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شماره

سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره: سلامت روان

یک مطالعه جدید نشان داده است که فعالیت بدنی در درمان افسردگی، 
اضطراب و پریشانی روانی بسیار مفید است.

به گفته محققان، ورزش با شدت بالا مؤثرترین نوع ورزش برای سلامت 
روان بود.

طبق گزارش سازمان جهانی بهداشت، از هر ۸ نفر در سراسر جهان یک 
نفر تحت تأثیر مشکلات سلامت روانی قرار دارند. سلامت روان سالانه 
این  انتظار می رود  و  دارد  اقتصاد جهان هزینه  برای  تریلیون دلار   ۲.۵

هزینه تا سال ۲۰۳۰ به ۶ تریلیون دلار افزایش یابد.
در طول پاندمی کووید ۱۹، سازمان جهانی بهداشت دریافت که تعداد 
اختلال  موارد  و  درصد   ۲۶ می کنند  گزارش  را  اضطراب  که  افرادی 

افسردگی اساسی ۲۸ درصد افزایش یافته است.
محققان مداخلات ورزشی ساختاریافته را به عنوان یک عامل کلیدی در 

درمان مشکلات سلامت روان توصیه می کنند.
از  متشکل  که  بود  قبلی  کارآزمایی های  مرور   ۹۷ شامل  مطالعه  این 
۱۲۸۱۱۹ شرکت کننده بود که فعالیت بدنی شأن را در مدت کمتر از ۱۲ 
هفته افزایش دادند. سپس این افراد از نظر افسردگی، اضطراب و ناراحتی 

روانی مورد ارزیابی قرار گرفتند.
شرکت کنندگان شامل افراد دارای مشکلات سلامت روان، افراد سالم و 

افراد مبتلا به بیماری های مزمن مختلف بود.
از زایمان،  بعد  افراد قبل و  افسردگی،  به  افراد مبتلا  بیشترین مزایا در 

افراد سالم، افراد مبتلا به HIV و بیماری کلیوی مشاهده شد.

تمام انواع تمرینات بدنی شامل پیاده روی، پیلاتس، یوگا و تمرینات 
مقاومتی مفید بود.

داد:  نشان  روان  علائم سلامت  در  را  بهبود  بیشترین  ورزش  نوع  یک 
فعالیت بدنی با شدت بالاتر.

توجه به این نکته مهم است که محققان پیشنهاد نمی کنند که مشاوره یا 
دارو بی تأثیر هستند، بلکه پیشنهاد می کنند که فعالیت بدنی یک عامل 

کلیدی در درمان باشد.
برای  بالا  شدت  با  ورزش  کوتاه  دوره های  که  داد  نشان  مطالعه  این 

کاهش علائم سلامت روان مؤثرتر است.
نتایج مطالعه حاکی از آن است که مؤثرترین نتایج در کمتر از ۱۲ هفته 

به دست آمد.

ورزش برای مدیریت سلامت روان مؤثرتر از دارو است

و  موزون  رفتار  از  عبارتست  روان  سلامت  نویسد:  می  نمناک  سایت 
قدرت  و  اجتماعی  واقعیات  پذیرش  و  شناخت  و  جامعه  با  هماهنگ 
سازگاری با آنها ارضای نیازهای خویش به طور متعادل درعین هدفداری 

در زندگی و شکوفا کردن استعدادهای فطری خود.
روانی  سلامت  و  رشد  تامین   : از  است  عبارت  روانی  بهداشت  مفهوم 
به اختلال روانی درمان مناسب و  ابتلا  از  فردی و اجتماعی پیشگیری 

بازتوانی آن.
دارد.  بستگی  اشخاص  عمل  و  احساس  تفکر  نحوه  به  روانی  سلامت 
به  نسبت  برخوردار هستند.  روانی  از سلامت  افرادی که  به طور کلی 
زندگی نگرش مثبت دارند. آماده برخورد با مشکلات زندگی هستند. 
در مورد خود و دیگران احساس خوبی دارند. در محیط کار و روابطشان 
مسئولیت پذیر می باشند. زیرا وقتی از سلامت روانی برخوردار باشیم 
انتظار بهترین چیزها را در زندگی داریم و آماده برخورد با هر حادثه ای 
هستیم ما با آموختن ویژگی های سلامت روانی بهتر می توانیم به روح 

و روان متعادل و شاد دست یابیم.
سلامت روانی در بسیاری از موارد مانند سلامت جسمی است و باید به 
آن توجه کافی داشت. بسیاری از مردم برخی اوقات احساس افسردگی 
می کنند همان طور که بسیاری از آن ها دچار سرماخوردگی می شوند. 
از همین رو نمی توان از همه ناراحتی های روحی جلوگیری کرد همان 

طور که از بروز همه بیماری های جسمی نیز نمی توان ایمن بود.
رسیدن به سلامت روانی به هیچ وجه تصادفی نیست نیل به این هدف 
باصرف زمان و زحمت محقق می شود. همچنین نباید فراموش کرد که 
اعتماد به نفس کلید سلامت روانی است . وقتی که اعتماد به نفس بالا 
باشد از زندگی رضایت داریم هدف های زندگی را مشخص می کنیم 
و بهآنها می رسیم برای حل مشکلات به خود اتکا می کنیم روابط سالم 
و قوی ایجاد می نمائیم و ناملایمات و پستی و بلندی های زندگی را 
انسان  خوشبختی  برای  دو  هر  جسمی  و  روانی  سلامت   . پذیریم  می 

ضروری اند.
جهانی  بهداشت  سازمان  سوی  از  شده  منتشر  گزارشات  آخرین  طبق 
بسیاری از کشورها بخش بسیار اندکی از بودجه بهداشتی خود را صرف 
بهداشت روانی می کنند. یک پنجم یکصد کشوری که آمارهای خود 
را به این سازمان ارائه داده اند کمتر از یک درصد بودجه بهداشتی خود 

را برای سلامت روانی هزینه می کنند .
درمان  های  هزینه  درصد   ۱۳ سازمان  این  آمارهای  طبق  که  درحالی 
بیماری ها به دسته گسترده ای از اختلالات عصبی روانی مربوط می شود.

یافته های جدید حاصل از تحقیقات این سازمان نیز بیانگر این واقعیت 
است که مراقبت از بهداشت روانی هنوز در اولویت قرار نگرفته است 
و منابع جهانی برای مبتلایان به اختلافات روانی و عصبی به منظور رفع 
نیازهای روزافزون بهداشت روانی ناکافی و توزیع آنها در جهان نابرابر 

است .
سازمان بهداشت جهانی شعار امسال این سازمان را بمناسبت روز جهانی 
از  ناشی  خطرات  کاهش  برای  آگاهی؛راهی  ایجاد   « روان  سلامت 

خودکشی و بیماریهای روانی « اعلام نمود.
برای تامین بهداشت روانی فرزندان باید چه کارهایی کرد

۱( توجه به نیازهای فرزندان و برآورد کردن آنها
۲( برقراری روابط عاطفی و صمیمی با فرزندان

۳( دوری از نزاعهای خانوادگی
۴(عدم تبعیض بین فرزندان

۵( استفاده بجا و به موقع از تشویق و تنبیه
۶( آموختن چگونگی برخورد با مشکلات و واقعیتها به فرزندان

۷( آشنا کردن فرزندان با دگرگونی های جسمانی به خصوص دوران 
بلوغ

۸( پرهیز از تحقیر و بی احترامی و یا محبت بیش از حد به فرزندان
۹( یاد و توکل بر خدا در همه ی امور و یادآوری آن به فرزندان

بهداشت روان دانش و هنری است که به افراد کمک می کند تا با ایجاد 
روش های صحیح از لحاظ روانی و عاطفی بتوانند با محیط سازگاری 
نموده و راه حل های مفید و مطلوبی را برای حل مشکلات خود انتخاب 
افراد متاثر از عوامل متعدد خانوادگی آموزشی  نمایند. بهداشت روانی 
اجتماعی اقتصادی و فرهنگی می باشد که مهم ترین آنها » خانواده « 

است.

مفهوم سلامت روان چیست

سایت نمناک می نویسد: سلامت روان به معنی آرامش فیزیکی و کمبود 
سر و صدا نیست بلکه معنایی کلی تری دارد و کیفیت زندگی بر آن 
تاثیر میگذارد. سلامت  روان روی طرز فکر، احساس و رفتار روزانه 
استرس،  با  مواجهه  در  شما  توانایی  روی  همچنین  و  دارد  تاثیر  شما 
غلبه بر چالش های زندگی، ساخت روابط و ریکاوری بعد از سختی ها 
هیچ  که  نیست  معنا  این  به  ذهن  قوی  سلامت  باشد.  می  تاثیرگزار 
مشکلی نداشته باشید، سلامت روانی و احساسی چیزی فراتر از رهایی از 
مشکلات افسردگی، اضطراب و یا دیگر مشکلات روانشناسی می باشد.

علت افرادی که سلامت روان دارند 
افرادی که سلامت روان دارند، دارای ویژگی های که در این بخش از 

سلامت روان در نمناک گفته شده است می باشند :
 حس رضایت و خرسندی

 توانایی خندیدن و هیجان و سرگرمی داشتن در زندگی
 توانایی مقابله با استرس

 هدف داشتن در فعالیت ها، روابط و زندگی
 انعطاف در یادگیری مهارت های جدید و توانایی تغییر

 تعادل بین کار و بازی، استراحت و فعالیت
 توانایی ساخت و بهبود روابط
 اعتماد به نفس و عزت نفس

و  دارند  احساسات  بهتری روی  با سلامت ذهن و روان، کنترل  افراد 
افراد با انرژی و مثبت نگر هستند و راه های زیادی را برای افزایش 

سلامت روان می شناسند.
چگونه سلامت ذهن و روان را افزایش دهیم؟

هرکس که از مشکلات ذهنی و احساسی رنج می برد، معمولا احساس 
تنهایی زیادی می کند و همچنین ممکن است از اختلال ذهنی هم رنج 
ببرد. اکثر ما انسان ها سیگنال های احساسی را که نشان دهنده هشدار 
و اخطار برای سلامت نامناسب ذهن است، جدی نمی گیریم که بیشتر 
آن ها در نتیجه مصرف رفتارهای مخرب، داروها و مواد غذایی مضر 
می باشد و از طرفی همه ما امید داریم که این وضعیت خود به خود 

بهبود پیدا کند و به همین دلیل تسلیم شرایط می شویم.
دهید  ادامه  بد  احساس  این  به  نیستید  مجبور  اینجاست که  خبر خوب 
و همچنین تمرین های زیادی وجود دارد که می تواند روحیه شما را 

بهبود ببخشد و باعث شود از زندگی لذت ببرید.
روابط چهره به چهره داشته باشید

چهره  ارتباطات  مخصوصا  را  خود  اجتماعی  ارتباطات  که  کنید  سعی 
به چهره را افزایش دهید. فرقی ندارد که چه مدت زمانی را به ارتقای 
با  ارتباط  به همکاری و  اید،  سلامت ذهن  روان خود اختصاص داده 

دیگران نیاز دارید تا بتوانید بهترین عملکرد را داشته باشید. 
تماس های تلفنی و شرکت در شبکه ها و گردهمایی های اجتماعی 
می تواند کیفیت روابط شما را در اجتماع بهبود ببخشد. کلید موفقیت 
تحلیل و  بدون تجزیه و  باشیم و  این است که شنونده خوبی  راه  این 

قضاوت به صحبت های دیگران گوش دهیم.
بسیاری از افراد با اعتماد کردن جذب شما می شوند و اگر فکر می کنید 
که کسی را برای صحبت کردن و روابط اجتماعی ندارید، باید روابط 
دوستانه ای را ایجاد کنید، مثلا می توانید این روابط را با همسایگان 
خود یا با افراد در اتوبوس داشته باشید و سعی کنید که ارتباط چشمی 

خود را در این روابط حفظ کنید و همیشه لبخند به لب داشته باشید.
فعال بودن علاوه بر بدن، برای ذهن نیز خوب است

ذهن و بدن شما به طرز عجیبی با یکدیگر در ارتباط هستند و زمانی 
نیز  احساسی  و  ذهنی  لحاظ  از  ببرید،  بالا  را  که سلامت جسمی خود 
باعث آزاد  فیزیکی  فعالیت  به خودتان خواهید داشت و  بهتری  حس 
سازی اندورفین، مواد شیمیایی قوی می شود که می تواند انرژی فرد را 
افزایش دهد و روحیه او را بهبود ببخشد و ورزش های منظم همچنین 
تاثیر سبیار زیادی روی از بین بردن استرس، بهبود حافظه و کمک به 

خواب بهتر دارد.
راهکارهایی برای شروع یک روتین ورزشی

 ۳۰ دقیقه در روز برای یک ورزش برنامه ریزی کنید و اگر برایتان 
سخت است، می توانید آن را به سه بخش ۱۰ دقیقه ای تقسیم کنید که 
با موسیقی  با قدم زدن و رقص  همان تاثیر را دارد و ورزش خود را 

مورد علاقه خود آغاز کنید.
 از ورزش های ریتمیک استفاده کنید که دست و پای شما را همزمان 
درگیر می کند، مثل دو، قدم زدن، شنا، تمرین با وزنه، هنرهای رزمی 

و رقص.
 ذهن خودتان را نیز با تمرین ورزشی هماهنگ کنید. به این معنا که 

هنگام ورزش کردن تمرکز خود را روی عضلات قرار دهید و تاثیر 
آن را روی تک تک سلول ها و عضلاتتان احساس کنید.

چگونه سطح استرس خود را کنترل کنیم؟
به  و  کند  می  وارد  فرد  احساس  و  ذهن  به  را  شدیدی  فشار  استرس 
همین دلیل باید تحت کنترل فرد باشد. خوشبختانه استراتژی هایی برای 

کنترل استرس وجود دارد که می توانید آن ها را به کار ببندید.
صحبت دوستانه داشته باشید

با  تا  دهید  افزایش  را  خود  چهره  به  چهره  تعاملات  که  کنید  سعی 
استرس شما کاهش و  نتیجه  در  باشید و  داشته  بهتری  این کار حس 
آرامش شما افزایش می یابد. در این زمان هورمون های استرس بر اثر 

صمیمیت شما با شخص مقابل آزاد می شود.
ایجاد عادات جذاب

آیا گوش کردن به یک موسیقی با صدای بالا به شما احساس خوبی 
می دهد؟ آیا بو کردن قهوه برای شما خوشایند است؟ یا شاید فشار 
دادن توپ های نرم بتواند حس شما را زیباتر کند. هرکس واکنش های 
مختلفی به مسائل دارد و از چیزهای متنوعی می تواند لذت ببرد و پس 
سعی کنید که لذت خود را در این موارد پیدا کنید و آرامش خود را 

بالا ببرید.
زمان آسودگی و فراغت خود را در اولویت قرار دهید

در اوقات فراغت خود کارهایی را انجام دهید که حس لذت را به شما 
فیلم زیبا، قدم زدن در ساحل، گوش  منتقل می کند، مثلا دیدن یک 
دادن به موسیقی، خواندن یک کتاب خوب و صحبت کردن با دوستان 

جزء همین موارد می باشد.
زمانی را به شکرگزاری اختصاص دهید

در مورد هر چیز زیبایی در زندگی فکر کنید و احساس شکرگزاری 
را در خود افزایش دهید. مدیتیشن کنید، دعا کنید، از غروب آفتاب 
مثبتی در زندگیتان  به هر چیز  به فکر کردن  را  ببرید و زمانی  لذت 

اختصاص دهید.
یک تمرین ریلکس کننده برای خود اتخاذ کنید

تکنیک های ریلکسیشن در کاهش سطح استرس کمک کننده است. 
کردن  ریلکس  و  عمیق  نفس  مدیتیشن،  یوگا،  مثل  هایی  تکنیک 

عضلات نیز می تواند این تعادل و ارامش ذهنی را به شما منتقل کند.
از یک رژیم غذایی مناسب استفاده کنید

غذاها تاثیر زیادی روی جسم و ذهن شما دارند. حال در این قسمت 
غذا های مناسب و نامناسب را برای سلامت روانتان معرفی می کنیم. 

موادی که تاثیر منفی روی سلامت روان دارند
 کافئین

 الکل
 چربی ترانس یا هرگونه روغن هیدروژنه

 غذاهایی با سطح ماده نگهدارنده بالا یا هورمون ها
 میان وعده های قند دار

 کربن های فرآوری شده مثل برنج یا آرد سفید
 غذاهای سرخ کردنی

غذا هایی که سلامت ذهن و روان را افزایش می دهند
 ماهی های غنی از اسید چرب امگا۳

 آجیل و تنقلاتی مثل گردو، بادامف فندق و بادام زمینی
 آووکادو

 لوبیا
 اسفناج

 میوه های تازه مثل تمشک
اهمیت خواب مناسب را فراموش نکنید

اگر زندگی شلوغی دارید، میزان خواب خود را بررسی کنید. خواب 
مناسب در سلامت روان شما نقش بسیار مهمی دارد و کم خوابی به طرز 
عجیبی در افزایش استرس، تند خویی، کمبود انرژی تاثیرگزار است و 
کمبود ان در طولانی مدت نیز سلامت کلی بدن شما را نشانه می گیرد.

چگونه سلامت روان داشته باشیم؟

است  تندرستی  معنای  به  روان  سلامت  نویسد:  می   ۲۴ سلامت  سایت 
که در آن فرد توانایی های خود را بشناسد، بتواند با استرس های معمول 
زندگی کنار بیاید، کار مفید و سازنده انجام دهد و بتواند با جامعه خود 

تعامل برقرار کند.
استرس  پر  شرایط  مرتبط”  ای  مقاله  خواندن  به  را  شما  رابطه  این  در 

اجتماعی و سلامت روان ” دعوت می کنیم.
سلامت روان بنیانی است برای توانایی های جمعی و فردی ما به عنوان 
انسانی که فکر می کند، هیجان دارد،با دیگران ارتباط برقرار می کند، 
یک زندگی می سازد و از آن لذت می برد. بر این اساس، ارتقا، مراقبت 
و بازیابی سلامت روان می تواند به عنوان دغدغه مهم فردی و جامعه در 
سراسر دنیا باشد.سلامت روان شامل رفاه عاطفی، روانی و اجتماعی ما 
می شود. این سلامتی بر نحوه تفکر، احساس و رفتار ما تأثیر می گذارد. 
همچنین به تعیین نحوه مدیریت استرس، ارتباط با دیگران و انتخاب های 
سالم کمک می کند. سلامت روان در هر مرحله از زندگی، از کودکی 

و نوجوانی تا بزرگسالی، مهم است.
اگرچه این اصطلاحات اغلب به جای هم استفاده می شوند، سلامت روان 
ضعیف و بیماری روانی یکسان نیستند. یک فرد می تواند سلامت روانی 
ضعیفی داشته باشد و بیماری روانی برای او تشخیص داده نشود. به همین 
می شود،  داده  تشخیص  روانی  بیماری  به یک  مبتلا  فردی که  ترتیب، 

می تواند دوره هایی از رفاه جسمی، روانی و اجتماعی را تجربه کند.
NIMH نشان می دهد که سابقه خانوادگی ژنتیکی می تواند احتمال ابتلا 

به بیماری های روانی را افزایش دهد، زیرا ژن ها و گونه های ژنی خاص، 
فرد را در معرض خطر بیشتری قرار می دهند.

با این حال، بسیاری از عوامل دیگر در ایجاد این اختلالات نقش دارند.
داشتن یک ژن مرتبط با یک اختلال سلامت روان، مانند افسردگی یا 
اسکیزوفرنی، تضمینی برای ایجاد یک بیماری نیست. به همین ترتیب، 
روانی  بیماری  خانوادگی  سابقه  یا  ندارند  مرتبط  ژن های  که  افرادی 
ندارند، همچنان می توانند مشکلات سلامت روانی داشته باشند. شما تا به 
حال مشکلات روانشناختی را تجربه کرده اید، می توانید برای بررسی 
مشکلات روانشناختی از آزمون آزمون روانشناختی نشانه های اختلالات 

روانشناختی استفاده کنید
افسردگی و اضطراب ممکن  استرس،  مانند  بیماری های سلامت روانی 
است به دلیل مشکلات جسمانی مزمنی که زندگی فرد را تغییر می دهند، 

مانند سرطان، دیابت و درد مزمن ایجاد شود.
اختلالات رایج سلامت روان

شایع ترین انواع بیماری های روانی به شرح زیر است:
اختلالات اضطرابی

اختلالات خلقی
اختلالات اسکیزوفرنی

اختلالات اضطرابی
اختلالات  افسردگی آمریکا،  و  اضطراب  انجمن  به گزارشات  توجه  با 

اضطرابی رایج ترین نوع بیماری روانی هستند.
افراد مبتلا به این اختلال ترس یا اضطراب شدیدی دارند که به اشیاء یا 
موقعیت های خاصی مربوط می شود. اکثر افراد مبتلا به اختلال اضطراب 
سعی می کنند از قرار گرفتن در معرض هر چیزی که باعث اضطراب 

آنها می شود اجتناب کنند.
نمونه هایی از اختلالات اضطرابی عبارتند از:

)GAD( اختلال اضطراب فراگیر
که  نامتناسبی  نگرانی  عنوان  به  را   GAD آمریکا  روانپزشکی  انجمن 

زندگی روزمره را مختل می کند تعریف می کند.
افراد همچنین ممکن است علائم فیزیکی از جمله موارد زیر را تجربه 

کنند:
بی قراری
خستگی

عضلات منقبض
خواب منقطع

حملات علائم اضطراب لزوماً به یک محرک خاص در افراد مبتلا به 
GAD نیاز ندارد.

خطر  که  روزمره  موقعیت های  با  مواجهه  در  است  ممکن  افراد  این 
مستقیمی ندارند، مانند کارهای خانگی یا قرار ملاقات، اضطراب مفرط 
را تجربه کنند. یک فرد مبتلا به GAD گاهی اوقات بدون هیچ محرکی 

احساس اضطراب می کند.
اختلالات پانیک )ترس(

افراد مبتلا به اختلال هراس یا پانیک به طور منظم حملات پانیک را 
تجربه می کنند که شامل وحشت ناگهانی و طاقت فرسا یا احساس فاجعه 

و مرگ قریب الوقوع است.
فوبیاها

انواع مختلفی از فوبیا وجود دارد:
اشیا،  از  نامتناسب  ترس  شامل  می تواند  فوبیا  نوع  این  ساده:  فوبیای 
یک  عنکبوت  از  ترس  باشد.  خاص  حشرات  و  حیوانات  یا  سناریوها 

مثال رایج است.
شناخته  اجتماعی  اضطراب  عنوان  به  اوقات  گاهی  اجتماعی:  فوبیای 
می شود، این فوبیا شامل ترس از قرار گرفتن در معرض قضاوت دیگران 
قرار گرفتن در معرض  از  اغلب  اجتماعی  فوبیای  به  مبتلا  افراد  است. 

محیط های اجتماعی فرار می کنند.
آگورافوبیا: این اصطلاح به ترس از موقعیت هایی اشاره می کند که دور 
شدن از آن ممکن است دشوار باشد، مانند قرار گرفتن در آسانسور یا 
ترس از هواپیما. بسیاری از مردم این فوبیا را با ترس از بیرون بودن 

اشتباه می گیرند.
فوبیاها عمیقاً شخصی هستند و پزشکان هنوز هم انواع آن را نمی شناسند. 
شاید هزاران فوبیا وجود داشته باشد و چیزی که شاید برای یک فرد 
غیرعادی به نظر برسد، ممکن است مشکلی جدی باشد که بر زندگی 

روزمره فرد غالب است.
)OCD( اختلال وسواس اجباری

افراد مبتلا به OCD دارای وسواس و اجبار هستند. به عبارت دیگر، آنها 
افکار مستمر و استرس زا و میل قوی برای انجام کارهای تکراری مانند 

شستن دست ها را تجربه می کنند.
)PTSD( اختلال استرس پس از سانحه

PTSD می تواند پس از تجربه یا مشاهده یک رویداد شدید استرس زا یا 
آسیب زا رخ دهد. در طول این نوع رویداد، فرد فکر می کند که زندگی 
خود یا زندگی دیگران در خطر است. آنها ممکن است احساس ترس 

کنند یا حس کنند کنترلی بر آنچه در حال وقوع است ندارند.

سلامت روان چیست؟


