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سبك نگرش

   ميلاد صالح
خان�واده مأمني امن ب�راي ايج�اد آرامش روحي 
و جس�مي انس�ان به حس�اب مي آيد ام�ا نه هر 
خان�واده اي. كامل تري�ن خان�واده از اي�ن منظر 
خانواده اي اس�ت كه بر اس�اس معيارهاي ديني 
ش�كل گرفته باش�د. تنها در خانواده هاي قرآني 
است كه صفا و صميميت در درون آنها موج مي زند 
و در چنين خانواده هايي زن و شوهر مي توانند با 
اتحاد و استحكام بار مشكلات و سنگيني زندگي را 
به دوش كشيده و به حركت رو به تعالي خود ادامه 
دهند. اما س�ؤال اينجاس�ت كه اين عشق، صفا و 
صميميت در يك خانواده چگونه حاصل مي شود؟
بي ترديد اجراي دقيق سفارشات حياتبخش اسلام 
مي تواند به زندگي زناشويي چنين رنگ و لعابي دهد 
تا فرزندان در اين فضا به خوبي از لحاظ جس��مي و 
فكري رشد كرده و در آن احساس آسايش و آرامش 
كنن��د و در آخر ه��م خروجي هايي ك��ه از اين نوع 
خانواده ها به وجود مي آيد، فرزنداني مهربان، دلسوز، 

صادق، هدفمند و متعهد در جامعه اي قرآني هستند. 
اين روزه��ا ديده مي ش��ود مش��كلاتي در بعضي از 
خانواده ها وجود دارد. مش��كل از آنجايي ش��روع به 
ريش��ه دوانيدن در زير پوست خانواده ها مي كند كه 

يكي از زوجين نسبت به حقوق خود برتري خاصي 
متصور مي ش��ود. درحقيقت قرآن كريم و اهل بيت 
عصمت و طهارت)ع( چيز ديگري مي گويند. ايشان 
بر اين باور هستند كه زن و شوهر هريك به تنهايي 

وظايف خاص و مربوط به خود را دارا بوده و از حقوق 
مساوي برخوردارند. 

چقدر زيباست كه در اين خانواده ها روح محبت و مهرباني 
در بين اعضاي آن رشد پيدا مي كند و با سلامت روحي 
و جسمي به سوي پيشرفت قدم مي گذارند، اما خداوند 
متعال نيز نقشه راه را براي نابلدان به زيبايي هرچه تمام تر 
در كتاب مقدس مسلمانان يعني قرآن كريم ترسيم كرده 
تا آنان را از اين طريق پس از پيامبران خويش راهنمايي 
كند. خداوند متعال در ق��رآن كريم مي فرمايد: »اگر در 
يك خانواده اي انس و الفت، خدمت به يكديگر، پايبندي 
به اصول ديني، ذكر و دعا، تلاوت قرآن و نام خداوند عز و 
جل باشد، بنيان چنين خانه اي را مستحكم مي سازم.« 
عكس آن هم وجود دارد؛ يعني خانواده هايي كه عداوت 
و دشمني را جايگزين دوس��تي و صميميت مي كنند. 
اين خانه ها هم به گفت��ه قرآن كريم غ��رق در ظلمات 
و تاريكي هس��تند. اين خانه ها با آرمان هاي اس��لامي 
همخواني نداشته و دين مبين اس��لام اهالي آن خانه را 

تأييد نمي كند.

مهربانيدرخانوادهقرآنيموجميزند
صفاي دروني خانواده چگونه حاصل مي شود؟ سبك تعالي

   نگين خلج سرشكي
اگر پاي حرف هاي يك فرد كهنس�ال بنش�ينيم قطعاً زندگي امروز ما يك كمدي تلخ 
خواهد بود. زمان آنها اميد به زندگي تعاريف ديگري داش�ته اس�ت، ام�ا الان اميد به 
زندگي يعني عدم خودكشي به هر نحو كه البته تنها خودكشي جسماني مد نظر نيست. 
خودكشي به طور كلي هر نوع پايان بخشيدن عمدي به هر جنبه از زندگي معنا مي شود. 
زندگي فقط جنبه جسماني ندارد بلكه ابعاد روحي، معنوي، احساسي و مادي بخشي از 
زندگي ما است. اگر در تلاش باشيم كه به هركدام از اين ابعاد خاتمه دهيم پس مي توان 
كار ما را اقدام به خودكشي ناميد. انس�ان ها فكر مي كنند مرگ پايان همه چيز است، 
در صورتي كه مرگ يعني آغاز يك زندگي دوباره و اگر ما الان اين مرحله را به درستي 
طي نكنيم، چطور مرحله بعد را به خوبي شروع خواهيم كرد؟ وقتي به واژه خودكشي 
درست فكر كنيم متوجه خواهيم شد خود را كشتن در اصل مي تواند معناي روحي و 

احساسي داشته باشد. 

 خودكشي كه الزاماً نبايد با چاقو، تيغ، اسلحه، 
سيانور و گاز باشد. شخصي كه ديگر نمي خواهد 
ادامه تحصيل بدهد و از آگاه شدن پرهيز مي كند 
و حتي دقيقه اي مطالعه در برنامه زندگي خود 
نمي گنجاند، پس در حال خودكش��ي اس��ت. 
او درِ مغز خ��ود را مي بندد و اتاق��ي متروك و 
انباري اطلاعات گذشته از آن مي سازد. فردي 
كه ديگر براي بهبود شرايط مادي خود تلاشي 
نمي كند و كار كردن براي او سخت ترين مقوله 
دنياست در حال خودكشي است. او روزبه روز 
فقيرتر و تنگدست تر مي شود تا جايي كه دست 
احساسات و خواسته هاي او هم تنگ مي شود. او 

خود را به طور تدريجي كشته است. 
كس��ي كه ديگر خدا را عبادت نمي كند و دعا 
كردن را بيهوده مي داند در حال كش��تن خود 
است. او ريش��ه ايمان خود را با تبر قطع كرده 
و اين بدترين نوع خودكش��ي است. جواني كه 
به خاطر محدوديت هاي مالي و عدم تلاش در 
جهت درآمدزايي از ازدواج و تش��كيل خانواده 
فراري است و ازدواج را بزرگ ترين خطا مي داند 
در حال خودكشي اس��ت. او تنهايي را بهترين 
راه براي فرار از مسئوليت مي داند در حالي كه 

انسان به طور فطري زوج گرا خلق شده است. 
انسان اگر به دنبال زوج نباشد كامل نخواهد شد. 
انساني كه كامل نشود ذره ذره ابعاد احساسي و 
عاطفي خود را مي بازد و اين دردناك ترين نوع 
خودكش��ي اس��ت. محدوديت هاي مالي زياد 
اس��ت و هيچ كس منكر مشكلات مالي زندگي 
مشترك نيست اما آيا پاك كردن صورت مسئله 
درست است؟ آيا خودزني احساسي راه حل رفع 
محدوديت هاي مالي است؟ و درنهايت بارزترين 
و رايج ترين نوع خودكشي را مي توان تمايل به 

سكون و ركود دانست. 
ام��روزه اف��راد زي��ادي نس��بت ب��ه تغيي��ر و 
تحول بي ميل و رغبت ش��ده اند. ع��دم تغيير 
زيرمجموعه هاي بسياري دارد. خيلي ها هم به 
ظاهر در حال تغيير هستند در صورتي كه فقط 
اداي آن را تقليد مي كنند. آنها از تغيير كردن 
زياد حرف مي زنن��د اما درواق��ع چيز خاصي 
نمي گويند. آنها فقط جابه جايي هاي غول آسا در 
زندگي خود را تغيير معنا مي كنند. درحالي كه 
بزرگ ترين تغييرات از كوچك ترين اصلاحات 

آغاز مي شوند. 
نظريه اي مش��هور به نام نظريه پنجره شكسته 
به طور كلي براي ايجاد تغييرات در نظام جرم 
و خطاهاي اجتماعي مطرح شد. نظريه پنجره 
شكس��ته يعني اگر كس��ي پنجره خانه شما را 
شكس��ت، س��عي كنيد پنجره را تعمير كرده 
و از آن حراس��ت كنيد تا مجرم ب��ه خود اجازه 
شكس��تن ديگر پنجره ها را ندهد. اگر بخشي 
از اراده ش��ما دچار حمله عامل هاي خستگي 
و بي انگيزگي قرار گرفت حواس��تان باشد كه 

بي خيال آن نشويد و آن را تعمير كنيد. 
اين نظريه به طور كلي مي گويد لازم نيس��ت 
تغييرات بنيادين و اساس��ي باشند بلكه بايد از 

ابتدايي ترين و كوچك ترين قدم ها آغاز شوند. 
افرادي كه حتي براي كوچك ترين جابه جايي 
در زندگي خود هيچ برنامه اي ندارند و دست از 
برنامه ريزي برمي دارند، پس در حال خودكشي 
و خودزني به معناي واقعي هستند. انسان بدون 
تغيير مانند آب محبوس در يك چاله اس��ت و 
دچار ركود و فساد مي شود. اين فساد در روح، 
احساسات، قلب و انگيزه او ريشه مي دواند. اين 
فساد كم كم در رگ و ريش��ه وجودي او رخنه 

مي كند و زنده بودن او را از بين مي برد. 
آدم ه��ا رفته رفته ب��ه طور عجيب��ي تنبل تر و 
بي فكر تر مي شوند. حقيقت اين است كه افراد 
نسل هاي گذشته صبر و طاقت و اميد به زندگي 
بيش��تري داش��تند، در صورتي كه با بسياري 
از محدوديت ها متناس��ب با زمانه خود روبه رو 
بودند. مس��ئله اين اس��ت كه به راحتي تسليم 
نمي شدند و باور داشتند مادامي كه انسان نفس 
مي كش��د بايد براي زندگي خ��ود تلاش كند. 
خداوند براي خلق اي��ن زندگي و ما موجودات 
بي نهايت عش��ق به ميان گذاشته است. چطور 
مي ش��ود كه ما هرجا كم مي آوريم س��ريع به 
پايان زندگي و مرگ فكر مي كنيم؟ اين زندگي 
هديه اي خداوندي است و بايد از دقيقه به دقيقه 
آن به خوبي اس��تفاده كنيم. اين زندگي بهاي 
زندگي بعدي ما است. اگر از ثروت خود به خوبي 
استفاده نكنيم در آن زندگي تهيدست خواهيم 
بود. ما بايد تا مي توانيم اين ثروت را بس��ازيم و 
به ثريا برسانيم. خود سازي در اين زندگي يعني 
موفقيت در مرحله بعد، پس به جاي خودزني و 
كبود كردن احساسي، بهتر است عضلات رواني 

و احساسي خود را پرورش دهيم. 
انس��ان هم مانند هر موجود و مخلوقي توانايي 
و محدوديت هايي دارد. زندگي هميش��ه روي 
خوش نشان نمي دهد و هميشه هموار نيست، 
بلكه خود ما بايد آن را خوش و هموار س��ازيم. 
تو حق داري ميانه راه خس��ته ش��وي و كمي 
اس��تراحت كني، اما اين خوب نيس��ت كه كم 
بياوري و بايس��تي. تو اگر حركت نكني و يك 
جا س��كون پيدا كني، راكد خواهي ش��د. حق 
اس��تراحت كردن به خود بده اما ك��م آوردن 
نه. اس��تراحت كن اما در زمان استراحت براي 
حركتي جديد برنامه ريزي ك��ن. اگر بپذيري 
كه كم آورده اي ديگر تلاش نخواهي كرد، ديگر 
حركت نخواهي كرد. هيچ وق��ت به فكر پايان 
بخشيدن به مسير زندگي ات نباش. اگر اينجا 
را موفق طي نكن��ي، آن طرف ه��م موفقيتي 

نخواهي داشت. 
نمي دانم چرا پايان را بهترين مقصد مي دانيم 
و به اي��ن اندازه افس��رده خو ش��ده ايم. هر روز 
خورشيد طلوع مي كند و هر شب ماه به آسمان 
مي آي��د. آنها هرگز ب��ه تمام ك��ردن خود فكر 
نمي كنند. آنه��ا مي آيند و مي رون��د و باز هم 
مي آين��د و مي روند. م��ا هرگز نباي��د به هرگز 
فكر كنيم. موفق ترين انسان ها مانند انيشتين 
و استيو جابز و دانش��مندان هسته اي خودمان 
نيز هزاران هزار بار شكست خورده اند، اما هرگز 
به هرگز فكر نكرده اند. پايان زندگي يعني آغاز 
زندگي ديگر. اگر اينجا را به زور و خارج از زمان 
مقرر به پايان ببري، بايد مطمئن باشي كه آن 
طرف موفقيت و ش��ادكامي چنداني منتظرت 
نخواهد بود. هر وقت خس��ته شدي به خودت 
بگو من بايد تا نفس آخر براي عزت خود بجنگم 
و تلاش كنم. خداوند عابدترين فرشتگان خود 
را در برابر تو به تعظيم درآورد. قدر اين عزت و 
زندگ��ي را بدان. هر جا ك��م آوردي توكل كن. 
توكل، همان اس��تراحت و برنامه ريزي مجدد 

خواهد بود.

انس�ان ه�م مانن�د هر موج�ود و 
مخلوقي توانايي و محدوديت هايي 
روي  هميش�ه  زندگ�ي  دارد. 
خوش نش�ان نمي دهد و هميش�ه 
هموار نيس�ت، بلكه خ�ود ما بايد 
آن را خ�وش و هم�وار س�ازيم

سبك سلامت

عضلات روح و روان خود را پرورش دهيم

 خسته شدن طبيعي است
 اما حق نداري كم بياوري

از نظر زيست ش�ناختي و در بيشتر نقاط 
س�رد كش�ور، از هر چه�ار نفر ي�ك نفر 
دچار عارضه افس�ردگي فصلي ناش�ي از 
فعاليت ه�اي م�ادر طبيعت در زمس�تان 
مي ش�ود. اي�ن حال�ت معم�ولاً از دي ماه 
شروع ش�ده و س�پس به صورت جادويي 
تا ماه فروردين با افزاي�ش رطوبت بهاري 
پايان مي ياب�د. براي برخي از م�ردم، اين 
زم�ان انتظار جزو دلخوش�ي و ش�يريني 
فصل زمستاني محس�وب مي شود و براي 
رسيدن فصل بهار روزش�ماري مي كنند. 
براي برخي هم زمان به كن�دي مي گذرد 
به نحوي كه از شروع پاييز احساس رخوت 
و كس�الت كرده و ب�ه مرور زم�ان ميل به 
خ�وردن غذا ه�م در آنها كمتر مي ش�ود

   ترجمه و تنظيم: محمدرضا سهيلي فر
اگر خلق و خوي شما به اندازه چشم انداز روبه روي 
پنجره خانه يا محل كارتان سرد و گرفته است، در 
آن صورت فصل زمس�تان همراه خوبي براي ش�ما 
نبوده اس�ت. اما بسياري افراد احس�اس مي كنند 
در فصل سرما دچار نوعي افس�ردگي يا خمودگي 
مي ش�وند. در اين مقاله مي خواهيم ببينيم چگونه 
مي توان اين رخوت و افسردگي فصلي را كاهش داد. 
شايد ش�ما هم با چنين حالت و احساسي كمابيش 
آشنا باشيد؛ آيا اين روزها بيشتر احساس خستگي 
مي كنيد؟ احساس اضطراب داريد؟ يا روحيه تان تا 
حدي كسل شده؟ به  نظر مي رسد ميل بيشتري به 
خوردن شيريني و مواد غذايي مملو از كربوهيدرات 
داريد؟ براي برخي افراد خارج ش�دن از تختخواب 
به مراتب دش�وارتر اس�ت و وقتي اين كار را انجام 
مي دهند، گويا روحيه آنها مشابه با منظره اي است 

كه مي بينند؛ سرد، گرفته و غيرجذاب!
   شما دچار اختلال عاطفي فصلي شده ايد

مسئله اين است: از نظر زيست شناختي و در بيشتر نقاط 
سرد كشور، از هر چهار نفر يك نفر دچار عارضه افسردگي 
فصلي ناش��ي از فعاليت هاي مادر طبيعت در زمس��تان 
مي شود. اين حالت معمولاً از دي ماه شروع شده و سپس 
به صورت جادويي تا ماه فروردين با افزايش رطوبت بهاري 
پايان مي يابد. براي برخي از م��ردم، اين زمان انتظار جزو 
دلخوشي و شيريني فصل زمس��تاني محسوب مي شود و 
براي رسيدن فصل بهار روزشماري مي كنند. براي برخي 
هم زمان به كندي مي گذرد به نحوي كه از ش��روع پاييز 
احس��اس رخوت و كس��الت كرده و به مرور زمان ميل به 
خوردن غذا هم در آنها كمتر مي شود. برخي افراد دچار نوع 
شديدتري از عارضه افسردگي در فصل زمستان مي شوند؛ 
»اختلال عاطفي فصلي« كه معمولاً بعد از دو سال متوالي 
با علائم ظاهري حادتري قابل تشخيص خواهد بود. »دكتر 
مايكل ترِمَن« مدير برنامه ضد افسردگي در فصل زمستان 
در »پژوهش��كده روان پزش��كي مركز پزش��كي دانشگاه 
كلمبيا« در نيويورك مي گويد: »ممكن است فرد مبتلا به 
خمودي و افسردگي فصلي در زمستان گاهي به سختي از 
خواب بيدار يا از تختخواب خارج شود، ليكن فرد مبتلا به 
»اختلال عاطفي فصلي« حتي نمي تواند به موقع سر كارش 
حاضر شود. افراد مبتلا به بدخلقي، خمودي و افسردگي، 
در زمستان امكان افزايش وزني معادل 5 يا 6 پوند را پيدا 
مي كنند ليكن براي افراد دچار »اختلال عاطفي فصلي« يا 
افسردگي فصلي، افزايش وزن مي تواند خيلي بيشتر از اين 
مقدار باشد. در هر دو صورت، ريشه مسئله علت مشابهي 
دارد: حساسيت نشان دادن و واكنش بدن و روان آدمي به 

كمبود نور خورشيد كه ناشي از روزهاي كوتاه تر زمستان 
بوده و در اثر آن ضرباهنگ شبانه روزي يا »ساعت داخلي 

بدن« ما مختل مي شود.«
   خود را به نور خورشيد بسپاريد

ميزان اين حساس��يت و درنتيجه شدت افسردگي فصلي 
در زمس��تان، تا حد زيادي ناش��ي از آميخته اي از عوامل 
متعددي مي باشد؛ از جمله: 1- مكان جغرافيايي زندگي 
ما، 2- عوامل ژنتيكي و 3- فعل و انفعالات شيميايي مغز 
شخص. هنگام بروز افسردگي فصلي يا »اختلال عاطفي 
فصلي«، نبود ن��ور كافي آفتاب باعث مي ش��ود مغز با كار 
اضافه هورمون »ملاتونين« توليد كند؛ هورموني كه ساعت 
بدن ما را تنظيم كرده و با حالت افسردگي ارتباط دارد. به 
همين دليل در كليه تحقيقات همه سه مورد در نظر گرفته 
شده و مشخص گرديد كه هرچه از خط استوا دورتر شده 
و به سمت مناطق شمالي كره زمين زندگي كنيم، خطر 
ابتلا به »اختلال عاطفي فصلي« بيشتر از حالت افسردگي 
در زمس��تان خواهد بود. به عنوان آمار نمونه، تنها حدود 
يك درصد از ساكنان مناطق معتدل در مقايسه با تقريباً 
نيمي از كس��اني كه در قس��مت هاي س��ردتر كره زمين 
زندگي مي كنند، دچار ناراحتي يا افسردگي خاص فصل 
زمستان مي شوند. »دكتر ترِمَن« ادامه مي دهد: »ساعت 
بدن نشانه هاي خود را از نور خورشيد به ويژه هنگام صبح 
و طلوع خورش��يد مي گيرد، اما وقتي پا به نقاط شمالي تر 
بگذاريم، طلوع آفتاب به ويژه در اواس��ط زمستان نسبت 
به فصل تابستان با چند ساعت تأخير اتفاق مي افتد. اين 
تأخير زماني براي تأثيرگ��ذاري بر زمان بندي ضرباهنگ 
شبانه روزي و برهم زدن فرايند همگام سازي ساعت بدن 
كافي است. راه حل آن است كه به اندازه ممكن خود را در 

معرض نور خورشيد قرار دهيم. 
   ساعت بدن شما خوابيده است

دكتر روان پزش��ك »دانيل افِ كريپكه« اس��تاد دانشگاه 
سانديگو در كاليفرنيا كه اولين پژوهش كنترل شده جهان 
در زمينه نوردرماني براي افسردگي را در سال 1981 انجام 
داد، مي گويد: »بدن ما يك ساعت داخلي دارد كه توسط 
مغز تنظيم مي شود. نقش اين ساعت داخلي، تنظيم زمان 
خواب و بيداري ماست. عامل اصلي كه اين ساعت دروني 
را تنظيم مي كند، نور و روشنايي است. همه ما مي دانيم كه 
خوابيدن در يك اتاق روشن دشوار است. علت اين است كه 
نور، سلول هاي ويژه اي در شبكيه چشم را تحريك مي كند 
كه نقش تنظيمي ساعت دروني را به عهده دارند و موجب 
هوشياري مي ش��وند. نور وارد چشم مي ش��ود و سيستم 
س��اعت بدن را فعال مي كند كه مش��ابه آن چيزي است 
كه در كنترل رشد و نو فصلي و خواب زمستاني حيوانات 
رخ مي دهد. اين سيستم به بخش گرسنگي )اشتها( مغز 

متصل بوده ك��ه توضيح مي دهد چرا در زمس��تان تمايل 
بيشتري به خوردن غذا داريم، اما امروزه به دليل جغرافياي 
محل زندگي يا سبك ساختمان سازي شهري، قرار گرفتن 
در معرض نور خورشيد به قدر كافي در بسياري از مناطق 
ممكن است دشوار باشد. وقتي افراد از محل كار يا مدرسه 
به س��مت خانه حركت كرده و به خانه مي رسند، به دليل 
كوتاه بودن روزها، هوا تاريك ش��ده است و از آنجا كه هوا 
سرد هم هست و چنانچه در منزل باشند، معمولاً احتمال 
كمتري دارد كه به جز مواقع ضروري از منزل خارج شوند 
و در معرض نور مستقيم خورشيد قرار بگيرند. اين موضوع 
موجب مي شود س��اعت بدن در حالت خواب باقي بماند. 
صرف ايس��تادن كنار پنجره موجب تغييري نخواهد شد. 
مثل اين اس��ت كه ش��ما هنگام گرفتن عكس در فضاي 
داخل و بيرون خانه از تنظيمات مختلف دوربين عكاسي 
استفاده كنيد! يا هنگام رانندگي حتي اگر هوا آفتابي باشد، 
از طريق شيشه زاويه دار و دودي اتومبيل نور خورشيد به 

اندازه كافي بر شبكيه چشم ما نمي تابد.« 
   از سان باكس ها كمك بگيريد

دكتر ترِمَن مي گويد: »نورپردازي داخل ساختمان نيز 
هر قدر هم درخشان و پرنور باشد، هيچ تأثيري بر بدن 
ما ندارد. البته به منظور شبيه سازي نور خورشيد و براي 
جبران كمبود تابش نور خورش��يد بر ب��دن، چراغ هاي 
مصنوعي به نام »س��ان باكس« س��اخته ش��ده اند كه با 
لامپ هاي مخصوص فلورسنت پرتوهاي مفيد خورشيد 
را شبيه سازي و ساطع مي كنند، كه در برخي فروشگاه ها 
در دسترس هستند و براي افرادي كه هر ميزان افسردگي 
فصلي در زمس��تان دارند، يك روش درماني محسوب 
مي ش��وند. ممكن اس��ت فكر كنيد افرادي ك��ه داراي 
خمودي و افسردگي زمس��تاني هستند، نسبت به افراد 
مبتلا به »اخت��لال عاطفي فصلي«، ني��از به نوردرماني 
كمتري دارن��د اما هر دو گ��روه بايد از مقدار مش��ابهي 
نور بهره مند ش��وند. به اين گروه افراد توصيه مي ش��ود 
در ابتداي صبح خ��ود را به مدت ح��دوداً 30 دقيقه در 
معرض تشعش��ع نور قرار دهند. اين زمان بندي بس��يار 
مهم است و چنانچه با مديريت زماني كه در اين خصوص 
و در طول زمستان انجام بدهيم، مي توانيم ساعت بدن 
را همانن��د چرخه آن در فصل بهار حف��ظ كنيم. به اين 
ترتيب علائم افسردگي هم به شدت كاهش مي يابد. اين 
»س��ان باكس ها« را مي توانيد در حين صرف صبحانه يا 

كار، روي ميز يا ميز كار قرار دهيد.« 
   نقش يون هاي موجود در هوا را جدي بگيريد

دكتر ترِمَن همچني��ن تحقيقاتي را انجام داد كه نش��ان 
مي دهد يون هاي موجود در هوا -آن دسته از ذرات نامرئي 
كه مي توانند ب��ه بهبود خلق و خوي م��ا كمك كنند- بر 

شدت يا كاهش افسردگي فصلي در زمستان تأثير دارند. 
در يك آزمايش هنگامي كه بيم��اران مبتلا به »اختلال 
عاطفي فصلي« به مدت 30 دقيقه در معرض مقدار زيادي 
يون هاي منفي قرار گرفتند، افسردگي آنها پس از گذشت 
چند هفته كاهش يافت. ترِمَن مي گويد: »غلظت طبيعي 
يون هاي منفي در س��احل دريا پس از برخ��ورد امواج با 
صخره ها يا ساحل يا بعد از رعد و برق بهاري، در بالاترين 
س��طح قرار مي گيرد. به همين دليل است كه بسياري از 
افراد هنگام ايستادن در ساحل دريا شاهد بهتر شدن خلق 
و خوي خود هستند. دستگاه هاي تجاري توليدكننده ذرات 
باردار منفي با توليد اين نوع ذرات تا حدي به برخي افراد 
دچار افسردگي كمك مي كنند. داروهاي ضد افسردگي نيز 
مفيد هستند، به خصوص هنگامي كه همراه با نوردرماني 
استفاده شوند. »كريپكه« مي گويد: »نتيجه پژوهش هاي 
من حاكي از آن اس��ت ك��ه داروهاي ضد افس��ردگي به 
خودي خود به اندازه نور درماني مؤثر واقع نمي ش��وند.« 
وي در پژوهشي در س��ال 1998 نشان داد كه نوردرماني 
در مدت زمان يك هفته بس��ياري از بيماران را تس��كين 
داده، درحالي كه تسكين بيماران با مصرف داروهاي ضد 

افسردگي حدود هشت هفته زمان برد. 
   خود را از سرما محافظت كنيد

علاوه بر نور خورش��يد -يا درواقع كمبود نور خورشيد- 
دماي س��رد هوا در فصل زمس��تان نيز ممكن اس��ت در 
حالات خلق و خوي افراد نقش داشته باشد. دكتر »چارلز 
رايسون« متخصص روان پزشكي و علوم رفتاري و مدير 
برنامه بدن- ذهن در دانشكده پزشكي »امِوري« مي گويد: 
»ش��واهدي وجود دارد كه نش��ان مي دهد اف��رادي كه 
مقاومت بيشتري نسبت به سرماخوردگي دارند نسبت به 
افرادي كه مستعد سرماخوردگي هستند، دچار افسردگي 
كمتري مي ش��وند.« وي مي گويد: »ما متوجه شديم كه 
بلافاصله پس از يك دوره بيماري ويروسي سرماخوردگي، 
شخص تمايل بيش��تري به بروز علائم افسردگي از خود 
نش��ان مي دهد. وقتي دچار س��رماخوردگي مي شويم، 
سيستم ايمني بدن به شكلي برانگيخته مي شود كه براي 
بروز افس��ردگي به منزله يك عامل خطرناك محس��وب 
مي ش��ود. توجه داش��ته باش��يد كه در اين فصل سرما و 

آنفلوآنزا شايع است.« 
بنابراين، كساني كه برايش��ان امكان دارد مي توانند آخر 
هفته ها يا در هر فرصتي، در هواي آفتابي به فضاي باز رفته 
و مدتي پياده روي كنند يا چنانچه مقدور باشد، در فصل 
زمستان گاهي به نقاط آفتابي تر كشور سفر كنند زيرا اين 
كار مي تواند تفاوت بزرگي در خلق و خوي آنها ايجاد كند.
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چگونه با افسردگي فصلي مقابله كنيم؟

قدم زدن درآفتاب با خلق و خوي سرد و باراني!


