
چرا قطع ناگهانی خطرناک است؟
داروهایــی مثل »ســرترالین« )آســنترا( باعث 

تنظیم انتقال‌دهنده‌های عصبی مثل سروتونین 
در مغز می‌شــوند. ماده‌ای که نقش کلیدی در 

تنظیــم خلق‌وخــو و عملکرد دســتگاه گوارش 
دارد. قطع ناگهانی این داروها مانند برداشتن 
ناگهانی ستون از زیر یک سقف است. وقتی این 
دارو را خودسرانه کنار می‌گذارید مغز فرصتی 
بــرای تطبیــق مجــدد نــدارد و این باعــث بروز 
علایمی مثل سرگیجه، تپش قلب، شوک‌های 
الکتریکی خفیف در مغز، تحریک‌پذیری شدید 
و بازگشت پرقدرت همان اضطرابی می‌شود که 

برای درمانش دارو مصرف می‌کردید.
 قانون طلایی کاهش تدریجی 

شــاید بپرســید در شــرایطی کــه داروی مورد 
نظرمان گیر نمی‌آید، راه‌حل چیست؟ تنها راهِ 
جلوگیری از ضربه به بدن، کاهش مصرف بسیار 
آرام است. ضمن این که هیچ کس نباید خودش 
دوز دارو را تغییر دهد یا آن را قطع کند و تمام این 
فرایند باید تحت نظر پزشــک باشد. پزشک بر 
اساس سابقه و دوز مصرفی شما، برنامه کاهش 
را در بازه‌های زمانــی طولانی تنظیم می‌کند. 
گاهی هم برای کاهش‌های دقیق‌تر، پزشــک 
ممکن است فرم دارویی را از قرص به شکل‌ها یا 
دوزهای دیگر دارویی تغییر دهد تا بدن کمترین 

فشار را تحمل کند. 
 راهکار جایگزین داریم؟

»آیا نمی‌شــود داروی دیگــری را جایگزین کرد 
که راحت‌تر قطع شــود؟«  این ســوال خیلی از 
مصرف‌کنندگان اســت. پاســخ به این پرسش 
در دو بخش خلاصه می‌شود: اول این که تغییر 
دارو، یک فرایند تخصصی است و جایگزینی با 
داروهای دیگر همیشه به معنای مسیر هموارتر 

نیســت. دوم این که، درمان‌های مکمل مانند 
اســتفاده از مکمل‌هــای منیزیم، امــگا3 یا در 
موارد خاص داروهای گیاهی زیر نظر پزشک، 
می‌توانند به عنوان یک مسیر در دوران انتقال 
استفاده شوند، اما هرگز نباید جایگزین مستقیم 

قرار بگیرند.
سبک زندگی؛ جعبه ابزار کمکی 

در دورانی که دوز دارو را کاهش می‌دهید، بدن 
شما آسیب‌پذیرتر است. پس، باید حواس‌مان به 
چند نکته مهم باشد. اما این نکته‌ها چه هستند؟

مدیریت اضطراب| تمرینــات تنفس عمیق و 
ذهن‌آگاهی را به برنامه روزانه خود اضافه کنید 
تا سیستم عصبی شما با کاهش دارو دچار تنش 

نشود.
کاهش محرک‌ها| کافئین بیــش از حد، قاتل 
آرامــش در دوران قطع داروســت پس مصرف 

چای و قهوه را به حداقل برسانید.
خــواب و تغذیــه| بی‌خوابــی می‌توانــد علایم 
ســندروم قطع را دوچنــدان کند پــس رعایت 
بهداشــت خــواب در ایــن دوران می‌توانــد 

کمک‌کننده باشد. 
در نهایت، باید یادمان باشــد که قطع دارو یک 
فراینــد درمانی اســت، نه یک مســابقه. اگر در 
طول مسیر با افکار ناامیدکننده یا علایم جسمی 
شــدید مواجه شــدید، به این معنی نیســت که 
شکســت خورده‌اید، بلکــه نشــان می‌دهد که 
سرعت کاهش دارو برای سیستم عصبی شما 
زیاد بــوده اســت. در چنیــن شــرایطی، بدون 

معطلی به پزشک خود اطلاع دهید. 
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اتاق مشاوره�

شوهرم با دوستانش خوشحال‌تر است! می‌خواهم طلاق بگیرم!

مخاطب گرامی، تصمیمی که گرفته‌اید 
بســیار بــزرگ و حســاس اســت و درک 
می‌کنم که احساس نادیده گرفته شدن 
یا در اولویت نبودن، آن هم پس از ۵ سال 

زندگی مشترک، می‌تواند ضربه عاطفی عمیقی بزند.

طلاق آخرین راه است!
این که خانواده‌تــان را راضــی کرده‌اید، نشــان می‌دهد که به 
مرحله‌ای از قطعیت رســیده‌اید، اما چون »طلاق« قدم نهایی 
اســت، اجازه بدهید، چند نکته مهم را از نگاه روان شــناختی 
بررسی کنیم تا مطمئن شــوید تمام راه‌های ممکن را ارزیابی 

کرده‌اید:

تحلیل ریشه این فاصله1 
»او با دوستانش خوشــحال‌تر اســت«، اغلب می‌تواند دو 

معنا داشته باشد:
فرار از مسئولیت یا تنش| گاهی مردان به جای حل مشکلات 
عاطفی، به محیط‌های راحت‌تر )مثل دوستان( پناه می‌برند تا از 

فضای »رسمی« یا »پر از انتظار« خانه دور باشند.
تفاوت در زبان عشق| ممکن است او همچنان شما را دوست 
داشته باشد، اما به دلیل تفاوت در »زبان عشق«، بلد نیست این 

محبت را به شکلی که شما نیاز دارید، نشان دهد.

آیا »گفت وگوی شفاف« رخ داده است؟2 
بســیاری از اوقات ما به جای این‌که بگوییم »من نیاز دارم 
بیشتر با هم باشیم و این مرا خوشــحال می‌کند«، با رفتارهای 
غیرمســتقیم )مثل ســردی یــا قهــر( اعتــراض خود را نشــان 
می‌دهیم. تا به حال، به او گفته‌اید: »من احســاس می‌کنم در 
زندگی‌مان جای خالــی داری و ایــن مرا از نظــر روحی تنهاتر 

می‌کند«؟

بررسی مجدد )فرایند طلاق(3 
طلاق مرحله‌ای است که دیگر راه بازگشتی ندارد. برای 
این‌که دچار پشیمانی نشوید، از خودتان این سوالات را بپرسید:
*آیا تمامِ پتانســیلِ رابطه خالی شده اســت؟ یعنی آیا مشاوره 
تخصصی زوج‌درمانی را امتحان کرده‌اید؟ گاهی یک درمانگر 
می‌توانــد میانجیگری کنــد و آن‌چــه را که شــما نمی‌توانید به 

همسرتان بگویید برای او ترجمه کند.
*جدا شــدن از تنهایــی یا رســیدن بــه رهایی؟ گاهــی ما فکر 
می‌کنیم با طلاق گرفتن از »تنهایی« رها می‌شویم، در حالی که 

طلاق چالش‌های جدید و بزرگ تری را به همراه دارد.
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شــاید شــما هــم اســم »ســرترالین« کــه خیلی‌هــا آن را بــه نــام »آســنترا« یــا »زلفــت« 
می‌شناسند،شنیده باشید. شاید هم یکی از مصرف‌کنندگان این قرص باشید. این دارو 
 ،)IBS( در درمان اضطراب‌های مزمن گرفته تا مدیریت علایم سندروم روده تحریک‌پذیر
استفاده می‌شود اما چند وقتی ا‌ست در داروخانه‌ها کمیاب شده است و این یعنی یک 
مشکل جدی برای مصرف‌کنندگان این دارو. در چنین شرایطی افراد یا تصمیم می‌گیرند 
مصرف این دارو را قطع کنند یا به داروی دیگری رو بیاورند اما این وسط یک خطر بزرگ 
نادیده گرفته می‌شود: قطع ناگهانی دارو. در این مطلب می‌خواهیم بگوییم چرا این کار 

اشتباه است و راهکار جایگزین چیست؟
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اکرم انتصاری   |    روزنامه‌نگار

5 سال است ازدواج کردم. شوهرم را خیلی 
دوست داشتم و خیلی به او محبت کردم اما 
احساس می کنم با دوستانش خوشحال‌تر 
است. کاری نمی‌کند که نشان دهد هنوز عاشق 
من است. تصمیم دارم طلاق بگیرم و خانواده‌ام را هم 

راضی کردم.

 مشاوره 
فردی

فائزه سجادی  |         روان شناس بالینی

*حضور مداوم در شبکه‌های 

اجتماعی 

*الگوهای نامناسب خواب

*مطالعه در محیط پرسر و صدا

*روتین نامشخص برای مطالعه

*حذف وعده‌های غذایی اصلی

*استرس مزمن

*مطالعه دقیقه نودی

*انجام همزمان مطالعه با کارهای 

دیگر

نکته ها�

مقصران  از دست دادن تمرکز در فصل امتحان

مصائب قطع ناگهانی »آسنترا«
چرا نباید بعضی داروها مانند داروهایی که اضطراب‌مان را کم می‌کنند، 

یک‌باره و خودسرانه کنار گذاشت؟

داده تصویری


