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تفاوت‌‏های روانشناسی و روانپزشکی

اصــولا روانپزشــکان با توجه بــه مدرک 
پزشــکی که دریافت کرده‌‏انــد، از دارو در کنار 
گفتاردرمانی برای بیماران خود استفاده می‌‏کنند. 
کار روانشناس، مشاوره است و اجازه تجویز دارو 
را ندارد. بیشــترین مراجعات به روانپزشــک و 
روانشــناس در زمینه اختلال افسردگی است، 
روانشناس فقط باید با گفتاردرمانی و تکنیک‌‏های 
روانشناســی بیمار را درمان کند، اما روانپزشک 
می‌‏تواند از دارو نیز در کنار گفتاردرمانی، استفاده 
کند. روانشــناس به ذهن و رفتارهای انســان 
توجه دارد و ناهنجاری‌‏های عاطفی و اجتماعی 
را درمان می‌‏کنــد، اما اجازه تجویــز دارو ندارد. 
روانپزشــک به‌عنوان یک پزشــک از تجربیات 
بالینی خود برای درمان اختلالات روانی، عاطفی 
و رفتاری اســتفاده کرده و به کمک دارو و روان 
درمانی بیمار را معالجه می‌‏کند. روانشناســان و 
روانپزشکان اغلب برای گرفتن نتیجه بهتر و کمک 
به بهبود سریع بیماران باهم همکاری می‌‏کنند، 
رفتاردرمانی شناختی، نوعی گفتاردرمانی است 
که روانشناسان مرتبا از آن برای کمک به مردم 
در غلبه بر افکار منفی و الگوهای تفکر اســتفاده 
می‌‏کنند. روانشناسان ممکن است درمان‌‏هایی 
را انجام دهند کــه روانپزشــکان معمولا انجام 
نمی‌‏دهند، مانند بازی‌درمانــی. این نوع درمان 
شــامل اجازه‌دادن به کودکان برای بازی آزادانه 
در یک اتاق بازی ایمن با رعایت قوانین یا وجود 
محدودیت بسیار کم است. روانشناسان با تماشای 
بازی کــودکان، می‌‏توانند اطلاعاتــی در مورد 
رفتارهای مخل و آنچه کودک نمی‌‏تواند بیان کند 
را به‌دست می‌‏آورند. سپس می‌‏توانند مهارت‌‏های 
ارتباطی، مهارت حل مساله و رفتارهای مثبت‌‏تر را 
به کودکان بیاموزند. در برخی مواقع فرد نمی‌‏تواند 
به‌درستی تشخیص دهد با توجه به مشکلی که 
دارد، نزد روانپزشک برود یا روانشناس، در اینگونه 
موارد پیشنهاد ما اول مراجعه به روانشناس است، 
چرا که ممکن اســت اصلا نیازی به روانپزشک 
نباشــد. اگر دوران سختی را ســپری می‌‏کنید 
یا می‌‏خواهیــد روی افــکار و رفتارتان کار کنید 

روانشناس بهترین انتخاب برای شماست.

میزان نمک »کرفس« زیاد است
مدیر گروه بهبود تغذیه دانشگاه علوم 
پزشکی البرز گفت: نصف لیوان برنج پخته معادل 
۳ قاشق غذاخوری مقدار مناسبی برای دریافت 
انرژی سالمندان است. فاطمه ‌قاسمی افزود: ‌آبمیوه 
‌دارای کالری بسیار بالایی ‌بوده و عمدتا فیبر موجود 
در آن از بین‌رفته که دقیقا این ماده موردنیاز 
سالمندان برای سلامت گوارش است، بهتر است 
از میوه و سبزیجات تازه استفاده شود، ‌نمک نیز در  
تمامی دوران زندگی به‌خصوص سالمندی باید 
محدود شود؛ مانند کرفس که نمک زیادی در آن 

نهفته است و ممکن است خطرناک باشد.
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رژیم غذایی کم کربوهیدرات و بهبود دیابت سمعک، »زوال‌‌عقل« را در سالمندان کاهش می‌دهد
تحقیقات جدید نشــان می‌دهد افراد مســن که 
از لحاظ شنوایی مشــکل دارند، بیشــتر احتمال دارد 
مبتلا به زوال‌عقل شــوند. محققان دریافتند ســمعک‌ 
ممکن اســت این خطر را کاهش دهد. »نیکلاس رید«، 
نویسنده مطالعه گفت: »شــواهد نشان می‌دهد کاهش 
شنوایی باعث ایجاد تغییرات ســاختاری مغز می‌شود. 
در این حالت، فــرد ورودی‌ای به مغز نــدارد، بنابراین 
ممکن اســت در مناطقی آتروفی ایجاد شده و منجر به 

زوال‌عقل شود.« وی در ادامه می‌افزاید: »علاوه بر این، 
تلاش مداوم برای شنیدن می‌تواند مغز را حتی سخت‌تر 
کند و باعث خستگی و ایجاد زمینه برای مشکل در تفکر 
و حافظه شود.« رید ادامه داد: »افراد مبتلا به کم‌شنوایی 
ممکن است از وقایع اجتماعی دور شوند و درگیرشدن 
در مسائل جهان به دفع زوال‌عقل کمک می‌کند.« افراد 
مبتلا به کم‌شنوایی متوسط تا شدید، با خطر بیشتر ابتلا 

به زوال‌عقل روبه‌رو هستند. 

نتایج یک مطالعه نشان می‌دهد که یک رژیم غذایی 
کم‌کربوهیدرات می‌تواند به افــراد مبتلا به دیابت نوع ۲ 
کمک کند تا به بهبودی برسند. در این بررسی ۹۷ درصد 
از بیماران دیابت نوع۲ که رژیم‌غذایی کم‌کربوهیدرات را 
اتخاذ کردند، در کنترل گلیسمی خون عالی عمل کرده 
بودند. حــدود ۵۱ درصد از بیماران دیابــت نوع۲ بعداز 
پیروی از رژیم‌غذایی کم‌کربوهیدرات بهبود یافتند. دکتر 
»دیوید اونوین«، سرپرســت تیم تحقیق گفت: »به‌طرز 

باورنکردنی، ۷۷ درصد از کسانی‌که در سال اول تشخیص 
ابتلاء به دیابت نوع۲ ایــن رژیم غذایی را اتخاذ کردند، به 
بهبودی رسیدند.« اتخاذ یک رژیم غذایی سالم می‌تواند به 
افراد مبتلا به دیابت نوع۲ کمک کند تا به بهبودی برسند. 
به‌طور خاص، چنین رژیم غذایی شــامل محدودکردن 
مصرف کربوهیدرات‌هایی مانند نان، برنج و سیب‌زمینی 
در حین افزایش مصرف سبزیجات سبز، ماهی، گوشت، 

آجیل و میوه است.

چاقی شکم؛ عوامل و راهکار
یک کارشناس تغذیه گفت: چاقی شکمی احتمال ابتلا 
به بیماری‌‏های مزمن و التهابی را در افراد افزایش می‌‏دهد. 
تهمینه خلفی اظهارکرد: به تجمع چربی در ناحیه شکم، 
چاقی شکمی گفته می‌‏شود و چاقی شکمی در مردان و 
زنان مسن بیشتر دیده می‌‏شود. وی تصریح کرد: به‌‏اندازه 
دورکمر مساوی یا بیشتر از ۹۰ سانتی‌‏متر در هر دو جنس 
چاقی‌شکمی گفته می‌‏شود و هر چه دورکمر بیشتر باشد 
احتمال ابتلا به بیماری‌‏های مزمن و التهابی نیز بیشتر می‌‏شود. 
کارشناس تغذیه شبکه بهداشت و درمان دشتستان بیان 
کرد: چاقی شکمی باعث بیماری‌‏های قلبی‌وعروقی، دیابت 
نوع۲، فشارخون بالا، سرطان سینه، سرطان کولون، آسم، 
سکته قلبی یا مغزی می‌‏شود. رژیم غذایی ناسالم، کم‌‏تحرکی، 
استرس ژنتیک، خواب ناکافی و استعمال دخانیات و... از دلایل 
اصلی چاقی شکمی است. وی در خصوص تأثیر رژیم غذایی 
ناسالم در ایجاد چاقی شکمی گفت: مصرف خوراکی‌‏های 
شیرین مثل انواع شیرینی‌‏ها، شکلات، خوراکی‌‏های صنعتی 
و نوشابه‌‏ها از بدترین عادات غذایی هستند که در کوتاه‌‏مدت 
منجر به جذب کالری بالا و ازدیاد چربی شکمی می‌‏شوند. این 
کارشناس تغذیه با بیان اینکه از دیگر عادت‌‏های غذایی غلط، 
رژیم کم پروتئین است و کمبود بعضی ویتامین و املاح باعث 
افزایش چاقی‌شکمی می‌‏شود، افزود: اگر کالری جذب‌‏شده در 
وعده‌‏های غذایی بالا و فعالیت‌بدنی پایین باشد و کالری مازاد 
به‌‏صورت چربی در اطراف شکم جمع می‌‏شود بنابراین تحرک 
و ورزش یکی از اقدامات بسیار مهم برای سوزاندن چربی و 
چاقی شکمی است. خلفی با اشاره به نقش استرس‌‏ها در چاقی 
شکمی تصریح کرد: در استرس‌‏های مزمن، هورمونی در بدن 
با نام کورتیزول آزاد می‌‏شود که متابولیسم و سوخت‌‏وساز بدن 
را تحت‌تأثیر قرار می‌‏دهد. این هورمون، چربی‌‏های مازاد را به 

سمت شکم هدایت می‌‏کند. 
  تاثیر ژنتیک 

وی گفت: طی تحقیقات انجام شده در حوزه چاقی و 
عوامل مرتبط با آن؛ ژنتیک فرد یکی از عوامل مؤثر در بروز 
چاقی شکمی است و ژن‌‏های چاقی با کاهش سوخت‌‏وساز 
بدن، افزایش هورمون‌‏های اشتهاآور و جذب بیشتر کالری 
غذایی در ابتلای فرد به چاقی نقش دارند به همین دلیل 
کودکانی که والدین آن‌‏ها مبتلا به چاقی هستند بیشتر از 
سایرین در معرض ابتلا به چاقی شکمی هستند. کارشناس 
تغذیه شبکه بهداشت و درمان دشتستان خاطرنشان کرد: 
خواب ناکافی در پرخوری و جذب کالری بیشتر تأثیر دارد و 
از سویی دیگر کم‌‏خوابی تعادل هورمونی بدن را برهم می‌‏زند 
و با ایجاد اختلالات متابولیسمی سبب ازدیاد چربی شکمی 
می‌‏شود. خلفی بیان کرد: متأسفانه استعمال دخانیات نیز 
همانند خواب ناکافی به‌‏عنوان یک فاکتور خطر برای ابتلا 
به چاقی عمل می‌‏کند، این فاکتور اگرچه ارتباط مستقیم و 
آشکاری با چاقی ندارد، اما با تأثیر مخرب بر متابولیسم بدن 
زمینه را برای بروز چاقی مهیا می‌‏کند. کارشناس تغذیه شبکه 
بهداشت و درمان دشتستان ادامه داد: با رعایت برنامه غذایی 
متعادل و متناسب، افزایش فعالیت بدنی، کنترل استرس، 
تنظیم ساعت خواب و دریافت کافی ویتامین D می‌‏توان چربی 

شکمی را کاهش داد.

نکتـــــــه
ناخن‌‏هایی که پیام‌‏آور سرطان هستند

 )UV محققان دریافتند: خشک‌‏کن‌‏های ناخن »یووی« )
می‌‏توانند باعث آسیب به DNA و جهش شوند. از زمان ورود این 
دستگاه‌‏ها به بازار )تقریبا در سال ۲۰۱۰(، مانیکورهای ژلی به یک 
عنصر اصلی در سالن‌‏های ناخن در سراسر ایالات‌‏متحده و بسیاری 
از نقاط جهان تبدیل شده‌‏اند که به‌راحتی می‌‏توان دلیل آن را 
فهمید. در مقایسه با لاک‌‏های سنتی، انواع ژل در برابر آسیب و لکه 
مقاوم‌‏تر هستند و تا زمانی‌که لاک را از روی ناخن‌‏های خود پاک 
نکنید، درخشندگی خود را حفظ می‌‏کنند. اگر شما زمان کافی 
ندارید و فرد عجولی هستید، لازم نیست یکساعت یا بیشتر صبر 
کنید تا ژل مانیکور خشک شود. به‌جای اینکه منتظر بمانید تا ژل 
مانیکور به‌‏طور طبیعی خشک شود، دستان خود را زیرنور UV قرار 
می‌‏دهید، این نور موادشیمیایی داخل ژل را فعال می‌‏کند و باعث 
سفت‌شدن آن می‌‏شود. در حالی‌که خطرات اشعه ماوراءبنفش 
به‌ویژه در برنزه‌کردن به‌خوبی شناخته شده است، دانشمندان پیش 
از این تحقیق نکرده بودند که چگونه نورهای فرابنفش مورد استفاده 
برای ژل مانیکور نیز ممکن است بر پوست انسان تاثیر بگذارد. 
ممکن است فکر کنید آنچه ما در مورد تخت‌‏های برنزه می‌‏دانیم 
در اینجا کاربرد دارد اما دستگاه‌‏های مورد استفاده در سالن‌‏های 
ناخن طیف متفاوتی از نور ماوراءبنفش را ساطع می‌‏کنند. گروهی 
از محققان دانشگاه کالیفرنیا سن دیگو پس از خواندن مقاله‌‏ای در 
مورد یک شرکت‌‏کننده مسابقه زیبایی که به نوعی نادر از سرطان 
پوست تشخیص داده شده بود، تصمیم گرفتند این دستگاه‌‏ها را 
مورد مطالعه قرار دهند. محققان با استفاده از ترکیب‌‏های مختلف 
سلول‌‏های انسان و موش دریافتند که یک جلسه ۲۰ دقیقه‌‏ای با 
خشک‌‏کن لاک ناخن با اشعه ماوراءبنفش منجر به مرگ ۳۰ درصد 
از سلول‌‏های یک ظرف پتری شد. در سه جلسه ۲۰ دقیقه‌‏ای 
متوالی، ۶۵ تا ۷۰ درصد از سلول‌‏های در معرض آن از بین رفتند. در 
میان سلول‌‏های باقی‌‏مانده، محققان شواهدی از آسیب میتوکندری 
و  DNA، علاوه بر جهش‌‏هایی که در بیماران سرطان پوست 
دیده شده است، مشاهده کردند. محققان هشدار دادند که نتایج 
تجربی ما و شواهد قبلی نشان می‌‏دهد که تشعشعات ساطع شده 
از خشک‌‏کن‌‏های لاک ناخن UV ممکن است باعث سرطان دست 
شوند و خشک‌‏کن‌‏های ناخن  UV، مشابه تخت‌‏های برنزه‌کننده 
خطر ابتلا به سرطان پوست را افزایش می‌‏دهند. آنان هشدار دادند، 
قبل از اینکه بتوانند به‌‏طور قطعی بگویند استفاده از دستگاه‌‏های 
خشک‌‏کننده اشعه ماوراءبنفش منجر به افزایش خطر ابتلا به 
سرطان پوست می‌‏شود، به یک مطالعه اپیدمیولوژیک طولانی‌‏تر 
نیاز است. محققان افزودند: »احتمالا تکمیل چنین مطالعاتی 
حداقل یکدهه طول می‌‏کشد و متعاقبا نتایج آن اطلاع‌‏رسانی 
می‌‏شود.« شاید فکر کنید توصیه این است که از خشک‌‏کن‌‏های 
UV اجتناب کنید اما این کار چندان ساده نیست. ژل مانیکور 
به‌دلایلی به یک استاندارد صنعتی تبدیل شده است. برای بسیاری 
از افراد، لاک ناخن معمولی بعداز یک روز ظاهر زیبای اولیه را 
ندارد بنابراین به‌نظر این افراد مانیکور سنتی اغلب ارزش وقت، 
 Nature هزینه یا تلاش را ندارد. نتایج این تحقیق در نشریه

Communications منتشر شده است.

عمــود‌ی افقــی  

   امیرسجاد فتوره‌چی
روانشناس بالینی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

عوارض جانبی انواع تسکین‌دهنده‌های التهاب و درد، ممکن است تا سال‌ها بعد خود را نشان ندهند. بهترین گام برای مصون‌ماندن از عوارض مصرف این قرص‌ها برای از 
بین‌بردن درد و کاهش طول دوره آن، متوسل‌شدن به گزینه‌های طبیعی است که در هر آشپزخانه‌ای یافت می‌شود. خوشبختانه برخی از موادغذایی این قابلیت را دارند 

که بدون ایجاد عارضه جدی کاهنده سردرد، دردمفاصل و یا سایر درد‌های آزاردهنده باشند.

 پوست بید سفید به‌طور سنتی برای درمان استئوآرتریت، کمردرد و سایر بیماری‌های دردناک استفاده می‌شد. می‌توانید 
برای امدادرسانی فوری به کسانی‌که سردرد دارند، از آن استفاده کنید. سالیسین ماده تشکیل‌دهنده فعال در پوست بید خاصیت 

ضدالتهاب و ضددرد دارد.

 مولکول فعال موجود در زردچوبه و دارای خواص ضدالتهابی است. کورکومین با مسدودکردن پروتئین‌هایی که به التهاب 
کمک می‌کند می‌تواند در تسکین درد موثر باشد. همچنین کاهش احتمال ابتلا به آلزایمر و نیز برخی سرطان‌ها از دیگر خواص 

این ترکیب شیمیایی است.

پوست بید

کورکومین

 ترکیبات موجود در روغن زیتون می‌توانند مانند ایبوپروفن عمل کنند. حدود سه‌چهارم قاشق غذاخوری روغن زیتون برابر با 
۲۰۰ میلی‌گرم ایبوپروفن است. رژیم غذایی کشور‌های حوزه دریای مدیترانه که روغن زیتون یکی از مواد اصلی آن است، از مدت‌ها 

قبل برای سلامتی انسان مفید بوده است.

کپسایسین یک ماده شیمیایی است که در فلفل وجود دارد و جایگزین خوبی برای ایبوپروفن است. اگر از یک بیماری دردناک 
رنج می‌برید می‌توانید فلفل چیلی را به رژیم‌غذایی خود اضافه کنید. برای درمان درد‌های حاد نیز می‌توانید از کرم‌ حاوی کپسایسین 

برای ماساژ استفاده کنید.

روغن زیتون

کپسایسین

مواد غذایی جایگزین »ایبوپروفن« برای تسکین‌ درد


