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اختلال درد، علل و درمان  

اختلال درد یک مشکل روان شناختی 
است که ریشه در ذهن و روان فرد دارد. این 
اختلال می  تواند در زندگی فردی، خانوادگی 
یا شغلی فرد مشکل ایجاد و آن را مختل کند. 
در اختلال درد، فرد در یک یا چند ناحیه از 
بدن خود احساس درد می کند که ویژگی 
اصلی این اختلال خودِ درد است، نه دیگر 
ویژگی های جسمانی. به عبارت دیگر این درد 
هیچ دلیل جسمی نداشته و کاملا مربوط به 
روان فرد است. این اختلال باعث رنج بیمار 
می شود و شدت درد بسیار زیاد است که با 
خوردن دارو هایی که مربوط به بیماری های 
جسمی است، برطرف نمی شود. این اختلال 
در دختران بیشتر از پسران است و ممکن 
است در هر سنی رخ دهد. احساس دردی 
که از آن حرف می زنیم، نباید توسط خودِ 
فرد به وجود  آید، چون در این حالت برچسب 
ساختگی بودن به آن می زنیم، بلکه این 
احساس باید از زمینه های گوناگون زندگی 
برای فرد پدید آمده باشد. در این حالت گفته 
می شود که فرد دچار »اسپسیفایر« درد 
غالب شده است. مساله  مهم این است که 
چرا اختلال درد به وجود می آید؟ در مورد 
علت بروز اختلال درد، دیدگاه های مختلفی 
وجود دارد. از نظر دیدگاه روانکاوی، فردی 
که دارای اضطراب و تنش های روانی است، 
برای کاهش این تنش ها از مکانیزم دفاعی 
جسمانی کردن )Somatization( استفاده 
می کند. این عمل کاملا ناهوشیارانه است 
و به اختیار فرد نیست. فرد تنش های روانی 
خود را به صورت نشانه های جسمی بروز 
می دهد تا از میزان آنها کم کند. اما دیدگاه 
دیگری به نام دیدگاه یادگیری، علت این امر 
را یادگیری رفتار بیمارگونه از بزرگسالان 
می داند. »اسپسیفایر« درد غالب به عنوان 
یک اختلال روانی، از دو طریق دارودرمانی 
و روان درمانی، التیام می یابد. این اختلال 
نیاز به هر دو راه دارد چرا که دارو ها نقش 
کنترل کننده و بهبودبخش دارند، ولی درمان 
اصلی با روان درمانی انجام می شود. برای 
درمان اختلال درد، اولین قدم مراجعه به 
روان شناس است. چرا که ممکن است در 
شرایط خاصی نیاز به دارو باشد و او شما را به 
روانپزشک ارجاع دهد. یکی دیگر از راه های 
درمان اختلال درد، روان درمانی است. بهترین 
شیوه های روان درمانی برای رفع این اختلال، 
روانکاوی، رفتاردرمانی شناختی یا CBT و 
هیپنوتیزم درمانی است. از میان روش های 
گفته شده، روانکاوی و هیپنوتیزم درمانی 
بسیار موثر هستند. دلیل این امر آن است 
که اختلال درد ممکن است براثر تجارب تلخ 
کودکی به وجود آمده باشد. از این رو به کمک 
روانکاوی می توان رویداد ها و خاطرات رنج آور 

را بازیابی کرد و علت آن را پیداکرد.
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برای جوان ماندن سریع تر راه    برویدسبک سالم و پیشگیری از سرطان روده افسردگی با بروز التهاب  ارتباط  دارد
محققان می گویند: التهاب می تواند علامت اصلی افسردگی باشد. محققان 
متوجه شدند که مبتلایان به افسردگی در مقایسه با افراد فاقد این بیماری دارای 
سطوح بالاتری از  پروتئینی هستند که با بروزالتهاب ارتباط دارد. این موضوع حتی با 
در نظرگرفتن عواملی مانند بیماری، رفتارهای ناسالم یا سابقه اجتماعی- اقتصادی 
صادق است. محققان تصریح کردند: یافته ها می تواند به زمینه سازی برای درمان های 
جدید هدفمند برای اختلالات بهداشت روان کمک کند. آنها گفتند: در تجزیه وتحلیل 
گسترده، اطلاعات در مورد وضعیت اقتصادی-اجتماعی، سلامت و.. برای اختلال 

عملکرد ایمنی برای رابطه میان افسردگی و بروز التهاب در بدن حذف شد. 

براساس یک مطالعه، افرادی که از لحاظ ژنتیکی با خطر بالای ابتلا به 
سرطان روده بزرگ روبه رو هستند، می توانند با پیروی از یک سبک زندگی 
سالم، از ابتلا به این بیماری پیشگیری نمایند. محققان معتقدند که داشتن 
سبک زندگی سالم با کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ در بین افراد با 
خطر ژنتیکی بالا همراه است. از سوی دیگر افراد دارای خطر بالای ژنتیکی 
ابتلا به این سرطان که سبک زندگی ناسالمی دارند بیش از 3 برابر در معرض 
ابتلا به سرطان روده بزرگ هستند. »وی ژنگ«، می گوید: »نتایج این مطالعه 

می تواند در پیشگیری از سرطان کلورکتال موثر باشد.«

نتایج تحقیقات نشان می دهد که سرعت راه رفتن می تواند بر روند پیری 
بیولوژیکی تاثیر بگذارد. محققان در این پژوهش داده های 406 هزار فردبزرگسال 
را بررسی کردند. به گفته محققان، پیاده روی تند روزانه به مدت 10 دقیقه ممکن 
است کار عجیبی به نظر نرسد اما ثابت شده است که این رفتار می تواند طول عمر 
را افزایش دهد. بدون شک پیاده روی فواید سلامت اجتماعی، روانی و جسمی 
متعددی دارد. اقداماتی مانند بررسی سرعت پیاده روی راهی ساده برای شناسایی 
افرادی است که در معرض خطر بیشتر بیماری های مزمن بوده و شدت فعالیت 

ممکن است نقش مهمی در بهینه  سازی مداخلات داشته باشد.

 بهترین خوراکی ها 
برای افزایش کالری سوزی

برخی خوراکی ها می توانند کمی به افزایش متابولیسم بدن 
یعنی تعداد کالری که بدن می سوزاند، کمک کنند. اگر هدف 
شما این باشد، افزودن این خوراکی ها به رژیم غذایی می توانند 
کاهش چربی بدن را کمی آسان تر یا از افزایش وزن جلوگیری 
کند. با این حال، خوردن بیشتر این غذاها تضمینی برای 
کاهش وزن شما نیست. در عوض، آنها مکملی برای یک رژیم 
غذایی متعادل و با کالری محدود برای ترویج کاهش وزن هستند. 
در این گزارش به چند ماده غذایی که ممکن است متابولیسم 

شما را افزایش دهند، اشاره شده است. 
 پروتئین

غذاهای غنی از پروتئین، مانند گوشت، ماهی، تخم مرغ، 
لبنیات، حبوبات، آجیل و دانه ها می توانند به افزایش متابولیسم 
شما برای چند ساعت کمک کنند. این موضوع به این دلیل 
است که بدن برای هضم آنها به انرژی بیشتری نیاز دارد. این 
 TEF .شناخته می شود )TEF( موضوع به عنوان اثر حرارتی غذا
به تعداد کالری مورد نیاز بدن برای هضم، جذب و پردازش مواد 
مغذی موجود در وعده های غذایی اشاره دارد. تحقیقات نشان 
می دهد که غذاهای غنی از پروتئین بیش ترین افزایش TEF را 
دارند. به عنوان مثال، آنها میزان متابولیسم را 15 تا 30 درصد 
در مقایسه با 5 تا 10 درصد برای کربوهیدرات ها و 0 تا 3 درصد 
برای چربی ها افزایش می دهند. رژیم های غذایی غنی از پروتئین 
همچنین کاهش متابولیسم را که اغلب در طول کاهش وزن 
مشاهده می شود، با کمک به بدن برای حفظ توده عضلانی خود 
کاهش می دهند. علاوه بر این، پروتئین همچنین ممکن است به 
سیرماندن شما برای مدت طولانی تری کمک کند که می تواند از 

پرخوری جلوگیری کند.
 مواد معدنی

مواد معدنی آهن و سلنیوم هرکدام نقش های متفاوت در 
بدن ایفا می کنند. با این حال، آنها یک چیز مشترک دارند. هر 
دوی آنها برای عملکرد مناسب غده تیروئید که متابولیسم بدن 
را تنظیم می کند، مورد نیاز هستند. تحقیقات نشان می دهد که 
رژیم غذایی با آهن یا سلنیوم بسیار کم می تواند توانایی تیروئید 
را برای تولید مقادیر کافی هورمون کاهش دهد که این کار 
سوخت وساز بدن را کند می کند. برای کمک به عملکرد بهتر 
تیروئید خود، غذاهای غنی از سلنیوم و آهن مانند گوشت، 
غذاهای دریایی، حبوبات، آجیل و دانه ها را در منوی روزانه 

خود بگنجانید.
 فلفل چیلی

کپسایسین، یک ماده شیمیایی موجود در فلفل چیلی، 
ممکن است با افزایش اندکی سرعت کالری سوزی بدن، متابولیسم 
بدن را افزایش دهد. درواقع، مروری بر 20 مطالعه تحقیقاتی نشان 
می دهد که کپسایسین-  از مکمل ها یا خود فلفل ها-  ممکن 
است به بدن شما در سوزاندن حدود 50 کالری اضافی در روز 
کمک کند. برخی از مطالعات فواید مشابهی را با دوزهای پایین 
9 تا 10 میلی گرم در روز گزارش می کنند. این معادل یک فلفل 
jalapeño است. علاوه بر این، کپسایسین ممکن است دارای 
خواص کاهش اشتها نیز باشد. با توجه به بررسی مطالعات روی 
نزدیک به 200 نفر، مصرف حداقل 2 میلی گرم کپسایسین به طور 
مستقیم قبل از هر وعده غذایی به نظر می رسد مصرف کالری را 

به خصوص از کربوهیدرات ها کاهش می دهد. 
 قهوه

کافئین موجود در قهوه ممکن است به افزایش متابولیسم 
کمک کند. چند مطالعه نشان داده است افرادی که روزانه 
حداقل 270 میلی گرم کافئین یا معادل حدود 3 فنجان قهوه 
مصرف می کنند، تا 100 کالری اضافی در روز می سوزانند. علاوه 
بر این، کافئین ممکن است به بدن برای سوزاندن چربی برای 
انرژی کمک کند. با این حال، اثرات آن بر اساس ویژگی های 
فردی مانند وزن بدن و سن، از فردی به فرد دیگر متفاوت است.

 چای
چای حاوی ترکیبات تقویت کننده سلامتی به نام کاتچین 
است که ممکن است همراه با کافئین برای افزایش متابولیسم 
عمل کند. به طور خاص، هم چای سبز و هم چای سیاه ممکن 
است اکسیداسیون چربی را افزایش دهند و ممکن است به 
شما در سوزاندن کالری اضافی در بخشی از یک برنامه ورزشی 
کمک کنند. علاوه بر این، چای اولانگ و سبز ممکن است به 
بدن شما کمک کند تا از چربی ذخیره شده برای انرژی به طور 
موثرتری استفاده کند و توانایی چربی سوزی شما را تا 17 درصد 

افزایش دهد.
 حبوبات

حبوباتی مانند عدس، نخود، نخود، لوبیاسیاه و بادام 
زمینی در مقایسه با سایر غذاهای گیاهی پروتئین بالایی دارند. 
مطالعات نشان می دهند که محتوای پروتئین بالای آنها در 
مقایسه با غذاهای کم پروتئین، بدن را ملزم به سوزاندن کالری 
بیشتری برای هضم آنها می کند. این به دلیل اثر حرارتی غذا 
)TEF( آنهاست. حبوبات همچنین حاوی فیبر غذایی، از جمله 
نشاسته مقاوم و فیبر محلول هستند، که بدن می تواند از آنها به 
عنوان یک پری بیوتیک برای تغذیه باکتری های خوب ساکن در 
روده بزرگ استفاده کند. به نوبه خود، این باکتری های دوستدار 
اسیدهای چرب با زنجیره کوتاه تولید می کنند که ممکن است به 
بدن کمک کند تا به طور موثرتری از چربی ذخیره شده به عنوان 

انرژی استفاده کند و سطح قندخون طبیعی را حفظ کند.
 زنجبیل

تصور می شود که زنجبیل خواص ویژه ای برای افزایش 
متابولیسم دارد. به عنوان مثال، تحقیقات نشان می دهد که 
حل کردن 2 گرم پودر زنجبیل در آب داغ و نوشیدن آن با یک 
وعده غذایی ممکن است به شما کمک کند تا 43 کالری بیشتر 
از نوشیدن آبگرم به تنهایی بسوزانید. نوشیدنی زنجبیل داغ 
همچنین ممکن است سطح گرسنگی را کاهش و احساس 

سیری را افزایش دهد. 
 سرکه سیب

سرکه سیب متابولیسم بدن را افزایش می دهد. اغلب ادعا 
می شود که سرکه سیب باعث افزایش متابولیسم در انسان 
می شود، اما مطالعات کمی این موضوع را به طور مستقیم بررسی 
کرده اند. سرکه سیب با کاهش سرعت تخلیه معده و افزایش 
احساس سیری به کاهش وزن کمک می کند. اگر تصمیم به 
مصرف سرکه سیب دارید، حتما تنها 1 تا 2 قاشق غذاخوری در 
روز مصرف کنید و هر قاشق سرکه سیب را در حداقل 1 فنجان 
آب رقیق کنید تا خطر فرسایش دندان، آسیب به پوشش دستگاه 

گوارش و یا ابتلا به سایر عوارض جانبی بالقوه محدود شود.

عمــود ی افقــی  

پروانهصفاییمقدم
متخصص

روانشناسیبالینی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

غذاهاییکهبهمعدهآسیبمیرسانند
بسیاری از غذاها دردمعده را با ضعیف کردن دریچه اسفنکتر تشدید می کنند بنابراین رژیم غذایی نقش به سزایی در درد ناشی از این عارضه 

دارد. متخصصان می گویند که برخی غذاها و مایعات می توانند باعث دردمعده، گاز و نفخ شوند.

کره هم می تواند بر میکروبیوم روده تاثیر 
بگذارد و باعث دردمعده شود. هنگام پختن به جای 
کره می توانید از روغن زیتون یا روغن نارگیل 

استفاده کنید.

نوشیدنی های گازدار ممکن است منجر به 
مشکلات معده شوند زیرا حباب ها می توانند 
هوا را در معده ما ایجاد کرده و منجر به گاز 

شوند.

کره نوشیدنیگازدار

به گفته کارشناسان تغذیه، خوردن سبزیجات خام مانند کنگرفرنگی، گوجه فرنگی، سیب زمینی، 
بادمجان و فلفل می توانند باعث دردمعده و مشکلات روده شود. گوجه فرنگی، تولید اسید را در معده 

شما افزایش می دهد که منجر به سوزش سردل می شود.

سبزیجاتخام

فیبر اضافی غذاها می تواند منجر به دردمعده و نفخ شود. سعی کنید درست قبل از ورزش از غذاهای 
حاوی فیبر بالا اجتناب کنید، زیرا این امر می تواند منجر به مشکلات روده ای یا گرفتگی معده در رحین 

ورزش شود. حبوبات، آجیل، میوه هایی مانند موز، سیب و...از این قبیل هستند. 

منابعفیبر


