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تـرس از بیـاری یـک تـرس طبیعـی و بنیادیـن 

بـری اسـت که از ترس ما از مرگ و نیسـتی ناشـی 

می شـود. در روزهای پراسترس سـالی که گذشت، 

شـاید کرونا حریف  خیلی از ما نشـد، اما استرسـش 

نفسـان را بنـد آورد. این اضطـراب گاه فلج کننده 

هـان چیـزی اسـت کـه امـروز می خواهیـم بـه آن 

بپردازیـم؛ اضطراب سـامت.

دکـتر تیموتـی اسـکارلا، مـدرس روان پزشـکی 

دانشـکده پزشـکی دانشـگاه هـاروارد می گویـد: 

»افـراد مبتا به اضطراب سـامت بیشـتر این ترس 

را در دل دارنـد که بـه بیاری های جدی و سـختی 

مثل اچ آی وی، سرطان یا زوال عقل مبتا باشـند.« 

شاید این افراد واقعا به بیاری هایی که تصورش را 

می کننـد مبتا نباشـد، اما رنجی کـه به طور روانی 

متحمل می شـوند، کاما واقعی اسـت و اضطرابی 

کـه دارنـد، می توانـد عملکـرد آن هـا در زندگـی 

روزمره شـان را مختـل کنـد. ایـن افـراد بی جهـت 

و فقـط از روی تـرس بـه آزمایش هـای غیـرضروری 

تـن می دهنـد، سـاعت ها در مطب هـای پزشـکی 

وقتشـان را هـدر می دهنـد و روزهای زندگی شـان 

را بـا نگرانـی سـپری می کننـد. اضطراب سـامت 

اختالی نسـبتا شـایع اسـت که گفته می شود بین 

4 تـا 5درصـد مـردم کره زمین بـه آن مبتا هسـتند. 

البتـه متخصصـان بـر ایـن باورنـد که ممکن اسـت 

آمـار واقعـی مبتایـان بـه ایـن اختـال چیـزی در 

حـدود 12درصـد )یـا طبـق گفتـه دکـتر اسـکارلا، 

حتـی 2برابـر این مقـدار( باشـد. نکته دیگـر اینکه 

برخـاف دیگـر اختال هـای اضطرابی که بیشـتر 

در میـان زنـان شـایع هسـتند، بـه نظـر می رسـد 

اضطـراب سـامت تأثیر مشـابهی بر مـردان و زنان 

دارد. اصطـاح اضطـراب سـامت یـک واژه کلـی 

اسـت که به انواع گوناگونـی از اختال ها و فوبیاها 

اشـاره دارد کـه وجه مشـترک همـه آن هـا بیاری و 

ترس انسـان از آن اسـت. یکـی از شـایع ترین انواع 

اضطراب سامت، اختال اضطراب بیاری است.

اختلال اضطراب بیماری چیست؟

ی  ر بیـا ب  ا ضطـر ا ل  ختـا  ا

)Illness Anxiety Disorder( که پیش تر به آن 

خودبیارانگاری هم می گفتند، اختالی است که 

در آن فـرد بـا ترس مفرطـی از ابتا بـه بیاری های 

سـخت روبه روسـت. افـرادی کـه بـه ایـن اختـال 

مبتا هسـتند، معمولا بدون وجود هیچ نشـانه ای 

از بیـاری یـا پـس از مشـاهده نشـانه های جزئـی 

و بی اهمیـت، بـه پزشـک مراجعـه می کننـد و بـاور 

دارنـد کـه حس هـای طبیعی یـا نشـانه های جزئی 

ظاهرشـده در بدنشـان عائم بیاری هایی جدی 

هسـتند، حتی اگر نتایج آزمایشـات جامع پزشکی 

خـاف این را نشـان دهند.

خودبیمارانگاری

در گذشـته بـرای اشـاره بـه چنیـن وضعیتـی از 

 Hypochondriasis اصطاح خودبیارانگاری یا

استفاده می شد، اما در آخرین ویرایش دست نامه 

 )5-DSM( تشـخیصی و آمـاری اختـالات روانـی

ایـن اصطـاح حـذف شـد و 2 اصطـاح »اختـال 

نشـانه جسـانی« و »اختـال اضطـراب بیـاری« 

جایگزین آن شـدند.

علـت حذف ایـن اصطـاح از DSM-5 بـار معنایی 

منفـی آن بـود. بـا ایـن حـال، برخـی بـر ایـن باورند 

کـه خودبیارانـگاری بایـد بـار دیگـر و به عنـوان 

یـک فوبیـا در ایـن فهرسـت گنجانـده شـود. زیرا به 

ترسی مشـخص و تعریف شده در افراد اشاره دارد.

اختلال نشـانه جسمانی و بیماری هراسی

اختـال اضطـراب بیـاری برخـی مواقـع بـا 

دیگـر اختال هـای اضطرابـی شـبیه بـه خـود 

اشـتباه گرفتـه می شـود. یکـی از ایـن مـوارد، 

اختـال نشـانه جسـانی اسـت کـه پیش تـر بـه 

 آن اشـاره کردیـم. اختـال نشـانه جسـانی یـا 

Somatic Symptom Disorder نوعی اختال 
روانـی اسـت کـه به صـورت نشـانه های فیزیکـی و 

جسـانی در فـرد بـروز می کنـد. در افـراد مبتا به 

ایـن اختال، نتایـج همه آزمایش های پزشـکی، یا 

طبیعی و بدون مشکل ظاهر می شوند یا نمی توان 

آن هـا را بـه هیچ بیاری مشـخصی نسـبت داد. در 

تاریخچه سـامت ایـن افراد و معاینـات بالینی نیز 

از وجـود بیاری شناخته شـده ای که بتواند منشـأ 

عائـم جسـانی بروزکـرده در فرد باشـد، نشـانی 

وجـود نـدارد. البتـه بـر اسـاس DSM-5، ایـن امـر 

نمی تواند دلیل کافی برای تشـخیص این اختال 

در فرد باشـد. فقط درصورتی که بروز این نشـانه ها 

بـا نگرانـی مفرط بیـار از بروزشـان همراه باشـد و 

میـزان نگرانی او درباره شـدت درد جسـانی اش 

بیش ازحـد معمول و معقول تشـخیص داده شـود، 

رأی بـر ابتای او به اختال نشـانه جسـانی داده 

خواهـد شـد. تفـاوت اختـال نشـانه جسـانی با 

اختال اضطراب بیاری در این اسـت که اختال 

نشـانه جسـانی بـه مواردی اشـاره دارد کـه عائم 

جسـانی وجـود دارند، اما فرد با تفسـیر نادرسـت 

ایـن عائـم تصـور می کنـد بـه بیـاری خاصـی 

مبتاسـت؛ و اختال اضطراب بیاری به مواردی 

اشـاره دارد که فرد در نبود هرگونه عائم جسانی، 

نگران اسـت بـه بیاری مبتا باشـد.

 Nosophobia مـورد دیگـر، بیاری هراسـی یـا

اسـت. بیاری هراسـی کـه گاهـی بـه آن فوبیـای 

بیـاری هـم گفته می شـود، عبـارت اسـت از ترس 

افراطـی و غیرمنطقـی از ابتا به یـک بیاری. این 

تـرس و اضطـراب شـدید می توانـد بـه بـروز برخی 

نشـانه های فیزیکـی از قبیـل سرگیجـه، تهـوع، 

افزایـش تپـش قلـب، تعریـق، افزایـش سرعـت 

تنفـس و اختـال در خواب منجر شـود. امـا تفاوت 

بیاری هراسـی بـا اختـال اضطـراب بیـاری 

در چیسـت؟ ایـن 2 اختـال شـباهت هایی به هم 

دارنـد، امـا تفاوتـی اساسـی هـم بیـن آن هـا وجود 

دارد. فـرد بیاری هـراس از ابتـا بـه یـک بیـاری 

مشـخص می ترسـد؛ یک بیـاری شناخته شـده و 

مرگ بـار ماننـد سرطـان، بیاری قلبـی، اچ آی وی 

یا حتـی سرماخوردگـی یـا آنفلوانـزا. درمقابل، فرد 

مبتـا بـه اختال اضطـراب بیـاری، به طـور کلی 

نگران اسـت و می ترسـد بیار باشـد یا بیار شود.

تجربه زندگی در دوره  یک همه گیری یکی از عواملی 

اسـت که می تواند موجب بروز بیاری هراسـی در 

فرد شـود. بسـیاری از افرادی که ایـن روزها از آن ها 

می شـنویم »مـن کـه حتـا کرونـا گرفته ام« یـا »من 

می دانـم کرونـا دارم« یـا بـا هرگونـه تغییـر کوچکی 

در وضعیـت جسـانی خـود بـه پزشـک مراجعـه 

می کننـد یـا تسـت کرونـا می دهنـد یـا اسـکن ریه 

می گیرند، در همین دسـته قرار می گیرند. افرادی 

کـه از ابتا به یـک بیاری خاص هـراس دارند.

علل بروز اضطراب سلامت

هنـوز اطاعـات دقیقی دربـاره دلایل ابتـا به این 

اختال ها و فوبیاها در دست نداریم، اما می دانیم 

برخی عوامـل به این اوضاع دامـن می زنند. برخی 

از این عوامل عبارت اند از:

استرس.

سـابقه بیـاری در دوران کودکـی که گاهی سـبب 

می شـود حس هـای طبیعی در نظر فـرد خطرناک 

و ترسـناک جلوه کنند.

ابتـا بـه یک اختـال روانـی دیگر مثـل اضطراب، 

ل  ختـا س فکری  عملـی یـا ا ل وسـوا ختـا ا

افسردگـی مـاژور.

سـابقه ترومـا، آزار یـا بی توجهی والدیـن در دوران 

کودکی.

بروز نشـانه های شـدید جسـانی که ممکن است 

تهدیدی برای سـامتی فرد محسـوب شوند.

داشـن والدینی که بیش ازاندازه نگران سـامتی 

ونا   نه، اضطرابش بلای جانمان شد! کر

خـود یا فرزندشـان بوده انـد و رفتار و عـادات خود را به 

فرزندانشـان نیز منتقل کرده اند.

درمان

طبـق تحقیقـات، روش هـای درمانـی مؤثـری بـرای 

مقابله با اضطراب سـامت وجـود دارد. فرایند درمان 

بیشـتر به ماهیت و شـدت مشـکل فرد و اینکـه او از چه 

اختال  های روانی دیگری رنج می برد، بستگی دارد. 

بـه طـور کلی، 2نـوع درمـان برای ایـن اختـال تجویز 

می شـود: روان درمانـی و درمان دارویی.

طیف گسـترده  و گوناگونی از روش های روان درمانی 

می تواند برای درمان اختال اضطراب استفاده شود، 

امـا دربـاره اضطـراب سـامت، یکـی از متعارف ترین 

گزینه هـا درمـان رفتاری شـناختی )CBT( اسـت. در 

ایـن روش درمـان به افـراد کمک می شـود یـاد بگیرند 

چطـور اضطـراب ظاهرشـده از نشـانه های فیزیکـی 

در بـدن خـود را مدیریـت کننـد. ایـن اتفـاق سـبب 

خواهـد شـد آن نشـانه ها و عائـم نیز کم شـوند. عاوه 

بـر روان درمانـی، دارو نیز برای بیار تجویز می شـود. 

داروهـای مهارکننده بازجـذب سروتونین )SSRIها( 

دسـته ای از داروهـا هسـتند کـه می تواننـد در درمان 

اختـال اضطراب اسـتفاده شـوند؛ داروهایـی مانند 

زولوفت )سراتالین(، پاکسیل )پاروکستین( و پروزاک 

)فلوکسـتین( کـه معمولا آن هـا را به عنـوان داروهای 

ضدافسردگـی می شناسـیم. عملکـرد ایـن داروهـا از 

طریق تأثیرگذاری روی سطح سروتونین در مغز است.

پیشگیری و سازگاری

در کنار روش های درمانی تخصصی، کارهای دیگری 

هم هسـت که هرکـدام از ما می توانیـم در صورت نیاز، 

بـدون کمک متخصـص و به تنهایی انجام دهیم:

مدیریـت میـزان اسـترس: از آنجـا کـه اسـترس تأثیـر 
به سـزایی بـر بـروز اختـال اضطـراب دارد، یافـن 

راهی بـرای کاهـش اسـترس می تواند در ایـن زمینه 

بـه فـرد کمـک کنـد. تنفـس عمیـق، تصویرسـازی 

ذهنـی و تمـدد اعصاب عضانـی پیش رونـده برخی 

تکنیک هایـی هسـتند کـه می تـوان بـرای کاهـش 

اسـترس بـه کار برد.

تمریـن ذهن آگاهـی: در ایـن تکنیک فرد بـر بدن خود 
در لحظـه اکنـون تمرکـز می کنـد. ایـن کار می توانـد 

بـه شـا کمـک کنـد حس هـای طبیعـی بدن خـود را 

کـه هـر روز احساسشـان می کنیـد، بهتر بشناسـید تا 

ایـن حس هـا بـرای شـا طبیعی تـر شـوند و برایتـان 

کمـتر بـه مشـکات بالقـوه سـامتی بمانند.

از توجـه بـه اطاعـات بیهـوده بپرهیزیـد: در دوره و 

زمانه ای هسـتیم کـه یافن فهرسـتی عریض و طویل 

دربـاره عائم و عوارض مرتبط با هر بیاری به صورت 

آناین کار بسـیار سـاده ای اسـت. دسترسـی مداوم 

بـه مقـالات بی شـار دربـاره وضعیـت سـامت و 

بیاری هـا می توانـد اضطرابتان را تشـدید کند. این 

امـر به چنـان دلیـل معمولی بـرای اضطـراب تبدیل 

 شـده کـه برایـش اصطاحـی نیـز پدیـد آمـده اسـت: 

.Cyberchondria
 


