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 ۱۴۰۲ آذر   ۲۹
۶ جمادی الثانی  ۱۴۴۵
۴۱۱۲ شـــــماره 

کلاف درهم پیچیده ای که باز نمی شود
چند نکته مهم درباره نشخوار فکری که جز بیشتر کردن اضطراب ما نتیجه دیگری ندارد

تمرین‌هایی برای تسکین درد پاشنه پاتمرین‌هایی برای تسکین درد پاشنه پا

شـادفر| نخسـتین درمـان بـرای تسـکین درد پاشـنه پـا می‌توانـد اسـتفاده از یـخ 

باشـد. یـک بطـری آب را‌ کـه از قبـل در فریـزر گذاشـته‌اید زیـر پـای خـود قـرار دهیـد. 
غلـت‌دادن بطـری بـا کـف پـا افـزون بـر اینکـه سـبب انعطاف‌پذیـری می‌شـود بـرای 
تسـکین التهـاب بـا اثـر سـرما هـم در پاشـنه مفیـد اسـت. برخـی بیمـاران فقـط درد 
پاشـنه دارنـد، درحالـی کـه برخـی دیگـر دردی دارنـد کـه بـه کـف پـا و نـوک انگشـتان 
می‌رسـد. به‌همیـن دلیـل بایـد بطـری را در جهت‌هـای مختلـف پـا ازجملـه پاشـنه، 
قسـمت داخلی و اسـتخوان‌هایی که با زمین تماس دارند زیر پای خود بچرخانید 
و در معـرض سـرما قـرار دهیـد. بـرای غلتانـدن بطـری کـه بهتریـن راه بـرای اعمـال 
کشـش در سـطح مبتدی اسـت، می‌توانید از جوراب‌های نازک هم اسـتفاده کنید. 
بـا ایـن همـه،  روش‌هـای مختلفی وجـود دارد کـه می‌تواند به تسـکین درد پاشـنه‌پا 

کمـک کنـد کـه در ادامـه می‌خوانیـد.

 zاستفاده از ماساژ

ماسـاژ را بـا شسـت هـر دو دسـت از پاشـنه تـا نـوک اسـتخوان‌های شـانه پـا شـروع کنیـد. 
همان‌طـور کـه از خـط وسـط پـا بـه کناره‌هـا می‌آییـد فشـار را کـم کنیـد زیـرا هـدف آسـیب 
رساندن به بافت نیست، بلکه تسکین درد است. توصیه می‌شود حرکت را با استفاده 
از وازلیـن، روغـن زیتـون یـا سـایر روغن‌هـای ماسـاژ انجـام دهیـد. برخـی ممکـن اسـت 
یـک برجسـتگی اسـتخوانی درسـت در پشـت پاشـنه پـا داشـته باشـند که نشـانه کاهش 
ظرفیـت کششـی عضلات پشـت پاهـا و ایجـاد نیـروی کششـی بیـش از انـدازه در ناحیـه 
اسـتخوان اسـت. به‌دلیـل ایـن کشـش، بافـت اسـتخوانی جدیـد شـروع بـه کشـیده 
شـدن می‌کنـد. به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌همیـن دلیـل توصیـه می‌شـود ماسـاژ را در جایـی کـه تانـدون آشـیل 

بـه اسـتخوان می‌چسـبد انجـام دهیـد.

 zکشش پاشنه

پـای آسـیب‌دیده را روی زانـوی سـالم بگذاریـد. بـا یـک دسـت پاشـنه پـا را نگه داریـد و با 
دسـت دیگـر انگشـتان خـود را بـه سـمت عقـب بکشـید. پـس از ‌10ثانیـه فشـار را قطـع و 

‌5ثانیـه اسـتراحت کنیـد. دوبـاره ادامـه دهیـد تـا بـه ‌10بـار برسـد.

 z)کشش دونده‌ای)تقویت آشیل پاشنه

دو دسـت خـود را بـه دیـوار تکیـه دهیـد. پایـی را کـه می‌خواهیـد کشـش دهیـد بـه عقـب 
بگذاریـد. درحالـی کـه زانـوی جلویـی خـود را خم کـرده ‌ایـد، زانوی دیگـر خود را بکشـید. 
سـی‌‌ثانیه در ایـن وضعیـت بمانیـد تـا کشـش را در ناحیه آشـیل خـود احسـاس ‌کنید. در 

مجمـوع سـه‌بار بـه مـدت سـی‌ثانیه ایـن حرکـت را انجـام دهید.

 zحرکت گام

بـرای ایـن حرکـت می‌توانیـد از پله‌ یـا کتاب‌هـای قطور اسـتفاده کنید. پـس از قرار دادن 
اسـتخوان‌های متاتـارس )اسـتخوان‌های بلنـدی کـه مـچ را بـه انگشـتان پـا متصـل 
می‌کنند( روی لبه اسـتپ، پاشـنه پا را پایین بیاورید. این حرکت نه‌تنها سـبب کشـیده 
شـدن فاسـیای کـف پـا می‌شـود، سـبب کشـیدگی تانـدون آشـیل و عضلات سـاق پـای 
متصـل بـه آن نیـز می‌شـود. بنابرایـن بـا یـک حرکـت می‌توانیـد کارهـای زیـادی را انجـام 
دهیـد. بـرای هـر دو سـاق پـا در مجمـوع سـه‌بار ایـن کار را تکـرار کنید.سـی ثانیـه بـالا و 

پاییـن برویـد ‌10ثانیـه اسـتراحت کنیـد.

 zکشش کف پا

پـس از گذاشـتن حولـه یـا نـوار پیلاتس زیـر پا، با کشـیدن پاها به سـمت خـود و به داخل، 
کف پا را بکشـید. در زمان کشـیدن، مچ پا باید در حالت چرخش به سـمت داخل باشـد 
گـر به سـمت بیرون بکشـید، احسـاس درد خواهید کـرد. این حرکت همچنین کشـش  ا
تانـدون آشـیل را فراهـم می‌کنـد. آن را بـه مـدت سـی‌ثانیه در حالـت کشـش نگـه داریـد، 

‌10ثانیـه اسـتراحت کنیـد و در مجموع سـه بـار انجام دهید.

تزریق بوتاکس ممکن است سبب دوبینی شودتزریق بوتاکس ممکن است سبب دوبینی شود

  شـهروند: بیسـت سـال دارم و دو سـال مـداوم اسـت کـه روزی 
چهـار تا شـش عـدد قـرص سفالکسـین بـرای رفـع جوش هـای 
شـدید صورتـم می خورم. بدنم به سفالکسـین معتاد شده اسـت 
و هنگامی که یک هفته این دارو را قطع می کنم همه جای صورتم 
جوش هـای چرکـی شـدیدی می زنـد. می دانـم که مصـرف زیـاد 
سفالکسـین به کبـد ضـرر می زنـد. می خواسـتم بدانـم چـه کاری 

بایـد انجـام بدهـم؟
 حتمـا بایـد به پزشـک متخصـص پوسـت مراجعـه کنیـد تـا داروی 
جایگزینی برای رفع جوش های صورتتان پیشنهاد بدهد. همان طور 
که خودتان گفته اید، بدنتان به دارو عادت کرده است و اصلا مصرف 

سفالکسـین به دلیـل عـوارض آن نباید این همه طولانی شـود.
وزی اسـت که متوجـه دردی  وند: پسـری شانزده سـاله هسـتم. دو ر   شـهر
در زیـر بغلـم شـده ام. در حالـت عـادی دردی نـدارم، فقـط حـس می کنـم برجسـته 
شده اسـت ولـی وقتـی دسـتم را به بدنـم می چسـبانم، درد می گیـرد. چندتـا جوش 
چرکـی هـم روی شـانه هایم دارم. ممکـن اسـت به آن هـا مربـوط باشـد یا مثلا تمیز 

کـردن موهـای زائـد با تیـغ، چنیـن اثـری داشته باشـد؟
برجسـتگی زیـر بغـل ممکـن اسـت مربـوط به التهـاب غـدد لنفـاوی باشـد که نیاز اسـت 
متخصـص با دقـت آن را بررسـی کنـد، زیـرا توده هـای دیگـری هـم چنیـن نشـانه ای را 
دارنـد. باید جوش ها هم بررسـی شـود، چـون احتمـال عفونت هم وجـود دارد. توصیه 

می کنـم به متخصـص مراجعـه کنیـد.
کس می کنم.    شـهروند: خانمی چهل سـاله هسـتم که بـرای چروک پوسـت، بوتا
کـس کـردم و از آن روز دوبینـی دارم. آیـا نتیجـه  ١٠روز پیـش بـرای ششـمین بار بوتا
کس اسـت، چقدر  گر از بوتا کس اسـت یا مربوط به مشـکل دیگری می شـود؟ ا بوتا

طـول می کشـد تا بهبـود پیـدا کنـم؟
کس اسـت. علت اینکه این بار دچار این مشـکل شـده اید، این  دوبینـی از عـوارض بوتا
اسـت که تزریـق به طـور صحیـح انجـام نشـده و عضلاتـی را فلـج و ایـن مشـکل را ایجـاد 
کـرده اسـت. ایـن نقـص به مـرور برطـرف خواهـد شـد. درصورتی کـه بهبـود پیـدا نکـرد، 

به متخصـص مراجعـه کنیـد، چـون ممکـن اسـت علـت دیگری داشـته باشـد.

 
تیک 
سلامتی

گـر چنیـن باشـید، چنـان می شـوید و ... .  سـمیرا شـاهیان|   »چنـد سـال پیـش که بیمـاری دیابـت بـرادرم را متوجـه شـدیم، موضـوع هم زمـان شـد بـا اوج بحـران کرونـا. فضـای مجـازی هـم پـر شـده بـود از متن هایـی که ا

تا اینترنـت گوشـی را وصـل می کـردم با هشـدارهای زیـادی درخصـوص خطـر دیابـت درصـورت ابتلا به کرونـا روبـه رو می شـدم. دائـم در ذهنـم، خـودم را بـرای روز حادثـه آمـاده می کـردم. وقتـی می خواسـتم خانـه را تمیـز 
کنـم، همین طـور که جـارو برقـی می کشـیدم فکـرم هـم کیلومترهـا دورتـر می رفـت. درحالـی کـه او سـالم بـود و خطـر زیـادی تهدیـدش نمی کـرد، مـن در ذهنـم او را در بیمارسـتان بسـتری و همـه وقایـع تلـخ احتمالـی را مـرور 
گر فکرهـا بیش از انـدازه ریشـه بدوانند ایـن به معنای  ح حـال فـردی اسـت که دچـار نشـخوار فکری اسـت. کسـی که به این اختلال مبتلاسـت خودش یک جـا و فکرش هزار جـای دیگر اسـت و ا می کـردم«. ایـن بخشـی از شـر
اضطـراب، افسـردگی و مشـکلات حـاد دیگـر اسـت که جـز با درمـان دارویـی بهبـود نمی یابـد. روش‌هـای غلبـه بر نشـخوار فکـری موضوع مهمـی اسـت  که امـروز می خواهیـم با کمک دکتر حسـین سـلیمان پور، روان‌شـناس 

قـدری بیشـتر دربـاره آن با شـما حـرف بزنیـم.

درمانگاه 

حتمـا بـرای خودتـان هـم پیـش آمـده اسـت که کتابـی را در دسـت گرفته ایـد و از یـک جایـی به بعـد متوجـه شـده اید که فقـط با سـطرها جلـو رفته ایـد، 
ولـی فکرتـان درگیـر موضـوع دیگـری بـوده اسـت یا شـاغلانی که کارشـان در کارخانه هـا وبا دستگاه هاسـت و گاهـی ذهنشـان آن قـدر درگیـر می شـود که اصلا 

حواسشـان نیسـت چه زمانـی شیشـه بلـور را روی نـوار نقاله گذاشـته‌اند و  چه زمانی شیشـه بعدی را برداشـته اند. نشـخوار فکری همین طور اسـت، ناخواسـته، 
کجاهـا می بـرد. افـرادی که به ایـن اختلال دچـار هسـتند مصـداق مثـل »بـا منـی در یمنـی«  بی هـوا و غیـر ارادی رشـته افـکار شـما را در دسـت می گیـرد و تا نا

گـر بخواهنـد در موقعیتـی صد درصـد حضـور داشـته باشـند،  هسـتند و حریـف افکارشـان نمی شـوند یعنـی نمی تواننـد فکرشـان را از موضوعـی منحـرف کننـد و ا
باز هـم نمی تواننـد. تصـور کنیـد پـای تلویزیـون نشسـته اید و غـرق در نوشـته های زیرنویـس و از فیلـم غافل شـده اید. در واقـع افـکار شـما شـبیه همـان زیرنویـس 
گـر زیـاد به آن هـا توجـه داشـته باشـید از فیلـم غافـل می شـوید. معمـولا هـم منطقـی پشـت ایـن افـکار درهـم و برهـم نیسـت و از آنجـا  جعبه جادویـی هسـتند که ا

که زیـر بنـای منطقـی ندارنـد بیشـتر وقت هـا هـراس هـم به دنبالشـان می آیـد. کسـانی که از انـواع ترس ها رنـج می برند هـم به نوعـی نشـخوار فکری دارند. 
از همیـن رو ایـن افـراد یا در گذشـته هسـتند یا آینـده و کمتـر می تواننـد در زمـان حـال زندگـی کننـد.

افــرادی که دائــم می گوینــد »مــن 
خــوب نیســتم« یا »تو خوب نیســتی« 

یا »من کار خوبــی نکردم« و فکرهایی 
ایــن دســت دارنــد بیشــتر دچــار  از 

. مبتلایــان  ر فکــری هســتند نشــخوا
ــان  ــری در صحبت هایش ــخوار فک به نش

گــر« و فعــل »نکنــد« یا »خدایــی  از قیــد »ا
نخواســته« زیــاد اســتفاده می کننــد. البتــه 

متخصصــان، رد پــای ژنتیــک را هــم در ایــن 
اختــال یافته انــد. بــرای نمونــه 

یــا پــدرش  فــردی که مادر 
درگیر نشخوار فکری است 

و این رویه را در آن ها دیده 
اســت، به احتمــال زیــاد 
خــودش هــم منفی بــاف 

و دچار افکار درهم و برهم 
است. همچنین در افرادی 

با عزت نفس پایین و کمال گراها 
درصــد ابتــا بیشــتر از دیگــران اســت.

در افـرادی که جراحی بـا بیهوشـی داشـته اند، 
ع و تشنج دارند و مبتلایان به وسواس  کسانی که صر

و اعتیـاد، نشـخوار فکـری بیـش از دیگـران اسـت. ایـن 
 PMS اختلال همچنیـن در بانـوان به ویـژه در دوره
یعنی سندرم پیش از قاعدگی شدت می یابد. افزایش 

اختلال نشـخوار فکری و شـدت یافتن افـکار درهم 
و برهـم در افـرادی که کمبـود کلسـیم و فقـر آهـن 

دارنـد نیـز نقش زیادی دارد.

نشخوار فکری و وسواس یا ترکیبی از هردو 
فقـط یـک حاصـل دارد، افزایـش اضطـراب 
و افسـردگی که در حالت تنهایی نیز بیشـتر 
می شـود. کسـانی که وسـواس های قرینه، 
نظم، چکی )بررسی های زیاد(، شست و شو 
کی( دارند همه دچار  و اعتقادی )نجس و پا

نشـخوار فکری هستند.

80درصـد کسـانی که نشـخوار فکـری 
دارنـد به وسـواس فکـری هـم مبتلا 
قـع وسـواس های  وا ، در  هسـتند
ی  ها س  ا سـو صـل و عملـی حا
نـه  ی نمو ا . بـر ی هسـتند فکـر
شستن بیش از اندازه دست ها 
ی  د ن غیر‌عـا د کـر تـب  مر یا 
اتاق ها و وسایل داخل کمدها 
یا تا کردن وسواس گونه لباس ها 
طـوری که همـه دکمه هـا بسـته 
ی  س فکـر ا سـو عـی و صـل نو شـند حا با
اسـت که به دنبـال آن عمـل یـا کاری را فـرد 
انجام می دهد تا اضطرابش کمتر شـود. تنها 
تفـاوت نشـخوار فکـری با وسـواس در ایـن 
است که در پی این اختلال هیچ عملی 

نمی آیـد و فقـط فکـر درگیر اسـت.

گـر نشـخوار فکری آن قـدر پیشـرفت کنـد که پیامدهای آن روی  ا
کارهـای روزمـره تأثیـر منفـی بگـذارد و فـرد نتوانـد روی کارهـای 

خـود فکـر و تمرکـز کنـد در ایـن مرحلـه بایـد به متخصـص مراجعـه 
کنـد تا اختلالـش را کنتـرل کنـد. درمـان ایـن اختلال هـم با توجـه 

به سـن، جنـس و شـرایط مراجعه کننـده متفـاوت اسـت. در ابتـدا 
روان شـناس با آزمون هـای روان شـناختی اقـدام به تشـخیص 
نـوع و شـدت اختلال و سـپس درمـان فـرد می کنـد. درمـان نشـخوار 
فکـری از سـی وپنج سـالگی به بالا در 80درصـد مـوارد نیاز به اقدامات 
روان پزشکی و درمان های دارویی دارد، ولی در نوجوانان با جلسه های 
مشـاوره و روان درمانـی برطـرف می شـود. با ایـن حـال بـد نیسـت بدانیـد 
نشخوار فکری ارتباط زیادی به سن افراد ندارد و از کودکان پنج شش ساله 
تا کهن سالان را درگیر می کند. نکته مهم دیگر اینکه، وسواس ها چه فکری 

و چـه عملـی به درمـان،  بی نهایـت مقـاوم هسـتند و گاهی به پانزده جلسـه 
درمانـی نیاز دارند.

گاهـی داشـته باشـید، به ایـن معنـا که بکوشـید در زمـان حـال زندگـی  درکل بـرای مقابلـه با ایـن اختلال بهتـر اسـت ذهن آ
گر پشـت فرمـان نشسـته اید و می خواهید سـوئیج خودرو  کنیـد و به افکارتـان اجـازه ندهیـد  مزاحـم شـما شـوند. فرض کنیـد ا

را باز کنیـد، همـه حواسـتان را به همـان کار بدهیـد یا وقتـی می خواهیـد غـذا بخورید، سـعی کنیـد از بـوی غـذا، شـکل و طعـم 
گـر فـردی با ایـن روش هـا هـم از نشـخوار فکـری رهـا نشـد، ممکـن اسـت  آن لـذت ببریـد و به همـه بخش هایـش توجـه کنیـد. ا

ایـن اختلال برایـش عوارضـی داشـته باشـد و اضطـراب و افسـردگی را در او تشـدید کنـد. همچنیـن مهارت هـای اجتماعـی فـرد 
گـر دریافتیـد که شـدت ایـن اختلال در شـما زیـاد اسـت معمـولا ایـن  را پاییـن بیـاورد و نتوانـد با دیگـران ارتبـاط برقـرار کنـد. ا

نشـانه ها را در خـود می بینیـد:
         خوابتـان به هـم می ریـزد.�                            اشـتهایتان غیر عادی کم یا زیاد می شـود.

         انگیزه هـای فردی، شـغلی و تحصیلی تان از بین می رود.
         ارتباطتان با دیگران کم می شـود یا بیشـتر درگیر بحث و جدل می شـوید. 	         افکار خودکشـی بیشتر می شود.

حواستان را به فیلم دهید نه زیرنویس!

»اگر«ها  کسانی که 
و »نکند«های زیادی دارند

کمبود چه مواد غذایی 
نشخوار فکری را بیشتر 

می کند؟

بیکارها هجوم افکارشان زیاد است

80 %

گر عضو       ذهنتـان را درگیـر انجام کار مفیدی کنید، بـرای نمونه ا
بیمـاری در خانه تـان هسـت تا فکرتـان سـمت بیمـاری او مـی رود 

خودتـان را مشـغول کاری کنیـد که موضـوع قبلـی فراموش شـود.
     بیشـتر در دنیـای واقعـی باشـید و از فضـای مجـازی فاصلـه 
بگیرید. گاهی وقت ها در شبکه های مجازی موضوعی می خوانید 

که شـبیه مشـکل شماسـت و بیشـتر ذهنتـان را درگیـر می کنـد.
     ورزش منظـم داشـته باشـید. به جـای اینکـه خانه نشـین 
باشـید و بیشـتر وقت خود را به فکر کردن بگذرانید و در افسـردگی 
فـرو برویـد به فعالیت هـای بدنـی مؤثـر روی بیاوریـد تا افکارتـان 

منحرف شـود.

     معاشرت با دوستان منفی باف و افراد پرتوقع و افسرده 
را کـم کنیـد و به سـمت افـراد شـاد برویـد یا به سـمت افـرادی 

که کمال گـرا نیسـتند و واقع بین تـر هسـتند.
     فیلم ببینید زیرا در این حالت ذهنتان درگیر می شـود. نقاشـی 
کشـیدن و قدم زدن هم از کارهایی اسـت که ذهن را درگیر می کند و 

شـما می‌توانید مسـیر فکری تان را با این کار عوض کنید.
     با یکی از اعضای خانواده یا دوسـت صمیمـی تلفنی صحبت 

کنیـد، زیرا زمانـی که مشـغول گفت وگـو هسـتید ذهـن درگیـر 
اسـت، اتفاقـی که در کارهایـی ماننـد ظـرف شسـتن که فقـط 

دسـت را مشـغول می کنـد نمی افتـد.

گـر احسـاس می کنیـد دچـار وسـواس عملـی، نشـخوار فکـری یا ترس هـای  ا
کـی که افـکار شـما  افراطـی هسـتید سـعی کنیـد از مصـرف کـردن مـواد خورا

را به هـم ریخته تـر می کنـد، پرهیـز کنیـد.

سس ها                                                                                    انـواع ادویـه             �

                مواد کافئین دار مانند نوشـابه، قهوه و نسـکافه	
  

             خوراکی ها و غذاهای زود آماده شـو )فسـت فودها(

راهکارهای عمومی درمان نشخوار فکری

از مصرف این مواد خوراکی خودداری کنید

دارودرمانی از چه زمانی شروع می شود؟

ذهن آگاهی داشته باشید
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پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

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 هــا را در 
همیــن صفحــه مشــاهده کنید.
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