
روشهایی که اشتهای شما را باز می‌کنند 	
گروه تغذیه و سلامت - وقتی تمایلی 
به غذا خوردن ندارید یعنی اشــتهای خود 
را از دست دادید. عوامل مختلفی می‌توانند 
اشتهای شما را از بین ببرند از جمله بیماری 

روانی و جسمی.
اگر بی اشتهایی شما بیش از چند روز 
به طول انجامد، می‌تواند باعث کاهش وزن 
یا سوء تغذیه شــود. نداشتن اشتها ممکن 
اســت برای هر کسی خســته کننده باشد. 
به خصوص افرادی که کم وزن هســتند و 
سعی می‌کنند وزن خود را افزایش دهند یا 

عضلات خود را پرورش دهند.
۱. خوردن وعده‌های بیشــتر 

ولی حجم کمتر
ممکن اســت حجم معده‌ی شــما 
کوچک باشــد و غذا خوردن در سه وعده 
آن هم کامل، کار دشــواری باشد. پس بهتر 
اســت وعده‌های غذایی کمتر ولی تعداد 
بیشــتر بخورید. می‌توانید به جای ۳ وعده 
غذایی بزرگ، ۶ وعده غذایی کوچک داشته 
باشید. می‌توانید غذاها را با موادی مانند پنیر 
)پیتــزا( لذیذ کنید تا میل به خوردن غذا در 

شما بیشتر شود.

۲. خوردن غذاهای غنی از مواد 
مغذی

افراد مبتلا به اشتهای ضعیف تمایل به 
خوردن غذاهای غیر مغذی مانند آب نبات، 
چیپس، بستنی و مواد غذایی پر کالری دارند 
که موجب افزایش وزن می‌شوند. در عوض 
روی غذاهایی تمرکز کنید که کالری و سطح 
گســترده‌ای از مواد مغذی مانند پروتئین و 
چربی‌های سالم را دارا هستند. برای مثال، 
ماست یونانی و مقداری توت و دارچین را 

به جای بستنی بخورید.
۳. اضافه کردن کالری بیشتر به 

وعده‌های غذایی
یکی دیگر از راه های افزایش اشــتها 
و اطمینــان از اینکــه در طول روز به اندازه 
کافی غذا می خورید این اســت که کالری 
بیشــتری به وعده های غذایی خود اضافه 
کنید. یکی از راه‌ها، این اســت که غذاهای 
خود را با مواد متراکم کالری مانند کره، کره 
بادام‌زمینی، روغن زیتون یا شیر کامل بپزید. 

به عنوان مثال:
 ۴۵ کالــری اضافه کنیــد: تخم مرغ 

هایتان را با کره بپزید.

۸۰ کالری اضافه کنید: جو دو سر خود 
را به جای آب با شیر کامل بپزید.

۸۰ کالری اضافه کنید: مقداری روغن 
زیتون و آووکادو به سالادهایتان اضافه کنید.
۱۰۰ کالری اضافه کنید: مقداری کره 
بادام‌زمینی را روی برش‌های ســیب برای 

یک میان وعده پخش کنید.
موارد بالاراه‌هایی برای اضافه کردن 

کالری سالم به وعده‌های غذایی‌ هستند.
۴. با شخص یا اشخاص دیگری 

غذا بخورید
پختن و خوردن یــک وعده غذایی 
با دیگران ممکن است به تحریک اشتهای 
شــما بیش از غذا خوردن به تنهایی کمک 
کند. بــرای لذت بخش‌تر کــردن غذاها، 
می‌توانید دوســتان و خانواده را برای غذا 
دعــوت کنید. اگر آنهــا نمی‌توانند بیایند، 
ســعی کنید هنگام تماشای تلویزیون غذا 
بخورید. این استراتژی‌ها می‌توانند به دور 
کردن توجه شــما از غــذا کمک کنند. در 
واقع یک مطالعه نشــان داد که غذا خوردن 
با دوستان می تواند مصرف مواد غذایی را 
۱۸ درصــد افزایش دهد و غذا خوردن در 

حین تماشای تلویزیون می تواند آن را ۱۴ 
درصد افزایش دهد.

۵. بشــقاب بزرگتری انتخاب 
کنید

اگر اشــتهای ضعیفــی دارید، دیدن 
مقدار کم غذا می‌تواند برای شــما دلسرد 
کننده باشــد. همــه‌ی ذهن شــما درگیر 
موضوعی می‌شــود که آیا سیر می‌شوم یا 
نه. بهتر اســت در یک بشــقاب بزرگ غذا 

بخورید.
۶. برنامه زمانی غذا

برخی افــراد برنامه‌ی غذایی خود را 
این گونه تنظیم می‌کنند که هرگاه گرســنه 
شوند به فکر غذا خوردن میفتند. بهتر است 
شما به حس اشتها و گرسنگی خود اعتماد 
نکنید. ساعت مشــخصی را برای خوردن 
وعده‌هــای غذای اصلــی در نظر بگیرید 
و اگــر خارج از این برنامه باز هم گرســنه 
شدید میان‌وعده میل کنید. این برنامه علاوه 
بر داشــتن یک برنامه غذایی به طور منظم، 
برای تحریک اشتها مهم است و به مصرف 
کالــری و مواد مغذی به اندازه کافی روزانه 

به شما کمک می‌کند.

گروه تغذیه و سلامت -  دکتر نوشین  
محمدحســینی با اشــاره به  هفته اطلاع 
رســانی داروهای آنتی میکروبیال، گفت: 
آنتی‌بیوتیک‌ها یکی از موثرترین و مهمترین 
داروهایی هســتند که می‌توانند در حیات 
بشری نقش داشته باشند. تنها بیماری‌های 
عفونی به آنتی‌بیوتیک وابســته نیســتند، 
بلکه انواع شــیمی درمانی‌ها، جراحی‌ها و 
بســیاری از فرایندهای پزشکی به وجود 
آنتی بیوتکی‌ها و تاثیر آن‌ها وابســته است. 
از طرفی متاســفانه مقاومت میکروب‌ها به 
آنتی‌بیوتیک‌ها باعث این ترس شــده که 
بــه روزی بازگردیم که هنوز آنتی بیوتیک 

کشف نشده بود.
وی افــزود: همزمان با پیدایش آنتی 
بیوتیک‌ها مقاومت میکروبی هم آغاز شده 
اســت. به عنوان مثال از اولین سالی که پنی 
سیلین وارد بازار شده است، بلافاصله سال 
بعد از آن مقاومت به پنی ســیلین گزارش 
شــده است، اما در سال‌های اول مرتبا آنتی 
بیوتیک‌های جدید به بازار آمده و در نتیجه 
مقاومت آنتی بیوتیک کمتر بوده است. اما 
در حال حاض آنتی بیوتیک جدید بســیار 
کمی به بازار دارویی عرضه می‌شود، اما هر 
روز گزارش جدیدی از مقاومت میکروبی 
داریــم و با این رونــد کم کم به طور کامل 
در مقابل میکروب‌ها خلع سلام می‌شویم.

نگرانی برای داروهای ضدانگل، ضد 
ویروس و ضد قارچ

وی ادامه داد: بر همین اساس دنیا یک 
هفته را برای حفاظت از آنتی‌بیوتیک‌های 
باقی مانده گذاشــته تا توجــه را به بحث 
مقاومــت میکروبی جلب کند. امســال با 
توجه به شــیوع کرونا این مشکل چندین 
برابر هم شــده است.  هر ساله در این موقع 
از ســال به دلیل شــیوع آنفلوآنزا، شاهد 
مصرف بی رویه و نادرســت و خودسرانه 
آنتی‌بیوتیک‌ها بودیــم، اکنون هم با توجه 
به شــیوع کرونا می‌بینیم که مشکلات در 

ایــن حوزه چندین برابر شــده اســت. از 
طرفی تا ســال گذشــته هفته جهانی آنتی 
بیوتیک‌ها را داشــتیم اما امســال نام آن به  
هفته داروهای آنتی میکروبیال تغییر کرده 
است. بر این اساس تا سال قبل فقط نگران 
آنتی‌بیوتیک‌ها بودند، اما امســال نگرانی 
بــه داروهای ضد انگل، ضــد ویروس و 
ضد قارچ هم گســترش پیدا کرده است و 
متاسفانه در مقابل این داروها هم مقاومت 

ایجاد شده است.
قطع مصرف خودســرانه داروها، 

ممنوع
محمدحسینی درباره میزان مصرف 
خودســرانه دارو، گفــت: باید توجه کرد 
که مصــرف آنتی‌بیوتیک بــدون تجویز 
پزشــک، تنها مورد مصرف خودســرانه 
نیست، بلکه گاهی پزشــکمان را مجبور 
و اصــرار می‌کنیم که برایمان آنتی بیوتیک 
تجویــز کند یا بســیاری از افراد به محض 
قطع علائــم، داروی آنتی بیوتیک را قطع 
می‌کننــد که این مــوارد هم جزو مصرف 
خودسرانه محسوب می‌شوند. باید توجه 
کرد که وقتی میکروب‌ها به یک سطحی در 
بدن می‌رســند، علائم ایجاد می‌شود، حال 
وقتی آنتی بیوتیک را شروع می‌کنیم، اولین 
گروه میکروب‌هایی کــه از بین می‌روند، 
ضعیف‌ترین آن‌ها هســتند. بنابراین وقی 
علائم قطع می‌شــود، همه میکروب‌ها از 
بیــن نرفته‌اند، بلکه تعــداد زیادی از آن‌ها 
که میکروب‌های ضعیف‌تر هستند، از بین 
رفته‌اند و میکروب‌های قوی‌تر هنوز باقی 
ماندند و تعدادشــان کم است و فرد دیگر 
علامت ندارد. وی افــزود: حال اگر آنتی 
بیوتیک را قطع کند، میکروب قوی که آنتی 
بیوتیک را شــناخته، در بدن باقی می‌ماند و 
این بار به محیط بیشتر دسترسی دارد و چند 
وقت دیگر فرد دوباره بیمار می‌شــود و در 
عین حال به آنتی بیوتیک مقاوم می‌شود و به 
آنتی بیوتیک قوی‌تری نیاز خواهد داشت. 

یکی دیگر از موارد مصرف خودسرانه این 
اســت که صرف توصیه دوست یا به دلیل 
شــباهت علائم با یک بیماری همان آنتی 

بیوتیک را مصرف می‌کنیم.
رتبه ایــران در دنیا از نظر مصرف 

خودسرانه آنتی بیوتیکها
وی گفت: البتــه در هیچ کجای دنیا 
آمــار دقیقی از مصرف خودســرانه آنتی 
بیوتیک‌ها وجود نــدارد، اما آمار احتمالی 
وجــود دارد. زیــرا از روی فــروش آنتی 
بیوتیک‌ها و اختلاف میان تجویز و فروش 
آنتی‌بیوتیــک می‌توانید حــدس بزنید که 
مصــرف خودســرانه و غیرمنطقی چقدر 
اســت. متاســفانه این میزان در کشور ما 
بالاست. مقام ایران در بین ۶۵ کشور جهان 
از نظر مصرف خودسرانه آنتی بیوتیک‌ها، 
کشور دوم یا سوم است و بعد از ما ترکیه و 

سودان قرار دارند.
سهم آنتی بیوتیک در نسخ تجویزی 

پزشکان
وی درپاســخ بــه ســوال دیگــر 
ایســنا، درباره ســرانجام مدیریت تجویز 
آنتی‌بیوتیک‌ها از ســوی پزشکان، افزود: 
گــروه تجویز و مصرف منطقــی دارو در 
کشور سال‌هاست که فعالیت می‌کند که در 
دو شاخه جداگانه هم برای فرهنگ‌سازی 
مصرف دارو برای مردم و هم برای آموزش 
به پزشکان در این زمینه فعالیت کرده است 
و ایــن اقدامات باعث شــده که از آمار ۵۱ 
درصدی وجود آنتی بیوتیک‌ها در نســخ 
پزشکان به حدود ۳۹ درصد رسیده‌ایم که 
پیشرفت بسیار خوبی است، اما هنوز آمار 
خوبی نیست. زیرا توصیه سازمان بهداشت 
جهانــی این اســت که آمــار تجویز آنتی 
بیوتیک ها در نسخ حدود ۳۰ درصد باشد.
مترونیدازول؛ پرمصرف ترین آنتی 

بیوتیک در کشور
محمدحسینی در پاسخ به سوال دیگر 
ایسنا، درباره پرمصرف‌ترین آنتی‌بیوتیک‌ها 

در کشــور، گفت: بیشترین میزان مصرف 
در آنتی‌بیوتیک‌هــای خوراکی به ترتیب 
مترونیدازول که در صــف اول قرار دارد، 
سپس آموکسی‌ســیلین، کواموکسی‌کلاو، 
سفالکسین، سیپرو فلوکساسین، سفکسیم 
و آزیترومایســین قرار دارند که این‌ها آنتی 
بیوتیک‌های خوراکی پرمصرف ما هستند. 
در حــوزه آنتی بیوتیک‌های تزریقی 
بالاتریــن میزان مصرف را پنی‌ســیلین‌ها 
دارند. به خصوص پنی‌ســیلین  شش سه 
ســه که در صف اول قرار دارد و بعد از آن 
هم جنتامایسین، سفازولین و سفتریاکسون 
قــرار می‌گیرد. این داروهــا در صف اول 

تجویز و مصرف در کشور قرار دارند.
وی تاکید کرد: خواهشــم این است 
که با شــنیدن نام این آنتی بیوتیک‌ها آن‌ها 
را مصــرف نکنید، مصرف آنتی بیوتیک به 
ویژه در بیماری‌های ویروسی نه تنها کمکی 
نمی‌کند، بلکه با از بین بردن میکروب‌های 
خــوب داخل روده که به جذب غذا کمک 
کرده و سیستم ایمنی را تقویت می‌کنند، ما 
را در مقابل ویروس‌ها بی سلاح‌تر می‌کنند. 
اجازه دهید که پزشک نوع آنتی بیوتیک و 
زمان مصرف آن را تعیین کند و بعد دست 

به مصرف آنتی بیوتیک بزنید.
آسیب ناشــی از مصرف نادرست 

داروهای طب سنتی
محمدحســینی درباره مصرف آنتی 
بیوتیک‌های طبیعی، گفت: از نظر مصرف 
غیرمنطقی و بدون مصرف پزشک، تفاوتی 
میان داروی طب سنتی و طب نوین وجود 
ندارد. همان قــدر که داروهای طب نوین 
می‌توانند تداخل و عوارض جانبی داشــته 
باشــند، داروهای طب سنتی هم می‌توانند 
داشــته باشــند و همان قــدر که مصرف 
غیرمنطقــی داروهای طب نوین آســیب 
می‌زند، مصرف نادرســت داروهای طب 
ســنتی هم می‌تواند آسیب بزند. داروهای 
طب ســنتی باید زیر نظر متخصصین طب 

سنتی تجویز شــوند تا فرد را معاینه کرده 
و درست به اندازه برایش دارو تجویز کند. 
ضرب المثل رایجی به اشــتباه در کشــور 
وجــود دارد که داروهای طب ســنتی اگر 
فایده نداشته باشــند، ضرر هم ندارند، اما 
این موضوع کاملا غلط اســت. مصرف بی 
رویه این داروها می تواند به شدت آسیب 
بزنــد و حتما باید تحت نظارت پزشــک 

مصرف شوند.
فروش بدون نســخه آنتی بیوتیک 

ها، ممنوع
وی دربــاره فروش بدون نســخه و 
راحت آنتی بیوتیک‌ها از سوی داروخانه‌ها، 
ادامه داد: فروش آنتی بیوتیک بدون نسخه 
در داروخانه ها ممنوع اســت و اگر انجام 
می‌شود، تخلف است. یکی از مواردی که 
می‌تواند از بروز این تخلف جلوگیری کند، 
عدم درخواســت و نظارت از سوی مردم 
اســت.  باید فرهنگی را کــه به دنبال آنتی 
بیوتیک اســت اصلاح کنیم و مردم بدانند 
که مصرف آنتی بیوتیک بدون نسخه چقدر 
به آن‌ها آســیب می‌رساند. بنابراین این کار 
ممنوع اســت و نظارت هم می‌شود.  البته 
مــا ۱۳ هزار داروخانه در کشــور داریم و 
نمی توانیم در تمام ســاعات شبانه روز در 
این داروخانه ها بازرس بگذاریم. مردم به 

عنــوان ناظران اصلی بر اجرای قانون، باید 
قانون را اجرا کنند و بدانند که فروش آنتی 
بیوتیک هم بدون نســخه و درخواست آن 

بدون نسخه ممنوع است.
آنتی بیوتیــک ها روی کرونا تاثیر 

ندارند
محمدحســینی دربــاره وضعیت 
مصرف آنتی بیوتیک در دوران کرونا و تاثیر 
مصرف آنتی بیوتیک در کرونا، گفت: همه 

ما می‌دانیم که کرونا یک ویروس است.
یکی از مهمترین مســائلی که مردم 
باید بدانند این است که آنتی بیوتیک‌ها به 
هیچ عنوان روی ویروس‌ها موثر نیســتند 
و اساســا قابلیت شناســایی و پیدا کردن 

ویــروس را ندارند که بتواننــد روی آن 
تاثیرگذار باشند. متاسفانه با شیوع کرونا و 
شــایعاتی که وجود دارد، گروه زیادی به 
مصرف آنتی بیوتیک‌هــا و حتی با تصور 
پیشگیری، روی آوردند که بسیار خطرناک 
است. زیرا مصرف بی رویه آنتی بیوتیک‌ها 

سیستم ایمنی را تضعیف می‌کند. 
در حالــی که تنها ســاح در برابر 
ویــروس سیســتم ایمنی اســت که باید 
ویــروس را از بین ببــرد. به ویژه در زمینه 
کرونا که هنوز داروی اختصاصی ندارد و 
برای آن از داروهای ضدویروســی که در 
ویروس‌هــای قبلی موثر بودند، اســتفاده 
می‌کنیم، این موضوع مهم است که استفاده 

آنتی بیوتیک‌ها در این مورد بسیار خطرناک 
است.  البته مواردی وجود دارد که بیماری 
که دچا عفونت ویروسی می‌شود، علاوه بر 
عفونت ویروسی یک عفونت باکتریال هم 
به بدن اضافه می‌شود. در این زمان پزشک 
با تشــخیص نوع عفونــت، آنتی بیوتیک 
درست را انتخاب می‌کند و بر همین اساس 
در برخی مراحــل درمان بیماری کرونا از 
آنتی بیوتیک‌ها هم استفاده می‌شود، اما این 
زمانی است که پزشک مطمئن است که یک 
عفونت باکتریالی هم ایجاد شده است. به 
طــور کلی آنتی بیوتیک‌ها بر روی کرونا و 
هیچ بیماری ویروسی دیگری، هیچگونه 

تاثیری ندارند.

7

دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

معضل مصرف بی‌رویه آنتی بیوتیک‌ها 
در دوران کرونا

  سرپرســت دفتر نظارت و پایش مصرف فرآورده های ســامت سازمان غذا و دارو ضمن هشدار نسبت به مصرف خودسرانه آنتی بیوتیکها، در عین 
حال پرمصرف ترین آنتی بیوتیک های خوراکی و تزریقی در کشور را تشریح کرد.

سرپرست دفتر پایش مصرف فرآورده های سلامت سازمان غذا و دارو اعلام کرد:

چند توصیه تغذیه ای به مبتلایان دیابت در دوران کرونا
گروه تغذیه و سلامت -  متخصص 
تغذیه و عضــو هیات علمی گروه تغذیه 

بالینی رژیم درمانی دانشکده تغذیه دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی ضمن اشاره به 

علل بروز دیابت نــوع یک و دو، در عین 
حال چند توصیه تغذیه ای برای مبتلایان 

دیابت در دوران کرونا را مطرح کرد.
گلبن ســهراب درباره تغذیه دیابت 
نوع یک گفت: شــیر مادر در پیشگیری از 
بروز دیابت نوع یک نقش دارد و تغذیه در 

بروز این نوع دیابت تاثیر چندانی ندارد.
وی افــزود: ۱۰ درصــد مواردابتلا 
به دیابــت، از نوع یک و ۹۰ درصد موارد 
مبتلا از نوع دو اســت که این نوع به شیوه 
زندگی و تغذیه ارتباط دارد. اما مهمترین 
عامل بــروز دیابت نــوع دو، اضافه وزن 
اســت. چرا که عامل به وجود آورنده این 
نوع دیابت، مقاومت به انسولین است که 

در این مقاومت چاقی نقش بسزایی دارد.
این متخصص تغذیه و عضو هیات 
علمــی گروه تغذیه بالینــی رژیم درمانی 
دانشکده تغذیه دانشــگاه علوم پزشکی 
شــهید بهشتی بیان داشت: در صورتی که 

نمایه توده بدنی )شــاخص اندازه گیری 
وزن( بیشتر باشد، مقاومت به انسولین نیز 
شدیدتر می شود و احتمال بروز دیابت نوع 
دو افزایش پیدا می کند. بنابراین توصیه می 
شــود به افرادی که در خانواده و بستگان 
درجه یک، بیمار مبتــا به دیابت نوع دو 
دارند، سعی در حفظ وزن خود در محدوده 
نرمال کنند که این مورد با تغذیه صحیح و 
تحت نظر متخصص تغذیه باشد و فعالیت 
بدنی منظم طــی ۵ روز هفته امکان پذیر 

است.
ســهراب در ادامــه تصریــح کرد: 
براســاس مطالعات انجام شــده، تعداد 
زیــادی از افرادی کــه حداقل ۵۰ درصد 
کربوهیدرات دریافتی شان از انواع تصفیه 
نشــده بوده است و از گوشت های قرمز و 
فراوری شــده مثل سوسیس و کالباس و 

روغن جامد  مصرف کردند در بلند مدت 
مبتلا به دیابت نوع دو شده اند.

وی عــاوه بر کنترل وزن و فعالیت 
بدنی منظم، مصرف نان و غلات ســبوس 
دار، انواع ســبزی ها کلم، هویج، کرفس و 
... به دلیل اثرات آنتی اکســیدانی که دارند 
را نقش حفاظتــی در بروز دیابت نوع دو 

دانست.
توصیه مصرف زیاد مایعات 

به دیابتی ها در دوران کرونا
این متخصص تغذیه و عضو هیات 
علمــی گروه تغذیه بالینــی رژیم درمانی 
دانشکده تغذیه دانشــگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی بر مصرف مایعات به بیماران 
مبتلا به دیابــت در دوران کرونایی تاکید 
کــرد و گفت: این بیماران مــی توانند از 
انواع گوشت های سفید بخصوص ماهی 

که اثر ضد التهابی در بدن دارد،   اســتفاده 
کنند و این افراد باید توجه داشته باشند که 
کربوهیدرات ها را از انواعی استفاده کنند 
که حاوی قند زیاد نباشــد. سهراب افزود: 
بیماران مبتلا به دیابت در دوران کرونایی از 
دوغ رقیق بدون نمک، چای کمرنگ، آب و 
انواع دمنوش ها استفاده کنند و سعی کنند 
آب میوه را با آب مخلوط و مصرف کنند. 
چرا که  با این روش یک دفعه حجم بالای 

قند وارد بدنشان نمی شود.
بنابر اعلام روابط عمومی انســتیتو 
تحقیقات تغذیه ای و صنایع غذایی کشور، 
وی بر عــدم مصرف قندهای ســاده در 
دوران کرونــا تاکید کرد و گفت: مصرف 
قندهای ســاده در بــدن ایجاد التهاب می 
کند و افرادی که قند ساده زیاد استفاده می 
کنند، ســرعت حرکت گلبول های سفید 

شــان کند می شود. این متخصص تغذیه 
و عضو هیات علمــی گروه تغذیه بالینی 
رژیم درمانی دانشکده تغذیه دانشگاه علوم 
پزشــکی شهید بهشــتی در ادامه به شعار 
جهانی روز و هفته ملی دیابت امسال اشاره 
کرد و گفت: امســال در هفته ملی دیابت 
به پرســتاران اشاره شده است؛ چرا که در 
همه دنیا گفته می شود ما برای پیشگیری از 
دیابت نیاز به پرورش تعداد زیادی پرستار 
داریم تا از  آموزش های صحیح بهره ببرند 
و این آموزش ها جهت پیشگیری از بروز 
عوارض دیابت به بیماران مبتلا ارایه شود.

سهراب، پیشگیری از دیابت را مقدم 
بر درمان دانســت و گفت: پرستاران می 
توانند بــا ارایه آموزش به بیماران مبتلا به 
دیابت یاد بدهند تا این افراد چگونه بتوانند 

بیماری شان را کنترل کنند.

اختلال اضطراب اجتماعی با دارو درمان نمی‌شود
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص روانشناس بالینی گفت: اضطراب 
اجتماعی به معنی ترس از قرار ملاقات‌های 
مختلف با افراد جدید اســت و اگر فردی 
نگــرش خود را تغییر ندهــد این ترس‌ها 

ماندگار خواهد ماند.
لیلا شــقاقی، متخصص روانشناس 
بالینــی دربــاره مقابلــه با مشــکلات و 
اضطراب‌های اجتماعی اظهار کرد: بسیاری  
از افراد ســعی بر این دارند که از طریق دارو 
درمانــی اضطراب خــود را رفع کنند، البته 
اضطراب بیمارگونه را با دارو می‌توان کنترل 

کرد، اما نمی‌توان از بین برد. 
او افزود: اگرچه مغز، اضطراب فرد را 
هدایت می‌کند، اما تا زمانی که الگو و سبک 
نگرش مناســبی را فرد به  اطراف خودش 
ندهد، نمی‌توانــد  اضطراب را از بین ببرد. 
اضطراب اجتماعی در واقع  ترس از  موارد 
بیرونی مثل  قــرار ملاقات‌های مختلف  با 
افراد جدید  شــروع می‌شــود. تا زمانی که 
نگرش فرد نســبت به خود و محیط تغییر 
داده نشود این ترس‌ها ماندگار خواهد ماند.

این متخصص روانشناس بالینی ادامه 
داد: عوامل اصلی در شــروع، نگهداری و 
درمان بیماری‌ها به سه دسته تقسیم می‌شوند؛ 

عوامل زیستی، عوامل روانشناختی و عوامل 
اجتماعــی. زمانی که برای درمان اضطراب 
اجتماعی صرفا دارو استفاده می‌شود عملا 
یکی از این عوامل را هدف قرار می‌دهید و 

مطمئناً درمان موفقی نخواهید داشت.
شــقاقی گفت: اضطراب اجتماعی 
نوعی تله اســت که در زندگــی یک فرد 
خودش را در رابطه با دوســتان و گروه‌ها و 
اجتماع نشان می‌دهد. این تله، افراد را مجبور 
می‌کند که احساس کنند با بقیه فرق دارند.  

ایــن متخصص روانشــناس بالینی 
تصریح کرد: شاید به دلیل صفات و ویژگی 
ها‌ی خاصی که دارید، احســاس کنید که 

با دیگران فرق داریــد، اما این تفکرات در 
دوران بزرگســالی شما را از ایجاد ارتباط و 
معاشــرت کردن با دیگران گریزان خواهد 
کــرد. برای مثال گاهی  احســاس می‌کنید 
که از نظر اجتماعی موجودی ناخوشــایند، 
زشت، چاق و… هستید. همین امر موجب 
می‌شــود احساس ناکامی و به درد نخوردن 

کنید.
شقاقی بیان کرد: افرادی که در  دوران 
نوجوانی خود را مناسب دوستی با دیگران 
نمی‌دانستند، در بزرگسالی هم این نوع افکار 
را همراه خواهند داشــت. افرادی که دچار 
اضطراب اجتماعی شده اند در محیط کار، 

کلاس درس یــا مهمانی اغلب مضطرب و 
گوشه گیر خواهند شد.

او ادامــه داد: یکی از ویژگی‌های این 
افــراد، بی قراری بیش از اندازه خواهد بود. 
همان طور که می‌دانید مغز و ذهن، رفتار‌ها 
و فعالیت‌هــای ما را کنترل می‌کند، بنابراین 
زمانی می‌توانیــم اضطراب اجتماعی خود 
را کنترل کنیم که نوع باور و نگرشــمان را 
تغییر دهیم. افکاری که در طی زمان شــکل 
گرفته، تثبیت شده اند و تبدیل به باور‌های ما 
شده اند، باور‌هایی قوی که جایی برای افکار 

جدید باقی نگذاشته اند.
این متخصص روانشناس بالینی گفت: 
در قدم اول باید خود را باور داشته و تا جایی 
که می‌توانیم عادت‌های بد را کنار بگذاریم. 
عادت‌ها به این دلیــل به وجود می‌آیند که 
"مغز مرتب به دنبال راه‌هایی است تا سعی 
و تلاش را کــم و در انرژی مصرفی صرفه 

جویی کند.  
شــقاقی تصریح کرد: وقتی به کاری 
عــادت می‌کنیم نباید برای انجام آن‌ها مدام 
فکر کنیــم. در نتیجه می‌توانیم به خلاقیت 
بیشتر و افکار غنی‌تری برسیم. عادت‌های ما 
می‌توانند بسیار مفید عمل کنند، درصورتی 

که از نوع خوبشان باشند.
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