. فرد باید به 
گونه ای تربیت شــود که بداند مصرف به اندازه، زندگی او را پایدار می دارد 
و ثبات و ســازگاری می بخشد. متاسفانه در جامعه ما خانواده ها آن طور که 
باید نســبت به تربیت بچه اهتمام لازم را ندارنــد و نمی دانند فراهم کردن 
امکانات یک چیز اســت و تربیت صحیح چیز دیگری. مدرسه نیز چندان 
بار تربیتی برای او ندارد. بنابراین کودک شــروع می کند به قضاوت کردن 

و جبران کردن خلاهای روحی، عاطفی و روانی خود.
در تولد و سپس شیوع لجام گسیخته این فرهنگ، کدام 

یک را مقصر اصلی می دانید؟ دولت ها یا خانوده ها؟

ما در روایاتمان داریم که »الناس علی دین ملوکهم«. پس مردم دنباله روی 
سردمدارانشان هستند. شــک نکنید که اگر مردم ما ببینند مسئولینشان 
سوار ماشــین های گران قیمت می شــوند و مدیران کشــور در خانه های 
آنچنانی سکونت دارند و میهمانی هایی با هزینه های بسیار سنگین برگزار 
می کنند، به شــدت تحت تاثیر قرار می گیرند و این گونه رفتار ها برایشــان 
تبدیل به ارزش می شــود. همان گونه که مردم وقتی ببینند مسئولینشــان 
از راه های خــلاف بیت المال را مصرف می کنند، با خــود می گویند چرا ما 
نکنیم؟ پس اصل ماجرا به بزرگان که   همان مســئولین باشد، برمی گردد.

اگر بزرگان یک کشــور سلامت رفتار داشته باشــند، تربیت فرزندان برای 
خانواده هــا بــه مراتب آســان تر می گردد. امــا در غیر این صــورت نه تنها 
خانواده در تربیت فرزندانش دچار مشــکل می شــود و نمی تواند اثرگذاری 
مطلوب را داشته باشد، بلکه شاید خودشان هم از رفتارهای مسئولینشان 
الگوبــرداری کنند. خانواده هــا بچه ها را تربیت می کنند، اما مســئولین و 
دولتمــردان، جامعه کــه خانواده ها را در بــر می گیرد را تربیــت می کنند. 
اگر ســردمداران هیچ تلاشــی برای برچیــده شــدن مصرف گرایی نکنند 
و خودشــان را به عنوان قدم اول اصــلاح نکنند، خانواده هــا نیز منزوی 
می گردنــد. زیرا کاری از دستشــان بــر نمی آید. یک خانواده بــرای اینکه 
 بتوانــد خــود را از فرهنگ فعلی جامعــه مصون بدارد، مجبور اســت انزوا 

اختیار کند.
آیا مصرف گرایی به آن شــدت که در ایــران می بینیم، در 
ســایر کشــور ها هم وجود دارد؟ آن ها چه تدابیری برای 

مبارزه با این فرهنگ اندیشیده اند؟
در حال حاضر ژاپن در مدارس خود به تربیت مصرف می پردازد. یعنی جزء 
آموزه هایشــان ســبک زندگی و مهارت های مربوط به آن گنجانده شــده 
است. در کنار این آموزش ها، از وضع قوانین بازدارنده نیز غافل نشده اند. 
برای مثال در کنار اینکه لزوم به اندازه ســفارش دادن غذا در رستوران را 
از کودکی به فرزندان می آموزند، اگر کسی که به رستوران رفته است مازاد 
بر میزان نیازش غذا ســفارش دهد و قادر به اتمام آن نباشد، باید متحمل 
جریمه هایــی افزون بر هزینــه غذاهای ســفارش داده شــده و به نوعی 
مجازات بشود. یا مثلا اســترالیا که برای بسط و اشاعه سبک زندگی مورد 
نظرشــان فرمول و نســخه هایی ارائه می دهند، برای خانواده سبد غذایی 
تعریف و نیاز خانواده هــا را ارزیابی می کنند تا از هــر چیز مقدار لازمش را 
گوشــزد کنند. چیــزی که از آن به عنــوان امنیت غذایی یاد می شــود. به 
خانواده ها می گویند که مصرف مواد غذایی بیشــتر از این مقدار، اضافه و 
فاقد ضرورت است. در برخورداری از امکانات عمومی نیز محدودیت هایی 
گذاشــته شده اســت. به این ترتیب که اگر کســی مازاد بر نیازش اقدام به 
مصرف کند، طوری که قهرا در برخورداری دیگران از آن امکانات اخلال 
ایجاد کند، با قوانین بازدارنده مواجه می شــود. در عوض در کشور ما گویا 
اصولا تربیت، جزء وظایف والدین، مدارس، دانشــگاه ها و... محســوب 
نمی شــود. حتی در بعضی از درس ها که تا حدودی به معنای خاص کلمه 
به مقوله تربیت صحیح توجه شده بود، این دروس کمرنگ و بعضا برچیده 

شده اند که جای تامل و البته تاسف دارد.

ارث؛ مهم ترین عامل موخوره
ایســنا- دکتر غلامرضا عشــقی، متخصص پوســت و مو گفت: افرادی کــه یکی از اعضای 
خانواده شــان مبتلا به موخوره اســت، امکان ابتلا به موخوره در آن ها افزایش می یابد. علاوه 
بر ارث که مهم ترین علت ابتلا به موخوره است، عوامل دیگری نظیر استفاده بیش از اندازه از 
سشــوار، قرار گرفتن در معرض آفتاب، رنگ مو، دکلره، فر کردن موها، اســتفاده از ژل و اتو مو 

در ایجاد و تشدید موخوره نقش بسزایی دارد.
عشــقی با بیان اینکه موخوره به وضعیتی گفته می شــود که در آن موها حالتی دوشــاخه پیدا 
می کند و تا زمانی که کوتاه نشــود موخوره نیز تا انتهای ریشه مو ادامه پیدا خواهد کرد، افزود: 
به علت بلندی موها شیوع موخوره در خانم ها بیشتر از آقایان است. بهتر است افرادی که دچار 
موخوره شــده اند پس از اســتحمام یک میلیمتر از انتهای موهای خود را با روغن زیتون چرب 

کنند، این امر به بهبود و عدم تشدید موخوره کمک می کند. 

بروز کبد چرب به دلیل خوردن آب همراه با غذا
تســنیم- محمد دریایی متخصص علوم زیستی و گیاهان دارویی گفت: پزشکان طب سنتی 
بر این عقیده هســتند که خوردن چند نوع غذا با یکدیگر به معده آســیب وارد می کند و موجب 
اختلال هضم می شــود. دردهای مفصلی نیز از پیامدهای خوردن چند غذا با یکدیگر اســت. 
بر هم خوری و با هم خوری بســیار به معده آســیب وارد می کند، ســلامت معده یعنی سلامت 
همه اعضای بدن. خوردن غذا  با معده پر در حالی که معده در حال هضم غذای قبلی اســت 

بسیار برای معده مضر است.
وی افزود: افزودن گلاب و زعفران به غذا خود مشــام سیســتم گوارش را صفا می بخشــد و 
اشتهای افراد را به غذا می افزاید. همیشه زمانی که عطش واقعی وجود دارد آب خورده شود، 
عطش غیرواقعی را می توان از اینجا تشخیص داد که شخص با آب خوردن تشنگی اش برطرف 

نمی شود و به اصطلاح تشنگی کاذب دارد و در این زمان بیشتر به آب میل پیدا می کند.

تاثیر چرت نیمروزی بر سلامت قلب
مهر- پژوهشــگران در بررســی عادات مفید و مضر برای بدن انسان به این نتیجه رسیدند که 
یک چرت نیمروزی در ســاعات بعدازظهر می تواند به سلامت قلب کمک کرده و فشار خون را 
کاهش می دهد. در این مطالعات مشــخص شد که مصرف بیش از حد قهوه برای افراد جوان 
نامناسب بوده و خطر ابتلا به حملات قلبی را در آن ها افزایش می دهد. در این مطالعات همچنین 
مشخص شد افرادی که دارای خواب کوتاه و آرام در ساعات نیمروز هستند، داروهای کمتری 

به نسبت سایر افراد مصرف می کنند.  
در این تحقیقات پژوهشــگران دریافتند افرادی که در ســاعات میانی روز چرتی کوتاه می زنند 
گردش انقباضی قلب منظم تر و فشار خون کمتری نسبت به سایر افراد دارند. همچنین مشخص 
شد افراد جوانی که دارای فشار خون بالا هستند باید در مصرف قهوه و محصولات کافئین دار 

احتیاط کرده و حداکثر به صورت روزانه دو یا سه فنجان کوچک قهوه بخورند.

۵ نشانه کمبود آب در بدن
در  کافــی  آب  نبــودن  ایســنا- 
بــدن با علائمــی همراه اســت که 
نشــان دهنده این کمبود هســتند. 

از جمله:
1. احساس خستگی: کارشناسان 
بر این باورند که نوشیدن آب به اندازه 
کافی و لازم برای بدن سطح انرژی 

را افزایش می دهد و برای رفع خستگی موثر است.
2. افزایش وزن: بررســی ها نشــان می دهد نوشیدن 
آب به کنترل اشــتها و پایین نگه داشتن سطح کالری 

مصرفی کمک می کند.

3. آســیب دیدگی مفاصــل: آب با 
چرب کــردن و به اصطــلاح روغن 
کاری کردن مفاصل در تسکین درد 

این نواحی نقش دارد.
4. ضعف سیســتم ایمنــی: وجود 
آب کافــی در بدن مانــع از ابتلای 
فرد بــه مشــکلاتی چون ســرفه، 

سرماخوردگی و آنفلوآنزا می شود.
5. ظاهر نامناســب پوست: نوشــیدن آب کافی مانع 
از آن می شود که پوست به شــکل خشک و چروکیده 

جلوه کند.

مواد غذایی مفید برای مقابله با آسم
التهابــی و  آســم یــک بیمــاری 
رایــج مجــاری تنفســی اســت که 
متاســفانه گریبان خیلی ها را گرفته 
و نفسشــان را بــه شــماره انداخته 
اســت. خوشــبختانه برخــی مواد 
غذایی می توانند از بروز این مشکل 
پیشــگیری کنند. قهــوه: کافئین 

موجود در آن نیز باعث گشــاد شــدن مجاری هوایی 
می شــود. با این حال اگر قهــوه بی خوابتان می کند از 
مصرف آن بپرهیزید. ماهــی آزاد، ماهی خال مخالی 
و دیگر مواد غذایی سرشــار از امــگا 3: امگا 3 موجود 

در ماهی های چــرب و برخی مواد 
غذایی دیگــر باعث کاهش التهاب 
بدن از جملــه التهاب های مجاری 

تنفسی می شود.
پیــاز: مصــرف منظــم پیــاز باعث 
کاهــش حملات آســم می شــود. 
این مــاده غذایی حــاوی ترکیبات 
ضدالتهابــی از جملــه کرســتین اســت کــه یــک 

آنتی اکسیدان قوی محسوب می شود. 
ســیب: ســیب نیز مانند پیاز حاوی کرســتین است و 

بنابراین به کاهش حملات آسم کمک می کند.
بهترینزمانبرای

برداشتنخالولکصورت
یک فوق تخصص پوست با اشاره به اینکه خوردن 
ترشــی و ماســت همراه هم ســبب بیماری پیسی 
نمی شــود، گفت: افراد بزرگ شــدن خــال همراه 
بــا درد و خونریزی را جــدی بگیرند. الهــه باطنی 
در گفت وگــو با فــارس، در رابطه بــا موضوع خال 
و لک و مــک در بدن گفت: خال هــا اصولا زمینه 
ژنتیکی داشــته و به رنگ های سبز، آبی، قهوه ای 
و ســفید و در اندازه های یک ســر ســوزن تا بیش 
از نصف بــدن موجود هســتند. خال هــای بزرگ 
بیشــتر مادرزادی بوده و از موقــع تولد با فرد همراه 
است. در زمان بلوغ مو دار شده و رنگ تیره به خود 
می گیرد که این مســئله هشــداری بــرای بیماران 
به شــمار می رود. چــرا کــه از لحاظ علمــی ثابت 
 شــده یک درصد این خال ها ممکن اســت بدخیم 

شوند.
وی با اشاره به اینکه سن 14 تا 17 سالگی خال های 
بزرگ بدن بهتر اســت برداشته شــوند تا به سمت 
بدخیمی پیش نروند، ادامه داد: این خال ها باید به 
صورت مداوم توسط پزشک مورد بررسی قرار گیرند 
و در صورتی که خال فرد تغییر رنگ داد و یا با خون 
و درد همراه شــد حتما افراد باید نسبت به برداشتن 

آن و مراجعه به پزشک اقدام کنند.
باطنــی بــا بیــان اینکــه خال هــای مــادرزادی 
مــو دارد و تیــره اگــر از 10 ســانتی متر بــه بــالا 
باشــند خطرناک تــر بــوده و بایــد آن هــا را جدی 
گرفت، گفــت: خــوردن ترشــی بهتــر اســت در 
افــرادی که مبتلا به پیســی هســتند اندک باشــد 
چرا که ترشــی رنگ دانه ســازی را مهــار می کند و 
سبب گســترش این بیماری خواهد شد. همچنین 
ماســت نیز اســیدلاکتیک دارد و همچــون لیمو 
 و غوره و ترشــی برای افــراد مبتلا بــه لک و پیس 

توصیه نمی شود. 
این فوق تخصص پوست درباره برداشتن خال های 
معمولی گفت: بهتر است افراد خال های کوچک 
و معمولی را در ســنین زیر 18 تا 20 ســال برندارند 
چون احتمال عود آن و بازگشــت به پوســت وجود 
 دارد. لــذا بهتریــن زمان برداشــتن خــال بالای 

20 سال است. 
برای انجام این کار می توان از مواد لایه بردار، لیزر 
و فریز اســتفاده کرد و بهترین راه برای مسئله لک 
و مک پیشــگیری اســت که می توان بــا کمتر قرار 
گرفتن در معرض نور مســتقیم آفتاب از این مسئله 

جلوگیری کرد.
وی در مورد اینکه آیا خال های بدن و لک و مک ها 
زایش می کنند، افزود: این مســئله گاهی درســت 
و گاهی غلط اســت برخــی مواقع ایجــاد ضایعات 
اقمــاری اطراف خال و لک و مک ایجاد می شــود 
ولی برخی مواقع ژنتیک ســبب افزایش آن شــده 
اســت. درباره تفــاوت خال و لک و مــک می توان 
به ایــن نکته اشــاره کرد کــه در خال ســلول زیاد 
اســت ولی در لک و مک ملانین پوســت افزایش 
یافتــه و مهم تریــن راه تشــخیص ایــن دو بــا هم 
تکه برداری اســت ولی اصولا  کســی ایــن عمل را 
 انجــام نمی دهــد و خود پزشــکان عمدتــا قادر به 

تشخیص آن هستند.

سلامت


