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         ب�ماران 

از تجربه ها�شان گفته اند

             مدت هاسـت درگیر دردهای مختلف هسـتم 

و دیگـر عاصـی شـدم. یـک متخصص طب سـنتی 

به من توصیه شـده اسـت کـه امیدوارم کمکـم کند.

             چند سـالی هسـت که درگیرم و فقط مسـکن 

کمی به بهبود دردهایم کمک می کند. از درمان های 

مختلـف نتیجـه نگرفتـم و حـالا کـه وضعیتـم حـاد 

شـده اسـت خیلـی نگرانـم. چـون دوسـت نـدارم 

کسـی بداند این مشـکل را دارم، حتی خانواده ام.

             کسـی بـاور نمی کنـه حالـت خـوب نیسـت، ایـن 

خیلـی بده.

             مـن دردهـای مختلفی داشـتم. بعـد از اینکه 

بـه سـندروم روده تحریک پذیـر دچـار شـدم، بـا 

پیشـنهاد پزشـک متخصصم، برای گرفتن مشـاوره 

آمـدم. خیلی ناراحتم و غصـه می خورم کاش زودتر 

می فهمیـدم کـه بایـد کمـک بگیرم.

             مـن دردهـای زیـادی داشـتم، به خصـوص 

در قسـمت کمـرم و ایـن اواخـر حتـی سرگیجـه هم 

داشتم. دکرها هم مدام می گفتند عصبیه. بالاخره 

تصمیـم گرفتم از یک روان شـناس مشـاوره بگیرم.

وقتـی بعـد از کلـی آزمایـش، دکـر گفـت مشـکلی 

نـداری، همسرم کلی غر زد و دیگـر باور نمی کند که 

دردهایم واقعی هستند. در حالی که من واقعا درد 

می کشم و یک شـب هم نمی توانم درست بخوابم.

             بعد از فوت پدرم، دست وپاهایم گزگز می کرد 

و مدام در قفسه سـینه ام درد داشتم. نمی دانستم 

باید چکار کنم، همیشـه فکر می کـردم خیلی قوی 

هستم، اما بعد از این اتفاق متوجه شدم که این طور 

نیسـت. طب سـوزنی هـم به من پیشـنهاد شـد، اما 

می ترسم، این شـد که پیش روان شناس آمدم.

             زایـمان سـختی داشـتم و بعـد از تولد دخرم،

مـدام دچـار مشـکل تنفسـی می شـدم. چنـد بـار 

حتـی همسرم بـه اورژانس زنـگ زد و گفتنـد حمله 

پنیک هسـت، خیلی می ترسـیدم که مرض عجیب   

غریبی گرفته باشم. حالا مدتی هست که پیش دکر 

مـی روم، اما نگرانم قرص ها روی شـیرم اثر بگذارد.

             طـلاق گرفتـم و بعـد از آن دچـار لرزش دسـت 

شـدم. دارو و دکر هم نتیجه نمی داد تـا اینکه یک 

دکر گفت باید از روان پزشـک کمـک بگیرم. حالم 

روز بـه روز بدتر می شـد، اما از رفتن پیش مشـاور ابا 

داشـتم. وقتی دیـدم دیگر نمی توانم به درسـتی از 

پـس کارهـام بربیـام، پیش متخصـص رفتـم، هنوز 

دارو مـصرف می کنـم، اما خیلی حالم بهر اسـت.

             وقتـی گفتنـد کـه ریشـه دردهایـم روان تنـی 

اسـت، سراغ طـب اسـلامی رفتـم و زندگـی خودم و 

بچه هـا را سـعی کـردم سـالم تر کنـم. امیـدوارم کـه 

موفق بشـوم.

گوشه

چطور این درد درمان می شود؟  

             درمان هـای بی نتیجـه را رها کنیم.

             آزمایش هـا و مشـاوره های بالینی متعدد را به کمـک متخصصان ترک کنیم.

             به متخصص سـلامت روان به عنوان مثال روان پزشـک یا روان شـناس مراجعه کنیم.

             برخـی متخصصـان درمـان رفتارشـناختی را توصیـه می کنند، که یک مدل پروسـه  درمانی 

بـر مبنای یک گفت وگوی هدفمند و حاوی یک سـاختار مشـخص اسـت.

             برخی اسـتفاده از داروهـای ضدافسردگی را تجویز می کنند.

             سـبک زندگی خود را تغییر دهیم.

             بـا خودمراقبتی وضعیت خود را بهبود ببخشـیم.

چگونه با این درد مقابله کنیم؟

             شـناخت خودمان و توانایی هایمان نخسـتین توصیه متخصصان برای دوری از این بیماری اسـت.

             نسـبت به توانایی هایمان واقع بین باشـیم، ما ابرقهرمان نیسـتیم.

             از کارهایی که باعث می شـوند، اسـرس زیادی را تجربه کنیم، دور بمانیم.

             از اطرافیانمـان کمـک بگیریـم و بگذاریم از ما حمایت کنند.

             ورزش منظم یکی از راه های نجات قطعی اسـت.

             به اندازه بخوابیم و اسـراحت کافی داشـته باشیم.

             غذای سـالم بخوریم و از سـیگار و مشروبات الکلی دوری کنیم.

             با اعضای خانواده مان صحبت کنیم  و   روزانه درباره تجربه ها و احساسـاتمان بنویسـیم.   

             اگـر ترومـا، ترس، خشـم یا افسردگی را تجربه می کنیـم از متخصص کمک بگیریم.

دردهای روان تنی چه بلایی سر بدنتان می آورد؟

             مدام احسـاس خسـتگی دارید.

             از بی خوابـی رنج می برید.

             مدام کمردرد هسـتید.

             ماهیچه هایتـان درد می کنـد.

             فشـارخونتان بالا می رود.

             تنفسـتان درسـت نیست و گاه به سـختی نفس می کشید.

             معده تان نمی تواند غذا را درسـت هضم کند.

             سردرد دارید و دچار حملات میگرنی می شـوید.

             ممکن اسـت ناتوانی جنسـی را تجربه کنید.

             گاهی اگزما یا واکنش های پوسـتی دیگر را تجربه می کنید.

             برخی درگیر زخم معده می شـوند.


