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ابتلاى 50 درصد چاق ها 
به اضطراب و افسردگى

ــور ميانگين حدود  ــك گفت: به ط  يك روانپزش
ــن رنج مى برند،  ــرادى كه از چاقى مزم ــد اف 50 درص
ــواس يا اختلال  ــردگى،  اضطراب،   وس ــه افس مبتلا ب
ــتند.فريبا صانعى پور با بيان  ــوردن و خوابيدن هس خ
ــكى فقط بيش از 40  ــاس يافته هاى پزش اينكه براس
درصد چاقى ها مربوط به خورد و خوراك است، افزود: 
اختلال افسردگى مى تواند با ايجاد افزايش كورتيزول 
ــترس- خون، خطر ابتلا به چاقى،  -نوعى هورمون اس

ديابت و حتى بيمارى هاى قلبى را افزايش دهد. 
ــن ناهنجارى هاى  ــان داده كه اي ــات نش مطالع
متابوليك در افراد با علايم افسردگى كه تحت درمان 
ــرار گرفته اند،  ــردگى ق با بعضى از داروهاى ضد افس
ــئله چاقى باعث افزايش  بهبود مى يابد.وى گفت: مس
ــمى و روانى  ــوارض خطرآفرين جس ــدار براى ع هش
ــه عنوان يك بيمارى  ــود، به طورى كه چاقى ب مى ش
مزمن كه حاصل مصرف زياد از حدكالرى است، وقتى 
به صورت شكمى يا مركزى بروز كند،   متاسفانه مرگ 

و مير بيشترى به همراه خواهد داشت. 
ــان اينكه چاقى حتى مى  اين روان درمانگر با بي
ــترس هاى روانى  تواند منجر به انگ اجتماعى يا ديس
ــته و پنجه نرم كردن با بيمارى در فرد  به معناى دس
ــه عنوان  ــاى دور چاقى ب ــته ه ــود،  افزود: از گذش ش
ــراط حكيم افراد  ــارى مطرح بوده و حتى بق يك بيم
ــتر نسبت به افراد  ــتعد مرگ ناگهانى بيش چاق را مس
ــت. اين روانپزشك علل متعددى را در  لاغر مى دانس
پيدايش چاقى عنوان كرد و اظهار داشت: عامل وراثت 
ــناختى دوره  ــيب هاى روانش ــا ژنتيك، آموزش، آس ي
ــم هاى تطابقى بزرگسالى با شرايط  كودكى و مكانيس
استرس زا، اختلالات خوردن و خوابيدن از عمده اين 
ــرد: انواع هورمون و  ــت.صانعى پور تصريح ك موارد اس
نوروپپتيدها كه عملكردهاى متفاوتى در زمينه اشتها، 
ــوزش، حافظه و صرع دارد،  ــم مصرف انرژى، آم تنظي
ــولين، هورمون هاى مترشحه از كيسه صفرا  مانند انس
و لوزالمعده، پروتئين مترشحه از بافت چربى، هورمون 
ها و مواد مغزى محرك اشتها، در مدار پيچيده تعادل 
ــى كنند.وى تاكيد كرد:  ــرژى در بدن نقش ايفا م و ان
ــكى دارد؛  ــادى با اختلالات روانپزش چاقى ارتباط زي
افرادى كه داراى مشكلات كنترل هيجانى يا ظرفيت 

كمتر تحمل هستند تمايل بيشترى به چاقى دارند. 

رنگ ها ابزارى براى برقرارى 
ارتباط با كودكان 

رنگ ها بايد به عنوان ابزارى براى برقرارى ارتباط 
ــتفاده قرار گيرند، چرا كه كودكان  با كودكان مورد اس
رنگ ها را دوست دارند و به سادگى با زبان خود نسبت 
به آنها واكنش نشان مى دهند. آنها خيلى زود مى توانند 

رنگ ها را تشخيص دهند.
ــزى كنيد»، نام  ــود را رنگ  آميـــ «زندگى خـــ
ــان و متخصصان  ــه روانشناس ــت كـــ ــى اس تــكنيك
ــخيص رنگ كودكان  ــودك از آن براى كمك به تش ك
و ابراز احساسات آنها روى كاغذ استفاده مى كنند. اين 
ــويد كودك شما شاد،  تكنيك كمك مى كند متوجه ش
ــمگين است. ــو يا حتى خش غمگين، هيجان زده، ترس

ــرارى ارتباط با  ــد به عنوان ابزارى براى برق رنگ ها باي
ــرا كه كودكان  ــتفاده قرار گيرند، چ ــودكان مورد اس ك
رنگ ها را دوست دارند و به سادگى با زبان خود نسبت 
به آنها واكنش نشان مى دهند. آنها خيلى زود مى توانند 
ــد و در 6 ماهگى بين رنگ ها  ــخيص دهن رنگ ها را تش
ــراغ  ــيارى از كودكان نوپا به س ــوند. بس تفاوت قائل ش
ــمگير  ــه براى آنها جذاب و چش ــى مى روند ك رنگ هاي
ــد. قرمز، رنگى است كه خيلى سريع توجه كودكان  باش
ــس از آن رنگ هاى زرد،  ــود جلب مى كند و پ ــه خ را ب
ــنين رشد، دختر  ــبز و نارنجى قرار دارند. در س آبى، س
بچه ها معمولا رنگ هايى مانند بنفش، صورتى و ارغوانى 
ــراغ  ــر بچه ها به س را ترجيح مى دهند، در حالى كه پس

رنگ هاى آبى، قهوه اى و مشكى مى روند.
ــژه آنهايى  ــودكان – به وي ــد ك ــا مى توانن رنگ ه
ــد تمركز كنند – را  ــتند و نمى توانن ــه كم توجه هس ك
ــودكان به كمك رنگ ها ياد مى گيرند  تحريك كنند. ك
ابراز احساسات كنند و اگر به آنها اجازه دهيد به سليقه 
ــان انتخاب كنند،  خود رنگى براى اتاق و لباس خودش
ــت و خلاقيت و  ــترى خواهند داش اعتماد به نفس بيش
ــان مى دهند. رنگ ها  ــترى از خود نش ــات بيش احساس
ــه در ابراز عواطف  ــات كودكانى را ك مى توانند احساس
ــات مشكل دارند، نشان دهند.تحقيقات نشان  و احساس
ــرد  ــى هاى خود رنگ هاى س داده كودكانى كه در نقاش
ــد، متفكرتر و  ــاب مى كنن ــبز را انتخ ــد آبى يا س مانن
ــتند. به كار بردن رنگ هاى قهوه اى و  ــنجيده تر هس س
خاكسترى نشان دهنده ناراحتى هاى درونى آنان است. 
ــتفاده آزادانه از رنگ قرمز توسط كودكان خصومت  اس
يا نياز به صحبت را نشان مى دهد و از طرفى هم بيانگر 

عشقى ساده و بى آلايش است.

تاثيرات منفى محدوديت هاى 
كرونايى بر سلامت روان نوجوانان

ايسـنا: متخصصان علوم اعصاب مى گويند كاهش 
ــان در طول  ــن نوجوانان و دوستانش ــاس رو در رو بي تم
ــت عواقب طولانى مدت را به  همه گيرى كرونا ممكن اس

دنبال داشته باشد. 
ــتفاده از  ــد اگرچه اس ــلام كرده ان ــان اع متخصص
ــى فاصله  ــد تأثيرات منف ــى مى توان ــانه هاى اجتماع رس
ــا توجه به  ــران كند، اما ب ــا حدودى جب ــى را ت اجتماع
ــيت مرحله نوجوانى در زندگى، فواصل اجتماعى  حساس
ــد مغزى،  ــت بر رش و محدوديت هاى كرونايى ممكن اس
ــى بگذارد؛ از  ــلامت روان نوجوانان تاثير منف رفتار و س
ــايى  ــتار بازگش ــى خواس ــن رو متخصصان انگليس همي
ــيوع كرونا  ــوان اولويت پس از كنترل ش ــدارس به عن م
ــده اند.نوجوانى و جوانى كه كارشناسان آن را دوره اى  ش
ــت  ــالگى تعريف كرده اند، مرحله اى اس بين 10 تا 24 س
ــده، در  ــالى آماده ش كه افراد براى ورود به دوره بزرگس
ــترى را با  ــيب پذير بوده و تمايل دارند وقت بيش آن آس
ــتان خود به نسبت خانواده شان بگذرانند. اين دوره  دوس
ــى و بيولوژيكى، زمان  ــرات عمده هورمون همراه با تغيي
ــد مغز است. همچنين دوره اى از زندگى  مهمى براى رش
است كه بيشتر مشكلات روحى و روانى به احتمال زياد 
ــن بلاكمور، از  ــارا جي ــور س در آن بروز مى كنند.پروفس
ــى در دانشگاه كمبريج و نويسنده اصلى  گروه روانشناس
ــت به دليل تأثير بيمارى همه گير  اين مطالعه معتقد اس
ــيارى از جوانان در سراسر جهان در حال  كوويد-19 بس
ــالان  حاضر فرصت كمترى براى تعامل رو در رو با همس
خود را دارند. اين اتفاق در زمانى از زندگى آن ها رخ داده 
ــيار مهم است؛ از همين  ــان بس كه اين امر براى رشدش
ــت گذاران مى خواهيم كه در اين زمان به  رو ما از سياس

سلامت و بهزيستى جوانان توجه فورى داشته باشند.

ــا در خانه هر ايرانى  ــراب و نگرانى اين روزه اضط
ــت، اما براى دانش آموزان و دانشجويان رنگ و بوى  اس
ــار  ــار ديگر آن ها تحت فش ــرى دارد و بيش از اقش ديگ
ــه ويژه اينكه  ــا و امتحانات قرار دارند، ب ــترس كرون اس
امتحانات به دليل پيشگيرى از شيوع كرونا، براى اولين 
ــود و اين قشر مهم و  بار به صورت مجازى برگزار مى ش
ــار اين فضا را تجربه  ــتين ب تاثيرگذار جامعه براى نخس
ــه اقداماتى بايد  ــترس چ مى كنند، اما براى كاهش اس

صورت گيرد؟
ــراب جنبه  ــد اضط ــان معتقدن ــى روانشناس برخ
ــراى تحقق يافتن  ــطح بهينه آن ب ــى دارد و س انگيزش
ــت كه اگر اضطراب  ــت، اين درحالى اس اهداف لازم اس
ــطح بهينه خود بيشتر شود، فرد در عملكرد دچار  از س
ــت در بلند  ــود و اين اختلال ممكن اس ــلال مى ش اخت

مدت به فرد آسيب برساند.
ــوزان در ايام  ــى از دانش آم ــا برخ ــه گفته آن ه ب
امتحانات به دلايل مختلف، استرس هاى آسيب زايى را 
ــارات بيش از حد  ــه مى كنند، كمال گرايى و انتظ تجرب
ــت كه  ــائلى اس والدين در دوران امتحانات يكى از مس
باعث تنش هاى روانى دانش آموز مى شود؛ به طورى كه 
ــئله مى هراسد  كودك در زمان امتحان مدام از اين مس
ــار والدينش را برآورده كند و امتياز  كه اگر نتواند انتظ
ــد افتاد؟ چرا  ــه اتفاقى خواه ــت نكند، چ ــل درياف كام
ــود و  ــودن با نمره تعريف مى ش ــفانه ممتاز ب كه متاس
ــراى والدين چندان  ــتگى هاى اخلاقى كودكان ب شايس

ارزشى ندارد.
ــناس با اشاره به استرس دانش  سيف زرگر روانش
آموزان و دانشجويان در دوران امتحانات مى گويد: اين 
ــزارى امتحانات پايان  ــترس ها معمولا در زمان برگ اس
ترم به بالاترين حد خود مى رسد كه در بحران پاندمى 
كرونا و در ادامه قرنطينه و آموزش هاى مجازى، نگرانى 

ها به بالاترين حد خود رسيده است.
استرس ناشى از كرونا

اين روانشناس با اشاره به انجام پژوهش هاى بين 

ــاره ارتباط آموزش هاى مجازى و رابطه آن  المللى درب
ــى از كرونا مى افزايد: با  ــا دوران قرنطينه خانگى ناش ب
ــط  ــجويان در دوران قرنطيه توس توجه به اين كه دانش
آموزش مجازى اقدام به يادگيرى دروس كرده اند، اين 
مهم مى تواند استرس ناشى از كرونا را به بالاترين حد 

خود برساند.
ــاختارى  ــجويان از س ــر، تبعيت نكردن دانش زرگ
ــازى را يكى از علل  ــوزش هاى مج ــخص حين آم مش
اصلى بروز استرس در دانشجويان مى داند و مى گويد: 
ــركت در  در آموزش هاى مجازى يا از راه دور صرفا ش
ــخصى  ــاى آنلاين از زمان بندى و قانون مش كلاس ه
ــى گويد: در تمام جوامع فقدان  پيروى مى كند. وى م
ــرهايى را به دنبال  ــاختارها همواره تغييرات و دردس س
دارد و از آنجايى كه دانش آموزان و دانشجويان آموزش 
ديده اند كه از ساختارى مشخص براى درس خواندن و 
حضور در كلاس تبعيت كنند، تلاقى اين عادات با بروز 
ــترس را بيش از  پاندمى كرونا مى تواند زمينه هاى اس

پيش در زمان امتحانات فراهم كند.
زرگر تصريح مى كند: در محيط زندگى ابزارهايى 

ــداى زنگ  ــل، تلويزيون، ص ــر، موباي ــد كامپيوت همانن
ــخصا عامل حواس  ــن و يا درب منزل مى تواند مش تلف
ــت و مرز بندى در منزل  ــد و اعمال محدودي پرتى باش
ــوى ديگر بسر بردن  ــت و از س ــيار سختى اس كار بس
ــجويان در انزواى اجتماعى و دورى از همكلاسان  دانش

مى تواند بر استرس ها دامن بزند.
بى حوصلگى و عدم تمركز

اين روانشناس، بى حوصلگى و عدم تمركز را يكى 
ــاى دوران قرنطينه مى داند و اضافه  ــر از چالش ه ديگ
ــتفاده تلفن همراه  ــترس هاى ناشى از اس مى كند: اس
فاكتور مهمى براى بر هم زدن تمركز است و مطالعات 
ــت كه كار كردن و يا درس خواندن در  ــان داده اس نش
ــترس زا تر باشد و اين استرس  منزل ذاتا مى تواند اس
ــتفاده بيش از اندازه از موبايل، رصد  اضافه ناشى از اس
ــازى هاى موبايلى  ــات مختلف فضاى مجازى و ب صفح
ــجويان  ــت. وى مى گويد: بايد دانش آموزان و دانش اس
ــه اى منظم را طراحى و تنظيم كنند  در گام اول برنام
و در اين برنامه ساعات خواب و بيدارى مشخص شود.

ــد اولويت مطالعه درس هاى  زرگر مى افزايد: باي

ــعى كنيم به درس هاى پرحجم و  ــخت تر باشد و س س
پرچالش تر بيشتر بپردازيم.

وى توصيه مى كند: بهتر است گروه هايى تشكيل 
ــا درباره روش هاى  ــود تا در ذيل اين گروه ها صرف ش
ــود  ــى ش ــوزش و نحوه درس خواندن بحث و بررس آم
ــت و  ــب تا 2 بامداد اس ــى خواب 10 ش ــان طلاي و زم
ــات از اين  ــل در دوران امتحان ــجويان بايد حداق دانش

ساعات بهره كافى را ببرند.
نياز به هفت ساعت خواب شبانه

ــرى در اين زمينه   ــناس ديگ مهدى گورانى روانش
ــجويان و دانش آموزان به حداقل هفت  مى گويد: دانش
ــبانه روز احتياج دارند و اگر  ــاعت خواب در طول ش س
ــتعد و  ــان مس ــا كمتر از اين ميزان بخوابند، بدنش آنه
ــيب هاى روحى - جسمى خواهد شد، هرگونه  آماده آس
ــا كم خوابى موجب كاهش  بى نظمى در برنامه خواب ي
كارايى مغز و افزايش استرس مى شود. وى ادامه مى دهد:

ــرى منفى بر  ــالم و ناكافى، تاثي ــاى غذايى ناس رژيم ه
ــيارى وى  ــت فراگيرى فرد، تمركز حواس و هوش قابلي
ــى از غذاها  ــه مى دانيد برخ ــان طور ك ــذارد. هم مى گ
ــاير غذاها هستند و ورزش منظم  آرامش بخش تر از س
ــبك موجب افزايش گردش خون در بدن و كاهش  و س

هورمون هاى استرس زا مى شود.
اين روانشناس با بيان اينكه وسواس در خواندن و 
ــب  مطالعه بيش از حد توانايى هاى ذهنى را براى كس
ــد، مى گويد:  ــر قرار مى ده ــب جديد تحت تاثي مطال
بنابراين به جاى مطالعه چند ساعته، بين فواصل مطالعه 
ــتراحت بدهيد و در عين حال  دقايقى را به مغزتان اس
ــه توانايى ها و آمادگى هاى  ــزان مطالعه هر فردى ب مي
ــد: كتابهاى  ــى گوي ــى م ــتگى دارد. گوران ــود او بس خ
ــيوه هاى مطالعه و تندخوانى به  زيادى در خصوص ش
ــته تحرير درآمده اگر با مطالعه بهترين شيوه هاى  رش
ــرعت يادگيرى تان  يادگيرى و مطالعه را فرابگيريد، س
ــترس  ــد و اين مورد به كاهش اس ــش مى دهي را افزاي

امتحانات منجر مى شود.

استرس امتحانات مجازى را چگونه مهار كنيم

 بسته اى فناورانه براى ارتقاى 
توانبخشى شناختى سالمندان

ــته  بس » : يسنا ا
ــناختى  ش ــى  توانبخش
ــالمندى»  س حوزه  در 
حمايت  ــا  ب زودى  ــه  ب
ــعه علوم و  ــتاد توس س
ــناختى  ش فناورى هاى 
علمى وفناورى  معاونت 
رياست جمهورى تدوين 

ــى كاركردهاى  ــاء و توانبخش ــاهد ارتق ــود تا ش مى ش
شناختى سالمندان باشيم.

مجيد نيلى، دبير ستاد توسعه علوم و فناورى هاى 
ــت جمهورى  ــناختى معاونت علمى و فناورى رياس ش
ــته در سال جارى با حمايت ستاد  تصريح كرد: اين بس
و وزارت بهداشت و همكارى دانشگاه هاى علوم پزشكى 
ــتى تهيه، تدوين و به صورت مجازى عملياتى  و بهزيس
ــالت هاى اصلى اين ستاد را  ــود.نيلى، يكى از رس مى ش
ــرد و گفت: با  ــناختى جامعه ياد ك ــرمايه ش ارتقاى س
ــالان  ــناختى در ميانس توجه به اهميت كاركردهاى ش
ــتاد كارگروه  ــت اين س ــه با حماي ــالمندان جامع و س
ــى كاركردهاى شناختى از  تخصصى ارتقاء و توانبخش
ــته فعاليت خود را آغاز كرد.وى ادامه داد:  ــال گذش س
فعاليت هاى اين كارگروه درحوزه ميانسالى و سالمندى 
ــه، حافظه،  ــناختى توج ــده  و محورهاى ش تعريف ش
ــاى اصلى مورد  ــرعت پردازش محوره ــتدلال و س اس
ــتند كه اين عوامل نقش حائز  مطالعه در كارگروه هس
اهميتى در سلامت و بهبود كيفيت زندگى افراد دارند. 
ــتاى اهداف اين كارگروه  ــته نيز در راس تدوين اين بس
است.همچنين محمد تقى جغتايى، مشاور عالى ستاد 
در امور آموزش نيز با اشاره به اينكه جمعيت سالمندى 
در اكثر كشورها و از جمله ايران درحال افزايش است، 
ــه عنوان يك عامل و  ــئله ب اظهار كرد: امروزه اين مس
ــور تأثيرگذار بر نظام اجتماعى و اقتصادى جوامع  فاكت
ــت و تدوين اين بسته با ارتقاى كاركردهاى  مطرح اس

شناختى اين افراد گامى تاثيرگذار براى كشور است.

كنترل تنگى نفس 
در هنگام احساس اضطراب 

ــمى اضطراب، تنگى نفس  از بين تمام علائم جس
ــت يكى از وحشتناك ترين آنها باشد. قفسه  ممكن اس
ــاس مى كنيد  ــنگين و سفت مى شود، احس ــينه س س
ــد و حتى ممكن  ــواى كافى تنفس كني نمى توانيد ه
ــويد. در اين حالت احساس  ــرگيجه ش ــت دچار س اس
ــاس  ــيد مى تواند احس ــى توانيد نفس بكش ــه نم اينك
ــترى به شما بدهد، كه به نوبه خود باعث  اضطراب بيش

مى شود نفس كشيدن شما حتى سخت تر شود.
ــرير  ــكان اين موضوع به چرخه ش ــه گفته پزش ب
ــى تواند منجر  ــود كه در برخى موارد م تبديل مى ش
ــى از  ــه هراس شود.بخش ــراب يا حمل ــه حمله اضط ب
ــما در مورد معنى آن علامت  اضطراب از تعبير ذهن ش
ــود. اگر كار مى كنيد و سخت تنفس مى  ناشى مى ش
ــده است.  ــما تنگ ش كنيد، مى دانيد كه چرا نفس ش
ــخص كنيد،  ــرعت دليل خود را مش ــر نتوانيد به س اگ
ــه بدترين نتيجه  ــت با يك ذهن مضطرب ب ممكن اس
برسيد. اين زمانى است كه به يك حمله وحشت تبديل 
مى شود و انتظار از آن علامت جسمى به معنى چيزى 
ــت. در حال حاضر تنگى نفس نيز يكى از  ــديدتر اس ش
ــت.اگر به  ــه علامت اصلى ابتلا به OVID-19 اس س
دليل اضطراب دچارتنگى تنفس شديد، بهتر است 10 
نفس عميق بكشيد. اين ابزار ”فريبنده ساده“ سيگنالى 
ــما مى فرستد كه همه چيز  ــما و بدن ش را به ذهن ش
ــت. اين امر به شما كمك مى كند از سيستم  خوب اس
ــمپاتيك دعوا يا پرواز خود به سيستم عصبى  عصبى س
پاراسمپاتيك خود كه با آرامش، هضم غذا، استراحت و 

خواب در ارتباط است، تبديل شويد.
شما بايد ريشه احساسات خود را مشخص كنيد. 
ــات فقط براى ما اتفاق نمى افتد. هر احساسى  احساس
ــيرى از آنچه اتفاق مى افتد مقدم است.  بر تفكر يا تفس
از خود بپرسيد، قبل از اينكه متوجه اين احساس شوم، 
ــه فكر خاصى  ــردم؟ وقتى فهميديد ك ــه فكر مى ك چ
ــت كه منجر به آن احساس مى شود،  وجود داشته اس
ــاس كمبود كنترل مى كنيد و مى توانيد  بنابراين احس
زندگى خود را بهتر مديريت كنيد. شما احساس قدرت 

بيشترى مى كنيد تا تغييرات مثبتى ايجاد كنيد.

درمان لرزش مبتلايان 
به پاركينسون به كمك ام آرآى

ــكن  ايرنـا: محققان موفق به ارائه يك روش اس
ــده اند كه مى تواند بافت مغزى درگير  ام آرآى دقيق ش
ــرار دهد و  ــورد هدف ق ــون را م ــارى پاركينس در بيم
ــع كند. اين  ــرزش اندام ها را رف ــكلات مربوط به ل مش
روش توسط محققان دانشگاه ساوت وسترن در آمريكا 
ــز و اعصاب در اين  ــت. متخصص مغ صورت گرفته اس
ــيوه بسيار پيشرفته و دقيق  روش با استفاده از يك ش
تصويربردارى ام آرآى، مى تواند مكان دقيق نقطه هدف 
ــون را در مغز مورد بررسى قرار دهد. بيمارى پاركينس

ــئول حركت  ــوس قرار دارد و مس ــن بخش در تالام اي
ــتفاده از فناورى اولتراسوند فوق  ــپس با اس ــت. س اس
ــيب ديده، منهدم يا سوزانده مى شود.  دقيق، بافت آس
اين روش به اندازه اى دقيق است كه به بافت سالم هيچ 
ــيبى وارد نمى شود و به همين دليل عوارض جانبى  آس

بسيار كمترى دارد. 
ــن روش و روش هاى  ــولا اگر هدف گذارى اي معم
مشابه دقيق نباشد، به مشكلات كلامى و حركتى منجر 
ــود.محققان در تلاش هستند از اين روش علاوه  مى ش
بر بيمارى پاركينسون، در ديگر بيمارى هاى عصبى نيز 
ــتفاده كنند.محرك اصلى بيمارى پاركينسون يك  اس
نسخه جهش يافته پروتئينى به نام آلفا سينوكلين است. 
اين پروتئين در نورون هاى توليدكننده دوپامين تجمع 
ــياه مغز پيام هاى عصبى را از طريق  ــم س مى يابد. جس
ــال مى كند و اين فرآيند  نخاع به عضلات مختلف ارس
ــيميايى دوپامين صورت مى گيرد. به  از طريق ماده ش
مرور زمان با تجمع آلفا سينوكلين عملكرد سلول هاى 
ــلول ها از بين مى روند. در اين  عصبى مختل شده و س
ــكلات حركتى ايجاد مى شود و مراحل اوليه  حالت مش

پاركينسون شكل مى گيرد.

بسيارى از مردم دنيا به خاطر شيوع بيمارى كوويد-19، مجبور هستند 
ــه دهند و  ــاى خود را ادام ــورت دوركارى فعاليت ه ــر به ص ــاى اخي در ماه ه

ارتباطات چهره به چهره به شدت كاهش پيدا كرده است. 
هر چند مقامات كشورهاى مختلف در حال برداشتن قوانين قرنطينه و 
فاصله گذارى اجتماعى هستند، ولى به نظر مى رسد دوركارى در آينده  نزديك 
ــزرگ و تاثيرگذار بين المللى  ــركت هاى ب ــيارى از ش همراه ما باقى بماند. بس
ــه كارمندان خود  ــز به صورت انعطاف پذير ب ــده اند كه در آينده ني متعهد ش
ــيارى از كارمندان  ــد. هر چند كار در منزل مى تواند براى بس دوركارى دهن
ــركت ها مزاياى خاصى داشته باشد، ولى با اين حال مى تواند باعث بروز  و ش
ــكلاتى نيز بشود. به عنوان مثال شخص در خانه نمى تواند بين وقت كار و  مش
ــلامت روانى فرد  وقت آزاد خود تعادل برقرار كند، اين موضوع مى تواند به س
ــيب هاى  ــيب بزند؛ بنابراين كارفرمايان بايد از كارمندان خود در برابر آس آس
ــت مانيتور فهميد  روحى دوركارى محافظت كنند. اما چگونه مى توان از پش

كه يك شخص به اضطراب روحى مبتلا است؟

ــى  ــل» به عنوان متخصصين روانشناس ــا ديگورى» و «كت هانس «تاني
ــوان بهترين راه  ــگاران، از تمركز بر روى زبان بدن به عن ــخ به خبرن در پاس
ــانه هاى اضطراب روحى ياد كرده اند. آن ها مى گويند كه ايجاد  ــايى نش شناس
ــانه هاى اضطراب روحى  تغيير در زبان بدن و رفتارهاى روزانه مى تواند از نش
ــه رخ دهد،  ــرات در افراد مختلف چگون ــه اين تغي ــد. اينك ــردگى باش و افس

به شخصيت هر فرد بستگى دارد.

ــا هنجارهاى خاص خودمان را  ــورى مى گويد: «هر كدام از م تانيا ديگ
ــاى قبلى خود فاصله  ــم كه يك نفر از هنجاره ــم و اگر بخواهيم بفهمي داري
گرفته، بايد آن فرد را به خوبى بشناسيم. به هر حال، زبان بدن و حالت صدا، 
ــتند و مى توانند سيگنال هاى مهمى براى درك  اشَكال غيرزبانى ارتباط هس

وضع روحى فرد مقابل باشند.»
ــا اگر از نظر  ــش پيش مى آيد كه آي ــل مى گويد: «اين پرس ــت هانس ك
ــخص مقابل نباشيم نيز مى توانيم نشانه هاى اضطراب وى  فيزيكى در كنار ش
ــه. اگر به صورت تصويرى با فرد مقابل  ــخيص دهيم؟ بايد بگوييم كه بل را تش
صحبت كنيم، مى توانيم زبان بدن وى را تشخيص دهيم و حتى بدون تصوير 
مى توانيم از روى صداى وى و حتى كلماتى كه استفاده مى كند، به اطلاعات 

خوبى از وضع روحى وى دست يابيم.»
ــتادن  ــوه  فرس ــق در نح ــا تعم ــى ب ــه حت ــد ك ــن مى گوين متخصصي
ــرف مقابل از نظر روحى در چه وضعى  ــام افراد نيز مى توان دريافت كه ط پي

قرار دارد.

اضطراب دوركارى در دوران كرونا 

ــت رخ دهد و پير شدن  ــنى ممكن اس ايسـنا: افت حافظه در هر س
ــت. تحليل رفتنِ قابل  ــناختى نيس به تنهايى عموماً دليل كاهش قدرت ش
ــن عموماً ناشى از پيرى نيست بلكه به اختلالات  توجه حافظه در افراد مس
ــاى عصبى در اين افراد  ــيب مغزى يا بيمارى ه اندام هاى مختلف بدن، آس

برمى گردد.
ــت كه مى توان با برخى از عادت هاى اصولى  ــان داده اس مطالعات نش
ــر زوال عقل را كاهش  ــرى كرده و خط ــناختى جلوگي ــلامتى از افت ش س
ــواب كافى، اجتناب از  ــه فعاليت فيزيكى، خ ــن عادات مى توان ب داد. از اي
دخانيات و الكل، داشتن روابط اجتماعى خوب و پيروى از يك رژيم سبك 

مديترانه اى اشاره كرد.
ــناختى مى توانند مشكلات زيادى را  ــاير تغييرات ش افت حافظه و س
ــد، اما به لطف چندين دهه تحقيق راهكارهايى براى  در زندگى ايجاد كنن
ــتراتژى هاى مختلفى  ــت آمده است. اس چگونگى فعال كردن ذهن به دس
ــناختى استفاده كرد.  وجود دارد كه مى توان از آن ها براى حفظ آمادگى ش

در اينجا چند مورد از اين استراتژى ها آورده شده است:
1. يادگيرى را ادامه دهيد:

ــطح بالاترى از آموزش با عملكرد ذهنى بهتر در سالمندى مرتبط  س
است. كارشناسان بر اين باورند كه آموزش عالى ممكن است با عادت دادن 
ــت كه  فرد به فعاليت ذهنى به تقويت حافظه كمك كند. اعتقاد بر اين اس
ــيدن مغز با ورزش ذهنى فرآيندهايى را فعال مى كند كه به  به چالش كش

حفظ سلول هاى فردى مغز و تحريك ارتباط بين آن ها كمك مى كند. 
2. از تمام حواس خود استفاده كنيد:

ــتفاده كنيد، مغز  ــرى اس ــترى در يادگي ــاى بيش ــر چه از حس ه ه
ــتاى حفظ حافظه فعاليت مى كند. در يك مطالعه به  ــتر در راس شما بيش
ــرى از تصاوير از نظر عاطفى خنثى نشان داده شد كه  ــالان يك س بزرگس
ــته نشد آنچه را كه  ــدند. از آن ها خواس هر يك به همراه يك بو ارائه مى ش
ــا مجموعه اى از تصاوير اين بار  ــپس به آن ه مى ديدند به خاطر بياورند. س
ــد تا آن چه را كه پيش تر  ــد و از آن ها خواسته ش ــان داده ش بدون بو نش
ــه همراه با بو ارائه  ــان كنند. اين افراد در يادآورى تصاويرى ك ــد بي ديده ان
ــده بودند، به ويژه مواردى كه با رايحه هاى دل انگيزى همراه بودند بهتر  ش

عمل كردند. 
3. به خودتان ايمان داشته باشيد:

ــه ناتوانى و افت  ــاره پيرى مى تواند ب ــاى رايج درب ــه ها و باوره كليش
حافظه كمك كند. ميانسالان و سالمندانى كه قصد يادگيرى مطلبى جديد 
ــه هاى منفى در مورد پيرى و حافظه  ــد، زمانى كه در معرض كليش را دارن

ــد اما زمانى كه  ــان مى دهن ــرار مى گيرند، حافظه ضعيف ترى از خود نش ق
پيام ها در مورد حفظ حافظه در پيرى مثبت هستند، بهتر عمل مى كنند.

4. استفاده از انرژى ذهنى خود را اولويت بندى كنيد:
ــود، زياد انرژى  ــاده و روزمره خ ــاد آوردن مطالب س ــر براى به ي اگ
ــه ياد آوردن چيزهاى  ــدر ندهيد، مى توانيد بر يادگيرى و ب ــان را ه ذهنيت
ــرژى ذهنى خود و  ــه جويى در ان ــز كنيد. براى صرف ــد و مهم تمرك جدي
ــمند،  ــر از يادآورى هاى تلفن هاى هوش ــب مهم ت ــه مطال ــاص آن ب اختص
ــمند، نقشه ها، ليست خريد، پوشه ها و كتاب هاى  تقويم ها، برنامه هاى هوش
ــتفاده كنيد تا اطلاعات معمول در دسترستان باشد. مكان ثابتى  آدرس اس
را در خانه براى عينك، كيف پول، كليدها و ساير مواردى كه اغلب از آن ها 

استفاده مى كنيد، اختصاص دهيد. 
5. آن چه را كه مى خواهيد بدانيد تكرار كنيد:

ــنيده ايد، خوانده ايد يا  ــه تازگى ش ــى مى خواهيد چيزى را كه ب وقت
ــپاريد، آن را با صداى بلند تكرار كنيد  درموردش فكر كرده ايد به خاطر بس
يا آن را بنويسيد. به اين ترتيب شما حافظه يا پيوند ذهنى خود را تقويت 

مى كنيد. 
6. زمان بندى مناسب داشته باشيد:

ــب، به عنوان يك ابزار يادگيرى  از تكرار در صورت زمان بندى مناس
بسيار قدرتمند ياد مى شود. در صورتى كه آزمونى داريد، بهتر است در يك 
ــاه چند بار چيزى را تكرار نكنيد و درعوض موارد ضرورى را بعد  دوره كوت
از مدت زمان طولانى ترى دوباره مطالعه كنيد. اين فواصل را به صورت يك 

ساعت يك بار، هر چند ساعت و سپس هر روز زمان بندى كنيد. 

6 قدم ساده براى تقويت ذهن در تمامى سنين

ــگاه عصبى- ــش TMS آزمايش ــت بخ سرپرس
شناختى مركز ملى مطالعات اعتياد، درباره تاثيرگذارى 
ــى مغز براى  روش  هاى تحريك الكتريكى و مغناطيس
ــخص  ــان اعتياد گفت: در مطالعه اى مرورى مش درم
ــتفاده از اين دو  ــت كه بزرگترين چالش اس ــده اس ش
ــه ويژگى هاى فردى  ــر آن ب ــت كه تاثي روش اين اس

بستگى دارد.
حسنا توكلى با بيان اين كه اين پژوهش پيرامون 
 (TMS) ــى ــى (tES) و مغناطيس ــك الكتريك تحري
ــان اعتياد در قالب يك مقاله  فراجمجمه اى براى درم
ــد، گفت: در اين پژوهش،  ــال 2019 منتشر ش در س
متخصصان اين حوزه از سراسر جهان گرد هم آمدند و 
با سرپرستى دكتر حامد اختيارى وضع كنونى و آينده  
ــى براى درمان  دو روش تحريك الكتريكى و مغناطيس

اعتياد را بررسى كردند.
ــن مطالعه، مرورى  ــاره به اين كه در اي وى با اش
ــر شده تا سال 2019 در اين  بر تمام مقاله هاى منتش
زمينه انجام شده است، گفت:  در اين مقاله به اقداماتى 
كه تاكنون درباره تحريك مغناطيسى و الكتريكى مغز 

ــده و همچنين مسير پيش  براى درمان اعتياد انجام ش
ــده است تا بتوان اين دو  روى اين رويكرد پرداخته ش
ــى در كلينيك ها  ــوان روش هاى درمان ــه عن روش را ب
ــوءمصرف مواد مخدر  ــلا به اختلال س ــراى افراد مبت ب
ــرورى، به نتايجى درباره  ــه كار برد. در اين مطالعه م ب
ــخ افراد به اين درمان ها  تنوع متدها، خروجى ها و پاس

رسيديم.
ــه از  ــن مقال ــندگان اي ــه داد: نويس ــى ادام توكل
ــتفاده كردند تا به  ــى خود اس ــات علمى و عمل تجربي
ــتند،  ــى كه اين دو روش با آن ها روبرو هس چالش هاي
پاسخ دهند. در انتهاى اين مقاله، راهنماى عملى براى 
پژوهشگران اين حوزه ارائه شده است تا تحقيقاتى كه 
در آينده قرار است در خصوص اين موضوع انجام شود 
ــيدن به يك درمان موثر  ــند و منجر به رس همگرا باش

در اعتياد شود.
ــگر علوم اعصاب، پارامترهاى  به گفته اين پژوهش
ــم  دو روش تحريك الكتريكى و  ــى براى تنظي مختلف
ــخ افراد به اين درمان ها  ــى وجود دارد و پاس مغناطيس
ــوع در نوع  ــون از جمله تن ــه عوامل گوناگ ــا توجه ب ب
ــده  مغز  ــه  تحريك ش ــى و ناحي ــدر مصرف ــاده  مخ م
ــخ متفاوت همچنين مى تواند  ــت. اين پاس متفاوت اس
ــراد در عملكرد مغزى و  ــى از تفاوت هاى فردى اف ناش
ــگر مركز ملى مطالعات  ــد.اين پژوهش موارد ديگر  باش
ــى عارضه  ــك الكتريك ــه داد: روش تحري ــاد ادام اعتي

جانبى  ندارد ولى عيب بزرگ آن اين است كه تاثيرش 
ــته  ــت ماندگارى كمى نيز داش ــت و ممكن اس كم اس

باشد.

تاثير روش  هاى الكتريكى براى درمان اعتياد
ــى تغذيه  ــان دانش همگان ــئول ترجم مهر: مس
ــور،  ــتيتو تحقيقات تغذيه اى و صنايع غذايى كش انس
ــتن الگوى غذايى متنوع براى پيشگيرى از  گفت: داش

ابتلا به بيمارى هاى مزمن ضرورى است. 
ــه وزن و چاقى در  ــزود: اضاف ــان عجمى اف مرج
كودكان سنين پيش از مدرسه به يك مشكل سلامت 
ــان مى دهد  ــواهد نش ــت. ش ــده اس عمومى تبديل ش
ــالم همچون  ــيوه زندگى ناس ــه زودهنگام با ش مواجه
ــار از  ــرف زياد غذاهاى پرچرب، پرنمك و يا سرش مص
ــكر مثل انواع فست فودها و شيرينى با خطر  قند و ش
افزايش وزن و ابتلاء به بيمارى هاى مزمن، مانند ديابت 

مليتوس و بيمارى هاى قلبى عروقى مرتبط است.
ــه داد: به علاوه كودكان چاق به احتمال  وى ادام
ــد و چاقى  ــالان چاق تبديل خواهند ش زياد به بزرگس
ــى عروقى،  ــراى بيمارى قلب ــر مهم ب ــك عامل خط ي
فشارخون، اختلال چربى هاى خون، سندرم متابوليك، 
انواع سرطان، كيفيت پايين تر زندگى، افزايش ناتوانى 
ــت و مشكلاتى به همراه پيامدهاى  و مرگ زودرس اس
ــردگى منجر  روانى و اجتماعى همچون اضطراب و افس
ــتى و كاهش  به افزايش هزينه هاى مراقبت هاى بهداش

كارآمدى در سنين بزرگسالى مى شود.
ــئول ترجمان دانش همگانى تغذيه انستيتو  مس
ــور ادامه داد:  ــات تغذيه اى و صنايع غذايى كش تحقيق
ــع وزن كودكان در  ــلامتى و وض ــيارى با س عوامل بس
ــه عوامل  ــه آن مى توان ب ــه از جمل ــت ك ــاط اس ارتب
ــاره كرد. داشتن سبك  محيطى، تغذيه اى و رفتارى اش
زندگى سالم (تغذيه سالم و فعاليت فيزيكى كافى) يك 

ــت و نهادينه شدن آن در خانوارها مى تواند  اولويت اس
سبب شكل گيرى رفتارهاى تغذيه اى صحيح از همان 
كودكى شود كه به همراه يك الگوى زندگى پرتحرك 
ــگيرى يا به تعويق انداختن ابتلاء  مى تواند موجب پيش

به بيمارى ها شود.
ــتن يك  عجمى، يكى از ضروريات اصول در داش
رژيم غذايى با كيفيت را رعايت تنوع غذايى در دريافت 
ــان كرد: تنوع غذايى به  ــت و بي گروه هاى غذايى دانس
ــاى مصرف انواع متفاوت غذاها و گروه هاى غذايى  معن
ــه مواد مغذى ضرورى  ــت كه نياز ب مختلف در روز اس

را فراهم مى كند.
ــواهد تنوع رژيم غذايى  ــاس ش وى گفت: بر اس
ــوء  ــودكان به خصوص كودكانى كه س ــى در ك دريافت
ــاخص هاى انتروپومتريك  ــد مى تواند با ش تغذيه دارن
ــد قدى در ارتباط باشد، بنابراين مى توان  آنها مثل رش
ــا براى  ــوع نه تنه ــوى غذايى متن ــتن الگ ــت داش گف
ــگيرى از ابتلاء به بيمارى هاى مزمن  ــلامت و پيش س
ــل مطلوب نيز  ــد و تكام ــت بلكه براى رش ضرورى اس

حائز اهميت است.

چاقى كودكان با اختلالات روانى در بزرگسالى 


