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سبک زندگی

صفحه‌آرا: بهروز قلی‌پور

مصرف خودسرانه داروها؛ یکی از عوامل مهم آسیب به کبد
دکتر مرضیه راشدی‌نیا، متخصص سم‌شناسی و فارماکولوژی با اشاره به نقش کلیدی کبد در پردازش داروها، 
گفت: مصــرف نادرســت داروها، اســتفاده طولانی بدون نظارت پزشــک ‌یا مصــرف همزمان چنــد دارو و مکمل 

می‌تواند فشار مضاعفی بر کبد وارد کند و زمینه‌ساز بروز آسیب‌های کبدی شود.

طول عمر را مدیون ژن‌ها هستیم
 یک مطالعه نشــان می‌دهد که ژنتیک می‌تواند تا ۵۵درصد طول عمر یک فرد را بیشتر کند. تخمین‌های قبلی 
از ‌۶ تا ۳۳درصد متغیر بود. این مطالعه همچنین از تحقیقات قبلی پشتیبانی می‌کند که نشان می‌دهد افرادی 
که تا ‌۱۰۰سالگی زندگی می‌کنند، اغلب ژن‌هایی دارند که خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن را کاهش می‌دهند.

نکته روز

پاسخ به سؤالات پزشکی

به خمیردندان‌های‌ ایرانی اعتماد کنید 
خیلی از مردم به خمیردندان‌های ایرانی اعتماد ندارند و تصور 
می‌کنند دندان‌ها را خوب تمیز و ســفید نمی‌کنند و درضمن 
حاوی فلوراید هم نیستند تا مانع پوســیدگی دندان‌ها شوند، 
درحالی‌که دندانپزشک‌ها این باور را نادرست می‌دانند و تأکید 
می‌کنند که بسیاری از خمیردندان‌های ایرانی قابل اعتمادند و 

کار را راه می‌اندازند.
دکتر مصطفی محاوری، دندانپزشــک کودکان در گفت‌وگو با 
همشــهری درباره خمیردندان خوب و قابل اعتماد و اینکه آیا 
خمیردندان‌های ایرانی قابل اعتمادند یا نــه، می‌گوید: »اکثر 
خمیردندان‌های ایرانی فلوراید دارند و واقعا مطمئن و قابل اعتماد 
هستند. البته وجود فلوراید در همه خمیردندان‌ها، چه ایرانی و 
چه خارجی تقریبا ثابت است و تفاوت در قابلیت جذب آن است، 

مثلا بعضی از خمیردندان‌ها جذب بالاتری دارند.«
دکتر محاوری تأکید می‌کند:»رقابت بین تولیدکنندگان در این 
است که فلوراید موجود در خمیردندان‌ها قابلیت جذب داشته 
باشد. خوشــبختانه خمیردندان‌های ایرانی عمدتا این توانایی 
را دارند و از این نظر مشــکل خاصی نداریم.« این دندانپزشک 
کودکان بر این باور اســت که گران بــودن خمیردندان لزوما 
به‌معنای کیفیت بالاتر یا میزان جذب بیشتر و بهتر فلوراید در آن 
نیست. این دندانپزشک درباره تعداد دفعات لازم برای مسواک 
زدن هم توضیح می‌دهد:»توصیه ما این است 2بار در روز مسواک 
زده شود؛ یک‌بار شب قبل از خواب و یک‌بار صبح قبل از خوردن 
صبحانه، چون وقتی ما خوابیم دهان به محیطی گرم و مرطوب 

تبدیل می‌شود و شرایط رشد میکروب‌ها را فراهم می‌کند.«

چرا بعضی‌ها به بادمجان آلرژی دارند؟
بادمجان یکــی از خوراکی‌هــای خوشــمزه و پرطرفدار بین 
ایرانی‌هاست اما متأسفانه با همه طعم خوبش می‌تواند در بعضی 
افراد باعث بروز واکنش‌های آلرژیک شود؛ این واکنش‌ها ممکن 
است از خفیف تا شدید متغیر باشند. اما چرا بعضی‌ها به بادمجان 

حساسیت نشان می‌دهند و بعضی‌ها نه؟
دکتر نوید شــبانکاره، متخصص آلرژی و ایمونولوژی بالینی به 
همشــهری می‌گوید: »آلرژی به بادمجان گرچه نادر است اما 
وجود دارد. این حساسیت مثل بســیاری از آلرژی‌های غذایی 
دیگر به‌دلیل واکنش سیستم ایمنی بدن به پروتئین‌های خاص 
موجود در بادمجان ایجاد می‌شود.« این متخصص آلرژی اضافه 
می‌کند: »میزان این ترکیبات در انواع بادمجان متفاوت است، 
مثلا بادمجان‌های بنفش تیره ممکن است غلظت بیشتری از 
برخی ترکیبات داشته باشند، به همین دلیل فردی ممکن است 
به یک نوع بادمجان خاص واکنش نشان دهد اما با نوع دیگری 

مشکلی نداشته باشد.«
واکنش‌های آلرژیک به بادمجان معمولا با خارش دهان، تورم 
ملایم لب، زبان و گاهی مشکلات گوارشی مانند تهوع، دل‌پیچه 
و مشکلات تنفســی مثل گرفتگی بینی و عطســه و... همراه 
است. در موارد نادر نیز ممکن اســت فرد دچار کهیر گسترده، 
تنگی نفس یا حتی آنافیلاکسی )شوک آلرژیک( شود که یک 
وضعیت اورژانسی است. برای جلوگیری از بروز این واکنش‌ها، 
دکتر شبانکاره چند راهکار ساده پیشنهاد می‌دهد: »اگر سابقه 
حساسیت غذایی دارید، بهتر است قبل از مصرف بادمجان مقدار 
کمی از آن را تست کنید. اگر هر بار با خوردن بادمجان دچار هر 
نوع علامت غیرمعمول مانند تورم، خارش یا کهیر می‌شــوید 

مصرف آن را مدتی متوقف کنید.«

دیدهشوید در متـرومتـرو با 
تبلیغات محیطی ایستگاه های مترو

تبلیغات بدنه قطار
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حمله به گوش با هدفون 
زندگی مدرن پر از صداست؛ از بوق خودروها و کارگاه‌های 
پر‌سر و صدا گرفته تا هدفون‌های ظاهرا بی‌خطر که ساعت‌ها 
از گوش صاحبان‌شان جدا نمی‌شوند. کارشناسان هشدار 
می‌دهند این هیاهوی مداوم، آرام و بی‌صدا شنوایی را کم 
می‌کند و مسئله نگران‌کننده اینکه آمار کم‌شنوایی در بین 

کودکان و نوجوانان در حال افزایش است.

افزایش کم‌شنوایی بین دانش‌آموزان
کارشناسان ســامت در ســال‌های اخیر بارها درباره افزایش 
کم‌شنوایی در کشور، به‌ویژه میان کودکان و نوجوانان هشدار 
می‌دهند. طبق گزارش وزارت بهداشــت، حــدود 6/8درصد 
جمعیت ایران با مشکلات شنوایی مواجهند و هر سال نزدیک به 
‌۵هزار نفر به این آمار اضافه می‌شود. در بین کودکان، ‌۳تا‌‌۵درصد 
پیش‌دبســتانی‌ها و ‌۱۳تا‌‌۱۴درصد دانش‌آمــوزان درجه‌ای از 
کم‌شنوایی را دارند. دکتر ابراهیم رزم‌پا، متخصص گوش و حلق و 
بینی در گفت‌وگو با همشهری درباره دلایل افت شنوایی در میان 
کودکان و نوجوانان توضیح می‌دهد: »بیشتر کسانی که به‌دلیل 
استفاده نادرست از هندزفری دچار افت شنوایی می‌شوند، زیر 
۴۰ سال و اغلب نوجوانند. بعضی‌ها هم به‌علت مشاغل پرصدا یا 
زندگی در محیط‌های شلوغ دچار مشکل می‌شوند، اما در جوانان 
و نوجوانان، هدفون و هندزفری مهم‌ترین عامل کاهش شنوایی 
است.« این متخصص گوش و حلق و بینی می‌گوید: »بیماران 
زیادی در گروه ســنی نوجوانان با اختلالات شــنوایی ازجمله 
وزوز گوش به ما مراجعه می‌کنند که خیلی از آنها از مشــکل 
افت شنوایی خود خبر ندارند، چون اوایل که این آسیب ایجاد 
می‌شود، مشــکل جدی به‌وجود نمی‌آورد. به همین دلیل فرد 

متوجه آن نمی‌شود.«

هدفون‌ها؛ متهم ردیف اول
دکتر رزم‌پا با اشاره به اینکه افت شنوایی در نوجوانان بیشتر منشأ 
و عامل بیرونی دارد و معمولاً براثر استفاده مداوم از هندزفری و 
هدفون ایجاد می‌شود، می‌گوید: »صداهای ۸۰ تا ۹۰ دسی‌بل 
استاندارد و بی‌خطر است، اما هرچه شدت صدا بالاتر رود، زمان 
مجاز تماس باید کوتاه‌تر شــود؛ مثلا در صدای ‌۱۰۰دسی‌بل، 
فقط 2 ساعت و در ۱۱۵ دســی‌بل حتی ‌۱۵دقیقه تماس هم 
می‌تواند به گوش آسیب برســاند. بنابراین هرقدر شدت صدا 
بیشتر باشد، مدت تماس باید کمتر باشد وگرنه شنوایی حتما 

آسیب می‌بیند.«

مهم‌ترین ترومای صوتی بین نوجوانان
دکتر رزم‌پا می‌گوید: »علاوه بر استفاده طولانی از هندزفری‌ها، 
نشســتن نزدیک باند در مراســم، نشســتن نزدیک اسپیکر، 
حضور در محیط‌های پر ســر و صدا، داشــتن مشاغل پرصدا 
مثل تراشــکاری‌، فــرزکاری و...، بازی‌های پر ســر و صدای 
چهارشنبه‌سوری، ســکونت در محله‌های پرصدا مثل نزدیک 
فرودگاه می‌تواند برای گوش آسیب‌زا باشــد و درواقع ترومای 
صوتی محسوب می‌شود.« ترومای صوتی یعنی آسیبی که گوش 
بر اثر قرار گرفتن در معرض صداهای بلند می‌بیند. طبق گفته 
دکتر رزم‌پا: »مهم‌ترین ترومای صوتی در حال حاضر، استفاده 
از هدفون و هندزفری است که بین نوجوانان خیلی رایج است و 
متأسفانه عارضه‌ ناشی از ترومای صوتی درمانی هم ندارد؛ یعنی 

نه داروی خاصی دارد و نه جراحی. فقط باید پیشگیری کرد.«
این متخصص گوش می‌گوید: »اولیــن علامت عارضه کاهش 
شنوایی، وزوز گوش اســت که بیشــتر مراجعان ما معمولا با 
این عارضه مراجعه می‌کنند. گاهی هم عارضه خیلی تصادفی 
تشخیص داده می‌شود. مثلا فرد برای مشکل دیگری مراجعه 
می‌کند و ما بعد از معاینه، گرفتن نوار گوش و... متوجه مشکل 
افت شنوایی در او می‌شویم. در مرحله پیشرفته هم که نادرتر 

است، با مشکل کاهش شنوایی مراجعه می‌کنند.«

مهار دلشوره‌های ناگهانی!مهار دلشوره‌های ناگهانی!
چرا این روزها اضطراب و دلشوره بیشتر سراغمان می‌آید و چه 

راهکارهایی برای کاهش آن وجود دارد؟ 

پروانه بندپی - آرش نهاوندی | روزنامه‌نگار |  دلشوره‌های ناگهانی یا اضطراب‌های 

بی‌دلیل وضعیتی است که شاید بســیاری از افراد آن را تجربه کرده باشند، بی‌آنکه گزارش
بدانند چرا؟ این روزها، همزمان با افزایش حجم اخبار منفی ناشی از ناآرامی‌های در 
دی‌ماه، مشکلات اقتصادی و... شمار بیشتری از کاربران فضای مجازی از مواجهه و بروز بیشتر این 
حالت خبر می‌دهند. علاوه بر این متخصصان نسبت به بروز چرخه افکار منفی )نشخوار فکری( ناشی 
از این وضعیت هشدار می‌دهند که می‌تواند زندگی روزمره فرد را مختل کند. البته برای هر دو وضعیت‌، 
راهکارهای درمانی و توصیه‌های مؤثری وجود دارد که می‌تواند به بهبود سلامت روان فرد کمک کند. 
با این حال باید برای اضطراب وضعیت پیچیده‌تری درنظر گرفت، چون در هر فرد الگوی متفاوتی دارد 
و تشخیص آن نیازمند بررسی دقیق است. باید عوامل ژنتیک و سابقه خانوادگی، همچنین تجربیات 
ناگوار فرد در طول زندگی، عوامل زیستی مثل ناهنجاری‌های شیمیایی در مغز، افکار منفی و الگوهای 

شناختی و عوامل اجتماعی، فرهنگی و سیاسی در بروز و تشدید اضطراب هم مورد توجه قرار گیرد.

اضطراب ناتمام 
طهورا جربان، روانشــناس و مشاور به همشهری 
می‌گوید: »اختلالات اضطرابی انواع مختلفی دارد 
و فرد ممکن است ترکیبی از آنها را تجربه کند و با 
توجه به میزان و دلایل بروز اضطراب درمان‌های 
مختلفی توصیه می‌شــود، ازجمله دارودرمانی، 
روان‌درمانی یا بــه‌کار بردن تکنیک‌های مدیریت 
استرس تا منجر به کاهش سطح اضطراب شود.« 
او به تفاوت اضطراب و استرس هم اشاره و عنوان 
می‌کند: »برای استرس معمولا دلایلی وجود دارد 
که گذرا هستند مثل داشــتن امتحان، مصاحبه 
شغلی، پیدا کردن کار، از دســت دادن شغل و.... 
اما اضطراب دلیل مشخصی ندارد و اغلب گذرا هم 
نیست. به این معنا که اگر ریشه‌های آن بررسی و 
تشخیص داده نشود همیشه با فرد باقی می‌ماند.« 

فصل هم مهم است
طهورا جربان تغییر فصول را هم در 
افزایش بروز اضطراب مؤثر می‌داند 
و می‌گوید: »پاییز و زمستان به‌دلیل 
تغییر دما، کاهش نور خورشــید و 
تغییــرات در فعالیت‌هــای روزانه 
می‌توانند عاملی برای بروز اضطراب 
در برخی افراد باشــند. به این دلیل 
که بر ریتم شبانه‌روزی بدن و سطح 
تولید هورمون‌هایی مثل سروتونین و 
ملاتونین تأثیر می‌گذارند. سروتونین 
در تنظیم خلق و خو نقــش دارد و 
کمبــودش بــه افزایش احســاس 
اضطراب و حتی افســردگی کمک 

می‌کند.« 

مغز در حالت هوشیاری بالا 
در علم روانشناسی پدیده‌ای به نام شوم‌گردی یا doomscrolling درباره 
کسانی مطرح می‌شود که دائم در صفحات مجازی خبرهای بد و دلهره‌آور 
را جســت‌وجو می‌کنند؛ عادتی کــه منجر به افزایش اســترس، اضطراب، 
بی‌اعتمادی و ناامیدی می‌شود. محققان در یک تحقیق بین‌المللی منتشرشده 
در Journal of Computers in Human Behavior Reports اعلام 
کردند: وقتی به‌طور مداوم در معرض اخبار منفی قرار می‌گیرید این وضعیت 
می‌تواند به نوعی به ترومای فرضی تبدیل شود، حتی اگر در موقعیت واقعی 
آن وقایع نباشید؛ اتفاقی که به تأکید متخصصان سلامت روان در نهایت منجر 
به »اضطراب بدون دلیل مشخص« است، چون فرد به‌دلیل قرار گرفتن در 
معرض اخبار متناقض، رویدادهای منفی یا اطلاعات نگران‌کننده، مغز را وارد 
حالت هوشیاری بالا می‌کند و می‌تواند به حالت دلشوره یا نگرانی بی‌دلیل 
منجر شود. انجمن روانشناسی آمریکا )APA( هم تأکید می‌کند اضطراب 
واکنشی طبیعی به تهدید و عدم‌قطعیت است و مواجهه مداوم با اخبار منفی 

می‌تواند این واکنش را تشدید کند.

افزایش بی‌قراری با اخبار منفی
مطالعات علمی متعدد نشان داده‌اند که مواجهه 
مداوم با اخبار منفی می‌توانــد اضطراب و نگرانی 
را افزایش دهد. ازجمله مطالعه منتشرشــده در 
پایگاه PubMed که تجربه ۵۴۶ شرکت‌کننده را 
نشان می‌دهد این است که هرچه میزان مواجهه 
این افراد با اخبار منفی بیشتر بوده، همان روز و روز 
بعد اضطراب و بی‌قراری بیشتری را تجربه کرده‌اند.

1   حواس‌پرتی: پرت کردن حواس از روند بی‌پایان افکار منفی 
می‌تواند راهی مؤثر برای قطع چرخه و تغییر مسیر تمرکز باشد، 
ازجمله دنبال کردن سرگرمی‌ها، غرق شــدن در کتاب یا فیلم، 

ارتباط و صحبت با دوستان و خانواده.
2   تغییر محیط: گذراندن زمان زیاد داخل خانه می‌تواند افکار 
منفی را برانگیزد. برای اینکه دچار این وضعیت نشوید با دوستان 
خود در فضای باز وقت بگذرانید، در محیــط بیرون از خانه قدم 

بزنید و فعالیت‌های بدنی انجام دهید.
3   ذهن‌آگاهی: مدیتیشــن و تنفس عمیق را تمرین کنید و 
توجه به محیط اطراف را افزایش دهیــد. ذهن‌آگاهی می‌تواند 
شما را نســبت به زمان حال و همچنین افکارتان بدون قضاوت 

کردن آگاه کند.
4   ثبت افکار: نوشتن در یک دفتر خاطرات می‌تواند به شکستن 
چرخه افکار منفی کمک کند. ثبت خاطرات عملی است که افکار 

را از ســرتان بیرون می‌کند و به آنها فضای جدیدی روی کاغذ 
می‌دهد.

5   تصویر بزرگ‌تر: از خودتان بپرســید که آیا تفکرات منفی 
می‌تواند به حل مشکل کمک کند یا فقط باعث بزرگ‌تر شدن آن 
است؟ اینکه آیا نگرانی خارج از کنترل شما یا مربوط به ترس‌های 
غیرمنطقی است؟ اگر نتایج سازنده نیست، فکر کردن درباره آن 

را رها کنید.

5 راه شکستن چرخه افکار منفی

کودکان و نوجوانان آسیب‌پذیرترند 
دکتر محمدرضا شالبافان، مدیرکل دفتر سلامت روان وزارت بهداشت در برنامه پارک‌وی همشهری 
درباره افزایش اضطراب ناشی از اخبار منفی می‌گوید: »شرایط نامشخص و پرتنش، به‌ویژه زمانی 
که به‌صورت مزمن تکرار شود، می‌تواند آثار پایدار و آسیب‌زننده بر سلامت روان در تمامی جوامع 
داشته باشد.« او با تأکید بر نقش خانواده‌ها، هشدار می‌دهد: »کودکان و نوجوانان در برابر تصاویر 
دلخراش آسیب‌پذیرترند و انتشار بدون هشدار این محتواها در فضای مجازی نگران‌کننده است. 
رسانه‌ها هم در انتشار این تصاویر باید به پروتکل‌هایی که در گذشته منتشر شده توجه داشته باشند.« به‌گفته شالبافان، کاهش 
زمان حضور در شبکه‌های اجتماعی، پرهیز از دنبال‌کردن مداوم اخبار منفی و توجه به‌خودمراقبتی از مهم‌ترین راهکارهاست. او 
همچنین بر مراجعه سریع به روانپزشک یا روانشناس درصورت بروز علائمی مانند اضطراب، بی‌خوابی یا تنش‌های جدید تأکید 

می‌کند و نسبت به خطرات خوددرمانی، به‌ویژه در کودکان و نوجوانان، هشدار می‌دهد.


