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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 هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

ا شـاهیان| »اشـک می ریختـم و مـواد مـی زدم. خسـته می شـدم، ولـی  سـمیر

نمی توانستم کنار بگذارم. اولش فکر می کردم مصرفش از روی تفنن و کنترل شده 
لایـی داشـتم. کارِ دو روز را در یـک روز انجام مـی دادم. بی نهایت  اسـت. انرژی با
سـرخوش بـودم، غافـل از اینکـه دوره طلایی خیلـی زود تمام می شـود و لذتش 
گـر مخـدری نبـود، همـه کارهایـم  دیگـر تکـرار نمی شـود. کار به جایـی رسـید که ا
مختـل می شـد. دوره مصـرف اجبـاری فـرا رسـیده بـود. گاهـی صـد بـار تالش 
می کـردم تا یک بـار موفـق به تـرک شـوم، با ایـن حـال نمی توانسـتم. در تنهایـی 

فریـاد »خسـته شـدم« مـی زدم تا از ایـن وابسـتگی رهایـی پیـدا کنـم.« 
ایـن چنـد سـطر زبـان حـال یکـی از  افـرادی اسـت که به مخدرهـا وابسـتگی و اعتیـاد پیـدا می کننـد. کسـانی که در آغاز هدفشـان از مصـرف هرگـز اعتیـاد نیسـت، ولـی مـاده افیونـی به هـر 
ترتیـب که شـده آن هـا را بـه دام بال می اندازد و گرفتار می سـازد. شـیرین شـاهی خانه مقدم، روان شـناس بالینی و کارشـناس سالمت روان، اجتماعی و اعتیـاد مرکز بهداشـت هم بارها 
ح حال را از زبـان مراجعانش شـنیده اسـت و این بار قرار اسـت به مناسـبت روز جهانی مبـارزه با مواد مخدر از تأثیر ایـن مواد بر رفتار افـراد مصرف کننـده برایمان بگوید. مشـابه این شـر

خربزه را با هر خوراکی نخوریدخربزه را با هر خوراکی نخورید

خربـزه یکـی از محبوب‌تریـن میوه‌های تابسـتانی اسـت کـه طبع گرم و تری دارد و یک 
انتخـاب عالـی بـرای افـرادی محسـوب می‌شـود کـه مـزاج سـرد و خشـکی دارنـد. در 
مقابـل، افـرادی کـه مـزاج گرمـی دارنـد بایـد در مصرفـش احتیـاط کننـد تـا از التهـاب و 
عـوارض جانبـی مصـرف بیـش از حد آن در امـان بمانند. این میوه بر خلاف هندوانه 
)زوج سـرد تابسـتانی‌اش( ممنوعیـت مصـرف زیـادی بـا دیگـر میوه‌هـا دارد، چـون 
می‌توانـد سـبب آسـیب بـه سیسـتم گوارشـی و افزایـش قندخـون ‌شـود. به‌طـورکل 
کی‌هـا را خـوب نمی‌دانـد: عسـل،  طب‌سـنتی مصـرف هم‌زمـان خربـزه بـا ایـن خورا
غ، دوغ،  لیمـو، آنانـاس، خیـار، کـدو، شـیرینی‌جات، مـوز، گیلاس، شـیر، ماسـت، تخم‌مر

بسـتنی و ماهـی.

 
تیک 
سلامتی

وقتی اعتیاد افسار زندگی را  به دست می گیرد

 وابستگی به مخدرها، عواقب رفتاری زیادی را به فرد و اطرافیانش تحمیل می کند 

سن اعتیاد در کشور ۲۴ سال اعلام شده است 
ک رتبه نخست را دارد. و در این میان، مصرف تریا

د  عتیـا ع ا خ شیــــــــــو نـر
در جمعیت دانش آموزی 

2 درصـد اسـت.

بیشـترین تلفات اعتیاد در سـال ۱۴۰۰ مربوط به دارو های مخدر و شامل 
۲هـزار و ۱۰۱ فوتی بر اثـر مصرف متادون، ۲۲۴ فوتی بر اثر مصرف ترامادول 

و ۹۲ فوتی بر اثر مصرف سایر دارو های مخدر بوده است.

  بیـش از ۴میلیـون و۴۰۰ هـزار نفـر مصرف کننـده 
یـم کـه  مسـتمر و غیرمسـتمر  در کشـورمان دار
بـه معنـای درگیری  یک ششـم از جمعیت ایران 
)خانواده‌ها و بستگان ( مستقیم و غیرمستقیم 

با معضـل مواد مخدر  اسـت.

سـالیانه حـدود ۴هـزار نفـر براثـر مصـرف مـواد 
مخدر در ایران جان خود را از دست می دهند.

بیشـتر معتادانـی که خواسـته یا ناخواسـته برای 
کز ترک اعتیاد مراجعه می کنند در بازه  ترک به مرا

سـنی هفده تا سی وپنج سال هستند.

وی مغـز اثـر بگـذارد  هـر مـاده ای کـه ر
و هیجان ها، عصبانیت‌ها، افسردگی‌ها  
و رفتـار غیرطبیعـی را در فـرد افزایـش 
دهد و به مصرف پی در پی وابستگی 
ایجاد کند، مخدر است. وابستگی یعنی 
تمایل شدید به مصرف یک ماده مضر 
درحالی که پیامدهای آن واضح است، 
ولی فرد مجبور به استفاده از آن است.

دلایـل گرایـش افـراد به مـواد مخـدر 
یـن آن هـا  زیـاد اسـت، ولـی مهم تر
را در چند علت می توان خلاصه کرد.

پاییـن بودن اعتمـاد به نفس
نداشـتن مهـارت نه گفتن

 ، نگـرش نادرسـت به مخدرهـا
ماننـد »مـن با بقیه فرق دارم«

گوشـه گیری و انزوا
افسـردگی و حال بد

بـا عوارضـی که مصـرف مـواد بـر روح و روان فـرد می گـذارد او دچـار 
تی می شـود که به طور قطع این مشکلات، بنیان خانواده  مشـکلا
را از هم می پاشـد. به طور کلی فردِ مصرف کننده درگیر آسـیب های 

خانوادگـی، اقتصادی و اجتماعی زیادی می شـود.

 اعتبـارش را در خانواده از دسـت می دهد.
برابـر اعضـای خانواده بی تفاوت و بی مسـئولیت می شـود.  در

 خشـن می شـود و همسـر و فرزندانـش را مـورد خشـونت قـرار 
می دهد.

درآمدش کـم و دچار فقر و بیکاری می شـود.
 در انجـام وظایـف خانوادگی بی کفایت می شـود.

فـت تحصیلـی 
ُ
کارآمـد و دچـار ا در مسـئولیت های شـغلی نا

می شود.
زندگی مشـترکش به جدایـی می انجامد.

پایبنـدی اش به اصـول اخلاقی ضعیف می شـود.
درگیـر هزینه هـای زیاد در فرایند دادگاه و زندان می شـود.

جرائـم اجتماعـی اش زیاد و پیگیر مشـاغل کاذب می شـود.

هرچـه اعتیـاد در زندگـی فرد طولانی تر شـود، اثـر مخرب بیشـتری را به فرد 
تحمیـل می کنـد. پیامدهـای بیمـاری اعتیـاد هم زمـان هـم از لحـاظ جسـمی 

و هـم از لحاظ روحی فـرد را تحت تأثیـر قرار می دهد.
در افـراد معتـاد رفتارهـای طبیعـی خانوادگـی و فـردی تغییـرات زیـادی 
می کنـد. ایـن افـراد از رفتـن به جمع هـا و حتی حضـور در جمـع خانواده خود 

بـرای آنکه مورد سـؤال قـرار نگیرند، خـودداری می کنند.
وغ گویـی، بی مسـئولیتی  رفت وآمدهـای مشـکوک، دوسـتان نابـاب، در
و بی توجهـی به مسـائل مالـی و مشـکلات خانواده، بی توجهـی به نیازهای 

اساسـی همسـر و فرزنـدان از جمله تغییرات این افراد اسـت.
افسـردگی حاصـل از اعتیـاد نشـانه هایی ماننـد گوشـه گیری، کم حرفـی، 
گـی بـرای کار و نداشـتن  ل جنسـی، بی انگیز ارتبـاط پاییـن خانوادگـی، اختال

تـوان ابراز محبت به همسـر و فرزندان را زیـاد می کند.
ود به دعـوا، نداشـتن  وندالیسـم، رفتارهـای تکانشـی، پرخاشـگری، ور
پشـیمانی پـس از آسـیب رسـاندن به دیگـران، فقـدان همدلـی با دیگـران، 
وایـی، بی توجهـی به ایمنـی شـخصی یا ایمنـی دیگـران و بی توجهـی  بی پر

به نظافـت شـخصی از رفتارهـای رایج افراد وابسـته به مخدرهاسـت.
در افـرادی که دچـار آسـیب های اجتماعـی اعتیـاد شـده اند رفتارهایـی 
مانند شب نشـینی های مکرر، خروج بی دلیل از خانه، پنهان کاری در خانه 
و محـل کار، غیبـت از محل کار و افت تحصیلی و ترک تحصیل دیده می شـود.

ایـن افـراد به طـور معمـول مشـکل مالـی دارنـد و بـرای تهیـه مـواد مصرفـی 
و قـرض گرفتـن از دیگـران به تکدی گـری، سـرقت از وسـایل خانـه و وسـایل 

دیگـران یا به فـروش مواد مخدر اقـدام می کنند.
قلدری کردن نسبت به دیگران هم از اختلال های شخصیت ضداجتماعی 

اسـت که در افراد معتاد ایجاد می شـود.

کنون نوجوانان سـیزده تا هجده سال تمایل  ا
به مصرف انواع حشیش دارند که این مصرف، 
سـبب از بیـن رفتـن تمرکز، افسـردگی و بالا رفتن 

فشارخون می شود.

 خارش
 تهوع

 استفراغ
 یبوست

 خواب آلودگی
 پوسـیدگی دندان ها

لرزش و تعریق و مشکل 
در ریتم تنفسـی

ایجـــــــــــــــــاد احسـاس 
وان‌پریشی ر

ن  د کـر مختــــــــــــــــــــل 
واقعیت‌سـنجی

خسـتگی  س  حسـا ا
و تحریک پذیـری

فـرو رفتن در اضطراب
تیره شدن رنگ پوست
کاهـش  سـوء تغذیـه و 

وزن
کم شـدن میل جنسی

لات خواب اختلا
افسردگی

از بین رفتن سلول های 
مغـز و کوچکی مغز

مرگ

فـرد مصرف کننـده همیشـه فکـر می کنـد جلو صف ایسـتاده و خوشـحال 
و پرانـرژی و بانشـاط اسـت، ولـی به مـرور می بینـد آخـر صـف قـرار دارد، 
وز افزایـش می یابـد. بـالا رفتـن میـل  وز بـه ر یـرا میـل به مصـرف در او ر ز
به مصـرف و مقـدار مـواد مصرفی با فـرد بیمـار کاری می کنـد که در نهایت 
در حسـرت می‌ماند تا یک شـب بدون نشئگی و شـبیه آدم های عادی 
زندگی کند. فردی که تصمیم به ترک دارد می تواند این مراحل را طی کند.
ود و به طـور رایگان خدمـات  به مرکـز بهداشـت نزدیـک خانـه بـر

دریافت کند.
در آنجـا ازسـوی روان شـناس مرکـز، غربالگـری درگیـری با دخانیـات، 

الکل و مواد انجام می شـود.
با توجه به سطح درگیری، مشاوره لازم را دریافت می کند و مراقب های 

اولیه انجام می شـود.
همچنین مصاحبه انگیزشی انجام می شود و پیامدهای ناخوشایند 

اعتیاد به او گوشـزد می شـود.

ک، شـیره و سـوخته مـواد افیونـی غیرقانونی مانند تریا
ل و بَنگ

ُ
حشـیش ها ماننـد  گ

محرک هـای آمفتامینـی ماننـد شیشـه و ریتالین
داروهای آرام بخش

داروهـای مُسـکن مانند کدوئیـن و ترامادول ها

در برخـی دسـته‌بندی‌ها، انـواع دخانیـات و الـکل جـزو 
وی  مخدرهـا محسـوب می‌شـوند، چـون بـا تأثیـر بـر ر
سیستم مرکزی اعصاب سبب ایجاد تغییرات جسمانی، 

رفتـاری و روانـی در افراد می‌شـود. 

در ایـران، ۷۵ تـا ۸۰ درصـد اسـتفاده به صورت 
سـنتی و ۲۰ تـا ۲۵ درصد صنعتی اسـت.

24 سال
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4,400,000 نفر

4000 نفر

 17 تا 35
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2,417
فوتی

 علت گرایش وابستگیِ  بیماری زا
به مخدرها

پیامدهای جسمی 
 مصرف مستمر 

مواد مخدر

پیامدهای خانوادگی اعتیاد

زندگی از دریچه وابسـتگی به مخدرها

گام به گام تا ترک مواد

دسته‌بندی مخدرها
هشدار!
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ورزش‌های مناسب سیاتیکورزش‌های مناسب سیاتیک

شادفر

یـن عصبـی اسـت که در عمـق عضالت باسـن و ران   عصـب سـیاتیک قطور تر
قـرار گرفتـه اسـت و به هر دردی در مسـیر آن، درد سـیاتیکی گفته می شـود. ورزش 
سـیاتیک از دسـته ورزش هایـی اسـت که به منظـور درمـان کمـر درد و سـیاتیک 
از سـوی پزشـکان متخصـص توصیـه می شـود. در ادامه چند حرکـت برای درمان 
سـیاتیک را بررسـی می کنیـم. پیـش از آن لازم اسـت بدانیـد قـدم زدن هـر سـاعت 
وی یـک تشـک سـفت، بلنـد  یـک بـار بـرای افـراد پشـت میزنشـین، خوابیـدن ر
نکـردن اشـیای سـنگین به سـرعت و خـودداری از چرخانـدن بـدن در زمـان 
حمـل بـار از جملـه راهکارهـای مناسـب بـرای پیشـگیری از بـروز دردهـای کمـر 

و سـیاتیک اسـت.

 بالا انداختن شانه 

درحالی که روی صندلی نشسته اید یا روی زمین ایستاده اید، تیغه شانه را به سمت 
بـالا بـرده و دو ثانیـه ایـن حالـت را حفـظ کنیـد. سـپس به حالت عـادی برگردیـد و این 

حرکـت را ۲۰ مرتبه تکرار کنید.

 وضعیت سـجده )وضعیت بچه( 

در وضعیـت دو زانـو روی زمیـن بنشـینید و تنـه را به جلـو خـم کنیـد. سـپس سـر خـود 
را روی زمیـن بگذاریـد، دسـت ها را طـوری در کنـار خـود قـرار دهیـد که کـف آن هـا رو 
به سـقف باشـد و سـعی کنیـد انگشـتان پـای خـود را بگیریـد. چنـد ثانیـه به همیـن 

حالـت باشـید و دوبـاره به حالـت نشسـته بازگردیـد.

 کشش زانو تا سینه 

روی زمیـن صـاف به پشـت دراز بکشـید. یـک بالـش کوچـک و صـاف زیـر سـر خـود 
قـرار دهیـد. پاهـا را مسـتقیم و به عـرض لگـن از هـم بـاز و زانو هـا را خـم کنیـد. یـک زانـو 
را به آرامی خم کنید و به روی قفسه سـینه برسـانید. سـپس زانو را با دو دسـت بگیرید 
و در حالی کـه نفس هـای عمیـق می کشـید بیسـت تا سـی ثانیـه در همیـن حالـت 
بمانیـد. سـپس با زانـو ی بعـدی و بـا هـر دو زانـو همیـن کار را انجـام دهیـد. این ورزش 
را سـه بار تکـرار کنیـد. بـرای سـخت تر کـردن تمریـن می توانیـد یـک پـا را روی زمیـن 

صـاف نگـه داریـد و پـای دیگـر را به سـمت قفسه سـینه بیاوریـد.

 
ذره بین
سلامتی

13 تا 18 سال

شیرین شاهی خانه مقدم 
روان شناس بالینی:

به طور قطع مصرف مواد 
مخدر، بنیان خانواده 

را از هم می پاشد. به طور 
کلی فردِ مصرف کننده 

درگیر آسیب های 
خانوادگی، اقتصادی 

و اجتماعی زیادی می شود


