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۷ عادت سبک زندگی سالم که در پیشگیری از افسردگی موثر است
گروه بهداشت و سلامت- هفت عامل سبک زندگی 
سالم توسط محققان به عنوان کاهش دهنده خطر افسردگی 
شناسایی شده است. محققان گزارش کردند که عوامل سبک 
زندگی ســالم می تواند مهمتر از عوامل خطر ژنتیکی برای 
افسردگی باشد. .»باربارا ساهاکیان«، یکی از نویسندگان این 
مطالعه و اســتاد دانشگاه کمبریج انگلستان، گفت: »اگرچه 
DNA ما می تواند خطر ابتلاء به افسردگی را افزایش دهد، 
اما ما نشان داده ایم که سبک زندگی سالم به طور بالقوه مهم تر 
است.«وی در ادامه افزود: »برخی از این عوامل سبک زندگی 
چیزهایی هســتند که ما درجه ای روی آن ها کنترل داریم، 
بنابرایــن تلاش برای یافتن راه هایی برای بهبود آنها- برای 
مثال مطمئن شدن از داشتن یک خواب خوب و بیرون رفتن 
برای دیدن دوستان- می تواند تفاوتی واقعی در زندگی مردم 
ایجاد کند.« محققان این هفت عامل سبک زندگی را به عنوان 

کاهش خطر افسردگی به شرح زیر فهرست کردند:
• داشتن یک رژیم غذایی سالم

• فعالیت بدنی منظم
• هرگز سیگار نکشیدن

• عدم مصرف الکل
• داشتن روابط اجتماعی مکرر

• خواب کافی
• کم تحرکی را به حداقل برسانید

محققان داده های تقریباً ۲۹۰۰۰۰ نفر را در بریتانیا در 
یک دوره ۹ ساله بررسی کردند. ۱۳۰۰۰ نفر از آنها افسردگی 
را تجربه کردند. محققان شرکت کنندگان را بر اساس تعداد 
عوامل شناسایی شده سبک زندگی سالم که یک فرد به آن 
پایبند است، به سه دسته دسته بندی کردند. دسته بندی ها 
نامطلوب، متوسط و مطلوب بودند. محققان گزارش کردند 
که احتمال ابتلاء به افسردگی در افرادی که در گروه متوسط 
قرار داشتند در مقایسه با افرادی که در گروه نامطلوب قرار 
داشتند، ۴۱ درصد کمتر بود. افراد گروه مطلوب ۵۷ درصد 

کمتر به افسردگی مبتلا شدند.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
تحقیقات نشــان داده اســت که افراد 
معمولــی در هــر ســاعت بیــداری 
حدود ۲۰۰۰ تصمیــم می گیرند. اکثر 
تصمیمات جزئی هســتند و ما به طور 
غریــزی یا خودکار آن هــا را انتخاب 
می کنیم مانند اینکه صبح برای سرکار 
چه بپوشیم، ناهار چه بخوریم و غیره؛ 
اما بســیاری از تصمیماتی که در طول 
روز می گیریــم، نیاز بــه تفکر واقعی 
دارند و جدی هســتند؛ بنابراین گرفتن 
تصمیم های خــوب، مهم ترین عادتی 
اســت که می توانیم در خودمان ایجاد 
کنیم، زیرا انتخاب های ما بر ســلامت، 
امنیــت، روابط، نحوه گذراندن وقت و 
رفاه کلی ما تأثیر می گذارد.  بااین حال، 
برخی افراد بی جهت روی یک تصمیم 
مهــم وســواس به خــرج می دهند و 
توانایی تصمیم گیری درست را ندارند. 
تحقیقات نشان می دهد که بلاتکلیفی 
و عــدم تصمیم گیری با روان رنجوری 
مرتبط اســت. افراد روان رنجور تمایل 
دارند دربــاره هر چیزی فکر کنند، لذا 
بلاتکلیفی یک موضــوع پیش پاافتاده 
نیســت و تأثیر این نــوع رفتار ممکن 
است زمانی بیشتر باشد که فرد در تلاش 
برای تصمیم گیری در مورد یک چیز مهم 
در زندگی مانند انتخاب همسر است. 
اضطراب و ترس از تصمیم گیری اشتباه 
می تواند فلج کننده باشد، به همین دلیل 
لازم اســت که افراد به دنبال ریشــه و 

درمان این نوع اختلال باشند.
اختــال در تصمیم گیــری 

دلایل مختلفی دارد
آســایش،  محمدحســن  دکتر 
متخصــص روانشناســی و عضــو 

هیئت علمی دانشــگاه تهران می گوید 
مشــکل در تصمیم گیــری می تواند 
ناشــی از عوامل متعددی باشد: »یکی 
از دلایل بلاتکلیفی، بی هدف بودن در 
زندگی است. معمولاً افرادی که هدف 
مشــخصی را در زمینه هــای مختلف 
ازجمله شــغلی، تحصیلی، ازدواج و... 
برای خودشــان مشــخص نکرده اند، 
دچــار بلاتکلیفی می شــوند.« »گاهی 
فرد در زندگی هدف دارد اما اهمال کار 
است و این مسئله اغلب مانع از دستیابی 
به اهداف می شــود؛ لذا فرد به ســبب 
دور شــدن از اهدافش، کم کم ناامید و 
درمانده می شود و احساس بلاتکلیفی 

و اضطراب زیادی را تجربه می کند.«
 آســایش، کمال گرایــی را یکی 
دیگر از دلایل بلاتکلیفی عنوان می کند 

و می گویــد: »افــرادی که کمال گرایی 
مفرط دارند معمولاً به هر چیزی راضی 
نمی شــوند؛ به همین دلیــل، این افراد 
معمولاً با وســواس زیادی دســت به 
تصمیم گیری می زنند و درنتیجه دچار 
احســاس بلاتکلیفی و سرخوردگی 
خواهند شــد.«این روانشناس تعارض 
بین خواسته ها و انتظارات خانواده و خود 
فرد را بخشی دیگر از دلایل بلاتکلیفی 
در افراد دانست و افزود: »گاهی فرد در 
انتخاب مســیر زندگی با خانواده دچار 
تعارض می شود، به طوری که فرد قصد 
ادامه تحصیل دارد و خانواده مخالفت 
می کند، فرد می خواهد رشــته تجربی 

بخوانــد و خانواده رشــته ریاضی را 
تحمیل می کنــد یا فرد می خواهد وارد 
بازار کار شــود و خانواده اصرار دارند 
که وارد دانشــگاه شود؛ این تعارضات 
می توانــد اضطراب ایجاد کند و باعث 
شــود تا فرد نتواند مســیر خودش را 
دنبال کند، درنتیجه دچار بلاتکلیفی و 

اهمال کاری می شود.«
 باتکلیفی بر سامت روان 

افراد تأثیر منفی می گذارد
آســایش، در رابطــه بــا تأثیــر 
بلاتکلیفی بر ســلامت روان می گوید: 
»بلاتکلیفی نه تنها باعث می شــود که 
فرد امروز و لحظه ی حالش را از دست 
بدهد بلکه اضطراب فرد را بالا خواهد 
برد و فرد را دچار خود سرزنشــگری 
خواهد کرد، به طوری که گاهی اوقات 

فرد ســرزنش ها را روانه دیگران کرده 
و دیگران را مقصر می داند. بلاتکلیفی 
همچنیــن در بلندمــدت می تواند به 
شــکل مزمن باعث ایجاد افسردگی و 
فرســودگی شود؛ بنابراین این ها نشانه 
عدم سلامت روان در فرد خواهد بود.«

باتکلیفی باعث فاصله بین 
زوجین می شود

به گفته آسایش، بلاتکلیفی تأثیرت 
متعددی در زندگی مشترک می گذارد 
و می توانــد باعث تعلل در انجام کارها 
شــود. در این صورت فــرد حوصله 
هیــچ کاری، حتی بازی کردن با بچه ها 
را نــدارد؛ یا اگر مثلًا مادری اســت که 

از شــغل خود به خاطر فرزند دار شدن 
انصــراف داده، ممکن اســت ذهنش 
مدام درگیر کارش باشد و دچار نوعی 
تعارض و بلاتکلیفی بین نقش مادری و 
شغلی شود؛ نمی داند آیا برگردد به کار 
یا بچه داری را انجام دهد. بلاتکلیفی در 
مردان هم ممکن اســت اتفاق بیفتد. به 
هر ترتیب، اختلال در تصمیم گیری از 
سوی هرکدام از زوجین می تواند منجر 
به پرخاشگری، نارضایتی از خود و گیر 
دادن زیاد شــود. درنتیجه، این رفتارها 
ممکن است باعث اعتراض و نارضایتی 
همسر شده و فاصله زوجی ایجاد کند.

»گاهی اوقات در زندگی مشترک 
بلاتکلیفــی در تصمیم گیــری برای 
ادامه ی زندگی و عدم زندگی اســت؛ 
یعنی فــرد نمی داند که آیا طلاق بگیرد 

یا زندگی اش را بــه خاطر بچه هایش 
ادامــه دهد. بلاتکلیفــی در این زمینه 
نیز می تواند باعــث اضطراب یا حتی 
افسردگی شود که قطعاً لازم است برای 
تصمیم گیری درست و کمک به این افراد 
اقدامات روان درمانی و مشاوره ای انجام 
شود.«آسایش درباره راه های شناسایی 
اختلال در تصمیم گیری قبل از ازدواج 
می گوید: »دقت کنید فردی که نمی تواند 
از خود استقلال عمل داشته باشد و مدام 
باید نظر خانواده اش را بپرسد، در رابطه 
با مســائل مختلف نظــرش را قاطع و 
محکــم بیان نمی کند و با جملاتی مثل 
"نمی دانم، باید بهش فکر کنم، باید ببینم 

پدر و مادرم چی میگن و..." نظرش را 
بیان می کند، چنین فردی دچار اختلال 
در تصمیم گیری است که این امر مانع از 

عملکرد طبیعی فرد خواهد شد.«
این روانشناس درباره مشکلات 
زندگــی با فرد بلاتکلیــف می گوید: 
»چنین فردی ممکن اســت در خرید 
کــردن، انتخاب لباس، مهمانی رفتن یا 
نرفتن و...دچار مشــکل شود و حتماً 
باید در موقعیت های مختلف با دیگران 
مشورت کرده و تأیید دیگران را به دست 
آورد. لذا چنین فردی ثبات و اقتدار لازم 
بــرای تصمیم گیری را ندارد و قطعاً در 
زندگی مشــترک دچار مشکل اساسی 

خواهد شد.«
افراد باتکلیف حتماً باید به 

روان درمانگر مراجعه کنند
آسایش در پاسخ به این سؤال که 
اطرافیــان در برخورد با فرد بلاتکلیف 
چــه برخوردی باید داشــته باشــند، 
می گویــد: »برخورد با افراد بلاتکلیف 
راه و روش مشــخصی نــدارد و اصل 
اساسی این است که این افراد به مشاور 
و روان درمانگر مراجعه کنند. درواقع، 
مشاور کمک می کند تا فرد بلاتکلیف 
با تعدیل اضطراب و کمال گرایی، از دام 

اهمال کاری و بلاتکلیفی خارج شود.«
چطــور از باتکلیفــی رها 

شویم؟
آســایش به منظور درمان اختلال 
در تصمیم گیــری به ارائه راهکارهایی 
می پــردازد و می گویــد: »ازآنجایی که 
مشــکل در تصمیم گیــری می تواند 
نشــانه ای از شــرایط ســلامت روان 
مانند کمبود اعتمادبه نفس، افســردگی 
و اختلال پس از ســانحه باشد، در این 
صورت طی کردن دوره های کوچینگ 
نیک زیســتن و همچنیــن مراجعه به 

روان درمانگــر می توانــد ضمن حل 
مسائل سلامت روان، به رفع بلاتکلیفی 
افراد کمک کند.«این اســتاد دانشــگاه 
بابیان اینکه مهارت های تصمیم گیری 
قطعاً قابل آموزش و یادگیری اســت، 
می گویــد: »خانواده هایی کــه اجازه 
تصمیم گیری را از کودکانشــان سلب 
می کنند، می توانند زمینه ساز این مشکل 
باشند؛ لذا لازم است که خانواده فرصت 
تصمیم گیری و حق انتخاب را در اختیار 
فرزندشــان قــرار داده و حتی گاهی با 

مشورت گرفتن از کودک باعث ایجاد 
انگیزه در او شــوند.« او ادامه می دهد: 
»در آموزش وپرورش نیز معلمان باید با 
اجازه به اظهارنظر دادن، اعتبار بخشیدن 
به نظرات دانش آموزان، ارائه حل مسئله 
توسط بچه ها در مدارس یا دانشگاه ها یا 
برگزاری کارگاه هایی مثل مهارت های 
نیک زیســتی یــا مهارت های زندگی 
برای دانــش آموزان و دانشــجویان، 
آن ها را آماده خودشــکوفایی و اقتدار 
در تصمیم گیری کنند.« »یادتان باشــد 

هیچ کس به جز خودتــان نمی تواند به 
شما پاســخ های درستی در مورد آنچه 
برای شما بهتر است، بدهد. سعی کنید 
به دیگــران اجازه ندهید بین شــما و 
اهدافتان تصمیم گیرنده باشند. همچنین 
با افزایش اعتمادبه نفس در خود، سعی 
کنید نگران اشتباهات نباشید زیرا آن ها 
بخشــی از زندگی هستند. هنگامی که 
بپذیریــد همه چیز همیشــه در کنترل 
شما نیست، تصمیم گیری بسیار کمتر 

تهدیدکننده خواهد بود.«

گروه بهداشت و سلامت-این 
تکنیــک، کاهش وزن بــدون رژیم را 
دو برابر می کند و هیچ ورزش یا تغییر 
عمده ای در رژیم غذایی در این روش 

ساده کاهش وزن وجود ندارد.
نتایج تحقیق نشان داد، آهسته غذا 
خوردن به افراد کمک می کند تا دو برابر 

بیشتر وزن کم کنند.
جویدن هر لقمه غذا به مدت ۳۰ 
ثانیــه منجر به کاهش وزن پنج پوندی 
شــرکت کنندگان در ایــن مطالعه در 
یــک دوره ۶ ماهه شــد. در مقابل، در 
گروه کنترل که با ســرعت عادی غذا 
می خوردند شاهد کاهش حدود هشت 

پوند وزن بودیم.

هیچ ورزش یا تغییر عمده ای در 
رژیم غذایی وجود نداشــت. رویکرد 
آهسته غذا خوردن به این دلیل کارایی 
دارد که زمان بیشــتری را برای انتقال 
احســاس سیری از معده به مغز فراهم 

می کند.
محقق این تحقیق گفت: شــما 
می توانید این روش آهسته غذا خوردن 
را برای خود اتخاذ و تا آخر عمر آن را 
حفظ کنید. شما می توانید این رویکرد 
را به فرزندان خود بیاموزید و آنان نیز به 
نوبه خود آن را به فرزندان خود آموزش 

دهند.
این مطالعه شــامل ۵۴ کودک ۶ 
تا ۱۷ ســاله بود. به آنان گفته شــد که 

هــر لقمه را به مدت ۳۰ ثانیه بجوند و 
یک ساعت شــنی کوچک در اختیار 
آنان قرار داده شد تا کمک کند زمان را 
تعیین کنند.پروفسور پدرو کابرالز، یکی 
از محققان تحقیق گفت: ساعت شنی، 
این روش را بیشــتر شبیه بازی کرد. ما 
هم متوجه شــدیم که بچه ها همدیگر 
را پاسخگو نگه می دارند. اگر بعضی ها 
ساعت شنی را فراموش می کردند، بقیه 

به آنان یادآوری می کردند.
تنها دستورالعمل دیگری که در 
این مطالعه داده شد نوشیدن یک لیوان 
آب قبل از غذا و پرهیز از تنقلات بین 

وعده های غذایی بود.
نتایج نشــان داد، کودکانی که به 

آرامی غذا می خورند، در یک سال بین 
۳ تــا ۵ درصــد از وزن بدن خود را از 

دست دادند.
آهســته غذا خوردن موثر است 

زیرا زمان بیشــتری را برای رسیدن 
"رفلکــس ســیری" بــه مغز 
می دهد. ایــن پیام که معده پر 
اســت حدود ۱۵ دقیقه طول 
می کشد تا برسد اما بسیاری 
از مردم یــک وعده غذایی 

کامل را سریعتر از 
این زمان می خورند.

دکتر روی پرز تامایو، یکی 
از محققان تحقیق گفت: روش ما بر 

جلوگیری از افزایش وزن تمرکز دارد و 

این تکنیک روشی ساده، ارزان و آسان 
برای دنبال کردن است.

بلاتکلیفی یک موضوع پیش پاافتاده نیست و تأثیر این نوع رفتار بر سلامت، امنیت، روابط، نحوه 
گذراندن وقت و رفاه کلی افراد تأثیر می گذارد.

بهداشت و سلامت

با این روش کاهش وزن را ۲ برابر کنید

بلاتکلیفی؛ اختلالی که باید 
جدی گرفت!

فریـده پنـاه

گروه بهداشــت و ســلامت-
آنفلوانــزا و ســرماخوردگی هــر دو 
بیماری های مربوط به سیستم تنفسی 
هستند و توسط ویروس های مختلفی 
ایجاد می شوند که واگیردار نیز هستند 
امــا چگونه می تــوان از ابتــلا به این 
بیماری ها که در فصل سرما بیشتر سبب 
بیماری زایی می شوند، جلوگیری کرد؟

گرچــه با شــروع فصل ســرد، 
و  ســرماخوردگی  ویروس هــای 
آنفلوآنزا، سیستم ایمنی بدن را ضعیف 
و آســیب پذیر می کنند، اما دنبال کردن 
برخی عادات سالم در زندگی، نسبت 
بــه ابتلا بــه این بیماری هــا مقاومت 
ایجــاد خواهد کرد.بنابــر اعلام دفتر 
آمــوزش و ارتقای ســلامت وزارت 
بهداشــت، با دنبال کردن ۹ شیوه سالم 
در سبک زندگی می توان از ابتلا به این 
بیماری های ویروســی در امان بود که 

این روش ها شامل موارد زیر است:
_ کاهش مصرف قند: شــکر 
مانع توانایی ســلول های سفید خون 
برای از بین بردن ویروس ها و باکتری ها 
می شود؛ بنابراین پیشگیری از مصرف 
زیاد قند راهی برای جلوگیری از بیمار 

شدن است.
_ استنشــاق هــوای تازه: 
بســیاری از مردم تصــور می کنند با 
قرارگیری در معرض هوای سرد بیرون 
از خانه دچار بیماری می شــوند و این 
در حالی است که صرف زمان زیاد در 
خانه، خاصیت بیمار کنندگی بیشتری 
دارد. انجــام ورزش های کوتاه و حتی 

پیاده روی ۱۵ دقیقه ای در طول روز خود 
راهی برای تقویت سیستم ایمنی بدن و 

جلوگیری از بیمار شدن است.
_ ورزش منظم: ورزش کردن 
بــه ذهن آرامش می دهد، اســترس را 
کم می کند و سیســتم قلبی - عروقی و 
سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند. در 
واقع زمانی که گردش خون بدن افزایش 
پیدا می کند، تعداد گلبول های سفید بدن 
شما افزایش می یابد و این گلبول ها به 
کار پاکســازی بــدن از میکروب هــا 
می پردازند و شــما را از بیماری ها در 

امان نگه می دارند.
_ چــرت زدن روزانه: اینطور 
ثابت شــده که کمبود خواب منجر به 
افزایش وزن، ضعف سیســتم ایمنی 
بــدن و افزایش تولید کورتیزول، یعنی 
هورمون مرتبط با استرس می شود. این 
در حالی اســت که داشتن چرت های 
کوتاه در طول روز سیســتم ایمنی بدن 
را ترمیــم می کند. زیرا به هنگام خواب 

سطح ملاتونین خون افزایش می یابد که 
در بازســازی و بهبود عملکرد سیستم 

ایمنی نقش مهمی دارد.
_ پرهیز از الکل: اگرچه مصرف 
الکل منجر به خواب عمیق می شود، اما 
این کار چرخه خواب را مختل کرده و 
در طولانی مدت کیفیت خواب را از بین 
می برد. نوشیدن الکل خود راهی برای 
تضعیف سیستم ایمنی بدن و راه دادن 
عفونت ها و میکروب ها به بدن است؛ 
که آن هم با تخریب روند خواب اتفاق 

می افتد.
_ نوشیدن چای: نوشیدن چای 
به طور منظم منجر به استنشــاق بخار 
ناشــی از آن و تحریک فولیکول های 
مو در بینی می شــود که خود حرکت 
میکروب ها را در هنگام تنفس از بینی 
راحت تر می کند. ایــن روند منجر به 

تقویت سیستم ایمنی بدن می شود.
_ شــخصیت اجتماعی: بین 
شــخصیت افراد و میزان مقاومت آنها 

نسبت به بیماری ها ارتباط وجود دارد. 
بنابر نتایج تحقیقات مختلف، افرادی 
که دارای شــخصیت برون گرا هستند 
نسبت به افراد دارای شخصیت درون 
گرا، در مواجهــه با میکروب ها، کمتر 

دچار بیماری می شوند.
_ دریافــت کافی پروتئین و 
ویتامین: ثابت شده افرادی که پروتئین 
کمتری از رژیم غذایی دریافت می کنند، 
سیستم ایمنی ضعیف تری دارند. ضمنا 
ویتامیــن B یکــی از ضروری ترین 
ویتامین ها اســت که شــما هر روز به 
کســب آن احتیــاج داریــد. خانواده 
این ویتامین را تیامیــن، ریبوفلاوین، 
نیاسین، B۶، اســید فولیک و بیوتین 
شــامل می شــود. در صورت کمبود 
این ویتامین، بدن ما قادر به ســوخت 
و ســاز کربوهیدرات هــا، چربی ها و 
پروتئین ها نخواهد بود. علاوه بر این، 
خانواده ویتامین B برای ســلامت مو، 
پوست، اعصاب، سلول های خونی و 
سیســتم ایمنی بدن ضروری هستند. 
شما می توانید این ویتامین را از طریق 
جگر، غلات، گوشت، سبزیجات تازه، 
سبوس غلات، لبنیات و غیره دریافت 

کنید.
_ شســتن کافی دســت ها: 
شست و شــوی مرتب دست ها یک 
راه مناســب برای مبارزه با میکروب ها 
اســت. بسیاری از میکروب ها بر روی 
اشــیاء اطراف پراکنده اند و همیشه از 
طریق دست زدن به اشیاء اطراف، این 

میکروب ها وارد بدن ما می شوند.

گروه بهداشت و سلامت-تحقیقات نشان می دهد افراد مبتلا به اختلال بیش 
فعالی ممکن است در معرض خطر بیشتر ابتلا به چندین اختلال سلامت روان دیگر 

از جمله افسردگی، استرس پس از سانحه و خودکشی باشند.
بر اساس یک مطالعه جدید، اختلال بیش فعالی ممکن است یک عامل خطر 
برای سایر اختلالات روانی باشد.افسردگی حاد، استرس پس از سانحه، بی اشتهایی 
عصبی، و اقدام به خودکشی همگی با اختلال بیش فعالی مرتبط بودند.ارتباط بین 
اختلال بیش فعالی و سایر اختلالات می تواند به دلیل ژنتیک باشد.همچنین ممکن 
اســت علائم اختلال بیش فعالی در ایجاد سایر اختلالات روانی نقش داشته باشد.

اختلال بیش فعالی یکی از شــایع ترین اختلالات روانی اســت که کودکان تجربه 
می کنند.علائم آن شــامل ناتوانی در تمرکز، درگیر شــدن در حرکات بیش از حد 
در محیط های نامناســب و عمل تکانشــی است. تجزیه و تحلیل آنها هیچ مدرکی 

مبنی بر اینکه اختلال بیش فعالی ممکن اســت باعث اختلال دوقطبی، اضطراب یا 
اسکیزوفرنی شود یافت نشد.»الن براتن« محقق ارشد، می گوید: »دلایل اصلی این 
ارتباط به دلیل ژنتیک و بیولوژی است. اختلال بیش فعالی وضعیتی است که اغلب 
ارثی اســت و ژن هایی که با این اختلال مرتبط هستند با سایر اختلالات نیز مرتبط 
هستند. علاوه بر این، تصور می شود که ژن های مرتبط با اختلال بیش فعالی در رشد 

مغز نقش دارند.«
براتن در ادامه توضیح داد که افراد مبتلا به اختلال بیش فعالی اغلب سطوح پایینی 
از دوپامین دارند؛ این هورمون، یک پیام رسان شیمیایی در سیستم عصبی است که در 
احساس لذت نقش دارد. هنگامی که افراد سطح دوپامین پایینی دارند، می تواند منجر 
به علائمی مانند افســردگی و اضطراب شود.« کارشناسان پیشنهاد می کنند که یک 

برنامه درمانی جامع که اختلالات همزمان را در نظر می گیرد بهترین راهکار است.

۹ راهکار برای پیشگیری از سرماخوردگی

افراد بیش فعال در معرض ریسک بالاتر اختلال سلامت روان

ســعی کنید بــه دیگران اجــازه ندهید بین شــما و اهدافتــان تصمیم گیرنده باشــند. 
همچنیــن با افزایــش اعتمادبه نفس در خود، ســعی کنید نگران اشــتباهات نباشــید 
زیــرا آن هــا بخشــی از زندگــی هســتند. هنگامی کــه بپذیریــد همه چیز همیشــه 
در کنتــرل شــما نیســت، تصمیم گیــری بســیار کمتــر تهدیدکننــده خواهــد بود
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