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 ستون روانشناسی

  * "تاريکی"افسردگی و خستگيهای 

 ی منطقه شمال زمستان کوتاه و تاريک، که به معنی شبهای طولانی و روزهای می باشدkaamos  فنلاندیواژه" تاريکی"منظور از  در اين مقاله(* 
  ).فارسی نداردزبان  و مترادفی در ،است

ردگی و خستگيهای ـ افس اطلاعاتی راجع به ستون روانشناسی، درؤالات خوانندگانـبه جای پاسخ به سماره نشريه، ـدر اين ش
 ميلادی به اين طرف، تحقيقات آماری و 1960از دهه . به علاقمندان اين ستون ارائه می شود" تاريکی "ناشی از مدت زمان

دگی مبتلا ر به نوعی افسهر ساله مرتباً،  یمالـش اطق عرض منکه عده ای از ساکنين  نشان داده اند،مطالعات روی مغز انسانها
در نظر  تانـدر فصل زمسساکنين قاره اروپا را اگر به عنوان مثال، .  می باشدخورشيد ردند که علت آن کمبود نور وتابشمی گ

 حاوی  غذائی خوردن مواد ميزان افسردگی، خستگی، بی خوابی و ميلمت شمال می آئيم،ـبيشتر از جنوب به سهر چه  گيريم؛ب
اورزی گذشته، چون بيشتر کار و فعاليت مردم در روزهای روشن تابستان انجام ـدر جوامع کش. دنبيشتر می شو  همهيدروکربن

امّا برعکس، زندگانی امروزی و مشغوليات کاری آن، انسان  .را تحمل کند تاريکی زمستان بهتر می توانستان ـمی گرفت، انس
  .دبه تحصيل بپردازکار و يا به کند که زمستانها هم مانند بقيه فصول سال، را وادار می 

  از امور زندگانی و دلسردی،یـحال خوشبه صورت کمبود احساس" تانیـ زمساندوه" ؛، يا به عبارت ديگر"تاريکی"افسردگی 
يز معلومی نناشناخته و نای دردهای د، دچار بی خوابی شده و حتپيدا می کن ی نا آرامحالت عصبی و.  انسان ظاهر می شوددر

.  کيلو گرم اضافه شود5اکثراً اشتهای بيشتری به غذا پيدا می کنند و ممکن است وزن شخص بيش از . ندبه او دست می ده
با اين وجود، به نظر . تر می شود ، نان و شکلات شديد"تاـپاس"مواد غذائی حاوی هيدروکربن، ازقبيل مخصوصاً ميل خوردن 

. تـد که شخص انرژی و نيروی کافی را برای انجام هيچ کاری ندارد و دائم احساس خستگی کرده و خواب آلود اسمی رس
  .دکشيده می شو به انزوا کم شده و بيشتردر او  نيز رتـ و ميل به معاش سخت تر از پيشانجام وظايف اجتماعی

امّا تعداد خيلی . وندـچار می شدی شديد "تاريکی" ساکنين فنلاند به افسردگیاز % 10 تا% 5 که در حدود ر آورد می کنندب
 هر چه ،باضافه اينکه. اين مشکل در زنها بيشتر از مردان بروز می کند. بيشتری از عوارض خفيف اين ناراحتی رنج می برند

 به  و گرايش ابتلامان می رود که استعدادگ.  افزايش می يابد او در مقابل اين ناراحتیآسيب پذيری ،ن شخص بيشتر می شودـس
  .  ارتباطی با فشارهای حاصل از زندگانی روزمره شخص ندارد،اين مورد در پس  هم باشد؛افسردگی تاريکی تا اندازه ای ارثی

. ند هست"تاريکی"و فعاليت ورزشی درمان خوبی برای افسردگی  (kirkasvalo) "چراغهای نورانی" شده که استفاده از معلوم
د نيز برای اين ن به کار می روهايکه برای درمان افسردگِ" مهار کننده های بازجذب سرتونين"باضافه، گويا داروهای نوع 

اين دستگاه را می .  را خود می توان با تهيه اين دستگاه در خانه امتحان نمود"چراغهای نورانی"درمان  .دنر می باشمشکل موث
 60 الی 30بهتر است که روزی حدود .  گذاشت کنار خودنه خريداری کرده و مثلاً روی ميزتوان از فروشگاههای لوازم خا

چون استفاده امّا اين کار نبايد در شب انجام شود، . ر بردـ روز در کنار اين چراغ بس5 تا 3دقيقه، و ترجيحاً صبحها، و هفته ای 
روع استفاده از اين چراغ ممکن است ـدر ش.  شودب میـاز نور اين چراغ در شب، موجب اختلال بيشتری در خواب ش

عوارضی از قبيل سر درد و غيره ظهور کند؛ که دراين صورت بهتر است که نور چراغ را کم کرده و مدت روشن بودن آنرا 
  . نيز کاهش داد

اگر دچار . باشند ن"تاريکی" فصل زمستان ممکن است در نتيجه دگيها و خستگيهایامّا بايد به خاطر داشت که تمام افسر
ک معالج خود درميان بگذاريد، تا او نسبت به تشخيص خود راهنمائی ـافسردگی طولانی مدت هستيد، بهتر است که آنرا با پزش

  . تجويز کند ياو درمان لازم را به شما پيشنهاد و
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