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گوجه‌فرنگی و بهبود پرفشاری خونگوجه‌فرنگی و بهبود پرفشاری خون

مطالعـه‌ای جدیـد نشـان می‌دهـد خـوردن گوجه‌فرنگـی ممکـن 
اسـت از ابتلا به پرفشاری خون در افراد مسـن جلوگیری کند. 

گوجه‌فرنگـی حـاوی لیکوپـن اسـت کـه از دیـواره رگ‌هـای 
خونـی محافظـت می‌کند. 

همچنیـن دارای پتاسـیم اسـت کـه اثـر منفـی سـدیم و 
سـطح مایعـات در بـدن را کنتـرل می‌کنـد.

در ایـن مطالعـه، افراد بدون فشـار خون بالا که بیشـترین 
گوجه‌فرنگی یا غذاهای حاوی گوجه‌فرنگی را می‌خوردند 

در مقایسه با افرادی که گوجه‌فرنگی کمتری مصرف می‌کردند، 
۳۶ درصد کمتر در معرض خطر ابتلا به پرفشاری بودند. 

همچنیـن مصـرف متوسـط گوجه‌فرنگـی در افـرادی از قبـل پرفشـاری 
داشتند به‌ویژه مبتلایان به فشار خون در مرحله یک با کاهش فشار خون همراه بود.
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها را در 

همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.
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توده‌های چربی معمولا نیاز به درمان ندارندتوده‌های چربی معمولا نیاز به درمان ندارند

     شـهروند:  پسـرم شانزده‌سـاله‌ اسـت و جوش‌هـای ریـز زیـادی 
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روی بازوهایـش دارد. صورتـش هـم بیشـتر وقت‌هـا قرمـز اسـت. 
علتش چیسـت و چه‌کاری می‌توانم برایـش انجام بدهیم؟

  فرزنـد شـما در سـن بلـوغ قـرار دارد و جوش‌هایـی کـه روی صـورت و 
بازوهایش ایجاد شده، ممکن است غرور جوانی باشد که شایع‌ترین 
جوش‌هـا در دوران نوجوانـی اسـت، ولـی گاهـی جوش‌هـا از حالـت 
کـی تبدیـل  کنه‌هـای بـزرگ و دردنا ج و بـه آ فیزیولوژی‌شـان خـار
می‌شوند. در این حالت، ممکن است عوارضی مانند به‌جا ماندن رد 
کنه درمان‌های مختلفی  جوش‌ها برای فرد به‌دنبال داشته‌باشد. آ

دارد کـه تنهـا بـا معاینـه بالینـی می‌تـوان دارو تجویـز کرد.

     شـهروند:  شـهروند: مدتی است در زیر پوست دستان و ران‌هایم، توده‌هایی 
بـی هسـتند. آیـا ایـن توده‌هـا  را احسـاس می‌کنـم. می‌گوینـد این‌هـا تـوده‌ چر

نـد؟ ک‌ا خطرنا
گاهـی زیـر پوسـت، توده‌هایی لمس می‌شـود که پـس از مراجعه به پزشـک متخصص، 
تـوده چربـی )لیپـوم( تشـخیص داده می‌شـود. لیپوم‌هـا توده‌هایـی خوش‌خیـم 
هسـتند و به‌ندرت بدخیم می‌شوند. این توده‌ها از تجمع سلول‌های چربی تشکیل 
می‌شـود و ممکـن اسـت‌ در همـه‌ جای بـدن دیده شـوند، ولی بیشـتر در ناحیه شـکم‌، 

پشـت گـردن‌‌، بـالای‌ ران‌ یـا بـازو و به‌‌طـورکل بافت‌هـای نرم بدن مشـاهده می‌شـوند.
لیپوم‌هـا گنبدی‌شـکل و به‌طـور معمول دارای قطری بین ٢ تا ١٠سـانتی‌متر هسـتند. 
ایـن توده‌هـای چربـی هنـگام لمـس، دارای ظاهـری طبیعـی بـا قـوام لاسـتیکی اسـت 
و به‌آسـانی قابلیـت حرکـت‌ دارنـد. آن‌هـا بـدون نشـانه‌هایی ماننـد خـارش هسـتند و 
علـت دقیـق بروزشـان هـم نامشـخص اسـت. سـابقه خانوادگـی ابتال بـه لیپـوم ممکـن 
اسـت از عوامـل افزایش‌‌دهنـده خطـر بـروز آن‌هـا باشـد. توده‌هـای چربـی یـا لیپوم‌هـا 
ک شـوند یـا انـدازه آن‌هـا بـزرگ یـا  نیـاز بـه درمـان ندارنـد، ولـی در شـرایطی کـه دردنـا

رشدشـان سـریع شـود، لازم اسـت کـه فـرد جراحـی کند.

ترس کشنده
هراس از بیماری‌های سخت، زندگی را فلج می کند

توصیه‌های طب‌الرضاتوصیه‌های طب‌الرضا)ع()ع( برای بهمن‌ماه برای بهمن‌ماه

امیر مقدم

 در تقویـم رومـی بـه بهمـن‌ کانـون آخـر گفتـه می‌شـود و سـ‌ىویک روز دارد. در ایـن مـاه 
سـرماى زیـاد، عمـل تعریـق را خیلـى ضعیـف می‌کنـد و بخـش زیـادی از مایعـات و مـواد 
زائـد در بـدن می‌مانـد، ازاین‌رو بلغـم در بدن غلبه م‌ىکند. برای همین شایسـته اسـت 
صبـح ناشـتا جرعـه‌اى آب گـرم بیاشـامید. آشـامیدن آب گرم سـبب تحریک غـدد، زیاد 
شـدن حجم ترشـحات و دفع مواد زائد و مایعات بدن می‌شـود. افزون‌بر اینکه عطش 

بـدن را فـرو م‌ىنشـاند و بـر حجـم مایعات بـدن هـم نم‌ىافزاید.
در طب‌سـنتی اسـتحمام و آشـامیدن آب گـرم درحالـت ناشـتا سـاده‌ترین مسـهلی 
اسـت کـه بلغـم را دفـع م‌ىکنـد، کبـد و کلیه‌هـا را بـه‌کار م‌ىانـدازد، اشـتها را زیـاد و مجـارى 
ک م‌ىکنـد. مصـرف سـبزی‌هایی ماننـد کرفـس و تره‌تیـزک در ایـن مـاه نیـز  تنفسـی را پـا

بـراى روده‌ها سـودمند اسـت.
کرفـس گیاهـى اسـت مقـوى و اشـتهاآور و چـون آهـک بسـیاری دارد در ازبیـن بـردن 
ج می‌کند آن  رسـوبات بـدن مؤثـر اسـت و چون مـواد مسـموم را بیشـتر از راه تعریق خـار
را در دسـته سـبزیجات گرم می‌دانند. این گیاه داراى املاحى مانند پتاسـیم و سـدیم و 
ویتامیـن آ و ب و ث نیـز هسـت و چنانچـه آب آن را تـا یک‌ماه روزى یک لیوان بیاشـامید 

در معالجه روماتیسـم بسـیار سـودمند اسـت.
تره‌تیـزک نیـز داراى آهـن و فسـفر اسـت و مقـدار زیـادى ویتامیـن ث دارد و ادرار را زیـاد 
م‌ىکنـد. ایـن گیـاه به‌علت داشـتن ید و زیادکردن ترشـح سـیب آدم )برآمدگـی حنجره(

مهیـج اسـت و به‌خاطـر داشـتن ویتامیـن ث در بیمـارى قنـد و مشـکلات پوسـتی 
فوق‌العـاده عمـل می‌کنـد.

در مـاه کانـون آخـر، اعصـاب را سسـتى و سـکون فـرا م‌ىگیـرد، اسـتخوان‌ها سـخت و 
پوسـت بدن خشک م‌ىشود، جریان خون در عروق مشکل‌ساز و سرمازدگى، سردرد، 
کمـردرد، زکام، آب‌ریـزش چشـم و بسـیارى از کسـالت‌هاى دیگـر نمایـان خواهـد شـد. 
ازاین‌رو بهترین درمان طبیعى و مفید برای این مشـکلات ماسـاژ بدن با روغن اسـت. 
خ. ماسـاژ عمل تعریق را آسـان، ترشـح غدد  روغن‌هایـی ماننـد شـب‌بو، زیتون و گل سـر
را زیـاد و خـروج سـموم را بیشـتر م‌ىکنـد. ماسـاژ بهتـر اسـت در هـواى آزاد و نسـبتا گـرم 

صـورت بگیـرد، در حالـى کـه بیمـار کامل اسـتراحت کرده‌اسـت.

زمانـی کـه مـا از تـرس صحبـت می‌کنیـم بخشـی از هیجانـات 

انفعالـی انسـان موردنظـر اسـت کـه او را بـرای فـرار از یـک 

مصیبـت یـا درافتادگـی یـا از دسـت دادن آمـاده می‌کنـد. 

آزمایش‌هـای زیـادی بـرای اینکـه مشـخص شـود تـرس چـه 

گی‌هـای انسـان‌ها دارد بـر روی حیوانـات  نقشـی در ویژ

آزمایشـگاهی انجـام شـده اسـت. پاولـف، یک روان‌شـناس و 

پزشـک روس، توانسـت بـا انجـام برخـی بررسـی‌ها تغییراتـی 

را کـه محـرک تـرس در انسـان و باعـث یادگیـری او می‌شـود 

گـر بـه مراحـل رشـد و تعلیـم و تربیـت  دریابـد. از همیـن‌رو ا

خـود دقـت کنیـد می‌بینیـد کـه ایـن مراحـل بـا مفهـوم تـرس 

متـرادف بـوده اسـت. یعنـی یکـی از روش‌هایـی کـه بـرای 

تربیـت انسـان‌ها اسـتفاده شـده نظـام پـاداش و تنبیه 

است. در تنبیه، مفهوم ترس وجود دارد. برای نمونه 

وقتـی یک دانش‌آموز از انجام وظایفش سـرپیچی 

می‌کنـد، معلـم از تنبیه اسـتفاده می‌کند که در واقع 

زیرسـاخت روان‌شناسـی‌اش ترس اسـت. ترسی که 

نمودهـای مختلفـی دارد، تـرس از محرومیـت، تـرس از 

برمال شـدن، تـرس از گفتـن بـه پدرومـادر و... بنابرایـن تـرس 

ک نیسـت، بلکـه  به‌معنـای واقعـی خـود رفتـاری وحشـتنا

کنشـی همراه با اضطراب و در دوران تربیت و رشـد انسان،  وا

گـر مـا انسـان‌ها در زمـان  عامـل تکامـل اوسـت. فـرض کنیـد ا

عبـور از خیابـان تـرس از برخـورد بـا خودروهـا را نداشـتیم، 

ک  بی‌محابـا وارد خیابـان می‌شـدیم و تصادف‌هـای دردنـا

و فراوانـی هـم برایمـان پیـش می‌آمـد. پـس تـرس از تصـادف، 

پیامدهای مصرف بیش از اندازه دارو، بیمار شدن، مجازات 

شـدن و هـر مقوله‌ای کـه برای ما سـبب محرومیت می‌شـود، 

اضطرابـی در مـا ایجـاد می‌کنـد کـه عامـل یادگیری 
و رشـدمان است.  

ایـن‌رو می‌توانـد بـه شـکل‌های مختلـف ظهـور و بـروز هـر موجـودی از نـوع انسـان و حیـوان وجـود دارد. از روان‌شناسـان باور دارند ترس ذاتی است و در وجود مراحـل رشـد تکامـل پیـدا می‌کنـد. البتـه بعضـی از تـرس مفهومـی هیجانـی، انفعالـی اسـت کـه در طـول 
پیـدا کنـد.

گـر بتوانیـم دربـاره مـرگ کـه متـرادف و هم‌آمیختـه بـا  ا
مرحله آخر ابتلا به بیماری‌های سخت است اطلاعات 
کافـی پیـدا کنیـم و بپذیریـم ورای ایـن ترس‌هـا بالاخـره 
مرگ اتفاق می‌افتد به هرشکلی که باشد، خواه بیماری 
سـخت باشـد یا کهولت سـن، چنین ترس‌هایی سبب از 
پادرآمدنمـان نمی‌شـود. توصیـه می‌شـود بیشـتر روی 
شـناخت افـراد دربـاره بیماری‌هـا و حتی مـرگ کار کنیم. 
امـروزه کم‌رنگ‌تـر شـدن مقولـه مـرگ از دیـدگاه برخـی 
سـبب شده اسـت این افراد فکر کنند مرگ اتفاقی است 
که فرد را به نیستی و نابودی می‌کشاند، ولی آن‌هایی که 
مفهـوم مـرگ را از نظـر ارزشـی و اعتقـاد بـه ماورا‌الطبیعـه 
قبـول دارنـد، بـاور دارنـد ایـن اتفـاق بـه انسـان تعالـی و 
امیـدواری می‌دهـد. از ایـن رو مفهـوم مـرگ را از نظـر 
ارزشـی و روان‌شـناختی بایـد طـوری بدانیـم کـه برابـر بـا 

نابودی نیسـت.

مفهوم ترس از دید روان‌شناختی

ترس، مترادف اضطراب

از نظـر روان‌شناسـی خیلـی از اسـترس‌ها، اضطراب‌هـا و نگرانی‌هـا کـه در بشـر 
به‌وجـود می‌آیـد عاملـش ترس اسـت. بـه همیـن دلیل تـرس آن دسـته از افرادی 
کـه هـراس از مبتال شـدن بـه بیماری‌هـای نـادر و سـخت بـه جسـم و روحیه‌شـان 
ضربـه می‌زنـد ناشـی از نداشـتن شـناخت و در نتیجـه یک نگرانی بزرگ اسـت. در 
همـه بیماری‌هایـی کـه از عوامـل ناشـناخته ایجـاد می‌شـوند در واقـع انسـان‌ها 
گاهـی کامـل و شـناخت ترسـیده می‌شـوند. نه‌تنها در زمانـه ما که در  از نداشـتن آ
ک‌تر از سـرطان بـوده  دوره‌هـای پیـش از مـا، بیماری‌هـای سـخت‌تر و وحشـتنا
اسـت کـه تـرس از ابتلا بـه آن بیماری‌ها در افراد سـبب مرگ می‌شـده اسـت. برای 
گیر شده بود چون بشر اطلاعاتش در این زمینه  نمونه در دوره‌ای که طاعون فرا
گـر کسـی شـبه‌طاعون هـم می‌گرفـت یعنـی فقـط برخـی نشـانه‌هایی  کـم بـوده، ا
شـبیه ایـن بیمـاری را داشـت، از شـدت نگرانـی دچـار فلـج مغـزی می‌شـد و پیش 
از ابتال بـه طاعـون از تـرس آن فـوت می‌کـرد. پـس بـرای اینکـه تـرس از بیمـاری 
منجـر بـه مـرگ نشـود بایـد به شـناخت درباره آن برسـیم. کسـانی که دچـار تابو در 
هـر چیـزی می‌شـوند به‌خاطـر نداشـتن شـناخت اسـت. وقتـی شـما از موضوعـی 
شناخت پیدا می‌کنید آن تابو از بین می‌رود و در نتیجه ترس هم از بین می‌رود. 
امـروزه خیلـی از کشـورها توانسـته‌اند بـا اتـکا بـه دانـش و آمـوزش، بیماری‌هـای 
گاهـی سـبب شـده اسـت مـردم ترسشـان از ابتلا به  سـخت را درمـان کننـد و ایـن آ
کنش فردی  بیماری‌هـا هم کم شـود، امـا باید بدانیم جدای از اینکـه ترس یک وا

کنـش جمعـی یـا مقولـه اجتماعـی هـم تلقی می‌شـود. اسـت، یـک وا

ج  وقتـی فـردی در اطرافتـان بـه بیمـاری سـختی مبتال می‌شـود و به‌دنبـال آن نزدیکانـش هـم دچـار تـرس از ابتال بـه بیمـاری‌‌ سـخت می‌شـوند در رفتارتـان هوشـمندی به‌خـر
دهیـد و بایـد و نبایدهایـی را لحـاظ کنیـد. در نظـر داشـته باشـید هر‌قـدر برخـورد منطقـی و اصولـی و تـوأم بـا راه حـل داشـته باشـید بـه نفـع بیمـار اسـت.

ترس از بیماری تا چه اندازه منطقی اسـت؟

برخورد اطرافیان چگونه باشد؟

به مفهوم مرگ بیندیشیم

سـمیرا شـاهیان|     »دسـت‌وپاهایش می‌لرزیـد و می‌گفـت از زمانـی کـه کرونـا شـایع شـده اسـت احسـاس می‌کنـم دچـار تشـنج شـده‌ام، 

درحالـی کـه سـالم بـود و هیچ‌کـدام از بیماری‌هـای زمینـه‌ای مثـل دیابـت، پرفشـاری و چربـی خـون را هـم نداشـت. می‌گفـت خیلـی 
مراقـب سلامتی خـودش اسـت و معمـولا هـم کاری بیـرون از خانـه نـدارد، ولـی از وقتـی کـه پسـرعمو و زن‌عمویـش هـر دو به‌خاطـر کرونـا 
فـوت کردنـد، تـرس از مبتلا شـدن بـه کرونا دسـت از سـرش برنمـی‌دارد. حـالا وضعیتش به مرحله‌ای رسـیده اسـت کـه این تـرسِ جان‌گیر 
گر کرونا جانش را نگیرد، بدون شـک ترس از کرونا  بیشـتر بیمارش کرده اسـت و دائم اضطراب و سـردرد دارد. یعنی در وضعیتی اسـت که ا
لات جسـمی و  جانـش را می‌گیـرد.«‌ واقعیـت ایـن اسـت کـه بعضـی افـراد پیـش از ابتلا بـه بیماری‌هـای سـخت، دچار تـرس از ابتلا و اختلا
گیـری ویروسـی ماننـد کرونـا یـا یـک بیمـاری نـادر در جامعـه می‌شـوند روحیـه خود را  ذهنـی می‌شـوند. یعنـی به‌محـض اینکـه متوجـه فرا
ج از اراده خـود می‌بیننـد و راهـی جـز ترسـیدن، پیـش‌ روی خـود نمی‌بیننـد. از آنجـا کـه ممکـن  می‌بازنـد و از آنجـا بـه بعـد همه‌چیـز را خـار
اسـت خودمـان یـا اطرافیانمـان با چنیـن تجربه‌‌هایی روبه‌رو بوده باشـیم دربـاره دلیل ترس افراد از بیماری‌های سـخت با دکتر هاشـم 

نعمتـی، روان‌شـناس گفت‌وگـو داشـته‌‌ایم. توضیحـات و راهکارهـای ایـن متخصـص را در ادامـه می‌خوانیـد.  

تـا اینجـا بـا دانسـتن مفهـوم تـرس متوجـه شـدیم نبایـد 
ک تلقی کنیم، بلکه  ک و وحشـتنا کنشـی خطرنا آن را وا
محرکی لازم برای سلامت و در امان زیستن است. آنچه 
ک می‌سـازد به  کنـش طبیعـی، شـرایط خطرنـا از ایـن وا
کار بـردن آن در جایـی اسـت کـه خـود عامـل بیمـاری و 
نابـودی می‌شـود. مفهـوم تـرس بـا تربیـت و باورهـای 
اجتماعی ما درهم تنیده شـده است. طوری که ممکن 
اسـت تـرس در جامعـه ایرانـی حاصـل اسـتنباط‌هایی 
باشـد که همان اسـتنباط‌ها در جامعه‌ای دیگر، عادی 
و طبیعـی اسـت. بنابرایـن به‌غیـر از اینکه ترس ریشـه در 
ژنتیک دارد و مفهومی انفعالی و ذاتی اسـت، شـکلی که 
در مراحـل تکامـل پیـدا می‌کنـد بـه آن مفهـوم فرهنگـی 
می‌بخشـد. بـرای نمونه ترس افـراد از بیماری‌های نادر 
و سـخت در خیلی از جوامع، عاملی برای پیشـگیری در 
نظـر گرفتـه می‌شـود و تصمیم‌گیـران آن جوامـع از ایـن 
شـرایط اسـتفاده‌های آموزشـی و فرهنگـی می‌کننـد. 
بـرای مثـال می‌کوشـند مفهـوم و آینـده آن بیمـاری را 
بـرای مـردم جامعـه خـود توضیـح دهند تـا آن‌ها بیشـتر 
بـه سلامتی‌شـان توجـه داشـته باشـند. شـاهد ایـن 
حـرف، ویـروس کرونـا و یـک بیمـاری سـخت‌درمان در 
نـوع خـودش بـود. در بسـیاری از کشـورها تـرس مـردم از 
بیماری، توأم با تربیت شد و برای پیشگیری از بیماری، 
آینـده آن را بـا تبلیغـات بزرگ جلوه دادند و سـعی کردند 
مـردم را بـه رعایت توصیه‌های بهداشـتی سـوق دهند. 
بنابرایـن تـرس از بیمـاری سـبب رهایـی و سالمتی و 

تکامـل می‌شـود.

مفهوم فرهنگی ترس

بهتریـن راه رهایـی از چنیـن ترس‌هـای کشـنده‌ای، 
شـناخت پیـدا کـردن دربـاره بیماری‌هاسـت. بیشـتر 
گیـری کرونـا ایـن موضـوع را تجربـه کردیـم،  مـا در دوره فرا
وقتـی کـه نزدیکانمان از بیماری هراس زیادی داشـتند 
و بـا در اختیـار گذاشـتن اطلاعات دقیق و درسـت آرام‌تر 
گاهی را  گر کسـب دانـش و آ می‌شـدند. فرامـوش نکنیم ا
دسـت‌کم بگیریـم، در کنار ترس از بیماری‌های سـخت، 
مـرگ وجـود دارد، زیـرا تابـوی مـرگ اسـت کـه بیمـاری را 

ک‌زا می‌کنـد. ک و ترسـنا بـرای انسـان وحشـتنا

بهترین راه رهایی از ترس

      وقتی توانایی برطرف کردن مشکل را ندارید، 
ناراحتی و گریـه هم نکنید.

کنش‌هایتـان در جهـت تشـدید نگرانـی و        وا
استرس فرد نباشد.

 از جمله‌هایـی ماننـد »ایـن طفلـی دیگـه 
رفتنیـه«، »چـرا بـه فکـرش نبودیـد«، »ای وای 

که« و مشابه آن  بیماری سرطان خیلی خطرنا
بپرهیزید.

      از برخوردهای هیجانی و لحظه‌ای خودداری
 کنید.

        بیمـاری را بـرای فـردی کـه دچار ترس اسـت 
بزرگ نکنید.

      بیشـتر روحیه‌بخش و امیددهنده باشـید.
      جمله‌هایی مانند »تو قوی‌تر از این هستی«، 
»افراد ضعیف‌تر از تو بیماری‌های سـخت‌تری 

داشته‌اند، ولی بهبود یافته‌اند« و ... به‌کارببرید.  
      برخوردهای دوستانه و از سر علاقه داشته 

باشید.

واکنش‌های 
‌درست


