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 روزنامه اقتصاد کیش

گروه بهداشــت و ســامت- 
بخشی از تجربه تنهایی شامل احساس 
تنهایی اســت؛ اما ممکن است در میان 
شــبکه خانواده و دوستان خود و حتی 
نزدیک تریــن رابطه خود تنها باشــید. 
تنهایی ممکن اســت این طور خودش 
را نشــان دهد که احساس کنید کسی 
را ندارید که به شــما نیاز داشته باشد، 
کسی را ندارید که در صورت نیاز از او 
حمایت بگیرید و به او مراجعه کنید، یا 
اینکه هیچ کس نیست که در سطح عمیق 

و معنادار به شما اهمیت بدهد.
تنهایی چگونه است؟

فیبی مک کنا-پلاملی و همکارانش 
از دانشــگاه کوئینز بلفاســت )۲۰۲۳( 
تنهایــی را پدیده ذهنی ناخوشــایند و 
ناراحت کننده عنوان می کنند که وقتی 
ســطح مطلوب روابط اجتماعی فرد با 
سطح واقعی آن ها از نظر تعداد یا کیفیت 
متفاوت باشــد، به وجود می آید. آن ها 
خاطرنشان می کنند که با وجود اهمیت 
گسترده آن برای شیوه زندگی روزمره 
مردم، آثار منتشرشده محدودی درباره 

»تجربه زیسته« تنهایی وجود دارد.
به عبــارت دیگر، تعریف علمی 
همه چیز خوب است؛ اما افرادی که تنها 
هســتند، درحالی که با این احساسات 
ناراحت کننده دست وپنجه نرم می کنند، 

چه چیزی را تجربه می کنند؟
وقتی به این فکر می کنید که چگونه 
محققــان می تواننــد از یک تعریف به 

مطالعه تنهایی بپردازند، ممکن اســت 
متوجه شوید که تشخیص دقیق تفاوت 
ذاتی بین »واقعی« و »مطلوب« دشــوار 
است. محققان می توانند تعداد افراد را 
در شبکه اجتماعی هرکس  بشمارند؛ اما 
این لزوماً به این معنا نیست که فرد واقعاً 
احساس تنهایی می کند یا نه. برای مقابله 
 Queens U با این تجربه درونی، تیم
معتقد است که باید از روش های کیفی 
استفاده شود تا واژگان مردم را که برای 
توصیف حالات ذهنی خود اســتفاده 

می کنند، تجزیه و تحلیل کند.
یکی دیگــر از جنبه های کلیدی 
مطالعه تنهایی، درنظرگرفتن موقعیت 
فرد در طول عمر اســت؛ زیرا ماهیت 
روابط اجتماعــی در طول زمان تغییر 
می کند. فرهنگ یکــی دیگر از عوامل 
احتمالاً مهم است؛ زیرا در یک جامعه 
فردگرا، تجربه تنهایی می تواند اهمیت 
متفاوتی نسبت به فرهنگی که بر اجتماع 
تأکیــد دارد، پیدا کند. با این پیشــینه، 
نویســندگان به تشریح جست وجوی 
خود برای ویژگی های اساسی تنهایی از 
دیدگاه درونی افراد در سنین مختلف و 
فرهنگ ها می پردازند. این جست وجو 
شامل بررسی جامعی از مطالعات کیفی 
منتشرشده قبلی است که مجموعه ای 
دقیق از معیارهــای تحقیق را برآورده 
می کنــد. مجموعه نهایــی ۲۹ مطالعه 
شــامل ۱۳۲۱ شــرکت کننده، نماینده 
تعدادی از ملیت ها و در محدوده سنی 
۷ تا ۱۰۳ ســال بود.مک کنا-پلاملی و 
همــکاران از یک سیســتم کدگذاری 

نسبتاً استاندارد اســتفاده کردند که در 
آن بین »کدهــای اولیه« و »موضوعات 
توصیفی« کار می کردند. برای مثال، این 
مضمون که »تنهایی دارای ویژگی های 
عاطفی اســت« به کدهای اولیه مربوط 
می شود که شامل عباراتی در داده های 
مربوط به ترس، غم، کسالت، ناامیدی 
و ازدســت دادن اســت. »موضــوع« 
دیگر می توانــد از گزاره های مرتبط با 
چشــم انداز اجتماعی یک فرد باشــد 
)کوید ۱۹ نمونه خوبی از چنین تأثیری 
بود(. سپس نویسندگان هزاران عبارت 
بالقــوه از داده هــا را در مضامین قابل 
مدیریت یا »تحلیلی« کدگذاری کردند. 
در این مثال، موضوع تحلیلی این بود که 
»تنهایی هم روان شناختی و هم زمینه ای 
است«. پانزده موضوعی که از این تحلیل 
دقیق پدید آمــد، مجموعه جدیدی از 
حقایــق را درباره تجربه درونی تنهایی 
ارائــه می دهد که به اختصــار در اینجا 

خلاصه می شود:
1. تنهایــی تجربه ای ناجور 

است
مردم تنهایی را مانند یک »بیماری 
ناخوشایند« و حالتی توصیف می کنند 
که ترجیح می دهند از آن اجتناب کنند. 
حتــی بدتر از آن، مــردم نمی خواهند 
درباره تنهایی خود از ترس اینکه منفی 

به نظر بیایند، با دیگران صحبت کنند.
2. تنهایی ویژگی های عاطفی 

دارد
همان طــور کــه نویســندگان 
خاطرنشــان کردند »احساساتی که در 

کنار تنهایی به وجود آمد، جنبه کلیدی 
تجربه بــود«. این موضوع کــه  به آن 
اشاره شد، شامل انبوهی از احساسات 
ناخوشــایند اســت که مردم گزارش 
می کنند؛ اما احساس گناه و حسادت را 

نیز دربر می گیرد.
3. تنهایی دارای ویژگی های 

شناختی و ادراکی است
افرادی که تنها هســتند، خود را 
ســرزنش می کننــد و در برابر دیگران 
احساس حقارت دارند. این افراد زمان 
را فقط چیزی برای سپری شــدن درک 
می کنند؛ خیلی سریع، خیلی آهسته یا 

توقف کامل.
4. تنهایی متاثر از شخصیت 

و هویت است
افــراد تنها ممکن اســت خود را 
منــزوی و ضعیف تعریــف کنند و در 
عین حال تنهایی خود را به چیزی درباره 
شــخصیت خود مثل ترسو یا درونگرا 

بودن مرتبط کنند.
5. تنهایی ممکن اســت به از 
دســت دادن دوستان و اطرافیان 

مربوط شود
احساس تنهایی ممکن است پس 
از پایان ازدواج، ازدست دادن همسر یا 
زمانی که اعضای خانــواده از هم دور 
می شــوند، ظاهر شود. فرهنگ نقشی 
مهم ایفا می کنــد؛ مانند زمانی که افراد 
مجرد »غیروابســته« تعریف می شوند. 
افراد همچنین اگر احســاس کنند که 
با افراد دیگر در شــبکه اجتماعی خود 
»متفاوت« هستند، ممکن است احساس 

تنهایی کنند.
6. تنهایی بــه فقدان روابط 
نزدیک و معنادار مربوط می شود

مردم باید احســاس کنند که بیش 
از یک ارتباط سطحی با دیگران دارند؛ 
اما آن ها و ســایر افراد واقعاً یکدیگر را 

درک می کنند.
7. تنهایی ممکن است شامل 

احساس قطع ارتباط باشد
افــراد تنها نه تنها ممکن اســت 
احســاس متفاوتی به دیگران داشــته 
باشــند، می توانند احســاس کنند که 
واقعاً هیچ چیز مشترکی ندارند. به طور 

گســترده تر، تنهایی حتی می تواند یک 
کیفیت وجودی داشته باشد؛ زیرا مردم 
احســاس می کنند که از کل جهان دور 

شده اند.
8. تنهایی شــامل تجربیات 

بین فردی منفی است
افــراد زمانی احســاس تنهایی 
می کنند که به طور فعال از طرف دیگران 
طرد می شــوند؛ مانند اینکه در کودکی 
دچار آزار و اذیت شــده باشــند یا در 
بزرگ ســالی از آن ها سوءاستفاده شده 
باشد و با آنان با بی احترامی رفتار کرده 

باشند.
9. تنهایی مســتلزم مقایسه 

اجتماعی است
تماشــای اوقات خوش دیگران 
درحالی که تنها هستید باعث احساس 
غمگینی و انزوا می شود. یکی دیگر از 
مقایسه های اجتماعی این است که افراد 
تنها احســاس می کنند انواع روابطی را 
که فکر می کنند فرهنگشان از آنان انتظار 
دارد، به دست نیاورده اند؛ مانند افرادی 
که طبق انتظارشــان ازدواج نمی کنند یا 

خانواده تشکیل نمی دهند.
10. تنهایــی بــا انــزوا و 
تنهابودن مرتبط است؛ اما همان 

نیست
این تمایزات منعکس کننده مؤلفه 
احساسی تنهایی است. شما می توانید 
تنها و منزوی باشید اما احساس تنهایی 

نکنید.
11. تنهایــی با تجــارب و 
انتقال هــای زندگــی تســریع 

می شود
 برخی از انواع کلیدی رویدادها که 
در این دسته قرار می گیرند عبارت اند از: 
سوگ، بازنشستگی، طلاق و نقل مکان. 
کوید۱۹ دقیقا یکی از این موارد است؛ 
زیرا قرنطینه بسیاری از مردم را مجبور 
کــرد ماه ها جدا از خانواده و دوســتان 

زندگی کنند.
12. تنهایی در مدت، شدت و 

نوع در نوسان است
برای برخی افراد، تنهایی یک همراه 
همیشگی و تقریباً بخشی از شخصیت 
آن هاست. با این حال، ممکن است افراد 
براساس قرارگرفتن در معرض عوامل 
تشدیدکننده، در نقاط خاصی احساس 

تنهایی کنند.
13. تنهایــی را می توان در 

زمینه های خاص ریشه یابی کرد
رویدادهایی که می توانند به تنهایی 
به طور روزانه کمک کنند، عبارت اند از 
عصرها، تعطیلات آخر هفته، تعطیلات 
و زمستان. این  مواقع کمتر شلوغ هستند. 
همچنین زمانی که افراد ممکن است در 
مقایســه های نامطلــوب بیفتند، مانند 
گذراندن تعطیلات به تنهایی هم یکی 

از مواقع حساس است.
تحت تأثیــر  تنهایــی   .14
چالش های ســامت جســمی و 

روانی قرار دارد
بیماربودن از نظر جســمی، مانند 
انجام یک عمل جراحی بزرگ یا اتفاق 
مهمی که برای سلامت جسمی بیفتد، 
می تواند افراد را به انزوا بکشــاند و نیز 
احســاس »متفاوت بودن« با اطرافیان 
خود کنــد. طبق تعریف، افســردگی 

و اضطراب نیز می تواند بر احســاس 
تنهایی تأثیر بگذارد.

از  متأثــر  تنهایــی   .15
چشم انداز سیاسی اجتماعی است

همان طور که گفته شد، رویدادهای 
بزرگ، مانند همه گیری کرونا، می تواند 
به تنهایی منجر شــود؛ اما نگرش های 
فرهنگی و سیاسی نیز می تواند منجر به 

تنهایی شود.
مقابله با تنهایی

در مطالعات و شناسایی عواملی 
که به تنهایی منجر می شوند، مضامینی 
نیز وجــود دارد که راه هایــی را برای 
مقابله با این حالت هیجانی ناخوشایند 
پیشنهاد می کند. از آن جمله این است: 
روی آوردن به دین و عضویت در گروه 
مذهبــی که به افــراد کمک می کنند تا 
احســاس ارتباط داشته باشند. راه های 
عملــی دیگر دربــاره تنهایی از طریق 
تبادل چیزهای خوشایند مطرح است 
مثل کمک به دیگران و ارتباط با افرادی 

است که به خوبی نمی شناسید.
مضامین شناسایی شــده در این 
مطالعــات راه هایی را برای توســعه 
منابعی پیشــنهاد می کنند که می توانند 
بــه جلوگیری از تنهایــی کمک کنند. 
شرکت کنندگان مسن تر، به ویژه اظهار 
داشتند که این مسئولیت آن ها است که 
با تنهایی کنار بیایند، به ویژه با برداشتن 
گام هایی برای ملاقات با افراد جدید یا 

یافتن راه هایی برای معاشرت.
یافته ها همچنین نشــان می دهد 
که اســتفاده مفیــد از زمان نقطه مقابل 
تنهایی است. برای ساعات طولانی آخر 
هفته که قرار است به تنهایی سپر کنید، 
فعالیت هایی را برنامه ریزی کنید که هم 
خودتــان از آن ها لــذت می برید و هم 
می تواند برای دیگران مزیتی داشته باشد. 
ورزش که به طور کلی برای ســلامت 
روان مفید است، پادزهر دیگری است 
که راهی برای تقویت سلامت جسمانی 
و پیشگیری از بیماری نیز هست.به طور 
خلاصه، دانستن اینکه تنهایی چگونه به 
نظر می رســد می تواند اولین قدم برای 

کمک به کاهش گزیدگی آن باشد.

اگر تا به حال تنها بوده اید یا هستید، می دانید که زندگی با احساس تنهایی سخت است. فرقی نمی کند این 
احساس، برایتان جدید باشد یا ناشی از تغییرات اخیر در شرایط شخصی شما یا حتی جنبه مزمن تر زندگی شما، به 

احتمال زیاد می خواهید راهی برای کاهش احساس تنهایی پیدا کنید.

بهداشت و سلامت

۱۵ حقیقت درباره احساس 
تنهایی و راهکارهای مقابله با آن

فریـده پنـاه

مصرف کافئین چگونه بر چرخه خواب افراد تأثیرگذار است؟
گروه بهداشــت و سامت- در 
حالی که استفاده از کافئین برای تأمین 
انــرژی در طــول روز می تواند کمک 
کند، اما ممکن است منجر به مشکلات 

خواب هم شود.
نیمی از جمعیت جهان مشــکل 
خــواب دارنــد. با این حــال، خواب 
مناسب برای سلامت کلی بدن حیاتی 

است. در حالی که استفاده از کافئین برای 
تأمین انرژی در طول روز می تواند کمک 
کند، اما ممکن است منجر به مشکلات 
خواب هم شود.اکنون محققان شواهد 
بیشتری یافته اند مبنی بر اینکه کافئین بر 
الگو های خــواب و حتی جریان خون 
مغز تأثیر می گذارد. محققان مشــاهده 
 REM کردند که کافئین شروع خواب

را به تأخیر می اندازد، اما باعث می شود 
خواب راحت تری اتفاق بیفتد.

تحقیقات قبلی کمبود خواب را با 
هفــت عامل از ۱۵ علت اصلی مرگ و 
میر، از جمله دیابت، بیماری های قلبی 
عروقی، فشــار خون بالا و تصادفات 
مرتبط دانسته است. وقتی افراد در طول 
روز از کمبود خواب خسته می شوند، به 

دنبــال چیزی می روند تا به آن ها انرژی 
بدهــد. اغلب اوقات، این نوشــیدنی 
حاوی کافئین است، مانند قهوه، چای 

یا یک نوشیدنی انرژی زا.
با این حال، اثرات محرک کافئین 
دائمی نیســت؛ و تحقیقات قبلی نشان 
می دهد که مصــرف کافئین می تواند 

منجر به مشکلات بیشتر خواب شود.

اکنون، محققان دانشگاه کالیفرنیا 
شــواهد بیشتری پیدا کرده اند که نشان 
می دهد کافئین بــر الگو های خواب و 
حتی جریان خــون مغز در موش های 
آزمایشگاهی تأثیر می گذارد. محققان 
همچنین دریافتند مصرف روزانه کافئین 
شــروع خواب را در موش ها- به ویژه 
خواب REM - تا دو ســاعت نسبت 

به چرخه روشــنایی تــا تاریکی تغییر 
می دهد. در طول این مطالعه، دانشمندان 
همچنین دریافتند که جریان خون مغز 
موش ها در هنگام بیدار شدن بیشتر و در 
هنگام خواب کمتر اســت. با این حال، 
در طــول دوره های خواب REM که 
افزایــش زیــادی در جریان خون مغز 
وجود داشت، یک استثنا وجود داشت.

دکتــر چارلــز، سرپرســت تیم 
تحقیق، توضیح داد: »مــا دریافتیم که 
تحت شرایط کنترل شده )یعنی بدون 
کافئیــن( خواب REM بــا افزایش 
زیادی در جریان خون مغز همراه است، 
که فکر می کنیم ممکن است در عملکرد 
خواب REM نقش داشته باشد.«وی 
ادامــه داد: »مصــرف کافئین در حالت 

بیداری در مــوش باعث افزایش قابل 
توجه جریان خون مغز در طول خواب 
غیر REM و افزایش جریان خون در 
خواب REM شد. ما حدس می زنیم 
که این افزایش جریان خون مغز می تواند 
در اثرات محافظت کننده عصبی کافئین 
با افزایش پاکسازی ضایعات مغزی در 

طول خواب نقش داشته باشد.«

گروه بهداشت و سامت-قلب بدون شک 
مهمترین عضو بدن اســت و برای عملکرد موثر آن 
باید هر روز زمانی را برای انجام فعالیت های بدنی 
اختصاص داد. همچنین می بایست بر رژیم غذایی 

که آن را تغذیه می کند نیز تمرکز کرد.
حمله قلبی که قبلًا افراد مســن را تحت تأثیر 
قــرار می داد، اکنون در بین جوانان و حتی کودکان 

نیز رایج شده است. 
باید نشانه های آشکار ناراحتی قلبی را بدانیم، 
زیــرا درمان زودهنگام می تواند جان انســان ها را 

نجات دهد و از آسیب جلوگیری کند.
در ادامه بــه چند علامت هشــداردهنده که 

نمایانگر ناراحتی قلبی هستند، خواهیم پرداخت.
درد یا ناراحتی قفسه سینه

ناراحتی قلبی اغلب با درد قفســه سینه نشان 
داده می شــود که به صورت سفتی، فشار یا سوزش 
گزارش می شــود. بازوها، گــردن، فک یا کمر نیز 
ممکن است تحت تأثیر قرار گیرند. ارزیابی فوری 
برای هر درد قفســه سینه که غیرقابل توضیح باشد، 

لازم است.
تنگی نفس

تنگی نفس که حتی با انجام فعالیتی سبک یا در 
حالت استراحت رخ می دهد، ممکن است نشانه ای 
از یک بیماری قلبی باشد. احساس خفگی یا نفس 

نفس زدن نیز می تواند همراه با آن باشد.
خستگی

یک بیماری قلبی ممکن است با خستگی مداوم 
و غیر قابل توضیح نشان داده شود به خصوص اگر 
در توانایی شما برای انجام کار های روزمره اختلال 
ایجاد کند. ســطوح پایین انرژی می تواند ناشی از 
ناتوانی قلب شما در پمپاژ خون به طور موثر باشد.

ضربان قلب نامنظم
هــر گونه تپش قلب را جدی بگیرید. آریتمی 
قلب یا ضربان قلب نامنظم ممکن اســت نشــان 

دهنده یک بیماری قلبی جدی تر باشد.
تورم

نارســایی قلبی ممکن اســت با تورم در پاها، 
مچ پا یا شــکم نمایان شود. زمانی که قلب نتواند به 
اندازه کافی خون پمپاژ کند، بدن پر از مایع می شود.

سرگیجه یا غش کردن
خون رســانی ناکافی به مغز که ممکن است با 
بیماری قلبی مرتبط باشــد، می تواند باعث سبکی 
سر، سرگیجه یا غش کردن شود. این وضعیت باید 

هر چه زودتر بررسی شود.
تعریق زیاد

تعریق بیش از حد ممکن است نشانه ای از یک 
بیماری قلبی به ویژه حمله قلبی باشد، به خصوص 
زمانی که با علائم دیگری مانند درد قفســه سینه یا 

تنگی نفس همراه باشد.
حالت تهوع یا استفراغ

برخی از افراد - به ویژه زنان - در طول حمله 
قلبی یا سایر مشکلات قلبی، حالت تهوع یا استفراغ 
را تجربــه می کنند. این علامت اغلب نادیده گرفته 
شده یا با مشکلات گوارشی اشتباه گرفته می شود.

درد در قسمت بالایی بدن
بــه خصــوص در زنان، درد یــا ناراحتی در 
قسمت فوقانی شکم، بازوها، شانه ها، گردن یا فک 

ممکن است نشان دهنده مشکلات قلبی باشد.
افزایش بی دلیل وزن

توجه بــه افزایش وزن که به طــور ناگهانی 
رخ می دهــد و بــه دلیل احتباس مایعات ناشــی 
 از نارســایی قلبــی ایجاد می شــود، بســیار مهم 

است.
نادیده گرفتن این علائم ممکن اســت منجر 
به مشــکلات جدی قلبی یا حتی مرگ شود. به یاد 
داشته باشید که با تشخیص و درمان به موقع، شانس 
مدیریت مشــکلات قلبی و اجتنــاب از عوارض 

جدی آن بسیار افزایش می یابد.
همچنین داشتن ســبک زندگی سالم و انجام 
معاینات معمول پزشکی نیز در کاهش احتمال ابتلا 

به بیماری قلبی بسیار موثر است.
سرویس سلامت همگانی انگلیس )NHS( با 
تاکید بر ســبک زندگی سالم برای حفاظت از قلب 
و مراقبــت مفید از این عضو حیاتی بر حفظ رژیم 

غذایی کم چرب و پرُفیبر با مقدار بیشتری از میوه و 
سبزیجات تازه و غلات کامل تاکید می کند.

این مرکز ســلامتی همچنیــن توصیه می کند 
کــه مقدار نمــک مصرفی خــود را محــدود و 
از مصــرف غذا های حــاوی چربی های اشــباع 
شــده شــامل برش های چــرب گوشــت، کره، 
خامــه، کیــک و بیســکویت اجتنــاب کنید. در 
عــوض به ســراغ غذا هــای حــاوی چربی های 
 غیراشــباع ماننــد ماهــی، ســبزیجات و دانه ها 

بروید.
وزن خود را نیز متعادل نگه دارید. بهترین راه 
برای انجام این کار ترکیب یک رژیم غذایی ســالم 
با ورزش منظم اســت. بنا به اعلام NHS، داشتن 
وزن مناسب شانس ابتلا به فشار خون بالا را کاهش 
می دهد و ورزش منظم، قلب و سیستم گردش خون 
را کارآمدتر می کند و ســطح کلســترول را کاهش 
می دهــد. هر گونه ورزش هوازی مانند پیاده روی، 

شنا و رقصیدن، قلب را سالم نگه می دارد.
ســیگار نکشــید. ســیگار عامــل اصلــی 
مرگ ومیر های قابل پیشــگیری است. همچنین به 
یاد داشــته باشید که مصرف الکل خطر حمله قلبی 

را افزایش می دهد.
فشار خون و دیابت را تحت کنترل نگه دارید. 
شــما می توانید فشــار خون خود را از طریق یک 
رژیم غذایی سالم، ورزش منظم و دارو کنترل کنید. 
دیابت نوع یک را می توان با انســولین کنترل کرد، 
در حالی کــه دیابت نوع دو معمولا از طریق رژیم 
غذایی و ورزش و همچنین مراقبت از وزن و فشار 

خون کنترل می شود.

 استفاده مفید از زمان نقطه مقابل تنهایی است. برای ساعات طولانی آخر هفته که قرار است 
به تنهایی سپر کنید، فعالیت هایی را برنامه ریزی کنید که هم خودتان از آن ها لذت می برید و هم 
می تواند برای دیگران مزیتی داشته باشد. ورزش که به طور کلی برای سامت روان مفید است، 
پادزهر دیگری است که راهی برای تقویت سامت جسمانی و پیشگیری از بیماری نیز هست.
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