
۱۲

یه
ـا
ــ
س
هم

۴شنبه
۱۴۰۲ شــهریور ۲۹
۴ربیــعالاول۱۴۴۵
شـــــماره ۴۰۳۹

سمیرا شاهیان- همین طور که آیینه دستی 

را به سـختی روی دو زانویـش نگـه داشـته 

اسـت، با ناخن های دو انگشـت سبابه اش،

قسـمت سر سـیاه جوش هـای صورتـش را 

تخلیـه می کنـد. آن قـدر ایـن کار را تکـرار 

کرده اسـت کـه دیگر اهمیـت ندارد کـه کجا 

نشسـته و در چـه جمعـی مشـغول وَر رفـتن 

بـا سر و صورتـش اسـت. دائـم بـه دوسـتش 

می گویـد: صورتـم اگزما شـده اسـت. برای 

هـر موضوعـی، بدتریـن و دورتریـن حالـت 

ممکـن را بـه خودش نسـبت می دهـد، دو تا 

عطسـه که می کند، می گویـد: کرونا گرفتم 

یا در یک گفت وگوی معمولی، اسم یک نفر 

را کـه فرامـوش می کنـد، می گویـد: آلزایمر 

گرفتـم و همین طـور هـر مـرض و مریضـی را 

بـه خـودش می چسـباند. جملـه معروفـش 

هم این اسـت؛«من مریضـم»، درحالی که در 

صحت و سـلامت کامـل به سر می بـرد و این 

برچسـب هایی اسـت کـه بـه خـودِ همیشـه 

نگرانـش می چسـباند. موضوعـی کـه قصد 

داریم بیشـتر درباره  آن بنویسـیم، اختلال 

خودبیمار انـگاری اسـت که درباره آن     دکتر 

حسـین سـلیمان پور، روان شـناس نکات و 

توصیه هـای مفیدی را یادآور شـده اسـت.

نکته روز

شادفر

آهـن یـک مـاده معدنی مهم اسـت کـه باید به   طـور منظم مصرف شـود، زیـرا بدن 

نمی توانـد به تنهایـی آن را تولیـد کنـد. خوشـبختانه مـا منابـع غذایـی مفیـدی 

در اختیـار داریـم کـه تأمین کننـده آهن هسـتند، ولی اگـر در تهیه آهـن کافی از 

منابـع غذایی مشـکل دارید، ممکن اسـت بـه مکمل آهن نیاز داشـته باشـید. از 

آنجـا کـه این مـاده معدنـی در شرایـط طبیعی بـه میزان بسـیار کمـی از بدن دفع 

می شـود، می توانـد در بافت هـا و اندام هـای بدن تجمع  و رسـوب کنـد، بنابراین 

پیـش از مـصرف مکمل ها، با پزشـک مشـورت کنید.

  اسـفناج:ایـن سـبزی پرخاصیت کالـری پایینـی دارد و منبع غنی از 

آهـن اسـت.۱۰۰ گـرم اسـفناج خـام حـاوی ۲.۷ میلی گرم آهن اسـت.

البته نوع آهن آن با گوشـت متفاوت و جذب آن مشکل تر است. اسفناج 

همچنیـن منبـع سرشـار ویتامینc  اسـت که به میـزان قابـل توجهی در 

جـذب آهـن اثـر دارد. اسـفناج حـاوی مقادیـر زیـادی آنتی اکسـیدان بـه 

نـام کاروتنوئیـد بوده کـه در کاهش خطر ابتـلا به سرطان هم مؤثر اسـت.

  دل، قلـوه و جگـر: گوشـت برخـی از انـدام مثـل جگـر، قلـوه، قلب و 

مغـز سرشـار از  آهـن اسـت. یـک وعـده ۱۰۰ گرمـی از جگر حـاوی ۶.۵

میلی گـرم آهن اسـت. گوشـت ایـن اندام هـا همچنین حـاوی پروتئین 

زیـاد،  ویتامین هـای گـروه ب، مـس، سـلنیوم، ویتامیـن  و کولیـن (مـاده 

مغـذی کـه بـرای سـلامت مغـز و کبـد مهـم اسـت و اغلـب افـراد بـه میـزان 

کافـی آن را دریافـت نمی کننـد) اسـت.

  حبوبـات: انـواع حبوبـات ماننـد لوبیـا، عـدس، نخـود و سـویا منبع 

خوبـی از آهـن هسـتند. یـک فنجـان یـا ۱۹۸ گـرم عـدس پختـه شـده 

حـاوی ۶.۶ میلی گرم آهن اسـت. این موضوع به ویژه بـرای گیاهخواران 

از اهمیـت ویـژه ای برخـوردار اسـت. حبوبـات همچنیـن منبـع خوبـی 

بـرای تأمیـن فـولات، منیزیـم و پتاسـیم بـدن اسـت. فیـبر زیـاد موجـود 

در حبوبـات سـبب ایجـاد حس سـیری شـده و بـرای رژیـم کاهش وزن 

بسـیار مفید اسـت. بـرای به حداکثر رسـاندن جـذب آهـن از حبوبات،

آن هـا را با مـواد غذایی دارای ویتامیـنc مثل گوجه فرنگی، سـبزیجات 

و مرکبـات مـصرف نکنید.

  گوشـت قرمـز: یـک وعـده ۱۰۰ گرمـی گوشـت قرمـز چـرخ شـده 

حـاوی ۲.۷ میلی گرم آهن اسـت. گوشـت منبع خوبی از روی، سـلنیوم 

و چندیـن ویتامیـن ب بـوده و بـه دلیل داشـتن مقادیر زیـادی پروتئین 

موجـب سـیری طولانـی مـدت می شـود. تحقیقـات نشـان می دهـد 

افـرادی کـه مـصرف منظـم گوشـت دارنـد بسـیار کمـتر از دیگـران دچـار 

کمبـود آهـن می شـوند.

  دانـه کـدو تنبـل: دانـه کـدو تنبـل می توانـد نقـش یـک میان وعـده 

بسـیار مفید را بازی کند. یک وعده ۲۸ گرمی از آن حاوی ۲.۵ میلی گرم 

آهن اسـت. علاوه بر ایـن دانه کدو تنبل منبع خوبـی از ویتامینk، روی،

منیزیـم و منگنـز اسـت. این دانـه خوشـمزه در کاهـش خطـر مقاومت به 

انسـولین، دیابـت و افسردگی نیز تأثیـرات خوبی دارد.

  کینوآ:این دانه مشابه برنج طبخ و مصرف می شود. یک فنجان کینوآ 

پخته شـده حـاوی ۲.۸ میلی گرم آهـن و مقادیر زیادی آنتی اکسـیدان 

اسـت. علاوه بر آن کینوآ بدون گلوتن اسـت و بـرای افرادی که از مصرف 

برنج  منع شـده اند، گزینه خوبی است.

  بوقلمون:یک وعده ۱۰۰ گرمی از گوشت بوقلمون دارای ۱.۴ میلی گرم 

آهن اسـت. گوشـت ایـن پرنـده در مقابل گوشـت قرمز مـضرات کمتری 

دارد و یـک گزینـه مناسـب بـرای افـرادی کـه نمی تواننـد از گوشـت گاو 

یا گوسـفند اسـتفاده کنند، محسـوب می شود.

  بروکلـی: این سـبزی دنیایـی از مواد مغـذی را درون خود جای داده 

اسـت. یـک فنجـان کلـم بروکلـی پختـه شـده حـاوی یـک میلی گـرم آهن 

اسـت. همچنیـن بروکلـی منبـع سرشـاری از ویتامیـنc، فـولات، فیبر و 

ویتامیـنk بـه حسـاب می آید.

  شـکلات تلـخ: میـان وعـده ای خوشـمزه و سرشـار از خاصیـت کـه 

۲۸ گـرم آن حـاوی ۳.۴ میلی گـرم آهـن اسـت. بـه عـلاوه شـکلات تلـخ 

فعالیـت آنتی اکسـیدانی بالایـی دارد و خطـر حمـلات قلبـی و مغـزی را 

کاهـش می دهـد.

  ماهی: غذایی بسـیار مغذی که دارای انواع خاصی اسـت که تمامی 

آن هـا منبـع غنی از آهن هسـتند. یک وعده کنسرو تـن ماهی ۸۵ گرمی 

حـاوی ۱.۴ میلی گـرم آهـن اسـت. ماهـی سرشـار از اسـیدهای چـرب 

امگا ۳، نیاسـین، سـلنیوم و ویتامین ب۱۲ است.

۱۰ غذای سرشار از آهن

غذاهای آهنی
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هنـوز بـه سـن جوانـی نرسـیده بـود کـه مـادر چهل وپنج سـاله اش دچـار ام اس شـد. آن زمـان این بیـماری خیلـی شـناخته شـده نبود، دسـت کم در 

جمـع خویشـان و نزدیـکان او، کسـی آشـنایی بـا ام اس نداشـت. وقتی پزشـک به تشـخیص قطعـی رسـید و بـه او و خانواده اش گفـت بیماری تـا آنجا 

پیـش مـی رود کـه توانایـی راه رفـتن و حتـی کنـترل ادرار را از بیمار می گیرد، آب در دهانمان خشـک شـد. این مسـئله هـر روز جدی تر می شـد و حال 

آن هـا از نظـر روحـی وخیم تـر. یـک روز در روضـه ماهانه شـان، وقتـی ناهیـد خانمِ بیـمار، مثـل گذشـته لطیفه می گفـت و همـه را می خندانـد، او هم 

رفـت گوشـه ای خـودش را مچالـه کـرد و اشـک ریخـت. مدتـی از این موضـوع و نگرانـی زیادش بـرای حال مادر گذشـت که خـودش هم این وسـواس 

به جانـش افتـاد. دائـم می گفـت مـن هـم ام اس دارم. مـن هـم ایـن نشـانه مـادر را دارم و ... حتـی وقتـی بـه پزشـک مراجعـه کـرد و معلـوم شـد چنیـن 

بیـماری ای در او وجـود نـدارد، بازهـم نپذیرفت و حرف خـودش را زد...

صحت و سـلامت کامـل به سر می بـرد و این 

برچسـب هایی اسـت کـه بـه خـودِ همیشـه 

نگرانـش می چسـباند. موضوعـی کـه قصد 

داریم بیشـتر درباره  آن بنویسـیم، اختلال 

خودبیمار انـگاری اسـت که درباره آن     دکتر 

حسـین سـلیمان پور، روان شـناس نکات و 

توصیه هـای مفیدی را یادآور شـده اسـت.

رفـت گوشـه ای خـودش را مچالـه کـرد و اشـک ریخـت. مدتـی از این موضـوع و نگرانـی زیادش بـرای حال مادر گذشـت که خـودش هم این وسـواس 

... مـن هـم ایـن نشـانه مـادر را دارم و ... مـن هـم ایـن نشـانه مـادر را دارم و ... حتـی وقتـی بـه پزشـک مراجعـه کـرد و معلـوم شـد چنیـن   دائـم می گفـت مـن هـم ام اس دارم.

بیـماری ای در او وجـود نـدارد، بازهـم نپذیرفت و حرف خـودش را زد...

 پرهیـز از محرک هایـی ماننـد قهـوه، الـکل، تنباکو،  داشـتن تمرین 

مراقبـه ذهـن آگاهـی و تغذیه سـالم کمـک زیـادی به کنـترل اختلال 

خود بیمارانگاری می کند. افزون بر این ها توجه به نکات خودمراقبتی 

زیر نیـز می تواند مؤثر باشـد:

      روش هـای مدیریـت اسـترس و آرامـش روان را تمریـن کنیـد.

یادگیـری روش هـای مدیریـت اسـترس و آرام سـازی، ماننـد 

آرام سـازی پیش رونـده عضلانـی، ممکـن اسـت بـه کاهـش 

اضطـراب کمـک کنـد.

  فعالیت بدنی داشـته باشید. یک برنامه ورزشی ممکن است 

تأثیـر آرام بخشـی بـر خلق وخـوی شـما داشـته باشـد، اضطراب 

شـما را کاهش دهد و به بهبود عملکرد فیزیکی شـما کمک کند.

  در فعالیت هـا شرکـت کنیـد. داشـتن شـغل و همچنیـن 

فعالیت های اجتماعی و خانوادگی می تواند از شما حمایت کند.

  سعی کنید سـیگار کشیدن را ترک کنید.

  بی دلیـل در اینترنت به منظور بررسـی بیماری های احتمالی 

جسـت و جو نکنیـد. اطلاعـات پزشـکی ای کـه ممکـن اسـت بـا 

وضعیت شما مرتبط باشد، می تواند باعث سردرگمی و اضطراب 

شـود. پس اگـر علائمی دارید که شـما را نگران می کنـد، ابتدا آن 

را با پزشـک مطرح و از خوددرمانـی پرهیز کنید.

روان پزشـکان و پزشکان هنوز به طور دقیق 

نمی تواننـد یـک دلیـل را عامـل اختـلال 

ننـد، بلکـه عوامـل  نـگاری بدا خود بیمارا

متعـددی سـبب بـروز ایـن اختـلال در افراد 

می شود، در برخی  می تواند نشانه افسردگی 

باشـد و در برخی ناشی از احساس گناه برای 

کار یا رفتاری اسـت که فرد در گذشـته داشته 

اسـت و حال این اختـلال را مجازات آن کار یا 

رفتـار می دانـد. به طور کلی دلایلی که سـبب 

بـروز این بیـماری می شـود این موارد اسـت:

   ژنتیک
  عزت نفـس و اعتماد به نفس پایین

  افسردگی
  خشم فروخورده

  الگوهای منفی
  احساس گناه

زوج هایـی کـه عـادت دارنـد دائـم بدن همسرشـان را زیر سـؤال ببرنـد و به آن هـا القا کننـد که زشـت، بدترکیـب، بی قواره و بدشـکل اند 

در بـه وجـود آوردن ایـن اختـلال خیلـی مؤثـر هسـتند. در واقع ایـن افراد شـاید نیت بدی نداشـته باشـند، ولی بـا حرف هـای بی پایه و 

اساسـی کـه می زننـد و دائم تکـرار می کنند شوخی شـوخی این تصـور را در ذهن همسرشـان جدی می کننـد که نازیبا و بد تیپ اسـت.

  به راحتی در مورد وضعیت سـلامتی خود نگران می شوید.

  پشـت سرهـم بـدن خـود را بـرای یافتن علائـم بیماری بررسـی 

می کنیـد.

   اطمینانی به تشـخیص پزشک یا نتایج منفی آزمایش ندارید.

  به دلیل اینکه در خانواده شـما سابقه ابتلا به یک بیماری خاص 

وجود دارد، نگرانی بیش ازحد در مورد خطر ابتلا به آن دارید.

   ناراحتـی زیـاد  در مـورد بیماری هـای احتمالـی باعـث دشـوار 

شـدن انجـام کارهـای روزانـه برای شـما شـده اسـت.

  بـرای اطمینـان خاطـر، تمایـل دارید که مرتب از سـوی پزشـک 

ویزیت شـوید.

  به دلیل ترس مزمن از تشخیص یک بیماری جدی، از مراقبت های 

پزشکی خودداری می کنید.

   به دلیـل تـرس از ابتـلا بـه یک بیـماری خـاص، از افـراد، مکان ها 

یـا انجـام فعالیت هـا اجتنـاب می کنید.

  مـدام در مـورد سـلامتی و بیماری هـای احتمالی خـود صحبت 

می کنیـد.

خود بیمار انگاری ام اس

شوخی شوخی، جدی اش نکنید!

درمان یک اختلال

از احساس گناه تا استرس

پیچیده و بالینی

حواستان به این نشانه ها باشد

با غذاهای سبک  تر شروع کنید

امیرمقدم

 داشـتن عمـر طولانـی از آن آرزوهایـی اسـت کـه همـه انسـان ها به دنبـال آن هسـتند.

شـاید آدمی نتواند برای همیشـه زنده بماند ولی می تواند بیشـتر از آنچه گفته و نوشـته 

شده اسـت، زندگی کنـد. در کتـاب طب الرضا(ع) دراین بـاره می خوانیـم:«هنگام شروع 

بـه طعـام، اول بـه سـبک ترین غذاهـا بپـرداز.» منظـور غذاهایی اسـت که مـزاج و معده 

تحمـل آن ها را دارند و سـبب نشـاط می شـوند، نـه سـنگینی و رخوت.

ناگفتـه نمانـد هـر بدنـی مزاجـی دارد و هر مـزاج هـم از نظر هضـم و جـذب خوراکی ها 

بـا یکدیگـر متفـاوت اسـت. ازایـن رو کسـی کـه طالـب تندرسـتی اسـت بایـد نوعـی از 

غذاهـا را انتخـاب کنـد کـه معـده اش آن را بپذیـرد و بدنـش آن را جـذب کنـد. معیـار در 

انتخـاب هـم عـادت و قـدرت هضـم و نشـاط اسـت. بـا ایـن همـه غـذا خـوردن را بایـد با 

غذاهـای سـبک تر آغـاز کـرد.

وقتـی حـس گرسـنگی تحریـک می شـود، نظـم منطقـی غذاخـوردن به هـم می ریـزد 

و شـخص فرصـت درسـت جویـدن و رعایـت آداب غـذا خـوردن را نمی کنـد، بنابرایـن 

خـوردن غذاهایـی کـه سـبک باشـد و زودتـر جـذب بـدن شـود، ایـن خاصیـت را دارد 

کـه حـس گرسـنگی را کمـتر کنـد و بـه شـخص مهلت خـوب جویدن و آهسـته خـوردن و 

زیـاده روی نکـردن را بدهد. برای ایـن منظور انواع آش و سـوپ بهترین گزینه هسـتند.

سـوپ و آش معمولا از موادغذایی سـبک و زودهضم تهیه می شـوند و چون رقیق و آبکی 

 هسـتند، جویدن زیـاد نمی خواهند و فعالیت غدد و ترشـحات معـده را کمتر می کنند.

در اینکـه فـرد در روز بایـد چنـد وعـده غـذا بخـورد، اختـلاف نظرهـای زیـادی اسـت و 

برحسـب مـزاج و اختـلاف آب وهـوا و کار نیـز در آن تفـاوت ایجـاد می شـود. کسـانی که 

ترشـی معـده آن ها زیـاد و بعد از غذا برای اسـتراحت وقت بیشـتری دارند یـا در مناطق 

گرمسـیری و زیـر آفتـاب سـوزان زندگـی می کننـد بـه وعده هـای غذایـی کمـتری نیاز 

دارند، چون بدنشـان تبخیر بیشـتری دارد و غذا دیرتر تحلیل مـی رود. ازاین رو طبیعی 

اسـت کسـانی هم که در مناطق سردسـیری زندگی کنند بدنشـان به وعده های غذایی 

بیشـتری احتیاج داشـته باشد.

طب 
خود بیمارانگاری، اختلالی اسـت که در آن فرد احساس بیماری جسـمی دارد درحالی که ریشه ناراحتی اش روانی استالرضا(ع)
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خودبیمارانگاری، یک اختلال پیچیده است که ازسوی روان شناس 

بالینی تشخیص داده می شود. پیچیده است زیرا به عوامل ریشه ای 

و روحی زیادی مربوط است؛ فرض کنید فرد بیمار، مادری دارد 

که از جوانی همین طور بوده است. دائم احساس بیماری داشته 

و سخت ترین بیماری ها را برای خودش متصور می شده است یا 

اینکه یکی از اعضای خانواده بیمار، در گذشته با سرطان فوت کرده 

و او هم این فکر را می کند که به همین شیوه سلامتی اش را از دست 

خواهد داد. به طور کلی این دسته از افراد خیلی غرغر می کنند 

و کارهایشان در زندگی روزمره دچار مشکل می شود. بعضی از

 نشانه های خود بیمارانگاری از این قرار است.

    خواب کافی و سـالمی ندارند.

   اشـتهای همیشگی را ندارند.

   قوای جنسی شـان تحت تأثیر ایـن اختلال تغییر می کند.

     در تمام عملکردهای تحصیلی و رفتاری دچار مشـکل 

می شوند.

    خودزنی دارند.

   افسرده می شـوند و فعالیت های اجتماعی  یا 

آموزشی شان را دنبال نمی کنند.

صالحی
ید 

ح: مج
طر

شاید بتوان این اختلال را طوری که در بین مردم می بینیم 

این طـور توضیـح دهیـم کـه برخـی فکـر می کننـد بیـمار 

هسـتند درحالـی که از نظر جسـمی سـالم هسـتند و فقط 

تـرس یا بـاوری بیمارگونـه از مبتلا شـدن یا مبتـلا بودن به 

بیـماری جدی دارنـد، مانند اینکه فکـر می کنند ناراحتی 

قلبـی دارند، کرونا دارند، ایـدز گرفته اند یا به سرطان مبتلا 

شـده اند. در ایـن حالـت فـرد احسـاس بیـماری جسـمی 

دارد درحالـی که بیماری اش ریشـه روانی دارد و به صورت 

روان تَنـی بـروز پیـدا کـرده اسـت. ایـن اختـلال همـراه با 

اسـترس اسـت و فـرد و اطرافیانـش را خیلی سـخت اذیت 

می کنـد. حالـت دیگری هـم وجـود دارد که فرد احسـاس 

بیـماری جسـمی ندارد، بلکـه از اندام ها و تیپـش ناراضی 

اسـت. خانـواده و به ویـژه همـسر در ایـن اختـلال، نقـش 

پررنگی دارنـد به طوری که اعتراض های جدی یا شـوخی 

آن ها و ایرادهایی که از تیپ فرد می گیرند سـبب می شـود 

نقـش القایـی داشـته باشـند و در بـاور فـرد بیمار بنشـیند 

کـه واقعا تیپ زشـتی دارد.

افـرادی که رفتارهای وسـواس گونه داشـته باشـند، نقش 

پررنگی در ایجاد این اختلال در نزدیکان و اطرافیان خود 

دارنـد؛ به ویـژه مادرهایـی کـه وسـواس دارنـد در به وجـود 

آوردن ایـن اختلال در فرزندانشـان نقـش دارند. از طرفی 

پدرومادرانـی کـه شـیوه تربیتی شـان فقـط بر پایـه تذکر،

نصیحـت و امـر و نهـی کـردن اسـت، هرگـز نمی تواننـد بـه 

فرزندشـان کـه دچـار اختـلال خودبیمارانـگاری اسـت 

کمـک کننـد. معمـولا شـیوه حـرف زدن ایـن دسـته از 

والدیـن این گونـه اسـت کـه «تـو همـه امکانـات را داری،

زیبایـی، زندگـی خـوب داری و ... این هـا را خـراب نکـن»،

درحالـی کـه تنهـا فـردی که بـه چنیـن بیمارانـی می تواند 

کمـک کنـد، روان شـناس بالینی اسـت.

انواع خودبیمارانگاری ها

 پس از اینکه روان شناس بالینی تشخیص داد فرد به اختلال خودبیمارانگاری 

مبتلاسـت، نخسـتین درمـان، دارودرمانـی اسـت، زیـرا بیوشـیمی مغـز ایـن 

بیـماران به هـم ریختـه اسـت. همچنیـن در کنـار دارو، روان درمانـی طولانـی 

هـم نیـاز فوری بیمار اسـت. ایـن اختلال را نمی شـود بـا دم کـردن گل گاوزبان 

و نصیحـت کـردن درمـان کـرد. بلکـه بایـد جعبـه سـیاه مغـز بیـمار از سـوی 

روان درمان گـر بـاز و واکاوی شـود.

دارودرمانی


