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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 

می توانم 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 سنگین وزن ترند 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 سرگرمی های 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 یادگاری ها ذخیره کنید: اشیای 
پستال ها،  کارت  عکس ها،  کودکتان،  علاقه  مورد 
خاطرات  یادآور  که  را  کاردستی هایی  یادگاری ها، 
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
می خواهند 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 عمـلًا 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 می کنند 
افسرده  مصداق  )به  آنان  افسردگی  ترتیب  بدین  و 
دل، افسرده کند انجمنی را( موجب ایجاد مشکل در 

خانواده می شود.
راه های پیشگیری:

*  تغییرات خانوادگي ، ظاهري ، جسمي و عملکردي 
دوران سالمند ي را بپذیرید.

احساس  صبح  هر  هستید  مفید  وقتي  باشید،  مفید   *
معني دار بودن مي کنید.

دیگران  به  کمک  جهت  داوطلبانه  کارهاي  در   *
به  را  هاي خود  آموخته  و  تجربیات  نمایید.  شرکت 

دیگران بیاموزید.
امنیت  باعث  عمر  طول  تمام  در  ارتباط  برقراري   *

مي شود. روابط اجتماعي خود را گسترده تر نمایید.

دهید  توسعه  را  خود  توانایي هاي   *
و به افراد موفق هم سنتان نگاه کنید 
که براي شما ایجاد انگیزه مي کنند.
به دیگران  به خود تکیه کنید و   *

وابسته نباشید.
و  منطقي  دیگران  از  انتظاراتتان   *

معقول باشد.
دیگران  و  خود  به  را  زندگي   *
زیاد  و  زدن  نق  از  نگیرید.  سخت 
ایراد گرفتن پرهیز کنید. این جمله 
که از ما گذشته و براي سن ما دیر 

است را از ذهن بیرون کنید.
با  کنید  سعي  کنید،  فکر  مثبت  و  باشید  خوشبین   *

دوستان خوشبین ارتباط برقرار نمایید.
بشنوید،  ببینید،  را  پیرامونتان  جهان  و  کنید  سفر   *

حس کنید و تجربه کنید، از زندگي لذت ببرید.
تازه اي تلاش  براي یادگیري چیز  از هر فرصتي   *

کنید. هیچ وقت براي یاد گیري دیر نیست.
تمیز،  آراسته،  کنید،  رعایت  را  فردي  بهداشت   *
بشاش و خوش بو باشید. هر چه تمیز تر و مرتب تر 
تمایل  دیگران  و  مي شود  بیشتر  شما  باشید جذابیت 

بیشتري به ارتباط و همنشیني با شما را دارند. 
* چهره اي خندان داشته باشید.خنده سلامت را به شما 

هدیه مي دهد. 
استرس را کاهش مي دهد،  * ورزش کنید. ورزش 
اعتماد به نفس را بالا مي برد ، نشاط و سرزندگي را 

به دنبال دارد.

باعث  که  بگنجانید.  خود  زندگي  در  را  *موسیقي 
اضطراب  افسردگي،  کاهش  درد،  تحمل  افزایش 
وتنش هاي رواني مي شود. موسیقي انگیزه  مي دهد، 
کند،  مي  محبت  ایجاد  انگیزد،  مي  بر  را  احساسات 
به  اعتماد  میدهدو  نشاط  و  شادي   ، اطمینان  احساس 

نفس را بالا مي برد.
نوه  و  اقوام،دوستان،فرزندان  کنید.  محبت  ابراز   *
عزیز  کنید،  نوازش  بگیرید،  آغوش  در  را  هایتان 

بداریدو محبت کنید
*آرام باشید و با آرامش مشکلات و مسائل خود را 
حل نمائید. جرات داشته باشید و با کوچکترین آسیب 

یا ناکامي در زندگي، خود را نبازید.
بزرگترین حامي  توکل کنید،  به خدا  *در هرکاري 
شما خداوند است. بسیار دعا کنید. زیرا دعا و نیایش 

در تعالي و آرامش روح شما بسیار 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 بی ارزش بودن 
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 

جلوگیري کنم؟
افسردگي و اضطراب در نتیجه تغییرات 
بنابراین  مي شوند  حادث  شیمیایي  بیو 
قرار  معرضشان  در  که  صورتي  در 
طور  به  نتوانید  است  ممکن  بگیرید، 
مراقبت  اما  آنها دوري کنید  از  کامل 
نمودن از خود به لحاظ عاطفي مي تواند 
را  آن  علائم  تا  کند  کمک  شما  به 
خفیف تر کرده و روحیه خود را خوب 

نگه دارید.
به خود سخت نگیرید.

در برابر این طرز فکر که قبل از این 
که نوزاد به دنیا بیاید تا مي توانید باید 
مقاومت  دهید،  انجام  را  لازم  کارهاي 
قبل  است فکر کنید که  کنید. ممکن 

از رفتن به مرخصي زایمان، لازم است 
را  خانه  کنید،  آماده  را  شیرخوار  اتاق 
تمیز کنید یا تا آنجا که مي توانید کار 
کنید اما در حقیقت چنین نیست. خود 
بدانید.  ارجح  کارها  این  تمامي  بر  را 
وقتي کودکتان به دنیا بیاید دیگر وقت 

چنداني براي رسیدن به خود ندارید. 
پیوند خود با همسرتان را حفظ کنید.

کافي  وقت  که  کنید  حاصل  اطمینان 
را براي بودن با همسرتان و تغذیه این 
امکان  اگر  مي دهید.  اختصاص  رابطه 
دارد همین الان به مسافرت بروید. هر 
کاري مي توانید براي مستحکم تر کردن 
که  هنگامي  تا  دهید  انجام  خود  رابطه 
تکیه  بر آن  بتوانید  دنیا آمد،  به  نوزاد 

کنید.
درمورد مسائل موجود صحبت کنید.

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

خانواده تان مطرح کنید.
اجازه  کنید.  کنترل  را  خود  استرس 
ندهید یأس و نا امیدي بر زندگي تان 
مراقبت  براي  را  هایي  راه  شود.  چیره 
نمودن از خود بیابید. به خود استراحت 
و  کنید  ورزش  بخوابید،  زیاد  بدهید، 
اضطراب  اگر  کنید.  تغذیه  خوبي  به 
کنید  سعي  یافت،  راه  تان  درون  به 
مخصوص  یوگاي  هاي  کلاس  به 
مدیتیشن یا  بروید  حامله   زنان 

 انجام دهید

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

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

احساس  و  لذت  احساس  رفتن  ازبین 
بی کفایتی 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  واکنش ها  این  شوند.  می 
باعث تشدید ویا تغییرات خلق وخوی 
یا سایر علائم افسردگی شود. مطالعات 
نشان میدهد با حذف کربوهیدرات های 
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  سروتونین،  سطح  افزایش  خلق، 

کمک  افسردگي  درمان  و  هورموني 
مي کند.

* ویتامین D را در برنامه غذایي خود 
بگنجانید.

اسـتفاده  وگنـدم  برنـج  سـبوس   *
نماییـد. ویتامین ب  که براي سـلامت 
اعصاب ضروري اسـت امـا نکته مهم 
بـا  ب  گـروه  ویتامین هـاي  اینکـه 
نیکوتیـن،  الـکل، کافئیـن،  مصـرف 
غذاهـاي  مصـرف  و  اسـترس  بـا 
تخریـب  قنـدي  و  فرآوري شـده 

. د مي شـو
* ویتامیـن C کـه میـزان آن در بدن 
افـراد افسـرده 30 درصد کمتر اسـت. 
اسـترس، سـیگار،  آسـپرین،  به علاوه 
بسـیاري  و  ضدبـارداري  داروهـاي 
بـه  را  مـا  نیـاز  داروهـاي دیگـر  از 

مي دهـد.  افزایـش   C ویتامیـن 
* مولتـي ویتامیـن و امـلاح مختلـف 
روي  و  منیزیـم  کلسـیم،  به ویـژه 
مي کننـد تثبیـت  را  خلـق   کـه 
 و کمبـود آنهـا موجـب عصبیـت، 
تحریـک پذیـري، نوسـانات خلقي و 

مي شـود. افسـردگي 
* میوه وسیزیجات استفاده نمایید.

افسردگی و دیابت

علل افسردگی در محل کار چیست؟

 شیوع افسردگی در دیابتی ها بین ۱۵ تا 
۲0 درصد گزارش شده است.

▪ افسردگی گاهی از نوع شدید و عمیق 
دچار  دیابتی ها  درصد   ۶0 اما  است 
اندوهگینی  یا  روانی  آزردگی  نوعی 
می شوند: کلافگی، بی قراری و احساس 
فرم  آزردگی،  واقع،  در  ناکامی. 

خفیف تر افسردگی است.
 ۷ حداقل  دیابتی  بیماران  از  نیمی   ▪
بنابراین  و  می کنند  مصرف  دارو  نوع 
غذا  بعد  یا  غذا  قبل  ساعت،  سر  باید 
بخورنخورهای  باید  آنها  بخورند.  دارو 
و  کنند  درست  خودشان  برای  زیادی 
فرد  می تواند  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 )خواب آلود شدن 

یا بی خواب شدن(  
۲- بی اشتهایی یا پراشتهایی

3- انرژی پایین و خستگی مداوم     
حرکتی  روانی  کندی  و  بی قراری   -4

در تمام اعمال و حرکات روزمره

۵- تغییر حافظه                  
 ۶- کاهش اعتماد به نفس

۷- احساس گناه                 
۸- فکر به خودکشی

▪ راه های کنترل افسردگی در بیماران 
دیابتی

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

بیاید. 
از  که  است  این  نکته  نخستین 

موقعیت های استرس زا پرهیز کنیم. 
بیماران  در  مهارت کنارآیی  باید  ـ   
با  مهم  این  دهیم.  افزایش  را  دیابتی 
است:  امکان پذیر  نکته  سه  رعایت 

عشق، ایمان و شوخ طبعی.
درونی مان  انگیزه های  می تواند  عشق 
بیشتر  را  همدیگر  تا  دهد  افزایش  را 
ایمان  دوم،  نکته  باشیم.  داشته  دوست 
نکته  سومین  و  است  آن  تقویت  و 
شوخ طبعی است؛ یعنی اینکه در داخل 
خانواده مان بتوانیم یک واقعه ناگوار را 
به نقطه مسخره آمیزی برسانیم و به آن 

بخندیم.

ــواد  ــایر م ــکل و س ــه مصــرف ال کســانی کــه ب
ــای  ــاً از بیماری ه ــد غالب ــتگی دارن ــدّر وابس مخ
ــا  ــب پژوهش ه ــد. اغل ــج می برن ــز رن ــی نی روان
نشــان می دهنــد 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 بیماری هــای 
روانــی ایــن افــراد، درمــان اعتیــاد آن هــا را نیــز 

می ســازد.  پیچیده تــر  و  مشــکل تر 
دوران اعتیــاد، تراژدی هــای زیــادی از قبیــل 
طــلاق، از دســت دادن حضانــت فرزنــدان، از 

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

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

خواب آلودگی و رخوت شدید می شوند. 
درمان های موجود :

معمــولًا  افســردگی  نشــانه های  از  بســیاری 
بــا پرهیــز از مصــرف الــکل و دارو از بیــن 
معتــادان  در  افســردگی  معمــولًا  می رونــد. 
)الــکل یــا دارو( از طریــق روان درمانــی و 

ــردد.  ــان می گ ــردگی، درم ــد افس ــای ض داروه
ــق  ــان از طری ــه درم ــد ک ــان داده ان ــات نش مطالع
ــردگی  ــش افس ــردگی در کاه ــای ضدافس داروه
ــه  ــد توج ــه بای ــت. البت ــر اس ــا موث ــن الکلی ه بی
داشــت کــه دارو درمانــی، تنهــا بخشــی از طــرح 
ــن  ــد جایگزی ــت و نمی توان 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 می گردنــد 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  نهایت  بي  فشار  علامتهاي  ترین  شایع 
زخم،  سردرد،  خون،  فشار  خوابي،  بي  خستگي،  از 

و  آرمیدن  یا  تمرکز  در  ناتواني  کردن،  ترش 
بي اشتهایي.

انتخاب  از  است  ممکن  نیز  مردم  از  بسیاری 
هیچ گونه  بدون  ولی  باشند  ناراضی  شغلشان 
تغییری بر سر آن کار می مانند. برخی از آنان، 
و  دارند  زندگی  به  نسبت  بدبینانه ای  دیدگاه 
هیچ  منتظر  نباید  که  می کنند  تصوّر  نتیجه  در 
باشند. برخی دیگر،  بهتری در زندگیشان  چیز 
نارضایتی  و  هستند  شغلی  امنیت  دنبال  به  فقط 
می گیرند. نادیده  را  کاریشان  شرایط  از   خود 
سال  کارآیی شان  که  هستند  افرادی  این ها   
به  آن ها  عکس العمل  می کند.  پیدا  کاهش  سال  به 
تعطیلی،  برای  روزشماری  شان،  شغلی  نارضایتی 

مرخصی و بالاخره بازنشستگی است. 
البتـه ایـن واقعیـت را نمی تـوان انـکار کـرد کـه 
بسـیاری از مـردم صرفنظـر از میزان نارضایتی شـان 
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 شنیده ایم 
می دانید  و  می دانیم  دیگر  شنیده اید.  و 
است  بهتر  تنفسی  و  قلبی  بیماران  که 
تا حد امکان از خانه خارج نشوند - و 

کودکان و سالمندان هم همینطور.
را  انسان  برای  استرس زا  منابع  مطمئناً 
می توان به دو دسته تقسیم کرد: بیرونی 
درونی  استرس زای  منابع  از  درونی.  و 
کم اشتهایی،  کم خوابی،  به  می توان 
اشاره  افراد  جسمی  و  روانی  وضعیت 
کرد و از منابع استرس زای بیرونی به 

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

کم شدن آستانه تحریک افراد است.
زودرنج تر،  افراد  هوا،  آلودگی  هنگام 
پرخاشگرتر، عصبانی تر و کم تحمل تر 
درگذشته  اینکه  با  یعنی  می شوند. 
حالا  اما  داشته اند،  را  مشکلاتی  هم 
و  واکنش  استرس ها،  به  زودتر  خیلی 

حساسیت نشان می دهند.
بی حوصله  و  خسته  مداوم  طور  به   
عصبی  و  میگرنی  سردردهای  هستند، 
حالت  و  می شود  تشدید  آنها  در 
به آنها دست می دهد.  گیجی و منگی 
ارتباطات اجتماعی افراد ضعیف و حتی 
هنگام  می یابد.  کاهش  تمرکزشان 
بدخلق  واقعا  و  عجول تر  رانندگی 

می شوند.
به علاوه در مورد سلامت جسم و روان 
خود نگرانی های زیادی پیدا می کنند. 

 آثار آلودگی هوا بر بیماران اعصاب 
و روان چیست؟

را  دنیا  همیشه  افسرده،  فرد  یک 
غبارآلود می بیند. هنگام آلودگی هوا، 
غبار آلودتر  افسرده،  بیمار  نظر  در  دنیا 
و تیره  و تارتر و قدرت تصمیم گیری 
او ضعیف تر می شود و احساس می کند 

که بی انرژی، بی حوصله و خسته است. 
این  در  که  می شوند  سبب  عوامل  این 

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

شدیدتری بروز می کند.
احتمال  به  هم  وسواس  به  مبتلایان   
زیاد، نگرانی های مضاعفی پیدا خواهند 
جسم  به  همیشه  افرادی  چنین  کرد. 
شرایط  در  و  دارند  زیادی  توجه  خود 
که  می کنند  فکر  دائما  هوا،  آلودگی 
سبب  احساس،  همین  شده  اند.  بیمار 
تشدید بیماری وسواس در آنها می شود 
بیمارانگاری«  »خود  نوعی  دچار  و 

خواهند شد.
 آثار آلودگی هوا بر بیماران اعصاب 

و روان چیست؟
 کشورهای صنعتی زیادی این مشکل 
را داشته اند و توانسته اند مشکل خود را 
حل کنند. آنها با مدیریت صحیح، عزم 
با  دقیق  سیاست های  ایجاد  و  همگانی 
هم  ما  پس  آمده اند.  کنار  مساله  این 

می توانیم همان کارها را انجام بدهیم.
نکتـه مهـم، ایـن اسـت کـه مـردم 
را  اسـترس زا  منابـع  سـایر  بایـد 
تعدیـل کننـد. بـه عنـوان نمونـه، تـا 
حـد امـکان، اسـترس خـود در مورد 
شـغل یـا ترافیـک را کاهـش دهنـد. 
عـلاوه بـر آن، بهتـر اسـت تـا حـد 
و  اسـتراحت  سـاعت های  امـکان، 
دهنـد؛  افزایـش  را  خـود  خـواب 
بدنـی  و  ورزشـی  فعالیت هـای  بـه 
متناسـب در فضاهـای بسـته بپردازند 
بـه  بنوشـند،  بیشـتری  مایعـات  و 
طبیعـی.  آب میوه هـای   خصـوص 
البتـه نوشـیدن همه مایعـات در چنین 
شـرایطی خـوب اسـت، چـون رونـد 
افزایـش  بـدن  از  را  سـموم  خـروج 
می دهـد، امـا نوشـیدن شـیر هـم در 
دارد.  خاصـی  جایـگاه  میـان  ایـن 
بایـد  مایعـات،  نوشـیدن  بـر  عـلاوه 
سـبزی های  و  میوه هـا  از  بیشـتر 
اسـتفاده  روزهایـی  چنیـن  در  تـازه 
خانواده هـا  اسـت  بهتـر  کـرد. 
کـودکان  شـرایطی  چنیـن  در 
کننـد. سـرگرم  خانـه  در  را   خـود 
بازی هـای  نمونـه،  عنـوان  بـه 
شـطرنج  یـا  پـازل  ماننـد   فکـری 

ترتیب دهند.

آلودگی  هوا با اعصاب ما چه می کند؟ 
آلودگی هوا و عصبانیت

چگونه فرزندانی شاد تربیت کنیم
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