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 قرص ریتالین )متیل فندایت(
قرصهای ریتالین برای درم��ان یکی از انواع بیماری های روانی دوران 
کودک��ی به نام ) اختلال بیش فعالی همراه با نقص توجه ( اس��تفاده می 
شود. در مواقعی نیز توس��ط پزشکان برای درمان بیماران مبتلا به حمله 
خواب تجویز می ش��ود. دوز این دارو براس��اس نی��از و عکس العمل های 

فردی تعیین می گردد.
ول��ی در س��الهای اخیر مصرف خود س��رانه این دارو در کش��ور ما روبه 
افزای��ش اس��ت ک��ه عدم آگاه��ی از مصرف خ��ود س��رانه ای��ن دارو و آثار 

ویژگیهای این قرص می تواند نگران کننده باشد .

آثار مصرف ریتالین:
از آنجا که ریتالین دارویی اس��ت که توس��ط پزش��کان تجویز می ش��ود 
دانش��جویان تصور می کنند این قرص ها بی خطرند در حالیکه عوارض 
مصرف خودس��رانه این قرص می تواند در حد مواد دیگر مثل کوکایین و 

آمفتامین باشد. 

شایعترین عوارض مصرف خودس��رانه قرص های ریتالین عبارتند 
از:

  عصبی شدن و بیخوابی
 حالت تهوع و استفراغ

احساس سرگیجه و سردرد
 تغییرات ضربان قلب و فشار خون) بالا و پایین رفتن فشار خون(

 خارش و جوشهای پوست
 دردهای شکمی ،کاهش وزن و مشکلات معده

 مصرف دائمی و اعتیاد ) وابستگی (
 بروز حالتهای روان پریشی ) جنون ( و علائم وابستگی به ریتالین

 بروز افسردگی پس از قطع مصرف

عوارض مصرف مقادیر زیاد ریتالین
 از دست دادن اشتها و سوء تغذیه

 لرزش و پرش عضلات
 تب، تشنج و سردرد

 نامنظم ش��دن ضربان قلب و تنفس )ک��ه در مواردی می تواند به 
شکل خطرناکی ادامه پیدا کند(.

 اضطراب و بیقراری
 تکرار حرکات و اعمال بی هدف

 بروز حالتهای پارانوئید )سوءظن( توهم و هذیان
 احساس حرکات و جنبش حشرات در زیر پوست

 مرگ ) تا کنون در چند مورد ، س��وء مصرف ریتالین منجر به مرگ 
شده است.

)zolpidemtartrate( : زولپیدم 
زولپیدم نوعی داروی خواب آور و فاقد خصوصیات ضد تش��نج و ش��ل 

کندگی عضلانی است.
جذب زولیپیدم از دس��تگاه گوارش به س��رعت صورت می گیرد و غذا 

جذب آن را به تأخیر می اندازد.

عوارض جانبی:
شایعترین : سردرد                 

 مهمترین : واکنشهای حساسیتی 
س��ایر عوارض : رویاهای غیر طبیعی، فراموش��ی، خواب آلودگی در 
طول روز ، افس��ردگی ، سرگیجه ، احس��اس سبکی سر، اختلال خواب، 
درد قفس��ه سینه، احس��اس تپش قلب ، س��ینوزیت، دل درد، یبوست ، 
اس��هال، خش��کی دهان، تهوع، اس��تفراغ، درد مفاصل، کمردرد، علایم 

شبه سرماخوردگی .

اثر داروها بر الگوی خواب :
خواب طبیعی را می توان به سه نوع تقسیم کرد. خواب سبک، خواب 

سنگین و مرحله رویا.
مدت زمانی که در هر یک از مراحل خواب سیر می شود ، بستگی به 
سن فرد داشته و تحت تأثیر داروهای خواب آور تغییر می کند. در اولین 
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روزهای ترک داروهای خ��واب آور )پس از مصرف دراز مدت( الگوی 
خواب دچار تغییرات زیادی می گردد.

خواب طبیعی:
بالفین جوان بیش��تر در خواب سبک هستند و مدت زمان خواب 

سنگین و مرحله رویای آنان تقریباً مساوی است.

خواب ناشی از مصرف دارو : 
مرحله خواب سنگین ، رویا و خواب سبک نسبتاً طولانی تر است. 

خواب پس از قطع دارو: 
مرحل��ه روی��ا افزایش قابل ملاحظه ای پیدا ک��رده منجر به روئیت 

کابوسهای شبانه و خوابهای آشفته می گردد.

روشهایی برای خواب خوب به جای مصرف دارو :
- خ��واب فرآین��دی طبیعی اس��ت س��عی و تلاش ک��ردن برای آن 
بیه��وده اس��ت. تلاش ب��رای بخواب رفتن بر ش��دت ب��ی خوابی می 

افزاید.
- فق��ط برای خوابیدن به رختخواب بروی��د و از فکر کردن و درس 

خواندن در رختخواب خودداری کنید.
- از چ��رت زدن در ط��ول روز خ��ودداری کنی��د. چ��رت زدن ریتم 

خواب و بیداری را به هم زده و بی خوابی در شب را بدنبال دارد.
- قبل از خواب از نوشیدن مواد کافئین دار خودداری کنید.

- از ورزش و انجام تمرینات شدید قبل از خواب بپرهیزید. ورزش 
بدن را تحریک و خواب را با دشواری روبرو می کند.

- غذای قبل از خواب س��بک و مختصر باشد.نوشیدن یک لیوان 
شیر قبل از خواب به خواب کمک می کند. 

- قبل از خواب یک دوش آب گرم به خواب بهتر کمک می کند.

چگون�ه خ�ود را در برابر س�وءمصرف ای�ن داروها محافظت 
کنیم؟

برخ��ورداری از زندگ��ی س��الم یک��ی از عوامل مهم پیش��کیری از 
آسیبهاس��ت. زندگ��ی س��الم دارای ابع��اد مختلف��ی اس��ت ک��ه باید 

موقعیتهای پر خطر شناسایی شود. 

الف( عوامل جسمانی:
از جمله تغذیه صحیح ، خواب شبانه کافی، ورزش مرتب، تنظیم 

وزن
ب( عوامل روانی – اجتماعی :

 از جمله عوامل مهم در زندگی می توان به موارد زیر اشاره کرد.
تنظی��م اهداف زندگی: یکی از فعالیتهایی که انس��ان احس��اس 
امنیت و رضایت خاطر می دهد تعیین اهداف زندگی است. چنانچه 
فرد اهداف خود را نشناس��د، یا اهداف غیر واقع بینانه داشته باشد 
دچار یأس و نا امیدی، خش��م و نفرت می گردد. بهتر اس��ت اهداف 
در دو مقول��ه بلن��د مدت و کوتاه مدت پیش بینی ش��وند. با در پیش 
گرفتن اهداف کوتاه مدت و برنامه ریزی برای رس��یدن به آنها، روند 

زندگی منظم می گردد.
احت��رام و اعتماد به نف��س: یکی از نیازهای مهم انس��ان، نیاز به 

احترام است که شامل دو قسمت است:
1- احت��رام دیگران به ف��رد و 2- احترام فرد ب��ه خودش که عزت 

نفس نام دارد.
گاهی افراد با بعضی از رفتارهای ناسالم و غیر معمول سعی در به 
دست آوردن احترام،توجه و حمایت دیگران دارند مانند سوءمصرف 

، رفتارهای خطرناک، بی توجهی به قوانین و ...
از دیگر عوامل مهم در رفتار سالم، اعتماد به نفس است. اعتماد 
به نفس عبارتس��ت از شناس��ایی نق��اط ضعف و قوت خ��ود و ارزش 

گذاری به آن که برای دستیابی به آن لازم است:
1- خود آگاهی و شناسایی نقاط قوت و ضعف 2- ارزش گذاردن 

به هر آنچه که هستیم و تلاش برای بهبود خود 
ج( عوامل معنوی :

درارا ب��ودن چهارچ��وب ارزش��ی و اعتق��ادی نقش عم��ده ای در 
س�المت و رفتار س��الم بر عه��ده دارد. راههای مختلف��ی برای معنا 
دادن ب��ه زندگ��ی وجود دارد. به طور کلی انس��انهایی ک��ه به اصول 
اخلاقی و موازین اجتماعی معتقد و پایبند هس��تند و به فعالیتهای 
س��ازنده می پردازند و نگرش خوش بینانه نس��بت ب��ه زندگی دارند 
کمتر به س��مت رفتارهای پر خطر مانند س��وء مصرف می روند و در 

شرایط پر فشار بهتر قادر به مقاومت خواهند بود. 

د- شناسایی موقعیت های پر خطر در روابط اجتماعی: 
یکی از نش��انه های سلامت روانی وجود روابط و ارتباطات اجتماعی 
اس��ت. پژوهش��ها نش��ان داده اند که پیوندهای اجتماع��ی، ارتباطات 
خانوادگی و معاشرت با دوستان و نزدیکان از شدت ناراحتیهای زندگی 
می کاهد و در نتیجه با فقدان مهارتهای اجتماعی یا سوء مصرف رابطه 
دارد. نکته مهم در روابط اجتماعی دوس��ت یابی  است که باید دوستی 
های س��الم و ناسالم را شناس��ایی نمود و یکدیگر را به دوستیهای سالم 

تشویق کرد.
در مواجه ش��دن با موقعیت خطرناک بایستی از مهارتهای قاطعیت 
اس��تفاده نمود. در رفت��ار قاطعانه فرد ، با ملاحظه دیگ��ران، بر دیدگاه 
خود ایستادگی نموده و نظرات خود را به صورت آشکار بیان می کند. 

باید بدانیم که تمرین و تکرار رمز آموختن رفتار قاطعانه است. 

در مجم��وع هنگامی که موقعیت خطرناک��ی وجود دارد باید از 
چند مرحله بگذرد.

● عوض کردن موضوع بحث 
● استفاده از طنز  و شوخی 

● دادن این احس��اس به فرد مقاب��ل که اوضاع را بهتر می داند )من 
تو را باهوشتر از این می دانم که مواد مصرف کنی(

● تعیی��ن و مطرح کردن گ��روه بندی متفاوت)من و دوس��تانم هیچ 
وقت طرف اینگونه قرصها نمی رویم(.

● استفاده از سی دی خش دار ) تکرار یک عبارت خاص در مقابل 
دعوت دوستان به مصرف 

● اجتناب و دور شدن از موقعیت 
بس��یاری از جوان��ان دلی��ل روی آوردن خود را ب��ه مواد، به 

دوس��تان ، دیگ��ران و ضعف مه��ارت قاطعیت نس��بت می 
دهند. 

مه��ارت یافت��ن ، در رفتار قاطعانه م��ی تواند ما را 
برابر فشار دوستان ناسالم و موقعیتهای پرخطر 

مصون نگ��ه دارد. در صورتی ک��ه بخواهیم 
خود و دوس��تان را از این موارد دورنگه 

داری��م م��ی توانی��م از مرک��ز 
مشاوره کمک بگیریم .
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