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تنظیم دوباره عادات 
ى بعد از تعطیلات رفتار

ــداوم و  ــ  اســتــراحــت مـ

دکترمهرنوش دارینی

روان شناس و مشاور

برهم خوردن زمان خواب 
ــه جــــزو عــوامــلــی  ــذی ــغ و ت
اســت کــه باعث می‌شود 
ــراد پـــس از تعطیلات  ــ افـ
کـــمـــاکـــان درگـــیـــر رخـــوت 
باشند و با توجه به این‌که 
مدت زمان عادت رفتاری 
در انسان‌ها بسیار کوتاه است، بنابراین عادت 
ــال نــبــاشــنــد.  ــع مــی‌کــنــنــد کـــه دیـــر بــخــوابــنــد و ف
استراحت لازمــه زنــدگــی افـــراد بــوده و تعطیلات 
زمـــان مناسبی بـــرای بـــهـــره‌بـــرداری اســـت . ایــن 
ــه در  ــه انـــســـان‌هـــا کــمــک مــی‌کــنــد کـ ــوع بـ ــوضـ مـ
تعطیلات بازیابی انرژی داشته باشند، اما در عین 
حال باعث می‌شود که در هفته‌های اول پس از 
تعطیلات هــنــوز مــایــل بــه اســتــراحــت بــاشــنــد و 
هنگام بازگشت به محیط کار یا کلاس‌های درس 
با بی‌انگیزگی، بی‌حوصلگی و حتی افسردگی و 

اضطراب روبه‌رو شوند.
تــا  اســت  لازم  حالــت  ایــن  از  جلوگیــری  بــرای 
فعالیت‌هــای فیزیکــی و هدفمنــد را بلافاصلــه 
پــس از تعطیــات شــروع کــرده و گفت‌وگوهــای 
درونی خــود را به شــکل مثبــت هدایت کنیــم و از 
گفتن جملاتی که تخریب‌کننده و سرزنش‌کننده 
هســتند خــودداری کنیــم تــا ذهــن مــا بــه شــکل 

مثبت‌اندیش آماده انجام امور روزمره باشد.
بایــد توجــه داشــته باشــیم محدودیت‌هایــی که 
هنــوز هم بــه دلیــل کوویــد-19 وجــود دارد، باعث 
شده تا ســبک زندگی افراد متفاوت‌تر و محدودتر 
شــود امــا در عیــن حــال ســازگاری نیــز بــه مراتــب 
نسبت به سال گذشــته افزایش یافته است و در 
نتیجه می‌توانیم همواره برای پــس از تعطیلات از 
تمریناتی که تمرکــز را افزایش می‌دهند اســتفاده 
کــرده و از مرور افــکار منفــی پرهیز کنیــم و عادات 
رفتــاری خــوب را در زندگی خود قــرار دهیــم و برای 

آنها برنامه‌ریزی کنیم. 

چشم‌ها را دوباره باز کنید
بهــار اســت و هــوای مطبــوع و لــذت خــواب و 
اســتراحت! اما طبق معمول وقت کم می‌آورید 
و ســاعت‌های آخــر روز یــا هفتــه، بایــد بــدو بدو 
کنید تا زمــان کم نیاوریــد. بنابراین بــرای این‌که 
بتوانید ســاعت زیســتی بدن را بــه حالت عادی 

بازگردانید، این راهکارها را امتحان کنید.
بــه مــدد ســاعت: هــر روز نیــم ســاعت زمــان 
خــواب و بیــداری را تنظیم کنیــد. به ایــن ترتیب 

می‌توانید به زمان مناسب برسید.
: کــودکان 6 تــا 12ســاله بــه 9 تــا   به‌قــدر نیــاز

12ساعت خواب شــبانه، 13 تا 18ساله‌ها به 8 تا 
10 ســاعت و بعد از این سن به شــکل متغیر به 
8 تا 9ساعت خواب نیاز دارند. برهمین اساس 
باید زمان خواب و بیداری را تنظیم کنید. خواب 
یا بیداری بیش از حد مناســب، به بدن آســیب 

می‌رساند. 
 با کمک وسایل: اگر درست خواب‌تان نمی‌برد 
از وســایلی ماننــد چشــم‌بند اســتفاده کنیــد. 
شرایط اتاق را بررســی کنید تا دما و نور مناسب 
باشــد. بــا تغییــر فصــل بایــد در شــرایط اتــاق، 
تغییراتی ایجــاد کنید. بــرای مثال اگر احســاس 

گرمــا می‌کنیــد، تختخــواب یــا رختخــواب را در 
مسیر پنجره بگذارید.

با پزشک مشــورت کنید: شاید به دلیل شرایط 
دچار اختــال خواب شــده باشــید- بــرای مثال 
اضطراب تغییــر فصــل- بنابراین با روانپزشــک 
مشــورت کــرده و در صــورت نیــاز داروی لازم را 

دریافت کنید. 

دوباره متحرک شوید
بدن یــک فرد ســالم و بالــغ روزانه بــه 150دقیقه 
ورزش متوســط هــوازی نیــاز دارد. ایــن ورزش 

می‌تواند پیاده‌روی، دوچرخه‌سواری، نرمش‌های 
هوازی، ورزش‌های کششی عضلانی و ... باشد. 
، فرصت مناســبی برای ورزش  هوای خــوب بهار

در هر فرصت ممکن است. 

به خودتان نگاه کنید
اگــر از ســال گذشــته بــه مراجعــه بــه پزشــک 
 نیــاز داشــته‌اید، حتمــا ایــن کار را انجــام دهیــد. 
به این دلیــل که با درد جســمی و دغدغه ذهنی 
ناشــی از آن نمی‌تــوان به‌راحتــی زندگــی کــرد. 
علاوه‌بر این‌که نیاز اســت بعضــی آزمایش‌های 
دائمــی و لازم را همین اول ســال انجــام دهید و 
حداقل شــش ماه تا یک ســال، با خیــال راحت 
زندگــی کنیــد. آزمایــش خــون بدهیــد و میــزان 
چربی‌خــون، قند خــون و درصــورت نیاز شــرایط 
ترشــح هورمون‌هــا را بررســی کنید. فشــار خون 
 را بررســی کنیــد. مردها و زن‌هــا هرکدام از ســنی 
به بعد به انجام برخی معاینات دوره‌ای پزشکی 
نیاز دارنــد. مثلا آزمایش پاپ‌اســمیر بــرای زنان 

و آزمایــش غده پروســتات برای مردهــا ضروری 
است. بنابراین به این موارد رسیدگی کنید.

ین‌های تازه انجام دهید تمر
اگر نیــاز داریــد تغییراتی در ســبک زندگــی انجام 
دهیــد؛ بــرای مثــال افــرادی را از دایره دوســتان 
حذف یا دیگرانی را اضافــه کنید، حتما این کار را 
انجام دهید. اگر قرار اســت کاری را شروع کنید، 
تصمیم قطعی بگیرید. در یک جملــه، اگر به هر 
قرار تازه یــا تغییر جدیــدی در زندگی نیــاز دارید، 

همین حالا فرصت خوبی است. 

به زندگی اضافه کنید
بعضــی کارهــا همیشــه می‌تواننــد حــس تــازه و 
خوبــی بــه شــما بدهنــد. بــرای مثــال آشــپزی، 
باغبانی، مطالعه، تماشــای فیلــم و ... . بنابراین 
از همیــن ابتــدای ســال، در برنامــه روزانــه یــا 
هفتگــی خــود، کارهــای مــورد علاقه‌تــان را وارد 

کنید تا حال بهتری را تجربه کنید. 

سلامت 

روانشكافى

ع  تغییر و تنو
همیشه حال 
خوب جسمی و 
روانی را به همراه 
دارد. بنابراین 
 سعی کنید 
در سال نو

چند غذا، سالاد 
و نوشیدنی تازه را 
به برنامه غذایی 
روزانه وارد کنید

 سلام و سال نو مبارک! دو سال اســت که نوروز با کرونا، حال‌وهوای خاص خودش را ایجاد کرده اســت. به‌جای آن‌که مانند هر سال 

مهتاب خسروشاهی

سلامت

یبایی‌هــای بهار را از پشــت پنجــره و با فاصلــه دیدیم.  بتوانیم بــه جاده بزنیــم و بهارانه ســفر برویم، امســال هم مانند ســال گذشــته، ز
، بساط این تجربه تلخ  دل‌مان لک زد برای استشمام عطر بهار بدون ماسک ... . این هم تجربه‌ دیگری اســت که امیدواریم هرچه زودتر
ع سال نوی کاری باید مهیا شــد؛ به‌ویژه که دو هفته خانه‌نشینی، تنبلی را در رگ‌های ما حسابی رسوب  برچیده شود. برای زندگی و شرو
داده اســت و احتمالا از زندگی ســالم، فرســنگ‌ها فاصلــه گرفته‌ایم. اینهــا یعنی این‌که با وجــود محدودیت‌هــای کرونا، بایــد زندگی را با 
ع کنیم. امروز شــاید  یــر را بیاییــد از همیــن شــنبه چهاردهــم فروردین شــرو نشــاط و پرانــرژی از ســر بگیریم؛ نکته‌هــای ســاده و مهم ز

ع کار جدیدی باشد! سخت‌ترین شنبه سال برای شرو

به خوراک توجه کنید
با تغییر فصل به تغییر سبک زندگی نیاز دارید. به این دلیل که میزان انرژی موردنیاز بدن 
در فصــل زمســتان و بهــار متفاوت اســت. علاوه‌بــر این‌که بهــار فصل ســبزی و میــوه تازه 

است، به این موارد توجه کنید. 
ســبزی‌های خــاص: بعضــی ســبزی‌ها ماننــد والــک، شــنگ، بولاغ‌اوتــی و ... کــه اغلــب 
سبزی‌های کوهی هستند، فقط در فروردین در دســترس‌اند. بنابراین سعی کنید حتما با 

این سبزی‌های ویژه، برنج مخلوط، آش، سوپ و ... درست کنید. 
کاهش کالری: تحرک بدنی شــما در طــول دو هفته تعطیلات کاهش یافته اســت. علاوه‌بر 
این‌که از نظر تغذیــه‌ای قطعا به خودتان رســیدگی بیشــتری کرده‌اید. حالا وقتش رســیده 
که میزان دریافــت غذاهای پرکالری را کاهش دهید تا تناســب اندام شــما به وضع عادی و 

مناسب بازگردد. 
 ، آب بنوشــید: مقــدار نوشــیدن آب و نوشــیدنی‌های ســالم ماننــد آبمیــوه طبیعــی، شــیر

دمنوش و ... را باید افزایش دهید. به این دلیل که به سمت گرما حرکت می‌کنیم.
به تازه‌ها فکر کنیــد: تغییر و تنوع، همیشــه حــال خوب جســمی و روانی را به همــراه دارد. 
بنابراین سعی کنید در ســال نو، چند نوع غذا، سالاد، نوشیدنی و ... تازه را به برنامه غذایی 
روزانــه وارد کنید. بــرای تهیه ایــن خوراکی‌ها نیز از ســبزی، میــوه و ... جدید اســتفاده کنید. 
این تنوع علاوه‌بر بهبود اشــتها باعث می‌شــود املاح و ویتامین‌های بیشــتر و متنوع‌تری 

دریافت کنید.

زندگی سالم، از اولین شنبه کاری 
، ایده‌های تازه  ع بهار با شرو

برای زندگی سالم‌تر را  بشناسیم

دکتر کمیل اکبرنژاد بــا یک دهه ســابقه فعالیت در 
، آشــنایی کاملی بــا فرآیندهای  زمینه فنی و نرم‎افزار
الکترونیکی ساخت خدمات دارد. او بادرنظرگرفتن 
مشــکلات افــراد دارای معلولیــت و کم‎تــوان بــرای 
تهیــه داروهای خــود، تصمیم گرفت اســتارت‎آپی را 
بــرای حل مشــکلات این قشــر از جامعــه راه‎اندازی 
کنــد و به ایــن ترتیــب بتوانــد زنجیــره ارزشــی را برای 
پزشــکان و بیماران ایجاد کرده باشد. به‎این‎ترتیب 
اســتارت‎آپ »داروباکــس« ســال 98 شــکل گرفت. 

جامعــه هــدف داروباکــس، افــراد دارای معلولیــت 
بودند اما بــا ظهور عالم‎گیــری کوویــد-19 و احتمال 
انتقال بیمــاری در محیــط داروخانه‎هــا، داروباکس 
توانســت نقــش موثرتــری بــرای کمک‎به ســامت 
جامعه ایفــا کند. داروباکــس از اولین ســامانه‎های 
هوشــمند تحویــل دارو و کالاهــای داروخانــه‎ای 
در کشــور اســت. ایــن پلتفــرم ســامتی، بــا پنــج 
ســرویس اصلی دارویاب، مشــاوره آنلاین آرایشی، 
 ، بهداشتی و ورزشــی، بانک اطلاعات ســوابق بیمار

دانســتنی‎های ســامت و بانک تداخــات دارویی، 
بعد از مراجعه‎به پزشک همراه شماست.

تداخل‌های دارویی را  بررسی می‌کنیم
از مهم‎تریــن بخش‎هــای داروباکــس، قســمت 
تداخــات دارویــی اســت. از مشــکلات عمــده در 
درمــان بیماری‏هــا به‎خصــوص در بیمــاران مبتلابه 
بیماری‎هــای مزمــن که داروهــای بیشــتری مصرف 
می‏کنند، تداخلات دارویی اســت. تجویز گروه‎های 
مختلــف دارویــی ممکــن اســت منجــر به‎اختــال 
درتاثیــر هریــک از داروهــا شــود کــه به‎ایــن اثــرات 
متقابــل داروهــا، تداخــل دارویــی گفتــه می‏شــود. 
داروباکــس ســبد دارویــی شــما را بررســی می‎کنــد 

 و در صــورت مشــاهده تداخــل دارویــی موضــوع را 
نیــز  به‌شــما اطــاع می‎دهــد. به‎عــاوه خودتــان 
ایــن  در  را  مصرفی‌تــان  داروهــای  می‎توانیــد 
اپلیکیشــن وارد کنیــد تا از نبــود تداخــل دارویی در 

داروهایتان اطمینان مطمئن شوید.

دریافت مشاوره از داروباکس
درصــورت تمایــل به‏دریافــت مشــاوره می‎توانیــد 
درخواســت خــود را در اپلیکیشــن داروباکس ثبت 
کنید یا به‎شــماره تمــاس داروباکس در پیام‎رســان 
واتساپ پیام دهید. مشاوره‎ها می‎توانند به‎شکل 
پیــام نوشــتاری یــا تلفنــی باشــند. اگــر مشــاوره‎تان 
درزمینه آرایشی و بهداشتی باشــد، به کارشناسان 

این حوزه و اگر دربخش پزشــکی باشد به پزشکان 
داروخانه، متصل خواهید شد.

چشم‌انداز داروباکس
»هدف عمده داروباکس، فرهنگ‎ســازی اســتفاده 
از خدمات ســامت به‎صورت اینترنتی اســت، تا بار 
بزرگــی از دوش پزشــکان و داروخانه‎هــا برداشــته 
شــده و برای بیماران، رفــاه ایجاد کنــد.« مدیرعامل 
داروباکــس ضمــن اشــاره بــه ایــن نکتــه می‌افزاید: 
»دولــت، مدیــران بیمارســتانی و درمانگاهــی و 
داروخانه‎هــا بایــد بــا وســعت نظــر بهتــری برخــورد 
کننــد و درگســترش خدمــات درمانــی آنلاین کمک 

بیشتری کنند.« 
دکتــر اکبرنــژاد در ادامــه و در پاســخ بــه 
»مــردم  می‎گویــد:  جام‏جــم  ســوال 
هــر ســال به‎طــور میانگیــن 2.2مرتبــه 
به‏پزشــک مراجعــه می‎کننــد. معمــولا 
پس از هــر مراجعه نیــز نســخه دارویی 
ســال  در  یعنــی  می‎شــود؛  نوشــته 
پزشــک.  بــه  مراجعــه  176میلیــون 
ســپس بیمــاران بــرای دریافت نســخه 
بــه داروخانه‏هــا مراجعــه می‎کننــد. مــا 
ایــن  20درصــد  بتوانیــم  امیدواریــم 
مراجعــات حضــوری را به‎خریــد آنلاین از 
داروباکــس تبدیــل کنیــم.« بنیان‎گــذار 
می‎افزایــد:  ادامــه  در  داروباکــس 
»15درصــد از حجــم کل مراجعــات بــه 
داروخانه‎ها نیــز برای دریافت مشــاوره 
و  پزشــکی  ســوالات  پرســیدن  یــا 
پیگیری‎هــای درمانــی اســت و در ایــن 
بخــش نیــز امیدواریــم بتوانیــم ســهم 
60درصدی در پاســخ‏گویی به سوالات و 

مشاوره کسب کنیم.«  

تهیه دارو از داروباکس را امتحان کن
همین حــالا کیوآر کــد پایین صفحــه را بــا دوربین گوشــی خود اســکن کنید تــا وارد ســایت داروباکس 

شــوید. می‎توانیــد در همیــن صفحــه اصلی ســایت، ثبت‎نــام کنیــد یــا از پایین صفحــه، روی 
دریافــت اپلیکیشــن داروباکــس بــرای گوشــی‎های اندرویــد و iOS کلیــک و در اپلیکیشــن 
داروباکس مراحل ثبت‎نام را طی کنید. پس از ثبت‎نام، در قســمت دارویاب عکس واضحی 
از نســخه پزشــک یا کالای داروخانه‎ای مدنظرتان )مثل انواع مکمل‎ها، محصولات آرایشــی 
و بهداشــتی، مــادر و کــودک، ارتوپــدی، تجهیــزات پزشــکی و ...(‎ را بارگــذاری کنیــد. ســپس 
داروباکس درخواست شــما را به‎ترتیب اولویت فاصله برای داروخانه‎های عضو داروباکس 
ارســال می‎کنــد. داروخانه‎ها نیز پــس از تایید نســخه یا اقــام داروخانــه‎ای، هزینه و شــماره 
سفارش را با پیامک یا در اپلیکیشن داروباکس یا شبکه‌های اجتماعی شما اعلام می‎کنند. 
از اینجا به‎بعد می‎توانید خودتان به داروخانه مراجعه کنید و با اعلام شماره سفارش، بسته 
خود را تحویل بگیرید یا درخواست دریافت بسته را با پیک‎های داروباکس در منزل داشته 
باشید. البته اگر داروخانه برای داروهای نیازمند نسخه یا بیمه‎های تکمیلی به اصل فیزیکی 
نسخه نیاز داشته باشد، پیک ابتدا نسخه شما را دریافت می‌کند و پس از ارائه به داروخانه، 
بسته دارویی را تحویل می‎دهد.  درسامانه سفارش داروباکس می‎توانید تمام مشخصات 
ســفارش را مانند قیمــت، نحوه و میــزان مصرف، شــرکت ســازنده، دوز دارو، زمــان مصرف، 
اجزای تشکیل‎دهنده، بیمه‏های موردپذیرش داروخانه و ... را ببینید یا ویژگی‎های سفارش 
خود را مانند شــرکت ســازنده، تعداد و ... بــرای داروخانه ثبت کنید. گفتنی اســت تــا به‎امروز 
20هزار کاربر از خدمات داروباکس اســتفاده کرده‎اند و 20 داروخانه در ســطح اســتان تهران و 
، کاشــان، خراســان‎رضوی، اصفهان و شــیراز  10داروخانه در دیگر اســتان‏های مازندران، البرز

عضو پلتفرم داروباکس  شده اند.   

 برای ورود 
 به سایت 
 این کد را 
با گوشی 

اسکن کنید 

با »دارو باکس« سفارش‏های دارویی و غیردارویی‎تان را از داروخانه‎ها به صورت اینترنتی تحویل بگیرید

داروخانه نرو! به دارو باکس سفارش بده
 آرتــور ســی.کلارک، نویســنده مشــهور داســتان‌های علمی-تخیلــی، ســال 1353 در 

ریحانه رادی 
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یونــی وقتــی مجــری برنامــه از او پرســیدبه‎نظر شــما ســال 1380 بــرای  مصاحبــه‎ای تلویز
پســربچه شــما چــه شــکلی خواهــد بــود؟ در پاســخ ‎گفــت: »او رایانــه‌ای در خانــه خواهــد 
داشــت کــه می‎توانــد بــه تمــام ســوالات او و هــر اطلاعاتی کــه بــرای زندگــی روزمــره‏اش در 
جامعه‎ای مدرن و پیچیــده نیاز دارد، پاســخ دهد و حتــی می‎تواند بلیت تئاتــرش را با آن 
رایانه بخرد.« اندیشــه بلند کلارک درآن زمان، اینترنت امروز ما را توصیف می‎کرد. از زمان پیش‎بینی کلارک، قریب 
به نیم‌قــرن گذشــته و حــالا اینترنــت به‎بخــش جدانشــدنی زندگی مــا تبدیل شــده اســت. شــکل خریدوفروش 

محصولات و خدمات را متحول کرده اســت و بازارهای دور و نزدیــک را در فاصله چند کلیک از ما قرار داده اســت. 
فرقی نمی‎کنــد خریدمان مــواد غذایی تازه باشــد، یک دســت مبــل، خدمــات تعمیر خودرو یــا مشــاوره و ویزیت 
یبا همه‎چیز را می‎توانیم اینترنتی بخریم و در منزل  پزشکی. دنیای امروز به‎سرعت در حال تغییر اســت و حالا تقر
تحویــل بگیریــم. اگــر حوصلــه ترافیــک را ندارید یــا نگــران همه‌گیــری کرونــا و احتمــال انتقــال بیمــاری در محیط 
داروخانه‎ها هســتید، فرقی نمی‎کند داروی بانســخه پزشک نیاز داشــته باشید یا بی‎نســخه؛ »داروباکس« سعی 

می‎کند دارو و دیگر محصولات داروخانه‎ای را در سریع‎ترین زمان پیدا کند و به‎دست شما برساند.  

 برای خرید دارو 
یا دریافت مشاوره با داروباکس

darobox.ir 

@darobox

info@darobox.ir  

aparat.com/darobox 

۰۹۳۳۴۴۴۵۵۴۳

آســیب‌ها و ســکته‌های قلبــی و مغزی ممکــن اســت افــراد را دچار افســردگی‌های 
طولانی مدت کند که در این میان، زنان بیشــتر در معرض خطر هســتند. محققان 
بر این باورند که خطر افســردگی بعد از بروز ســکته تا مدت‌ها ممکن است افراد را 

درگیر کند و تنها به صورت گذرا باقی نمی‌ماند. 

یافته‌هــا نشــان می‌دهد بــا این کــه افســردگی هر بیمــار قلبــی را هم ممکن اســت 
تحــت تأثیــر قــرار دهــد، خطــر بــروز افســردگی در بهبودیافتــگان ســکته مغــزی تــا 

50درصد بیشتر از بهبودیافتگان سکته‌قلبی است. 
در این میان، اضطراب تاثیر زیادی دارد، طوری که 10/3درصدبیماران ســکته‌مغزی 

و 11/8درصــد بیمــاران ســکته‌قلبی کــه پیــش از بــروز ســکته ســابقه اضطــراب 
داشــته‌اند، دو برابر بیشــتر از افرادی که اضطــراب را تجربه نکرده‌اند، بعد از ســکته 
در معرض ابتلا به افسردگی قرار دارند. از این نظر محققان توصیه می‌کنند همواره 

وضعیت روانی بیماران پس از سکته مورد توجه اطرافیان قرار بگیرد. / جام‌جم‌دیلی

احتمال بروز  افسردگی درازمدت در زنان بعد از سکته 


