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سبك رفتار

وسواس و خاطرات گذشته
وسللواس يا همان اختللال فكري و 
عملي يك اختللال اضطرابي مزمن 
است كه شامل تكرار افكار ناخواسته 
و اجبللار بللراي انجللام رفتارهللاي 
كليشه اي مي شود. اگرچه فرد متوجه 
اسللت كه اين افكار غيللر منطقي و 
مزاحم هسللتند اما قادر به بيرون راندن آنها از ذهن خود 
نيست. گاهي افراد مبتا به وسواس تاش مي كنند تا به 
واسللطه انجام فعاليت هايي مثل شللمارش كردن از فكر 
مزاحم خللود اجتناب كنند بللراي نمونه در يك جلسلله 
مشاوره، بيماري به ياد آورد كه ابتدا تاش داشته با خواندن 
شماره پاك ماشين ها از فكر كردن به اين موضوع دوري 
كند كه مبادا پدرش به سرطان مبتا شود. سال ها بعد او 
فراموش كرده بود كه چرا اينقدر بيهوده به پاك خودروها 

توجه مي كند و شماره روي آنها را مي خواند. 
گاهي نيز افراد سعي مي كنند از طريق تكرار رفتار خاصي 
فكر مزاحم خود را خنثي كنند مثل خانمي كه از شستن 
دهان خود به صورت وسواسي شكايت داشت. وي در جلسه 
درمان به خاطر آورد زماني كه هفت سللال بيشتر نداشت 
مادرش او را به دلايلي تنبيه كرده است. بعد از اين تنبيه 
وي در دنياي كودكانه خود آرزوي مرگ مادر را داشللته و 
تصور كرده كه اين آرزو بافاصله تحقق خواهد يافت. لذا 
از همان موقع دچار عذاب وجدان و اضطراب شده و براي 
پاك كردن اين آرزوي خود دهانش را آب كشلليده است. 
با آب كشلليدن دهان اضطراب او كمي كاهش يافته ولي 
اين آرزوي ناخواسته همچنان در فكر وي تكرار شده و لذا 
شستن دهان نيز پي در پي تكرار شده است. اكنون بعد از 
گذشت 20 سال از آن واقعه اين خانم آگاهي نداشت كه 
چرا نسبت به نجس شدن دهان خود حساس است و بايد 

آن را مدام آب بكشد. 
تمايز بين وسواس فكري و عملي

تمايز وسللواس فكري از وسللواس 
عملي از آن جهت اهميت دارد كه 
وسواس فكري باعث اضطراب شده 
اما وسللواس عملي براي كنترل يا 
كاهللش دادن اضطللراب انجللام 
مي شود.  به نظر مي آيد كه تشخيص وسواس هاي عملي 
سللاده تر اسللت چون نمود بيروني دارند مثل دسللتكش 
پوشيدن در تمام مدت شبانه روز براي پرهيز از آلودگي. با 
اين وجود تشخيص بعضي از رفتارهاي وسواسي چندان 
آسان نيست مثل رفتارهاي اجتنابي به منظور پيشگيري 
از حوادث ناگوار از جمله اجتناب از خوردن غذاهاي خاص 
يا اجتناب از پوشلليدن لباس هايي با رنگ هاي خاص اما 

تشخيص افكار وسواسي به مراتب دشوارتر است. 
پيامدهاي اختلال وسواس 

وسللواس باعث اختال در 
عملكللرد روزمللره شللده و 
زندگي فللردي و اجتماعي 
شللخص را مختل مي كند. 
فرد مبتا بيشتر وقت خود را 
در اضطراب و نگراني مي گذراند مثاً فردي كه وسواس وي 
به نگراني از آلودگي و بيمار شدن محدود شده مدام مراقب 
است كه با اشياي آلوده برخورد نداشته باشد. وي از رفتن 
به محيط هاي آلوده اجتناب مي كند يا سعي فراوان دارد تا 
اشياي شخصي خود را تميز نگه داشته و آنها را مرتباً پاك 
كند. بديهي است كه اين نوع مراقبت افراطي و نگراني بيش 

از حد انرژي زيادي از وي مي گيرد. 
ناگفته نماند رفتارهاي ناشللي از وسللواس وقتي در بين 
رفتارهاي اجتماعي يك فرد بروز كند قطعاً باعث مي شود 
به روابط اجتماعي بين او و اطرافيانش آسلليب بزند. افراد 
وسواسي در حريم خصوصي، اتاق كار و محيط خانه خود 
محدوديت هاي خاصي قائل مي شللوند. مثاً وسواسي ها 
فقط جاي خاصي مي نشينند، از وسايل خاص، آن هم به 
شكل غيرمتعارف  استفاده مي كنند حتي در بسياي موارد 

از گوشه هاي راهرو رفت و آمد مي كنند. 

تغيير رفتار وسواسللي ها حتي بر نوع رابطلله آنها با پدر و 
مادر و فرزندانشان هم تأثير مي گذارد چون آنها ناخواسته 
رفتارهايي از خود بروز مي دهند يا اطرافيانشللان را وادار 
به انجام رفتارهاي مورد پسندشللان مي كنند. براي مثال 
والدين وسواسي با ايجاد محدوديت هاي زياد يا تذكرات 
بيش از حد فرزندان خود را تحت فشار رواني شديدي قرار 
مي دهند. آنها به دليل وسللواس ممكن اسللت از رفتن به 
ميهماني يا ميهماني دادن اجتناب كنند كه باعث محدود 
شللدن روابط اجتماعي آنها مي شللود. نكته مهم در مورد 
وسواسللي ها اين اسللت كه آنها با تغيير زمان و موقعيت 
جغرافيايي عادت هاي متفاوتي ازخود بروز مي دهند. براي 
مثال در فصول خاصي از سال ميزان وسواس در آنها به اوج 
خودش مي رسللد يا زماني كه يك وسواسي به مسافرت 
مي رود ناخودآگاه نسللبت به زمان هاي حضللور در خانه 
ممكن است وسواس كمتري از خود بروز دهد يا بالعكس 
ظهور رفتارهاي وسواسي در او به اوج خودش برسد خاصه 
كام اينكه ميزان وسواس افراد نيز از موقعيتي به موقعيت 

ديگر متفاوت است.  افكار و رفتارهاي وسواسي تا اندازه اي 
در همه ديده مي شللود اما هنگامي كه شللدت و فراواني 
نشانه ها افزايش يابد تشخيص اختال داده مي شود. با اين 
همه بسياري از افراد وسواسي نسبت به بيماري خود بينش 
نداشته و قبول ندارند كه رفتار وسواسي آنها ناشي از يك 
اختال است بلكه فقط خودشان را تميزتر از بقيه دانسته 
و حتي از عدم رعايت قواعد مربوط بلله تميزي و طهارت 
توسط ساير افراد خانواده يا دوستان و همكاران نيز شكايت 
دارند. بسياري از بيماران وسواسي از مراجعه براي درمان 
اجتناب مي كنند يا در صورت مراجعه براي تغيير مقاومت 
نشان مي دهند. البته اكثر بيماران وسواسي بخش مهمي 
از دوران زندگي شان را در دوره انكار سپري مي كنند يعني 

به طور كامل منكر وسواس بودنشان مي شوند و در نهايت 
هم از زيربار پذيرش اين بيماري شانه خالي مي كنند. در 
نهايت بيماران وسواسللي پس از گذشت سال ها از شروع 
وسللواس و تنها به دليل عوارض و پيامدهاي جسللماني، 
روانشناختي و اجتماعي، سرخورده و نااميد به مشاوره و 

درمان روي مي آورند. 
شيوع و سبب شناسي بيماري نادر

مردان و زنان به يك اندازه ممكن است 
به اختال وسواسللي جبللري مبتا 
شوند. اما ابتا به اين اختال در مردان 
عمدتاً در سنين پايين  تري نسبت به 
زنان روي مي  دهد. وسللواس زمينه 
خانوادگي دارد و معمولا افراد فاميل 
نيز به وسواس مبتا هستند. از طرف 
ديگر ميزان بروز همزمان وسواس در 
دوقلوها زياد است كه اين موضوع نشان دهنده تأثير عوامل 
ژنتيكي در بروز وسواس است اما ژن هاي خاصي مسئول 

اين بيماري هستند و همچنين مكانيسم تأثير آنها شناخته 
نشده است.  ويژگي اصلي افراد مبتا به وسواس اين است 
كه به دنبال كسب اطمينان از سوي ديگران هستند. مثاً 
مكررا سؤال مي كنند كه آيا دست هاي خود را شسته اند؟ 

آيا در خانه را بسته اند؟ آيا شير گاز را چك كرده اند؟ 
بنابراين تا زماني كه اين اطمينان را پيدا مي كنند يا تا وقتي 
كه ديگران با رفتارهاي وسواسللي آنها همراهي مي كنند 
درصدد درمان برنمي آيند. اما زماني كه به تدريج سللطح 
آشللفتگي بالا رفته و روابط فردي و عملكللرد آنها مختل 
مي شللود به فكر درمان مي افتند. بيشللتر افراد وسواسي 
به دليل ويژگللي كمالگرايي خود به شلليوه درماني يا به 
درمانگران اعتماد نمي كنند. آنها فكر مي كنند كه خودشان 
بايد در اين زمينه عمل كنند يا از روشي استفاده كنند كه 
حتماً آزموده شده باشد. به عبارت ديگر در خصوص درمان 
خود نيز وسواس و ترديد نشان مي دهند. عده اي از آنان به 
دنبال يك داروي جادويي هستند كه با مصرف آن بافاصله 
خوب شوند و عده اي ديگر به دليل عوارض دارو مثل خواب 

آلودگي از مصرف هر نوع دارويي اجتناب مي كنند. 
اگر افراد مبتا به وسللواس در مراحل اوليلله كه برخي از 
عائم اين بيمللاري را به طور خفيف تجربلله مي كنند به 
درمان بپردازند مي  توان از تشللديد عائم پيش از آنكه به 
طور كامل دچار بيماري شللوند، جلوگيري كرد. بيماران 
وسواسي بايد در نظر داشته باشند كه درمان اين بيماري 
پيرو قانون همه يا هيچ نيسللت يعني نبايد انتظار داشته 
باشند كه بعد از شروع درمان همه عائم آنها به كلي از بين 
رود بلكه عائم بيماري آنها طي جلسات درماني به تدريج 
كاهش مي يابد به صورتي كه پيشرفت درمان در بعضي از 
جلسات بيشتر احساس مي شود. نكته قابل توجه اين است 
كه بسللياري از افراد به دليل توقعات غيرواقع بينانه خود 

بعد از چند جلسلله روان درماني نااميد از اينكه پيشرفتي 
حاصل نشده درمان را ترك مي كنند.  براي درمان وسواس 
از رويكردهاي مختلف دارو درماني، رفتار درماني، شناخت 
درماني، درمان شناختي - رفتاري و روان تحليلي استفاده 
مي شود كه همگي در درمان يكپارچه نگر تركيب مي شوند. 
در دارو درماني براي درمان اختال وسللواس بيشللتر از 
داروهايي استفاده مي  شود كه مهار كننده انتخابي بازجذب 
سروتونين هستند و مقدار سللروتونين در مغز را افزايش 
مي  دهند. از جمله داروهاي رايجي كه براي درمان اختال 
وسواس تجويز مي  شود مي  توان به فلوكستين، سرترالين، 
سيتالوپرام، پاروكستين و سيتالوپرام اشاره كرد. در درمان 
اختال وسواس همچنين از داروهايي چون اولانزاپين و 
رسپريدون نيز استفاده مي شود. اين گروه از داروها معمولاً 
بازخورد بسيار خوبي در درمان اختال وسواس اجباري و 

همچنين اثرات جانبي بسيار كمي دارند. 
نحوه درمان در روان درماني

در روان درمانللي شللناخته ترين و 
مؤثر ترين نوع درمان براي اختال 
وسللواس، مواجهلله و جلوگيري از 
پاسللخ اسللت. اين نللوع درمان كه 
معمولاً طي 12 جلسه يك ساعته 
انجام مي شود داراي منطق ساده اي است به اين معنا كه 
مثاً در وسواس آلودگي شستن دسللت ها در واقع به اين 
دليل از روي اجبار انجام مي شود كه باعث كاهش اضطراب 
فرد مي شللود و فرد براي مدت كوتاهللي بافاصله بعد از 
شستن دست ها احساس آرامش مي كند ولي چند دقيقه اي 
طول نمي كشللد كه نگراني از آلوده شدن دست ها دوباره 
تمام وجود فللرد را در بر گرفتلله و طبيعتاً بلله دنبال اين 
اضطراب ميل و اجبار به شست وشو شدت مي گيرد. در اين 
نوع درمان در مرحله مواجهه از بيمار خواسته مي شود تا با 
موقعيت هاي ترسناك و افكار مزاحم خود روبه رو شود. مثاً 
در مورد همين وسواس آلودگي از فرد خواسته مي شود به 
تدريج دسللت خود را آلوده كرده و تا جايي پيش رود كه 
بتواند دسللت خود را بدون احسللاس چندش يا ترس در 

سطل آشغال فرو برد. 
هدف اين است كه در حالت آلودگي بماند تا اضطراب ايجاد 
شود به گونه اي كه تمايل و اجبار به شستن دست ها شديداً 
افزايش يابد. در مرحله جلوگيري از پاسخ بيمار به كمك 
درمانگر تاش مي كند در مقابل وسوسه شستن دست ها 
مقاومت كنللد. او همچنان در مقابل اين ميل وسواسللي 
ايسللتادگي مي كند تا مرحله اي كه ديگللر هيچ اجباري 
براي شستن دست ها احساس نكند و بياموزد كه اگر رفتار 

وسواسي نداشته باشد ابداً اتفاقي نخواهد افتاد. 
استفاده از اين تكنيك براي درمان افكار وسواسي سخت تر 
اسللت ولي در واقع ماهيت درمان وسواس فكري و عملي 
يكسان است. افراد وسواسي ممكن است بتوانند در مقابل 
انجام يك رفتار وسواسي مثل آزمايش دادن براي تشخيص 
اينكه به يك بيماري مهلك مثل ايدز مبتا هستند يا خير 
مقاومت كننللد، ولي نمي  توانند تللرس از ابتا به بيماري 
را از ذهن خود دور سللازند. پژوهش در زمينه فرونشاني 
فكر نشان داده اسللت كه هرچه بيشتر سعي كنيد درباره 
چيزي فكللر نكنيد، به طور متناقض بيشللتر بلله آن فكر 

خواهيد كرد. 
چطور با افكار وسواسي برخورد كنيم؟

يك روش واقعي به منظور برخورد 
با افكار وسواسي اين است كه اگر 
مي  خواهيد كمتر به آن فكر كنيد، 
بيشللتر بلله آن فكر كنيد! شللما 
نمي  توانيد از ترس  هاي ايجاد شده 
به واسطه افكار وسواسي خود فرار 
كرده يا از آنها اجتناب كنيد. بايد 
با ترس  ها مواجه شد نه اينكه از آنها فرار كرد. افراد وسواسي 
به اندازه كافي در حالت ترس باقي نمي  مانند تا ياد بگيرند 
كه ترس  هايشللان غيرمنطقي است و اضطرابشان خود به 
خود و بدون انجام رفتار وسواسي يا اعمال خنثي  ساز ديگر 

از بين خواهد رفت. 

واكاوي دنياي پيچيده وسواس در گفت وگو با دكتر حسن ميرزاحسيني، روانشناس 

آدم هاي گرفتار در مثلث »ترس، ترديد و تكرار«

رفتاره�اي ناش�ي از وس�واس وقتي 
در بي�ن رفتاره�اي اجتماع�ي يك 
فرد بروز كند قطعاً باعث مي ش�ود به 
روابط اجتماعي بي�ن او و اطرافيانش 
آسيب بزند. افراد وسواسي در حريم 
خصوصي، اتاق كار و محيط خانه خود 
محدوديت هاي خاصي قائل مي شوند. 
مثلًا وسواس�ي ها فقط ج�اي خاصي 
مي نش�ينند، از وس�ايل خ�اص، آن 
هم به ش�كل غيرمتعارف  اس�تفاده 
مي كنند حتي در بس�ياي م�وارد از 
گوشه هاي راهرو رفت و آمد مي كنند

سبك سلامت

از معجزه انار 
تا ممنوعيت هاي غذايي زنان باردار

   سيمين جم   

ازاين پس تصميللم داريم در صفحه »سللبك 
زندگي« به شما خواننده گرفتار اما عاقه مند، 
دانستني هايي كوتاه اما مفيد درباره راهكارهاي 
ساده سامتي ارائه دهيم. مطالبي ساندويچي كه 
برآيند بسياري از اخبار و گزارش هاي مشروحي 
اسللت كه طي هفته در بسللياري از رسانه هاي 
داخلي و خارجي به ويژه سللايت هاي تخصصي 
حوزه تغذيه و سللامت منتشر شده و شما وقار 
و حوصله مطالعه تمام آنها نداشللته ايد. پس در 
اولين بسته سامتي سللبك زندگي با ما همراه 

شويد. 
 انار بخوريد تا آلزايمر نگيريد 

مطالعات متخصصان علوم پزشكي نشان داده 
است وجود تركيب ضدالتهابي در انار روزنه اي 
در تحقيقات جديد خواهد بود تا بتوان به كمك 
آن، بيماري پاركينسللون و آلزايمر را ريشه كن 
كرد. متخصصان تركيبي را در ميوه و پوسللت 
انار مشاهده كرده اند كه مي تواند مانع از التهاب 
سلول هاي مغزي شود. پس انار بخوريد تا آلزايمر 

نگيريد. 
 سر خود را خوب بشوييد

به گفته يك متخصص پوست و مو خارش موي 
سر ناشللي از يك بيماري قارچي است. قارچي 
در پوسللت سللر وجود دارد كه بلله آن اگزماي 
سبورييك يا درماتيك سبورئيك مي گويند اين 
قارچ در پوست سر همگان وجود دارد اما تحت 
شللرايط و به دلايلي خاص به شللكل بيماري زا 
در آمده و باعث التهللاب، خارش و قرمزي رنگ 
پوست در برخي افراد مي شللود. شست وشوي 
مناسب، اسللتفاده از شللامپوها و داروهاي ضد 
التهاب و ضد قارچ از جمله راه هاي درمان خارش 

سر است. 

 به سوي سلامتي بدويد
افرادي كه فرصت براي ورزش ندارند حتي اگر 
روزانه 5 تا 10 دقيقه بدوند براي سامت بدن و 
شكل گيري اندام و به ويژه كاهش خطر ابتا به 
بيماري هاي قلبي - عروقي كافي است. دويدن 
موجب طولاني شللدن عمر مي شللود و به طور 
متوسط هر فرد فعال بيشللتر از يك غير فعال 
عمر مي كند. همانطور كه مي دانيم كمبود وقت، 
موجب مي شللود فعاليت بدني افراد كم شود يا 
اصا فعاليتي نداشته باشند؛ در حال حاضر به 
اثبات رسيده اسللت 5 دقيقه دويدن مانند يك 

پياده روي 15 دقيقه اي است. 
  پيشگيري از پوكي استخوان از سنين 

نوجواني
براي پيشگيري از پوكي استخوان بايد از سنين 
نوجواني يللك رژيم كامللل و درسللت رعايت 
شود، زيرا در اين سنين اسللت كه استخوان ها 
شكل مي گيرند و محكم مي شللوند؛ نوجوانان 
بايد طللوري تغذيلله شللوند و از مللواد غذايي 
كلسيم دار استفاده كنند كه در سن 50 سالگي، 
استخوان هايي قوي و نيرومند داشته باشند؛ اين 
مواد كلسيم دار همان مواد لبني است. همچنين 
ويتامين D براي جذب كلسيم ضروري است و از 
پوكي استخوان جلوگيري مي كند؛ اين ويتامين 
در نور خورشيد وجود دارد اما در زمان اوج آفتاب 
نبايد از آن اسللتفاده كرد چون موجب سرطان 
پوست مي شود؛ اسللتفاده معقول از آفتاب در 

زمان درست به جذب كلسيم كمك مي كند. 

 هنگام بيماري ورزش را محدود كنيد
بسياري از افراد و حتي بعضي متخصصان هنگام 
بيماري، بيمار را تشويق به ورزش مي كنند، در 
حالي كه ورزش كللردن و فعاليت بدني بيش از 
حد در حالت بيماري نهي شده است. در حالت 
بيماري برخي يا همه سيسللتم هاي سلولي در 
حالت ضعف و ناتواني قللرار گرفته اند، بنابراين 
فشار مضاعفي به سلول هاي بيمار وارد مي شود. 
در چنين شرايطي ورزش كردن نه فقط كمكي به 
سلول ها نمي كند بلكه برعكس مي تواند موجب 

عميق تر شدن آسيب به سلول ها شود. 

 5 راهكار ساده براي خوابي آسوده
قرص هاي خللواب را كنار بگذاريللد، درصورت 
اسللتفاده مزمن از ايللن گونه قرص هللا فرد به 
بي خوابي دچار مي شللود. هنگام خواب سللعي 
كنيد از وسايل صوتي و تصويري دور باشيد و براي 
مدت كوتاهي به ذهن خود آرامش دهيد. طي روز 
چرت هاي طولاني نزنيد. چرت زدن هاي نامنظم 
در طول روز و با مدت طولاني به شدت مي تواند 
به زمان خواب شبانه شما صدمه بزند. از صرف غذا 
درست در زمان قبل از خواب پرهيز كنيد و بين 
زمان صرف شام تا زمان استراحت و خواب شبانه 
فاصله بيندازيد. گرچه انجام فعاليت هاي ورزشي 
به سامتي شما كمك فراواني مي كند، اما انجام 
اين گونه فعاليت ها باعث مي شود مغز و ذهن شما 
فعال و هوشيار گردند كه اين مسئله به اختال 

خواب منجر مي شود. 
 انجير يك داروخانه طبيعي است

انجير ميوه اي سرشار از منيزيم، پتاسيم، كلسيم 
و فسفر اسللت و براي بهبود سردرد، دندان درد، 
تهوع، تب، نقرس، گوش درد، سوختگي، معده 
درد و بيماري هاي تنفسي توصيه مي شود. انجير 
سديم و چربي ندارد و مانند ساير ميوه ها بدون 
كلسترول اسللت. همچنين باعث كاهش فشار 
خون مي شللود چون منبع خوب پتاسيم است. 
انجير همچنين نقش مؤثري در رفع يبوسللت 
دارد و از ضعف عضات جلوگيري مي كند چون 
طبق مطالعات افرادي كه روزانه 3 عدد يا بيشتر 
انجير مصرف مي كنند، ضعف و انحطاط عضاني 

كمتري دارند.
 برف سفيد ناگزير بر سرتان مي بارد

اينقدر به رنگ موهاي خود حساس نباشيد و آن 
را دستكاري نكنيد چون سفيد شدن مو ژنتيكي 
است. شرايط محيطي نقشي در سفيد شدن مو 
ندارد و در نتيجه پيشگيري هم ندارد. در اغلب 
موارد 50 درصد موهللاي افرادي كه در نزديكي 
سن 50 سالگي قرار دارند، سللفيد مي شود اما 
مواردي هم وجود دارد كه افراد به دلايل ژنتيكي 
و ارثللي، پيش از رسلليدن به سللنين 40 يا 50 
و از سللن 20 يا 30 سالگي شللاهد سفيد شدن 
موهايشان هسللتند كه به آن سفيدي زودرس 
مي گويند و راه پيشللگيري ندارد. بهتر است از 
شامپوهاي رنگ كننده مو هم پرهيز كنند زيرا اين 
قبيل شامپوها حاوي مقادير قابل توجهي اماح 

فلزي سنگين هستند كه براي بدن ضرر دارد.
 زن�ان ب�اردار و ش�يرده اي�ن چيزها را 

نخورند
ميزان جيوه موجود در محصولات تن ماهي به 
حدي بالاسللت كه تمام زنان حامله، شلليرده و 
زناني كه قصد حامله شدن دارند بايد از خوردن 
آن اجتناب كنند؛ پس خوردن هر نوع تن ماهي 
براي زنان باردار ممنوع اسللت. زن بللاردار بايد 
از مصرف آب بسلليار سرد يا بسلليار داغ پرهيز 
كند و خوراكي هاي مصنوعللي و صنعتي مثل 
آبميوه هاي بسته بندي  شده، رنگ هاي خوراكي، 
تنقات ناسالم و فست فودها را از برنامه غذايي 
خود حذف كند. غذاهاي تلخ و تند مثل زيتون 
تلخ، فلفل، لوبيا و كنجد براي زنان باردار توصيه 
نمي شود اما در مقابل ميوه هايي مثل سيب، به، 
گابي، زردآلو، انگور و انار و خشكبارهايي مانند 
بادام، پسته، فندق و گردو براي اين زنان توصيه 
مي شود. همچنين پزشللكان توصيه مي كنند 
براي غليظ شدن شير مادراني كه رقيق است، از 
فعاليت هاي شديد و ورزش هاي سنگين پرهيز 
كنند و به جاي خوردن خردل، نعنا، سير و پياز، 
شيره انگور را با نان سنگك بخورند. بهترين مواد 
غذايي براي زن شيرده شللامل نان گندمي كه 
خوب پخته شده، گوشت بره، ماهي تازه، كرفس، 
كنجد، چغندر، آشي كه با نخود و جو پخته شده 

باشد، كاهو، بادام و فندق است.
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نوجوان�ان بايد ط�وري تغذيه 
غذاي�ي  م�واد  از  و  ش�وند 
كلسيم دار استفاده كنند كه در 
سن 50 سالگي، استخوان هايي 
قوي و نيرومند داش�ته باشند؛ 
اين مواد كلسيم دار همان مواد 
لبني اس�ت. همچنين ويتامين 
D براي جذب كلسيم ضروري 
اس�ت و از پوك�ي اس�تخوان 
جلوگيري مي كند؛ اين ويتامين 
در نور خورش�يد وجود دارد اما 
در زم�ان اوج آفت�اب نباي�د از 
آن اس�تفاده كرد چون موجب 
مي ش�ود پوس�ت  س�رطان 

بس�ياري از افراد وسواس�ي نسبت به 
بيماري خ�ود بينش نداش�ته و قبول 
ندارند كه رفتار وس�واس  آنها ناشي از 
يك اختلال است بلكه فقط خودشان 
را تميزتر از بقيه دانسته و حتي از عدم 
رعايت قواعد مربوط به تميزي و طهارت 
توسط ساير افراد خانواده يا دوستان و 
همكاران نيز شكايت دارند. بسياري از 
بيماران وسواسي از مراجعه براي درمان 
اجتناب مي كنند يا در صورت مراجعه 

براي تغيير مقاومت نشان مي دهند

  بهنام صدقي
شايد همه افراد وسواس را صرفاً افرادي افراطي در شست و شو بشناسند اما 
وسواس شكل هاي متعددي دارد كه براي خيلي از افراد شناخته شده نيست. 
مثلاً يك جوان 22ساله هنگام مطالعه دروس خود با اين موضوع درگيري ذهني 

دارد كه چگونه كتاب را در دست بگيرد يا وضعيت بدني خود را در چه وضعيتي 
قرار دهد تا مطالب را بهتر ياد بگيرد. او اينقدر در اين فكر و جزئيات آن غرق 
مي شود كه عملكرد خود را از دست مي دهد. يا نوجوان12 ساله ديگري كه هنگام 
راه رفتن نگران برخورد با اشيا است و بخشي از نگراني او اين است كه مبادا به 

ميز و صندلي برخورد كرده و به آنها آسيب برساند. او حتي از آسيب رساندن 
به اشياي بي جان مثل در و ديوار نيز احس�اس گناه و عذاب وجدان مي كند. 
به منظور آشنايي هرچه بيش�تر با اين اختلال با دكتر حسن ميرزاحسيني، 
روانش�ناس و اس�تاديار گفت وگويي كرده ايم كه ماحصل آن را مي خوانيد. 


