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و  توسعه  که  است  ارزشمندی  ویژگی  شادمانی   
کودکی  دوران  از  انسان  شخصیت  در  آن  گسترش 
شروع می شود. ده روش ساده برای تربیت کودکان 
تا   ساله  دو  سن  حدود  از  کودکان  برای  که  را  شاد 

بزرگترمی توانید به کارببرید ،شامل:
پرورش  راز  اولین  بورزید:  عشق  کودکتان  به   -۱
والدین  مطلق  عشق   . اوست  از  تمجید  شاد  کودکی 

مهمترین عامل در شادی کودکان است
خود  کودک  به  کنید:  رابرجسته  مثبت  ابعاد   -2
اتفاق  بفهمانید که هیچ مشکلی وجود ندارد ، که به 
بیاموزید  او  به  همچنین   . کنید  را حل  نتوانیدآن  هم 
بله، من  به  توانم را  نه، من نمی  باشد و  که خوشبین 

می‌توانم تبدیل کند.
3- حلقه شادی کودکتان راکامل کنید: به کودکتان 
و  کند  حفظ  را  اش  دوستانه  ارتباطات  کنید  کمک 
مهارت  و  قوی  ارتباطات  داشتن  دهد.  گسترش 
آینده  در  زیستن  شاد  اصلی  شروط  از  آن  برقراری 

است.
4- کودکان را به تحریک بیشتر وادارید: کودکان 
امروز سنگین‌وزن‌ترند و این برای سلامت و شادابی 
سایر  با  مقایسه  در  چاق،  کودکان  است.  مضر  آنها 
کودکان، ‌اعتماد به نفس کمتری دارند و افسرده ترند. 
اگر کودکان سرگرمی‌های پر تحرک خارج از خانه 

را جانشین فعالیت های کم تحرک خانگی کنند و به 
جای غذاهای آماده ای که فاقد ارزش غذایی است، 
زیستن  شاد  فوائد  از  بخورند،  طبیعی  و  سالم  ‌غذاهای 

بهره خواهد برد. 
5- شادی را در جعبه یادگاری‌ها ذخیره کنید: اشیای 
پستال‌ها،  کارت  عکس‌ها،  کودکتان،  علاقه  مورد 
خاطرات  یادآور  که  را  کاردستی‌هایی  یادگاری‌ها، 
شاد برای کودک هستند، داخل جعبه هایی قراردهید. 
هرگاه کودکتان بیمار است یا غمگین و لبخندی ساده 
او  به  و  آورید  بیرون  جعبه  از  را  ها  آن  دارد،‌  نیاز 

نشان دهید.

ما  کودکان  بیابید:  را  ارتباط  جادویی  لحظات   -6
می‌خواهند که به آنها فکر کنیم و مدام با آنها ارتباط 
داشته باشیم. برنامه هایی ترتیب دهید که همه اعضای 
ببرند؛  لذت  و  کنند  شرکت  آن  در  بتوانند  خانواده 
مثل کوهنوردی،‌ پیاده روی، انجام دادن کارهای خانه، 

خرید و آبیاری باغچه. 
7-ژن تلاش دوباره رابه کودک خود منتقل کنید: 
یک راز اصلی شاد زیستن برخورداری از قدرت پشت 
سر گذاشتن مشکلات است .سعی نکنید کودک خود 
او کمک  به   . ناراحتی ها دور نگه دارید  از همه  را 
کنید بیاموزد چگونه با آنها مواجهه شود . اگر شکست 
درسی یا غیر درسی اورا نا امید کرده ،‌کمک کنید تا 

هرچه سریع تر به وضعیت عادی خود برگردد. 
کودک  که  هنگامی  کنید:  ایجاد  شگفتی  او  8-در 
شود، ‌خواه  می  مواجه  خودش  از  بزرگتر  چیزی  با 
پدیده ای فیزیکی باشد یا معنوی ، احساس رضایت 
خاطر می کند .با کودکان درباره عقاید خود خداوند 
و مقدسات دینی صحبت کنید لازم نیست که او همه 

جزئیات را درک کند.
 شـما والدیـن پیشـرو مـی توانیـد از همیـن امروز 
برخـی از ایـده هـای بـالا را عماًل بـرای تربیـت 
فرزنـدان شـاد به کار ببرید و شـاهد رشـد عاطفی و 

باشـید. کودکتان  روانـی 

مسائل  ترین  معمول  از  یکی  عنوان  به  افسردگی 
به طور  است.  سالمندی  سنین  در  عاطفی  و  احساسی 
کلی دلایل به وجود آمدن افسردگی در افراد سالمند 
انجام  در  اختلال  دوست،  یا  همسر  مرگ  از  ناشی 
وظایف ، از دست دادن آزادی و استقلال و اتکا به 
نفس، کاهش و فقدان اراده و تصمیم گیری می باشد.
است  ممکن  بالا  سنین  در  مردان  و  زنان  از  برخی 
احساس کنند که قوای آنان تحلیل رفته و به فردی 
بی مصرف تبدیل شده اند، به اصطلاح تاریخ مصرف 
آنان سپری شده و مورد نیاز نیستند بنابراین احساس 
پوچی نموده و خود را عاطل و باطل می پندارند.اغلب 
افراد سالخورده توانایی انطباق با واقعیت های زندگی 
به  قادر  متعدد  دلایل  به  آنها  از  برخی  اما  دارند،  را 
تحمل واقعیت ها نبوده و خاطری افسرده پیدا می‌کنند 
افسرده  مصداق  )به  آنان  افسردگی  ترتیب  بدین  و 
دل، افسرده کند انجمنی را( موجب ایجاد مشکل در 

خانواده می شود.
راه‌های پیشگیری:

*  تغييرات خانوادگي ، ظاهري ، جسمي و عملكردي 
دوران سالمند ي را بپذيريد.

احساس  صبح  هر  هستيد  مفيد  وقتي  باشيد،  مفيد   *
معني دار بودن مي كنيد.

ديگران  به  كمك  جهت  داوطلبانه  كارهاي  در   *
به  را  هاي خود  آموخته  و  تجربيات  نماييد.  شركت 

ديگران بياموزيد.
امنيت  باعث  عمر  طول  تمام  در  ارتباط  برقراري   *

مي شود. روابط اجتماعي خود را گسترده تر نمایيد.

دهيد  توسعه  را  خود  توانايي‌هاي   *
و به افراد موفق هم‌سنتان نگاه كنيد 
كه براي شما ايجاد انگيزه مي كنند.
به ديگران  به خود تيكه كنيد و   *

وابسته نباشيد.
و  منطقي  ديگران  از  انتظاراتتان   *

معقول باشد.
ديگران  و  خود  به  را  زندگي   *
زياد  و  زدن  نق  از  نگيريد.  سخت 
ايراد گرفتن پرهيز كنيد. اين جمله 
كه از ما گذشته و براي سن ما دير 

است را از ذهن بيرون كنيد.
با  كنيد  سعي  كنيد،  فكر  مثبت  و  باشيد  خوشبين   *

دوستان خوشبين ارتباط برقرار نماييد.
بشنويد،  ببينيد،  را  پيرامونتان  جهان  و  كنيد  سفر   *

حس كنيد و تجربه كنيد، از زندگي لذت ببريد.
تازه اي تلاش  براي يادگيري چيز  از هر فرصتي   *

كنيد. هيچ وقت براي ياد گيري دير نيست.
تميز،  آراسته،  كنيد،  رعايت  را  فردي  بهداشت   *
بشاش و خوش بو باشيد. هر چه تميز تر و مرتب‌تر 
تمايل  ديگران  و  مي شود  بيشتر  شما  باشيد جذابيت 

بيشتري به ارتباط و همنشيني با شما را دارند. 
* چهره اي خندان داشته باشيد.خنده سلامت را به شما 

هديه مي دهد. 
استرس را كاهش مي دهد،  * ورزش كنيد. ورزش 
اعتماد به نفس را بالا مي برد ، نشاط و سرزندگي را 

به‌دنبال دارد.

باعث  كه  بگنجانيد.  خود  زندگي  در  را  *موسيقي 
اضطراب  افسردگي،  كاهش  درد،  تحمل  افزايش 
وتنش هاي رواني مي شود. موسيقي انگيزه  مي دهد، 
كند،  مي  محبت  ايجاد  انگيزد،  مي  بر  را  احساسات 
به  اعتماد  ميدهدو  نشاط  و  شادي   ، اطمينان  احساس 

نفس را بالا مي برد.
نوه  و  اقوام،دوستان،فرزندان  كنيد.  محبت  ابراز   *
عزيز  كنيد،  نوازش  بگيريد،  آغوش  در  را  هايتان 

بداريدو محبت كنيد
*آرام باشيد و با آرامش مشكلات و مسائل خود را 
حل نمائيد. جرات داشته باشيد و با كوچكترين آسيب 

يا ناكامي در زندگي، خود را نبازيد.
بزرگترين حامي  توكل كنيد،  به خدا  *در هركاري 
شما خداوند است. بسيار دعا كنيد. زيرا دعا و نيايش 

در تعالي و آرامش روح شما بسيار موثر است.

افسردگی در سالمندان   

 افسردگی دوران بارداری گاه از همان 
روزهای ابتدایی بارداری آغاز می شود، 
اما گاهی هم از ماه سوم به بعد بروز می 
افسردگی ممکن است  کند.نشانه های 
همزمان با هم و یا به تدریج بروز کنند. 
میزان  به  بستگی  آنها  و ضعف  شدت 
به ویژه  اطرافیان  برخورد  افسردگی و 

همسر دارد.
دوران  در  افسردگی  های  نشانه 

بارداری:
یا  حد  از  یش  خوابیدن  خستگی،   •
زودرنجی،  و  کردن  گریه  خوابی،  بی 
تندمزاجی و تحریک پذیری، احساس 
و  انرژی  شدید  کاهش  ،ناامیدی،  غم 
خوردن  ولع  امور،  انجام  برای  انگیزه 
تمرکز  کاهش  شدید،  اشتهایی  بی  یا 
و فراموشکاری، احساس بی‌ارزش‌بودن 
قطع  و  و گناهکاربودن، گوشه گیری 
در  درد  سردرد،  دوستان،  با  ارتباط 
نفس  تنگی  قلب،  تپش   – سینه  قفسه 

و احساس خفگی و کلافگی.
افسردگي  بروز  از  توانم  مي  چگونه 
حاملگي  دوران  در  اضطراب  و 

جلوگيري كنم؟
افسردگي و اضطراب در نتيجه تغييرات 
بنابراين  مي‌شوند  حادث  شيميايي  بيو 
قرار  معرضشان  در  كه  صورتي  در 
طور  به  نتوانيد  است  ممكن  بگيريد، 
مراقبت  اما  آنها دوري كنيد  از  كامل 
نمودن از خود به لحاظ عاطفي مي‌تواند 
را  آن  علائم  تا  كند  كمك  شما  به 
خفيف‌تر كرده و روحيه خود را خوب 

نگه داريد.
به خود سخت نگيريد.

در برابر اين طرز فكر كه قبل از اين 
كه نوزاد به دنيا بيايد تا مي توانيد بايد 
مقاومت  دهيد،  انجام  را  لازم  كارهاي 
قبل  است فكر كنيد كه  كنيد. ممكن 

از رفتن به مرخصي زايمان، لازم است 
را  خانه  كنيد،  آماده  را  شيرخوار  اتاق 
تميز كنيد يا تا آنجا كه مي توانيد كار 
كنيد اما در حقيقت چنين نيست. خود 
بدانيد.  ارجح  كارها  اين  تمامي  بر  را 
وقتي كودكتان به دنيا بيايد ديگر وقت 

چنداني براي رسيدن به خود نداريد. 
پيوند خود با همسرتان را حفظ كنيد.

كافي  وقت  كه  كنيد  حاصل  اطمينان 
را براي بودن با همسرتان و تغذيه اين 
امكان  اگر  مي‌دهيد.  اختصاص  رابطه 
دارد همين الان به مسافرت برويد. هر 
كاري مي‌توانيد براي مستحكم‌ترك‌ردن 
كه  هنگامي  تا  دهيد  انجام  خود  رابطه 
تيكه  بر آن  بتوانيد  دنيا آمد،  به  نوزاد 

كنيد.
درمورد مسائل موجود صحبت كنيد.

در  خود  هاي  نگراني  و  ها  ترس 
خصوص آينده را با همسر، دوستان و 

خانواده تان مطرح كنيد.
اجازه  كنيد.  كنترل  را  خود  استرس 
ندهيد يأس و نا اميدي بر زندگي تان 
مراقبت  براي  را  هايي  راه  شود.  چيره 
نمودن از خود بيابيد. به خود استراحت 
و  كنيد  ورزش  بخوابيد،  زياد  بدهيد، 
اضطراب  اگر  كنيد.  تغذيه  خوبي  به 
كنيد  سعي  يافت،  راه  تان  درون  به 
مخصوص  يوگاي  هاي  كلاس  به 
مديتيشن يا  برويد  حامله   زنان 

 انجام دهيد

 افسردگی تقریباً تمام بدن، سیستم 
رفتار،  افکار،  خلق،  اعصاب، 
یک  تفکر  و  خوابیدن  و  خوردن 

فرد را تحت تأثیر قرار می‌دهد.
به  افسردگی  واضح  علائم 
خواب  مزمن،  خستگی  صورت 
سردرد،  اشتها،  در  تغییر  آشفته، 
قراری،  بی  گوارشی،  اختلالات 
عصبانیت،  تحریک‌پذیری، 

احساس  و  لذت  احساس  رفتن  ازبین 
بی‌کفایتی و بی ارزشی است.

بروز  نقش مهمی در  ای  تغذیه  عوامل 
افسردگی دارند از طرف دیگر کسانی 
که دچار افسردگی هستند غالبا تغذیه 

نامناسبی دارند .
مانند  شده  تصفیه  کربوهیدراتهای 
باعث  نوشابه  و  سفید  برنج  سفید،  نان 
در  هورمونی  های  واکنش  تحریک 
جهت کاهش سطح قند  خون در بدن 
است  ممکن  واکنش‌ها  این  شوند.  می 
باعث تشدید ویا تغییرات خلق وخوی 
یا سایر علائم افسردگی شود. مطالعات 
نشان میدهد با حذف کربوهیدرات‌های 
به  ابتلا  احتمال  توانید  می  شده  تصفیه 

افسردگی را کاهش دهید.
نکات مهم تغذیه ای در بیماران افسرده:
*از موادی که حاوی فنیل آلانین بالا 
پرهیز  مصنوعی  شیرینی  مانند  هستند 

کنید.
شده  سرخ  غذایی  مواد  مصرف  از   *

بپرهیزید.
افزایش  را  ماهی  گوشت  مصرف   *
بهبود  به   ،3 امگا  ماهي  روغن  دهید. 
تعادل  سروتونين،  سطح  افزايش  خلق، 

كمك  افسردگي  درمان  و  هورموني 
ميك‌ند.

* ويتامين D را در برنامه غذايي خود 
بگنجانيد.

اسـتفاده  وگنـدم  برنـج  سـبوس   *
نماییـد. ويتامين ب  كه براي سالمت 
اعصاب ضروري اسـت امـا نكته مهم 
بـا  ب  گـروه  ويتامين‌هـاي  اينكـه 
نكيوتيـن،  الـكل، كافئيـن،  مصـرف 
غذاهـاي  مصـرف  و  اسـترس  بـا 
تخريـب  قنـدي  و  فرآوري‌شـده 

. د مي‌شـو
* ويتاميـن C كـه ميـزان آن در بدن 
افـراد افسـرده 30 درصد كمتر اسـت. 
اسـترس، سـيگار، ‌آسـپرين،  به‌علاوه 
بسـياري  و  ضدبـارداري  داروهـاي 
بـه  را  مـا  نيـاز  داروهـاي ديگـر  از 

مي‌دهـد.  افزايـش   C ويتاميـن 
* مولتـي ويتاميـن و امالح مختلـف 
روي  و  منيزيـم  كلسـيم،  به‌ويـژه 
ميك‌ننـد تثبيـت  را  خلـق   كـه 
 و كمبـود آنهـا موجـب عصبيـت، 
تحريـك پذيـري، نوسـانات خلقي و 

مي‌شـود. افسـردگي 
* میوه وسیزیجات استفاده نمایید.

افسردگی و دیابت

علل افسردگی در محل کار چیست؟

 شیوع افسردگی در دیابتی‌ها بین ۱۵ تا 
۲۰ درصد گزارش شده است.

▪ افسردگی گاهی از نوع شدید و عمیق 
دچار  دیابتی‌ها  درصد   ۶۰ اما  است 
اندوهگینی  یا  روانی  آزردگی  نوعی 
می‌شوند: کلافگی، بی‌قراری و احساس 
فرم  آزردگی،  واقع،  در  ناکامی. 

خفیف‌تر افسردگی است.
 ۷ حداقل  دیابتی  بیماران  از  نیمی   ▪
بنابراین  و  می‌کنند  مصرف  دارو  نوع 
غذا  بعد  یا  غذا  قبل  ساعت،  سر  باید 
بخورنخورهای  باید  آنها  بخورند.  دارو 
و  کنند  درست  خودشان  برای  زیادی 
فرد  می‌تواند  تغییرات  و  نکات  همین 
مبتلا به دیابت را تا حدودی خسته و 

افسرده کند.
علایم افسردگی در بیماران دیابتی

● اگر ۵ علامت از ۸ علامت زیر در 
فرد دیابتی به مدت ۲هفته وجود داشته 

باشد، او افسرده شده است:
۱ - تغییر در خواب )خواب‌آلود شدن 

یا بی‌خواب شدن(  
2- بی‌اشتهایی یا پراشتهایی

۳- انرژی پایین و خستگی مداوم     
حرکتی  روانی  کندی  و  بی‌قراری   -4

در تمام اعمال و حرکات روزمره

۵- تغییر حافظه                  
 6- کاهش اعتماد به نفس

۷- احساس گناه                 
8- فکر به خودکشی

▪ راه‌های کنترل افسردگی در بیماران 
دیابتی

باید کاری کرد که بیمار مهارت‌های 
با  تطابق  و  سازگاری  و  کنارآمدن 
بیماری خودش را یاد بگیرد و کفایت 
با  برخورد  هنگام  که  کند  پیدا  فردی 
کنار  باید  چه‌طور  مشکلات  و  مسائل 

بیاید. 
از  که  است  این  نکته  نخستین 

موقعیت‌های استرس‌زا پرهیز کنیم. 
بیماران  در  مهارت کنارآیی  باید  ـ   
با  مهم  این  دهیم.  افزایش  را  دیابتی 
است:  امکان‌پذیر  نکته  سه  رعایت 

عشق، ایمان و شوخ‌طبعی.
درونی‌مان  انگیزه‌های  می‌تواند  عشق 
بیشتر  را  همدیگر  تا  دهد  افزایش  را 
ایمان  دوم،  نکته  باشیم.  داشته  دوست 
نکته  سومین  و  است  آن  تقویت  و 
شوخ‌طبعی است؛ یعنی اینکه در داخل 
خانواده‌مان بتوانیم یک واقعه ناگوار را 
به نقطه مسخره‌آمیزی برسانیم و به آن 

بخندیم.

ــواد  ــایر م ــکل و س ــه مصــرف ال کســانی کــه ب
ــای  ــاً از بیماری‌ه ــد غالب ــتگی دارن ــدّر وابس مخ
ــا  ــب پژوهش‌ه ــد. اغل ــج می‌برن ــز رن ــی نی روان
نشــان می‌دهنــد کــه میــزان افســردگی در 
ــار  ــواد مخــدّر(، چه ــا م ــکل ی ــادان )ال ــن معت بی
برابــر بیشــتر از دیگــران اســت. همچنیــن میــزان 
افســردگی در بیــن زنــان معتــاد، دو برابــر 
ــادان  مــردان اســت. ایــن نســبت در بیــن غیرمعت
نیــز برقــرار اســت.عدم درمــان بیماری‌هــای 
روانــی ایــن افــراد، درمــان اعتیــاد آن‌هــا را نیــز 

می‌ســازد.  پیچیده‌تــر  و  مشــکل‌تر 
دوران اعتیــاد، تراژدی‌هــای زیــادی از قبیــل 
طــاق، از دســت دادن حضانــت فرزنــدان، از 

دســت دادن کار و... بــه همــراه دارد کــه باعــث 
ــت دادن  ــردد. از دس ــادی می‌گ ــدوه زی ــم و ان غ
ــم  ــبب غ ــد س ــز می‌توان ــا دیگــران  نی ــاط ب ارتب

ــردد.  ــدوه گ و ان
بسیاری از نشانه‌های افسردگی در خلال ترک اعتیاد 
کوکائین  به  متعادان  مثال،  برای  می‌شوند.  ظاهر 
معمولًا سه تا پنج روز پس از آخرین مصرف، دچار 

خواب آلودگی و رخوت شدید می‌شوند. 
درمان‌های موجود :

معمــولًا  افســردگی  نشــانه‌های  از  بســیاری 
بــا پرهیــز از مصــرف الــکل و دارو از بیــن 
معتــادان  در  افســردگی  معمــولًا  می‌رونــد. 
)الــکل یــا دارو( از طریــق روان درمانــی و 

ــردد.  ــان می‌گ ــردگی، درم ــد افس ــای ض داروه
ــق  ــان از طری ــه درم ــد ک ــان داده‌ان ــات نش مطالع
ــردگی  ــش افس ــردگی در کاه ــای ضدافس داروه
ــه  ــد توج ــه بای ــت. البت ــر اس ــا موث ــن الکلی‌ه بی
داشــت کــه دارو درمانــی، تنهــا بخشــی از طــرح 
ــن  ــد جایگزی ــت و نمی‌توان ــان اس ــه درم و برنام
ــز  ــه حائ ــن نکت ــردد. درک ای ــی گ روان درمان
ــط  ــد توس ــی بای ــه دارو درمان ــت ک ــت اس اهمی
متخصصــی کــه آشــنایی کامــل بــه ســوء مصرف 
و وابســتگی بــه مــواد دارد صــورت گیــرد زیــرا 
برخــی از داروهایــی کــه بــرای درمان افســردگی 
تجویــز می‌گردنــد خودشــان ممکــن اســت 

ــند. ــادآور باش اعتی

 اولین مشکل قربانیان فرسودگی از کار آن 
است که از فرسودگی جسمی رنج می برند، 
قدرت آنان برای کار کردن کم است و بیشتر 
آن،  بر  هستند. علاوه  ناتوان  و  اوقات خسته 
فیزیولوژیک  نشانه های مرضی  از  افراد  این 
بسیار، مانند سردردهای مکرر، تهوع، اختلال 
غذا  به  مربوط  عادات  تغییر  و  خوابیدن  در 
رنج  در  اشتها(  دادن  دست  از  )مثل  خوردن 
به خستگی  مبتلا  افراد  هستند. دومین مشکل 
از کار آن است که گرفتار فرسودگی هیجانی 
نیز  هستند. افسردگی ، احساس درماندگی و 

بخشی  خود،  شغل  و  کار  در  افتادن  دام  به  احساس 
مشکل  سومین  است.  افراد  این  هیجانی  مشکلات  از 
افرادی که گرفتار خستگی شغلی هستند آن است که 
غالباً گرفتار فرسودگی نگرشی هستند )از این اختلال 
غالباً با اصطلاح »دگرسان بینی خود« یاد می شود(. 
این  شوند،  می  بدگمان  دیگران  به  نسبت  افراد  این 
بیشتر  دیگران  با  که  شود  می  ایجاد  آنان  در  تمایل 
مانند یک شیء رفتار کنند تا به عنوان یک انسان و 

ضمناً نسبت به آنان نیز نگرشی منفی پیدا می کنند. 
تصمیم  فرد  شود  باعث  تواند  می  شغلی  فرسودگی 
به هر حال،  تغییر دهد  را  یا حرفه خود  بگیرد شغل 
بیشتر قربانیان فرسودگی شغلی یا شغل خود را تغییر 
می دهند یا از جهت روانی کناره جویی می کنند و به 

انتظار می نشینند تا بازنشسته شوند.
عبارتند  شغل  نهايت  بي  فشار  علامتهاي  ترين  شايع 
زخم،  سردرد،  خون،  فشار  خوابي،  بي  خستگي،  از 

و  آرميدن  يا  تمركز  در  ناتواني  كردن،  ترش 
بي اشتهايي.

انتخاب  از  است  ممکن  نیز  مردم  از  بسیاری 
هیچ‌گونه  بدون  ولی  باشند  ناراضی  شغلشان 
تغییری بر سر آن کار می‌مانند. برخی از آنان، 
و  دارند  زندگی  به  نسبت  بدبینانه‌ای  دیدگاه 
هیچ  منتظر  نباید  که  می‌کنند  تصوّر  نتیجه  در 
باشند. برخی دیگر،  بهتری در زندگیشان  چیز 
نارضایتی  و  هستند  شغلی  امنیت  دنبال  به  فقط 
می‌گیرند. نادیده  را  کاریشان  شرایط  از   خود 
سال  کارآیی‌شان  که  هستند  افرادی  این‌ها   
به  آن‌ها  عکس‌العمل  می‌کند.  پیدا  کاهش  سال  به 
تعطیلی،  برای  روزشماری  شان،  شغلی  نارضایتی 

مرخصی و بالاخره بازنشستگی است. 
البتـه ایـن واقعیـت را نمی‌تـوان انـکار کـرد کـه 
بسـیاری از مـردم صرفنظـر از میزان نارضایتی‌شـان 
از شـغلی کـه دارنـد بـه مانـدن بـر سـر آن کار 
شـان  خانـواده  و  خـود  مایحتـاج  تأمیـن   بـرای 

نیاز دارند. 

افسردگی دوران بارداری

ارتباط تغذیه با افسردگی

آلاینده‌،  ذرات  سرب،  غبار،  دود، 
به  روزها  این  و...  مونواکسیدکربن 
قدر کافی درباره آلودگی هوا شنیده‌ایم 
می‌دانید  و  می‌دانیم  دیگر  شنیده‌اید.  و 
است  بهتر  تنفسی  و  قلبی  بیماران  که 
تا حد امکان از خانه خارج نشوند - و 

کودکان و سالمندان هم همینطور.
را  انسان  برای  استرس‌زا  منابع  مطمئناً 
می‌توان به دو دسته تقسیم کرد: بیرونی 
درونی  استرس‌زای  منابع  از  درونی.  و 
کم‌اشتهایی،  کم‌خوابی،  به  می‌توان 
اشاره  افراد  جسمی  و  روانی  وضعیت 
کرد و از منابع استرس‌زای بیرونی به 

آلودگی‌ها، ترافیک و سروصدا.
آلودگی‌ها شامل آلودگی هوا، آلودگی 
می‌شوند.  خاک  آلودگی  و  آب 
آلودگی‌ هوا روی همه افراد، چه سالم 
و چه بیمار، اثر دارد و اثر عمده آن، 

کم‌شدن آستانه تحریک افراد است.
زودرنج‌تر،  افراد  هوا،  آلودگی  هنگام 
پرخاشگرتر، عصبانی‌تر و کم‌تحمل‌تر 
درگذشته  اینکه  با  یعنی  می‌شوند. 
حالا  اما  داشته‌اند،  را  مشکلاتی  هم 
و  واکنش  استرس‌ها،  به  زودتر  خیلی 

حساسیت نشان می‌دهند.
بی‌حوصله  و  خسته  مداوم  طور  به   
عصبی  و  میگرنی  سردردهای  هستند، 
حالت  و  می‌شود  تشدید  آنها  در 
به آنها دست می‌دهد.  گیجی و منگی 
ارتباطات اجتماعی افراد ضعیف و حتی 
هنگام  می‌یابد.  کاهش  تمرکزشان 
بدخلق  واقعا  و  عجول‌تر  رانندگی 

می‌شوند.
به علاوه در مورد سلامت جسم و روان 
خود نگرانی‌های زیادی پیدا می‌کنند. 

 آثار آلودگی هوا بر بیماران اعصاب 
و روان چیست؟

را  دنیا  همیشه  افسرده،  فرد  یک 
غبارآلود می‌بیند. هنگام آلودگی هوا، 
غبار‌آلودتر  افسرده،  بیمار  نظر  در  دنیا 
و تیره‌ و تارتر و قدرت تصمیم‌گیری 
او ضعیف‌تر می‌شود و احساس می‌کند 

که بی‌انرژی، بی‌حوصله و خسته است. 
این  در  که  می‌شوند  سبب  عوامل  این 

بیمار افسردگی شدیدتر شود.
نسبت  نگرانی  نیز  مضطرب  افراد  در   
به آینده تشدید می‌شود و بعضی علایم 
طور  به  نیز  قلب  تپش  مانند  جسمی 

شدیدتری بروز می‌کند.
احتمال  به  هم  وسواس  به  مبتلایان   
زیاد، نگرانی‌های مضاعفی پیدا خواهند 
جسم  به  همیشه  افرادی  چنین  کرد. 
شرایط  در  و  دارند  زیادی  توجه  خود 
که  می‌کنند  فکر  دائما  هوا،  آلودگی 
سبب  احساس،  همین  شده‌‌اند.  بیمار 
تشدید بیماری وسواس در آنها می‌شود 
بیمارانگاری«  »خود  نوعی  دچار  و 

خواهند شد.
 آثار آلودگی هوا بر بیماران اعصاب 

و روان چیست؟
 کشورهای صنعتی زیادی این مشکل 
را داشته‌اند و توانسته‌اند مشکل خود را 
حل کنند. آنها با مدیریت صحیح، عزم 
با  دقیق  سیاست‌های  ایجاد  و  همگانی 
هم  ما  پس  آمده‌اند.  کنار  مساله  این 

می‌توانیم همان کارها را انجام بدهیم.
نکتـه مهـم، ایـن اسـت کـه مـردم 
را  اسـترس‌زا  منابـع  سـایر  بایـد 
تعدیـل کننـد. بـه عنـوان نمونـه، تـا 
حـد امـکان، اسـترس خـود در مورد 
شـغل یـا ترافیـک را کاهـش دهنـد. 
عالوه بـر آن، بهتـر اسـت تـا حـد 
و  اسـتراحت  سـاعت‌های  امـکان، 
دهنـد؛  افزایـش  را  خـود  خـواب 
بدنـی  و  ورزشـی  فعالیت‌هـای  بـه 
متناسـب در فضاهـای بسـته بپردازند 
بـه  بنوشـند،  بیشـتری  مایعـات  و 
طبیعـی.  آب‌میوه‌هـای   خصـوص 
البتـه نوشـیدن همه مایعـات در چنین 
شـرایطی خـوب اسـت، چـون رونـد 
افزایـش  بـدن  از  را  سـموم  خـروج 
می‌دهـد، امـا نوشـیدن شـیر هـم در 
دارد.  خاصـی  جایـگاه  میـان  ایـن 
بایـد  مایعـات،  نوشـیدن  بـر  عالوه 
سـبزی‌های  و  میوه‌هـا  از  بیشـتر 
اسـتفاده  روزهایـی  چنیـن  در  تـازه 
خانواده‌هـا  اسـت  بهتـر  کـرد. 
کـودکان  شـرایطی  چنیـن  در 
کننـد. سـرگرم  خانـه  در  را   خـود 
بازی‌هـای  نمونـه،  عنـوان  بـه 
شـطرنج  یـا  پـازل  ماننـد   فکـری 

ترتیب دهند.

آلودگی‌ هوا با اعصاب ما چه می‌کند؟ 
آلودگی هوا و عصبانیت

چگونه فرزندانی شاد تربیت کنیم
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