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 روزنامه اقتصاد کیش

گروه  بهداشت و سلامت-برخی 
افراد به طور متوســط ســاعات‌های 
زیادی از روز را در گوشــی تلفن‌های 
همراه خود سپری می‌کنند. بسیاری از 
ما احتمالاً دوســت داریم بخشی از آن 
زمان را کمتر کنیم. ســوال اینجا است 
که آیا با اســتفاده از دانش موجود در 
مورد سیستم پاداش‌دهی مغز می‌توانیم 
کنترل گوشــی هوشمند را بر خود کم 
کنیم؟بــه گفته ســازمان تنظیم‌کننده 
مقررات رســانه‌ای بریتانیــا )آفکام(، 
مردم این کشور به طور متوسط هر ۱۲ 
دقیقه یــک بار حتما تلفن همراه خود 
را چک می‌کنند. چه بســا که خیلی از 
افــراد از جمله خود ما، اولین کاری که 
صبح‌ها و آخرین کاری که در شــب 
انجام می‌دهیم همین اســت که سری 
به گوشــی تلفن هوشمند خود بزنیم. 
این پدیــده همچون واکنش‌ نشــان 
دادن به یــک درد مزمن، آزاردهنده و 
مداوم اســت که از سوی مولکول‌های 
مغز مــا هدایــت می‌شــود.یکی از 
ایــن مولکول‌های مغــزی که به طور 
خاص برای این نوع رفتار ســرزنش 
می‌شــود، دوپامین است. این مولکول 

که ناقل پیام‌های عصبی است به دلیل 
نقشــی که در سیستم پاداش‌دهی مغز 
دارد، بــه مولکــول »حس خوب« نیز 
شناخته می‌شــود. اما موضوع تنها به 
لحظه لذت بردن ختم نمی‌شود، بلکه 
گیرنده‌هــای دوپامیــن در مغز از قبل 
پیش‌بینی می‌کنند که چیز لذت بخشی 
در انتظار آنهاســت و این ما را مجبور 
می‌کند کــه تلفن‌هایمان را مرتبا چک 
کنیم. بازی‌های موبایلی و رسانه‌های 
اجتماعی برای پایداری این جبرِ ناخود 

آگاه ایده‌آل هستند.
تزریق زیرپوستی دوپامین 

دیجیتال
»آنا لمَب‌کی« استاد روانپزشکی 
و علوم رفتاری در دانشــگاه استنفورد 
آمریــکا اســت. او معتقد اســت که 

استفاده از گوشی هوشمند شبیه تزریق 
زیرپوستی اســت و منبع بی‌پایانی از 
»دوپامیــن دیجیتال« را بــه میلیاردها 
کاربــر می‌رســاند. خانــم لمَب‌کی 
می‌گویــد: »رســانه‌های دیجیتال از 
طریق آزاد کردن دوپامین، همان بخش 
از مغز ما را فعال می‌کنند که مواد مخدر. 
مضافا اینکه در زمان استفاده مکرر، مغز 
ما عادت می‌کنــد و انتقال دوپامین را 
کاهش می‌دهد و گیرنده‌های دوپامین 
کوچک می‌شوند.«»وقتی که در معرض 
مداوم این رسانه‌ها قرار می‌گیریم، مغز 
ما وارد حالت کمبود دوپامین می‌شود 
که با افسردگی، اضطراب، بی‌خوابی، 
تحریک‌پذیری و ولع بروز پیدا می‌کند. 
هنگامی که این اتفاق می‌افتد، ما خود 
به خود ســراغ رســانه‌های دیجیتال 

می‌رویــم، نه به عنوان ابــزاری برای 
انجــام یک کار خــاص... بلکه برای 
رهایــی از وضعیت کمبود دوپامین و 
احساس بد داشتن.« اعتیادهای رفتاری 
مانند داشتن حس ناخودآگاهی مبنی 
بر اینکه حتما باید ســراغ رسانه‌های 
اجتماعی و گوشی تلفن همراه بروید 
بحث‌های زیادی را برانگیخته است. 

بعضی معتقدند که نباید استفاده 
از گوشــی را با مصــرف مواد مخدر 
یکی دانســت، چرا که درست است 
که اســتفاده از رســانه‌های دیجیتال 
باعث افزایش ترشح دوپامین می‌شود، 
امــا به مراتــب کمتــر از کوکائین یا 

مت‌آمفتامین‌ها است.
یکــی از راهکارهــای خلاصی 
از گوشــی هوشمند که از قضا ممکن 

است شما هم در اینستاگرام یا تیک‌تاک 
درباره آن شنیده باشید، روزه دوپامین 
اســت. روزه دوپامین نوعی مراقبت 
عملی یا درمانِ شناختی در حوزه‌های 
رفتاری اســت. در این مراقبه یا تمرین 
باید سعی کنید که حس اجبار برای سر 

زدن به گوشــی خود را محدود کنید و 
به مرور این رفتار را تغییر دهید. بدین 
صورت که شــما آگاهانه از چیزهایی 
که بیش از حد توسط آن‌ها برانگیخته 
می‌شــوید، بــرای مثال رســانه‌های 
اجتماعی، برای مدت کوتاهی فاصله 

می‌گیرید. طرفداران این شــیوه، ادعا 
می‌کنند که یک دوره پرهیز به کاربران 
اجــازه می‌دهد تا با چیزهایی که واقعاً 
دوســت دارند درگیر شوند و در عین 
حال رابطه سالم‌تری نیز با فناوری ایجاد 
کنند.  البته برخی منتقدان نیز معتقدند 

که شــواهد کمی برای اثبات این ادعا 
و کارآمــدی ایــن روش وجود دارد. 
با این حال، محققانی که کارشــان در 
مورد استفاده بیش از حد از رسانه‌های 
اجتماعی اســت، اغلب موافق هستند 
که به هرحال یک ســم زدایی دیجیتال 
ممکن اســت ایده خوبی باشد.داریا 
کاس، روانپزشک و استاد روانشناسی 
در دانشگاه ناتینگهام ترنت می گوید: 
»من از طرفــداران پروپا قرص روزه 
رسانه‌های اجتماعی هستم. یک آخر 
هفته برای بازنشانی رفتارها کافی است 
تا اســتفاده اعتیادگونه به رســانه‌های 
اجتماعــی از بین برود.«یک آخر هفته 
برای بازنشــانی رفتارها کافی اســت 
تا اســتفاده اعتیادگونه به رســانه‌های 
اجتماعــی از بین بــرود. خانم کاس 
می‌گوید: »گذراندن وقت با دوستان و 
خانواده به دور از رسانه‌های اجتماعی 
و در دنیای آفلاین، احساســات مثبت 
ایجاد می‌کنــد و پیوندهای بین فردی 
و حس ارتباط‌گیری را تقویت می‌کند.  
ملاقات با یک دوســت بــرای قهوه 
ممکن است تجربه مثبت‌تری نسبت 
به چت کردن با آنها در پیام‌رســان‌ها 

باشد.«

گروه  بهداشــت و ســامت-
هنگامی که فردی دچار افسردگی باشد، 
ســطح انرژی در او کمتر از حد معمول 
است و اشتیاق و اشتها برای بسیاری از 
چیزها از جمله غذا در او از بین می‌رود 
و در نتیجــه تغذیه فــرد دچار اختلال 

می‌شود.
افســردگی یکی از شــایع ترین 
مشــکلات بهداشــت روان است. به 
گزارش سازمان جهانی بهداشت در سال 
۲۰۰۲ میلادی افسردگی از نظر باری که 
به جامعه تحمیل می‌کند چهارمین رتبه 
را در بین بیماری ها داراســت و شایع 
ترین علت ناتوانی محسوب می‌شود. در 
ایران نیز افسردگی جزو هفت علت اول 
بار بیماری و ناتوانی در سنین مختلف 

به شمار می‌رود.
عوامل تغذیــه‌ای نقش مهمی در 
بروز افســردگی دارند. از طرف دیگر 
کســانی که دچار افســردگی هستند 
غالباً تغذیه نامناسبی دارند و بنابراین از 
این جهت در معرض خطر می‌باشــند. 
هنگامی که فردی دچار افسردگی باشد، 
ســطح انرژی در او کمتر از حد معمول 
است و اشتیاق و اشتها برای بسیاری از 
چیزها از جمله غذا در او از بین می‌رود 

و در نتیجــه تغذیه فــرد دچار اختلال 
می‌شود.

کاهش یا افزایش وزن ناخواسته و 
جذب ناکافی ویتامین ها و مواد معدنی 
غالباً با افسردگی ارتباط دارد. افرادی که 
بیشتر در معرض این خطرات می‌باشند 
افراد مســنی هســتند که تنها زندگی 
می‌کنند و یا کســی که آنها را تشویق به 
خوردن مواد غذایی مناسب و کافی کند 

را ندارند.
برخــی از مهمتریــن علل 
تغذیه‌ای اثرگذار بر افســردگی 

عبارتند از:
کمبود برخی مواد مغذی

کمبود برخــی از موارد مغذی در 
رژیم غذایی فرد می‌تواند ســبب ایجاد 
افسردگی شود یا حالت افسردگی فرد را 
تشدید نماید. این مواد مفید عبارتند از:

اسیدهای چرب امگا۳:  کمبود 
این مواد در رژیم غذایی می‌تواند افراد را 
مستعد افسردگی کند. منابع غذایی این 
اسید چرب عبارتند از: غذاهای دریایی 
به ویژه ماهی های چرب، تخم مرغ های 
غنی شده با امگا۳، روغن کانولا، روغن 
بذر کتان، گردو، سویا و سبزیجات برگ 
ســبز. بر همین اساس توصیه کلی این 

است که تمام بزرگسالان حداقل دو بار 
در هفته ماهی مصرف کنند.

اسید فولیک: سطح اسید فولیک 
در خون برخی از افراد مبتلا به افسردگی 
پایین است. جگر، قارچ و سبزی های 
برگ ســبز )بــه ویژه اســفناج و کلم 
بروکلی(، گوشت گاو کم چرب، سیب 
زمینی، نان گندم کامل، آب پرتقال و لوبیا 

از منابع اسید فولیک هستند.
ویتامین ۱۲B: ســطوح بالاتر 
این ویتامین در خون افراد افسرده سبب 
می‌شــود که این افراد به درمان جواب 
بهتری بدهند. منابــع غذایی ویتامین 
۱۲BB عبارتند از: جگر، کلیه، شــیر، 

ماهی، تخم مرغ، ماهی و گوشت.
روی: این عنصر نقش مهمی در 
عملکرد سیستم عصبی دارد. تعادل این 
عنصر در بدن در پیشــگیری و درمان 
افسردگی موثر اســت. گوشت، مرغ، 
ماهی، شــیر و فرآورده‌های آن، جگر، 
غلات کامل، لوبیا و مغزها از منابع روی 

هستند.
آهن: کمبود آهن می‌تواند سبب 
بی‌حوصلگی شود. این ماده مغذی در 
جگر بیش از سایر منابع غذایی و سپس 
در غذاهای دریایی، کلیه، قلب، گوشت 

بدون چربی، گوشــت پرندگان، زرده 
تخم مرغ، میوه‌های خشــک، غلات 
کامل و نان غنی شده وجود دارد. آهن 
موجود در منابع گیاهی مانند حبوبات و 
برخی ســبزی های سبز رنگ به مقدار 

کمتری جذب می‌شود.
ویتامیــن ۶B: مصــرف این 
ویتامیــن در درمــان و پیشــگیری از 
افســردگی موثر است. این ویتامین به 
طور گســترده در غذاهــا وجود دارد. 
گوشت، غلات کامل به خصوص گندم، 

سبزی ها و مغزها حاوی این 
ویتامین هستند.

ویتامیــن E: ایــن ویتامین به 
علت اثرات آنتی اکســیدانی زیادی که 
دارد می‌تواند در درمان و پیشــگیری 
از افســردگی موثر باشد.  روغن های 
گیاهی بهترین منابع آن هســتند. میزان 
ویتامین E در روغن آفتابگردان، کلزا، 
ذرت، زیتون و مغزها به ویژه بادام زیاد 
است. باید توجه داشت که سرخ کردن 
در حــرارت بالا باعــث تخریب این 

ویتامین می‌شود.
ویتامین C: غلظت این ویتامین 
در مغز زیاد است 
و بــه نظــر 

می‌رسد در تنظیم فعالیت های عصبی 
نقش داشته باشد. به علاوه این ویتامین 
دارای خواص آنتی اکســیدانی است. 
ســبزی ها و میوه‌ها بــه ویژه مرکبات 
 C بهترین منبع آن می‌باشــند. ویتامین
بسیار حساس اســت و مقداری از آن 
در زمان پخت از دست می‌رود.حتی در 
یخچال نیز بعد از ۲۴ ساعت ۴۵% این 

ویتامین کاهش می‌یابد.
منیزیم: سطح منیزیم در بدن افراد 
مبتلا به افســردگی کمتر از افراد سالم 
است. به نظر می‌رسد که دریافت منیزیم 
در کاهش افسردگی موثر است. دانه‌ها، 
مغزها، حبوبات، سبزی های برگ سبز 
تیره مانند منیزیم منابع خوب این ماده 
مغذی هستند. شیر نیز در صورتی که به 
مقدار کافی مصرف شود، یکی از منابع 

منیزیم محسوب می‌شود.
سلنیم: کمبود این ماده می‌تواند 
با افســردگی مرتبط باشد. میزان سلنیم 
غذا بستگی به محتوای آب و خاک هر 
منطقه دارد. غذاهای دریایی، کلیه، جگر، 
گوشت قرمز و ماهیان منابع عمده این 

ماده هستند.
تریپتوفــان: یک اســید آمینه 
ضروری اســت که بدن قادر به ساختن 

آن نیست. این ماده پیش ساز سروتونین 
است. سروتونین اثرات ضد افسردگی 
دارد. هنگامی که سروتونین در مغز فعال 
است،احســاس ”خوب بودن“ در فرد 
تقویت می‌گردد. به نظر می‌رسد برخی 
از کســانی که دچار افسردگی هستند، 
دارای کمبود سروتونین می‌باشند. این 
ماده مغذی در گوشت مرغ و گاو، مغزها، 
ماهی، شــیر، تخم مــرغ، پنیر و برخی 
ســبزی ها به میزان زیاد موجود  است. 
مصرف مواد حاوی کربوهیدرات ورود 
تریپتوفان را به مغز افزایش می‌دهد. مواد 
غذایی حاوی کربوهیدرات عبارتند از: 
غلات، حبوبات، سبزی های نشاسته‌ای 

مانند سیب زمینی، لبنیات و میوه‌ها.
برخی مواد غذایی که اثر ضد 

افسردگی دارند
چای ســبز، ماهــی، روغن 

زیتون، چربی‌های ضروری
الگوی غذایی

مصرف بیشتر سبزی، میوه، مغزها، 
حبوبات و غلات کامل )ســبوس دار(، 
روغن زیتون، دانه‌های خوراکی، ماهی 
و لبنیات کم چرب در مقایسه با مصرف 
گوشت قرمز پرچرب، لبنیات پرچرب، 
کــره و روغن های حیوانــی، الگوی 

غذایی مناســب تری برای پیشگیری و 
درمان افسردگی می‌باشد.

چاقی
افراد چاق به علل مختلف بیشتر به 
افسردگی مبتلا می‌شوند. از سوی دیگر 
افســردگی نیز می‌تواند فرد را مستعد 
چاقی کند. بنابراین در افراد افسرده باید 
مراقب چاقی بود و افراد چاق را تشویق 
به داشتن فعالیت بدنی و کاهش مصرف 

مواد پرکالری نمود.
قهــوه و مواد دیگــر حاوی 

کافئین
افرادی که دچار افسردگی هستند، 
معمولاً از کافئین برای بالا بردن انرژی 
خود اســتفاده می‌کنند. امــا این اقدام 
می‌تواند کاملًا اشــتباده باشد. کافئین، 
سیســتم عصبی را تحریــک می‌کند 
بنابراین مقدار زیــاد آن می‌تواند مانع 
استراحت خوب شــبانه شود. کافئین 
از خــواب عمیق جلوگیــری می‌کند. 
تحریک بیش از حد سیســتم عصبی 
می‌تواند به طــور بالقوه باعث افزایش 
ســطح اضطراب گــردد. اضطراب و 
افســردگی معمولاً دست در دست هم 
حرکت می‌کننــد و این امر، بهبودی را 

دشوارتر می‌سازد.

برخی افراد به طور متوسط ساعات‌های زیادی از روز را در گوشی تلفن‌های همراه خود سپری می‌کنند. 
بسیاری از ما احتمالاً دوست داریم بخشی از آن زمان را کمتر کنیم.

بهداشت و سلامت

چگونه می‌توان از شبکه های اجتماعی فریـده پنـاه
و گوشی‌های همراه فاصله گرفت؟

کمبود چه مواد غذایی باعث افزایش ابتلا به افسردگی می‌شود؟

پنجشنبه 17 اسفند 1402، 26 شعبان 1445 ،7 مارس 2024، شماره 4426

 اعتیادهــای رفتاری مانند داشــتن حس ناخودآگاهی مبنی بر اینکه حتما باید ســراغ 
رســانه‌های اجتماعی و گوشــی تلفن همراه بروید بحث‌های زیادی را برانگیخته است.


