
دل هایی که با طراوت طبیعت شاد نمی شوند        

اندوه بهاری

کنار پنجـــره بی تفاوت به عبـــور و مرور 
ماشـــین ها نـــگاه می کند. چنـــد روز از 
آغاز ســـال جدیـــد و آمدن فصـــل بهار 
می گذرد امـــا انگار همچنـــان در فصل 
خزان باقی مانده اســـت. شکوفه زدن 
درختـــان توت جلـــوی خانـــه اش هم 
بـــرای او جذابیتـــی ندارند. در گوشـــی 
موبایـــل بی هدف کانال هـــای خبری را 
بالا و پایین می کنـــد. دیدن خبر مرگ 

کارگـــردان معـــروف و خالـــق خاطرات 
کودکـــی اش غـــم و انـــدوه اش را چند 
برابـــر می کنـــد. نمی داند چـــرا با آمدن 
بهـــار ایـــن همه غـــم و غصه ســـراغش 
آمده انـــد. تا قبـــل از ایـــن، همـــه او را 
ســـرحال و شـــاداب می دیدنـــد اما این 
روزهـــا حتی رمقی بـــرای رفتن به خرید 

را هـــم ندارد.
شـــایان پـــک عمیقـــی بـــه ســـیگارش 
می زنـــد و بـــا همـــه وجـــود دود آن را از 
پنجـــره بیـــرون می فرســـتد. شـــب ها 
خواب ندارد و ســـرخی چشـــمانش هر 
روز بیشـــتر می شـــود. »همه بـــا آمدن 
بهـــار و نـــوروز خوشـــحال می شـــوند 
اما چـــرا بـــرای مـــن فقط خســـتگی و 

افســـردگی دارد؟« این ســـؤال را هر روز 
از خـــودش می پرســـد و پاســـخی برای 

آن پیـــدا نمی کنـــد.
تغییرات خلق و خو و تأثیر آن در روح و 
روان و عملکـــرد مغز یکی از موضوعاتی 
اســـت که ارتباط مســـتقیمی بـــا تغییر 
فصل دارد و شـــاید بســـیاری از مردم از 
آن اطلاعـــی نداشـــته باشـــند. اینکه با 
تغییـــر فصل بخصـــوص با شـــروع بهار 
یا پاییز برخی دچار علائم افســـردگی و 
تغییر خلق و خو می شـــوند شاید برای 
خیلی هـــا عجیب باشـــد امـــا واقعیت 
این اســـت کـــه افســـردگی فصلی یک 
اختلال عاطفی اســـت که ریشـــه آن در 

تغییر فصل اســـت.

دکتـــر زهرا نیکـــزاد روانشـــناس و روان 
درمانگـــر، افســـردگی فصلـــی را زیـــر 
شـــاخه افســـردگی اساســـی می داند و 
معتقـــد اســـت تغییـــرات آب وهوایی 
می توانـــد تأثیـــرات مســـتقیم بـــر روح 
و روان وعملکـــرد مغز داشـــته باشـــد. 
وی با اشـــاره بـــه اینکه افســـردگی های 
فصلـــی شـــامل افســـردگی های بهـــار، 
 تابســـتان، پاییـــز و زمســـتان اســـت، 
می گوید: »نشـــانه های افســـردگی های 
بهار و تابستان با افســـردگی های نیمه 
دوم ســـال می توانـــد متفاوت باشـــد. 
افسردگی فصلی اختلال عاطفی است 
که ریشـــه آن در تغییر فصل اســـت. از 
نشـــانه های افســـردگی فصلی می توان 
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به احســـاس گناه و ناامیدی، اضطراب 
و کاهـــش میـــل جنســـی، جلوگیری از 
تعامل اجتماعی و افزایش حساسیت، 
طرد شـــدن و از دســـت دادن علاقه به 
کارهایی که قبلاً داشـــتیم، اشـــاره کرد. 
کاهـــش تمرکـــز، بـــروز مـــواردی مثل 
ســـردرد و دردهای روان تنـــی، افزایش 
میل بـــه خوردن شـــیرینی و اختلال در 
تصمیم گیـــری و تفکـــر از دیگـــر علائم 

بارز افســـردگی فصلی اســـت.«
تحقیقـــات نشـــان می دهنـــد یکـــی از 
مســـائلی که در ایـــن اختـــلال مطرح 
ی  ن هـــا مو ر هو ت  ا تغییـــر  ، ســـت ا
ملاتونین و ســـروتونین است. هورمون 
ملاتونین به طور مســـتقیم روی چرخه 
خواب و ســـروتونین به طور مســـتقیم 
بر خلق و خوی و رشـــد مـــو تأثیر دارد. 
نیکزاد دربـــاره تغییر ایـــن هورمون ها و 
تأثیـــرات آنها می گوید: »تغییر و کاهش 
بیشـــتر  می شـــود  باعـــث  ملاتونیـــن 
احســـاس خواب آلودگی کنیم یا اینکه 
دچـــار احساســـات ناآشـــنایی شـــویم 
کـــه پیـــش از ایـــن تجربـــه نکرده ایم. 
همه گیـــری ایـــن افســـردگی در زنـــان 
بیشـــتر از مردان بوده و در افراد جوان 
نمـــود بیشـــتری پیـــدا می کنـــد. یـــک 
ســـری ریـــز فاکتـــور در برخـــی از افراد 
بیشـــتر اســـت بخصـــوص کســـانی که 
در خانـــواده ســـابقه افســـردگی دارند. 
ایـــن افـــراد در ژنتیک شـــان ایـــن ابتلا 
وجـــود داشـــته یـــا اختـــلال دوقطبی 
دارنـــد. همچنیـــن افرادی کـــه از خط 
اســـتوا دورتر زندگی می کننـــد به دلیل 
دریافـــت نـــور کمتر بیشـــتر در معرض 

افســـردگی قـــرار دارند.«
دکتر احمـــد احمدی پور، روانپزشـــک 
و عضـــو هیأت علمـــی دانشـــگاه علوم 
پزشـــکی آزاد تهـــران معتقـــد اســـت، 
تغییرات فصلی تنهـــا روی خلق وخوی 
افراد اثـــر نمی گـــذارد و در ســـایر موارد 
مرتبط با حوزه ســـلامت روان از جمله 
آســـتانه تحمـــل درد، خشـــونت ورزی و 
حتی خودکشـــی هم تأثیرگذار است. 
وی می گویـــد: »اصلی تریـــن و بارزترین 
تأثیـــر منفـــی تغییـــر فصـــل روی افراد، 
بیماری ای اســـت به نام اختلال خلقی 
فصلی. معیارهای اختلال خلقی فصلی 
به این صورت اســـت کـــه ارتباط منظم 
ولی موقتی بین شـــروع بیماری به طور 
مثال افســـردگی با زمان های خاصی از 
ســـال وجود دارد. نکتـــه مهم تر این که 

عکس: ایرنا

نشانه های 
افسردگی ها 

در بهار و 
تابستان با 

افسردگی های 
نیمه دوم 

سال می تواند 
متفاوت 

باشد. 
افسردگی 

فصلی اختلال 
عاطفی است 

که ریشه آن 
در تغییر فصل 

است

یکشنبه  27 فروردین 1402  شماره 8162

گزارش18

شایان پک عمیقی به سیگارش می زند و با همه وجود دود آن را از پنجره بیرون 
می فرستد. شب ها خواب ندارد و سرخی چشمانش هر روز بیشتر می شود.  
همه با آمدن بهار و نوروز خوشحال می شوند اما چرا برای او فقط خستگی و 

افسردگی دارد؟ 
ـــرش بـ

بهبـــودی این افـــراد هـــم در زمان های 
خ می دهـــد یعنـــی  خاصـــی از ســـال ر
شـــروع و بهبودی بـــا زمان های خاصی 
از ســـال مرتبـــط هســـتند. گاهـــی هم 
ممکـــن اســـت کـــه در ســـال هایی این 
تغییرات خلقی رخ ندهد. شـــایع ترین 
فرم آن به این صورت اســـت که شـــروع 
اختلال از اواخر پاییز و زمستان است و 
بهبـــود هم اواخر بهار و اوایل تابســـتان 
رخ می دهـــد. اما بازهم بایـــد این نکته 
را یـــادآوری کنم که شـــایع ترین فرم به 
این شـــکل اســـت و مواردی هـــم داریم 
کـــه شـــیوع اختـــلال فصلی با شـــروع 
بهار و تابســـتان رخ می دهـــد و ارتباطی 
بـــا فصـــل زمســـتان نـــدارد و اتفاقـــاً در 
زمســـتان بهبـــودی حاصـــل می شـــود. 
شـــیوع این اختلال در 4 الـــی 9 درصد 
افـــراد جامعه اســـت که بـــه اعتقاد من 
کم نیســـت. این اختلال در زنان حدود 
4 برابر مردان است و نکته ای که وجود 
دارد این که می توانـــد جنبه وراثتی هم 
داشـــته باشـــد. نکتـــه دیگـــر این که با 
درمان مناســـب ایـــن موارد می شـــود از 

اختـــلال بعدی جلوگیـــری کرد.«
اینکـــه می گوینـــد فقـــط افســـردگی در 
پاییـــز اســـت و در بهـــار نیســـت، کاملاً 
اشتباه اســـت. تغییرات فصل به دلیل 
اینکـــه باعـــث عوض شـــدن ســـاعت 
خـــواب می شـــود بـــه طـــور مســـتقیم 
روی عملکـــرد مغـــز اثـــر می گـــذارد و 
باعـــث ایجاد یک ســـری افســـردگی ها 
یا اســـترس ها می شـــود. خیلی ها برای 
درمـــان این بیمـــاری روحی دســـت به 
دامـــن داروهـــای گیاهـــی و دمنوش ها  
یا داروهای شـــیمیایی ضد افســـردگی 
می شـــوند. امـــا بـــه اعتقاد بســـیاری از 
روانشناســـان با کمی تغییر در ســـبک 
زندگی می توانیم عـــوارض این اختلال 
را کاهش بدهیـــم و آن را درمان کنیم. 
زهرا نیکـــزاد روانشـــناس و روانـــکاو به 
توصیه های روانشـــناختی در این زمینه 
اشـــاره می کنـــد و می گویـــد: »یکـــی از 
چیزهایـــی کـــه می توانـــد به افـــراد در 
ارتباط با افســـردگی فصلی کمک کند، 

دریافـــت نـــور بیشـــتر اســـت. خیلی از 
افـــراد با گرم شـــدن هوا کمتـــر از خانه 
خارج می شـــوند و بـــه ایـــن ترتیب نور 
کمتـــری دریافـــت می کننـــد و همیـــن 
امـــر باعث افســـردگی آن ها می شـــود. 
مســـأله بعدی اینکه باید رژیم غذایی را 
متعادل کنند. برخی توجـــه ندارند که 
رژیـــم غذایـــی چقدرمی توانـــد اثر گذار 
باشـــد. اگر مواد مغذی مثل میوه جات 
و غلات دریافـــت نکنیـــم، می تواند در 
رونـــد یـــا ایجـــاد افســـردگی یا تشـــدید 
آن اثر داشـــته باشـــد. افســـردگی های 
فصلـــی بخصوص بهـــار می تواند باعث 
شـــود قنـــد و کربوهیـــدرات بیشـــتری 
مصـــرف کنیـــم. بایـــد توجـــه داشـــته 
کاکائـــو  و  شـــیرینی  مصـــرف  باشـــیم 
می توانـــد خلـــق و خـــو را بدتر کـــرده و 
چرخـــه درمـــان را معیـــوب کنـــد. باید 
خواب کافی داشـــته باشـــیم و کیفیت 
خـــواب را ارتقـــا بدهیـــم چـــون وقتی 
خواب مختل شـــود، خلـــق و خو دچار 
تغییـــر می شـــود. موضوع مهـــم بعدی 
ایـــن اســـت کســـانی کـــه زمینـــه ابتلا 
بـــه افســـردگی فصلـــی دارنـــد بایـــد به 
شـــکل منظم ورزش کنند. یک ســـری 
راهکارهایـــی هـــم هســـتند کـــه تحت 
عنـــوان درمـــان خانگـــی افســـردگی از 
آنها استفاده می شـــود. افرادی هستند 
کـــه دچـــار ایـــن اختـــلال می شـــوند و 
نمی خواهنـــد روان درمانـــی کننـــد. ما 
راهکارهایـــی مثـــلاً اصلاح نـــور خانه و 
اســـتفاده نکردن از پرده هـــای ضخیم 
را بـــه آنهـــا توصیـــه می کنیـــم و از آنها 
می خواهیـــم کنـــار پنجره بنشـــینند یا 
پیاده روی کنند. ناهار را بیرون از خانه 
بخورنـــد یا پارک بروند. دوســـاعت بعد 
از بیدار شدن از خواب، بیرون از خانه 
باشند. تأکید می کنیم دویدن را حتماً 
در برنامه هایشـــان داشته باشند چون 
دویـــدن اســـترس را کاهـــش می دهد. 
حتمـــاً ورزش کنند تا به تناســـب اندام 
برســـند چون داشـــتن اندام مناســـب 
ارتباط مســـتقیم با افزایش عزت نفس 

و کاهش افســـردگی دارد.

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.

   افقی:  
1 - میـــوه بم - علم ســـخنوری - قریحه 

ی شعر
2 - استقامت - افسر نیروی دریایی

3 - چهره - میوه هزاردانه - دلداری، همدردی - درخت انگور
4 - جایزه مسابقات - روی لولا می چرخد - ممتاز

5 - یکی از بخش های اوستا - مثل و مانند - سلاح ورزشی
6 - نماد مردادماه - حرف پیروزی - هماهنگ و جور

7 - ارتوپدی - عنوان امیر قبیله - درجه صدا
8 - تنگـــه - دســـت نویس - پیش درآمـــد »اطـــوار« - 

ع التزامی »شـــدن« مضـــار
9 - تیر پیکاندار - شمارش - جانوری بزرگ با ظاهری مهیب

10 - طرفدار - مایه - معشوق
11 - تنگ چشم - عکس العمل - چادر بزرگ

12 - بیماری همه گیر - واحد سطح - اضافی، زیادی
13 - ضمیـــر متصـــل دوم شـــخص مفـــرد - خروس 

جنگـــی - نوعـــی تومـــور - تصدیـــق ایتالیایی
14 - گل آبی - نمونه مجانی کالا

15 - کشور آسیایی - ورم بناگوش - بقچه لباس

 عمود ی:   
1 - غیر ایرانی - تعزیه

2 - گیـــاه خورشـــتی کاهنـــده قنـــد خـــون - خـــواب 
وحشـــتناک - یـــارگان ورزشـــی

3 - فلز تمدن - شایسته - از ادات استفهام - حرف نفی
4 - پدر ترکی - فعل ربطی - غذای ایرانی

5 - عدد مجهول - مؤلف »امثال و حکم« - نوعی نارنگی
6 - خانه دوم کارمند - اردک - مقابل هم

7 - مخفـــف دیگـــر - فیلم »اســـتیون اســـپیلبرگ« - 
درس نخوانـــده

8 - حـــرف نـــداری - مورد نیـــاز یا حتمـــی - کوهی در 
امریکای شـــمالی - حـــرف خطاب
9 - قطار - گلی خوشبو - جعبه میز

10 - یکپارچگی و هماهنگی - از غصه مردن - سزاوار
11 - فیلسوف یونان قدیم - فساد و نابودی - بند و طناب

12 - ســـازمانی در »ویتنام« - از اصوات تعجب - نوعی 
از ارزهای دیجیتالی

13 - پزشـــکی - هواپیمایی ملی  ایـــران - پول ثبت نام 
- خار سر دیوار

14 - آن سوی سقف - کمربند زمین - متداول
15 - تیتراژ - خرج زندگی

   افقی:
 1 - ضمیمه - غار دیدنی شهرستان 
»گالیکش« استان گلستان - نقطه 

و خال
2 - »نقش رستم« در روستای... واقع شده - تفحص کننده

3 - کتف - پارسنگ ترازو - گل خیری - شکل لباس
4 - آزمایش - فیلم بهرام بهرامیان - مروارید آبدار

5 - یار دجله! - وسیله زمان سنج الکتریکی - احتیاج
6 - متعفن - فیلمی در ســـبک کمدی سیاه از »ست 

مک فارلن« - پـــدر بهرام گور
7 - مقابل »ایده آلیسم« - آخرین یک رقمی - مرداب

8 - دهـــی واقـــع در »بســـتک« هرمـــزگان - مارکی بر 
خـــودرو- یـــک روش پخت برنج - رشـــوه

9 - نفس آدم چاق - باشرم - بازیگر فیلم »افسون نشده« )2022(
10 - زبان رسمی »قبرس« - عدد ماه - غلام

11 - مدافـــع ســـابق تیـــم ملـــی انگلیـــس - گنجینه - 
پرنـــده ای درازپا

12 - مددکار - تلخ - نغمه
13 - عـــدم قبـــول - منطقه تفریحی تهران - کشـــیده 

شـــده - واحد سطح
14 - رانده شده از مقامی - کتاب »جرج برنارد شاو«

15 - مخفف هم او - سعادتمند - شهر شاهان

 عمود ی:   
1 - سخن بیهوده - فیلم شهرام مکری

2 - تنومند - تلویزیون ایرانی - پول باستانی
غ - کمی دهش و  3 - صـــدای اردک - نوعـــی شـــترمر

عطا - مخفـــف که او

4 - صـــدای گربـــه - گردنـــه کردســـتان - شـــهری در 
چهارمحـــال و بختیـــاری

5 - دیدگاه ها - دلواپس - مبحثی در ریاضی
6 - عنصـــر فلزی براق و شـــکننده - شـــهری در غرب 

فرانســـه - دوره یخچالی
7 - اسب چاپار - شهر »کانادا« - پالان اسب

8 - نام آذری - کمدین آلمانی - سمت چپ - دهان
9 - خجالت، حیا - در مرتبه یکم - واحد سرعت هواپیما

10 - زشت رو - خط  کش رسم - شریک جرم
11 - کنده کاری روی چوب - امان - اندام تنفسی

12 - جست وجو کننده - نوعی ساز - تیر عمود بر عرشه کشتی
13 - تنها - هواپیمای روس - پسر مازنی - جانشین »او«

14 - فصل بهـــار در زبان ترکی - اثر باســـتانی کرمان 
- چیزهای لازم

15 - وینگر »لیورپول« - امور

 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود
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