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كودكان را در معرض
 اخبار كرونا قرار ندهيد

ــت و كودكان  ــى اس بيمارى كرونا بحران فرسايش
ــر اخبار منفى و مخرب  ــرايط نبايد تحت تاثي در اين ش
ــتان  ــناس بيمارس كرونا قرار گيرند.گيلدا رجبى روانش
ــان درباره حمايت هاى عاطفى و روانى از كودكان  ضيائي
و نوجوانان در بلايا افزود: بحران كرونا بحرانى فرسايشى 
ــده و تغييرت زيادى در روند زندگى افراد  ــوب ش محس

ايجاد كرده است.
ــت: كودكان و نوجوانان در شرايط  وى اظهار داش
ــان مى دهند. علائمى  ــران واكنش هاى متفاوتى نش بح
ــاس  ــد تعريق زياد، ترس، اضطراب، نگرانى و احس مانن
ــتر از حالات عادى ديده  ــم و اندوه در اين دوران بيش غ
مى شود. علائم بدرفتارى در كودكان از نشانه هاى وجود 
مشكل و استرسى نهفته نشئت مى گيرد.اين روانشناس 
ــه داد: آموزش مجازى در دوران بحران مى تواند در  ادام
مشكلات يادگيرى كودكان و نوجوانان تأثيرگذار باشد. 
ــك كنيم تا يك برنامه ريزى  به كودكان و نوجوانان كم
منظم براى فعاليت هاى روزانه خود داشته باشند. رجبى 
ــان مهارت حل  ــه كودكان و نوجوان ــان كرد: ب خاطرنش

مسئله و سازگارى با شرايط بحران را آموزش دهيم.

تاثير يوگا و پياده روى
 بر مردان ديابتى

ــان مى دهد يوگا و  ايسـنا: نتايج يك پژوهش نش
ــاخص هاى آزمايشگاهى و بالينى  پياده روى هر دو بر ش
ــده دارند.ديابت  ــرد اثرات بهبود دهن ــاران ديابتى م بيم
ــت دراز مدت  ــت كه نيازمند مديري ــارى مزمنى اس بيم
دارد. استفاده از روش هاى غيردارويى و بى خطر مى تواند 
ــان مكملى در كنار درمان هاى طبى بوده تا از اثرات  درم
ــگيرى كند.فعاليت  ــارى و درمان ها پيش ــته بيم ناخواس
ــه مى تواند اثرات  ــت ك ــى از جمله روش هايى اس فيزيك

مفيدى بر وضع سلامت بيماران ديابتى داشته باشد.
ــج پژوهش هاى  ــه در پايگاه نتاي ــاس آن چ بر اس
ــان در  ــت، محقق ــده اس ــر ش ــور منتش ــلامت كش س
ــر  تاثي اى  ــه  مقايس ــى  بررس ــوان  عن ــا  ب ــى  پژوهش
و  ــى  جنس ــلامت  س ــا  ارتق ــر  ب ــوگا  ي و  روى  ــاده  پي
كيفيت زندگى مردان مبتلا به ديابت نوع دو اين موضوع 
ــه تغييرات در  ــان داد ك ــد. نتايج نش ــى كرده ان را بررس
ــترول و شاخص  ــتا (FBS)، كلس ميانگين قند خون ناش
ــوگا معنى دار بود و  ــوده بدنى (BMI) فقط در گروه ي ت
 (HDL) ــا چگالى بالا ــرات ميانگين ليپوپروتئين ب تغيي
ــوگا و پياده  ــاده روى معنى دار بود. ي ــط در گروه پي فق
ــاخص هاى بالينى و  ــود ش ــى در بهب ــر مطلوب روى تأثي
ــگاهى در مردان مبتلا به ديابت نوع II داشتند.  آزمايش
ــاخص هاى  ــه با راه رفتن ، ش با اين حال، يوگا در مقايس

بيشترى را در بيماران مورد مطالعه تنظيم مى كند.
ــاده روى و يوگا هر دو اثرات  ــاس يافته ها پي بر اس
ــوگا قابل  ــد كه تاثير ي ــان دادند هر چن ــوب را نش مطل
ملاحظه تر بوده است؛ بنابراين توصيه به بيماران ديابتى 
ــاركت در برنامه هاى يوگا  ــت انجام پياده روى و مش جه
ــت بهبود وضع  ــان و بى خطر جه مى تواند راهكارى آس

سلامت بيماران ديابتى باشد.

ترفند هايى براى ترغيب
دانش آموزان بى انگيزه به درس 
ــى مى توانند  معلمان با اجراى برخى از اصول آموزش
ــراى درس خواندن افزايش دهند. انگيزه،  انگيزه آن ها را ب
عامل اصلى موفقيت دانش آموزان در تمام مراحل تحصيل 
ــت و معلمان مى توانند نقشى محورى در ايجاد انگيزه  اس
در دانش آموزان خود داشته باشند. حتى تحصيلكرده ترين 
معلمان نيز بعضى اوقات مهارت لازم را براى ايجاد انگيزه 
ــد، بنابراين چه يك معلم جديد  ــش آموزان را ندارن در دان
ــيد و چه يك معلم باتجربه، سعى كنيد از اين روش ها  باش

براى ايجاد انگيزه در دانش آموزان خود استفاده كنيد.
-شفاف سازى اهداف يادگيرى

ــد، انجام  ــته باش ــخصى وجود نداش اگر اهداف مش
تكاليف براى دانش آموزان بسيار نااميدكننده است. دانش 
ــى رود تا انگيزه  ــد از آن ها چه انتظار م ــوزان بايد بدانن آم
ــال، اهداف، قوانين  ــود را حفظ كنند. در ابتداى س كار خ
ــردرگمى  ــخص كنيد تا س و انتظارات دانش آموزان را مش

ايجاد نشود.
-كلاس بدون تهديد: از آنجا كه ترس انگيزه موثرى 
ــم معلمان و والدين  ــت، دانش آموزانى كه نگران خش نيس

خود هستند، پيشرفت نمى كنند. 
ــتانه: رقابت انگيزه اى قدرتمند  -تشويق رقابت دوس

است، وقتى از آن به خوبى استفاده شود. 
ــرفت: براى بررسى پيشرفت يادگيرى  پيگيرى پيش
ــاده يا كدگذارى رنگ ها استفاده كنيد و  از نمودار هاى س
ــان دهيد كه تا چه حد پيشرفت  به دانش آموزان خود نش

كرده اند.
ــتايش كار خوب: دانش آموز خود را در انجام يك  س

كار خوب، هرچند كوچك، تحسين كنيد. 
شناخت دانش آموزان: دانش آموزان بايد بدانند كه 
ــان  ــه واقعى به آن ها دارد و به موفقيتش ــم آن ها علاق معل

اهميت مى دهد. 

فشار خون بالا در شب ها خطر ابتلا 
به زوال عقل را افزايش مى دهد

ــان مى دهد،  ايرنا: نتايج يك مطالعه جديد نش
ــبت به روزها  ــب ها نس ــار خون آنها ش مردانى كه فش
بالاتر است، 1.6 برابر بيشتر احتمال دارد به زوال عقل 
ــوند. محققان دانشگاه «اوپسالا» در سوئد در  مبتلا ش
ــارخون بالاترى  ــب ها فش اين مطالعه مردانى را كه ش
ــتند با گروهى از مردان هم سن  ــبت به روزها داش نس
ــار خون شان در طول روز بالاتر از  ــال آنها كه فش و س
ــب بود، مقايسه كردند.محققان بعد از رديابى علائم  ش
ــدند كه  زوال عقل در هر دو گروه از مردان، متوجه ش
بالاتر بودن فشار خون در شب ها خطر ابتلا به بيمارى 
ــكل زوال عقل و بطور كلى خود  آلزايمر، رايج ترين ش
زوال عقل را  افزايش مى دهد.در حالى كه هنوز علت 
ــت، اما محققان حدس مى  ــخص نيس اين موضوع مش
ــار خون بالا در شب مى تواند توانايى مغز  زنند كه فش

را در پاك كردن مواد زائد مهار كند.
ــار خون بالا، به ويژه در ميانسالى، يك عامل  فش
ــت. حدود 50  ــلا به زوال عقل اس ــاك براى ابت خطرن
ميليون نفر در سراسر جهان با بيمارى آلزايمر زندگى 
مى كنند. بيمارى آلزايمر 50 تا 70 درصد موارد زوال 
عقل را تشكيل مى دهد.زوال عقل يا دمانس، گروهى از 
علائم را توصيف مى كند كه حافظه، تفكر و توانمندى  
ــرار مى دهند  ــان تحت تاثير ق ــاى اجتماعى را چن ه
ــود. زوال عقل، يك  ــى روزمره فرد مختل ش كه زندگ
بيمارى مشخص نيست، بلكه چندين بيمارى مختلف 
ــوند.با اين كه زوال عقل  ــد باعث زوال عقل ش مى توانن
ــامل از دست دادن حافظه مى شود، از دست  عموما ش
ــته باشد. از  دادن حافظه مى تواند دلايل مختلفى داش
دست دادن حافظه، به تنهايى به معناى دچار شدن به 
زوال عقل نيست.بيمارى آلزايمر رايج ترين دليل زوال 
عقل پيش رونده در  سالمندان است، اما دلايل زيادى 
براى زوال عقل وجود دارد كه بسته به علت آن، برخى 
ــت پذير باشد.محققان  علائم زوال عقل مى تواند برگش
دانشگاه اوپسالا در سوئد معتقدند كه فشار خون بالاتر 
ــبت به روز مى تواند خطر بيمارى آلزايمر  در شب نس

را افزايش دهد.

نشانگان سن عاطفى
 با احساسات درونى 

سن عاطفى يا Emotional Age به احساسات 
ــت او از ميزان سن خودش بستگى  درونى فرد و برداش
ــن، سن روحيات ماست و  دارد. به عبارت ديگر اين س
ــت كه محققان عقيده دارند بايد  ــنى اس اين همان س

هميشه جوان بماند.
ــاد زيستن نياز دارد تا سن  هر جامعه اى براى ش
ــن عاطفى،  عاطفى افراد آن جامعه را پائين نگه دارد.س
ــى درونى و برداشت فرد  ــان دهنده حالات احساس نش
ــت؛ دقت كنيد سن احساسى، سن  ــن خودش اس از س
ــكل بزرگ مردم در  ــفانه مش ــت و متاس روحيات ماس
اينجاست كه بر اين باور غلط هستيم كه سن احساسى 
بايد هم سرعت با سن شناسنامه اى بالا رود.به طور مثال 
ــاتى  ــروع بارندگى؛ آدم ها احساس ــاً ديده ايد با ش حتم
ــيگنال هاى  جالب را تجربه مى كنند، همه افراد اين س
ــبت به آن  درونى را دريافت مى كنند اما واكنش ها نس
كاملاً متفاوت است.اين موضوع حتى در يك گروه هاى 
ــده اى بى درنگ از خانه  ــود؛ ع ــن هم ديده مى ش همس
ــدم مى زنند.  ــحالى ق ــرون رفته و زير باران با خوش بي
ــده اما زير  عده زيادى چند قدم به پنجره نزديك تر ش
ــن خود زشت مى دانند. تعدادى  باران رفتن را براى س
ــد، چون فكر  ــان نمى دهن ــلاً علاقه خاصى نش هم اص
ــان از اين حرف ها گذشته است.برخى  مى كنند، سن ش
ــتند تا سن احساسى افراد را  از كشور ها در تلاش هس
ــاد زيستن به  در حد معقول پايين بياورند، زيرا براى ش
آن احتياج داريم؛ حال آنكه باور عمومى ما بر اين است 
ــتى تحت  ــنى دارد. به همين علت تس كه هر كارى س
ــد تا افراد با تكيه بر  ــن عقلى ابداع ش ــت س عنوان تس
ــادابى ذهن و جسمشان مسلط باشند. آن همواره بر ش
محققان به اين نتيجه بزرگ رسيده اند كه براى داشتن 
ــن احساسى  ــلامت در جامعه بايد س عمر طولانى و س
ــرد، آدمى هنگامى  ــالگى حفظ ك را حدود 25-18 س
مى ميرد كه سن احساسى به او بگويد كه «تو ديگر پير 
و از كار افتاده اى»سن عقلى و شناسنامه اى فرمانبردار 

است و سن احساسى فرمانده مطلق است.

ــد كه داروى جديدى به  ــان مى ده ايرنا: نتايج اوليه يك مطالعه نش
ــلول هاى ظريف مويى در گوش داخلى  نام SPI-1005، با محافظت از س
-SPI) ــن كمك مى كند. اين دارو ــنوايى مرتبط با س به بهبود كاهش ش

ــراى بيماران  ــوان درمان بالقوه اى ب ــون در آمريكا به عن ــه اكن 1005) ك
ــطح يك تركيب طبيعى را كه  ــتفاده مى شود،  س مبتلا به كوويد-19 اس
ــى محافظت مى كند، افزايش  ــلول هاى ظريف مويى در گوش داخل از س

مى دهد.
سلول هاى مويى، گيرنده هاى حسى در دو سيستم شنوايى و سيستم 
ــلول هاى مو تبديل  ــت. نقش اين س دهليزى در گوش همه مهره داران اس
ارتعاشات صوتى به سيگنال هاى الكتريكى است كه سپس در امتداد عصب 

شنوايى به مغز منتقل مى شوند. 
تعداد سلول هاى مويى شنوايى كه به طور معمول در هر گوش حدود 
15 هزار سلول وجود دارد، با گذشت زمان به دليل افزايش سن، بيمارى و 

قرار گرفتن در معرض سر و صداى زياد كاهش مى يابد.
ــن مى روند،  ــك منطقه خاص از بي ــلول هاى مويى ي ــى كه س زمان
ــنوايى در آن فركانس نيز از بين مى رود. كاهش شنوايى مرتبط با سن  ش
معمولاً ابتدا بر توانايى شنيدن صداهاى با فركانس بالا مانند گفتار كه پس 
ــد، تأثير مى گذارد. اين امر درك مطالب  از آن خفه يا دور به نظر مى رس
ــوار مى كند، به ويژه هنگامى كه صداى  ديگران را به طور فزاينده اى دش

پس زمينه زيادى مانند يك جلسه يا مهمانى وجود داشته باشد.

تصور مى شود كه حدود 15 درصد كم شنوايى بزرگسالان با فركانس 
ــى از قرار گرفتن در معرض صداهاى بلند باشد. اين داروى جديد  بالا ناش
ــى كند كه از گوش  ــيداز» عمل م ــى به نام «گلوتاتيون پراكس روى آنزيم
ــطوح بالا در و  ــيب محافظت مى كند. اين آنزيم در س داخلى در برابر آس
ــود اما در افراد با مشكلات  ــلول هاى مويى شنوايى يافت مى ش اطراف س

شنوايى ميزان آن كمتر است و با افزايش سن كاهش مى يابد.
محققان دانشگاه پزشكى كاروليناى جنوبى در سال 2019، اين دارو 
ــورد آزمايش قرار دادند.  ــلا به «بيمارى منير»  م ــار مبت را روى 140 بيم
ــار مايع  ــت كه با افزايش فش بيمارى منير يك اختلال در گوش داخلى اس

درونى گوش داخلى يا پارگى غشاى گوش داخلى عارض مى شود.

بهبود كاهش شنوايى مرتبط با سن با مصرف يك قرص جديد

ــوار است و  ــرده كمى دش  حرف زدن با افراد افس
شما نبايد هر حرفى را به او بزنيد تا بتوانيد به خوبى به 
او كمك كنيد. اگر خودتان تا به حال تجربه افسردگى 
ــته ايد شايد برايتان سخت باشد كه بدانيد چطور  نداش
ــكل هستند كمك  بايد به عزيزانتان كه گرفتار اين مش
كنيد. شايد نيت تان خوب باشد اما بعضى حرف ها به 
جاى آنكه كمك كننده باشند، باعث تشديد افسردگى 
ــوند.در ادامه مى خواهيم ببينيم چه حرف  فرد مى ش
ــرده بزنيم و در عوض  هايى را هرگز نبايد به افراد افس

چطور مى توانيم به آن ها كمك كنيم.
ــخصاً افسردگى را تجربه نكرده  كسى كه خود ش
ــرده تحمل  ــخص افس ــى كه يك ش ــد درك رنج باش
ــت. وقتى افسرده هستيد  ــوار اس مى كند، برايش دش
ــادى يا لذتى در زندگى وجود ندارد؛ اين  گويى هيچ ش
ــت. افسردگى،  ــيار فراتر از غم و ناراحتى اس حس بس
ــت داشتند را از آن ها  چيزهايى كه آدم ها زمانى دوس
ــيارى احساس مى كنند ديگر هيچ چيز  مى گيرد و بس
نمى تواند آن ها را خوشحال كند. بيش از 264 ميليون 
نفر در سرتاسر دنيا به افسردگى مبتلا هستند اما علائم 
ــت. برخى از اين  ــكل در هر فردى متفاوت اس اين مش

نشانه ها عبارتند از:
-احساس يأس، بى ارزش بودن، گناه و يا غم

-سخت شدن تمركز
-از بين رفتن ميل جنسى

-ناتوانى در لذت بردن از زيبايى ها
-بهم خوردن خواب

-تغيير اشتها
-فكر كردن به خودكشى

افسردگى دلايل پيچيده و مختلفى دارد و ممكن 
است تركيبى از موارد زير باشد:

-ژنتيك
-فعاليت شيميايى مغز

-بيمارى هاى مزمن جسمى
-شرايط محيط

ــت بنابراين سرزنش  ــردگى يك انتخاب نيس افس
ــت خود او  ــزى كه خواس ــه خاطر چي ــى ب كردن كس
ــت و كنترلى بر آن ندارد، بى رحمانه است. حرف  نيس
ــرده داريد  ها و رفتارهايى كه در تعامل با يك فرد افس
ــته باشند.  ــيار زيادى بر روى او داش مى توانند اثر بس
ــه از گفتن آن ها به فرد مبتلا به  برخى حرف هايى ك

افسردگى بايد خوددارى كرد به شرح زير است.
1- نبايد بگوييد شاد باش

ــاد باشند»  ــتند «ش ــرده اگر مى توانس افراد افس
حتماً اين كار را مى كردند و گفتن اين حرف به آن ها 
ــتر كند. جملات رايجى كه  ــان را بيش مى تواند رنج ش
ــد خوددارى كرد  ــرده باي ــن آن ها به افراد افس از گفت

عبارتند از:
شاد باش

مثبت فكر كن
بخند

افسرده نباش
تكرار مكررات و اشباع كردن مكالمه خود از مثبت 
ــمى، ممكن است حس گناه و شرمسارى كه  گرايى س
ــت و پنجه  ــرده از قبل به طور دائم با آن دس فرد افس
ــديد كند. به جاى آنكه سعى كنيد  نرم مى كند را تش
ــخص افسرده را زير بار مثبت گرايى ببريد، اين  يك ش

كارها را انجام دهيد:
با وضعيت او همدلى كنيد

برايش وقت بگذاريد
ــت دارد درباره احساساتش  از او بپرسيد كه دوس

صحبت كند
بگوييد كه برايتان اهميت دارد

2- احساساتشان را بى ارزش نشماريد
اگر شخص افسرده اى بى پرده درباره مشكلش با 
ــما صحبت مى كند، بايد فضايى قابل اعتماد و عارى  ش
ــراى او فراهم كنيد.  ــام اين كار ب ــاوت براى انج از قض
ــخصى با  ــتند كه وقتى ش اين ها برخى چيزهايى هس
ــردگى خود صحبت مى كند نبايد به  ــما درباره افس ش

او بگوييد:
ولى ناراحت به نظر نمى رسى،

من كه تغييرى در طرز فكر يا رفتارت نديده ام،
همه اين ها فقط تصورات تو است،

من با بدتر از اين ها درگير بودم.
ــخص را نمى پذيريد،  وقتى افسرده بودن يك ش
ــاند كه  ــت او را به اين نتيجه برس اين رفتار ممكن اس
ــت كند، اغراق  ــكل خود صحب ــر نبايد درباره مش ديگ
ــى است كه دارد. كارشناسان  مى كند، يا مقصر احساس
ــوارد را به آن  ــاى اين كار بايد اين م ــى گويند به ج م

شخص افسرده يادآورى كنيد:
افسردگى يك بيمارى است و او تقصيرى ندارد،

به خاطر چيزى كه تجربه مى كند متأسفيد،
استفاده از روش هاى درمانى مى تواند به او كمك 

كند،
به او كمك مى كنيد كه از اين وضعيت عبور كند 

و راه درمانى براى خود پيدا كند.
3- از سرزنش كردن پرهيز كنيد

ــردگى معمولاً  ــتر ذكر شد افس همانطور كه پيش
نتيجه عواملى خارج از كنترل فرد است، مانند ژنتيك، 
عوامل محيطى مثل مورد بدرفتارى قرار گرفتن يا فقر، 
ــتفاده از جمله  ــيميايى مغز. با اس اضطراب و فعاليت ش
هايى مانند «اگر آن كار را كرده بودى حالا اين حس را 
نداشتى» يا «تقصير خودت است كه حالا چنين حسى 
دارى»، كسى را بى مورد سرزنش مى كنيد كه از قبل 

با خود در كشمكش است.
اين كار مى تواند باعث تضعيف روحيه آن شخص 
و ايجاد حس درماندگى در او شود. افراد افسرده ممكن 
ــند و فكر اينكه كسى كه از قرار  ــت گوشه گير باش اس
معلوم آن ها را دوست دارد ممكن است برداشت منفى 
ــد به خودزنى و  ــد، مى توان ــته باش در مورد آن ها داش
ــى يا تلاش براى چنين كارهايى در آن ها  فكر خودكش
ــى به خاطر  ــرزنش تلويحى يا واضح كس ــد. س بيانجام

ــيب زننده باشد. به جاى  ــردگى اش مى تواند آس افس
اين كار، به او يادآورى كنيد كه افسرده بودنش تقصير 
ــت و اين امر به معناى ضعيف يا كم ارزش  خودش نيس
ــما هر كمكى كه نياز داشته  ــت و اينكه ش بودن او نيس

باشد به او خواهيد كرد.
4- نسبت به آن ها بى اعتنا نباشيد

ــرده را به حال  ــايد ترجيح دهيد يك فرد افس ش
ــوارى كه پيش آمده  خودش بگذاريد يا به موقعيت دش
ــيد، اما اين مسئله مى تواند با پيامدهايى  بى اعتنا باش

براى فردى كه براى شما اهميت دارد همراه باشد.
ــخص را به حال خود رها  بى اعتنايى يعنى آن ش
كردن، امرى كه اغلب باعث مى شود فرد افسرده بيشتر 
احساس تنهايى و طرد شدن كند و در مجموع احساس 
بدترى داشته باشد. به جاى آنكه فرد افسرده را به حال 
خودش بگذاريد، توصيه مى شود به روش هايى كه در 

ادامه عنوان شده عمل كنيد:
از او بخواهيد يك پياده روى هفتگى باهم داشته 

باشيد؛
ــرات بامزه  ــاره خاط ــد و درب ــذا ببري ــش غ براي

مشترك تان حرف بزنيد؛
مجموعه اى از آهنگ هاى مورد علاقه اش برايش 

تهيه كنيد؛
ــيد و در آن از چيزهايى  ــه برايش بنويس يك نام

بگوييد كه در مورد او دوست داريد.
افسردگى يك بيمارى روانى واقعى است و بهبودى 
از آن طى يك فرآيند رخ مى دهد و همانطورى كه هر 
كدام ما تا به حال از يك بيمارى، حادثه و عمل جراحى 
بهبود پيدا كرده ايم، همه ما گاهى به كمك نياز داريم.

5- نبايـد بگوييد ديگـران با بدتـر از اين ها 
درگيرند

ــته هايت  ــاكر داش ــن اين جمله كه «بايد ش گفت
ــر از اين ها درگيرند»  ــى» يا اينكه «ديگران با بدت باش
نه تنها فايده اى ندارد بلكه باعث مى شود فرد افسرده 
تصور كند اشتباه مى كند كه چنين حسى دارد. اينكه 
آدم ها چه ميزان دردى را تجربه مى كنند يك مسابقه 
ــكلاتى بزرگ تر از كسى كه  ــت. شايد ديگران مش نيس
ــند، اما اين موضوع  ــردگى است داشته باش درگير افس
احساسى كه يك شخص مبتلا به افسردگى دارد را بى 
ــت براى ديگران  ارزش نمى كند. چيزى كه ممكن اس
ــخص  ــد، از ديد يك ش ــى به نظر برس ــكل كوچك مش

افسرده مى تواند غير قابل غلبه باشد.
فقط كسى كه افسردگى را تجربه كرده كاملاً درك 
مى كند كه افراد افسرده چه حسى دارند. آن ها شايد از 

ــت هر روز با  ــند اما ممكن اس بيرون خوب به نظر برس
ــند. افسردگى امرى بسيار شخصى  خود در جنگ باش
است. هر گونه اى مقايسه اى ممكن است آنچه كه فرد 
ــر روز از اين بيمارى تجربه مى كند را كوچك يا بى  ه
ــات شخص  ارزش جلوه دهد. به جاى اين كار، احساس
ــه او بگوييد كه همه  ــن كار ب ــد كنيد. براى اي را تأيي
حس هايى كه دارد موجه است و اينكه چيزى كه تجربه 
مى كنند نبايد كوچك شمرده شود. براى او فضايى قابل 
ــا بتواند بدون ترس از قضاوت  اطمينان فراهم كنيد ت

صحبت كند.
6- آنها را خجالت زده نكنيد

ــان  ــردگى ش ــك به آدم ها براى درمان افس كم
ــوارى باشد، اما مهم است كه شخص  مى تواند كار دش
مقابل را سرخورده نكنيد. استفاده از اين جمله ها تنها 

وضع را بدتر مى كند:
تو فقط به خودت فكر مى كنى

تو ديوانه اى
به اين فكر كن كه حال تو چه اثر بدى بر ديگران 

مى گذارد؛
ــت  يك باور غلط اما رايجى كه وجود دارد آن اس
كه افراد افسرده، آدم هاى خودخواهى هستند در حالى 
ــت. كسانى كه با افسردگى  كه در حقيقت برعكس اس
زندگى مى كنند عميقاً به ديگران و اثرى كه بر زندگى 
ــد. آن ها اغلب به خاطر  ــا دارند اهميت مى دهن آن ه
افسرده بودن احساس گناه مى كنند و تصور مى كنند 
سربار هستند و اغلب خود را به خاطر آنكه نمى توانند 

حال بهترى داشته باشند سرزنش مى كنند.
ــرد مبتلا به  ــى تواند ف ــردن ها م ــه ك ــن تنبي اي
ــردگى را در معرض خطر قرار دهد. خجالت دادن،  افس
ــرده  ــخص افس ــگ زدن و دادن حس گناه به يك ش ان
ــديد كند. خودكشى  ــردگى او را تش ــت افس ممكن اس
ــت كه در خصوص مقوله  يكى از نگرانى هاى اصلى اس
افسردگى وجود دارد و ميان داشتن حس شرمسارى و 

خودكشى ارتباط وجود دارد.
*چگونه مى توان به فردى كه افسـردگى دارد 

كمك كنيم؟
اولين قدم ايجاد يك فضاى قابل اعتماد براى فرد 
ــردگى است تا بتواند از احساسى كه دارد  مبتلا به افس
ــرس ديگران تمايلى  ــت او از ت صحبت كند. ممكن اس
ــد تا بى پرده درباره افسردگى خود حرف  ــته باش نداش
ــويق كنيد تا راحت و بى پرده  ــراى آنكه او را تش بزند.ب
صحبت كند و مطمئن شويد كه او حس مى كند حرف 
هايش شنيده شده، كارشناسان اين توصيه ها را دارند:

ــؤالاتى بپرسيد كه جواب آن ها يك كلمه اى  -س
نباشد

ــات خودتان يخ فضا را در هنگام  -با ابراز احساس
صحبت درباره مباحث دشوارتر بشكنيد

-بدون قضاوت گوش دهيد
ــى توانيد به او كمك  ــيد كه چطور م -از او بپرس

كنيد
-هميشه با او در تماس باشيد حتى اگر اين اتفاق 

از سمت خود او نيفتد
ــانه اى از تشديد  ــد كه در او نش ــتان باش -حواس
افسردگى مى بينيد يا نه. نوسانات شديد خلقى، خواب 
ــتيصال يا  خيلى كم يا خيلى زياد، صحبت از حس اس
ميل به مردن، و كنار كشيدن خود، نشانه هايى هستند 
كه ممكن است از فكر خودكشى در فرد حكايت داشته 

باشند.

حرف هايى كه هرگز نبايد به افراد افسرده بزنيد

محققان دريافتند قرار گرفتن در معرض آلودگى 
هوا در دوران كودكى با كاهش مهارت تفكر در مراحل 

بعدى زندگى مرتبط است.
 نتايج اين تحقيق نشان داد كه قرارگيرى بيشتر 
در معرض آلودگى هوا در همان ابتداى زندگى با تاثير 
ــت.  ــناختى افراد همراه اس ــر مهارت هاى ش مخرب ب
ــان مى دهد كه آلودگى هوا باعث  ــى ها نش نتايج بررس
ــر در مراحل بعدى  ــادن مهارت هاى تفك ــه خطر افت ب
زندگى خواهد شد. مهارت هاى تفكر شامل فعاليت هاى 
ــردازش اطلاعات، ارتباط  ــتفاده براى پ ذهنى مورد اس
ــق ايده هاى جديد  ــرى و خل ــردن، تصميم گي برقرارك
ــه، حل  ــب تجرب ــولا در زمان كس ــراد معم ــت. اف اس
ــزى يا  ــش و برنامه ري ــرى، پرس ــكلات، تصميم گي مش
ــتفاده ــات از مهارت هاى تفكر اس ــازماندهى اطلاع س

 مى كنند.
محققان دانشگاه ادينبورگ با استفاده از آزمايشى 
ــالگى انجام داده بودند، هوش  ــه همه افراد در 11 س ك
ــال  ــن تقريبى 70 س عمومى بيش از 500 نفر را با س

ــن 76 و 79  ــپس شركت كنندگان در س ــى و س بررس
ــرار كردند. محققان  ــالگى نيز همين آزمايش را تك س
براى تخمين ميزان آلودگى هوا كه شركت كنندگان در 
سال هاى اوليه در معرض آن قرارگرفته بودند، از سابقه  

هر شخص در طول زندگى استفاده كردند.
گروه محققان، براى تجزيه وتحليل رابطه بين قرار 
ــن فرد در معرض آلودگى هوا و مهارت هاى تفكر  گرفت
در سال هاى بعد زندگى از مدل هاى آمارى نيز استفاده 
ــع اقتصادى  ــاده زندگى مانند وض ــد و موارد س كردن

اجتماعى و استعمال دخانيات را در نظر گرفتند.

ــن در معرض  ــه قرار گرفت ــان داد ك يافته ها نش
ــناختى  ــوا در دوران كودكى با تغييرات ش ــى ه آلودگ
ــدك، اما  ــال ارتباط ان ــا 70 س ــنين 11 ت ــر در س بدت
ــوان زمان  ــان گفتند مى ت ــخيص دارد. محقق قابل تش
ــوا را تخمين زد و نحوه ارتباط آن با توانايى  آلودگى ه

شناختى در زندگى را بررسى كرد.
ــز تحقيقات دمانس  ــام راس، رئيس مرك دكتر ت
ــگاه ادينبورگ گفت: «براى  ــكاتلند در دانش آلزايمر اس
ــن در معرض  ــه قرار گرفت ــار اثبات كرديم ك ــن ب اولي
ــد پس از دهه ها  ــوا در اوايل زندگى مى توان آلودگى ه
ــر مغز تاثير بگذارد، اين اولين گام براى درك تاثيرات  ب
مضر آلودگى هوا بر مغز است و مى تواند براى نسل هاى 

آينده به كاهش خطر ابتلا به زوال عقل كمك كند.»
محققان افزودند: تاكنون به علت كمبود اطلاعات 
ــى  ــطح آلودگى هوا قبل از دهه 1990، بررس درباره س
ــرض زودهنگام آلودگى هوا بر  تاثير قرار گرفتن در مع
مهارت تفكر در مراحل بعدى زندگى امكان پذير نبوده 

است.

ــگاه  مك مستر بر روى 40  تحقيقاتى كه در دانش
ــده، نشان  ــردگى انجام ش نوزاد با مادران مبتلا به افس
ــردگى مادران باعث  ــت كه برطرف كردن افس داده اس
ــود. در  بروز تغييرات مثبتى در مغز نوزادان آن ها مى ش
ــد كه اگر مادران مبتلا  اين مطالعه محققين دريافته ان
ــار درمانى  ــس از زايمان به كمك رفت ــردگى پ به افس
ــناختى «CBT» درمان شوند، نه تنها خود آن ها از  ش
اين وضع نجات پيدا مى كنند، بلكه اين درمان بر روى 

مغز و رفتار نوزاد آن ها نيز تاثيرگذار است.
ــن مادران باعث  ــن دريافتند كه درمان اي محققي
مى شود سيستم عصبى و سيستم قلب و عروق نوزادان 
آن ها دچار تغييرات مثبتى شود. اين نوزادان در مراحل 
بعدى بهتر مى توانند احساست و رفتارشان را در ارتباط 

با پدر و مادر خود كنترل كنند.
دكتر «رايان ون ليشات» به عنوان نويسنده  اصلى 
اين مقاله، مى گويد: «ما دريافتيم كه درمان مادر باعث 
ــود. در  ــدن فعاليت هاى مغزى كودك مى ش ــادى ش ع

ــته با قطعيت اثبات شده است كه عملكرد مغزى  گذش
ــردگى پس از زايمان، دچار  نوزاد مادران مبتلا به افس
ــود اين نوزادان در  ــود كه باعث مى ش تغييراتى مى ش
ادامه ى زندگى مشكلاتى در زمينه ِ اخلاق و رفتار خود 

داشته باشند.
ــتيم كه آيا درمان   با اين حال تا كنون نمى دانس
مادران اين كودكان بر روى كودكان تاثير مى گذارد يا 
ــون مى توانيم اين خبر خوب را براى اين  خير؟ اما اكن
مادران داشته باشيم تا با اشتياق بيشترى براى درمان 

 CBT خود اقدام كنند. اين مطالعه نشان داد كه درمان
به عنوان يك درمان كوتاه و كارآمد مى تواند از منتقل 
ــرى كند.»  ــودك جلوگي ــردگى به ك ــدن خطر افس ش
در اين مطالعه 40 كودك با مادران مبتلا به افسردگى 
ــا مادران  ــودك ب ــن 40 ك ــان و همچني ــس از زايم پ
ــى، اقتصادى  ــن عوامل اجتماع ــالم با در نظر گرفت س
ــى قرار گرفته اند. مادران مبتلا  و جنسيتى مورد بررس
ــت درمان هاى  ــه تح ــدت 9 هفت ــردگى به م ــه افس ب
ــادران قبل از ــن م ــودكان اي ــد. ك ــرار گرفتن CBT ق

ــان وى تحت  ــس از درم ــادر و همچنين پ ــان م  درم
ــنامه هاى طراحى شده  ــى دقيق از طريق پرسش بررس

قرار گرفتند.
در اين پرسشنامه ها از پدر و مادر نوزادان خواسته 
ــود را به دقت مورد تجزيه و  ــده بود تا رفتار نوزاد خ ش
تحليل قرار دهند. نتايج به دست آمده نشان داده است 
ــريع تر براى درمان خود  ــه اين مادران بايد هر چه س ك

اقدام كنند.

ــردردها هستند و  ــى يكى از شايع ترين انواع س ــردردهاى تنش ايسنا: س
ــد كه عوامل  ــت اما به نظر مى رس ــناخته اس ــه علت دقيق آنها معمولا ناش اگرچ
مختلفى از جمله كم خوابى، نخوردن وعده هاى غذايى در زمان مناسب و به ويژه 
ــترس، در ايجاد سردردهاى تنشى نقش دارند. ممكن است برخى از افراد هم  اس
ــند؛ علاوه بر اين سردرد تنشى مى تواند  ــى داشته باش ــردرد تنش ميگرن و هم س
ــد. در ادامه چند  ــكين مى ياب ــود كه با داروهاى ميگرن تس باعث درد ميگرن ش

راهكار براى برطرف كردن سردردهاى تنشى آورده شده است:
روش هاى درمانى جايگزين 

ــت براى  ــه يخ ممكن اس ــاى جايگزين مانند كمپرس گرم يا كيس درمان ه
برخى از افراد فوايد قابل توجهى به همراه داشته باشد.

نوشيدن آب 
ــردرد مى تواند به دليل كمبود آب بدن يا كمبود غذا ايجاد  بعضى اوقات س

ــن دار يا خوردن مقدارى  ــيدن برخى مايعات غيركافئي ــود؛ در اين صورت نوش ش
خوراكى مى تواند به رفع سردرد كمك كند.

بذر كتان 
ــار از اسيدهاى چرب امگا 3 بوده و خوردن آن ممكن است  بذر كتان سرش
به كاهش سردرد كمك كند. تصور مى شود كه اين اثرگذارى به دليل خواص ضد 

التهابى اسيدهاى چرب امگا 3 باشد.
روغن نعنا يا اسطوخودوس 

ــطوخودوس مى تواند به كاهش  ــاع يا روغن اس ــاق رايحه روغن نعن استنش
ــيد كه روغن اسطوخودوس نبايد به صورت  ــردرد كمك كند. توجه داشته باش س

خوراكى مصرف شود.
ماساژ پوست سر 

ــت تسكين قابل  ــر به راحتى انجام مى شود و ممكن اس ــت س ــاژ پوس ماس

ــرى ــاژ روى نواحى گيجگاهى يا ناحيه پس س ــد. تمركز ماس ــى ايجاد كن توجه
 (پشت سر) ممكن است منجر به بهترين پاسخ شود.

ماساژ بدن 
ماساژ كل بدن نيز ممكن است باعث تسكين سردرد شود.

مديريت استرس 
ــت، يادگيرى تكنيك هاى  ــد استرس محرك سردرد اس اگر به نظر مى رس
ــازى نظير مديتيشن مى تواند فوائد قابل  ــترس يا تكنيك هاى آرام س مديريت اس

توجهى به همراه داشته باشد.
ورزش 

ــه صورت فعاليت هاى هوازى منظم و  ــان داده كه ورزش چه ب مطالعات نش
ــى كاملاً موثر  ــردردهاى تنش چه در قالب تمرينات خاص براى كاهش دفعات س

است.

ارتباط آلودگى هوا با كاهش مهارت هاى تفكر تاثير افسردگى مادران بر روى كودكان 

چند توصيه براى كاهش سردردهاى تنشى


