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مصرف سيب خطر ابتلا 
به آلزايمر را كاهش مى دهد

ــات طبيعى  ــى گويند: تركيب ايرنـا: محققان م
ــيب موجب تقويت عملكرد مغز شده و  موجود در س
ــاير انواع زوال عقل  خطر ابتلا به بيمارى آلزايمر و س
ــاد تركيبات موجود در  ــش مى دهد. غلظت زي را كاه
سيب و گياهان ديگر كه به عنوان مواد غذايى گياهى 
ــوند، در فرآيندى به نام «عصب زايى»  شناخته مى ش
ــوند.نورون ها  ــلول هاى عصبى مى ش باعث ايجاد س
سلول بسيار تحريك پذيرى هستند كه اطلاعات را از 
طريق سيگنال هاى الكتريكى به قسمت هاى مختلف 
ــى يادگيرى و حافظه  ــل مى كنند و تواناي بدن منتق

انسان را تقويت مى كنند.
ــو  هاينورودژنراتي ــارى  بيم ــز  مرك ــان  محقق
(DZNE) در بن در آلمان در اين مطالعه با آزمايش 
ــه دو تركيب -  ــدند ك ــا متوجه ش ــر روى موش ه ب
ــيد دى  ــيب و اس ــت س ــتين موجود در پوس كوئرس
ــى بيزوئيك (DHBA) در گوشت سيب،  هيدروكس
ــدند. ــورون در مغز اين موش ها ش ــاد ن ــب ايج موج

ــيب  موضوع جالب در اين آزمايش اين بود كه آب س
ــت كه  به طور قابل توجهى در عصب زايى نقش نداش
ــت خوردن كل سيب مفيد است و نه  حاكى از اين اس
فقط نوشيدن يك ليوان آب سيب. اين مطالعه نشان 
داد كه پوست و گوشت سيب حاوى تركيبات مفيدى 
براى مغز و اعصاب است. در صورت افزودن كوئرستين 
يا DHBA به سلول هاى بنيادى گرفته شده از مغز 
موش هاى بزرگسال كه در محيط آزمايشگاه پرورش 
مى يابند، اين سلول ها نورون هاى بيشترى توليد مى 
كردند و دچار مرگ سلولى نمى شدند. اين اثر عصب 
ــات بدنى كه  ــده در تمرين ــاهده ش زايى با اثرات مش
عامل محركى براى عصب زايى هستند، قابل مقايسه 
ــان مى دهد تركيبات طبيعى  ــت. اين موضوع نش اس
 DHBA ــتين و ــود در ميوه ها، نه تنها كوئرس موج
ــات طبيعى نيز ممكن  ــاير تركيب بلكه بطور بالقوه س
ــراى تقويت عصب زايى و  ــت در غلظت هاى بالا ب اس

عملكرد مغز عمل كنند.

كشف روشى جديد
 در درمان آلزايمر

دانشمندان دانشگاه شفيلد انگلستان دو تركيب 
ــف كرده اند كه مى تواند به توليد داروهاى  جديد كش
ــده حافظه  ــارى تخريب كنن ــراى درمان بيم جديد ب
ــلاف درمان هاى موجود براى بيمارى  كمك كند.برخ
ــه  آلزايمر، داروهاى جديد اميدواركننده مى توانند س
ركن كه شامل پلاك، آميلوئيد يا تنگل در سلول هاى 
مغزى و يك مولكول خاص متصل به مغز را كه باعث 
ــود را هدف قرار  ــناختى در بيماران مى ش ــش ش كاه
ــى بالقوه براى  ــرد جديد دو روش درمان ــد. رويك دهن
ــت، اما ممكن است  ــايى كرده اس زوال عقل را شناس

ساير بيمارى ها  مانند سرطان را نيز درمان كند.
ــيمى دارويى، بينينگ چن اظهار  ــور ش پروفس
كرد: تصور مى شود بيش از 50 ميليون نفر با بيمارى 
ــلاف آزمايش هاى  ــد و برخ ــى مى كنن ــر زندگ آلزايم
ــى در درمان با مصرف دارو  بالينى اخير هيچ موفقيت
وجود نداشته است كه هر سه عامل اصلى ايجادكننده 
ــد. پروژه ما با  ــارى پيچيده را هدف قرار ده اين بيم
ــخت در كشف دارو ارائه  هدف مقابله با چالش هاى س
ــده است و اين اولين موفقيت ما در استفاده از يك  ش
ــايى داروهاى جديد  رويكرد با چند هدف براى شناس
ــت.  ــارى چندعاملى مانند آلزايمر اس ــه يك بيم علي
ــى جديد در درمان آلزايمر  وى ادامه داد: نه تنها روش
ايجاد كرده ايم، بلكه دو داروى جديد را نيز شناسايى 
ــن، خطر ابتلاء به انواع اشكال  كرده ايم. با افزايش س

زوال عقل نيز افزايش مى يابد. 
آلزايمر، رايج ترين شكل زوال عقل است كه 80 
ــازمان  ــوارد را به خود اختصاص مى دهد. س درصد م
ــرايط  ــت كه ش ــت جهانى پيش بينى كرده اس بهداش
ــناختى در كمتر از 30 سال بيش از 150 ميليون  ش
ــر قرار خواهد داد. ــر جهان را تحت تاثي نفر در سراس

ــدى در داروهاى  ــفيلد با ايجاد رويكرد جدي گروه ش
ــف  دو روش درمانى  ــر به كش ــان آلزايمر  منج درم
ــيرهاى  ــد مى توانند مس ــد. داروهاى جدي ــوه ش بالق
ــف ايجاد آلزايمر را درگير كنند. آن ها همچنين  مختل
موجب بهبود رويكردهاى قبلى براى ايجاد درمان هاى 

جديد بيمارى هاى تضعيف كننده مى شوند.

داروى درمان بيماران مبتلا 
به ميگرن، مشترك نيست

ــز  مغ ــص  تخص ــوق  ف
ــان  درم ــت:  گف ــاب  اعص و 
به  منحصر  ــرن  ميگ دارويى 
ــت، برخى از  ــودِ بيمار اس خ
ــراى درمان بيماران  داروها ب
ــترك  ــلا به ميگرن، مش مبت
اكبريان،  ــت.محمدعلى  نيس
ــص مغز و اعصاب  فوق تخص
و نورولوژى اظهار كرد: علت 

20 تا 25 درصد از كل سردردها، ميگرن است؛ يعنى 
ــردرد مراجعه مى كند، 70  بيمارى كه براى درمان س
ــت. ــت بيمارى اش موارد ديگر اس ــا 75 درصد عل ت

ــردرد هاى ميگرنى معمولا دوره اى  اكبريان افزود: س
ــردرد ها فقط در يك طرف سر باشد،  هستند؛ اگر س
نمى توان جزو دسته سردرد هاى ميگرنى حساب كرد.

ــردرد ميگرنى، ضربان دار است و  ــكل س او گفت: ش
ــرش و داخل سر ضربه  ــاس مى كند به س بيمار احس
ــكل دردش را به  ــار، ش ــولا بيم ــود؛ معم وارد مى ش
ــبيه مى كنند، گاهى برخى  ــر تش كوبيدن پتك به س
ــم يك مته يا دريل  ــاران مى گويند حس مى كني بيم
در سر ما فرو مى رود. اكبريان  ادامه داد: سردرد هاى 
ــطه  ــردرد هايى كه به واس يك طرفه، ضربان دار و س
ــايى با استشمام يا  تحريك بويايى و يا از طريق چش
ــوردن غذا هاى تند يا ترش يا مصرف انواع ادويه ها  خ
ــن و ... اتفاق مى افتد،  ــه ويژه زعفران، فلفل، دارچي ب
ــت. اين فوق تخصص مغز و اعصاب  نشانه ميگرن اس
بيان كرد: از ديگر نشانه هاى سردرد ميگرنى، سردرد 
شديد همزمان با تابش نور به سر و يا تابش مستقيم 
به چشم است. سردرد هاى ميگرنى معمولا يك عامل 
ــوند. ــه خودى خود ايجاد نمى ش ــزه دارند و ب برانگي

ــردرد هاى ميگرنى دوره اى هستند  اكبريان گفت: س
و ماهى يك بار يا دوماهى يك با اتفاق مى افتد و بين 
ــاعت تا 72 ساعت هم ادامه دار خواهند  يك يا دو س
ــدت درد گاهى  بود و نظم طبيعى زندگى بيمار از ش

بين 1 تا 3 روز به هم مى ريزد.

تاثيرهاى مخرب استرس
 بر سلامتى بانوان

ــادل هورمون ها در زنان، ممكن  به هم خوردن تع
ــا كوتاه مدت  ــا را در درازمدت ي ــلامت آن ه ــت س اس
تحت تأثير قرار دهد. در ادامه  تاثيرهاى فيزيولوژيكى و 
ــلامت زنان را با هم مرور خواهيم  روانى استرس بر س

كرد.
و  ــديد  ش ــترس  اس ــم:  نامنظ ــاى  1.قاعدگى ه
ــزان قابل توجهى تعادل  ــدت، مى تواند به مي طولانى م
ــن نبود تعادل ممكن  ــا را به هم بريزد. همي هورمون ه
ــع، تأخير يا  ــل قط ــكلاتى ازقبي ــر به مش ــت منج اس

نامنظمى در عادت ماهانه خانم ها شود.
2. آكنه: افزايش سطح كورتيزول در بدن، موجب 
افزايش ترشح چربى و درنتيجه بروز آكنه خواهد شد.

3. ريزش مو: يكى از علت هاى ريزش مو، نداشتن 
ــت كه درنتيجه  استرس شديد   تعادل فيزيولوژيكى اس
ــت  ــترس ممكن اس ــى و روانى رخ مى دهد. اس عاطف
ــود موها  ــو را مختل كند و باعث ش ــه  زندگى م چرخ
ــول دوره هاى  ــوند. البته در ط ــه  ريزش ش وارد مرحل
ــد از آن، ريزش مو نخواهيد  ــترس زا يا بلافاصله بع اس
داشت؛ ريز ش هاى ناشى از استرس معمولا سه تا شش 

ماه بعد از مواجهه با شرايط استرس زا رخ مى دهند.
ــترس هاى  اس ــذا:  غ ــم  هض در  ــلال  اخت  .4
ــوند و  ــيد معده مى ش طولانى مدت موجب افزايش اس

روى دستگاه گوارش اثر مى گذارند. 
ــى از  ــطح بالاى كورتيزول ناش ــردگى: س 5.افس
ــغلى يا استرس هاى  ــترس ش ــترس بلندمدت، اس اس
ــوار زندگى مثل مرگ يا  ــديد در موقعيت هاى دش ش

طلاق مى تواند موجب افسردگى شود.
ــم اتفاق افتاده  ــما ه 6. بى خوابى: حتما براى ش
ــت كه هنگام خواب، بارها و بارها اتفاقات آن روز را  اس
ــود مرور كنيد و اين ذهنِ درگير و نا آرام،  در ذهن خ

مانع خواب شما شود.
ــان  ــده نش 7. افزايش وزن: پژوهش هاى انجام ش
ــبت كمترِ دور كمر  ــتر، با نس مى دهند كورتيزولِ بيش
ــت (به عنوان مثال، چاقى در  ــن مرتبط اس به دور باس
اطراف ناحيه شكم) استرس زياد باعث افزايش اشتها و 
تمايل زياد به مصرف مواد قندى و شيرين و درنتيجه 

بالارفتن وزن مى شود.
8. كاهش بارورى: مطالعات اخير نشان مى دهند 
سطح بالاى آنزيم آلفا آميلاز (آنزيم مرتبط با استرس) 
در بدن خانم ها باعث ايجاد مشكل و تأخير در باردارى 
ــق ميان  ــود رابطه  اى دقي ــه اثبات وج ــود. البت مى ش

استرس و بارورى نيازمند تحقيقات بيشتر است.

ــو در ژاپن  ــكى توكي ــكى و دندانپزش ــگاه پزش ايرنا : محققان دانش
ــوم به  ــان دادند كه متابوليت ملاتونين موس ــا آزمايش روى موش ها نش ب
ــود و اختلال خواب را نيز  ــب تقويت حافظه بلندمدت مى ش AMK موج
ــف حافظه از جمله  ــرد. در اين تحقيقات موش هاى دچار ضع ــن مى ب از بي
ــالمند، با استفاده از ملاتونين و دو متابوليت آن تحت درمان  موش هاى س
 AMK ــد متابوليت ــخص ش ــد و در آزمايش هاى اوليه مش ــرار گرفتن ق

بيشترين تاثير را بر بهبود حافظه دارد.
ــكل مى گيرند كه با  ــس از تجزيه ملاتونين در بدن مولكول هايى ش پ
-N1 عنوان متابوليت شناخته مى شوند. ملاتونين در بدن به دو متابوليت

و    (methoxykynuramine (AFMK-5-formyl-acetyl-N2
ــز تبديل  methoxykynuramine (AMK-5-acetyl-N1) در مغ

مى شوند.
ــيايى در اختيار موش ها قرار گرفت تا با آن  در اين تحقيقات ابتدا اش

آشنا شوند. در مورد موش هاى جوان، سه بار مواجهه با يك شى جديد در 
ــى در روز بعد مى شود، اما موش هاى  طول يك روز موجب يادآورى آن ش
ــى  ــتند، در روز بعد توانايى يادآورى ش ــف حافظه هس ــر كه دچار ضع پي
ــياى جديد، محققان  ــنايى موش ها با اش مورد آزمايش را ندارد. پس از آش
ملاتونين و دو متابوليت آن را به موش ها دادند تا اثر اين تركيبات را روى 

حافظه آن ها بررسى كنند.
ــياى قبلى مورد  ــتفاده از اش روز بعد، محققان حافظه موش ها را با اس
آزمايش قرار دادند و مشخص شد هر سه ماده مورد آزمايش موجب بهبود 
ــوند، اما متابوليت AMK بيشترين تاثير را بر بهبود حافظه  حافظه مى ش
ــك واحد از متابوليت AMK در فاصله 15 دقيقه  ــع مصرف ي دارد. در واق
بعد از يك بار آشنايى با يك شى جديد، موجب شد موش هاى پير بتوانند 

آن شى را در طول چهار روز بعد به طور كامل به ياد آورند.
در آزمايش ديگرى محققان مانع تبديل ملاتونين به AMK در بدن 
موش ها  شدند و مشخص شد اين تغيير، مانع شكل گيرى حافظه بلند مدت 
ــود. به گفته محققان اين آزمايش نشان مى دهد كه  در مغز موش ها مى ش
ــكل گيرى خاطرات در تمام سنين را بهبود مى بخشد. متابوليت AMK ش

به اعتقاد محققان يافته هاى اين آزمايش راه را براى درمان اختلال حافظه 
و آلزايمر هموار مى كند.

شناسايى مكملى براى تقويت حافظه و درمان اختلال خواب

ــت كه بازى فقط  ــناس كودك و نوجوان معتقد اس مهـر: يك روانش
ــتراحت كودكان در اوقات فراغت نيست، بلكه مهم ترين عامل آموزش  اس

غير مستقيم است.
ــتم هاى بدن از  ــگام بازى تمام سيس ــت: هن ندا جديدى اظهار داش
ــكلت بدن و البته تمام حواس  قبيل عضلات، عصب ها، گردش خون و اس
ــه، بينايى و...، درگير بازى خواهند شد و همين امر باعث  ــنوايى، لامس ش
رشد و افزايش درك كودك با محيط مى شود. وى تصريح كرد: بازى محور 
ــتقيم است اگر بخواهيم  اصلى يادگيرى و آموزش كودكان به طور غير مس
ــاد، آگاه و سلامت داشته باشيم، بهتر است بستر مناسب براى  كودكانى ش

بازى ها و فعاليت هايى كه از انجام آن لذت مى برند را فراهم كنيم.
ــت كردن  ــزى گفت: درس ــاى تمرك ــازى ه ــريح ب ــدى در تش جدي
حجم هاى مختلف يكى از مناسب ترين بازى هاى تمركزى است. ساخت 
ــى كردن نه  ــب و يا حتى نقاش ــذى با قيچى، كاغذ، چس ــكل هاى كاغ ش
ــد عضلات ريز و درشت دست و بدن و همينطور هماهنگى  تنها باعث رش
ــم و دست مى شود بلكه تمرين تمركز در كودك را به دنبال دارد كه  چش
ــيار تاثير گذار  ــراى فراگيرى مباحث و برنامه هاى مختلف بس ــده ب در آين

خواهد بود.
ــان و انرژى كودكان بايد آنها  ــاره به اينكه براى تخليه هيج وى با اش
را تشويق به بازى با حركات تعادلى كرد، افزود: اين نوع بازى ها در درجه 
ــان كودكان و تعادل بدن كودك كمك زيادى  ــه تخليه انرژى و هيج اول ب

ــن و پريدن به  ــش، راه رفت ــد. همچنين حركاتى نظير پرش، كش ــى كن م
هماهنگى پا و چشم باعث جلوگيرى از اختلالات حركتى در آينده خواهند 

شد.
اين روانشناس كودك و نوجوان ادامه داد: از آنجا كه رشد همه جانبه 
ــت پس در طراحى بازى و انجام آن  كودك از اهميت زيادى برخوردار اس
ــر  گرفت. گاهى والدين براى آنكه كودك  ــدى را در نظ بايد تمام ابعاد رش
ــس، زياد مايل به جنب و  ــاى تمركزى لذت نمى برد و يا برعك ــازى ه از ب
جوش نيستند والدين اين بخش را حذف و يا كمرنگ مى كنند درحالى كه 

حذف هر بخش باعث پديدار شدن مشكلات بعدى در آينده خواهد شد.
ــيارى از والدين به دليل مشغله و مشكلات متعدد  جديدى گفت: بس
ــت كه  ــان امتناع مى كنند اين در حالى اس ــت گذراندن با فرزندانش از وق
كودكان با تعامل و ارتباط موثر و هدفمند در مسير رشد قرار مى گيرند. وى 
ــودكان بايد جزو برنامه هاى اصلى و مهم روزمره  افزود: وقت گذراندن با ك
والدين قرار گيرد، حتى اگر اين زمان كوتاه باشد مى تواند نقش بسزايى در 

شكل گيرى شخصيت كودك ايفا كند.
ــط، زمانى كه والدين براى  اين بازى درمانگر اظهار كرد: به طور متوس
بازى و حضور هدفمند در كنار كودكان مى گذرانند 2 تا 3 ساعت است كه 
ــرايط خانواده و متناسب با وقت والدين قابل تغيير  اين زمان با توجه به ش
است، هرچند اين زمان كوتاه به نظر مى رسد اما مى تواند نياز كودك را به 

دريافت محبت و توجه برطرف كند.

ــبانه روز را  ــتند كه به ظاهر تمام ش ــت: برخى از والدين هس وى گف
ــان را به خاطر آرامش روحى و  ــپرى مى كنند و يا كارش در كنار كودك س
ــال هاى اوليه  ــان كم و يا رها كرده اند، اينكه والدين براى س روانى فرزندش
كودكشان ارزش قائل هستند قابل تقدير است، اما گذراندن وقت با كودك 
ــت. اين طراح بازى ادامه داد: گذراندن وقت با كودك  به تنهايى كافى نيس
ــد، گاهى كنار كودكمان هستيم اما فكر و ذهن ما درگير  بايد هدفمند باش
ــت كه با تمام  ــت، منظور از بودن كنار كودك اين اس ــائل ديگرى اس مس

انرژى به آنها اعلام كنيم در كنارشان هستيم.
ــان كرد: حضور هدفمند والدين كنار كودك به او  جديدى خاطر نش
ــدن  ــت، آرامش و احترام خواهد داد و حس مثبت ديده ش ــاس امني احس
ــرمايه هاى زندگى  ــود. كودكان س به ميزان كافى در كودك تقويت مى ش
ــئوليت حضور آنها را در زندگى  ــتند و وقتى تصميم مى گيريم مس ما هس
ــاد و  ــعى كنيم  تا جايى كه مى توانيم كودكان ش ــت س بپذيريم، بهتر اس

سلامت داشته باشيم.

خواب كمتر از 5 ساعت و خطر ابتلا به زوال عقل

ــان مى دهد كه مدت زمان  نتايج يك مطالعه نش
ــب كه پنج ساعت يا كمتر  «خيلى كوتاه» خواب در ش
ــان «توصيه  ــه با مدت زم ــود، در مقايس تعريف مى ش
ــاعت خواب شبانه، خطر زوال  شده» هفت تا هشت س
ــتان  ــل را 2 برابر افزايش مى  دهد. محققان بيمارس عق

«بريگهام و زنان» در بوستون در اين مطالعه داده هاى 
ــال 65 ساله و مسن تر را بررسى  2 هزار و 812 بزرگس
كردند.آنها دريافتند، مدت زمان «خيلى كوتاه» خواب 
ــاعت يا كمتر تعريف مى شود، در  ــب كه پنج س در ش
ــده» هفت تا هشت  ــه با مدت زمان «توصيه ش مقايس
ــاعت خواب شبانه، خطر زوال عقل را 2 برابر افزايش  س
ــت بر تحقيقات قبلى  ــى دهد.اين مطالعه تاييدى اس م
ــان مى دهد خواب كم «زمينه» را براى ابتلا به  كه نش
ــواع زوال عقل مانند آلزايمر فراهم مى كند. در حالى  ان
ــى نشده است  كه در اين مطالعه علت اين ارتباط بررس
اما اين احتمال وجود دارد كه كمبود استراحت مناسب 
مانع پاكسازى سموم از مغز شود كه اين موضوع باعث 

كاهش مداوم عملكرد مغز مى شود.
ــاز فورى به  ــد: اين مطالعه ني ــان مى گوين محقق
شناسايى توصيه هاى خاص براى بهبود خواب در افراد 

مسن را برجسته مى كند.
بيشتر بزرگسالان هر شب به 6 تا 9 ساعت خواب 
ــه بنياد خواب آمريكا  ــت ك نياز دارند، اين در حالى اس
ــاعت خواب را در شب براى افراد 65  هفت تا هشت س

سال به بالا توصيه مى كند.
ــت جهانى، حدود  ــازمان بهداش ــق گزارش س طب
ــه زوال عقل مبتلا  ــر جهان ب 50 ميليون نفر در سراس
ــورد جديد  ــدود 10 ميليون م ــاله ح ــتند و هر س هس
ــارى آلزايمر رايج  ــلا به اين بيمارى وجود دارد. بيم ابت

ــت به 60 تا  ــت و ممكن اس ــكل زوال عقل اس ترين ش
ــن مطالعه  ــوارد زوال عقل كمك كند.اي ــد م 70 درص
همچنين نشان مى دهد بزرگسالان بالاى 65 سال كه 
ــاس  ــدن و احس علائمى از خواب خوب مانند بيدار ش
ــناختى  ــرحال بودن را گزارش مى كنند، عملكرد ش س

بهترى دارند.
محققان تا پنج سال بعد از اين مطالعه، اطلاعاتى 
ــد زوال عقل و  ــن بيماران مانن ــاره پيامدهاى اي را درب
ــع آورى كردند. به طور  ــى از هر علتى را جم مرگ ناش
كلى، محققان رابطه قويى ميان اختلال خواب و كمبود 
ــواب و ابتلا به زوال عقل و همچنين خطر كلى مرگ  خ

را در طول زمان پيدا كردند.

نقش بازى هاى كودكانه در جلوگيرى از اختلالات حركتى

ــدرت يادگيرى، مهارت  ــرعت و ق براى افزايش س
ــتن را در خود تقويت  ــت بردارى به كمك نوش يادداش
ــن مى تواند وقت  ــاى متراكم مت ــدن متن ه كنيد.خوان
ــما باشد. اگر  ــمان ش ــته كننده ذهن و چش گير، خس
ــريعتر بخوانيد، اين  مى خواهيد با حفظ درك مطلب س

هفت نكته را بررسى كنيد.
1- پيش نمايش متن

ــاى  ــرده يك فيلم قبل از تماش ــاهده پيش پ مش
ــه انتظارى  ــد تا بدانيد چ ــما امكان مى ده فيلم به ش
ــيد. به همين ترتيب، پيش نمايش  ــته باش را بايد داش
ــاده مى كند تا  ــما را آم ــل از خواندن، ش ــك متن قب ي
ــد درك كنيد. براى پيش  ــرعت از آنچه مى خواني به س
ــكن (مرور  ــك متن، آن را از ابتدا تا انتها اس نمايش ي
اجمالى) كنيد و توجه ويژه اى به عناوين، زيرعنوان ها، 
ــته باشيد.  ــته شده، داش ــت نوش هرچيزى با قلم درش
ــاى مقدماتى و  ــى، پاراگراف ه ــر كل ــراى درك تصوي ب
ــطحى) كنيد. تصاوير يا  ــكيم (خواندن س پايانى را اس
ــى كنيد و ببينيد ساختار متن چگونه نمودار ها را بررس

 است.
2- هدف خود را برنامه ريزى كنيد

 ابتدا به اهداف خود بينديشيد. با خواندن مطالب 
ــوال را  ــاد بگيريد؟ چند س ــه چيزى ي ــد چ مى خواهي
ــخ دهيد.  ــت كنيد كه مى خواهيد تا پايان پاس يادداش
ــپس، بر اساس پيش نمايش خود، هدف نويسنده را  س

از نوشتن مطالب تعيين كنيد.
ــت توصيف  ــنده ممكن اس براى مثال هدف نويس
ــد، در حالى كه هدف شما  ــتان باش كل تاريخ روم باس
ــان رومى در  ــوالى در مورد نقش زن ــخ به س صرفاً پاس
ــت است. اگر دامنه هدف شما محدودتر از هدف  سياس
ــت، برنامه ريزى كنيد كه فقط بخش هاى  نويسنده اس

مربوطه را پيدا كرده و مطالعه كنيد.
ــاس  ــه همين ترتيب، برنامه هدف خود را بر اس ب
ــد بخوانيد، تغيير دهيد. اگر  نوع مطالبى كه مى خواهي

ــا علمى بخوانيد،  ــى متراكم حقوقى ي مى خواهيد متن
احتمالاً بايد برنامه ريزى كنيد كه بعضى قسمت ها را با 
ــتگى و دقت بيشترى نسبت به خواندن يك رمان  آهس

يا مجله بخوانيد.
3- تمركز داشته باشيد

ــه تمركز  ــوب نياز ب ــا درك خ ــريع خواندن ب س
ــى و وقفه ها  ــى، حواس پرت ــر و صداى خارج دارد. س
ــديد كه به جاى  ــانيد. اگر متوجه ش ــه حداقل برس را ب
ــى بعدى خود  ــن، در مورد وعده غذاي ــز روى مت تمرك
ــود را به  ــه آرامى ذهن خ ــردازى مى كنيد، ب ــال پ خي
مطالب برگردانيد. بسيارى از خوانندگان چند جمله را 
ــپس وقت خود را  منفعلانه، بدون تمركز مى خوانند، س
صرف بازگشت و خواندن مى كنند تا مطمئن شوند كه 

آن ها را درك مى كنند.
ــن عادت كه  ــم فريس، اي ــنده تي ــه گفته نويس ب
رگرسيون ناميده مى شود، سرعت شما را به ميزان قابل 
ــتيابى به يك تصوير كلى  توجهى كاهش مى دهد و دس
ــت و توجه به يك  ــوار مى كند. اگر با دق از متن را دش
ــويد، به سرعت متوجه مى شويد كه آيا  متن نزديك ش

بخشى را نمى فهميد و در طولانى مدت در وقت صرفه 
جويى مى كنيد.

4- هر واژه اى را نخوانيد
ــمان خود  ــرعت خواندن، به چش براى افزايش س
توجه كنيد. اكثر افراد مى توانند در تكه هاى 1.5 اينچى 
ــوع متن، هر  ــته به اندازه قلم و ن ــكن كنند كه بس اس
ــكيل مى دهند. به  ــه تا پنج كلمه را تش كدام معمولاً س
ــمان  ــدن هر كلمه به صورت جداگانه، چش جاى خوان
ــت دهيد،  ــكن حرك ــى در حال اس ــا حركت ــود را ب خ
ــمت بعدى  ــج كلمه) به قس ــه تا پن ــك تكه (از س از ي
ــتفاده از ديد محيطى خود، سرعت  كلمات بپريد. با اس
ــطر افزايش دهيد و  ــدا و انتهاى هر س ــود را در ابت خ
ــتر بر كلمات كليدى تمركز كنيد تا كلمات اول و بيش

 آخر.
ــمت از  ــمت هر قس ــت يا قلم به س ــاره انگش اش
كلمات به شما كمك مى كند تا ياد بگيريد كه چشمان 
ــما را  ــريع روى متن حركت دهيد؛ و اين ش خود را س
ــه از زيرمجموعه  ــويق مى كند كه در هنگام مطالع تش
ــا تلفظ  ــازى، ي ــه س ــد. زيرحرف ــتفاده نكني ــود اس خ

ــر هنگام خواندن، سرعت شما را  صريح هر كلمه در س
ــرف  ــنده منح ــى نويس ــه اصل ــما را از نكت ــم و ش ك

مى كند.
5- هر بخش را نخوانيد

ــج دارتموث،  ــاى علمى كال ــق مركز مهارت ه طب
ــت كه دانشجويان بايد هر  ــانه قديمى اس اين يك افس
ــه را بخوانند. مگر  ــى يا مقال ــش از يك كتاب درس بخ
ــد، از بخش هايى  ــز فوق العاده مهمى بخواني اينكه چي
ــرف نظر كنيد.  ــتند، ص ــما مربوط نيس كه به هدف ش
ــما فراهم  ــكان را براى ش ــن ام ــى اي ــدن انتخاب خوان
ــيارى از متن ها را دريافت ــد كه نكات اصلى بس مى كن

 كنيد.
6- خلاصه اى را بنويسيد

ــه را مى خوانيد، كار  ــه صفح ــى آخرين كلم وقت
ــما نبايد تمام شود. بعد از اتمام خواندن، چند جمله  ش
ــيد تا مطالب خوانده شده را جمع بندى كنيد و  بنويس
ــوالاتى كه قبل از شروع به خواندن داشتيد پاسخ  به س
ــاد بگيريد، ياد  ــه را كه اميدوار بوديد ي ــد. آيا آنچ دهي

گرفتيد؟.
ــد از خواندن، فكر كردن،  با صرف چند دقيقه بع
ــتن آنچه آموخته ايد، مطالب را  تلفيق اطلاعات و نوش
ــر يادآورى  ــم مى كنيد و بعداً بهت ــن خود محك در ذه
مى كنيد. اگر بيشتر يادگيرنده بصرى يا كلامى هستيد، 
ــد يا آنچه را  ــيم كني ــه ذهنى را ترس خلاصه اى از نقش

آموخته ايد به كسى بگوييد.
7- تمرينـات خواندن را به صورت زمان بندى 

شده انجام دهيد
ــتراتژيك به يك متن، خواندن فعال  دستيابى اس
ــود. اگر  ــور موثر تمرين مى ش ــى به ط و خلاصه نويس
ــرعت خواندن خود را بهبود ببخشيد، با  مى خواهيد س
ــا صفحات) در  ــك تايمر تعداد كلمات (ي ــتفاده از ي اس
ــد. از آنجا كه مى توانيد  ــه را مى توانيد بخواني هر دقيق

سريعتر و سريعتر بخوانيد.

سريع خواندن متن با 7 نكته ساده و علمى

ــاره اختلالات  ــت درب ــك متخصص اپتومتريس ي
ــات الكترونيك و  ــردن مداوم به صفح ــى از نگاه ك ناش
ــيار  ــراه توضيحاتى داد.على ميرزاجانى دانش تلفن هم
گروه اپتومترى دانشگاه علوم پزشكى ايران در خصوص 
ــى از نگاه كردن زياد به تلفن  آسيب هاى چشمى ناش
ــيوع و  ــرد: اين روز ها ش ــون اظهار ك ــراه و تلويزي هم
ــترش ويروس كرونا سبب شده است تا افراد بيشتر  گس
ــى هاى هوشمند  در خانه بمانند و بيش از پيش از گوش
ــدن كلاس هاى  ــد. همچنين مجازى ش ــتفاده كنن اس
ــت تا كودكان و  ــده اس ــى دانش آموزان باعث ش درس
نوجوانان ساعت ها به صفحات  موبايل، تبلت و لپ تاپ 
ــوند كه اين موضوع از جهات مختلف مى تواند  خيره ش

براى چشم و بينايى مضر باشد.
ــايع ترين اختلال  ــم ش ــكى چش ــزود: خش وى اف
ــت كه بر اثر استفاده طولانى مدت از تلفن  چشمى اس

همراه ايجاد مى شود و يكى از علائم آن احساس وجود 
ــم خارجى در چشم است كه در نهايت منجر  يك جس
ــر هم زدن نظم پلك زدن و تكرار بيش از حد اين  به ب
ــد. ميرزاجانى گفت: ما بطور متوسط  حركت خواهد ش
در هر دقيقه 15 مرتبه پلك مى زنيم كه خشكى چشم 
ممكن است موجب افزايش اين ريتم شود. اين عارضه 
ــد بلكه موجب  ــى را بر هم مى زن ــه تنها تمركز بيناي ن

ــد و اگر  ــم خواهد ش ــيب به لايه هاى خارجى چش آس
ــب براى آن در نظر گرفته نشود مى تواند  درمان مناس
روند زندگى فرد را مختل كند.اين اپتومتريست تصريح 
ــردن بيش از حد به  ــى از نگاه ك ــيب هاى ناش كرد: آس
ــكى چشم ختم نمى شود بلكه  تلفن همراه تنها به خش
ــم مى تواند موجب التهاب  ــدت خشكى چش ادامه و ش
ــم و قرمزى و سوزش شديد چشم  ــطح خارجى چش س
ــود كه اين مرحله فراتر از يك خشكى چشم اوليه و  ش

ساده است.
ــان كرد: بطور طبيعى زمانى كه افراد براى  وى بي
يك مدت طولانى از فاصله اى نزديك به صفحه گوشى 
نگاه مى كنند اين امر موجب اسپاسم عضلات داخلى و 
ــود كه در نهايت اسپاسم عضلات  خارجى چشم مى ش
خارجى موجب انحراف مخفى چشم و اسپاسم عضلات 

داخلى منجر به نزديك بينى خواهد شد.

ــان مى دهد مصرف  ايرنـا: نتايج يك مطالعه نش
زياد قهوه در دوران باردارى مى تواند با بروز مشكلات 
ــى ارتباط  ــال هاى بعدى زندگ ــارى كودك در س رفت

داشته باشد. 
ــيدن قهوه در  ــى در مورد نوش ــاى فراوان بحث ه
ــود دارد و برخى مى گويند كافئين  دوران باردارى وج
ــكلاتى  ــكلات قلبى در جنين يا مش ــب بروز مش موج
ــود.  ــن و نارس بودن نوزاد مى ش ــقط جني همچون س
ــى ها و تحقيقات فراوان مشخص شد، يك  پس از بررس
فنجان قهوه در طول روز ضررى ندارد، اما در عين حال 

نوشيدن زياد قهوه هم خوب نيست.
اكنون محققان دانشگاه «روچستر» در آمريكا در 
اين مطالعه با بررسى اسكن هاى مغزى 9 هزار كودك 
9 و 10 ساله متوجه شدند، كودكانى كه در رحم مادر 
ــال هاى بعدى  در معرض كافيين قرار مى گيرند در س

زندگى دچار مشكلات رفتارى مى شوند. 
ــده است كه براى  ــال ها به زنان بادار گفته ش س
ــقط جنين و تولد پيش از موعد فرزند  كاهش خطر س
ــا تا كنون  ــن را محدود كنند، ام ــود، مصرف كافيي خ
مطالعات زيادى در زمينه اينكه مصرف قهوه در دوران 
ــال هاى بعدى  ــر كودك در س ــاردارى چه تاثيرى ب ب
ــود. اكنون نتايج اين  ــده ب زندگى مى گذارد انجام نش

ــرف قهوه در دوران  ــان مى دهد مص مطالعه جديد نش
ــارى كودك را در  ــكلات رفت باردارى احتمال بروز مش

سال هاى بعدى زندگى افزايش مى دهد.
مطالعه اسكن هاى مغزى كودكانى كه مادرانشان 
ــد، تغييراتى را در  ــوه مصرف مى كردن ــاردارى قه در ب
ــان داد كه به بروز مشكلات رفتارى در  مسيرهايى نش
ــال هاى بعدى زندگى منجر مى شود ؛ از جمله اين  س
ــكلات رفتارى مى توان مشكلات مربوط به توجه و  مش

بيش فعالى را نام برد.  
ــكلات  ــتر مش ــن حال محققان گفتند، بيش با اي
ــد، جزيى اما  ــاهده ش ــارى كه در اين كودكان مش رفت

قابل توجه بود.
ــاير خطراتى كه به بروز مشكلات  آنها افزودند: س
رفتارى در كودكان مرتبط مى شود، به سابقه خانوادگى 

و برخى عوامل اجتماعى و اقتصادى باز مى گردد.  

نوشيدن زياد قهوه در باردارى با بروز مشكلات رفتارى در كودك ارتباط دارداختلالات ناشى از نگاه كردن مداوم به تلفن همراه


