
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
افرادی که حسادت بیمارگونه دارند 
نیاز بــه روان درمان دارند. ســندرم 
اتللو به دلیل شــخصیت نمایشنامه 
شکسپیر که با حسادت ناسالم و باور 
همیشــگی به خیانت شریک زندگی 
اش مشــخص می شــود، با این نام 
شناخته می شود. بر اساس داستان این 
نمایشنامه توســط نویسنده مشهور، 
علم روانشناســی این نام را انتخاب 
کرد. اگرچه نام این اختلال ســندرم 
اتللو است، اما در واقع یک حسادت 
بیمارگونه اســت. ســندرم اتللو یا 
حســادت بیمارگونه حسی است که 
پیامد های جدی برای سلامت روان 
افراد، عملکرد و فعالیت های روزانه 

آن ها دارد.
اتللو یا حسادت  ســندرم 

بیمارگونه
همچنین سندرم اتللو، علائم و 
علل مختلفی دارد، از جمله آســیب 
پذیری روانی فرد حســود. حسادت 
بیمارگونــه خــود را در وابســتگی 
عاطفــی، ترس از رها شــدن، ناامنی 
روانی، نیاز بیــش از حد به حمایت 
نشــان می دهد؛ که در نهایت بررسی 

وجود سایر اختلالاتی که ممکن است 
زمینه ساز ایجاد حسادت بیمارگونه 
باشد، بسیار مهم است. به عنوان مثال، 
اختلالات اضطراب فراگیر، اختلال 
وســواس فکری-اجباری یا اختلال 
پارانوئید از دیگر عواملی اســت که 
سبب بروز حســادت بیمارگونه در 
افراد می شــود. این که گاهی بسیاری 
از افراد در زندگی به وفاداری همسر 
خود شــک می کنند، حتی زمانی که 
هیچ مدرکــی وجود نــدارد، امری 
کاملا عادی است. اما فردی که دارای 
حسادت بیمارگونه است، نشانه هایی 
از فریب را جایی پیدا می کند که اصلا 
وجود ندارد. او خود به دنبال دلایلی 
برای زیر سوال بردن وفاداری شریک 

زندگی اش خواهد بود.
سه ویژگی اصلی حسادت 

بیمارگونه وجود دارد:
فقدان دلیل واقعی

سوء ظن های عجیب
واکنــش بیش از حد و غیر 

منطقی
در میــان علائــم معمول 
ســندرم اتللو موارد زیر را نیز 

می توان دید:

دقت بیــش از حد و تمرکز 
مــداوم: از آن جایی که فکر فریب و 
خیانت همیشه با با فرد همراه است، 
او بیــش از حد بر رفتــار و عملکرد 
همسرش دقت و تمرکز می کند تا از 

خیانت او سر در بیاورد.
و  وسواســی  نگرش های 
کنترل کننده: این نگرش ها با عدم 
احتــرام کامل به حریــم خصوصی 
همســرش یــا متعلقات او آشــکار 
می شود. شــریک زندگی فرد تحت 
نظارت قرار می گیرد. گاهی نیز ســر 
زده به محل کار همســرش می رود. 
یــا گاهی در برنامه هایی که او دعوت 
می شــود همراه می شــود تا بتواند 

سرنخی از خیانتش پیدا کند.
آزار بدنی یا کلامی: علیه فرد 
متهــم به خیانت، توهین، فریاد، اتهام 

و حمله نیز وجود دارد.
شــناختی:  ســوگیری 
ســوگیری شــناختی منجــر به این 
می شــود؛ که فرد تنهــا آنچه را باور 
دارد، تایید می کند و به حرف جانب 

مقابل گوش نمی دهد.
احساســات منفی درونی: 
این افراد احساســاتی مانند خشــم، 
حس گناه، خشم و رنجش را همیشه 

با خود دارند.
درمان

افراد دارای حسادت بیمارگونه، 

برای کار بر روی افکار پارانوئیدی در 
مورد حسادت و خیانت نیاز به درمان 
روانشــناختی دارند. بــا ادامه رابطه، 

انجام زوج درمانی بسیار مهم است.
گاهی اوقات شــریک شخص 
حســود می تواند با خواســته های او 
همراه شود و زندگی اش را به خواست 
همسرش تغییر دهد. اما یکی دیگر از 
سناریو های رایج این است که شریک 
عاطفــی فرد بیمار بــرای اجتناب از 
واکنش هــای او به رفتار های خاصی 
دیگر متوســل می شود. بدون این که 
بداند با این کار ها به شک او دامن زده 
و بی اعتمادی اش را افزایش می دهد.

به عنــوان مثــال، دروغ گفتن 

برای جلوگیری از شــروع بحث یک 
امر رایج اســت. با این حال، شخص 
حســود ایــن دروغ را در واقع پنهان 

کردن یک فریب تفسیر می کند.
از ســوی دیگر، حسادت تاثیر 
عاطفی زیادی بر شریک زندگی فرد 

حســود دارد. در نتیجــه، در مقطعی 
ســلامت روان او نیز تحت تاثیر قرار 

خواهد گرفت.

سندرم حسادت بیمارگونه حسی است که پیامد های جدی برای سلامت روان افراد، عملکرد 
و فعالیت های روزانه آن ها دارد.

حسادت بیمارگونه و  پیامدهای 
جدی آن برای سلامت روان 

گروه بهداشــت و سلامت- 
احتباس مایعات در بدن باعث ایجاد 
احســاس نفخ و تورم زانوها، پا ها و 

دست ها می شود.
بسیاری از افراد معمولاً به دنبال 
راه های طبیعی هستند تا به کمک آن 
احتباس مایعات در بدن خود را رفع 
کنند. در ایــن مطلب روش هایی را 
معرفی خواهیــم کرد که به حل این 

مشکل کمک می کنند.
از  یکــی  دیورتیک هــا 
محبوب ترین روش هایی هستند که 
بــرای افزایش مقدار ادرار وخلاص 
شدن از مایعات اضافی بدن استفاده 

می شود. 
در اینجا برخی از برجسته ترین 
نوشیدنی ها برای از بین بردن احتباس 
مایعات که به عنوان دیورتیک طبیعی 

عمل می کنند، آورده شده است:
۱- قهوه

قهــوه به دلیــل کافئین موجود 
در آن یک ادرار آور طبیعی اســت، 
نوشــیدن چند فنجان قهوه در طول 
روز می تواند میزان ادرار دفع شــده 
توســط بدن را افزایش دهد، اما باید 
توجه داشت که اگر به نوشیدن قهوه 
عادت کنید، بدن شــما نســبت به 
خــواص کافئین موجود در قهوه نیز 
عادت خواهد کــرد و بنابراین هیچ 

اثری ممکن است رخ ندهد.
۲- چای سیاه و سبز

چای ســیاه و چای سبز هر دو 
حــاوی کافئین هســتند و به عنوان 
دیورتیک های طبیعی عمل می کنند، 
اما اثرگذاری آن در بسیاری از موارد 
بــه میزان کافئین وارد شــده به بدن 
و همچنیــن به طور کلــی به میزان 

دریافت کافئین بستگی دارد.
۳- عصاره قاصدک

عصاره قاصدک یکی از بهترین 
دیورتیک هــای طبیعی به حســاب 
می آید، چرا که این نوشیدنی حاوی 
مقدار زیادی پتاسیم است و افزایش 
پتاســیم در بدن به دفع سدیم و آب و 

خروج ادرار کمک می کند.
۴- چای گیاه دم اسب

این گیاه از قدیم الایام به عنوان 
یک ادرار آور طبیعی اســتفاده شده 
اســت، امــا در مورد اســتفاده از آن 
اختلافاتــی وجــود دارد و با وجود 
بــی خطر بودن اســتفاده از این گیاه 
در بیشــتر موارد، مصــرف طولانی 
مــدت آن ممکن اســت عوارض و 
آســیب هایی به همراه داشــته باشد. 
همچنین توصیه می شــود افرادی که 
مشکلات کلیویدارند، از مصرف آن 

خودداری کنند.
۵- جعفری آب پز

جعفــری از زمان های قدیم به 
عنوان یک ادرار آور طبیعی اســتفاده 
می شــده است، آن را چند بار در روز 
به صورت چای جوشانده و بنوشید. 
طبق برخی آزمایشات، جعفری پخته 
شده می تواند به افزایش جریان ادرار 
و رفع احتباس مایعات در بدن کمک 

کند.
۶- زیره سیاه

زیــره معمولاً به عنوان ادویه در 
غذا ها و محصولات پخته اســتفاده 
می شــود، اما در گذشته برای اهداف 
دارویی از جملــه درمان اختلالات 
معده، سردرد و به عنوان داروی ادرار 
آور استفاده می شد. یک مطالعه نشان 
داده است که استفاده از عصاره زیره 

می تواند به طور قابل توجهی سرعت 
دفع ادرار از بدن را افزایش دهد.

۷- هیبیسکوس
نوشــیدنی ها  ازمهمترین  یکی 
بــرای دفــع احتبــاس مایعــات، 
هیبیســکوس اســت. از مزایای آن 
می تــوان بــه کاهش فشــار خون و 
افزایش خروج ادرار برای افراد مبتلا 
به احتباس مایعات اشاره کرد. اما لازم 
به ذکر اســت که نتایج آزمایشاتی که 
تاکنون انجام شــده متناقض بوده و 
برخی مطالعات اعــلام کرده اند که 
این گزینه هیچ تاثیری نداشته است.

۸- آب
برخــلاف آنچــه شــما فکر 
می کنید، نوشیدن آب بیشتر می تواند 
به کاهش حجم آب در بدن و رهایی 
از احتباس مایعــات کمک کند، کم 
آبی و کمبــود آب می تواند منجر به 
احتباس مایعات در بدن برای جبران 
کمبود شــود. آب همچنین می تواند 
عملکرد کلیه ها را بهبود بخشــد، که 
بــه دفع آب و ســدیم اضافی از بدن 

کمک می کند. 
نوشــیدن تقریباً دو لیتر آب در 
روز توصیه می شــود. نوشیدنی های 
شیرین را با آب ساده جایگزین کنید 
تا مقدار و ســطح مناسب آب در بدن 

حفظ شود.
تذکر مهم:

بسیاری از نوشــیدنی هایی که 
ذکر شــد فاقد شــواهد علمی کافی 
برای حمایت از اثربخشــی و ایمنی 
هستند و بیشــتر داده های موجود بر 
اساس تجربیات شخصی جمع آوری 
شــده اند، بنابراین توصیه می کنیم که 
هیچ یک از این نوشــیدنی ها را بدون 

مشورت با پزشک و بررسی منافع و 
مضرات آن امتحان نکنید.

راه های طبیعی دیگر برای 
رفع احتباس مایعات

کاهش نمک: خوردن غذا های 
حــاوی مقادیر زیادی نمک می تواند 
باعث احتباس آب و مایعات در بدن 

شود.
• افزایش مصرف منیزیم: 
منیزیــم در بســیاری از فرآیند های 
حیاتی بــدن نقــش دارد و افزایش 
درصــد آن ممکن اســت به کاهش 
احتبــاس آب کمک کند. می توان آن 
را بــه صورت طبیعــی یا به صورت 

مکمل دریافت کرد.
• افزایش نســبت ویتامین 
B۶: ویتامیــن B۶ یــک ویتامیــن 
محلول در آب اســت و نقش مهمی 
در متابولیسم پروتئین و تنظیم تعادل 
مایعــات دارد که می تواند به کاهش 

احتباس آب در بدن کمک کند.
• غذا های غنی از پتاســیم: 
پتاســیم به حفظ حجم خون و تعادل 
مایعات کمک می کند، زیرا اثر سدیم 
را کاهش می دهد و از تجمع مایعات 
و تــورم جلوگیری می کند. از جمله 
غذا هایــی که می تــوان مصرف کرد 
موز، آووکادو و گوجه فرنگی است.

کاهــش کربوهیــدرات    •
هــای تصفیه شــده: خــوردن 
کربوهیدرات هــای تصفیــه شــده 
می تواند ســطح قند خون و انسولین 
را افزایش دهد و این ممکن اســت 
منجر به ســدیم اضافــی و در نتیجه 
احتبــاس مایعــات در بدن شــود. 
کاهش کربوهیدرات ها می تواند این 

اثر را معکوس کند.

توصیه هایی برای رفع احتباس مایعات در بدن

ایــن که گاهی بســیاری از افراد در زندگی به وفاداری همســر خود شــک می کنند، حتی 
زمانــی که هیچ مدرکی وجود ندارد، امری کاملا عادی اســت. اما فردی که دارای حســادت 
بیمارگونه اســت، نشــانه هایی از فریب را جایی پیــدا می کند که اصلا وجــود ندارد. او 
خــود به دنبال دلایلی برای زیر ســوال بردن وفاداری شــریک زندگــی اش خواهد بود.

 

گروه بهداشت و سلامت- فواید 
روغن چوب صنــدل فراتر از رایحه 
درمانی، کاهش استرس و کنترل آکنه 
اســت. مزایای بی نظیر اسانس چوب 
صندل ممکن است شما را به استفاده 
از آن وادار کند. بســیاری از کشور ها 
این روغــن را به عنوان یک محصول 
با ارزش با عطر و خواص درمانی فوق 
العاده، صادر می کنند. شــما می توانید 
انــواع مختلفی از چوب صندل را پیدا 
کنید. روغن چوب صندل هند شرقی 
به دســت آمده از گیاه Santalum از 
دیرباز برای درمان بسیاری از مشکلات 

سلامت بدن استفاده می شد.
فواید روغــن چوب صندل 

چیست؟
-زیبایی چهره

آلفا ســانتالول، یکــی از اجزای 
اصلی روغن چوب صندل، تیروزیناز 
و کولین اســتراز )آنزیم هایی که تولید 
رنگدانه های ملانین را کاتالیز می کنند( 
را مهار می کند. به همین دلیل این روغن 
یک ماده فعال در محصولات مراقبت 
از پوست است. اسانس چوب صندل 
 sesquiterpenoids همچنین بــا
)مولکول هایی که اکسیژن را به سلول ها 

می رسانند( غنی شده است که به عنوان 
خنک کننده و شل کننده عمل می کند. 
برخــی معتقدند روغن چوب صندل 
بــه از بین بردن لکه های تیره نیز کمک 

می کند.
-درمان کننده آکنه

اســانس چوب صنــدل دارای 
خــواص ضد التهابی و ضد میکروبی 
اســت. از این رو، می تواند یک درمان 
مناســب برای آکنه و سایر مشکلات 
پوستی مانند اگزما، پسوریازیس، زگیل 
باشد. نوجوانان و افراد بالغ مبتلا به آکنه 
صــورت که از روغــن چوب صندل 
استفاده کردند، توانسته اند بدون هیچ 
گونه عوارض جانبی آکنه و جوش های 

صورت خود را درمان کنند.
-تحریک رشد مو

بر اســاس مطالعــات، روغن 
چوب صندل ســبب کاهــش تعداد 
ماست سل ها روی موش می شود. این 
ســلول ها در اطراف فولیکول های مو 
پخش شده سبب رشد مو در موش ها 
می شــود. محققان دانشگاه منچستر 
دریافتند که یک خوشبو کننده چوب 
صندل می تواند گیرنده خاصی )به نام 
OR۲AT۴( را در بدن تحریک کند 

ســبب سرعت رشد مو می شود. برای 
درک این که چقدر این خوشبو کننده 
رشــد مو را در انسان تقویت می کند، 

تحقیقات بیشتری نیاز است.
-بهبود کیفیت خواب

ســانتالول، یک جــزء فعال این 
روغن، به بهبود کیفیت خواب کمک 
می کند. سانتالول از طریق مخاط تنفسی 
جذب خون می شــود و از این رو در 
بهبود خواب موثر اســت. این اسانس 
می توانــد بــرای افرادی کــه خواب 

مناسب ندارند فوق العاده عمل کند. ه
-داروی افراد مضطرب

روغــن چوب صندل در کاهش 
اضطراب موثر اســت. روغن چوب 
صندل )همراه بــا روغن های دیگر( 
می توانــد اضطــراب را در زنانی که 
تحت بیوپســی پستان قرار می گیرند، 
کاهش می دهد. هرچند این روغن به 
کاهش اضطراب کمک می کند، اما به 

تحقیقات بیشتری نیاز است.
-مبارزه با التهاب

روغــن چوب صندل آنزیم های 
اکسیداتیو را مهار کرده و شما را از قرار 
گرفتن در معرض استرس اکسیداتیو 
دور نگــه می دارد. طبــق تحقیقات، 

ایــن روغن تولید چندین کموکاین و 
سیتوکین پیش التهابی )ترکیبات تولید 
شــده در طول التهاب( را ســرکوب 

می کند.
-عملکــرد آن به عنوان یک 

عامل ضد عفونی کننده
روغن چــوب صندل خاصیت 
ضد عفونی کنندگی دارد که می تواند در 
درمان برونشیت، سیستیت و دیزوری 
یا سوزش ادرار موثر باشد. از آن جا که 
یک ضــد عفونی کننده و قابض قوی 
اســت، برای درمان اختلالات التهابی 

پوست مانند پسوریازیس موثر است.
-تقویت کننده حافظه

از اسانس چوب صندل می توان 
برای تقویت حافظه استفاده کرد.

-کنترل سطح فشار خون
در یک مطالعــه، انواع مختلف 
اســانس چوب صندل می تواند فشار 
خون سیســتولیک را به میــزان قابل 
توجهی کاهش دهد. این روغن همراه 
با سایر روغن های ضروری می تواند 
به بهبود اســترس کمک کند. برخی 
تحقیقات نشان می دهد که نوع خاصی 
از پودر چوب صندل حاوی مســدود 
کننده های گانگلیونــی آرام بخش یا 
عوامل کاهش دهنده فشار خون است 
که به کاهش فشار خون کمک می کند.

-کاهش دهنده استرس

رایحــه درمانــی با اســتفاده از 
اســانس ها در کاهش اســترس تاثیر 
گذاری فوق العاده ای داشــته اســت. 
محققان با بررسی اثرات فیزیولوژیکی 
اســانس چوب صندل بر روی انسان 
دریافتنــد کــه این روغــن می تواند 
واکنش های فیزیولوژیکی به استرس 
را کاهش دهد. همچنین مشخص شد 
که این روغن اســترس را خیلی سریع 

از بین می برد.
ضــروری خــواص خاصــی 
دارنــد که علائم یائســگی را کاهش 
می دهند. روغن چوب صندل حاوی 
کــه  اســت   sesquiterpenols
سیســتم عصبی شما را آرام می کند – 
و این ممکن اســت به کاهش علائم 
یائسگی مانند گرگرفتگی یا گرفتگی 
عضــلات نیز کمک کند. در مطالعات 
بالینی، مشــخص شــده است که این 
روغن دارای خــواص آرامش بخش 

نیز می باشد.
-کاهش بوی بدن

هرچند در این بخش تحقیقات 
کمی وجــود دارد. برخی گزارش ها 
حاکی از آن اســت کــه رایحه دلپذیر 
پــودر چوب صندل ممکن اســت به 
خلاص شــدن از شــر بوی بدن که 
می تواند ناشــی از تعریق زیاد باشد، 
کمک کند. این روغن همچنین ممکن 

است بوی نامطبوع بدن را کاهش دهد. 
عطر چــوب ارزش زیــادی دارد، به 
همین دلیل در ترکیب عطر ها استفاده 

می شود.
-رفع مشکلات معده

خیلی هــا بــر این بــاور اند که 
اســانس چوب صندل در طب چینی 
برای درمان معده درد و استفراغ مورد 
اســتفاده قرار می گرفــت. باور بر این 
اســت که فعالیت های ضد ویروسی 
و ضــد باکتریایی روغن بــه مبارزه با 
هلیکوباکتر پیلوری )عامل اصلی زخم 

معده( کمک می کند.
-تقویــت کننده سیســتم 

ایمنی
رایحــه درمانی بــا روغن های 
ضروری ماننــد روغن چوب صندل 
با تحریک بدن برای بهبودی، سیستم 
ایمنی را تقویت کند. شــواهد تجربی 
نشــان می دهد که ایــن روغن تولید 
گلبول های ســفید خــون را افزایش 
می دهد، با میکروارگانیســم ها مبارزه 
کرده و همچنین ایمنی را در بدن تقویت 
می کند. با این حال، تحقیقات بیشتری 

در این زمینه ضروری است.
کاربرد های شناخته  سایر 
شــده روغن ضــروری چوب 

صندل چیست؟
-کاربرد آن در ماساژ

در  روغــن چــوب صنــدل 
آروماتراپی و ماســاژ آیورودا کاربرد 
فراوان دارد. ایــن روغن اضطراب را 
در بیمــاران تحت مراقبت حمایتی و 
تســکینی که با ماساژ های آروماتراپی 
درمان شده اند، کاهش می دهد. ماساژ 
با اسانس چوب صندل پوست شما را 

نیز نرم می کند.
و  آرایشــی  لــوازم  -در 

بهداشتی
کاربرد آرایشــی اسانس چوب 
صندل در ادبیات باســتانی شرح داده 
شده است. از آن برای ساخت صابون، 
عطر و محصولات آروماتراپی استفاده 
شده است. طیف گسترده ای از خواص 
دارویی آن، اسانس چوب صندل را به 
یکی از بهتریــن و مطمئن ترین مواد 
تشکیل دهنده در محصولات آرایشی 

و بهداشتی تبدیل می کند.
-کاربرد آن در آیورودا

روغن چوب صندل در ماســاژ 
و دارو هــای آیــورودا بــرای درمان 
بیماری های مختلف مانند اســهال، 

درونی،  خونریزی های 
استفراغ، مسمومیت، 

سکسکه، 

کهیر، عفونت های چشــمی و التهاب 
ناف استفاده می شــود. روغن چوب 
صنــدل در ترکیب عطــر و خواص 
صابون ها فوق العاده عمل می کند. زیرا 
این اسانس دارای اثرات صاف کنندگی، 
آبرسانی، ضد پیری و مرطوب کنندگی 
است. علاوه بر این دارای خواص پاک 
کنندگی، تقویت کننده و قابض عالی 
بوده که آن را به یک عنصر برجسته در 

صابون ها و کرم ها تبدیل می کند.
-طعم دهنده غذا

اســانس چوب صندل همیشه 
در مواد غذایــی به عنوان طعم دهنده 
استفاده می شود. هیچ عوارض جانبی 

نداشته و بی خطر می باشد.
-در رایحه درمانی

اســانس چوب صندل به طور 
گســترده ای بــه عنوان یــک عامل 
آروماتراپی اســتفاده می شــود. جزء 
اصلی آن آلفا سانتالول است که خواص 
ضد میکروبی، آن را به یک عنصر ایده 
آل در محصولات رایحه درمانی تبدیل 

می کند.

فواید روغن چوب صندل چیست؟
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