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است  انسانی  هیجان  یک  خشم 
تجربه  را  آن  ما  همه  تقریباً  که 
 ایم. خشم فرایندی است که  کرده
در صورت کنترل نشدن می‌تواند 
زندگی  و  باشد  مخرب  بسیار 
فردی، خانوادگی، اجتماعی، مالی 
دستخوش  را  ما  معنوی  حتی  و 
بدون  کند.  فراوان  های  آسیب 
شک این هیجان نیرومند و مخرب 
در  اساسی  های  مهارت  از  یکی 
هزاره ی سوم است که هر انسانی 

به آن نیاز دارد.
عباس خادم الحسینی در یکی از کتاب هایش به نام مدیریت خشم به 
بررسی راهکارهای علمی و عملی برای برخورد با هیجان خشم پرداخته 
بهتر  زندگی  یک  داشتن  »برای  گوید:  می  رابطه  این  در  وی  است. 
چاره‌ای ندارید جز این که اصول مدیریت و کنترل خشم را بیاموزید تا 
بتوانید جلوی آسیب های خشمگین شدن را بگیرید. چرا که خشم کنترل 
نشده زیان های جسمی، روانی و اجتماعی زیادی را برای شما به همراه 
دارد و شما اگر خودتان را دوست داسته باشید هرگز اجازه نخواهید داد 
 ی خود کند.« که این هیجان مخرب و آسیب زننده، شما را اسیر و برده

در بخشی از این کتاب می خوانیم:
   هر چند خشم يک هيجان طبيعي محسوب مي شود و بروز گاه به گاه 
آن تا حدي معمولي و عادي به نظر مي آيد اما از آنجايي که يک هيجان 
نيرومند و مخرب است شکل کنترل نشده‌ي آن مي تواند آسيب هاي 
دروني و بيروني بسياري بر فرد خشمگين وارد کند. خشم، هيجاني است 
که بايد کنترل و مهار شود، در غير اين صورت بسيار خطرناک و مضر 
خواهد بود. در واقع مي توان گفت که خشم نيرويي تهاجمي نيست، بلکه 
نيرويي دفاعي است که مي تواند در مواقع لزوم از صاحب خود حمايت 
کند، اما همين نيروي دفاعي اگر آزاد و بدون افسار رها شود، تبديل به 
يک نيروي تهاجمي مخرب مي گردد و باعث اختلالات رفتاري ناپسند 

و زيان بار مي شود. 
 از آنجايي که خشم وعصبانيت در نتيجه ي تحريک شديد و ناگهاني 
سيستم عصبي اتفاق مي افتد تأثيرات منفي زيان باري را بر قسمت هاي 

مختلف بدن بر جاي مي گذارد که برخي از آنها عبارتند از : 

1. ايجاد اختلال در کار دستگاه گوارش، دستگاه تنفس، دستگاه گردش 
خون و سلسله اعصاب

2. نامنظم شدن ضربان قلب و بالا رفتن احتمال بروز انواع بيماري هاي 
قلبي

3.  بالا رفتن ناگهاني و شديد فشار خون
4.  اختلال در کار غدد و نامنظم و غير طبيعي شدن ميزان ترشحات آنها 

5.  آسيب رساندن به بافت هاي قلب
6.  ايجاد آمادگي بدني براي ابتلا به زخم معده و روده

7.  بالا رفتن قند خون
8.  آسيب رساندن به کليه ها

9.  تضعيف سيستم دفاعي بدن در مقابل بيماري ها
10.  کم شدن قطر رگ ها ) به دليل زياد شدن رسوبات عروقي ( و توليد 

عارضه ي تنگي عروق
11.  کم شدن طراوت و تازگي پوست 

12.  به هم ريختن نظم خواب و توليد بيخوابي يا بدخوابي
13.  توليد خستگي جسمي و فکري 

14.  کم شدن قدرت تمرکز فکر 
15.  و در نتيجه ي همه ي اين موارد : کوتاه شدن عمر

علاوه بر اين از آنجايي که وقتي افراد عصباني مي شوند کمتر مي توانند 
بزنند  نبايد  که  بزنند  هايي  حرف  است  ممکن  و  کنند  راکنترل  خود 
ارتباطي،  مشکلات  تواند  مي  خشم  بکنند،  نبايد  که  بکنند  کارهايي  يا 
تواند  مي  خشم  باشد.  داشته  همراه  به  خود  با  نيز  را  فراواني  اجتماعي 
در فعاليت هاي آرامش دهنده و لذت بخش ) مانند  رابطه ي عاطفي، 
رابطه‌ي جنسي، ورزش و سرگرمي هاي مورد علاقه ( نيز ايجاد اختلال 
کند به شکلي که يا تمايل فرد را براي انجام اين فعاليت ها کم مي کند 

و يا اين که لذت دروني حاصل از انجام آنها را کاهش می دهد. 
   يکي ديگر از مشخصات منفي خشم اين است که معمولًا به تنهايي 
بروز نمي کند. احساسات منفي اي که معمولًا همراه با خشم و يا پس از 
بروز آن به وجود مي آيند عبارتند از : خشونت، خصومت، کينه توزي، 
احساس  تحقير،  احساس  خودخوري،  ناراحتي،  رنجش،  حسادت،  تنفر، 

گناه و توليد انواع تحريک هاي منفي حسي. 
    بروز هيجان خشم ممکن است  از يک مسئله کوچک و کم اهميت 
ريشه بگيرد يا از يک مسئله بزرگ و تأثير گذار. مثلًا ممکن است به 
خاطر دير آمدن اتوبوسي که شما را به محل کارتان مي رساند خشمگين 

شده باشيد يا به خاطر خيانت کردن همسرتان. اما در هر حال 
در  چه  باشد  داشته  کوچک  مسايل  در  ريشه  شما  خشم  چه 
مسايل بزرگ مي توانيد آن را مديريت و کنترل کنيد چراکه 
اصولًا مراقبت از خود به هنگام بروز هيجانات منفي يک نياز 

اساسي جسمي، رواني و اجتماعي است. 
   واقعيت قضيه اين است که در اغلب موارد اگر اجازه دهيد 
هيجان خشم بر شما مستولي گردد و رفتار و عکس العمل هاي 
شما را تحت کنترل خود بگيرد شرايط از آنچه که هست بدتر 
مي شود. يعني عملًا به  جاي آن که مشکل به وجود آمده را 
حل کنيد مشکل ديگري نيز بر آن اضاف کرده ايد. به خاطر 
داشته باشيد که شايد  عصبانيت، پرخاشگري، تهديد، تسلط و 
توهين در برخي موارد بتوانند باعث شوند که حرف خود را 
کنيد  تحميل  ديگران  به  را  نظر خود  و  بنشانيد  روي کرسي 
رفتار خود خواهيد  اين  بابت  بهاي گزافي  مدت  دراز  در  اما 

پرداخت. 
ابراز خشم،  از  بعد  است  ممکن  موارد  برخي  در  چند  هر     
تنها  نه  معمولًا  اما  کنيد  تسلط  و  پيروزي  رضايت،  احساس 
از  بسياري  از  بلکه  رسيد  نمي  اهداف خود  به  مدت  دراز  در 
اهداف ديگر نيز باز مي مانيد. واقعيت انکارناپذير اين است 
که واکنش ديگران در برابر فرد خشمگين در اکثر موارد به 
نفع او نيست و اين مسئله مي تواند او را با چالش هاي فراواني 

روبرو کند. 
   براي داشتن  يک زندگي بهتر چاره اي نداريد جز اين که 
جلوي  بتوانيد  تا  بياموزيد  را  کنترل خشم  و  مديريت  اصول 
آسيب هاي خشمگين شدن را بگيريد. چرا که خشم کنترل 
براي  را  زيادي  اجتماعي  و  رواني  جسمي،  هاي  زيان  نشده 
شما به همراه دارد و شما اگر خودتان را دوست داشته باشيد 
آسيب  و  مخرب  هيجان  اين  که  داد  نخواهيد  اجازه  هرگز 
زننده شما را اسير و برده ي خود کند. امام علي )ع( در مورد 
خشم   مي فرمايند: » خشم شر است که آغازش ديوانگي و 
پايانش پشيماني است واگر از آن فرمان بري ويران مي کند 

«. امام صادق )ع( نيز در حديثي مي فرمايند:» خشم کليد همه ي بدي 
هاست «. 

   مديريت خشم آنقدر در تعاليم ديني و سخنان بزرگان ما مورد توجه 

بيستم صحيفه سجاديه  دعاي  در  )ع(  امام سجاد  است که  قرار گرفته 
عصباني نشدن و کنترل بر خشم را يکي از نشانه هاي پرهيزکاران بر 
مي‌شمرند و اين کلام لزوم مديريت بر خشم را هم از ديدگاه ديني و هم 

از ديدگاه اجتماعي، بيش از پيش آشکار مي سازد. 

مدیریت خشم

منافع  از  جدا  ورزشی  های  فعالیت  منظم  انجام 
دارد،  بدن  های  دستگاه  دیگر  برای  که  زیادی 
و  استحکام  موجب  استخوان  مورد  در  ویژه  به 
مصرف  همانند  شد.  خواهد  آن  گرفتن  قدرت 
کافی کلسیم و ویتامین دی و دیگر اصول یک 
تغذیه مناسب، انجام ورزش های ایستاده میتواند 
تأثیر به سزایی در افزایش تراکم استخوان داشته 
تا  میشوند  موجب  ایستاده  های  ورزش  باشد. 
مهره،  ستون  های  استخوان  بدن،  وزن  نیروی 
قرار  استرس  تحت  را  تحتانی  اندام‌های  و  لگن 
دهد. استرس های وارده به استخوان از مهم‌ترین 
در  استخوان  هستند.  آن  شدن  قوی  عوامل 
بیشتری  و کشش  نیرو  آن  به  که  قسمت‌هایی 
وارد میشود قوی‌تر میشود و اگر نیرو یا کششی 
از  را  خود  تراکم  تدریج  به  نشود  وارد  آن  به 
کسانی  که  است  علت  همین  به  میدهد.  دست 
که به علت بیماری مزمن مدت زیادی در بستر 
استراحت میکنند و یا کسانی که در فضا، مدت 
زیادی در حالت بی وزنی قرار میگیرند به پوکی 

استخوان دچار می شوند.
البته ذکر این نکته مهم است که ورزش باید به 
طور منظم و مداوم باشد تا اثرات مفیدی بر روی 

قدرت استخوان ها داشته باشد.
در سنین بالا اهمیت انجام ورزش های ایستاده 
بسیار زیاد است و بدون آنها سرعت پیشرفت 

پوکی استخوان زیاد می شود.
نکته مهم این است که ورزش هایی که در آنها 
نیروی وزنی زیادی به استخوان ها وارد نمیشود 
افزایش تراکم آن  )مانند شنا( تأثیر زیادی در 

نخواهند داشت.
ورزش های از قبیل راه پیمایی و دویدن- تنیس- 
برداری  بسکتبال- کوه نوردی- فوتبال و وزنه 
جزو ورزش های ایستاده و وزنی محسوب شده 

و تراکم استخوان را افزایش میدهند.

یکی از کشنده‌ترین ویروس‌ها است که باعث بیماری شدید در انسان و 
پستانداران می‌شود. ابولا به‌طور مرگباری در میان انسان‌ها و میمون‌ها در 

آفریقا شایع است.
علائم و نشانه‌های ابولا مدت زمان قرار گرفتن در معرض ویروس و توسعه 
علائم )دوره کمون( بین ۲ تا ۲۱ روز است. اما اغلب موارد مشاهده شده 
این بیماری بین ۴ تا ۱۰ روز است. با این حال، برآوردهای اخیر بر اساس 
مدل ریاضی پیش بینی شده است که در حدود ۵٪ از موارد، ممکن است 

بیشتر از ۲۱ روز زمان ببرد.
ابولا معمولًا با یک مرحله شبه آنفلوآنزا که ناگهانی است، شروع  علائم 
درد  اشتها،  کاهش  شروع،  ضعف  تب،  خستگی،  احساس  با  که  می‌شود 
معمولًا  تب  درجه  است.  همراه  گلودرد  سردرد،  مفاصل،  درد  عضلانی، 
بالاتر از ۳۸٫۳ درجه سانتی گراد می‌رود. به همین دلیل است که اغلب، 
بعد  باشد.  استفراغ، اسهال و درد شکم همراه می  با عارضه‌هایی مثل  تب 
مدتی، تنگی نفس و درد قفسه سینه ممکن است رخ دهد، همراه با تورم، 
سردرد و گیجی. در حدود نیمی از موارد، در پوست ممکن است، بثورات 
ماکولوپاپولر )منطقه قرمز مسطح پوشش داده شده با برجستگی کوچک( 
دیده شود، که ممکن است بین ۵ تا ۷ روز بعد دیده شود که این نشان از 

توسعه بیماری است.
این  دهد.  رخ  است  ممکن  خارجی  و  داخلی  خونریزی  موارد،  برخی  در 
به‌طور معمول پنج تا هفت روز پس از علائم برای اولین بار آغاز می‌شود. 
در همه افراد آلوده شده نشانه‌هایی از لخته شدن خون مشاهده می‌شود. در 
از غشاهای  این ویروس خونریزی  به  مبتلا  افراد  از موارد  ۴۰-۵۰ درصد 
استفراغ، خون، سرفه  در  است  ممکن  این  و  است  مخاطی گزارش شده  
کردن خون و یا حضور خون در مدفوع مشاهده شود. خونریزی به داخل 
یا هماتوم )به ویژه در  ایجاد می‌شود،  پوست رخ می‌دهد پتشی، پورپورا 
اطراف محل‌های تزریق سوزن( دیده می‌شود. خونریزی به سفیدی چشم نیز 
ممکن است رخ دهد. این از نوع خونریزی سنگین غیر معمول است و اگر 
این خونریزی‌های داخلی رخ بدهد در داخل دستگاه گوارشی اتفاق می‌افتد.
کسانی  شد.  خواهد  آغاز  علائم  شروع  از  پس  روز   ۱۴ و   ۷ بین  بهبودی 
التهاب کبد، کاهش  اغلب نشانه‌هایی مثل درد مفاصل،  که زنده می‌مانند 
شنوایی، و علائم اساسی مانند احساس خستگی، ادامه ضعف، کاهش اشتها، 

همراه داشته باشند.
از شروع  تا ۱۶ روز پس   ۶ بین  معمول  به طور  بیفتد،  اتفاق  اگر  مرگ، 
علائم و اغلب به دلیل فشار خون پایین و از دست دادن مایع رخ می‌دهد. به 
طور کلی، خونریزی نشان دهنده نتیجه بدتر و وضع بحرانی است و این از 
دست رفتن خون ممکن است منجر به مرگ شود. بیماران اغلب در کما، 

در نزدیکی پایان زندگی هستند.
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مهمترین علت درد پاشنه، خار پاشنه است. خار پاشنه 
در اثر التهاب فاسیای کف پا  ایجاد می شود. فاسیای 
کف پا، یک باند پهن است که در کف پا  از پاشنه تا 
انگشتان پا کشیده می شود. التهاب طولانی مدت فاسیا  
می تواند باعث رسوب کلسیم در محل اتصال فاسیا به 
پاشنه پا شود. محل احساس درد در مرکز پاشنه یا  لبه 
داخلی آن است؛ در برخی موارد خار در عکس ساده 
هیچگونه  فرد  اما  شود  می  داده  تشخیص  رادیولوژی 
صبح،   ابتدای  در  پاشنه  خار  درد  شدت  ندارد.  علامتی 
بعد از بیدار شدن و نیز بعد از استراحت، بیشتر است و 
با راه رفتن کم می شود. این درد، در اولین قدم بعد از 
استراحت طولانی مدت، بسیار دردناک است و علاوه 
بر این راه رفتن روی سطوح سخت و نا هموار و حمل 

اشیاء سنگین، منجر به افزایش درد می شود.
علل و عوامل :

- اضافه وزن )به همین علت خار پاشنه بیشتر در افراد 
چاق دیده می شود(

- افزایش ناگهانی وزن در دوران بارداری
- صاف بودن کف پا

به  منجر  که  هایی  )ناهنجاری  بیومکانیک  مشکلات   -
التهاب  مهم  از علل  نیز  رفتن غیر عادی می شود(  راه 

فاسیای کف پا است.
- التهاب مفاصل

- پوشیدن کفش نامناسب

درمان:
- استراحت: اولین قدم در درمان خار پاشنه، استراحت 
به  استراحت  که  شده  دیده  موارد  بسیاری  در  است. 
تنهایی حتی درد های شدید را  از بین برده است. کاهش 

وزن در درمان خار پاشنه موثر است.
از  را  پاشنه  خار  مخصوص  پد  پاشنه:  پد  از  استفاده   -
خود  کفش  در  دائم  طور  به  و  نموده  تهیه  داروخانه 
استفاده کنید. پد، باعث کاهش فشار بر روی پاشنه و 

موجب بهبود درد پا خواهد شد.
انجام ورزش هایی که در درمان خارپاشنه موثر هستند:

در کف  پهن  باند  پا: یک  فاسیای کف  الف- کشش 
پا زیر انگشتان پا  قرار دهید و دو سر آن را در دست 
صورت  به  پا  انگشتان  که  طوری  به  بکشید،  گرفته 
نگه  ثانیه   30 مدت  به  را  وضعیت  این  شوند.  نزدیک 
دارید. هفت یا هشت مرتبه در روز این کار را  تکرار 

نمایید.
ب – کشش تاندون آشیل: بایستید و یک پا را جلوتر 
از پای دیگر قرار دهید، پای جلویی را از زانو خم کنید. 
باید دقت شود که تماس کف هیچ یک از پاها نباید با 
زمین قطع شود. این حالت را به مدت 30 ثانیه نگه دارید 

و هفت یا هشت بار در روز انجام دهید.
ج- گرفتن خودکار با  پا: یک خودکار را روی زمین 
قرار دهید و با پاها  آن را  از زمین بردارید به طوری که 
کل انگشتان پا اطراف خودکار را بگیرد برای پنج  ثانیه 

خودکار را به همین حالت نگه دارید. انجام این کار، سه 
یا چهار بار در روز کافی است.

پا، حروف  بزرگ  انگشت  با  الفبا:  نوشتن حروف  د- 
الفبا را در هوا بنویسید. این کار را سه بار در روز برای 

هر پا، انجام دهید. 
ه- استفاده از آب گرم: این روش بهترین و موثرترین 
روش است. هرروز صبح یا عصر یا قبل از بیرون آمدن 
آب  در  را  پاهایتان  دقیقه   15 مدت  به  رختخواب،  از 

گرم قرار دهید.
و- استفاده از یخ: در یک لیوان بستنی، آب بریزید و در 
فریزر قرار دهید. پس از نیم ساعت یک چوب بستنی 
در لیوان قرار دهید  و بگذارید کاملا یخ ببندد. سپس 
چوب بستنی را در دست گرفته و به صورت دایره های 
هم پوشان روی پاشنه پا بکشید به طوری که هر دایره،  

نصف دایره قبل را بپوشاند .
استروئیدی: مثل  التهابی غیر  ز- مصرف داروهای ضد 

بروفن، مفنامیک اسید و ایندومتاسین.
با  بهبودی  عدم  صورت  در  کورتیزون:  تزریق  ح- 

روش‌های قبلی از این دارو استفاده می شود.
ط- جلوگیری از بازگشت مجدد درد: پس از بهبودی از 
پد پاشنه و ورزش های کششی استفاده کنید. مصرف 
چربی ها را کمتر کنید و  ویتامینC  بیشتری مصرف 

کنید.
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مصرف  اينكه  بر  تأكيد  با  مو  و  پوست  متخصص  يك 
و  سبزيجات  ميوه،  مصرف  از  غفلت  و  نامناسب  غذاهاي 
عوامل  با  مقابله  در  پوست  توانايي  عدم  به  منجر  لبنيات 
بيروني مي شود، گفت: ورزش، تغذيه مناسب و مصرف 
روزانه آب كه باعث شفافيت پوست مي شود، بسيار حائز 

اهميت است.
آفتاب  سن،  گذر  اينكه  بيان  با  پوست  متخصص  يك 
براي  گفت:  است،  پوست  پيري  عوامل  از  سيگار  و 
خودمراقبتي از پوست بايد به دو مسئله مهم سيگار و آفتاب 
توجه كرد. افراد بايد به دليل تابش اشعه ماوراء بنفش از 
پوشيدن لباس هاي بدون آستين به ويژه در كودكاني كه 
رنگ پوست روشن دارند و در جنوب كشور يا ارتفاعات 
مانند دماوند كه آفتاب شديدتر است، پرهيز كنند. همچنين 
افراد سيگاري نيز بايد سيگار را ترك كنند، چرا كه اين 
عوامل باعث پيري زودرَس پوست مي شوند. اين متخصص 
پوست و مو بيان كرد: ميزان معمول مصرف روزانه آب 
بايد 12 ليوان و حدود 2 تا 3 ليتر باشد كه به صورت آب، 

چاي و آب موجود در ميوه و غذا جذب بدن مي شود.
در خصوص مصرف انواع كرم ها و ماسك ها براي پوست 
بيان كرد: اين كرم ها چندان در جوان نگه داشتن پوست 
تأثيري ندارد، چرا كه پوست قوام خود را از عوامل بيروني 
بر لايه هاي  فقط  اين كرم ها  مي گيرد، در صورتي كه 
قسمت  از  پوست  شكست  اما  دارند  تأثير  پوست  بالايي 

زيرين پوست است.

مشاوره پزشك  بدون  دار  پمادهاي كورتن  از  نيايد  افراد 
استفاده كنند و همچنين بايد از مواد حساسيت زا مانند مواد 
شيميايي و لوازم آرايش اجتناب كنند و در سنين كمتر از 
زيرا  نكنند،  استفاده  پوست  براي  را  رنگي  مواد  سال،   20
منجر به شكنندگي پوست در سن 30 سالگي و حساسيت 

كه عمده بيماري پوست است، مي شود.
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اثری دیگر از عباس خادم الحسینی

نقش ورزش درپیشگیری از 
پوکی استخوان

خارپاشنه پا ویروس ابولا یا ایبولا

پوست شفاف و جوان با چند توصيه ساده

گشتاسب اژدری – فضل اله پرون – غلامعلی جوکار
حسن شهریور، کارشناس مسئول 
آموزش سلامت شبکه بهداشت و 

درمان شهرستان کازرون

آسيه گشتاسبي- فرزاد خورشیدی- كارمند شبكه بهداشت 

زرافشان ایمانلو قراچه – بهورز خانه بهداشت خیرآباد کرونی


