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ذره بین 
سلامتی

چند توصیه برای مقابله با افسردگی‌های فصلیچند توصیه برای مقابله با افسردگی‌های فصلی

امیرمقدم

 پاییز با همه زیبایی که دارد، به علت سردی و خشکی طبیعت برای برخی فصل 
بیماری هـای روحـی ماننـد افسـردگی اسـت. ازایـن رو در ایـن فصـل بایـد بیـش 
از فصل های دیگر به تغذیه و فعالیت هایی توجه کرد که آدمی را از رخوت، کسالت 
و انزوا دور می کند. نباید برای درمان افسردگی فقط به همین خوددرمانی های 
سـاده بسنده کرد، می توان از آن ها دسـت کم برای پیشگیری از بدتر شدن حال 

روحی کمک گرفت. در ادامه به برخی از این توصیه ها اشاره گذرایی داریم.

   خار مریم    
دمنـوش ایـن گیـاه از گذشـته های دور بـرای درمـان 
افسـردگی، نگرانـی، عصبـی بـودن و بدخوابی اسـتفاده 
می شـده اسـت. البتـه بایـد مراقـب تداخلات دارویـی 

آن بـود و حتمـا از پزشـک مشـورت گرفـت.

   امگا 3    
اسـیدهای چـرب امگا 3 نوعـی چربـی هسـتند که بـرای 
عملکـرد طبیعـی مغـز نیاز هسـتند. از آنجایـی که بـدن 
مـا نمی توانـد ایـن اسـیدها را بسـازد، بایـد از طریـق 
غذاهایـی ماننـد ماهی هـای آب سـرد آن را تأمین کند.

   فولات   
فـولات نوعـی ویتامیـن B اسـت که در سـبزیجات بـرگ 
سـبز، میوه هـا و غلات کامـل یافـت می شـود. تحقیقات 
وهشـگران نشـان می دهـد سـطح پاییـن فـولات  پژ
ممکن اسـت اثر داروهـای ضدافسـردگی را برای برخی 

افـراد کمتـر کنـد.

    اسید فولیک    
اسـید فولیـک فـرم مصنوعـی از فـولات اسـت که معمولا 
در دوران بارداری بـرای جلوگیری از نقـص لوله عصبی 
تجویـز می شـود. درحالـی که برخـی مطالعـات نشـان 
می دهـد اسـید فولیـک می توانـد به کاهـش افسـردگی 
کمـک کنـد، بایـد مراقـب مصـرف بیـش از انـدازه آن هـم 
بـود، چـون می توانـد سـبب تحریک پذیـری، مشـکلات 

خـواب، مشـکل در تمرکـز و بیش فعالـی شـود.

   زعفران    
ن  ا عفـر ز هـد که  د ن می  ی نشـا د یـا ی ز هش‌هـا و پژ
نشـانه‌های افسـردگی را بهبود می بخشد. با این حال، 
نگرانی‌هایـی نیـز دربـاره مسـمومیت در دزهـای بالای 

آن وجـود دارد و بایـد مراقـب میـزان مصـرف آن بـود.

   منیزیم    
بیشـتر افراد در رژیم غذایی خود منیزیم کافی دریافت 
نمی کننـد و ایـن موضوع تأثیر زیادی در شـرایط روحی 
آن هـا دارد، چـون نمی داننـد که منیزیـم در ترشـح 
 . وتونین نقـش اساسـی بـازی می کنـد هورمـون سـر
حبوبـات، آجیـل، غلات کامـل و سـبزیجات سـبز منابـع 

خـوب منیزیـم هسـتند.

   ورزش   
ورزش منظم یکی از مؤثرترین و کم هزینه ترین راه ها برای 
بهبـود خلق وخوسـت و می توانـد با هـر برنامـه درمانی 
پزشکی ترکیب شود. ورزش به ویژه ورزش های هوازی 
این قابلیت را دارند که مواد شیمیایی افزایش دهنده 
خلق و خـو را در مغـز آزاد کنند و هورمون های اسـترس 

را کاهش دهند.

   نوردرمانی   
نتایـج پژوهش‌هـای محققان نشـان می‌دهد دریافت 
نـور کافـی خورشـید در کمـک بـه کاهـش تغییـرات خلقی 
خ می‌دهـد،  فصلـی که در ماه‌هـای تاریـک زمسـتان ر

مؤثر اسـت.

*منبع: سلامت نیوز

ملیحـه ابراهیمـی| پاییـز فصل رنگ هـای گـرم اسـت. فصـل زیبایـی که بـا تغییـر و تحول های 

بـزرگ همراه اسـت. کافی اسـت سـری به طبیعت بزنیـد و صحنه هـای شـگفت انگیز پاییزی 
را به تماشـا بنشـینید و از برگ ریزان درختان تا قدم زدن روی آن هـا را تجربه کنید. بی دلیل 

نیسـت که خیلی هـا ایـن فصل را پادشـاه فصل هـا می نامند.
ایـن روزهـا بـاد گـرم و سـوزان تابسـتان جـای خـود را به نسـیم خنـک پاییـزی داده تا جایـی 
که هنـوز بـرای خیلی هـا تعجـب آور اسـت چگونـه روز را با یـک پیراهـن نـازک نخـی به عصـر 
گی بارز این  رسـانده اند و از سـر شـب از سـرمای هوا ناچارند لبـاس گرم بپوشـند! دیگـر ویژ
فصـل روزهـای کوتـاه و شـب های طولانـی اسـت. جـدا از افـرادی که جـز زیبایـی در پاییـز 
نمی بیننـد، کسـانی هسـتند که ایـن فصـل را آغاز افسـردگی می داننـد. در ادامـه به نکاتـی 

اشـاره داریـم که شـاید تا به امـروز کمتـر بـه آن توجـه داشـته اید.

زندگی پشت پنجره پاییز   
  برای سپری‌کردن یک فصل به‌یادماندنی

با برنامه پیش بروید 

فوت والدین سبب اضطراب جدایی می شودفوت والدین سبب اضطراب جدایی می شود

  شـهروند: بـرای ایجـاد رابطـه ای دوسـتانه و صمیمـی با پسـرم 
چگونـه بایـد رفتـار کنم؟ او در پایـان دوره نوجوانـی و آغاز جوانی 
و بی تجربگی قرار دارد که سبب شده تا قدری از خانواده فاصله 

بگیـرد و هیچ پنـد و نصیحتـی را گوش ندهد.
نقـش خـود را از جایـگاه برخـورد آمرانـه و بایـد و نبایدهـا کـم کنیـد 
و به همسرتان برای ایجاد ارتباط با فرزندتان میدان بدهید. در این 
سـن، بچه ها دوسـت دارند، دیده شـوند و خودشـان را صاحب نظر 
می داننـد و از طرفـی هنـوز با بحران هـای هویـت دسـت به گریبـان 
هسـتند. بهتریـن کار شـما آرامـش دادن بـه او و راهنمایـی برای یک 

انتخاب درسـت اسـت .

یـی  ها ر له چه کا ه سـا د ز ی یـا ا ن پسـر بچـه  ی مسـتقل شـد ا : بـر ند و   شـهر
می تـوان انجـام داد؟ از کلاس اولـش تـا الان که پنجـم اسـت همیشـه بـرای انجـام 
تکالیفـش بایـد چندیـن بار بـه او یادآوری کنـم تا اینکـه در آخرین فرصـت با دعوا 

و اعصاب‌خـردی تکالیفـش را انجـام دهـد.
شـکل گیری نظـم در کـودکان با تکمیـل زبان آمـوزی و ایجـاد ارتباط شـروع می شـود. 
استقلال اولیه هم در دوره پیش دبستانی در آن ها شکل می گیرد و سپس در دوران 
گر کودک از پایه اول در انجـام تکالیفش  مدرسـه قانونمندی را می آموزند. بنابراین ا
وابسـته دیگـران شـود، ایـن رویـه به صـورت عـادت برایـش درمی آیـد و تکرارپذیـر 
می شـود. سـعی کنیـد با آرامـش و به تدریـج وابسـتگی او را به خودتـان کاهـش دهیـد 

و بـرای منظم شـدنش برنامـه و مشـوق هایی را درنظـر بگیرید.

  شـهروند: دخترم امسـال کلاس اول می رود. دوسـاعت اول مدرسـه مشکلی 
نـدارد، ولـی پـس از آن شـروع به گریـه می کنـد، بـرای همیـن مجبـورم سـاعت های 
بعـدی را تا پایـان سـاعت داخـل مدرسـه بمانـم. دختـرم در چهارسـالگی پدرش 
را از دسـت داد. پـدرش بسـیار مهربـان و دختـرم هـم به شـدت به او وابسـته بود. 

الان نمی دانـم بایـد بـا او چه رفتـاری داشته باشـم.
به خاطـر فـوت پـدرش، اضطـراب جدایـی دارد، طبیعـی اسـت که کـودک نگـران 
ازدسـت دادن شـما هـم هسـت، بـرای همیـن بایـد بـا او مـدارا کنیـد و در کمتریـن 
فاصلـه زمانـی او را پیـش یـک مشـاور ببریـد. درصـورت شـدت اضطـراب گاهـی حتـی 

ودرمانـی هم فکـر کنیـد. بایـد به دار
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روان شناسـان بـر ایـن باورنـد 
که درست است پاییز و زمستان 
فصل اسـتراحت‌های طولانـی 
هستند، اما این تصور اشتباه است 
ک  که در فصـل پاییـز بایـد در لا
تنهایی فرو رفت. با این رویکرد 
تنبلـی به فـرد غلبه می کنـد و او 
را به سمت و سـوی افسـردگی 

می کشاند.

صبح هـا زودتـر از خـواب بیـدار شـوید و از تابـش نـور 
خورشـید غافـل نشـوید. بهتر اسـت در سـاعت های 
کوتاه روز از نور خورشـید بیشـترین استفاده را ببرید 
افزایـش دهیـد.  تونیـن در بدنتـان را  تا تولیـد ملا
ع آفتـاب  وی و فعالیـت بدنـی بهتریـن نـو پیـاده ر
گرفتـن اسـت. فقـط یادتـان باشـد که عینـک دودی 

به چشـم و به پوسـتتان ضـد آفتـاب بزنیـد.

 تماشـای سـریال یـا فیلـم   در شـب های طولانـی 
پاییزی بسیار دل نشین است. همچنین می توانید 
کتاب هایـی را که تعـداد صفحـات بیشـتری دارنـد 
در فصل پاییز به اتمام برسانید. با این کار غیرمستقیم 
به فرزندانتان آموزش داده اید که چگونه از وقتشان 

نهایت اسـتفاده را بکنند.

در ایـن فصـل به آشـپزی تان تنوع بدهیـد. خلاقیت 
ج دهید و طبق دستور های پخت غذا و انواع  به خر
کی هـای مقـوی و پرانـرژی درسـت کنید.  دسـر، خورا
پخـت انـواع کیـک و شـیرینی های خانگـی با میـوه 
و سـبزیجات پاییـزی گزینـه خوبـی اسـت. به عنـوان 
نمونه دسـر کدو حلوایی درست کنید. در این اقدام 

کـودکان را هم پـای کار بیاورید.

این فصل را می تـوان با عطرها و لباس های پاییزی 
بـرای پوشـش  ا  . رنگ هایـی گـرم ر تـر کـرد جذاب 
انتخـاب کنیـد و متناسـب با سـبک پوشـش خـود 
لباس بپوشـید. استشمام رایحه های پاییز حالتان 
را خوب می کند. به خودتان عطرهای گرم و خوش بو 
بزنیـد. عودهایی با اسـانس چوب دارچین، پوسـت 
پرتقـال و ... در فضـا دود کنیـد. از بخورهـای پاییـزی 
مثل برگ درخت بید مجنون در محیط های بسـته 

فرامـوش نکنید.

از نوشـیدن دمنوش‌هـای 
پاییـز غافـل نشـوید. فقـط 
ن‌هـا  آ شـد که  ن با تـا د یا
ت  تـو یـز و  ، مو عسـل با  ا  ر

. خشـک میـل کنیـد

طولانـی بودن شـب‌ها در این فصل یک مزیت اسـت 
تا دسـت به قلـم شـوید و یـک برنامـه اصولـی بـرای 
کارهـای روزانـه و عقـب افتاده تـان بنویسـید. بهتـر 
اسـت یـک جـدول تهیـه کنیـد و طبـق ردیف هـای 

جـدول پیـش برویـد.

 بعد از ظهرهـا فرصـت خوبی اسـت تا به سـراغ مرتب 
کـردن کمدهـا، کتابخانـه، قفسـه‌ها و کابینت‌هـای 
آشپزخانه بروید. زمان کافی برای تغییر دکوراسیون 
هم دارید. رسیدگی و جابه جایی گل های آپارتمان 
هـم گزینـه خوبـی اسـت. در این زمـان فرصـت خوبی 
اسـت تا رادیـو را روشـن کنیـد یا کتاب هـای صوتـی 

و پادکسـت های آموزشـی گـوش کنید.

 در ساعتی از شبانه روز می توانید با یک برنامه ریزی 
از پیش تعیین شده بدون آنکه لطمه ای به ساعت 
خـواب خودتـان و کودکانتـان وارد شـود میهمانـی 
سـاده ای برگـزار کنیـد یا به میهمانـی برویـد. بـرای 
کـز تفریحـی مثـل  دانش آمـوزان رفتـن به برخـی مرا
سـینما، شـهربازی، پـارک، بـاغ وحـش، رسـتوران و... 
در ساعت های طولانی شب بسیار لذت بخش است.

شـب های طولانـی پاییـز که بیکاریـد فرصـت خوبـی 
اسـت تا تلفـن را بردارید و بـا آن هایی تمـاس بگیرید 
که مدت‌هاسـت از آن‌هـا بی‌خبریـد. البتـه می تـوان 
با یـک برنامه‌ریـزی سـاده و هماهنگـی به صـورت 
حضـوری جویـای احـوال کسـانی شـویم که کمتـر 
به آن‌هـا توجه می‌شـود. فرامـوش نکنیم برای آن‌ها 

هـم روزها کوتـاه اسـت و شـب‌ها طولانـی.

حواسـتان به سلامتی تان بیشـتر باشـد. ایـن فصـل 
آغاز بیماری هایـی چـون انفلوانـزا و سـرماخوردگی 
کنـس آنفلوانزا باشـید، لباس  اسـت. به فکـر تزریق وا
مناسـب به تـن کنیـد، وسـایل گرمایشـی را سـرویس 
گر بیمار هستید از حضور در مجامع عمومی  کنید، ا
کز بزرگ خرید، وسایل حمل و نقل عمومی  مثل مرا
گـر  مثـل اتوبـوس و قطـار شـهری و... پرهیـز کنیـد. ا
فرزندتان خردسال و کودک است برای ساعت هایی 
که بیـرون از خانه هسـتید یک لباس گـرم همراهتان 

داشـته باشید.

بهترین زمان خواب در پاییز سـاعت 22یا 23 تا 
6 یا 7 صبح است. وقتی ساعت خوابتان تنظیم 

باشـد شاهد بهبود کیفیت آن هستید.

سـاعتی را به بچه هـا اختصاص دهید. چون فرصت 
زیـادی تا شـب داریـد می توانیـد با آن ها بـازی کنید، 
در انجـام تکالیـف همراهی شـان کنیـد. با یکدیگـر 
مطالعـه کنیـد، زبـان انگلیسـی کار کنیـد و یـا سـاعتی 
اتفـاق  به تماشـای یـک انیمیشـن آموزنـده به  ا  ر
یکدیگـر اختصـاص دهیـد. درسـت کـردن کاردسـتی 
با لـوازم بازیافتی هم فرصتی اسـت تا بـا او بگذرانید.

 ، شـی ز ر ی و ه‌ها شـگا با فتـن به  ، ر ی و ه‌ر د پیـا
دوچرخه سـواری ، طبیعت گـردی در اطـراف شـهر 
از دیگـر اقداماتـی اسـت که در ایـن فصـل می توانید 
وزهـای  گـر شـاغل هسـتید بـرای ر انجـام دهیـد. ا
پایانـی هفتـه برنامه ریـزی کنیـد تا طبیعـت پاییـزی 
را از دسـت ندهیـد. عکس هـای خوش رنگ و لعاب 
بگیریـد، روی برگ های خشـک شـده قـدم بزنید و...

وب گردی های بی هدف را فرامـوش کنید. به جای 
آنکـه مـدت طولانـی در گوشـی موبایـل باشـید، یـک 
گروه خانوادگی یا دوستانه تشکیل دهید و به همین 
زمان هـای مشـخص به عنـوان نمونـه  نـه در  بها
در سـاعت هایی که بیـکار هسـتید از حـال و احـوال 
یکدیگـر جویـا شـوید و بـا ارسـال پیام هـای آموزنـده 

اطلاعـات عمومـی یکدیگـر را بـالا ببریـد.

 ، لـو ما ، خر ر نـا ، ا نگـی ر نـه مثـل نا ا بر ی نو ه‌هـا میو
کی  پرتقـال و... را تهیـه و مصـرف کنیـد. به جای خورا
و میوه‌هـای فریـز شـده از تـازه آن هـا اسـتفاده کنید. 
از خـوردن سـبزی‌ها و صیفی جـات مثـل چغنـدر، 
هویج، زردک، شـلغم، کدو حلوایی و... غافل نشوید. 
آجیل هـا را در برنامـه غذایـی خـود بگذاریـد زیـرا 
به تقویـت سیسـتم ایمنـی بدنتـان کمـک می کنـد.

ح، نشـاط آور، اشـتها آور، تقویت کننـده قلـب، اعصـاب و نیـروی جنسـی، رفـع دل پیچـه و گاز معـده، تسـکین درد سـینه  دمنـوش بهارنارنـج: آرام بخـش، مفـر
و سـردرد های عصبـی.

طـرز تهیـه: طبیعـت ایـن دمنوش گرم اسـت. یک مشـت کوچک بهـار نارنج + دو لیـوان آب جوش را با شـعله غیرمسـتقیم بگذارید دم بکشـد.

دمنـوش گل گاوزبـان: آرام بخـش اعصـاب، پایین آورنـده فشـارخون، رفـع خشـونت نـای، سـینه، تنگی نفـس، گلـودرد، مقـوی دمـاغ، معـده و کبـد سـرد، ضـد 
سـردردهای عصبـی، درد کلیـه، قولنـج، اسپاسـم، تشـنج، سـودا، صفـرا، وسـواس و سـنگ کلیـه.

طرز تهیه: این دمنوش طبیعت گرم و تری دارد. دو قاشق غذاخوری )یک مشت( گل گاوزبان + دو لیوان آبجوش + کمی نبات را بگذارید نیم ساعت دم بکشد.

دمنـوش زنجبیـل: تقویت کننـده حافظـه و جهاز هاضمـه، خون سـاز، تنظیم کننـده ادرار، خلـط آور، ملیـن، درمـان اسـهال سـاده و خونـی، کاهـش چربـی خـون، 
افزایـش فشـارخون، ضـد ضعـف اعصـاب، رطوبـت مـزاج، بلغـم، بیماری هـای مفصلـی، کمـردرد، مسـمومیت غذایـی و انعقاد خون.

طرز تهیه: طبیعت این دمنوش گرم و خشک است. نصف قاشق چای خوری زنجبیل را در یک لیوان آب جوش بریزید و درِ ظرف را بگذارید تا حدود ١٠ دقیقه بماند.

ح آور، باز کننده انسـداد عروقی،  دمنـوش اسـطوخودوس: آرام بخـش اعصـاب، تقویت کننـده سـلول های مغـز، افزایـش شـیر مـادر، تحلیلی نفـخ و گاز روده، فـر
گزمـا و ضدعفونی کننده  مسـهل بلغـم و سـودا به ویـژه سـودای مغـز، ضد میگـرن، زکام ، آسـم، برونشـیت، دل پیچـه، رماتیسـم، درد سـینه، تنگی نفـس، سـرفه و ا

دسـتگاه مجاری ادراری.
طرز تهیه: طبیعت این دمنوش گرم و خشک است. یک مشت اسطوخودوس + دو لیوان آبجوش را در قوری بریزید و با شعله غیرمستقیم بگذارید دم بکشد.

خ: ضد تهـوع و قابـض، مقـوی، شـیرافزا، نشـاط آور، آرام بخـش و ضد افسـردگی، تقویت کننـده جنسـی، تقویت کننـده قلـب و اعصـاب،  دمنـوش گل سـر
برطرف کننـده دردهـای عضلانـی و سـردرد، رفع عوارض پوسـتی و اسـتخوانی، بهبـود زخم های دهان و لثه و تـورم لوزه ها و برطرف کننده مشـکلات گوارشـی.

خ را داخـل قـوری بریزیـد و بگذاریـد ١٠ تـا  طـرز تهیـه: ایـن دمنـوش طبیعـت گرمـی دارد. بـرای تهیـه آن می توانیـد بـه ازای هـر فنجـان آب ۶ تـا ۷ گلبـرگ گل سـر
٢٠ دقیقـه دم بکشـد.
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