
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت-
منظور از مشاوره روانشناسی آنلاین 
ارائه خدمات حرفه ای سلامت روان 
از طریق اینترنت اســت. این طوری 
افــراد برای شــرکت در جلســات 
مشــاوره به جای آنکــه در کلینیک 
حاضر شــوند، با کامپیوتــر، تبلت 
یا گوشی هوشــمند خود با پزشک 
ارتباط برقرار می کنند. این جلسات 
به چند روش برگزار می شــوند، از 

جمله:
تماس تصویری؛

مشاوره تلفنی؛
چت آنلاین و پیام صوتی؛
جلسات ایمیلی و پیامکی.

برنامه هایی که در این جلسات 
ارائــه می شــوند فــرق چندانی با 
جلسات مشــاوره حضوری ندارند. 
این برنامه ها از مشکلات جدی مثل 
افسردگی و اضطراب گرفته تا مسائل 
به ظاهــر پیش پاافتاده مثل بی خوابی،  
کمبــود  خــوردن،   اختــلالات 

اعتمادبه نفس را شامل می شوند.
 حتــی اگر دوران ســختی مثل 
ســوگ، طلاق یا بیکاری را از ســر 
می گذرانید، با بهره مندی از خدمات 

مشــاوره آنلایــن روانشناســی و 
پشتیبانی متخصصی کاربلد، می توانید 
 زمینــه تغییــرات مثبــت را ایجاد 

کنید.
روانشناســی  مشــاوره 

آنلاین واقعا مؤثر است؟
بر اســاس شــواهد، مشاوره 
آنلاین برای برخی مراجعان به اندازه 
مراجعه حضوری مؤثر است، چراکه:
امنیــت فضــای خانــه کمک 
می کند افراد راحت تر مشکلاتشــان 

را بیان کنند؛
اولین ساعت های مشاوره 
فقط صرف آشنایی و سازگاری 

با محیط کلینیک نمی شود؛
می توان بــدون صرف هزینه و 
وقت اضافه، با مشــاوران متخصص 
در کشــورهای دیگر ارتباط برقرار 

کرد.
البته برخی افــراد )عموما افراد 
مســن( ارتباط خوبی با پیام رسان ها 
ندارند و مکالمه حضوری را ترجیح 
می دهنــد. همچنیــن در جلســات 
حضوری مشــاور بــرای ارزیابی و 
درمان به زبــان بدن، حالت چهره و 
حتی لحن مراجع توجه می کند، ولی 

در جلسات آنلاین به آنها تسلط کافی 
ندارد. بنابراین اثربخشــی جلسات 
مشاوره آنلاین به تخصص درمانگر، 
ارتباطی کــه با او برقــرار می کنید، 
همکاری شــما در جلسات و تلاش 
خودتان برای بهبود وضعیت بستگی 

دارد.
از  صرف نظــر  بنابرایــن 
آنلاین یا حضوری بودن جلســات 
مشــاوره، شــرکت در جلسات تنها 
بخشــی از فرایند درمان است. باید 
آموخته هــای خــود را در زندگی به 
کار بگیریــد و ســبک زندگی خود 
را طــوری تغییــر دهید کــه باعث 
 بهبود روحیه و سلامت عاطفی شما 

شود.
مشــاوره  مزیت هــای 

روانشناسی آنلاین چیست؟
۱. راحتی جلسات مشاوره 

روانشناسی آنلاین
یکی از مزیت های مهم مشاوره 
آنلاین این اســت که دیگر نیازی به 
صرف زمان و هزینه برای رســیدن 
به کلینیک، تحمل ترافیک، پرداخت 
هزینــه پارکینگ، نشســتن در اتاق 
انتظار یا درخواست مرخصی نیست. 

حتــی مشــکلات و بهانه هایی 
که خروج از خانه را سخت می کنند 
مثل مشکلات حرکتی، بیماری های 
مزمن یا اختــلالات روانی دیگر هم 

مانع جلسه مشاوره  نمی شوند.
۲. امنیت جلسات مشاوره 

آنلاین روانشناسی
آســایش و امنیت محیط خانه 
بــه فرد کمک می کند با خیال راحت 
آسیب پذیر باشــد و از احساسات و 

مشکلاتش بگوید. 
قرارگرفتــن در محیــط جدید 
به خودی خود استرس زاســت. این 
یعنی در جلســات حضوری مدتی 
طول می کشد تا فرد به محیط عادت 
کند و دیوارهای دفاعی خود را پایین 
بیــاورد. در حالی که در جلســات 
آنلایــن از همان ابتدا فرد احســاس 

راحتی می کند.
مشــاوره  امــکان   .۳
روانشناســی آنلاین خارج از 

کشور
حتی اگر در یکی از روستاهای 
دور از شهر زندگی کنید هم تا وقتی 
به اینترنت پرسرعت دسترسی داشته 
باشــید، درمانگر متخصص همیشه 
در دســترس شماســت. می توانید 
روان شناسانی از شهرها و کشورهای 
دیگر پیدا کنید کــه در زمینه مدنظر 
شما خبره باشــند. همچنین نظرات 
مراجعان قبلی هر مشاور را بخوانید 
و جلســات روان شناسان مختلف را 
امتحان کنید تا بهترین گزینه را بیابید.
۴. سهولت برقراری ارتباط 

با مشاور
وقتــی ارتباط فرد بــا درمانگر 
به جلســات هفتگی محدود باشد، 
بخش زیادی از گفته ها و شنیده های 
هر جلســه در طــول هفته فراموش 
می شوند. مزیت جلسات آنلاین این 
اســت که فرد می تواند بین جلسات 
به درمانگر پیام بدهد و احساســات 
خــود را در لحظــه بروز بــا او در 
میان بگــذارد. این طــوری پیگیری 
پیشرفت ها و نظارت بر شکست های 
 مراجــع نیز برای مشــاور راحت تر 

می شود.
۵. حریم خصوصی بیشتر 
با مشاوره آنلاین روانشناسی

با وجود تمــام تلاش هایی که 
تاکنون برای فرهنگ سازی در زمینه 
جلسات مشــاوره شده است، هنوز 
تــرس از قضاوت اجــازه نمی دهد 
افراد با خیال راحت پا به کلینیک های 

روانشناسی بگذارند. 
این افراد جلســات مشــاوره 

غیرحضوری را ترجیــح می دهند، 
چون دیگر احتمال برخورد با فردی 
آشــنا در کلینیک یا طرز فکر نگهبان 
مطب دربــاره مراجعان آزارشــان 

نمی دهد.
مشاوره آنلاین چه معایبی 

دارد؟
۱. مشــکلات فنی در طول 

جلسات مشاوره آنلاین
یکی از ضعف های جلســات 
مشــاوره آنلاین این اســت که دو 
طرف بایــد به اینترنت پرســرعت 
و دســتگاه های الکترونیکــی کاملا 
سالم دسترسی داشته باشند. مشاوره 
روانشناســی آنلاین با چت یا تماس 
تصویری بدون اینترنت پرســرعت 
شدنی نیســت و بزرگ ترین مشکل 
این اســت که حتی بهترین اتصالات 
و تجهیــزات گاهــی بــه مشــکل 
برمی خورند. ایــن یعنی اکثر اوقات 
جلســه درمــان با اختــلال مواجه 

می شود. 
بنابراین قبل از شــروع مشاوره 
باید از سلامت فنی دستگاه و سرعت 

اینترنت مطمئن شد.
برقــراری  دشــواری   .۲

ارتباط عاطفی با درمانگر

به رغم امنیت و راحتی بیشــتر 
تماس ویدئویــی در خانه، خیلی ها 
نمی تواننــد از دور با درمانگر ارتباط 

عاطفی برقرار کنند. 
این افراد برای برقراری ارتباط 
نیاز دارند در کنار مشــاور باشــند و 
در جلســات آنلایــن از آن محروم 
می شوند. به علاوه درمانگر نمی تواند 
اشراف کاملی به زبان بدن فرد داشته 
باشــد. مثلا تکان های مــداوم پا یا 
کندن گوشــه ناخــن را نمی بیند. به 
همین خاطر اگــر درمانگر تجربه و 
تخصص کافی را نداشته باشد، درک 
 مراجع و همدلی با او برایش دشــوار 

می شود.
تشــخیص  دشــواری   .۳
افــراد  از  مشــاوران خبــره 

بی صلاحیت
فضــای آنلایــن پر اســت از 
مشاوران قلابی که تمام دانسته هایشان 

در این زمینه برمی گردد به چند کتاب 
روان شناسی که شــاید حتی آنها را 
هم کامل نخوانده باشــند! بســیاری 
از افــرادی کــه در این فضــا دنبال 
مشــاوری خبره می گردنــد، طعمه 
این افراد می شــوند. البته می توان با 
کمــی مراقبت و تحقیق از این اتفاق 

پیشگیری کرد.
مشــاوره  بهترین  چطور 
روانشناســی آنلایــن را پیدا 

کنیم؟
تعداد زیاد مشــاوران اینترنتی 
انتخــاب بهترین گزینه را برای افراد 
ســخت می کند. بــرای همین اولین 
ســؤالی که در ذهن شــکل می گیرد 
این اســت که چطور مشاور خود را 
انتخاب کنیم؟  قبل از هرچیز باید به 
تخصص درمانگر توجه کنید، چون 
تخصص و تجربــه او صرف نظر از 
حضوری یا آنلاین بودن جلســات 
مشاوره، شرط اصلی موفقیت دوره 
درمان است. چطور از این تخصص 

مطلع شویم؟ 
اول باید نظرات مراجعان قبلی 
را بخوانیــد. تجربــه مراجعان قبلی 
و بررســی شــهرت درمانگر کمک 
می کنــد با اطمینــان از صلاحیت و 

تجربه روان شناس، بهترین گزینه را 
انتخاب کنید. فراموش نکنید اعتماد 

شرط اول جلسات مشاوره است. 
شما باید بتوانید با خیال راحت 
از سخت ترین مشکلات تان با مشاور 

حرف بزنید.
دربــاره  تحقیــق   .۱

روان شناس
اگر چیزی از پیشینه روان شناس 
و تجربــه او ندانید و ندانید چقدر در 
این کار موفق است، چطور می توانید 
به او اعتماد کنید؟ هر نامی که می بینید 
و می شنوید، خوب درباره اش تحقیق 
کنید و از میان آنها موفق ترین مشاور 
را انتخاب کنید. یادتان باشــد برخی 
از مشاوران در حوزه های مشخصی 
تخصــص دارنــد و در آن زمینــه 

راهنمایی های بهتری ارائه می کنند.
۲. تعیین انتظارات

قبل از شروع جلسات مشاوره 

انتظــارات و اهدافتان را مشــخص 
کنیــد و بدانیــد می خواهیــد بــه 
کجا برســید. این طــوری راحت تر 
می فهمید جلســات مشاوره چقدر 
برایتان مفیدند. مثلا باید بدانید دنبال 

کدام یک از این موارد هستید:
را  روان  ســلامت  اختــلال 

ریشه یابی و درمان کنید؛
یاد بگیرید با مشکل خاصی کنار 

بیایید؛
قدرت تفکر و حل مسئله خود 

را افزایش دهید؛
نقص های شــخصیتی خود را 

بشناسید و آنها را رفع کنید؛
مشکلات بین فردی را ریشه کن 

کنید؛
خطاهای تصمیم گیــری را به 

حداقل برسانید.
تعیین انتظــارات کمک می کند 
بدانیــد چه چیزهایــی را با درمانگر 
در میان بگذارید و پیگیرشان باشید.
۳. بیان صادقانه مشکلات

وقتی می توانیم راست بگوییم و 
راهنمایی درست را بشنویم،  چرا به 
رونشناسمان دروغ می گوییم؟  قرار 
اســت از دردناک ترین احساسات و 
مســائلتان در زندگی حرف بزنید و 

بی شک این کار با برون ریزی همراه 
اســت. به جای فرار، ســعی کنید در 
بیان احســاس خود صریح و صادق 
باشــید. اگر صحبــت درباره چیزی 
برایتان سخت است، رک وراست به 
مشــاور بگوییــد و از خود او کمک 
بخواهید. هرچه راحت تر و صادق تر 
باشید، درمانگر بهتر می تواند به شما 

کمک کند.
۴. آماده  بودن برای تغییر

مشاوره آنلاین چوب جادویی 
نیست که با هفته ای ۱ بار مشاوره تلفنی 
یا تماس ویدئویی همه مشکلات تان 
حل شــود. قــدم اصلی اثربخشــی 
درمــان را خــود شــما برمی دارید. 
مشــاور آنلایــن هم مثل مشــاور 
حضوری از شــما انتظار دارد تمرین 
کنید و تکنیک ها را در موقعیت های 
واقعــی بــه  کار بگیریــد. این یعنی 
وقتــی پا در این مســیر می گذارید، 

 بایــد از صمیــم قلب آمــاده تغییر 
باشید.

حــواس   کاهــش دادن   .۵
پرتی های خانه

یکی از مشــکلات مشــاوره 
اجتناب ناپذیر  آنلاین ســروصدای 
محیط خانه است. کودکان، اعضای 
خانواده، همســایه های پرسروصدا، 
زنــگ تلفن یا عوامل مشــابه خیلی 
راحت باعث حواس پرتی و اختلال 
در جلســه مشــاوره می شوند. برای 
آنکه جلسات مفیدتری داشته باشید، 
جلسات مشاوره آنلاین را به مواقعی 
موکول کنید که خانه در خلوت ترین 
حالــت ممکــن اســت، تلفنتان را 
خاموش کنیــد و از اعضای خانواده 
بخواهید تا پایان جلسه کاری به شما 

نداشته باشند.
مشــاوره  هزینــه 
چقدر  آنلایــن  روانشناســی 

است؟
هزینــه مشــاوره بــا توجه به 
عواملی مثل موقعیت مکانی کلینیک 
مشاور در شهر و تخصص او در این 
حرفه تعیین می شــود. طبیعی است 
مشــاوران خبره که سال هاســت در 
این زمینه مشغول به کارند و شهرت 
زیادی کسب کرده اند، هزینه مشاوره 
بیشــتری داشــته باشــند. موقعیت 
کلینیک در شهر و خدمات ارائه شده 
هــم به طــور مســتقیم روی هزینه 

جلسات اثر می گذارند.
هزینــه درمــان آنلاین شــاید 
گاهی ارزان تر از مشــاوره حضوری 
باشــد، چراکــه عمــلا هزینه های 
مربــوط به فضای اداری و نگهداری 
آن را به صفر می رســاند. اما همیشه 
هم این طور نیســت. بــرای اطلاع 
از قیمت هــا بهتــر اســت قبــل از 
 شروع جلســات با پزشک صحبت 

کنید.
کلام آخر

مشــاوره روانشناســی آنلاین 
راهی برای دریافت خدمات سلامت 
روان از طریــق تلفن، پیام رســان یا 
تماس تصویــری اســت. به لطف 
فنــاوری، افــراد جویــای خدمات 
مشــاوره بــه مرزهــای جغرافیایی 
محــدود نمی شــوند و می تواننــد 
از کمــک روان شناســان حاذقــی 
بهــره ببرنــد که کیلومترهــا فاصله 
دارند. همیشــه و همه جا دسترسی 
به اینترنــت به معنی دسترســی به 
مشــاور است که جلســات مشاوره 
 را از نظــر زمــان و هزینه به صرفه تر 

می کند.

اگر تا امروز تنها بهانه تان برای پشت گوش انداختن جلسات مشاوره کمبود وقت و دشواری رفت وآمد بوده است،
 مشاوره روانشناسی آنلاین دیگر بهانه ای باقی نمی گذارد. با اینکه مدت زمان زیادی از ارائه خدمات سلامت روان آنلاین 

نمی گذرد، در همین زمان کوتاه برای خیلی از مراجعان جای حضور در کلینیک را گرفته است.

آیا مشاوره روانشناسی آنلاین 
مؤثر است؟

گروه بهداشــت و سلامت- 
پژوهشــگران آمریکایــی در پروژه 
جدیدی، به بررسی نقش یک پروتئین 
در کاهش بینایی ناشی از افزایش سن 

پرداخته اند.
پژوهشــی کــه توســط دکتر 
 Francesca( "فرانسیسکا ماراسی"
"موسسه  پژوهشــگر   ،)Marassi
 Sanford( "سنفورد برنهام پربیس
Burnham Prebys( انجام شــده 
اســت، به افشای اســرار مولکولی 
 Macular( "دژنراســیون ماکولا"
می کند  کمــک   )degeneration
کــه عامل تقریبــا ۹۰ درصد از موارد 
کاهش بینایی مرتبط با افزایش ســن 
به شمار می رود. این پژوهش، ساختار 
انعطاف پذیــر یــک پروتئین کلیدی 
خــون را توصیف می کند که در بروز 
دژنراسیون ماکولا و سایر بیماری های 
مرتبط با ســن مانند آلزایمر و تصلب 

شرایین نقش دارد.
ماراســی گفــت: پروتئین های 
موجود در خــون به دلیل روش های 

مختلف جریان خون در سراسر بدن، 
تحت فشــار ثابت و متغیر هستند. به 
عنوان مثال، خون در رگ های خونی 
کوچک چشــم در مقایسه با رگ های 
بزرگتر اطراف قلــب، کندتر جریان 
می یابــد. پروتئین های خــون باید 
بتوانند به این تغییرات پاسخ دهند. این 
پژوهش، حقایقی اساسی را در مورد 
پروتئین های  ســازگاری  چگونگی 
خون با محیط خــود ارائه می دهد و 
نتایــج آن برای هدف قــرار دادن این 
پروتئین ها در درمان های آینده، بسیار 

مهم است.
ویترونکتیــن، یک عامل کلیدی 
در بســیاری از بیماری هــای مرتبط 
با افزایش ســن به شــمار می رود، اما 
برای گروه ماراسی، امیدوارکننده ترین 
هدف در بررســی دژنراسیون ماکولا 
اســت که ۱۱ میلیون نفر را در آمریکا 
تحت تاثیر قــرار می دهد. پیش بینی 
می شــود که این رقم تا سال ۲۰۵۰ به 

دو برابر افزایش یابد.
ماراســی گفت: ایــن پروتئین، 

هدف مهمی برای بررسی دژنراسیون 
ماکولا اســت، زیرا در پشــت چشم 
جمع می شــود و به از دســت دادن 
بینایی می انجامد. رســوبات مشابهی 
در مغــز افراد مبتلا بــه آلزایمر و در 
رگ های افراد مبتلا به تصلب شرایین 
ظاهر می شود. ما می خواهیم بفهمیم 
که چرا این اتفاق رخ می دهد و از این 
دانش برای توسعه درمان های جدید 

استفاده کنیم.
پژوهشگران برای پاسخ دادن به 
این پرســش، می خواستند بدانند که 
چگونه پروتئین در دما های مختلف و 
تحت سطوح مختلف فشار، ساختار 
خود را تغییر می دهد. ماراســی ادامه 
داد: تعیین ساختار پروتئین، مهم ترین 
بخش تعیین عملکرد آن است. آن ها از 
طریق تجزیه و تحلیل دقیق بیوشیمیایی 
دریافتند که پروتئین می تواند شــکل 
خود را تحت فشــار تغییر دهد. این 
تغییرات باعث می شــوند که پروتئین 
راحت تــر به یون های کلســیم خون 
پیوند داده شــود و رسوباتی را ایجاد 

کند که مشــخصه دژنراسیون ماکولا 
و سایر بیماری های مرتبط با افزایش 

سن هستند.
مــورد  در  اطلاعــات  ایــن 
ســاختار پروتئین، توسعه درمان های 
دژنراسیون ماکولا را ساده تر می کنند، 
زیرا به پژوهشگران و شرکای آن ها در 
حوزه زیست فناوری امکان می دهند تا 
پادتن هایی را طراحی کنند که اتصال 
کلســیم پروتئین را به طور انتخابی و 
بدون مختل کردن سایر عملکرد های 

مهم آن در بدن متوقف می کنند.
ماراسی افزود: تبدیل کردن نتیجه 
ایــن پژوهش به یک درمــان بالینی، 
مدتی زمان می برد، امــا امیدواریم تا 
چند ســال دیگر، یک پادتن فعال را 
به عنــوان یک درمان بالقوه در اختیار 
داشته باشیم. از آنجا که این پروتئین در 
خون بســیار فراوان است، امکان دارد 
که کاربرد های هیجان انگیز دیگری نیز 
برای این دانش جدید وجود داشــته 
باشــد که ما هنــوز از آن ها اطلاعی 

نداریم.

گروه بهداشت و سلامت- نتایج 
تحقیق جدید دانشمندان نشان می دهد 
که مصرف لوبیا، نخود، عدس و نخود 

فرنگی به کاهش وزن کمک می کند.
افرادی کــه در یک مطالعه مورد 
بررســی قرار گرفتند، بــا افزودن یک 
وعده روزانه از این مواد غذایی، بدون 
ایجاد هیــچ تغییر دیگــری در رژیم 
غذایی یا ســبک زندگی، وزن خود را 

کاهش دادند.
به عبارت دیگر، با این غذا ها افراد 
کالری دریافتی خود را کاهش ندادند، 
وعده های غذایی خود را حذف یا آنچه 
مصرف می کنند را پیگیری نکردند فقط 
حدود ســه چهارم فنجان از این غذا ها 
را به غذای معمول روزانه خود اضافه 

کردند.
نتایــج مطالعات نشــان می دهد 
گروهی از غذا ها که به عنوان حبوبات 
شــناخته می شــوند در کاهش وزن 

مؤثر هســتند، زیرا احساس سیری را 
تا ۳۱ درصد افزایش می دهند. ســایر 
موارد شــامل لوبیا ســبز، لوبیا چشم 
بلبلی، باقالی، لوبیا قرمز و لوبیا ســفید 
اســت. دکتر راســل دو سوزا، محقق 
ایــن مطالعه کانادایی گفت: بر خلاف 
فواید شــناخته شــده برای سلامتی، 
تنها ۱۳ درصــد از کانادایی ها روزانه 
حبوبات مصرف می کنند و بیشتر آنان 

وعده کامل ندارنــد؛ بنابراین 
این امکان برای بســیاری از ما 
وجود دارد که حبوبات رژیمی 

را در رژیم غذایی 
خود بگنجانیم و 
بالقوه  مزایای  به 

مدیریت وزن پی ببریم.
این تحقیــق نتایج ۲۱ 
کارآزمایــی بالینی جداگانه 

را تجزیــه و تحلیل کرد. نتایج 
ترکیبی نشــان داد کــه افراد با 

مصــرف حبوبات بدون رژیم غذایی، 
به طور متوسط نیم پوند در ۶ هفته وزن 
کم کردند. حبوبات دارای شــاخص 
گلیســمی پایینی هستند، به این معنی 
که بدن مدتی طول می کشــد تا آن ها 

را تجزیه کند.
دکتر دو سوزا اظهار کرد: مصرف 
حبوبات به افراد کمک می کند احساس 
ســیری بیشتری داشــته باشند. نتایج 
مطالعــه جدید به خوبی با کار قبلی ما 

مطابقــت دارد که نشــان داد حبوبات 
احساس سیری را تا ۳۱ درصد افزایش 
می دهند که در واقع ممکن است منجر 

به مصرف کمتر غذا شود.
حبوبــات دارای مزیت اضافی 
کاهش سطح کلســترول بد در بدن تا 
حدود ۵ درصد هستند همچنین خطر 
ابتلا به بیماری هــای قلبی عروقی را 

کاهش می دهند.
دکتــر دو ســوزا خاطرنشــان 
کرد: اگرچه کاهــش وزن کم بود، اما 
یافته های ما نشــان می دهد که صرفاً 
گنجاندن حبوبات در رژیم غذایی 
ممکن است به 
وزن  کاهــش 
شــما کمک کند و 
مهم تر از آن، ما فکر می کنیم 
که پــس از کاهش وزن از 
بازگشــت آن جلوگیــری 

می کند.

پروتئینیکهرازکاهشبیناییدردورهپیریرافاشمیکند

کاهشوزندائمیباموادغذاییمفید

مشــاوره روانشناسی آنلاین راهی برای دریافت خدمات سلامت روان از طریق تلفن، 
پیام رسان یا تماس تصویری است. به لطف فناوری، افراد جویای خدمات مشاوره به 
مرزهای جغرافیایی محدود نمی شوند و می توانند از کمک روان شناسان حاذقی بهره 
ببرند که کیلومترها فاصله دارند. همیشــه و همه جا دسترســی به اینترنت به معنی 
دسترسی به مشاور است که جلسات مشاوره را از نظر زمان و هزینه به صرفه تر می کند.
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