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گروه بهداشــت و ســامت-
خیانت، خشونت، توهین و ... چیزهایی 
هســتند که می توانند از هزاران راه ما را 
آزرده کنند و بخشــیدن همیشــه هم 
کار ساده ای نیســت. شما چه توسط 
همســرتان مورد خیانــت قرار گرفته 
باشــید، چه مادر همســرتان به شما 
بی احترامی کرده باشد، چه همکارتان 
با بی ادبی با شــما حرف زده باشد و ...، 
بارهــا و بارها تجربــه ی رنجش و دل 
آزردگی را داشته اید و در موقعیت های 
گوناگــون دلخور و رنجیــده خاطر 

شده اید، چه کم و چه زیاد.
در ایــن حالت می توانید انتخاب 
کنید که کینه و دلخوری را ادامه دهید یا 
اینکه ببخشید. البته بخشیدن اشتباهات 
دیگران، مثل خیلی از چیزهای دیگر در 
زندگی، به زبان ساده تر است تا به عمل! 
اما نبخشیدن هم هزینه های خودش را 
دارد. وقتی خشــم و دلخوری و بغض 
را نگــه می داریم، هر آنچه را که با اینها 
می آید را نیــز در خود حفظ می کنیم؛ 
اضطــراب، تحریک پذیری، خشــم، 
افســردگی، افزایــش وزن یا کاهش 
وزن، بی اعتمادی بــه خود و دیگران، 
اعتیــاد، بی قراری و بی خوابی و ... . این 
لیست، بلند و پرُ از منفی هاست. آیا واقعا 
می خواهیــد همه اینهــا را با خود نگه 
دارید؟ با احتمال زیاد نه!در این مطلب 
به شما می گوییم بخشیدن دیگران چه 
اثری بر سلامتی تان می گذارد. بخشیدن 
دیگــران در واقع تمرینی اســت که با 
توجه به ارتباط عمیق جســم و روان، 
تاثیر بزرگی بر قلب و ذهنتان می گذارد.
محققان زیادی علاقمند به مطالعه 
در مورد اثرات بخشــش به عنوان یک 
فرایند التیام بخش بوده و هستند. شواهد 
نشــان می دهند نگه داشتن خاطرات 
دردنــاک و تلخ دارای اثرات بلندمدت 
بر سلامتی اســت؛ اما بخشش فواید 

بی شماری برای سلامتی دارد.
کاهش فشار خون

وقتــی دیگران را می بخشــیم و 

دیگر احساس اضطراب و خشم ناشی 
از آنچه گذشته است را نداریم، ضربان 
قلب ما تنظیم می شــود و فشــارخون 
ما پایین می آید و این اتفاق بســیاری 
از فرایندهای بدنمــان را تعدیل کرده 
و قلب و سیســتم گــردش خونمان 

هماهنگ می شود.
کاهش استرس

بخشش اســترس را کم می کند 
زیرا دیگر افکارمان را چه آگاهانه و چه 
ناخــودآگاه در ذهنمان مرور و بازیابی 
نمی کنیم؛  همان افکاری که اســترس 
روانی ما را بالا می برند. وقتی بار سنگین 
روحمان را زمین می گذاریم، التیام پیدا 
می کنیم و یاد می گیریم چگونه استرس 

و اضطراب را پشت سر بگذاریم.
کاهش خصومت

بخشــش این ویژگی را دارد که 
وادارمــان می کند حــس خصومت و 
دشــمنی نسبت به دیگران را رها کنیم. 
رفتارهای بی اختیار خصومت آمیز، مثل 
بی دلیل دعواکردن، با بخشش دیگران 

رنگ می بازند.
مهارت بهتر در کنترل خشم

هر چه بار رنج و تلخی از گذشته 
را کمتر به دوش بکشیم، بهتر می توانیم 
وقتی عصبانی شــدیم خشــم خود را 
کنترل کنیم، بهتر می توانیم مکث کنیم 
و زود واکنش نشــان ندهیم و به جای 
پرخاش می توانیم نفس عمیق بکشیم، 
تا ده بشــماریم و ســراغ کار دیگری 
برویم، مثــلا به پیــاده روی برویم یا 
ورزش کنیم، نه اینکه بر ســر یک نفر 

دیگر خشم خود را خالی کنیم.
پایین آمدن ضربان قلب

بخشــش، قلب ما را آرام می کند 
زیرا اجازه داده ایم درد از بدن ما خارج 
شــود و این مانند هدیــه ای از جانب 
خداوند است. قلب ما با بخشیدن آرام 
می گیرد و در نتیجه ضربان قلبمان پایین 

می آید.
کاهش احتمال روی آوردن 

به الکل و مواد مخدر
این شــاید یکی از بزرگ ترین و 
بهترین دلیل ها برای تمرین بخشــیدن 

دیگران باشــد. اعتیاد بــه الکل و مواد 
مخدر در واقع پوششی برای دردهای 
پنهان در برخی افراد است. بخشش به 
رهایی از ایــن درد کمک می کند و در 
عوض با قلبی سبکُ و آرام بی نیاز از هر 

اعتیاد و مخدری می شویم.
کاهش علائم افسردگی

افســردگی اختلالی ناتوان کننده 
اســت که می تواند منجر به خودکشی 
شــود. اما بخشــیدن دیگران با فرایند 
التیام بخشی که ایجاد می کند می تواند 
افسردگی را با حس همدلی و هدفمند 

بودن جایگزین نماید.
علائم اضطرابی کمتر

تقریبا همه ما نیاز داریم خودمان 
و دیگران را ببخشیم. اغلب اضطراب 
وقتی در ما ایجاد می شود که کار اشتباهی 
انجام داده ایم. احساس گناهی که در ما 
به وجود می آید باعث اضطراب، آن هم 
در سطح عمیق می شود؛ اما بخشش به 
ما کمــک می کند خودمــان را واقعا 
دوست داشته باشیم و درد درونمان را 

تسکین دهیم.
کاهش دردهای مزمن

درد فیزیکی اغلب علت روحی و 
روانی دارد. وقتی اجازه می دهیم قلبمان 
ببخشــد، خودمان را در سطح فیزیکی 
و روانــی آرام می کنیم و التیام می یابیم. 
بنابراین درد مزمن می تواند تسکین پیدا 
کند و احســاس تندرستی به سراغمان 

خواهد آمد.
دوستی بیشتر و عمیق تر

وقتی دیگر خشم و کینه و رنجش 
را در دل خود نگه نمی داریم می توانیم 
به خانواده و دوستانمان نزدیکتر شویم. 
روابط قدیمی ما نیز فرصت رشــد و 
تغییر پیــدا می کنند و روابط جدید نیز 
وارد زندگیمان می شوند و همه به این 
دلیل است که بخشیدن ما جا را برای این 

اتفاقات باز کرده است.
روابط سالم تر

وقتی بخشــش، عادتی منظم در 
تمرینــات روحی ما می شــود، کم کم 
متوجه می شــویم همــه ی روابط ما 
تاثیر می گیرد )با همــکاران، عزیزان، 

همســایه ها و ...( و این روابط شروع 
به شکوفاشــدن و بهترشدن می کنند. 
در نتیجه اختلافات و رنجش ها کمتر 
می شوند و این نعمت بسیار بزرگی در 

زندگی است.
بهبود معنویت و ســلامت 

روحی
شــما هر دین و آیینی که داشــته 
باشید، بخشش شما را معنوی تر می کند. 

وقتی از خدا می خواهید کمکتان کند و 
ترس و اندوه و دردتان را با خدا درمیان 
می گذارید، آرامش و صلحی درونی پیدا 
می کنید که التیام بخش روحتان است. با 
بخشــیدن خودمان یا دیگران، در تمام 
سطوح هماهنگ می شویم. کابوس های 
شــبانه از بین می روند و نگرشمان به 
زندگی تغییر می کند. احساس می کنیم 
شــادتر و آرام تر شده ایم و آماده ایم تا با 

دیگران همدلی کنیم و مردم را دوست 
داشــته باشــیم. یک زندگی خوب با 
روابــط باکیفیت، خدمت به دیگران و 
تفریح و دلخوش بودن چیزی است که 
بیشتر ما آرزوی آن را داریم و اغلب هم 

نمی دانیم چطور به آن برسیم.
تقویت سیستم ایمنی بدن

فواید بخشــیدن برای ســلامتی 
بی شــمار اســت. در مطالعــه ای در 

دانشــگاه ویرجینیا محققان دریافتند 
نگه داشتن رنجش و کینه در دل باعث 
استرس می شود. در این تحقیق هر بار 
که افراد به فردی که از او دلخور بودند 
فکر می کردند، بدنشــان واکنش نشان 
می داد. نگه داشتن بار رنجش و کینه در 
دل خطراتی برای سلامتی دارد اما اگر 
ببخشید و رها شوید، سیستم ایمنی تان را 
 ،Bernie Siegel قوی می کنید. دکتر
نویســنده، جراح و اســتاد دانشکده 
پزشــکی در دانشگاه Yale می گوید: 
من ۵۷ مــورد از موارد تائیدشــده ی 
معجزه ی نابودی سرطان را جمع آوری 
و مطالعه کردم. همه ی آنها در لحظات 
بخصوصی اتفاق افتادند که افراد تصمیم 
گرفتند که دیگر نباید خشم و افسردگی 
را نگه دارند چون فکر می کردند زمان 
زیادی برای زندگی ندارند. بنابراین از 
رنجش و کینه به سمت عشق ورزی و 
مراقبت و توجه رفتند و دیگر عصبانی 
و افسرده نبودند.آنها توانستند با کسانی 
که دوستشان دارند راحت حرف بزنند. 
این ۵۷ نفر همگی همین الگوی رفتاری 
را داشتند و در نهایت موفق شده بودند 
خشم را رها کرده و ببخشند. و درست 
در همین زمان، تومور سرطانی شــان 
شروع به نابود شدن کرده بود!بخشش، 
کورتیزول را پایین می آورد و عملکرد 
سیســتم ایمنی را تقویت می کند. شما 
بیشــتر احساس آســودگی و تمرکز 
می کنید و به راحتی مریض نمی شوید.

عصبی  سیستم  بخشیدن، 
پاراسمپاتیک را فعال می کند که 

برای قلبتان خوب است
بخشــش بــر سیســتم عصبی 
پاراســمپاتیک نیز اثر می گذارد، به این 
طریق که تنفس را آرام کرده و گوارش 
را راحت تر می کند. عملکرد سیســتم 
عصبی پاراسمپاتیک در واقع معکوس 
واکنش جنگ یا گریز اســت که بدن را 

برای شرایط خطرناک آماده می کند.
سیستم سمپاتیک و پاراسمپاتیک 
با هم کار می کنند، بنابراین بدن شــما 
می توانــد چیزهایی مثل فشــارخون 
و ضربــان قلــب را کنتــرل کــرده و 

جوری تنظیم شــود که هم در شرایط 
استرس برانگیز خوب عمل کند و هم 
در شــرایط بی خطــر و آرام. اما وقتی 
تحت تاثیر استرس و اضطراب مزمن 
هستید )وقتی خشم و رنجش را در دل 
نگه می دارید(، بدن خود را در شــرایط 
تهدید و جنگ یا گریز می بیند و مدت ها 
در همین حالت می ماند چون شما مدام 

اضطراب دارید.
پاراسمپاتیک،  سیســتم عصبی 
بخــش آرام کننده ی سیســتم عصبی 
شماســت، بنابراین تحریک و فعالیت 
بیش از حد عصب را تعدیل می کند. هر 
کاری که شما برای آرام کردن خودتان 
انجام می دهید )مثلا بخشیدن را تمرین 
می کنید( می تواند برای تقویت سیستم 
پاراسمپاتیک شما مفید باشد و به جسم 
و روانتان سود برساند و این دو سیستم 

عصبی را با هم هماهنگ تر کند.
بخشش باعث می شود کمتر 

خودخوری کنید
وقتی تصمیم می گیرید کســی را 
نبخشید و رنجش از او را با خود حمل 
می کنید، بیشتر اوقات در درون خود با 
او جدال دارید و خودخوری می کنید و 
بارهــا و بارها یک چیز را در ذهن خود 
مرور می کنید. همــه ی ما این رفتار را 
داریم اما شیوه ی این رفتار در هر کسی 

می تواند متفاوت باشد. 
برخی از افراد این کار را با خشــم 
بــروز می دهند و برخی با احســاس 
ناامیــدی و افســردگی خودخوری 
می کننــد. عــده ای نیــز مضطــرب 
می شــوند و اگر خودخوری تبدیل به 
عادتی همیشگی شــود می تواند انواع 
اختلالات روحی و روانی را ایجاد کند. 
این افکار تکراری و مهاجم می توانند در 
نهایت باعث اختلال وسواس فکری، 
اختلال استرس پس از ضایعه، اختلال 
افســردگی و اضطــراب یا اختلالات 
سایکوســوماتیک )روان تنی( شوند و 
دردهایی مثل معده درد و میگرن ایجاد 
کنند.بخشــیدن شــاید خودخوری و 
نشــخوار فکری را کاملا از بین نبرد اما 

مطمئنا از سمیت آن می کاهد.

گروه بهداشت و سامت- بر 
اســاس مطالعه ای تازه که در آمریکا 
انجام شــده اســت، از هر ۱۰ دختر 
نوجــوان و زن جوان در این کشــور 
دســت کم چهار نفر به فقر آهن دچار 
هستند و این کمبود به کاهش انرژی 

و مه مغزی منجر می شود.
اکثــر زنــان و دخترانی که آهن 

خونشان تا سطح خطرناکی پایین آمده 
است از این موضوع آگاه نیستند زیرا 
علائم این عارضه مشابه اختلال های 

دیگر است.
به گفته متخصصان شــایعترین 
علائم فقر آهن عبارتند از: خستگی، 
احساس سرما، ریزش مو، شکنندگی 
ناخن، مشکلات شــناختی مانند مه 

مغزی، افت عملکرد ورزشی، تنگی 
نفس، سردرد و اختلال خواب.

آزمایش فریتیــن، پروتئینی که 
آهن را در ســلول ذخیــره می کند، 
معمولا از کودکان نوپا، زنان باردار یا 
کسانی گرفته می شود که علائم متعدد 

و مشهود کم خونی دارند.
دکتر »آنجلا ویاند«، متخصص 

خون و نویســنده این مطالعه در این 
زمینه می گوید: فقر آهن مشکلی با آثار 
مضر است اما علائم فقر آهن و حتی 
کم خونــی میان زنان جوان در آمریکا 

عادی سازی شده است.
متخصصان امیدوارند این یافته ها 
پزشکان را ترغیب کند از زنان جوان 
بیشتر آزمایش فریتین بگیرند و به آن ها 

توصیه کنند غذاهای سرشــار از آهن 
در برنامه غذایی شان بگنجانند مانند 
سبزیجات برگدار ســبز، تخم مرغ، 

لوبیا، گوشت و غذاهای دریایی.
توصیه  همچنیــن  متخصصان 
می کنند قــرص مکمل آهن را همراه 
آب پرتقال بخوریــد زیرا به افزایش 

جذب آهن کمک می کند.

گروه بهداشــت و ســامت- 
گرمــای شــدید یکی از علــل بروز 
مشــکلات و برخی بیماری ها است؛ 
هــوای داغ تابســتان نه تنها ســبب 
گرمازدگی می شــود بلکه مشکلات 
تنفسی و سایر مشکلات پزشکی را نیز 

تشدید می کند.
در فصل تابستان برخی مشکلات 
برای گروه های پرخطــر وجود دارد. 
سالخوردگان بالای ۷۵ سال، نوزادان و 
کودکان، افراد با مشــکلات سلامتی از 
قبیل بیماری های قلبی عروقی و تنفسی، 
افراد مبتلا به پارکینسون و سکته مغزی، 
کســانی که داروهای خاص مصرف 

می کنند، کســانی که از لحاظ جسمی 
فعــال هســتند مانند ورزشــکاران و 
کارگــران، در معــرض خطر جدی 

مشکلات ناشی از گرما هستند.
وقتی هوا آنقدر گرم می شــود که 
بدن قادر به خنک کردن خود نیســت، 
ضربــان قلب افزایش یافته و فرد دچار 
گیجی و ضعف می شــود. سایر علائم 
گرمازدگی نیز شامل گرفتگی عضلات، 
خستگی عمومی، سردرد، سرگیجه و 
حالت تهوع اســت اما علائم شدیدتر 
را می تــوان عدم تعــادل در راه رفتن، 
استفراغ، رفتار نامعمول، افزایش ضربان 
قلب، تنفس سریع و پی در پی معرفی 

کــرد. علائم شــدید گرمازدگی، نیاز 
فوری به درمان های اورژانســی دارند 
تا متخصصــان اورژانــس بلافاصله 
شروع به درمان فرد گرمازده کنند. این 
درمان ها شامل هیدراتاسیون وریدی و 

درمان های دیگر است.
امــا اگر ما با شــخصی که دچار 
گرمازدگی شــدید شده است برخورد 
داریم، اولین کاری که باید انجام دهیم 
این است که لباس های او را جدا کرده 
و فرد را به مکان خنک و ســایه انتقال 
دهید. استفاده از حوله های مرطوب یا 
بسته های یخ در قسمت های مهمی از 
بدن مانند کشاله ران، زیر بغل، پشت و 

گردن نیز مهم است.
رفع کامل علائم گرمازدگی شاید 
چند روز طول بکشــد ولی اگر علائم 
درمان نشوند، به مغز، عضلات، کلیه ها 
و سایر ارگان های بدن آسیب می رسد.

برای جلوگیــری از گرمازدگی، 
مهمترین اقدام این اســت که به میزان 
کافی مایعات خنک بنوشید. آب بهترین 
نوشــیدنی اســت؛ اما، نوشیدنی های 
ورزشی کم قند بویژه برای ورزشکاران 
می تواند مفید باشــد. این نوشیدنی ها 
می توانند جایگزین الکترولیت های از 

دست رفته ناشی از تعریق بیش از حد 
شوند.

اگــر در هــوای گــرم ورزش 
می کنیــد، این کار را به قبــل یا بعد از 
طلوع خورشید موکول کنید. توصیه ها 
بر این است که در داغ ترین ساعات روز 
یعنی بین ســاعت ۱۱ تا ۳ بعد از ظهر، 
از خانه بیرون نیایید و اگر قرار اســت 
از خانه خارج شــوید حتما لباس های 
خنک، کلاه و عینــک آفتابی به همراه 

داشته باشید.
اگر دچــار بیماری هــای مزمن 
مانند آســم، بیماری مزمن انســدادی 
ریه، نارســایی احتقانی قلب و بیماری 
عروق کرونر هستید، باید مراقب باشید؛ 
چراکه در معرض خطر بیشتر برای ابتلا 

به گرمازدگی قرار دارید.
بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای 
سلامت وزارت بهداشت، اگر در خانه 
هســتید جلوی ورود نور خورشید به 
خانه را بگیرید. دقت کنید که پرده های 
فلزی و پرده های تاریک منجر به گرمای 
اتاق می شــوند؛ بنابرایــن از پرده های 
رنگی اســتفاده کنید و آنها را بسته نگه 
دارید. حمام رفتن و اســتفاده از دوش 

آب سرد نیز کمک کننده است.

گروه بهداشــت و سامت- با 
وجــود دور از ذهن بودن، دیابت حتی 
می تواند خطر ابتلا به بیماری آلزایمر و 
افســردگی را افزایش دهد. دیابت یک 
اختلال متابولیســم است و نوع کنترل 
نشده آن فرد را مستعد ابتلا به عوارضی 

مانند نارسایی کلیه، حمله قلبی، سکته 
مغزی، نابینایی و فشار خون بالا می کند.
 دیابــت عــوارض طولانی 
مدتــی دارد کــه ایــن عوارض 

عبارتند از:
نوروپاتی دیابتی )آســیب 

عصبی(
وجود گلوکز اضافی به رگ های 
خونی که تقویت کننده اعصاب هستند 
آسیب می رساند. این عارضه بیشتر در 
پا ها رخ می دهد و علائمی مانند بی حسی، 
سوزن ســوزن شدن، درد یا سوزش را 
ایجاد می کند که از نوک انگشتان دست 
یا پا شروع می شود و به آرامی به سمت 
بالا حرکت می کند. همچنین می تواند 
باعث آسیب عصب های مرتبط با هضم 
و بروز مشکلاتی مانند استفراغ، حالت 
تهوع، یبوست یا اختلال نعوظ، به ویژه 

در مردان شود.
 بیماری های قلبی عروقی

در بیمــاران مبتلا به دیابت، خطر 
بیماری قلبی یا سکته دو برابر می شود، 
زیرا این بیماری به اعصاب یا رگ های 
خونی که قلب را کنترل می کنند آسیب 

می رساند.
نفروپاتی دیابتی )آســیب 

کلیه(
کلیه هــا حــاوی مجموعه های 
زیادی از رگ هــای خونی کوچک به 
نام گلومرول هســتند که مواد زائد را از 
خون فیلتر می کنند. دیابت می تواند این 

سیستم را مختل کند.
رتینوپاتی دیابتی )آســیب 

چشمی(
ممکن اســت فرد نابینا شود، زیرا 
دیابت می تواند به رگ های خونی چشم 

آسیب برساند.
بیماری آلزایمر و افسردگی

دیابت خطر ابتلا به بیماری آلزایمر 
و افسردگی را افزایش می دهد، اگرچه 
علت دقیق دیابت هنوز شناسایی نشده 

است.

بخشیدن اشتباهات دیگران، مثل خیلی از چیزهای دیگر در زندگی، به زبان ساده تر است تا به عمل! اما نبخشیدن هم 
هزینه های خودش را دارد. وقتی خشم و دلخوری و بغض را نگه می داریم، هر آنچه را که با اینها می آید را نیز در خود 
حفظ می کنیم؛ اضطراب، تحریک پذیری، خشم، افسردگی، افزایش وزن یا کاهش وزن، بی اعتمادی به خود و دیگران، 

اعتیاد، بی قراری و بی خوابی و ... . این لیست، بلند و پرُ از منفی هاست.

بهداشت و سلامت

وقتی دیگران را می بخشیم و دیگر احساس اضطراب و خشم ناشی از آنچه گذشته است 
را نداریم، ضربان قلب ما تنظیم می شود و فشارخون ما پایین می آید و این اتفاق بسیاری 
از فرایندهای بدنمان را تعدیل کرده و قلب و سیســتم گردش خونمان هماهنگ می شود.

یک عامل مهمِ کاهش انرژی و »مه مغزی« در زنان

گذشتکردنحالتانراخوبمیکند؛

بخشیدن دیگران چه فوایدی 
برای سلامتی تان دارد؟

راهکارهایی جهت درمان و پیشگیری از گرمازدگی

دیابت چه عوارضی برای سلامت بدن دارد؟

فریـده پنـاه

دکه مطبوعات
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