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اختلال اضطراب اجتماعی)جمع‌هراسی( تنها خجالتی‌بودن نیست؛ یک ترس شدید و ناتوان‌کننده از 
قرارگیری در موقعیت‌های اجتماعی است. طبق آمارهای جدید، این اختلال به عنوان چهارمین اختلال 
روان‌پزشکی شایع در جهان شناخته می‌شــود که زندگی میلیون‌ها نفر را تحت تأثیر قرار می‌دهد. 
این وضعیت می‌تواند زمینه‌ساز مشکلات متعددی از جمله انزوای اجتماعی، افت عملکرد تحصیلی 
و شغلی و حتی بروز افسردگی شود. با توجه به شــیوع قابل توجه آن در جامعه، به ویژه در میان نوجوانان و جوانان، 

آگاهی از ابعاد مختلف این اختلال و راهکارهای مقابله با آن ضروری به نظر می‌رسد.
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محوری

اضطراب اجتماعی چیست؟

این اختلال دارای چند ویژگی‌ کلیدی است که عبارت‎اند از:
ترس پایدار و شدید| از یک یا چند موقعیت اجتماعی که در آن 

فرد با افراد ناآشنا مواجه است یا زیر نظر دیگران قرار می‌گیرد.
ترس از قضاوت| فرد می‌ترسد به گونه‌ای عمل کند که تحقیر 

یا شرمنده شود.
علایم فیزیکی|علایمی مانند تپش قلب، لرزش، تعریق شدید، 
سرخ شدن صورت، تهوع و خشکی دهان در مواجهه با موقعیت 

اجتماعی بروز می‌کند.
اجتناب| فرد به طــور فعــال از موقعیت‌هــای اجتماعی )مثل 

مهمانی‌ها، صحبت در جمع و ...( اجتناب می‌کند.
چرا درمان اضطراب اجتماعی حیاتی است؟

درمــان نکردن ایــن اختلال می‌توانــد عواقب جدی بــه دنبال 
داشته باشد که مهم‌ترین آن‌ها عبارت‎اند از: فرد به تدریج خود 
را از تمامی ارتباطات اجتماعی جدا می‌کند؛ عملکرد شــغلی 
و تحصیلی به شــدت کاهش می‌یابد؛ خطر ابتلا به افســردگی 
اساســی و ســایر اختلالات اضطرابــی افزایش می‌یابــد؛ برای 
کاهش موقت اضطراب، احتمال گرایش به مواد مخدر یا الکل 
بالا می‌رود؛ لذت‌بردن از زندگی و تحقق اســتعدادها به شدت 
محدود می‌شــود؛ این اختلال علاوه بر هزینه‌هــای فردی، بار 

اقتصادی قابــل توجهی بر جامعه تحمیل می‌کند که شــامل 
کاهش بهره‌وری و افزایش هزینه‌های درمانی است.

راه‌های درمان اختلال اضطراب اجتماعی
خوشــبختانه این اختلال به خوبی به درمان پاســخ می‌دهد. 

روش‌های اصلی درمان عبارت‎اند از:

روان‌درمانی )درمان غیردارویــی(| موثرترین روش، 1 
درمان شناختی-رفتاری است که شامل دو بخش اصلی 
می‌شود: 1- بازســازی شــناختی که به فرد کمک می‌کند تا 
باورهای منفــی و غیرمنطقــی خــود را )مانند همه مــرا نگاه 
می‌کنند و مسخره‌ام می‌کنند( شناســایی و اصلاح کند. 2- 
مواجهه درمانی که فرد به صورت تدریجی و برنامه‌ریزی شده 
با موقعیت‌های اجتماعی ترس‌آور مواجه می‌شود تا یاد بگیرد 

می‌تواند آن‌ها را مدیریت کند و ترسش کاهش یابد.

دارودرمانی| در موارد متوسط تا شدید، داروها می‌توانند 2 
به کنترل علایم کمک کنند. تذکر مهــم این که مصرف 

هرگونه دارو باید حتماً تحت نظر روان‎پزشک باشد.

تغییرات ســبک زندگــی| ایــن تغییرات 3 
مکمل درمان هستند و عبارت‎اند از: ورزش 
منظــم بــه ویــژه ورزش‌هــای هــوازی در کاهش 
اضطــراب کلی بســیار مؤثر اســت؛ تکنیک‌های 
آرام‌ســازی می‌تواننــد در لحظــات اضطــراب 
کمک‌کننده باشند؛ پرهیز از مصرف بیش از حد 
کافئین )چای، قهوه( و نوشــیدنی‌های انرژی‌زا؛ 
داشــتن یک رژیــم غذایی متعــادل و پیــدا کردن 
گروه‌های حمایتی و ارتباط با افرادی که شرایط 

مشابهی دارند.
 سخن پایانی

اختلال اضطراب اجتماعی یک بیماری واقعی و قابل درمان 
اســت. اولین و مهم‌ترین گام برای بهبود، تشخیص صحیح و 
مراجعه به متخصص )روان‎پزشــک یا روان‎شــناس( است. با 
ترکیب روش‌های روان‌درمانی و در صورت نیاز دارودرمانی، 
افراد می‌توانند بر ترس خود غلبه کــرده و زندگی اجتماعی، 
شغلی و شخصی پربار و رضایت‌بخشی را تجربه کنند. افزایش 
آگاهی عمومی و زدودن انــگ از بیماری‌های روانی، زمینه را 

برای مراجعه زودهنگام و بهبود عزیزان‌مان فراهم می‌کند. 

 رو در رو با چهارمین اختلال رایج روان‌پزشکی
آن‎چه باید درباره اضطراب اجتماعی به‌عنوان چهارمین اختلال روان‌پزشکی رایج و 

راه‌های درمان آن بدانید

* چــرا بایــد یــک کارشــناس سیاســی در 
برنامه‌ای شرکت کند که مجری آن بازیگر 

اســت؟ مشــخص اســت که نتیجه جذابی 
نخواهد داشت.

* بیشــتر باورهای غلط درباره تب را که در 
سلامت نوشتید ، من در ذهنم داشتم.

* زندگی‌سلام. فاتحه فوتبال‌مون خونده 
شده. یک راهکاری پیشنهاد بده.
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از دنیای روان شناسی

هنگامی که در روزی گرم، قهوه ســرد می‌نوشید یا در زمستان از 
خوردن یک کاسه ســوپ گرم لذت می‌برید، ممکن است متوجه 
نشوید که دمای غذا و نوشیدنی‌های شما می‌تواند سلامت‌روان 
شما را تحت تاثیر قرار دهد. نتایج تحقیق جدید دانشگاه ایالتی 

ســن دیگو نشــان می‌دهد، گرمای مواد غذایی یا نوشیدنی شما 
ممکن اســت هم بر ســامت روان و هم بر سیســتم گوارش شما 
تاثیر بگــذارد. در این تحقیق بیش از ۴۰۰ بزرگ‎ســال آســیایی 
و سفیدپوســت در آمریکا مورد بررســی قــرار گرفتنــد و نتایج آن 
ارتباط واضحــی بین دمــای غذاها و نوشــیدنی‌ها و مشــکلاتی 
مانند اضطراب، مشــکلات خواب و ناراحتــی روده پیدا کرد. در 
بین شرکت‌کنندگان آسیایی نوشــیدن مقدار زیادی نوشیدنی 
سرد در تابســتان با اضطراب بیشــتر، مشــکل خواب و احساس 

پری شکم مرتبط بود. در مقابل، شرکت‌کنندگان سفیدپوستی 
که در زمستان نوشیدنی‌های گرم بیشتری می‌نوشیدند، سطح 
پایین‌تری از افسردگی، خواب بهتر و مشکلات گوارشی کمتری 
را گزارش کردند. ســایت ســاینس گزارش کرد، در حال حاضر 
پیام این تحقیق ســاده اســت؛ توجه نه فقط به آن‎چه می‌خوریم، 
بلکه به میزان گرمی یا سردی آن هم می‌تواند به ما کمک کند تا 
بهتر بخوابیم، احساس آرامش بیشتری داشته باشیم و هضم غذا 

را آسان‌تر کنیم.

 دمای غذا سلامت‌روان را
 تهدید می‌کند؟
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1- وظایف عاطفی
2- وظایف مالی

3- وظایف قانونی
4- وظایف والدینی

5- وظایف رشد فکری و شخصی
6- وظایف معنوی و اخلاقی

نکته ها�

راهنمای جامع برای وظایف همسران

اتاق مشاوره

زهرا سقاء عیدگاهی  | ‌      کارشناس‌ارشد روان‎شناسی شخصیت

دکتر سیدعلی ظریفی  | ‌      مشاور

 مشاوره
 طلاق

مخاطــب گرامــی، شــما 
طــاق گرفته‌ایــد و ابتدا 
بایــد مســئولیت تصمیــم 
خــود را بپذیریــد و امیــد 
داشته باشــید که آرامش و شادی به زودی 
به شما بازخواهد گشــت. البته حواس‌تان 
باشــد کــه مرحله انــکار بعــد از همــه قطع 
رابطه‌هــا حتمــا پیــش می‌آید 
و تنهــا راه حل بــرای مدیریت 
آن، پذیــرش موقعیــت فعلی و 
استقامت روی تصمیمی است 
که گرفته‌اید. بعــد از جدایی، 
شما به کســانی نیاز دارید که 
دوست‌تان داشته باشند و شما 
را درک کننــد. آن‌هــا به شــما 
کمک می‌کنند تا خــود را یک 
فرد ارزشمند بدانید و بتوانید 
زودتر خودتان را پیــدا کنید و 

روی پای خود بایستید.

 یادگاری‌هایش را به انباری ببرید 
تمام چیزهایی که ممکن اســت شما را به یاد 
همســر قبلی‌تان بینــدازد، دور بریزید، مثل 
آهنگ‌ها، بوها، صداها، وسیله‌ها، یادگاری‌ها 
و ... . در این زمان که درگیر قطع رابطه عاطفی 
هســتید، باید از هر چیزی که برایتــان یادآور 
خاطره‌ای است، دوری کنید. حتی چیزهایی 
وجود دارند که به طور ناخودآگاه وقایع گذشته 
را به شما یادآوری می‌کنند، باید حواس‌تان به 
آن‌ها هم باشد. یک جعبه دست‌تان بگیرید و 
در اتاق بچرخید و هرچه را احتمال می‌دهید، 
شما را به یاد او بیندازد در آن بگذارید حتی اگر 
خیلی کوچک باشد. بعد این جعبه را تا جایی 
که می‌توانید از خود دور کنید. بهترین راه این 
است که آن را دور بیندازید اما اگر چیزهایی 
دارید که نمی‌خواهید بیرون ریخته شــوند، 
پیشنهاد می‌کنیم در انباری خانه یا در جایی 
قرار دهید که به راحتی در دســترس نباشد. 
در پایان با امید داشتن به آینده و برنامه‌ریزی 
دقیق، نگذارید که گذشته، آینده‌تان را تحت 

تاثیر قرار دهد و خراب کند.

از شوهرسابقم، کینه دارم 
چند سال پیش از شوهرم جدا شــدم. به تازگی شنیدم که دوباره ازدواج 

کرده و آرامش از من گرفته شده اســت. مدام ذهنم درگیر گذشته است. از 
شوهرسابقم، کینه دارم. چه کنم؟

  در امان ماندن از باد پاییزی
وقتی باد مــی‌وزد بایــد از خودمــان در برابر 
آن محافظت کنیــم. بخشــی از این حفاظت 
به پوشــیدن لباس‌های پوشــیده و اســتفاده 
از کلاه‌هــای ســبک برمی‌گــردد. ایــن کار 
به‌خصــوص بــرای بچه‌هایی که هــر صبح به 
مدرســه می‌روند، لازم است. آن‌ها باید کلاه 
بگذارنــد تــا از بــاد پاییــزی در امان باشــند. 
بخش دیگــر این حفاظت هم داخلی اســت. 
یعنــی بــه تغذیه‌مــان برســیم و ســبزی‎های 

پاییــزی مانند کــدو حلوایی، شــلغم، چغندر 
و هویــج را در برنامــه بگذاریــم. غذاهــای 
سرخ‌کردنی، مثل سیب‌زمینی سرخ‌کرده و 
غذاهای فراوری‌شده همچنان در این فصل 
توصیه نمی‌شــود. بهتر اســت در این فصل، 
ادویه‌هایی مانند فلفل از رژیم غذایی حذف 
شــوند. متخصصان طــب ایرانــی می‌گویند 
خوردن گلابی و ســیب پختــه در این فصل، 
جواب می‌دهد چون این دو می‌توانند بخشی 
از رطوبت ازدســت‌رفته بــدن در این فصل را 

جبران کنند. 
C نجات پوست با اضافه کردن ویتامین 
بهتر اســت در فصــل پاییــز به عــادات روزانه 
خود ویتامین C را اضافه کنید. این ویتامین 
در ماه‌های سرد سال بیشتر تاثیرگذار است 
و می‌تواند به پوســت کمک کند تــا در مقابل 
اشــعه‌های مضــر خورشــید کــه ضدآفتــاب 
در برابــر آن ضعیــف اســت، مقابلــه کند. به 
عنوان مثال مصرف سرم ویتامین C پوستی،  
 با داشــتن ترکیبــات مغــذی باعــث افزایش
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�� فوت و فنتازه ها

دانشمندان برای نخستین بار در جهان، موفق 
شــدند از یک ســلول پوستی، ســلول تخمک 

انسانی زنده و قابل‌استفاده بسازند.
به‌ گزارش نیویورک‌پســت، در ایــن پژوهش، 
دانشــمندان آمریکایــی هســته یــک ســلول 
پوســتی را جدا و آن را به یــک تخمک اهدایی 
بــدون هســته منتقــل کردنــد. ایــن کار گام 
مهمی در درمان ناباروری زنان اســت و حتی 
امکان تولیــد تخمــک از دی‌ان‌ای مــردان را 
نیز مطرح می‌کند. به گفته پائولا آماتو، استاد 

دانشگاه علوم پزشکی اورگان و از نویسندگان 
این تحقیــق، این روش بــه زنان بالاتر از ســن 
باروری یا زنانی که به هر دلیلی تخمک ندارند، 
امــکان می‌دهــد صاحــب فرزندی بــا ارتباط 
ژنتیکــی شــوند. با ایــن حــال، تخمک‌هــای 
به‌دست‌آمده هنوز کامل و ســالم نیستند و به 
دلیل مشکلات کروموزومی نمی‌توانند جنین 
بسازند. پژوهشــگران امیدوارند با تحقیقات 
بیشــتر بتوانند این روش را اصلاح کنند تا در 

آینده در درمان ناباروری استفاده شود.

بهترین ظرف
بهترین ظرف برای نگهداری آب‎لیموی 
تازه،‌ ظرف شیشــه ای اســت. اما دور این 
ظرف را حتما با یک پارچه تیره بپوشانید.

اگر آب‎لیمو کپک زد، چه کنیم ؟
کپک زدن غذاها باعث تغییر طعم، رنگ 
و خواص آن ها می شود و برای بدن مضر 
است. حتما در صورت مشاهده کپک روی 
ترشی ها،‌ آن ها را دور بریزید و از استفاده 

کردن پرهیز کنید.

چه کنیم کــه آب‎لیموی تــازه کپک 
نزند؟

*حتمــا پالــپ آن را جــدا کنیــد. ظــرف 
آب‎لیمو را در آب جوش قرار دهید و اجازه 
دهید که حداقل 15 دقیقه بجوشد تا تمام 

باکتری های موجود در آن از بین برود.
*حتمــا ظــرف آب‎لیمو را کاملا خشــک 
کنید و در انتهــا یک قاشــق روغن زیتون 
روی آن بریزیــد تــا از ورود هــوا  بــه آن 

جلوگیری شود.
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با پاییز هماهنگ شو!
وقتی فصل عوض می‌شود، وضعیت بدن هم تغییراتی دارد که 

برای هریک از چالش‌های آن باید به دنبال راهکار باشیم. چقدر این 
راهکارها را بلدید؟

حواس‌تان به ضدآفتاب‌ها باشد!

بر اســاس یک گزارش ســالانه که بیش از دوهزار و ۲۰۰ نوع ضدآفتاب موجود در بازار 
آمریکا در سال ۲۰۲۵ را بررسی کرده، فقط یک‌چهارم این محصولات در برابر اشعه‌های 

مضر خورشید محافظت ایمن و موثر ایجاد می‌کنند.
دیوید اندروز، رئیس گروه کاری محیط زیســت، که از ســال ۲۰۰۷ راهنمای ســالانه 
ضدآفتاب را منتشــر می‌کنــد، می‌گوید: »مــا هم می‌خواهیــم مردم ضدآفتــاب بزنند و 
هم بدانند که برای محافظت از پوست روش‌های دیگری هم وجود دارد؛ مثل پیداکردن 
ســایه، اســتفاده از کلاه‌هــای لبــه‌دار، پیراهن‌هــای بلنــد یا شــلوارهای ســبک و بلند 
برای پوشاندن پاها که روش‌های بســیار موثری‌اند، به ویژه اگر به مواد تشکیل‌دهنده 

ضدآفتاب‌ها زیاد اطمینان نداشته باشید.«
 سازمان غذا و دارو در پیشنهاد سال ۲۰۱۹ همچنین خواستار محدودیت استفاده از 
برچسب )SPF 60(  برای محصولات ضدآفتاب شــد و اعلام کرد که هرگونه فایده‌ای 
بالاتــر از ۶۰، بســیار جزئــی اســت و برچســب‌گذاری ضدآفتاب‌ها بــا اس‌پی‌اف بالا 
می‌تواند مصرف‌کنندگان را گمراه و حسی کاذب از محافظت در برابر اشعه خورشید 

ایجاد کند.

تکنیک‌های ضدپوکی استخوان

در برنامه گذاشتن تمرین‌های مقاومتی| انجام تمرینات مقاومتی و ورزش با وزنه سبک، 
یکی از راه‌های علمی و اثربخش برای افزایش تراکم استخوان سالمندان است.

دوچرخه‌سواری| این ورزش نه‌تنها عضلات پا را تقویت می‌کند، بلکه تعادل، گردش‌خون 
و ظرفیت قلبی-عروقی را بهبود و خطر زمین‌خوردگی را کاهش می‌دهد.

مصرف لبنیات| مصرف روزانه 3تا 4ســهم از گروه شــیر و مواد لبنی، بخش عمده ای از 
کلســیم مورد نیاز اســتخوان را تامین می کند. همچنیــن در کنار مصــرف لبنیات برای 
تامین کلسیم مورد نیاز بدن می توانید از موادغذایی حاوی کلسیم همچون انواع مغزها، 

حبوبات و سبزی های برگی همچون کلم نیز استفاده کنید.
ورزش‌های تعادلی| انجام حرکاتی مانند ایســتادن روی یک پــا، راه رفتن روی خطوط 
مشخص و کشش‌های ملایم هم می‌تواند خطر زمین‌خوردگی سالمندان را تا ۳۰درصد 

کاهش دهد.
تمرین و پیاده‌روی|20 تا ۳۰ دقیقه پیاده‌روی ســبک روزانه هم قدرت عضلات و تراکم 
استخوان را بهبود می‌بخشد. سالمندان باید ورزش‌ها را به شکل تدریجی افزایش دهند 

و محیط تمرین‌شان هم ایمن باشد.
ترک سیگار| شاید برای خیلی‌ها سخت باشد که در ســالمندی سیگار را کنار بگذارند؛ 
اما ترک سیگار یکی از عوامل مهم سبک زندگی است که می‌تواند به پیشگیری از پوکی 

استخوان کمک کند.

پیشگیری

پوست و مو

این روزها به‌خصوص در عصرهای پاییزی بیشــتر در معرض بــاد و هوای خنک 
هستیم. همین باد ســرد می‌تواند بیماری‌زا باشــد و بخش‌های مختلف بدن را 
درگیر کند. پوست بدن در این فصل خشــک‌تر از گذشته است و ریتم بدن هم 
تغییر می‌کند. به گونه‎ای که بعضی با کوتاه‌ شــدن روزها و شب‌های طولانی به 
مشکل برمی‌خورند و حتی افسردگی پاییزی به سراغ‌شــان می‌آید. این وسط 

تکلیف سلامت بدن چه می‌شود و نقش ما در بهبود این قضیه چیست؟

اگر در خانه سالمند داشــته باشــید یا خودتان وارد این دوره 
شده باشید، می‌دانید پوکی استخوان یکی از موضوعات مهم 
در این سن‌و‌سال اســت. طبق پژوهش‌ها بیش از ۳۰درصد زنان 
و ۲۰درصد مردان بالای ۶۵ســال دچار کاهش تراکم اســتخوان 
هستند و بسیاری از آن‎ها از روش‌های پیشگیرانه‌ مؤثر بی‌اطلاع‌اند. می‌خواهیم 

چند تکنیک ساده ضدپوکی استخوان را یاد بگیریم.

 تولید تخمک از پوست؛ یک گام مهم 
در درمان ناباروری

 باید و نبایدهای نگهداری
 آب‎لیموی تازه

سالمند

فتو نکته

هرگاه بعد از شکست لبخند 
زدید، یعنی شجاع شده‌اید

 کلاژن ســازی پوســت می‎شــود و بــا کاهــش 
چین‌وچروک پوستی، پوست را سفت و شفاف 

می‌کند. 
 تنظیم بدن با خواب

هیچ‌چیز بــه انــدازه خــواب در روزهای ســرد 
نمی‌چســبد. اهمیــت خــواب در فصــل پاییز، 
بیشــتر خــودش را نشــان می‌دهد. بــه همین 
دلیل متخصصان سلامت پیشــنهاد می‌کنند 
خواب کافی داشته باشید. زمانی که پیشنهاد 
می‌شود افراد در آن ساعت حتما خواب داشته 
باشند از 10شب تا 3صبح اســت. در این بازه 
زمانــی کبــد و کیســه صفــرا در حــال فعالیت 
هستند. وقتی شما بین ســاعت 5 تا 7 صبح از 
خواب بیدار می‌شــوید، برد می‌کنید چون این 
ساعت، ســاعت کار روده بزرگ اســت و اگر در 
این ساعت بیدار باشــید می‌توانید دفع راحت 

و بهتری داشته باشید.
 تحرک بدنی منظم

حتی در روزهای سرد، پیاده‌روی روزانه یا ورزش 
در خانه به بهبود جریان خون، کاهش استرس و 

تحریک پاسخ‌های ایمنی کمک می‌کند. 
تمرین‌هــای ســبک ماننــد یــوگا، تمرین‌های 
کششــی یا دوچرخه‌ســواری در فضای بســته 
بســیار مؤثرنــد. همچنیــن ورزش ملایــم در 
 فصل پاییــز حدود ظهــر یــا بعدازظهر کــه هوا 
متعادل تر است و ســرمای زیاد را ندارد، برای 

تقویت سیستم ایمنی توصیه می‌شود.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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