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آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

کمبودهای دارویی ربطی به جنگ ندارد
شهرام کلانتری خاندانی، رئیس انجمن داروسازان ایران گفت: »کمبودهای دارویی ناشی از جنگ نیست، بلکه 
متوجه مشکلات اقتصادی است و تا‌کنون نیز فکر اساسی برای حل آنها صورت نگرفته است. ما قبل از جنگ هم 
با مشکلات ‌پرداخت نشدن مطالبات داروخانه‌ها مواجه بودیم و در حال حاضر نیز این وضعیت بدتر شده است.«

وابستگی ایران به واردات داروهای پیشرفته کمتر شده است
مهدی پیرصالحی، رئیس سازمان غذا و دارو با اشاره به رشد صنعت زیست‌فناوری گفت: امروز بخش عمده 
داروهای مورد نیاز کشــور در داخل تولید می‌شود و توسعه داروهای زیســت‌فناورانه باعث شده وابستگی 
ایران در تأمین بسیاری از داروهای پیشرفته کاهش یابد. 

چرا همیشه خسته‌ایم؟
روزهایی هســت که خستگی دلیل روشــنی دارد؛ بی‌خوابی، 
روزهای پرتنش کاری یا رســیدگی به امــور خانواده می‌تواند 
هرکسی را از پا بیندازد. اما اگر خستگی به حالتی دائمی تبدیل 
شــود و حتی خواب کافی هم نتواند آن را برطرف کند، شاید 
زمان آن رسیده که علت جدی‌تر بررسی شود. بسیاری از افراد 
خستگی مداوم را به افزایش سن یا استرس نسبت می‌دهند، اما 
در برخی موارد ممکن است بدن پیام دیگری داشته باشد؛ پیامی 
که از درون سلول‌ها آغاز می‌شــود. به‌گفته پرادیپ ماهاجان، 
پژوهشگر حوزه پزشکی، یکی از عوامل کمتر مورد توجه در این 

زمینه، »خستگی سلولی« است.

وقتی نیروگاه‌های سلولی کند می‌شوند
هر ضربان قلب، فکر کردن و حتی برداشتن یک قدم به انرژی نیاز 
دارد. این انرژی در ساختارهای کوچکی به نام »میتوکندری« 
تولید می‌شــود که از آنها به‌عنوان نیروگاه‌های سلولی بدن یاد 
می‌کنند. اگر میتوکندری‌ها نتوانند انرژی مورد نیاز سلول‌ها را 
به‌خوبی تأمین کنند، عملکرد طبیعی بدن نیز تحت‌تأثیر قرار 

می‌گیرد و فرد ممکن است احساس خستگی و بی‌حالی کند.

استرس و خواب نامناسب
خســتگی معمولا یک علت واحــد نــدارد و می‌تواند حاصل 
مجموعه‌ای از عادت‌های روزمره باشد. استرس مزمن بدن را در 
وضعیت آماده‌باش نگه می‌دارد و افزایش هورمون‌های استرس 
می‌تواند خواب، فرایندهای ترمیمی و عملکرد طبیعی سلول‌ها 
را مختل کند. در چنین شرایطی، بدن انرژی بیشتری را صرف 

مقابله با استرس می‌کند و فرصت کمتری برای بازیابی دارد.

کم‌تحرکی؛ عامل خستگی بیشتر
شاید عجیب باشد، اما کم‌تحرکی نیز می‌تواند احساس خستگی 
را افزایش دهــد. فعالیت بدنی منظم با بهبــود گردش خون، 
حمایت از سلامت میتوکندری‌ها و افزایش استقامت بدن همراه 
است، درحالی‌که نشستن طولانی‌مدت می‌تواند به‌تدریج توان 

جسمانی را کاهش دهد.

از اصول ساده شروع کنید
خواب باکیفیت، مدیریت استرس، تغذیه متعادل و فعالیت بدنی 
منظم از مهم‌ترین اصول برای مقابله با خستگی مداوم هستند. 
با این حال، اگر خستگی ادامه‌دار است یا بدون دلیل مشخص 
ایجاد شــده، بهتر است برای بررســی علت با پزشک مشورت 
شود. خستگی مزمن را نباید همیشه طبیعی یا نتیجه افزایش 
سن دانست؛ گاهی می‌تواند نشانه‌ای باشد که نیاز به بررسی و 

رسیدگی دارد.

خودزنی با نشخوار فکری
پروانه بندپی | روزنامه‌نگار | گاهی یک اتفاق مثل بیماری، مشکلات مالی، بحران خانوادگی یا نگرانی درباره آینده ذهن را برای مدت طولانی درگیر 

می‌کند و ما نمی‌توانیم فکر کردن به آن مسئله را متوقف کنیم اما موضوع این است که نگرانی دائمی و نشخوار فکری وقتی از یک واکنش طبیعی فراتر گزارش
می‌رود و به بخشی دائمی از زندگی تبدیل می‌شود فقط آرامش و تمرکز را از بین نمی‌برد، بدن هم به این فشار مداوم واکنش نشان می‌دهد و قلب، خواب، 

دستگاه گوارش، عضلات و حتی عملکرد مغز می‌تواند تحت‌تأثیر قرار بگیرد.

وقتی مغز نمی‌تواند خاموش شود
متخصصان همیشه می‌گویند نگرانی 
ذاتا چیز بدی نیســت. مغــز برای 
شناســایی خطر و آماده کردن بدن 
برای مقابله با آن طراحی شده است. 
وقتی تهدیدی احســاس می‌کنیم 
هورمون‌هایــی ماننــد آدرنالین و 
کورتیزول ترشح می‌شــود، ضربان 
قلب بالا می‌رود و بــدن وارد حالت 
آماده‌باش می‌شود. اما مشکل از جایی 
شروع می‌شود که این وضعیت برای 
مدت طولانی ادامه پیدا کند. دکتر 
راضیه دهقانــی، متخصص اعصاب 
و روان و روانپزشــک در این‌باره به 
همشــهری می‌گوید: »حتی وقتی 
خطری در همان لحظه وجود ندارد، 
مغز همچنان پیــام »مراقب باش« 
را تکرار می‌کند. فرد ممکن اســت 
ســاعت‌ها درگیر این باشد که »اگر 
این اتفاق بیفتد چه؟«، »چرا آن اتفاق 
افتاد؟«، »چرا نتوانستم جلوی وقوع 
آن اتفاق بد را بگیــرم؟«، »چرا این‌ 
حرف را گفــت؟«، »منظورش چه 
بود؟« و.... در چنین شــرایطی بدن 
فرصت کافی برای بازگشت به حالت 

آرامش را پیدا نمی‌کند.«

قلب، معده و عضلات هم درگیر می‌شوند
اضطراب و نگرانی مداوم را نمی‌توان تنها مسئله‌ای ذهنی 
دانست. اســترس مزمن می‌تواند با افزایش فشار خون، 
تغییر ضربان قلب و تغییر در پاسخ‌های التهابی بدن همراه 
و در درازمدت برای سلامت قلب و عروق نامطلوب باشد. 
دستگاه گوارش هم از این وضعیت بی‌تأثیر نیست. ارتباط 
نزدیکی میان مغز و روده وجود دارد و استرس می‌تواند 
حرکت دستگاه گوارش و حساســیت آن را تغییر دهد. 
نتیجه برای بعضی افراد دل‌درد، تهوع و نفخ است و برای 
بعضی دیگر اسهال یا یبوست. حتی ممکن است علائم 
برخی مشکلات گوارشی در دوره‌های پرتنش شدیدتر 
شود. عضلات نیز از دست نشخوار فکری و نگرانی دائمی 
بی‌نصیب نمی‌مانند. خیلی از افراد هنگام نگرانی بدون 
آنکه متوجه باشــند، عضلات گردن و شانه یا فک خود 
را منقبض نگه می‌دارند. ادامه این وضعیت می‌تواند به 

سردرد، گردن‌درد، شانه‌درد و دندان‌قروچه منجر شود.

خواب؛ اولین قربانی نشخوار فکری
دکتر دهقانی می‌گوید: »شــاید 
ملموس‌ترین اثر نگرانی مداوم یا 
 )Overthinking( نشخوار فکری
اختلال خواب باشــد. فرد خسته 
است و بدنش به اســتراحت نیاز 
دارد اما ذهن همچنان مشــغول 
تحلیل گذشته و پیش‌بینی آینده 
است. فرد به رختخوابش می‌رود 
اما به جای خواب پرسش‌ها شروع 
می‌شــود: »اگر نتوانم حلش کنم 
چه؟«، »فردا چه می‌شود؟«، »چرا 
آن اتفاق افتــاد؟« اگر این چرخه 
ادامه پیدا کند نگرانــی، خواب را 
مختل و کم‌خوابی نیز حساسیت 
فرد به اضطراب و استرس را بیشتر 
می‌کنــد.« به‌گفته این متخصص 
اعصــاب و روان، »کم‌خوابــی 
و اســترس مزمــن همچنیــن 
می‌توانند عملکرد توجه و حافظه 
را تحت‌تأثیر قرار دهند. به همین 
دلیل کسی که برای مدت طولانی 
درگیر نشخوار فکری است ممکن 
است احســاس کند تمرکز سابق 
را ندارد یــا ذهنش زود خســته 

می‌شود.«

 هر فکر زیادی
 نشخوار فکری نیست

 نباید هر نوع فکر کردن درباره 
مشــکلات را نشــخوار فکری 
دانســت. این را دکتر دهقانی 
می‌گوید و توضیــح می‌دهد: 
»بــه زبان ســاده، نشــخوار 
فکری، یعنی ذهــن مدام دور 
یک موضوع، اتفــاق یا نگرانی 
می‌چرخد، بدون اینکه به نتیجه 
یا راه‌حلی برسد. مثلا فرد یک 
اتفاق در گذشته را مدام مرور 
می‌کند و خودش را سرزنش یا 
مدام بدترین اتفاق‌های ممکن 
برای آینده را تصور می‌کند.« 
به‌گفتــه ایــن روانپزشــک، 
»نشخوار فکری به‌خودی‌خود 
یک بیماری یــا اختلال روانی 
نیست، بیشتر یک الگوی فکری 
است اما اگر شدید و مداوم شود 
و خواب، تمرکــز، کار یا روابط 
فرد را مختل کند، می‌تواند یکی 
از نشــانه‌های اختلالاتی مثل 
اضطراب یا افســردگی باشد و 

بهتر است جدی گرفته شود.«

عوارض نشخوار فکری عوارض نشخوار فکری 
  اختلال خواب  اختلال خواب

  استرس مزمن   استرس مزمن 
  اختلال در تمرکز   اختلال در تمرکز 
  اختلال در حافظه  اختلال در حافظه

  تأثیر بر عملکرد قلب و عروق   تأثیر بر عملکرد قلب و عروق 
  گرفتگی عضلات   گرفتگی عضلات 

  مشــکلات گــوارش مثــل دل‌درد،   مشــکلات گــوارش مثــل دل‌درد، 
تهوع، نفخ، اسهال و یبوستتهوع، نفخ، اسهال و یبوست

نگرانی مداوم چه بلایی بر سر روان و جسم ما می‌آورد و چطور می‌شود از این حالت ویرانگر خارج شد

نگرانی طبیعی است، ماندن در نگرانی نه
نگرانی درباره بیماری، مشکلات مالی یا آینده خانواده در شرایط 
سخت زندگی طبیعی است. مسئله زمانی جدی می‌شود که نگرانی 
شدید و خارج از کنترل باشد، ســاعت‌های زیادی از روز را بگیرد 
یا خواب، کار و روابط فرد را مختل کند. در چنین شرایطی، گفتن 
»مثبت فکر کن« معمولا کافی نیست. گاهی فرد نیاز دارد با کمک 
متخصص چرخه اضطراب و نشخوار فکری را بشناسد و متوقف کند. 
دکتر دهقانی می‌گوید: »بدن برای مواجهه با خطر ساخته شده است، 
نه برای زندگی دائمی در وضعیت هشدار. پس باید مراقب عواقب 
ناشی از نگرانی‌های دائمی و نشخوارهای فکری باشیم و برای حل آنها 
راهکار پیدا کنیم و اجازه ندهیم که طولانی‌مدت با ما زندگی کنند.«

نشخوار فکری دقیقا چیست؟
نشخوار فکری یعنی ذهن مدام دور یک موضوع، اتفاق یا نگرانی 

می‌چرخد بدون اینکه به نتیجه یا راه‌حلی برسد. یکی از بارزترین 
نشانه‌های نشخوار 

فکری احساس گناه دائمی 
و سرزنش خود است، حتی 
زمانی که فرد واقعا مسئول 

یا عامل نیست.


