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 گردآورى: عليرضا مجيدي 

هر يك از ما، نسبت به رويدادها و حوادث  
واكنش هاي رواني متفاوتي بروز مي دهيم كه 
از واكنش طبيعي و ملايم تا انواعي كه باعث 
به هم خوردن آرامش و زندگي ما مي شوند، 
متفاوت هستند. در شماره گذشته، در مورد اين 
واكنش هاي روانشناختي و انواع واكنش  هاي 
بهنجار توضيح داده شد. در ادامه، در مورد 

مكانيسم هاى دفاعى صحبت خواهد شد. 

مكانيزم  هاي دفاعي، چندين نوع هستند كه در 
اصل توسط فرويد شرح داده شده  اند. آنهايي كه 
در موقعيت  هاي استرس  آميز فراوان روي مي  دهند، 
عبارتند از پسرفت (Regression)، واپس  زدن 
(Repression)، انكار (Denial) و جابه جايي 
(Displacement). اين مكانيزم  ها فرايندهاي 

ناخودآگاه هستند.
�  پسرفت به انتخاب رفتار نامتناسب با مراحل 
اطلاق  ديگران  به  وابستگي  مثل  رشد،  جلوتر 

مي  شود. 
�  واپس  روي غالبا در افراد مبتلا به بيماري جسمي 
روي مي  دهد. در مراحل حاد بيماري مي  تواند 
انطباقي باشد و به تمكين فرد به شرايط پذيرش 
انفعالي مراقبت پرستاري و طبي فشرده مي  انجامد. 
اگر واپس  روي تا مراحل بهبود و توان  بخشي ادامه 
توانايي  باشد، چون  غيرانطباقي  مي  تواند  يابد، 

شخص را در قبول مسئوليت كاهش مي  دهد.
�  واپس  زدن (سركوبي) به رد تكانه  ها، هيجانات 
و خاطره  ها از خودآگاه كه در غير اين صورت ايجاد 
خاطره  مثلا  مي  شود.  اطلاق  مي  كنند،  ناراحتي 
رويدادهاي تحقيرآميز از خودآگاه، دور نگاه داشته 

مي  شود.
� انكار مفهومي پيوسته است. رفتار شخص به 
گونه  اي است كه انگار از چيزي كه منطقا انتظار 
مي  رود آگاه باشد، آگاه نيست. مثلا كسي كه به او 
گفته شده دچار سرطان در حال مرگ است، به 
گونه  اي رفتار مي  كند كه انگار از تشخيص بي  خبر 

است.
� در جابجايي، هيجان از شخص، شيء يا 
موقعيتي كه رابطه متناسب با آن دارد، به يك منبع 

مثلا  مي  شود.  منتقل  ضعيف  تر  ناراحتي  برانگيز 
مردي پس از مرگ اخير همسرش، پزشك را به 
خاطر كوتاهي  كردن در مراقبت كافي سرزنش 
كرده و به اين طريق از ملامت خود به خاطر 
تقدم  قائل  شدن به شغل خويش در مقابل نيازهاي 

همسرش در ماه  هاي آخر زندگي او اجتناب كند. 
� فرافكني (Projection) به انتساب افكار 
يا احساسات مشابه خود به فردي ديگر، و به اين 
طريق مقبول  تر نماياندن احساسات خود اطلاق 
مي  شود. مثلا كسي كه از يكي از همكاران خود 
خوشش نمي  آيد، احساس متقابل بيزاري را به او 
نسبت مي  دهد و در نتيجه توجيه احساس نفرت 

خودش از او آسان  تر مي شود. 
 (Reaction Formation) واكنش  سازي �
به انتساب ناخودآگاه رفتار متناقض با رفتاري كه 
احساس  ها و مقاصد واقعي را نشان مي  دهد، اطلاق 
مي  شود. مثلا نگرش پرهيزكارانه مفرط نسبت به 
تمايلات جنسي گاهي (اما نه هميشه) واكنشي 

نسبت به انگيزه  هاي نامقبول خود شخص است. 
� دليل  تراشي (Rationalization) به ارائه 
توضيحي اشتباهي، اما پذيرفتني براي رفتاري كه 
ريشه آن كمتر مقبول است، اطلاق مي  شود. مثلا 
ممكن است مردي همسر خود را در خانه تنها 
بگذارد، براي اينكه از مصاحبت او لذت نمي  برد، اما 
اشتباها خود را متقاعد سازد كه همسرش خجالتي 

است و از بيرون  رفتن خوشش نمي  آيد.
�  والايش (Sublimation) به منحرف  كردن 
قابل  مفري  به  نامقبول  تكانه  هاي  ناخودآگاه 
پذيرش  تر اطلاق مي  شود. مثل تبديل نياز به تسلط 

بر ديگران به سازماندهي امور خيريه. 
�  همانندسازي (Identfication) به انتخاب 
ناخودآگاه ويژگي يا فعاليت  هاي فردي ديگر، غالبا 
به منظور كاستن از درد جدايي و فقدان اطلاق 
مي  شود. مثلا زن بيوه ممكن است همان نوع كار 

داوطلبانه را كه شوهرش انجام مي  داد، برگزيند. 

واكنش نسبت به تجارب استرس  آميز حاد
پاسخ بهنجار نسبت به رخدادهاي استرس  آميز 
ناگهاني يك واكنش هيجاني توأم با تدابير مقابله  اي 
يا مكانيزم دفاعي است كه به عنوان محدودكننده 

شدت پاسخ هيجاني عمل مي  كنند.

پاسخ هيجاني، اضطراب يا افسردگي است. 
تجربه  اي  به  نسبت  بهنجار  پاسخ  اضطراب، 
در  طبيعى  پاسخ  افسردگي  است.  تهديدكننده 
مقابل فقدان است. اين دو پاسخ ممكن است با هم 
ظاهر شوند، چون رويداد استرس  آميز ممكن است 
تركيبي از اجزاء خطر و فقدان باشد، مثلا حادثه 
اتومبيل در جاده كه يكي از همراهان به قتل مي  رسد. 
خواب نامنظم، عدم تمركز، احساس منگي و علائم 
جسمي تحريك اتونوميك مخصوصا تپش قلب و 

لرزش معمولا وجود دارد.
تدبير مقابله  اي معمولا اجتناب از موقعيت، 
يادآوري  هاي مستقيم، و گفتگو يا انديشيدن در 
مورد آن است. شايع  ترين مكانيزم دفاعي، انكار 
است كه به صورت تصور عدم وقوع رويداد تجربه 
اين  با فروكش  كردن عامل استرس  زا،  مي  شود. 
فرايندها هم كاهش مي يابند. خاطره  هاي رخداد به 
تدريج بازمي  گردند و با ناراحتي كمتري مي  توان در 

مورد آنها گفتگو يا فكر كرد.
انواع مختلف رويدادها مي  توانند سبب ايجاد 
اختلال استرس حاد شوند. مثلا درگيرشدن در يك 
حادثه يا آتش  سوزي يا بدبختي ناگهاني و شديد 
مثل گسستن يك رابطه بسيار صميمانه يا تهاجم 
جنسي و تجاوز به عنف، چون پاسخ استرس در 
برخوردي كه با همان رويداد مواجه مي شود، ظاهر 
نمي  شود، احتمالا يك استعداد فردي مطرح است، 

اما معلوم نيست كه چيست. 

درمان واكنش  هاي حاد نسبت به تجارب 
استرس  آميز

1 با گوش فرادادن همدلانه هيجان را تخفيف 
دهيد. در موارد شديد از پزشك براي تجويز دارو 

كمك بخواهيد.
2 يادآوري رخداد و كنارآمدن با آن را تشويق 

كنيد.
3 با تدابير مؤثرتر به بيمار كمك كنيد.

4 به مسائل باقيمانده (نظير فقدان، انتظار ار كار 
افتادگي) توجه كنيد.

 كاهش پاسخ هيجاني: با سعي اطرافيان و 
دوستان براي راحت  ساختن بيمار و ايجاد مجال 
صحبت در مورد رويداد استرس  آميز كاهش پاسخ 
هيجاني امكان  پذير است. اگر دوست نزديك و 

بستگان بيمار قابل دسترس نباشند يا اضطراب 
شديد باشد، حمايت توسط يك پزشك، پرستار، 
يا مددكار اجتماعي ممكن است انجام گيرد. در 
بعضي از موارد، يك داروي ضداضطراب ممكن 
است به مدت چند روز براي كاهش اضطراب، 
يا يك داروي خواب  آور به مدت چند شب براي 

بهبود خواب آشفته ضرورت يابد.
 تشويق يادآوري: با كاهش اضطراب انكار و 
اجتناب وابسته به آن نيز معمولا فروكش مي  كند 
و شخص مي  تواند در مورد موضوع فكر كند و 
با آن كنار بيايد. وقتي انكار و اجتناب دوام يابند، 
بايد با پرسش تدريجي و مكرر و تشويق ابراز 
هيجان در يادآوري رخدادهاي استرس  آميز به او 
كمك كرد. رهايي در يادآوري، واكنش حاد را 

كوتاه مي  كند. 
 با تدابير مؤثرتر به بيمار كمك كنيد. برخي 
از مردم در روابط شخصي به بحران  ها به طور 
غيرانطباقي با مسموم  سازي خود با دارو، مصرف 
زياد الكل و خودآزاري واكنش نشان مي  دهند. 
اين افراد براي بهبود مهارت  هاي مقابله  اي خود 
در مدارا با بحران هاي آتي به گونه  اي مؤثرتر، نياز 

به كمك دارند. 

واكنش نسبت به رويدادهاي استرس  آميز 
بسيار شديد

واكنش  هاي بهنجار: واكنش  هاي فوري نسبت 
به يك رويداد استرس  آميز بسيار شديد عبارتند 
از اضطراب شديد، احساس كرختي و اجتناب از 
تفكر در مورد رويداد كه گاهي با يادآوري ناگهاني، 
درهم  رويدادها  اين  ناراحتي  برانگيز  و  روشن 
مي  شكند («افكار مزاحم»). رويدادهايي كه اين 
واكنش شديد را به وجود مي  آورند مشتمل هستند 
بر سوانح طبيعي نظير زلزله، سوانح ساخته دست 
بشر نظير آتش  سوزي، تصادفات شديد يا اثرات 
جنگ و نيز تهاجم جسمي شديد و تجاوز به 
عنف. اكثر كساني كه در چنين رويدادهايي درگير 
مي گردند ظرف چند روز تا هفته بهبود مي  يابند، اما 
اقليتي واكنش نابهنجار موسوم به «اختلال استرس 

پس از سانحه» (PTSD) پيدا مي  كنند.
در شماره آينده، در مورد اختلال استرس پس از 

سانحه توضيح داده خواهد شد.

گفتارى درباره واكنش هاي روانشناختي و علل آنها (2)

واكنش طبيعى به
 استـرس چيست 

 تغيير شيوه زندگي
شما با ايجاد تغييراتي در روش غذا خوردن، 
فعاليت بدني و سبك زندگي روزانه خود قادر 
خواهيد بود علائم نشانگان پيش از قاعدگي 
را كنترل كرده يا كاهش دهيد. اين تغييرات و 

راهكارها عبارتند از :
 غذاهاي خود را به صورت وعده هاي غذايي 
كم حجم و در دفعات متعدد مصرف كنيد تا نفخ 

و احساس پري در شما كاهش يابد. 
 دريافت نمك و غذاهاي حاوي نمك را 
محدود كرده تا نفخ و احتباس مايعات (ورم) را 

كاهش دهيد.
را  پيچيده  كربوهيدارت  از  غني  غذاهاي   
انتخاب كنيد، مانند ميوه ها، سبزيجات و غلات 

كامل.
 مواد غذايي غني از كلسيم را انتخاب كنيد. 
چنانچه دچار عدم تحمل لبنيات هستيد و يا 

كلسيم كافي از طريق برنامه غذايي خود دريافت 
نمي كنيد، به مكمل كلسيم روزانه نياز خواهيد 

داشت.
 روزانه يك عدد مكمل مولتي ويتامين دريافت 

كنيد.
 از مصرف كافئين و الكل اجتناب كنيد.

 فعاليت بدني را در برنامه روتين روزانه خود 
بگنجانيد.

 روزانه حداقل 30 دقيقه را به فعاليت هايي 
يا  پياده روي تند، دوچرخه سواري، شنا  نظير 
ديگر فعاليت هاي هوازي در اكثر روزهاي هفته 
اختصاص دهيد. فعاليت بدني منظم روزانه به 

بهبود سلامت عمومي و تخفيف عوارضي مانند 
خستگي و افسردگي كمك مي كند.

 كاهش استرس
 زياد بخوابيد. خواب ناكافي استرس را تشديد 

مي كند.
 برنامه هاي ريلكسيشن ماهيچه ها ويا تمرينات 
تنفس عميق را تمرين كرده تا به كاهش سردرد، 

اضطراب و مشكل بي خوابي خود كمك كنيد. 
 روش هاي يوگا يا ماساژ را نيز امتحان كنيد، 
چراكه به آرامش يافتن و كاهش استرس كمك 

مي كنند.
 علائم خود را به مدت چندين ماه ثبت كنيد. با 
ثبت علائم مي توانيد عوامل محرك ها و زمان 
وقوع علائم را تخمين بزنيد و اين امر مي تواند به 
شما در به كار بستن استراتژي هايي موثر جهت 

پيشگيري يا تخفيف علائم كمك كند.
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درمان هاي غيردارويي نشانگان پيش از قاعدگي

تاريــخ

چون وبا به قزوين افتاد، به زندان آن         جا 
هم سرايت كرد و يكي از محبوسان به آن 
مبتلا شد. در همان زمان ميرزا رضا كرماني 
و حاج سياح محلاتي و ميرزا يوسف         خان 
بودند.  قزوين  زندان  در  مستشارالدوله 
ميرزا رضا كه ديد زنجير را از پاي آن بيمار 
برنمي         دارند، خطاب به زندانيان گفت: «اي 
علي كرم پدرسوخته نانجيب بدتر از شمر، 
ناله          اين بيچاره را كامران ميرزاي شقي كه 
نمي         شود، تا از تو خوشحال شود، اما خدا 
كه مي شنود و جزاي تو را به بدترين وجه 
خواهد داد.» بعد رو كرد به حاج سياح و 

گفت: «بگذاريد اين ظلم         ها را هم بكنند.»
رسيد،  اصفهان  از  كه  گزارش         هايي 
و  پنهان         كاري  با  ظل         السلطان  ترس  از 
دروغزني همراه بود. نوشتند: «ظل         السلطان 
و حواشي به واسطه          بروز ناخوشي رفته         اند 
در اطراف اصفهان… ولي در شهر بروز و 
ظهوري ندارد. دو روز در محله چهار سوق 
شيرازي         ها بروز نمود. شهر امن و امان است 
و مردم در بازارها و مساجد مشغول چراغان 
هستند و همين قسم چراغان هست تا شب 
جمعه. هرچند خلق مضطرب هستند، 
هستند،  تعزيه         داري  مشغول  بعضي 
اجزاي ديوان هم رفته         اند، كسي هم قدرت 
بيرون         رفتن ندارد، به واسطه          اينكه بيرون         ها 
مغشوش است.» تأثير وبا تنها در ازدياد فقر 
و بي         نظمي نبود. از نظر اقتصادي، وبا باعث 
كاهش جمعيت فعال و كاهش ميزان توليد 
كشاورزي و صنعتي مي شود و در نهايت 

توانگران هم از آن متضرر مي شدند.
در تنزل تجارت ابريشم، وبا از عوامل 
اصلي بود. فريزر كه پس از وباي 1237 
و طاعون 1246 براي بار دوم از شمال 
ايران مي         گذشت، از شهر آمل چنين ياد 
مي         كند: «در سفر اول من، آمل شهري بود 
پرجمعيت و از مراكز عمده        ي تجارت 
ابريشم به روسيه، اما اين بار بياباني است 
و ويرانه         اي. خانه         ها فرو ريخته         اند، ديوارها 
خراب شده         اند، زمين         ها را جنگل پوشانده 
و هيچ شبح انساني به چشم نمي         خورد، 
هيچ صدايي به گوش نمي         رسد و در بازار 
پررونقي كه من ديده بودم، اكنون سه يا 

چهار دكان بيشتر باز نيست.»
اينك به اختصار از نتايج اقتصادي وباي 

1310 صحبت مي         داريم.
در تهران رشته          كسب و تجارت به         كلي 
متلاشي شد. بازار بسته شد، راه داد و ستد با 
ولايات مسدود گشت، بانك شاهي نه برات 
داد و نه برات گرفت. امين         الضرب مأيوسانه 
و به تفضيل در نامه         هاي گوناگون نوشت: 
«گمان ندارم شيرازه          زندگي كسبه و تجار 
ديگر به هم گرفته شود. هيچ گذران نمانده، 
حتي قوافل عبور نمي         كنند، برنج و نان و 
همه چيز گران شده، از هيچ كجا مال         التجاره 
بار نمي         شود. پول نيست كه خريدي ميسر 
باشد، پول را زنجير مي         كنند. ديگر چه فايده 
كه شخص به فكر جمع         آوري مال باشد و 
بگويد، خانه          من، باغ من، ملك من؛ امنيتي 

نيست كه ملكي باشد.»
در رشت، وبا لطمه عمده را به توليد 
ابريشم زد. با اينكه آن سال محصول نوغان 
فراوان بود، ناخوشي كه آمد، نه وسيله          
برداشت ماند و نه كارگر. كارخانه          ابريشم 
هم دو سه روز قبل از ماه محرم كه ناخوشي 
شدت كرد و كارگرها مردند، تعطيل شد. 
به خاطر مرگ و مير زياد مردم، ديگر دكان 
و بازاري نيست، داد و ستد به         كلي منسوخ 
شد. ارتباط رشت با ساير ولايات هم قطع 
شد، وضع پست         خانه هم مغشوش شد و دو 

هفته به دو هفته پست گيلان نمي رسيد.» 
ادامه دارد...
Redi :منبع

وبا  و  نتيجه اقتصادى آن 
بـر ايـران(7)

 مهرداد منصوري
متخصص ارتوپدي

از  ولي  دارد،  متعددي  علل  گردن  درد 
شايع ترين علت هاي ايجاد آن كشيدگي 
و  گردني  مهره هاي  آرتروز  عضلات، 
هرني ديسك بين مهره اي است. از اقدامات 
اين  از  هركدام  درمان  براي  متعددي 
بيماري ها استفاده مي شود. بعضي از اين 
اقدامات، مشترك بين اين بيماري ها است. 
مثلا استفاده از داروهاي ضدالتهاب، گرما و 
استراحت در همه آنها شدت درد را كاهش 

مي دهد.
از مهم ترين اقدامات درماني كه شايد 
بتوان گفت مهم ترين قسمت درمان اين 
بيماري ها است، انجام نرمش هاي طبي 
خاصي به منظور تقويت عضلات گردن 
و افزايش قابليت انعطاف ليگامان ها و 
عضلات گردن است. از مهم ترين علل 
مستعد كننده ابتلا به همه اين بيماري ها 
ضعف عضلات گردن و كم شدن قابليت 
زندگي  است.  گردن  عضلات  انعطاف 
شهري جديد موجب هرچه دورتر شدن 

انسان ها از فعاليت هاي بدني شده است. 
تنها  نه  ميزنشيني،  پشت  شغل هاي 
موجب ضعيف شدن عضلات مختلف 
به علت وضعيت  بلكه  انسان مي شود، 
بد نشستن پشت ميز، موجب وارد شدن 
فشارهاي زيادي به مفاصل مي شود. اين 
عوامل در درازمدت موجب بروز درد 
گردن و كمر و زانو مي شود. نرمش هاي 
گردن با تقويت عضلات گردني و افزايش 
عضلات  و  ليگامان ها  انعطاف  قابليت 
گردن، موجب كاهش فشار روي مهره و 
ديسك گردن شده و تاثير قابل توجهي در 
كاهش و حتي حذف كامل دردهاي گردني 
دارد. مهم ترين نكته در انجام اين نرمش ها 
اين است كه در موارد زير بايد از انجام 
نرمش ها اجتناب شود. انجام نرمش ها در 
اين حالات ممكن است موجب افزايش 
شدت درد شود: 1) در مواقعي كه درد 
گردن تازه شروع شده است، 2) اگر كسي 
مدت ها درد گردن داشته و در چند روز 
اخير شدت درد به ناگهان افزايش پيدا 

كرده است. 
 نرمش هاي گردن در موارد زير موثرند: 
1) در افرادي كه سال ها دچار درد گردن 
بوده اند، 2) در كسي كه مدت ها درد گردني 
داشته و اخيرا شدت درد او افزايش يافته 
درد  دچار  اولين بار  براي  كه  كساني  يا 
گردن شده اند، بايد ابتدا با انجام ديگر 
اقدامات درماني مانند استفاده از داروهاي 
ضدالتهاب و گرم كردن گردن و استراحت، 
درد گردن را كاهش داد و سپس نرمش ها 
را شروع كرد. ممكن است بپرسيد اگر با 
انجام اقدامات درماني ديگر درد گردن 
كاهش يابد، ديگر چه احتياجي به انجام 
نرمش هاي گردني است. علت آن است كه 
چون عامل اصلي درد گردن در بيماري هاي 
ذكر شده، ضعف عضلات گردن و كاهش 
عضلات  و  ليگامان ها  انعطاف  قابليت 
گردن است، حتي وقتي درد از بين مي رود، 
عامل اصلي زمينه ساز باقي مانده است. دير 
يا زود بعد از چند ماه يا چند سال فرد دوباره 
دچار درد گردن مي شود. با افزايش سن فرد 
و ضعف بيشتر عضلات گردن، احتمال 
عود درد بيشتر مي شود. درمان درست اين 
است كه با مقابله با علت اصلي بيماري راه 
را بر برگشت مجدد بيماري براي هميشه 
ببنديم. در مواردي هم كه بيمار مدت ها 
دچار درد گردن بوده، انجام نرمش ها با 
از بين بردن علت زمينه اي نقش مهمي در 

درمان دارد. 
نرمش ها دو دسته هستند. نرمش هاي 
شده  گفته  كه  همان طور  كه  كششي 
موجب افزايش قابليت انعطاف عضلات 
و رباط هاي گردن مي شوند و نرمش هاي 
عضلات  تقويت  موجب  كه  تقويتي 
گردن مي شوند. شروع تمرينات با انجام 
نرمش هاي كشش است و بعد از مدتي 
بايد نرمش هاي تقويتي هم به نرمش هاي 

كششي اضافه شوند.

كاهش درد گردن
 با انـجام نـرمـش 

بدانيـم


