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صبوری ما به‌سلامت 
روان‌مان کمک می‌کند

 انــســان در زنــدگــی با 

دکترمهرنوش دارینی

روان شناس و مشاور

اتــــفــــاقــــات مـــتـــفـــاوتـــی 
روبــــــــــــه‌رو مـــــی‌شـــــود و 
ــای  ــ ــب‌هـ ــ ــیـ ــ ــشـ ــ ــرازونـ ــ فـ
مـــتـــفـــاوتـــی را تــجــربــه 
میک‌ند. رفتار انسان نیز 
در قــبــال ایـــن اتــفــاقــات 
متفاوت است و از روی 
ــرز فــکــر آنــهــا  ــوان بـــه طــ ــی‌تـ ــوع رفـــتـــار افـــــراد مـ ــ ن
ــرد. بــایــد تــوجــه داشـــت بــرای  دســتــرســی پــیــدا کـ
ــت روان لازم اســــــت  فـــرد  ــامـ آرامـــــــش و سـ
عــمــلــکــردش در ســطــح قــابــل قــبــولــی از تنظیم 
عاطفی و رفتاری باشد و مهارت‌ها و ویژگی‌های 

مختلفی روی سلامت روان انسان تأثیر دارد.
یــکــی از ویــژگــی‌هــایــی کـــه انـــســـان بــــرای حفظ 
سلامت روان بــه آن نیاز دارد، صــبــوری اســت. 
صـــبـــوری فــقــط بـــه ایــــن مــعــنــا نــیــســت کـــه فــرد 
ــرای انــجــام کــارهــا عجله نــکــنــد، بلکه بــه ایــن  بـ
معناست که در امور مختلف بتواند با آرامش  
و حوصله اهداف و برنامه‌های خود را جلو ببرد 
و از عجلهک‌ردن‌های بیمارگون و واکنش‌های 

رفتاری مخرب پرهیز کند.
ــراد صبور ضمن اینک‌ه در مقابل ناکامی‌ها  اف
تسلیم نمی‌شوند، در عین حــال راه‌حــل محور 
نیز هستند و اغلب در زندگی امیدوارند. اینها‌ 
ــون از آرامــــش روانــــی بـــالاتـــری بـــرخـــوردارنـــد،  چـ
درنتیجه میزان اضطراب و پرخاشگری کمتری 

در موردشان گزارش‌شده است.
ــی بــاعــث  ــاب ــی‌ت بــایــد تــوجــه داشــــت عــجــلــه‌ و ب
می‌شود میزان خطاهای رفتاری افــراد افزایش 
یابد و به‌دنبال آن احتمال آسیب و صدمه‌های 
روانــی ، مالی و زمانی نیز وجود دارد. برخی افراد 
در قبال امــور خــود بسیار کم‌طاقت هستند و 
بــه‌ســادگــی ناامید می‌شوند و از تــاش دست 

برمی‌دارند.
همچنین در نظر داشته باشید صبوری مهارتی 
است که می‌توان آن را کسب کرد و حتی افرادی 
کـــه بــســیــار هــیــجــانــی هــســتــنــد نــیــز مــی‌تــوانــنــد  
به‌وسیله بازسازی شناختی و تغییر در نگرش 
و همچنین تغییر در رفتارهای عادتی تااندازه‌ای 
صبور بــودن را در خود ایجاد کنند و متعادل‌تر 

شوند.
بــــرای تــمــریــن صـــبـــوری لازم اســــت ابـــتـــدا نــوع 
واکنش‌های جسمی، عاطفی، شناختی و رفتاری 
فــرد مــورد بــررســی قــرار بگیرد و مشخص شود 
عــوامــل بــرهــم زنــنــده آرامـــش فــرد چــه مـــواردی 
اســت. همچنین لازم اســت قبل از انجام امور 
ــی و  ــانـ ــرد و پــیــش‌بــیــنــی زمـ ــ ــورت ک ــشـ مـــهـــم، مـ
برنامه‌ریزی به شکل واقع‌بینانه صورت بگیرد تا 
انتظارات فرد بر اساس واقعیات تنظیم شود. 
ــا کـــمـــک درمــــان‌هــــای  ــ هــمــچــنــیــن مــــی‌تــــوان ب
روان‌شناختی نیز باورها و افکار فاجعه‌ساز فرد 
مورد بازبینی قرار گیرد و رفتارهای عادتی فرد نیز 
ــد در فـــرآیـــنـــد رفـــتـــاردرمـــانـــی کــمک‌ــم  ــوانـ ــی‌تـ  مـ

اصلاح شود.

وقتی خیلی خسته هستید و بار روانی یا جســمی زیادی به شما تحمیل شده، از چه 
عبارتی برای توصیف آن اســتفاده میک‌نید؟ شــاید با عبارت‌هایی مثــل »جان ندارم« 
یا » نمیک‌شــم« یا »تمــام شــدم« و... احوالتــان را توصیــف کنید. معمــولا مبتلایان به 
کرونــای طولانی‌مدت نیــز از همیــن عبارت‌هــا یا مشــابه آن بــرای توصیف حالشــان 
اســتفاده میک‌نند. دکتر صفــرزاده دربــاره احوال ایــن افراد می‌گویــد: »از اواخر ســال 
1398/ 2019 کــه شــاهد همه‌گیــری ویــروس کرونــا هســتم، بســیاری از افــراد پــس از 
ابتلا، دوره درمــان را طی کرده و بهبــود یافته‌اند اما در بعضی افراد، عــوارض بیماری تا 
مدت‌ها باقــی مانده یا عــوارض جدیدی پس از طی شــدن دوره بهبود، بــروز میک‌ند. 
در این شــرایط افــراد به کرونــای طولانی‌مدت مبتلا شــده‌اند. بــه این افــراد اصطلاحا 
»حاملان بلند مــدت« می‌گویند. به ایــن علت که خســتگی، ناتوانی و ضعــف و دیگر 

عوارض ناشی از بیماری را به مدت طولانی با خود حمل میک‌نند. این افراد به کرونای 
طولانی مدت دچار شده‌اند.«

وی درخصــوص یک نکته توضیــح داده و می‌گوید: »پــس از طی شــدن دوره بیماری، 
طبیعی اســت تا مدتی بیمــار به عــوارض کرونــا دچار باشــد امــا در صورتی فــرد مبتلا 
به کرونــای طولانــی مدت می‌شــود کــه عــوارض بیماری بیــش از چهــار هفتــه پس از 

طی‌شدن دوره بیماری ادامه داشته‌باشد یا عوارض جدیدی به آن اضافه شود.«

مهمانی که از خانه نمی‌رود
در ماجرای ابتلا یا عدم ابتلا به هر نوع بیماری سیســتم ایمنی بدن، مهم‌ترین عامل 
اســت. در ابتلا به کرونــا و همین‌طور کرونــای بلندمدت نیــز باید این نکتــه را مدنظر 
قرار دارد. ایــن متخصص داخلی می‎گویــد: »بعضی افــراد بیش از دیگــران به کرونای 
بلندمدت دچار می‌شوند؛ مانند ســالخوردگان، افراد مبتلا به نقص سیستم ایمنی 
بدن، مبتلایان به بیماری‌های خاص، افراد دچار فقرغذایی، مبتلایان به سوء تغذیه 

و هر فردی که سیستم ایمنی بدن او به دلیل دچار نقص در عملکرد است.«

 با ما حمل می‌شوند
افرادی که به کرونا مبتلا شــده‌اند، می‌داننــد در دوره کرونا، عارضه‌هــای هجوم آورده 
به جســم و روان کم نیســتند؛ از ســرگیجه تا هراس از مرگ! در افراد مبتلا به کرونای 
طولانی‌مدت بعضــی از عوارض همــراه فــرد می‌مانند. دکتر صفــرزاده دربــاره عوارض 
باقیمانــده و مدت آنهــا می‌گوید: »از چهــار هفته تا چند مــاه پس از بهبــود، عوارضی 
مانند سرگیجه، تنگی نفس و اختلال در تنفس، تپش یا کندی ضربان قلب، سرفه، 
درد مفاصل و درد در ناحیه قفســه سینه دیده می‌شــود.« او ادامه می‌دهد: »از دیگر 
، اختــال خــواب، دردهــای عضلانی،  عــوارض می‌توان بــه اختــال در حافظــه و تمرکز
ســردرد، از دســت دادن حس بویایی و چشــایی، افســردگی و اضطراب، ضعف، تب 
خفیف، سرگیجه در زمان بلند شدن از رختخواب یا از روی مبل و صندلی و احساس 

ضعف و ناتوانی بعد از انجام فعالیت‌های بدنی یا فکری اشاره کرد.«

 اندام‌ها را آرام نمی‌گذارد
کرونای طولانی‌مدت با عوارضی که به آن اشــاره شــد، بروز میک‌ند اما گاهی به همین 
نشــانه‌ها ختم نمی‌شــود. به این معنی که اندام‌های مختلف بدن را هدف قرار داده 
و عملکــرد آنها را مختل میک‌نــد. این متخصــص داخلی توضیح می‌دهد: »با آســیب 
به اندام‌ها، فــرد وارد دوره بیماری مزمن به عنوان عامل ثانویه ناشــی از ابتلا به کرونا 
می‌شــود. در واقع اگر تــا پیش از ایــن، دســتگاه تنفس به‌درســتی فعالیــت میک‌رد، 
کرونا باعث آســیب بــه آن و اختــال در عملکرد ریه‌ها می‌شــود. اندام‌هــای مختلفی 

درمعرض آســیب قرار دارند کــه از شــاخص‌ترین آنها می‌تــوان به قلب، ریه‌هــا و مغز 
اشاره کرد.«

دکتــر صفــرزاده در توضیــح آســیب بــه ایــن اندام‌هــا می‌گویــد: »کرونــا می‌توانــد بــه 
ماهیچه‌هــای قلــب آســیب وارد کــرده و نارســایی قلبــی ایجــاد کنــد. ایــن عارضــه، 
زمینه‌ساز بروز بیماری‌های قلبی دیگری نیز می‌شــود. ابتلا به کرونا، عارضه‌ای شبیه 
ذات‌الریــه در فــرد ایجــاد میک‌نــد. در افــراد مبتــا بــه کرونــای طولانــی مــدت، در واقع 
کیسه‌های هوایی کوچک یا آلوئول‌ها در ریه‌ها آسیب دیده و زمینه اختلال تنفسی 

طولانی مدت است.«
این متخصص داخلی ادامه می‌دهد: »کرونا می‌تواند روی مغز جوانان نیز اثر داشته 
و باعث ســکته مغزی، تشــنج و ســندرم گِلِن‌ باره شود. حالتی که شــخص دچار فلج 
موقت می‌شود. این عارضه‌ها می‌توانند زمینه‌ســاز ابتلا به پارکیسنون یا آلزایمر در 
سنین بالا یا در افراد سالخورده باشند.« این متخصص داخلی درباره التهاب دائمی 
بدن می‌گوید: »بعضی افراد نیز ممکن است به التهاب طولانی‌مدت بعضی اندام‌ها 
یا بافت‌ها مبتلا شــوند.« دکتر صفرزاده اضافه میک‌ند: »عارضه‌های پوستی، ریزش 
موی ســر، اختلالات گوارشــی، بی‌اشــتهایی، اختلال در بویایی و چشــایی، آسیب به 

چشم‌ها و... از دیگر عوارض طولانی‌مدت کرونا هستند.«

 خون از جریان منصرف می‌شود
مواردی را شــاهد بوده یا شــنیده‌ایم که مدتی پس از بهبود از کرونا، به ســکته قلبی 
یا مغــزی دچــار شــده‌ و بعضــی عارضه‌هــا را رد کــرده و بعضــی دیگــر به دلیل ســکته 
قلبی یا مغــزی از دنیــا رفته‌اند. علت چه بوده‌ا‌ســت؟ دکتــر صفــرزاده می‌گوید: »یکی 
از عــوارض کرونــا، ایجــاد لخته خــون اســت. اگر ایــن لخته‌ها بــزرگ بــوده و بــه مغز یا 
قلب برســند، باعث بروز ســکته قلبی یا مغزی می‌شــوند اما لخته‌هــای کوچکی هم 
هستند که ممکن است در اندام‌های دیگر مانند کلیه‌ها یا کبد وارد شده و عوارض 

طولانی‌مدت ایجاد کنند.«

 هنوز همه را نمی‌شناسیم
» عوارض کرونا با این همه ناشناخته‌ا‌ست.« دکتر صفرزاده ادامه می‌دهد: »با این که 
بســیاری از عــوارض کوتــاه و طولانی‌مــدت آن را می‌دانیــم امــا هنــوز هــم دربــاره ایــن 
بیماری و عوارض آن اطلاعات کافی نداریم. بنابراین شاید بهترین توصیه به بیماران 
این باشــد که پس از پایان دوره بیماری و طیک‌ردن دوره عــادی نقاهت، اگر با هر نوع 
عارضه غیرعادی و تــازه روبه‌رو شــدند، حتما به متخصــص مراجعه کرده و مســأله را 
پیگیری کنند. به این دلیل که ممکن اســت به یکی از عــوارض کرونای طولانی‌مدت 

دچار شده‌باشند.« 

تِل،   شکســتگی پا خــوب شــده اما بعــد از بازکــردن گچ یــا آ

مهتاب خسروشاهی

سلامت

هنوز ماهیچه‌ها توانایی لازم را ندارند و نمی‌توانید درست راه 
برویــد. دنــدان‌درد خــوب شــده امــا نمی‌توانیــد درســت غــذا 
بخورید چــون هنوز لثه آزرده‌ا‌ســت. در همه این مــوارد، اصل 
بیمــاری درمــان شــده امــا نشــانه‌های آن باقــی مانــده و روند 
عــادی زندگــی شــما را مختــل کرده‌ا‌ســت. بررســی‌ها نشــان 
می‌دهــد در بســیاری از افــراد، پــس از درمــان کامــل بیمــاری 
کووید-19 عوارض آن تا مدت‌ها باقی اســت یا پس از گذشت 
کرونــای  « می‌شــوند.  آغــاز  ســر  مــوی  یــزش  ر ماننــد  آن  عــوارض  از  بعضــی  مدتــی، 
طولانی‌مدت« عارضه‌ای است که افراد زیادی به آن دچار شده‌اند. اما این چه مفهومی 
ع بــا دکتــر اصغــر صفــرزاده خسروشــاهی، متخصــص داخلی  دارد؟ دربــاره ایــن موضــو

گوارش و عضو هیات رئیسه انجمن متخصصان داخلی ایران گفت‌وگو کرده‌ایم.

عوارض کووید - 19 تا چه مدت پس از پایان دوره نقاهت 
می‌تواند آزارمان دهد؟

کرونــایی که 
دست از سر 

مبتلایان برنمی‌دارد 

سلامت 

سودوکو   3966

حل سودوکو   3965

تحقیقــات جدیــد نشــان می‌دهــد آب مرواریــد، اختــال چشــمی رایــج کــه اغلــب 
بــا افزایــش ســن ایجــاد می‌شــود، ممکــن اســت بــا افزایــش خطــر مــرگ ناشــی از 

بیماری‌قلبی نیز مرتبط باشد.
کارشناسان تاکید کرده‌اند که این یافته به این معنا نیست که آب‌مروارید به‌نوعی 

باعث ناراحتی قلبی می‌شود. انواع مشلاکت پزشــکی مانند فشارخون‌بالا، دیابت 
یــا سیگارکشــیدن بــا افزایــش آب‌مرواریــد مرتبــط هســتند و ایــن بیماری‌هــا نیز با 

مرگ‌ومیر عروقی ارتباط دارند که ممکن است توضیح‌دهنده این رابطه باشند.
محققــان دریافته‌انــد که خطــر مرگ به هــر علتــی در افرادی کــه جراحــی آب مروارید 

 ۳۶درصد بیشــتر  انجــام داده‌اند ۱۳درصــد و خطر مــرگ ناشــی از بیمــاری قلبــی نیز
بوده اســت. همچنین افراد پس از انجام عمل جراحی آب‌مروارید نســبت به افراد 
بدون بیماری چشمی نیز بیشتر در معرض ابتلا به افسردگی هستند و افراد مبتلا 

به افسردگی در معرض خطر بیماری قلبی قرار دارند./مهر

افزایش خطر مرگ‌قلبی با ابتلا به آب مروارید

روان‌شکافی

  خرمالو از میوه‌های پرطرفدار است که در فصل پاییز 

دكتر مریم قادری 
قهفرخی

 متخصص 
صنایع غذایی

مهمان خانه‌های ماست. این میوه بسیار مغذی است 
اما عمر نگهداری پایینی دارد. خرمالو می‌تواند به‌صورت 
رسیده یا نــارس خــریــداری شــود که در هر حالت شرایط 
نگهداری آن متفاوت است. خرمالوی رسیده در دمای 
اتاق فقط تا دو روز کیفیت خود را حفظ میک‌ند در حالیک‌ه 
در یخچال تا پنج شش روز قابل نگهداری است، هر چند 
با افزایش زمان نگهداری بافت آن بسیار نرم می‌شود. 
اگر قصد دارید خرمالو را در دمای اتاق نگه‌ دارید حتما آن 
را در سبد قرار داده و به دور از نور خورشید نگهداری کنید. در صورتی که قصد 
دارید خرمالو را در بازه زمانی بیشتر از دو روز مصرف کنید، حتما آن را به یخچال 
انتقال دهید. خرمالوهای نارس مدت بیشتری در دمای اتاق قابل نگهداری 
بــوده و معمولا طی چهار پنج روز به‌تدریج می‌رسند. بــرای تسریع در رسیدن 
خرمالو، می‌توانید آنها را در کیسه‌های کاغذی قهوه‌ای قرار داده و یک سیب یا 

موز را در کیسه بگذارید. این میوه‌ها سرعت رسیدن را افزایش می‌دهند.
خــرمــالــوهــای پوست‌گیری‌شده یــا بــرش خـــورده بــایــد حداکثر تــا یــک ساعت 
 مــصــرف شــونــد، در غــیــر ایـــن صـــورت دچـــار تغییر طــعــم شـــده و بــایــد آنــهــا را 

دور بیندازید.
یـــد خــرمــالــو را در یخچال نــگــهــداری کنید، از ظــرف در بسته یا  اگــر قصد دار
کیسه‌های پلاستیکی استفاده کنید. خرمالو را تنها در زمان مصرف بشویید. 
شستن آن قبل از نــگــهــداری در یخچال سبب افــزایــش ســرعــت رســیــدن و 
نرم‌شدن آن می‌شود. اگر خرمالوی رسیده را در کشوی مربوط به میوه‌ها قرار 
می‌دهید، دقت کنید برخی میوه‌ها مثل موز و سیب به‌دلیل تولید گاز اتیلن 
سبب تسریع در رسیدن و در نتیجه کاهش ماندگاری میوه می‌شود. خرمالوی 
نــارس نیز به همین روش در یخچال قابل نگهداری اســت با ایــن تفاوت که 

می‌توانید ســرعــت رســیــدن آن را بــا قــــراردادن در کــنــار برخی 
میوه‌های ذکر شده تسریع کنید.

خــرمــالــو مــی‌تــوانــد بــه‌صــورت میوه 
ــــرش خـــــورده یـــا حتی  کـــامـــل، ب

پوره در فریزر نگهداری شود 
ــورد اول حــداکــثــر  ــ کـــه دو م
ــاه و پـــوره تــا یک  تــا شــش م
ــن شــرایــط قابل  ــال در ای س

نگهداری است.

خرمالوهای نارس را فریز نکنید و اجازه دهید قبل از فریز کاملا برسند زیرا وقتی 
ج می‌شوند، قابل رسیدن نبوده و با یک میوه گس مواجه  آنها از انجماد خار
خواهیدشد. میوه‌های رسیده را به صورت تک تک منجمد کنید سپس آنها را 
با پوشش‌های نازک پلاستیکی بپوشانید تا مطمئن شوید از سوختگی ناشی 
خ می‌دهد، در امان است.  از انجماد که در زمان‌های طولانی نگهداری در فریزر ر
اگر می‌خواهید اسلایس‌ها را منجمد و نگهداری کنید، ابتدا آنها را به‌صورت 
جــدا جــدا روی سینی قـــرار داده و فــریــز کنید تــا از چسبیدن آنــهــا بــه یکدیگر 
جلوگیری شــود. سپس آنها را به یک ظرف در بسته یا کیسه‌های مخصوص 
فریزر منتقل کنید. این مرحله باید سریع انجام شود در غیر این صورت ممکن 

است ذوب شوند و به هم بچسبند.
خرمالو به‌دلیل محتوای رطوبت و قند بــالا در صــورت کم توجهی به شرایط 
نگهداری، خیلی سریع کیفیت خود را از دست می‌دهد. هر چه دمای نگهداری 
بالاتر باشد، سرعت افت کیفیت نیز افزایش می‌یابد. نگهداری در یخچال نیز 
به‌معنای توقف واکنش‌های رسیدن نیست. در صورتی که این میوه بیش از 
پنج روز در یخچل نگهداری شود، بیش از حد رسیده شده و بافت و طعم آن 

دستخوش تغییر می‌شود.
، مــزه و بو می‌شود. از اولین علائم افت  خرمالو به مــرور دچــار تغییر در ظاهر
کیفیت خرمالو پیدایش نقاط نرم در گوشت میوه است. در صورت مشاهده 
لکه‌های سیاه ممکن اســت آن لکه‌ها کپک باشند، پس احتیاط کنید و اگر 
تعداد این نقاط سیاه زیــاد بــود، کل میوه را دور بیندازید. خرمالوی تــازه بوی 
قــوی و خوشایندی دارد. هر گونه بــوی غیرطبیعی و ایجاد طعم تلخ یا ترش 

نشان‌دهنده خراب‌شدن آن است.
در زمان خرید به بافت خرمالو دقت کنید؛ خرمالوهایی که با یک فشار کوچک 
احساس نرمی در آن میک‌نید، ماندگاری کمتری دارنــد. بعد از خرید، خرمالوی 
رسیده را به درستی جابه‌جا کنید. هرگز حجم زیادی از میوه‌ها را روی هم نچینید 
و آنــهــا را بــه‌صــورت تــک لایــه در ظـــروف یــا سبدهای 
پلاستیکی خریداری کنید. هرگونه فشار باعث 
ترکیدن آنها شده و گوشت میوه در معرض 
ــای ســطــح مــیــوه قـــرار  ــی‌هـ ــودگـ ــوا و آلـ هــ
می‌گیرد. در مــورد خرمالوهای نــارس 
ــادی نیاز نیست امــا اگــر به  به‌دقت زی
آنها فرصت رســیــدن می‌دهید مــدام 
آنها را بررسی کرده و میوه‌های رسیده 

را از بقیه جدا کنید. 

جام خوراک

شگردهای نگهداری از خرمالوهای پاییزی

عارضه‌های پوستی
ریزش موی سر
اختلالات گوارشی
بی‌اشتهایی

اختلال در بویایی 
و چشایی، آسیب 
به چشم‌ها و... 
از دیگر عوارض 
طولانی‌مدت 
کرونا هستند

هراسی که می‌ماند
کرونــا تجربه مبــارزه بــا مــرگ و زندگی بــرای افراد بســیاری اســت؛ به‌ویژه 
آنهایــی کــه بــرای درمــان در بیمارســتان بســتری شــده و بــرای تنفس از 
دســتگاه اســتفاده کرده‌انــد. بــه همیــن دلیــل پــس از بهبــود، هــراس 
همچنان با آنهاســت. این متخصص داخلی درباره عوارض روانی ناشــی 
از کرونــا توضیــح می‌دهــد: »همــه افــرادی کــه بــه کرونــا مبتــا شــده‌اند، 
حدی از هــراس را تجربــه کرده‌اند. ایــن عارضــه در افراد بستری‌شــده در 
بیمارســتان کــه از ونتیلاتــور برای تنفس آنها اســتفاده شــده، شــدیدتر 
اســت. در واقــع هرچــه تجربــه هــراس از مــرگ ناشــی از کرونــا بیشــتر 

بوده‌ب‌اشد، عارضه روانی به جا مانده از آن بیشتر است.«
او اضافــه میک‌نــد: »بــه همیــن دلیــل بهبودیافتــگان کرونــا تــا مدت‌هــا 
ممکن اســت با اختــال اســترس پــس از ســانحه )PTSD( افســردگی و 
اضطراب دســت و پنجه نــرم کنند. عــاوه بر اینک‌ــه ممکن اســت دچار 

هراس ناشی از ابتلای مجدد شوند.«


