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فاكتورهاى مرتبط با افزايش 
خطر ابتلا به بيمارى آلزايمر

ايسنا: اگرچه تاكنون روش درمانى براى مقابله 
ــا محققان به  ــت ام ــده اس با بيمارى آلزايمر ارائه نش
دنبال فهم بهتر فاكتورهاى تاثيرگذار بر افزايش خطر 
ــى  ــتند. محققان در بررس ابتلا به بيمارى آلزايمر هس
ــت  ــه فاكتورهاى خطرزاى متعددى دس هاى خود ب
ــت خطر ابتلا به بيمارى  ــدا كرده اند كه ممكن اس پي
آلزايمر را افزايش دهند.سايت inverse در گزارشى 
ــگيرى از  ــه برخى از فاكتورهاى موثر در بروز و پيش ب

اين بيمارى اشاره كرده است:
ــطح تحصيلات: پايين بودن ميزان تحصيلات  س
ــت.  با افزايش خطر ابتلا به بيمارى آلزايمر مرتبط اس
ــان  ــته انجام گرفته، نش نتايج مطالعاتى كه در گذش
ــترى را صرف  ــر چه فرد مدت زمان بيش مى دهد ه
ــر در معرض ابتلا به  ــب علم و تحصيل كند كمت كس

زوال عقل قرار دارد.
انجام فعاليت هاى مغزى: شواهد نشان مى دهد 
فعال نگه داشتن مغز به پيشگيرى از زوال عقل كمك 
ــد. فعاليتهايى از قبيل حل كردن جدول، مغز  مى كن
ــلول هاى مغز را تقويت  ــك و ارتباط ميان س را تحري

مى كند.
ــلامت قلب  ــالى: س ــالا در ميانس ــار خون ب فش
ــى  ــتند. نتايج بررس ــز در ارتباط با يكديگر هس و مغ
ــار خون بالا  ــت فش ــده حاكى از آن اس هاى انجام ش
ــه آلزايمر مرتبط  ــالى با خطر ابتلا ب در دوران ميانس
ــار خون بالا  ــت. بيمارى قلبى در مبتلايان به فش اس
ــاز مغز تاثير ــواد مغذى مورد ني ــر تامين خون و م ب

 مى گذارد.
ــت ديابت با  ــى ها حاكى از آن اس ديابت: بررس
ــت. بيمارى  ــلا به بيمارى آلزايمر مرتبط اس خطر ابت
ــود تا بدن قادر به توليد مطلوب  ديابت موجب مى ش
ــد. اين تغييرات مى تواند روش ارتباط  انسولين نباش
ــه را تحت تاثير  ــزى و عملكرد حافظ ــلول هاى مغ س

قرار دهد.
شاخص توده بدنى: بالا بودن شاخص توده بدنى 
ــال با افزايش خطر  ــراد كمتر از 65 س (BMI) در اف
ــت. نتايج مطالعات نشان  ابتلا به زوال عقل مرتبط اس
ــن 18.5 و 24.9 در  ــاخص توده بدنى بي مى دهد ش
ــه زوال عقل را  ــال خطر ابتلا ب ــراد كمتر از 65 س اف

كاهش مى دهد.
ــر: وارد شدن ضربه به سر در گذشته  ضربه به س
ــواهد  ــاب مى آيد و طبق ش ــرزا به حس ــور خط فاكت
ــارى زوال عقل كمك  ــروز بيم ــن حوادثى به ب چني

مى كند.

كابوس ديدن در زمان كرونا

ــمت هاى  ــس از همه گيرى بيمارى كرونا، قس پ
مختلفى از زندگى ما تحت تأثير اين بيمارى و شيوع 
ــايد  ــى از اين موارد كه ش ــت. يك ــرار گرفته اس آن ق
ــت. گزارش ها  ــد، روياهاى افراد اس ــن برس دور از ذه
ــراد هم نفوذ  ــه كرونا تا روياهاى اف ــان مى دهد ك نش
ــده ــت. اما چرا و چگونه اين اتفاق ممكن ش كرده اس

 است؟
ــبكه هاى اجتماعى درباره  ــران ش به تازگى كارب
ــب از يكديگر  ــاى عجيب وغري ــدن روى ه ــه دي تجرب
ــراد رؤياهاى  ــند. انگار دفعاتى كه اف ــؤال مى پرس س
ــت و افراد  ــده اس ــتر ش عجيب وغريب مى بينند بيش
ــه دارند. نتايج  ــتركى در اين زمين ــادى تجربه مش زي
ــان مى دهد كه  ــوگل در آمريكا نش ــت وجوى گ جس
ــتر از  ــت وجوها درباره رويا 14 برابر بيش ــزان جس مي
ــت. اما چرا اخيراً مردم بيشتر چنين  گذشته شده اس
ــان ها بيشتر از هميشه در  روياهايى مى بينند؟ آيا انس
ــت يا با فركانس هاى متفاوتى در  حال روياپردازى اس
ــت؟ به نظر  ــد روياهاى عجيب و غريب اس حال تولي

مى رسد پاسخ مثبت باشد!
ــا در مرحله اى از  ــه مى دانيم روياه ــور ك همانط
ــت.  ــاق مى افتند كه به REM معروف اس خواب اتف
هرچه فرد بيشتر بخوابد فعاليت هاى اين مرحله بيشتر 
از قبل مى شود. با توجه به وضع كرونا، قرنطينه شدن 
بسيارى از افراد در خانه و تغيير الگوى كار و استراحت 
ــبك زندگى و عادت هاى بسيارى از افراد هم تغيير  س
ــواب و بيدارى  ــرايط، خ ــت. در اين ش پيدا كرده اس
ــته ــب وابس ــنايى روز و تاريكى ش افراد ديگر به روش

نيست. 
ــه  ــا از جمل ــورهاى دني ــيارى از كش ــع بس وض
ــت. لمس و  ــدا كرده اس ــرايط عجيبى پي ــكا ش آمري
ــا را بيمار كند،  ــطوح مى تواند م ــاس با افراد و س تم
ــگاه ها  فروش ــارت  غ ــا،  صورت ه روى  ــك هاى  ماس
ــب ها  ــدنِ ش ــوت و كور ش ــل همه گيرى، س در اواي
ــد ــرايطى جدي ــى ش ــاى تفريح ــيارى از فضاه و بس

پيش روى افراد گذاشته است.
ــان و  ــته بعضى روان شناس ــاى گذش طى ماه ه
ــاره  ــر الگوى خواب ديدن اش ــكان به تغيي روان پزش
ــعى  كرده اند. در يك مطالعه جالب توجه محققان س
كردند كه داده هايى در مورد روياهاى اخير افراد در مورد 
ــا روياهاى مربوط به آن را جمع آورى بيمارى كرونا ي

 كنند. 
ــه در روياهاى افراد  ــان مى دهد ك اطلاعات نش
ــانه هاى زيادى وجود دارد كه به وضع همه گيرى  نش
ــانه هايى مانند خوابِ نشت  كرونا ربط دارد، ديدن نش
گاز سمى، خواب هايى در مورد خطرات نامرئى، امواج 
جزر و مدى و حمله هيولاها انگار بيش از قبل گزارش 
ــى حال حاضر  ــانه اى از وضع بحران ــوند كه نش مى ش

جهان در قبال كرونا است.

يك روانشناس درباره راهكارهاى رفع آشفتگى  ها 
ــاغل و همسرانشان توضيحاتى  و اختلافات بين زنان ش
ــاغل و مشكلات  داد. نرگس مومنى جو درباره زنان ش
ــت مى كنيم  ــرد: امروزه در جهانى زيس آن ها اظهار ك
ــاغل بودن يك نفر (معمولا  كه ديگر الگوى قديمى ش
ــرد خانواده) و مصرف كننده بودن ديگر اعضا،  پدر و م
پاسخگوى نياز ها و شرايط اقتصادى نيست؛ اكنون زنان 
ــانه به شانه  مردان، براى گذراندن بهتر زندگى و  نيز ش
ــتر براى خود و فرزندانشان، پاى در  ــتن رفاه بيش داش
ــته اند؛  ــه  فعاليت هاى اقتصادى و اجتماعى گذاش عرص
ــتند مديران  ــا را فراتر نهاده و توانس ــى كه گا ها پ زنان
مدبر و موفقى در بسيارى از حوزه ها باشند، اما در اين 
ــر زن براى ارتقاى خويش  ــن جداى از تلاش هاى ه بي
در عملكرد هاى شغلى و اجتماعى اش، مسئوليت بسيار 
خطيرترى نيز بر دوش زنان شاغل سنگينى مى كند و 

آن ايجاد تعادل بين شغل و خانواده است.
ــد فردى و اجتماعى زنان  وى افزود: هم گام با رش
شاغل، تربيت فرزندان خانواده نيز بايد به گونه اى باشد 
كه بچه ها بالنده و كارآمد وارد جامعه شوند. البته براى 
توضيح در خصوص چگونگى ايجاد اين تعادل ابتدا لازم 
است درباره  شرايط روانى زنان شاغل و فشار هاى وارده 
ــط كار كه در صورت  ــوى خانواده و محي بر آن ها از س
ــودگى روانى زنان  ــه آن ها باعث فرس ــيدگى ب عدم رس

خواهد شد، بدانيم.
ــئله اى كه اغلب زنان  ــو گفت: اولين مس مومنى ج
ــدن با آن دست و پنجه نرم  در همان ابتداى شاغل ش
ــنتى مردان (چه پدر و چه  مى كنند، نگرش منفى و س
ــت، نگرشى كه  ــاغل بودن زن اس ــر) به مقوله  ش همس
ــدن زن، همواره به  ــاغل ش حتى در صورت پذيرش ش
صورت منتى جدى بر سر زن خواهد بود و او را وادار به 
باج دهى هاى عاطفى و مالى عديده خواهد كرد، تا آنجا 
كه روزى روحيه روان اين زنان دچار فروپاشى مى شود. 
ــاغل با آن مواجه هستند،  ــكل ديگرى كه زنان ش مش
ــر و گا ها  ــيم وظايف كار هاى خانه با همس موضوع تقس
ــت كه در صورت عدم تعادل يافتن، يا تمام  فرزندان اس
مسئوليت هاى خانه مانند زمان خانه دار بودن خانم بر 
دوش زن مى افتد، فعاليت هايى كه هرگز تمامى ندارند 

و به صورت روزانه نياز به تمديد و تكرار دارند.

اين روانشناس گفت: زن شاغل زمانى كه بايد در 
ــر ايفاى نقش كند، خود را  خانه به عنوان مادر و همس
ــيدگى به امور منزل دريغ مى كند و كار ها آشفته  از رس
ــاد و موضوع ديگرى  ــام به دوش مرد خواهد افت و ناتم
ــوب مى شود عدم  ــاغل محس كه از دغدغه هاى زنان ش
ــئوليت هاى مالى و  ــورد مس ــى و تعادل در م هماهنگ
ــترك است. آنجا كه زنان  امور اقتصادى در زندگى مش
ــب  ــام آنچه را كه به عنوان درآمد كس ــد يا تم مجبورن
مى كنند در خانه و براى خانواده خرج كنند كه در بلند 
مدت باعث خستگى و دلزدگى از خانه و شغل مى شود 
و همچنين زمينه ساز عدم مسئوليت پذيرى و بيكارى 
در شريك زندگى مى شود.وى با بيان اينكه بعضى زنان 
ــاغل چيزى از درآمد خود را حق زندگى مشترك و  ش
ــى همين امر باعث  ــدان نمى دانند، ادامه داد: گاه فرزن
ــى نامتعادل  ايجاد اضطراب در مردان به دليل دسترس
ــود، استرسى كه با اعمال  زنان به استقلال مالى مى ش
ــرد و يا كم اهميت  ــار ها از جانب م محدوديت ها و فش
جلوه دادن شأن اجتماعى و يا حرفه  زن، باعث تخريب 

احساس خود كارآمدى در زنان مى شود.
ــم روانى كه  ــت: از ديگر موارد مه ــو گف مومنى ج
ــاغل شايع است، خودپنداره  منفى و ضعيف  در زنان ش
ــان است، تا آنجا كه اكثر  آن ها در خصوص فزرندپرويش
ــاغل طبق پژوهش ها، نسبت به مادرانگى خود  زنان ش

ــان حس عذاب وجدان دارند، زيرا  و ارتباط با فرزندانش
ــتباه  ــاس آموزه هاى قديمى و اش آن ها همچنان بر اس
ــا فرزند از كيفيت آن مهم تر  معتقدند، كميت ارتباط ب
ــول روز به صورت  ــام ط ــر مادرى تم ــت، يعنى اگ اس
فيزيكى كنار فرزندش حضور داشته باشد، اما هوشيارى 
ــد بهتر است تا  و تمركز او معطوف به جاى ديگرى باش
ــدن زمان، وقت محدودترى  زمانى كه به دليل كمتر ش
ــان كوتاه تمام  ــد، اما در همان زم ــار فرزند باش در كن
ــش متمركز به فرزندش باشد، در صورتى كه در  حواس

دنياى متجدد كيفيت هماره بر كميت ارجح است.
ــارها ى روانى كه تا  اين روانشناس گفت: اين فش
ــمرديم محصول تعامل زنان شاغل با خانواده  اينجا برش
ــترى كه از جانب محيط  ــت، چه بسا مشكلات بيش اس
ــاغل تحميل  ــگ بر زنان ش ــاع و فرهن ــغلى و اجتم ش
ــيار زنانى  ــه مى دانيم چه بس ــود. همان گونه ك مى ش
ــتعدادها و علاقه مندى هاى وافر  كه با وجود داشتن اس
ــار هاى  ــغلى و اجتماعى به دليل فش ــه حيطه هاى ش ب
ــاع، از حضور در  ــيت زده  اجتم ــى و نگاه جنس فرهنگ
ــت، دست كشيده اند  ــان بوده اس جايگاه هايى كه حقش
و مجبور به تحمل ناديده انگاشتن توانمندى هاى خود 

شده اند.
وى درباره راهكارهاى مديريت زندگى براى زنان 
ــن راهكار ها، آموزش  ــاغل، بيان كرد: از مهمترين اي ش

ــرف زدنى كه در  ــت، ح ــارت حرف زدن به زنان اس مه
نهايت منجر به دادن درك صحيح به ديگران و رسيدن 
ــد. در خصوص رفع  ــكلات موجود باش ــه راه حل مش ب
ــاغل و همسرانشان،  ــفتگى هاى زوجى، بين زنان ش آش
يادگيرى هنر حرف زدن و ارتباط موثر بسيار مثمر ثمر 
ــد بود، به صورتى كه زن و مرد بتوانند در زمان و  خواه
ــرايط مناسب، درباره  دغدغه ها و نياز ها و كمبود هاى  ش
ــتى از  خويش صحبت كنند و يكديگر را به درك درس
ــانند و اينكه مردان بتوانند در مورد  موقعيت خود برس
ــاغل خود سخن بگويند و زنان  ــان با همسر ش توقعاتش
ــاغل نيز بتوانند با توجه به توانايى هايشان عهده دار  ش

مسئوليت هاى خانه و همسر به صورت عادلانه باشند.
مومنى جو با اشاره به اينكه اين گونه تعامل منجر 
ــه صورت صحيح  ــف مالى و فعاليتى ب ــيم وظاي به تقس
خواهد شد تا جايى كه هيچ كدام از طرفين دچار حس 
ــند، افزود: آقايان بايد بدانند  ــدن نداشته باش قربانى ش
كه با خلاص شدن از افكار سنتى و مزاحم مى توانند با 
ــاد فضا براى همراهى زنان در امور اقتصادى منزل،  ايج
ــوند و هم  ــد و رفاه مالى در زندگى مى ش هم باعث رش
ــا زندگى در كنار زنان پويا و اجتماعى و  اينكه مردان ب
ــاد، رضايتمندى زناشويى بيشترى را تجربه خواهند  ش

كرد.
ــيدن  ــناس اضافه كرد: حال پس از رس اين روانش
به اين پذيرش ها و تقسيم وظايف بين اعضاى خانواده، 
زنان شاغل بايد بتوانند با دستيابى به يك برنامه ريزى 
ــام نقش هاى خود  ــدى صحيح و اصولى به تم و زمانبن
ــيدگى كنند. اين اولويت بندى و برنامه ريزى بايد  رس
ــئوليت هاى منزل و همسر و فرزندان و البته  شامل مس
ــا بتواند در  ــد ت ــتراحت و تفريح خود زن باش زمان اس
ــتن به نياز هاى روانى  ــاماندهى و ارزش گذاش سايه  س
خود، احساس خودكارآمدى و لذت بيشترى در زندگى 

خانوادگى و شغلى داشته باشد.
وى خاطرنشان كرد: با وجود اينكه سهم بزرگى از 
اقتصاد كشور و جهان برعهده  زنان است و آن ها همپاى 
ــايد فراتر از آن ها فعال هستند، با كمك به  مردان و ش
ــازى هاى عميق توسط سيستم آموزشى و از  فرهنگ س
ــراى حضور هر چه پر رنگ تر  ــى در افراد، راه را ب كودك

زنان در جامعه باز كنيم.

شيوع جهانى ويروس كرونا و سرعت انتشار آن باعث ترس و استرس 
ــامانى كرده و  ــردم را دچار وضع نابس ــترس م ــده و همين اس همگانى ش
سلامت روان آنها را در خطر انداخته است. برخى روانپزشكان بر اين باورند 
ــت كه بسته به ميزان  ــح كورتيزول همراه اس ــترس با افزايش ترش كه اس
ــح شده، واكنش هايى را در بدن ايجاد مى كند. در گذشته  كورتيزول ترش
هاى دور اين هورمون بايد ما را براى مقابله با حمله حيوان وحشى، دشمن 

و يا فرار از موقعيت خطرناك آماده مى كرد.
ــتر و توليد انرژى  ــمانى بيش اين هورمون موجب ايجاد آمادگى جس
براى واكنش سريعتر و قوى تر در برابر خطر مى شود اما در شرايط فعالى 
ــد، مى تواند منجر به اضطراب شود كه آثار  ــترس اگر طولانى باش اين اس

بسيار مخربى در بدن دارد.
به گفته آنان، ترس و استرس زياد و بيش از حد سبب مى شود افراد 
ــد تا بتوانند  ــايعات دامن بزنن ــتر قبول كنند و خود به ش ــايعات را بيش ش
ــترس بيش از حد نسبت به آلوده  كمى از ترس و نگرانى خود بكاهند و اس
ــواس جبرى بوجود خواهد آورد،  در زمانى  ــدن به ويروس، اختلال وس ش
ــترس مبتلا شدن به بيمار همه وجود فرد را فراگرفت از  كه اضطراب و اس
ــراغش نيايد مدام دستان خود را هر لحظه با ژل  ترس اينكه آلودگى به س
و يا مواد ضدعفونى مى كند و اين در حالى است اصلا نياز نيست اين كار 

با هر شك و ترديد به آلوده شدن،  انجام شود.
مينو معتمد روانپزشك در اين زمينه گفت: وضع ترس سيستم ايمنى 
ــتان و اعضاى خانواده خود  ــن مى برد، وقتى ترس را به دوس ــدن را از بي ب
ــبيه به انتشار ميكروب به آنها است، پس نبايد اين  انتقال دهيد، تقريبا ش

كار را با افراد ديگر نيز انجام داد.
ــد  ــرى باش وى افزود: ترس مانند لبخند يا خميازه نيز مى تواند مس
ــت نگذاريم حس ترس به  ــى و در اين مواقع بهتر اس ــرايط كنون كه در ش
ــن و آرام براى همه اعضاى  ــود، بايد خانه را به محل ام ــران منتقل ش ديگ
خانواده تبديل كرد و از شرايط قرنطينه خانگى جهت انجام كارهاى عقب 
ــتفاده شود. اين روانپزشك تصريح كرد: داشتن افكار مثبت  افتاده خود اس
ــردگى، اضطراب و نگرانى در مورد  ــردن افكار منفى، بدبينى، افس و دور ك
ــده و بدن را  ــتم ايمنى و دفاعى بدن ش ابتلا به بيمارى باعث كاهش سيس
ــل ويروس ضعيف يا ناتوان مى كند، پس تا جايى كه مى توانيد از  در مقاب

افكار منفى دورى كنيد.
ــد و آرام تان  ــان داري ــانى كه دوستش ــنهاد كرد با كس ــد پيش معتم
ــتانه، مهربانانه  مى كنند تلفنى صحبت كنيد و يا براى آنها پيام هاى دوس
ــما نيست، سعى كنيد  ــال كنيد و بپذيريد كه همه چيز در كنترل ش ارس
ــظ كنيد، همچنين در حضور كودكان در  ــه زندگى عادى خود را حف برنام

مورد اخبار بد صحبت نكنيد.
نفس عميق بكشيد

ــان آرام گيرد  ــيد تا بدن ت ــت: نفس هاى عميق بكش وى اظهار داش
ــاى آرام بخش عضلانى،  ــوند، از تكنيك ه ــترس دور ش و هورمون هاى اس
ــترس شما كنترل شود،  ــتفاده كنيد تا اس تمرينات ذهن آگاهى و يوگا اس
ــتراحت كنيد، خواب خوب و رژيم غذايى سبك  اگر در خانه مانده ايد، اس
به تقويت سيستم ايمنى كمك مى كند.معتمد تصريح كرد: ورزش در خانه 
ــود، از  ــترس كمك مى كند و نيايش باعث ايجاد آرامش مى ش به رفع اس
آنها غافل نشويد و برنامه ها و فيلم هاى خنده دار براى مدت زمانى ذهن 
شما را از استرس و افسردگى دور مى كند، قهوه و كافئين در اين شرايط 
ــيدن آنها بپرهيزيد و دم نوش هاى آرام  ــت از نوش ــترس خوب نيس پر اس
ــك، اضطراب و ترس را  بخش را جايگزين آنها كنيد. به گفته اين روانپزش
ــترس زا دورى كنيد، رعايت  ــود خود بالا نبريد، از موقعيت هاى اس در وج

همين توصيه تكرارى دست شستن دست ها از همه چيز مهم تر است.
اشكال متفاوت استرس

ــى وزارت  ــلامت روانى و اجتماع ــركل دفتر س ــد حاجبى مدي احم
ــرايط  ــكى نيز در اين زمينه گفت: در ش ــت، درمان و آموزش پزش بهداش

كرونايى هر يك از ما به شكل متفاوتى به استرس و حوادث  ناگوار واكنش 
نشان مى  دهيم. آگاهى به نشانه  هاى جسمى  و ذهنى اضطراب اولين قدم 
ــك  پذيرى، عصبانيت و از كوره در  ــت. براى مثال تحري در مديريت آن اس
ــتگى، سردرد، عدم تمرك، اسپاسم  رفتن، بى  خوابى و كابوس، ترس، خس
ــى از علايم  ــكلات گوارش ــاير مش عضلانى، تپش قلب، و حالت تهوع و س

اضطراب است.
ــاى متفاوتى مانند،  ــراد واكنش  ه ــرايط بحرانى اف ــزود: در ش وى اف
اضطراب، اشتغال ذهنى مكرر با مسئله، سردرگمى  و دوگانگى، يا احساس 
ــا معمولا اتفاق  ها  ــيد كه در بحران  ه ــته باش كرختى دارند، به خاطر داش
ــت. به خودتان  ــتند، اما اكثرا واكنش  هاى افراد طبيعى اس غيرطبيعى هس
ــب ضعيف بودن، يا غيرطبيعى بودن نزنيد. كارى كه شما  يا ديگران برچس

انجام مى  دهيد شجاعانه، ايثارگرانه و بسيار ارزشمند است.
ــاده و قابل  ــرد: در محل كار، از روش  هاى س ــان ك حاجبى خاطرنش
اجرا براى كاهش تنش و استرس استفاده كنيد، حركات كششى و نرمش، 
چند دقيقه قدم زدن در فضاى باز، تمرين تنفس عميق، چند دقيقه گوش 
ــش كردن مى  تواند به كاهش تنش  ــيقى آرام  بخش، يا نياي كردن به موس
ــعى كنيد لحظاتى هر چند كوتاه ذهنتان را از كار و يا  ــما كمك كند. س ش

نگرانى ها دور كنيد.
مديركل دفتر سلامت روانى، اجتماعى و اعتياد وزارت بهداشت ادامه 
ــتيد، تا حد امكان برنامه معمول و  داد: وقتى كار نمى  كنيد و در خانه هس
ــره قبلى خود را حفظ كنيد. نقش خود را به عنوان عضوى از خانواده  روزم
ايفا كنيد، به سرگرمى  ها و علايق خود بپردازيد، ورزش كنيد و كارهايى را 

كه براى شما آرامش  بخش است، در برنامه تان بگنجانيد.  
مديريت نگرانى ها

ــرد: دغدغه  ها و نگرانى  هاى خانوادگى را مديريت  حاجبى تصريح ك
ــى كه  كنيد. با نزديكان خود در مورد برنامه  هاى كارى خود، زمان و روش
ــان صحبت  ــند و همچنين نگرانى  هايش ــما در تماس باش مى  توانند با ش
ــا خانواده  و  ــراى تماس و صحبت ب ــد برنامه منظمى  ب ــعى كني كنيد. س
دوستان داشته باشيد. از خود مراقبت كنيد. تا جايى كه امكان دارد خواب 
ــتراحت كافى داشته باشيد. تغذيه سالم داشته باشيد. مصرف كافئين  و اس

را محدود كنيد و مايعات كافى بنوشيد.

ــك آزمايش فيزيولوژيكى ابداع كردند كه  ايرنا: محققان آمريكايى ي
ــد. اين آزمايش كه  ــخيص ده ــم را با دقت بالا تش مى تواند اختلال اوتيس
توسط محققان موسسه پلى تكنيك آمريكا ابداع شد، مبتنى بر الگوريتمى 
است كه با بررسى متابوليت  هاى موجود در نمونه خون تشخيص مى دهد 

كه فرد مورد نظر به اختلال اوتيسم مبتلا هست يا خير.
محققان در مطالعات تصميم گرفتند كه قدرت الگوريتم ابداعى خود 
ــده در مورد كودكان مبتلا به  ــطه آزمايش داده  هاى گردآورى ش را به واس
اوتيسم كه به مشكلات ديگرى از جمله حساسيت و بيمارى  هاى گوارشى 

نيز مبتلا هستند، بيشتر ارزيابى كنند.
هدف محققان اين بود تا متوجه شوند كه آيا نتايج بررسى  هاى قبلى 
ــا عدم وجود بيمارى  هاى ديگر نيز هنوز به قوت خود  ــا، هنگام وجود ي آنه
ــان داد كه دقت پيش بينى نتايج، تنها  ــت يا خير. اين مطالعه نش باقى اس

اندكى تحت تاثير وجود اين بيمارى  ها قرار مى  گيرد.
ــت از ميان  131  ــدل با دقت 94.7 درصد توانس ــا گفتند: اين م آنه

ــم تشخيص دهد. به طور كلى،  كودك، 124 نفر را مبتلا به اختلال اوتيس
ــرد الگوريتم هنگام وجود يك بيمارى همزمان، بهتر بود. با اين حال  عملك
ــان كردند كه يافته  هاى اين مطالعه به بررسى بيشترى  محققان خاطر نش

نياز دارند.
ــوع روابط  ــدى (از ن ــى،  نوعى اختلال رش ــا درخودماندگ ــم ي اوتيس
ــخص  ــا رفتارهاى ارتباطى و كلامى غيرطبيعى مش ــت كه ب اجتماعى) اس
مى شود. علائم اين اختلال تا پيش از سه  سالگى بروز مى  كند و علت اصلى 
ــت. به كسانى كه اين اختلال را دارند اوتيستيك يا  آن هنوز ناشناخته اس
درخودمانده گفته مى  شود. اين اختلال در پسران شايع تر از دختران است. 
وضع اقتصادى،  اجتماعى،  سبك زندگى و سطح تحصيلات والدين نقشى 
ــم ندارد. اين اختلال بر رشد طبيعى مغز در حيطه تعاملات  در بروز اوتيس
ــالان  ــاى ارتباطى تأثير مى گذارد. كودكان و بزرگس ــى و مهارت ه اجتماع
ــى و غير كلامى، تعاملات اجتماعى و  ــم، در ارتباطات كلام مبتلا به اوتيس

فعاليت هاى مربوط به بازى، مشكل دارند.

ــوار  ــا ديگران و دنياى خارج را براى آنان دش ــن اختلال، ارتباط ب اي
مى سازد. در بعضى موارد، رفتارهاى خود آزاردهنده و پرخاشگرى نيز ديده 
ــود. در اين افراد، حركات تكرارى (دست زدن، پريدن) و پاسخ  هاى  مى ش
ــياء يا مقاومت در مقابل تغيير نيز  ــتگى به اش غيرمعمول به افراد، دل  بس
ــود. ممكن است در حواس پنجگانه (بينايى، شنوايى، بساوايى،   ديده مى ش
بويايى و چشايى) نيز حساسيت هاى غيرمعمول ديده شود. هسته مركزى 
ــم، اختلال در ارتباط است. از هر 60 تا 70 تولد زنده در  اختلال در اوتيس

دنيا، يك نفر مبتلا به اوتيسم است.  

زنان شاغل و راهكارهاى مديريت زندگى 

ارتباط چرت زدن طولانى
 با بروز بيمارى هاى قلبى

ايسـنا: نتايج يك تحقيق نشان مى دهد چرت 
ــكلات  ــاى طولانى مى تواند با خطر بروز مش زدن ه
ــد.محققان بر  ــى از آن همراه باش ــى و مرگ ناش قلب
ــى هاى جديد خود اظهاركردند افرادى  اساس بررس
ــول روز چرت مى زنند  ــه براى مدت طولانى در ط ك
بيشتر احتمال دارد در آينده دچار بيمارى هاى قلبى 
شوند همچنين احتمال مرگ زودهنگام در اين افراد 

بيشتر است.
بررسى يافته هاى به دست آمده در 20 مطالعه 
ــرت زدن هاى طولانى كه بيش از  ــان مى دهد چ نش
يك ساعت در طول روز ادامه پيدا كند با افزايش 34 
درصدى احتمال بروز بيمارى هاى قلبى و افزايش 30 
درصدى خطر مرگ همراه است.اين تيم تحقيقاتى از 
ــى دريافتند درمجموع چرت زدن هاى  محققان چين
ــد با افزايش 19 درصدى  روزانه به هر ميزانى كه باش
خطر مرگ زودهنگام مرتبط است.به گفته محققان، 
بهتر است افراد در صورتى كه تمايل دارند تا در طول 
روز استراحت داشته باشند و چرت بزنند، مدت زمان 

خوابيدن را به كمتر از يك ساعت كاهش دهند.
ــاهده كردند ارتباط ميان خوابيدن  محققان مش
ــى از آن در افراد  ــكلات قلبى و مرگ ناش و بروز مش
ــت.به گفته محققان اين  ــال و بالاتر بيشتر اس 65 س
ــرگ مرتبط با  ــتر در معرض م ــراد 27 درصد بيش اف
چرت زدن در طول روز و 36 درصد بيشتر در معرض 

بيمارى قلبى قرار دارند.

زمان طلايى براى خواب
 چه ساعتى است

ــب بر عملكرد بهتر بدن و  خواب در زمان مناس
ــتقيم دارد اما بسيارى از مردم از زمان  مغز تاثير مس

طلايى براى خوابيدن بى اطلاع هستند.
ــادات آقاميرى متخصص اختلال خواب،  مينا س
ــدازه گفت: خواب  ــواب بيش از ان ــاره عوارض خ درب
ــتم  ــبانه يكى از مهمترين تنظيم كننده هاى سيس ش
ــت، به طوركلى افرادى كه در طول  عملكرد بدن اس
ــه كنند،  ــى و راحت را تجرب ــواب كاف ــبانه روز خ ش
ــاير افراد  ــه مراتب بهتر از س ــرد مغزى آن ها ب عملك
جامعه خواهد بود. وى افزود: بهترين زمان استراحت 
ــاعت 10  ــبانه كافى از س ــراى يك خواب ش ــراد ب اف
ــت، زيرا استراحت در اين ساعات  شب تا 6 صبح اس
ــواى مغزى افراد حائز  ــتم ق مى تواند در تقويت سيس
ــد، به احتمال بسيار زياد افرادى كه يك  اهميت باش
ــب خواب كافى را تجربه كرده باشند تا مدت ها از  ش
ــاس رضايت دارند، زيرا هميشه انسان  آن خواب احس
پس از يك استراحت و خواب راحت، عملكرد فكرى 
خوبى را نيز تجربه مى كند؛ همچنين توصيه مى شود 
ــد صبح زود فعاليت كارى خود را آغاز  افرادى كه باي
كنند در اين ساعت از شبانه روز استراحت كنند، زيرا 
خواب ناكافى مى تواند همه اندام بدن را تحت الشعاع 

قرار دهد و عملكرد مغزى را تضعيف كند.
ــكلاتى از قبيل اضطراب  ــح كرد: مش وى تصري
ــردرد، از عوارض  ــترس، فراموشى، كج خلقى، س و اس
ــى از عملكرد هاى مغزى است. امروزه  كم خوابى ناش
ــددى از جمله  ــه به دلايل متع ــى از افراد جامع برخ
ــبانه مى پردازند، اين  فضاى مجازى به بيدارى هاى ش
ــت كه ناآگاهى آن ها موجب انواع ضرر ها  در حالى اس
ــذا و چاقى  ــت غ ــى الخصوص كاهش هضم درس عل
مفرط را براى آنها در پى داشته باشد و همين امر نه 
ــمت زوال بلكه به  ــلول هاى بدن آن ها را به س تنها س

سمت پيرى زودرس پيش مى برد.
ــات خواب زياد باعث  ــرى گفت: گاهى اوق آقامي
ــوع مى تواند  ــود و اين موض ــرد مزاجى افراد مى ش س
ــى در پى را براى  ــى پ ــردگى و اختلالات گوارش افس

افراد به همراه داشته باشد.

راه هاى ترك رابطه بيمارگونه

ــى و زوج  ــناس بالين ــو روانش ــس مومنى ج نرگ
درمانگر در گفت وگويى درباره چگونگى خروج از روابط 
ــرادى را كه  ــيار ديده ايم اف ــه، اظهار كرد: بس بيمارگون
مدت ها است روى آرامش را در رابطه  خود نديده اند، اما 
ــا تصحيح آن رابطه با تلاش   ــان درگير حفظ و ي همچن
ــتند و هر بار  و بكارگيرى الگو هاى رفتارى تكرارى هس
ــته  و جانى خسته  به ابتداى خط ناخوب  با قلبى شكس

بودن ارتباطشان مى رسند.
ــتن و توجه به نشانه هايى كه سر  وى افزود: دانس
رسيد تاريخ انقضاى يك رابطه را آشكار مى كنند بسيار 
مهم است، چرا كه در صورت عدم توجه به اين نشانه ها، 
ــموميت اين رابطه ما را از پاى در مى آورد. از اولين  مس
ــايى بيمارگونه بودن يك ارتباط، عدم  سرنخ هاى شناس
ــه از اين رابطه  ــت ك ــوازن حس هاى خوب و بدى اس ت
ــه رنجش ها و  ــى آن زمان ك ــم، يعن ــت مى كني درياف
ــرخوردگى ها و ناهماهنگى هاى عاطفى و روانى ما با  س
ــريكمان با وجود تمام تلاش هاى سخت و آسانى كه  ش
ــد، گويا ديگر جايى  ــام داده ايم به اوج خود مى رس انج
ــت.اين روانشناس درباره  براى ماندن در اين رابطه نيس
ــدن حال دلمان بعد از ترك رابطه،  راهكارهاى بهتر ش
ــاده اى نوعى  ــت: البته كه پس از ترك هر عادت س گف
ــان وجود دارد، چه رسد به  ــت در انس تمايل به بازگش
رابطه  هيجانى و طولانى كه نام عاشقانه بر آن نهاده ايم. 
روز هاى ترك اين اعتياد عاشقانه بى شك ساده نخواهد 
ــش و گام به گام به  ــا اگر در كنار درمانگر خوي بود، ام
ــيم قطعا  ــازى روانى و عاطفى پس از جدايى برس بازس

حال بهترى در انتظارمان خواهد بود.

ــتباه شايد  ايرنا: محمدى، متخصص روان درمانگر گفت: پذيرش اش
ــود اما در مواقع ضرورى،  باعث رنجش و نفرت طرف مقابل و يا ديگران ش

نشانه درايت و قدرت تصميم گيرى است.
ــتباه،  معذرت خواهى  ــف،  پذيرش اش محمد محمدى افزود: ابراز تأس
ــت كه در روابط بين  ــا قبول خطاى صورت گرفته جملگى مواردى اس و ي
ــده و در  ــى از دغدغه  و يا چالش هاى افراد تبديل ش ــردى همواره به يك ف
ــيارى فكر مى كنند با عذرخواهى غرور آنان شكسته يا اينكه  عين حال بس

تحقير مى شوند.
ــتباه در زمان ضرورت شايد خيلى از روابط  وى گفت: پذيرش يك اش
را با خطر مواجه سازد اما چنانچه بيان اين عذرخواهى به درستى و از روى 
ــكلات مضاعف جلوگيرى خواهد  ــرد نه تنها از بروز مش آگاهى صورت گي
ــكاف هاى بوجود آمده در روابط بين فردى را مى تواند اصلاح  كرد بلكه ش

و ترميم كند.
اين رواندرمانگر تصريح كرد: پيامدهاى منفى يك اشتباه مى تواند به 

سرعت به ديگران منتقل و بزرگ و بزرگتر شود و از سوى ديگر عذرخواهى 
ــئوليت پذيرى يا صرفا جهت رفع تكليف صورت گيرد  كه از روى عدم مس
ــكاف هاى بوجود آمده يا عدم  ــى ندارد بلكه مى تواند ش ــه تنها اثر چندان ن

اطمينان به يكديگر را عميق تر كند.      
محمدى گفت: به خوبى بايد دانست كه طلب پوزش و معذرت خواهى 

ــه و همه وقت اتفاق نمى افتد و فرد و افراد آگاه و فهميده بايد نيك  هميش
بدانند كه معذرت خواهى از خطا و يا اشتباه صورت گرفته زمان و موقعيت 
خاص دارد و چنانچه از وقت آن بگذرد ديگر تاثير خود را نخواهد گذاشت.

ــتباه و در پى آن عذرخواهى نشانه درك و  وى با بيان اينكه قبول اش
ــاس مسئوليت پذيرى است،  افزود:  ــان دهنده احس فهم بالا و از طرفى نش
زمانى كه فرد بر اثر خطاى صورت گرفته دچار ترس و نگرانى و فشار روانى 
ــترس قرار گرفت، امكان دارد به دنبال اشتباه صورت گرفته  اضطراب و اس
ــن مواقع ضرورت دارد كه با مثبت  ــتباه خود را تكرار كند؛ در اي مجدد اش
انديشى و دورى از هيجانات كاذب ضمن پى بردن به اشتباه صورت گرفته 

با عذرخواهى ارتباط با ديگران را التيام بخشيد.   
ــيمانى و پذيرش عذر ديگران و از  محمدى گفت: اظهار ندامت و پش
ــتباه و  ــيدن آنان، به اين فرد  فرصت مى دهد تا در مورد اش طرفى بخش
خطاى خود فكر و انديشه كند و ضمن رفع نگرانى و استرس بوجود آمده، 

 تصميم درست و آگاهانه را گرفته و به اصلاح امور بپردازد. 

پذيرش اشتباه، نشانه درايت و قدرت تصميم گيرى

چگونه استرس كرونا را مهار كنيم؟

تشخيص اوتيسم با يك آزمايش فيزيولوژيكى


