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رژيم غذايى سرشار از مخمرها 
با كاهش التهاب همراه است

ــى غنى از  ــك رژيم غذاي ــه محققان، ي ــه گفت ب
ــث افزايش تنوع ميكروب هاى  غذاهاى تخميرى باع

روده و كاهش علائم مولكولى التهاب مى شود.
ــر، پنير  ــت، كفي ــى مانند ماس ــوردن غذاهاي خ
ــبزيجات  ــاير س ــده، كيمچى و س دلمه اى تخمير ش
ــده، و چاى كومبوچا منجر به افزايش تنوع  تخمير ش
ــود. علاوه بر اين، چهار  كلى ميكروب هاى روده مى ش
نوع سلول ايمنى در گروه غذاهاى تخمير شده فعاليت 
كمترى نشان دادند. سطح 19 پروتئين التهابى اندازه 
ــز كاهش يافت.  ــده در نمونه هاى خون ني ــرى ش گي
ــت كه با  ــن پروتئين ها، اينترلوكين 6، اس ــى از اي يك
بيمارى هايى مانند آرتريت روماتوئيد، ديابت نوع 2 و 

استرس مزمن مرتبط است.
ــم هاى غذايى با هدف قرار دادن ميكروبيوم  رژي
ــاى روده مى توانند وضع ايمنى بدن را تغيير دهند  ه
ــش التهاب در  ــده براى كاه ــيوه اى اميدواركنن و ش
ــتند. اين يافته در مورد همه  ــالم هس ــالان س بزرگس
شركت كنندگان در مطالعه كه به گروه غذايى حاوى 
مخمرهاى بيشتر اختصاص داده شدند سازگار بود. در 
مقابل، هيچ يك از اين 19 پروتئين التهابى در شركت 
ــر بالا و غنى از  ــه به رژيم غذايى با فيب ــى ك كنندگان
حبوبات، دانه ها، غلات سبوس دار، مغزها، سبزيجات 

و ميوه ها اختصاص يافته بودند، كاهش پيدا نكرد.
ــت كه رژيم  ــترده اى نشان داده اس شواهد گس
ــكل مى دهد كه  ــى، ميكروبيوم هاى روده را ش غذاي
ــتم ايمنى بدن و سلامت كلى تأثير  مى تواند بر سيس
ــذارد. تنوع كم ميكروبيوم با چاقى و ديابت ارتباط  بگ

دارد.

سرنخ هاى ترميم آسيب نخاعى 
در سلول هاى زامبى

ــه تحقيقات خود  ــمندان در نتيج تيمى از دانش
ــلول هاى  ــلول هايى معروف به س دريافتند در درون س
ــيب هاى نخاعى  ــراى درمان آس ــرنخ هايى ب زامبى، س
ــودى پس از  ــتانداران در بهب ــود دارد. توانايى پس وج
ــيب نخاعى كه مى تواند منجر به فلج شود، ضعيف  آس
ــك زخم پيچيده  ــن امر ايجاد ي ــت. دليل اصلى اي اس
همراه با التهاب مزمن است كه يك ريز محيط سلولى 
ــود.اكنون، يك  را ايجاد كرده و مانع ترميم بافت مى ش
ــعود، متخصص  ــتى لئونور س تيم تحقيقاتى به سرپرس
ــان داده اند كه تجويز  ــيب هاى نخاعى نش در زمينه آس
ــلول خاص اين آسيب را هدف  دارو هايى كه اجزاى س
قرار مى دهند عملكرد را پس از آسيب بهبود مى بخشد. 
ــر شده است، پايه و اساس يك  نتايجى كه منتش
ــتراتژى درمانى نويدبخش نه تنها براى آسيب هاى  اس
ــت  ــاير اندام هايى اس نخاع، بلكه به طور بالقوه براى س
 iMM ــتند.اين مطالعه در كه فاقد صلاحيت احيا هس
 CEDOC ــكى ــكده پزش ــا همكارى محققان دانش ب
ــم او در حال  ــعود و تي ــد.لئونور س NOVA انجام ش
ــتفاده از دو مدل مختلف  ــى آسيب نخاعى با اس بررس
ــتند: گورخرماهى كه بهبود ضايعه نخاعى را نشان  هس
ــان  ــتانداران كه بهبودى ضعيفى را نش ــد و پس مى ده
ــه در محل ضايعه  ــم متراكمى ك ــد. جاى زخ مى دهن
ــود مورد توجه خاص قرار گرفته است. در  ايجاد مى ش
ــيب نخاعى، محققان مشاهده  ــتانداران، پس از آس پس
كردند كه سلول ها در حاشيه ضايعات شروع به تجمع 
ــلول هاى پيرى  ــلول ها به عنوان س مى كنند، اما اين س
ــوند؛ آن ها داراى ويژگى ها و ماركر هاى  شناخته مى ش
خاصى هستند و مى توانيم آن ها را «سلول هاى زامبى» 
ــد و تقسيم قطع مى شود، اما در  بناميم، جايى كه رش

مواردى كه برنامه مرگ سلولى فعال نيست.

بهبود اختلال خواب در كودكان 
با استفاده از تكنيك ذهن آگاهى

ــود دريافتند  ــن مطالعات خ ــان در تازه تري محقق
استفاده از تكنيك ذهن آگاهى (يوگا) مى تواند اختلال 

خواب در كودكان را بهبود بخشد. 
يك مطالعه از دانشكده پزشكى دانشگاه استنفورد 
ــان داد، كودكان در معرض خطر پس از شركت در  نش
يك برنامه درسى ذهن آگاهى در مدارس ابتدايى خود، 
بيش از يك ساعت در شب مى خوابند.اين مطالعه براى 
ــومنوگرافى  ــه از تكنيك هاى پلى س ــت ك اولين بار اس
ــز را اندازه گيرى مى كنند، براى ارزيابى  كه فعاليت مغ
نحوه آموزش ذهن آگاهى در مدرسه در خواب كودكان 
استفاده مى شود. اين برنامه درسى به كودكان مى آموزد 
كه چگونه با تمركز توجه خود بر وضع فعلى استراحت 
ــند، اما به آن ها در مورد  ــترس داشته باش و كنترل اس

چگونگى خواب بيشتر آموزش داده نشده است.
ــتاد  ــص خواب و اس ــارا، متخص ــر روت اوه دكت
ــد اين مطالعه  ــنده ارش ــكى و رفتارى و نويس روانپزش
ــت كردند، به  ــى درياف گفت: كودكانى كه برنامه درس
ــتر از هر شب مى خوابند.  ــط 74 دقيقه بيش طور متوس
ــم كه  ــريع چش ــت.حركت س اين يك تغيير بزرگ اس
ــت و به تحكيم خاطرات كمك  شامل خواب ديدن اس
مى كند، همچنين در كودكانى كه اين تكنيك ها را ياد 

گرفته اند، طولانى تر مى شود.
ــاعت خواب  ــا نيم س ــت: آن ها تقريب ــارا گف اوه
ــواهد  ــت. ش ــمگير اس ــتند. اين واقعا چش REM داش
ــد كه اين يك  ــان مى ده ــانى نش نظرى، حيوانى و انس
مرحله بسيار مهم از خواب براى رشد عصبى و عملكرد 
ــناختى و عاطفى است.كودكان در اين مطالعه در دو  ش
ــپانيايى زبانان در  جامعه كم درآمد و در درجه اول اس
ــى مى كردند. يك  ــكو زندگ منطقه خليج سانفرانسيس
ــاهد  جامعه مداخله را دريافت كرد. ديگرى به عنوان ش
بود. هر دو داراى ميزان بالايى از جرم و خشونت بودند 
ــترس زا مانند ناامنى غذايى و  و خانواده ها با عوامل اس

مسكن ناپايدار شلوغ روبه رو بودند.

راه خنثى كردن آسيب هاى 
ناشى از كم خوابى

يك مطالعه گسترده نشان مى دهد افرادى كه از 
ــريع  بى خوابى رنج مى برند، با يك پياده روى روزانه س
ــى از كمبود خواب را جبران  مى توانند آسيب هاى ناش
ــكلات سلامتى مانند سكته  كنند.كمبود خواب با مش
ــاط دارد اما  ــرطان ارتب مغزى، بيمارى هاى قلبى و س
تحقيقات نشان داده است كه فعاليت متوسط تأثيرات 

بى خوابى را "خنثى" مى كند.
ــى ميانسال را به مدت  محققان 380000 انگليس
11 سال بررسى و سطح ورزش، كيفيت خواب و تعداد 
ــر گرفتند.آن ها دريافتند  ــر آن ها را زير نظ مرگ و مي
ــتقل  ــواب و ورزش نكردن به طور مس ــود خ كه كمب
ــالانى كه كم  خطر مرگ را افزايش مى دهد. اما بزرگس
ــورت تحرك، خطر ابتلا به بيمارى را  مى خوابند در ص
ــيار كاهش مى دهند.اثرات سوء خواب بد، هنگامى  بس
ــد كه شركت كنندگان در هفته 150 دقيقه  جبران ش
ــريع يا آهسته  ورزش -معادل 20 دقيقه پياده روى س
ــط سازمان جهانى بهداشت  دويدن در روز- را كه توس
ــت، انجام دادند.در طول دوره مطالعه،  توصيه شده اس
ــركت كننده فوت كردند. مرگ در بين افراد  15503 ش
ــتر  ــانى كه كم ورزش مى كردند، بيش كم خواب و كس
ــه بى خوابى در  ــد و افراد غيرفعال مبتلا ب ــاهده ش مش
مقايسه با افرادى كه خوب مى خوابند 57 درصد بيشتر 
ــرض خطر مرگ زودرس قرار دارند و 67 درصد  در مع
بيشتر در معرض مرگ در اثر بيمارى قلبى و 45 درصد 
بيشتر در معرض خطر مرگ در اثر سرطان قرار دارند.

ــكلات سلامتى هنوز  دليل ارتباط كمبود خواب با مش
ــخص نيست، اما بى خوابى با استرس مزمن مرتبط  مش
ــايى  ــد منجر به التهاب عروق و نارس ــت كه مى توان اس

قلبى شود.
نويسندگان اين مطالعه، از دانشگاه سيدنى نتيجه 
ــطح فعاليت بدنى بالاتر از  ــد س گرفتند: به نظر مى رس
ــيارى از ارتباطات سوء با خواب و  توصيه WHO بس
مرگ ومير نامناسب را از بين مى برد."شركت كنندگان 
ــتند و  ــال داش ــط 55 س در اين مطالعه، به طور متوس

تقريباً نيمى از آن ها داراى خواب ناسالم بودند.

اختلال بيش فعالى عامل بروز 
ريسك بالاى بيمارى هاى جسمى

ــه اختلال بيش  ــى كه افراد مبتلا ب مهـر: در حال
ــگرى و بيش  ــرايطى نظير بى توجهى، تكانش فعالى، ش
ــت لازم باشد از  فعالى را تجربه مى كنند، اما ممكن اس
ــيارى از بيمارى هاى جسمى نيز آگاه باشند. خطر بس

ــرى در بروز  ــود خطرات بالات ــات جديد به وج تحقيق
ــتم عصبى، تنفسى، اسكلتى عضلانى  بيمارى هاى سيس
ــى در افرادى كه بيش فعالى دارند، پى برده  و متابوليك

است.
ــه  ــت تيم تحقيق از مؤسس «ابا دو ريتز»، سرپرس
ــكا در سوئد، در اين باره مى گويد: «شناسايى  كارولينس
ــت پيامدهاى  ــمى همزمان ممكن اس بيمارى هاى جس
ــه اختلال بيش  ــالان مبتلا ب ــى در درمان بزرگس مهم
ــت زندگى طولانى  ــلامتى و كيفي ــى و نيز براى س فعال
ــد.»محققان دريافتند كه  ــته باش ــاران داش ــدت بيم م
ــت كه  ــتر به دليل عوامل ژنتيكى اس افزايش خطر بيش
هم در اختلال بيش فعالى و هم در بيمارى هاى جسمى 
ــتم  ــش دارند، كه البته در اين مورد اختلالات سيس نق
ــن مستثنى هستند.  عصبى و بيمارى هاى مرتبط با س
ــلا به اختلال بيش  ــر و برادرهاى افراد مبت تمام خواه
ــل توجهى با خطر بالاى ابتلاء به  ــى نيز به طور قاب فعال

مشكلات جسمى روبرو هستند.
براى افراد مبتلا به اختلال بيش فعالى، قوى ترين 
ــمانى در سيستم هاى عصبى،  ــكلات جس ارتباط با مش
ــى و متابوليكى  ــكلتى عضلان ــى، اس بيمارى هاى تنفس
ــد. بيمارى كبدى مرتبط با الكل، اختلالات  مشاهده ش
ــوى، صرع، بيمارى  ــدادى مزمن ري خواب، بيمارى انس
ــترين ارتباط را با اختلال بيش  كبد چرب و چاقى بيش
فعالى داشتند. اين اختلال همچنين با افزايش كم خطر 
ابتلاء به بيمارى هاى قلبى عروقى، بيمارى پاركينسون 
ــش فعالى نوعى  ــلال بي ــط بود.اخت ــل مرتب و زوال عق
اختلال روانپزشكى است كه معمولاً با محرك هاى نظير 

متيل فنيديت ها يا آمفتامين ها درمان مى شود.

آسيب به سر باعث بروز 
بيمارى هاى روانى مى شود

ــن مطالعات  ــمندان دانماركى در تازه تري دانش
ــد خطر ابتلا به  ــر مى توان ــود دريافتند ضربه به س خ
اختلالات روانى را افزايش دهد. دانشمندان دانماركى 
ــه مغزى و  ــد ضرب ــر مانن ــن ضربه هاى س ــه بي رابط
شكستگى جمجمه و احتمال خطر ابتلا به اختلالات 
روانى را مورد مطالعه قرار داده اند؛ آن ها دريافتند كه 
آسيب هاى سر مى تواند خطر ابتلا به برخى اختلالات 

روانى را تا 439 درصد افزايش دهد.
ــكى  ــكا از مركز روانپزش ــونجا اورلوفس دكتر س
ــن مطالعه بزرگترين مطالعه در  كپنهاگ مى گويد: اي
ــت. در اين دوره، 113906  نوع خود تاكنون بوده اس
ــيب ديدگى از  ــركت كنندگان به دليل آس نفر از ش
ــر در بيمارستان بسترى بودند. چهار درصد  ناحيه س
ــخيص  ــا اختلال روانى تش ــا ب ــراد متعاقب ــن اف از اي
ــردگى،  ــدند.محققان اختلالاتى از قبيل افس داده ش
اسكيزوفرنى، اختلال دو قطبى و اصطلاحا اختلالات 
روانى ارگانيك (نوعى كاهش عملكرد ذهنى به دليل 
ــمى، به جاى بيمارى روانى)  بيمارى پزشكى يا جس
ــيب هاى سر مى تواند  ــى قرار دادند. آس را مورد بررس
ــر به ايجاد  ــن ببرد و منج ــز را از بي ــه اى از مغ ناحي
ــورد نظر مرتبط  ــه با ناحيه م ــود ك اختلال روانى ش
باشد. آسيب پراكنده ترى مانند ضربه مغزى مى تواند 
ــز براى برقرارى  ــال دهنده هاى عصبى را كه مغ انتق
ــتم عصبى  ــمت هاى مختلف سيس ــاط بين قس ارتب
ــتفاده مى كند، تحت تاثير قرار دهد كه اين تعادل  اس

مختل شده با ايجاد اختلالات روانى همراه است.

 اختلال اعصاب محيطى (گيلن باره) يكى از پيامدهاى خطرناك ابتلا 
ــت و پا همراه است.  سالانه دو  به كرونا بوده كه با ناهماهنگى حركت دس
ــر از هر 100 هزار نفر به بيمارى اعصاب محيطى (گيلن باره) مبتلا مى  نف
ــوند،  اين بيمارى در مبتلايان  به كرونا بيشتر مشاهده مى شود و حتى  ش

مى تواند زندگى  آنها را با مخاطراتى روبرو كند.
ــخص نيست ولى معمولا بعد  ــنى مش علت اين بيمارى هنوز به روش
ــزا اتفاق مى افتد  ــرماخوردگى يا آنفلوآن ــى مانند س از يك عفونت ويروس
همچنين بعد از عفونت با يك باكترى به نام كامپيلكوباكتر هم ممكن است 
بيمارى بروز كند و  عفونت با كامپيلوباكتر ممكن است بعد از خوردن آب 

آلوده يا غذاى نپخته ازجمله مرغ  و ماهى رخ دهد.
ــا نورولوژيك بوده كه اعصاب بدن،  ــن باره نوعى بيمارى عصبى ي گيل
ــت كه در اثر حمله  ــت ها و پاها را درگير مى كند. اختلال نادرى اس دس
ــال آن، ضعف  ــده و به دنب ــاب محيطى ايجاد ش ــى به اعص ــتم ايمن سيس
ــى را براى كودك ايجاد مى كند. در اين بيمارى ،  ــكلات حس بدنى و مش
ــث ايجاد ضعف در  ــه مى كند و باع ــى بدن به اعصاب حمل ــتم ايمن سيس

ــدن اندام  ــى، گزگز و گاهى اوقات و به ندرت فلج ش ــه ها، بى حس ماهيچ
ــوزش و حالت خواب رفتگى ناگهانى در پا و انتقال اين  ــود و  س ها مى ش
ــكل  ــى از علايم اين بيمارى بوده و مش ــاط مختلف بدن، يك ــس در نق ح
تنفسى ايجاد كرده و بدن را ضعيف مى كند.اين بيمارى يكى از پيامدهاى 
ــت و پا همراه  ــه كرونا بوده كه با ناهماهنگى حركت دس ــاك ابتلا ب خطرن

است.

ــگاه بيرمنگام، آنتى بادى هاى توليد  ــمندان دانش طبق مطالعه دانش
شده توسط ارگانيسم هايى كه به ويروس كرونا مبتلا شده اند، مشابه آنتى 
ــتى مى شوند.  ــيوع بيمارى هاى قلبى و پوس ــت كه باعث ش بادى هايى اس
اولين علائم بيمارى ضعف و درد عضلانى، بى حسى دست و پا و مشكلات 

هماهنگى ميان دست و پا است.
دكتر حسين پاكدامن رئيس انجمن مغز و اعصاب ايران در اين زمينه 
افزود: گيلن باره بيمارى التهابى است كه دستگاه اعصاب محيطى را درگير 
كرده و موجب ضعف عضلات و بى حسى مى شود.وى اظهار داشت: كرونا، 
ــى جهش يافته است كه با سويه هاى متفاوت تغيير رفتار داده و با  ويروس
علايم مختلفى در افراد بروز مى يابد و باعث ضعف عضلات، اندام، نارسايى 

كليه شده و سيستم عصبى و مغزى را مختل مى كند.
ــان كرد: كرونا همچنين با  رئيس انجمن مغز و اعصاب ايران خاطرنش
ــه اعضاى بدن از جمله بويايى،  ــتگاه عصبى و مغزى به هم اختلال در دس
ــيب وارد مى كند و عوارض آن تا مدتها در  ــنوايى، كليه، ريه و نخاع آس ش

مبتلايان اين بيمارى باقى مى ماند.

مبتلايان به كرونا دچار اختلال اعصاب محيطى مى شوند

ــى از موارد  ــاره به اينكه در برخ ــناس بالينى با اش مهـر: يك روانش
ــردگى بعد از زايمان خطرناك است، گفت: اگر نشانه هاى  نشانه هاى افس
ــك برويد. ايمانه  ــيد، حتما نزد پزش ــردگى بيش از دو هفته طول كش افس
عباسى با اشاره به نشانه هاى افسردگى بعد از زايمان اظهار كرد: نشانه هاى 
ــود و پس از  ــع در دوران باردارى ظاهر مى ش ــيارى از مواق ــردگى بس افس

زايمان نيز ادامه مى يابد.
ــود نام آن را  ــردگى قبل از دوران باردارى آغاز ش وى افزود: اگر افس
ــانه ها ناديده گرفته شوند  ــردگى پس از زايمان نمى گذاريم اما اگر نش افس
ــد مى تواند تا بعد از زايمان نيز  ــته باش و بيمار فاكتورهاى ديگرى نيز داش

ادامه يابد.
ــهيد بهشتى ادامه داد:  ــكى ش ــگاه علوم پزش عضو هيئت علمى دانش
ــانه هاى افسردگى با طول مدت مشخص وجود داشته باشد  اگر در مادر نش
ــا معمولاً بين  ــس از زايمان بگذاريم، ام ــردگى پ ــم نام آن را افس مى تواني

افسردگى پس از زايمان و قبل از آن بايد تفاوت قائل شد.
ــه روز بعد  ــى با بيان اينكه معمولاً در 80 درصد زنان دو تا س عباس
ــردگى را تجربه مى كنند،  ــانه هايى از افس ــاردارى تا دو هفته بعد، نش از ب
درباره نشانه هاى آن توضيح داد: اين مادران پس از تولد فرزندشان ممكن 
است دچار تغييرات هورمنى، تغييرات خلقى زياد، گريه، بدخلقى، تحريك 
ــتهايى و  ــكل در تغذيه و خواب، كم اش ــرى، عصبانيت زودهنگام، مش پذي
ــكل در مراقبت از نوزاد و  ــكل در تصميم گيرى، مش ــتهايى، مش يا پر اش

اضطراب شوند.
ــردگى بعد از زايمان ادامه پيدا  ــانه هاى افس وى ادامه داد: اما اگر نش

كند و يا شديدتر شود، نياز به مداخلات جدى تر دارد.
ــى با بيان اينكه وجود اين علائم دو تا سه روز بعد از تولد نوزاد  عباس
ــانه هاى افسردگى پس از زايمان  ــت، درباره نش تا دو هفته بعد طبيعى اس
ــه در چيزهايى كه مادر  قبلاً از آن لذت مى برده  ــح داد: فقدان علاق توضي
ــت، براى مثال فرد  ــردگى پس از زايمان اس ــت يكى از نشانه هاى افس اس
ــخص، خواندن يك كتاب، ديدن فيلم و خوردن يك  قبلاً از يك تفريح مش
ــر از انجام همان كار هيچ  ــى خاص لذت مى برده اما در حال حاض خوراك

لذتى نمى برد.
ــانه هاى  ــد معمول را از ديگر نش ــتر از ح ــوردن كمتر يا بيش وى خ
ــردگى بعد  ــردگى پس از زايمان عنوان كرد و افزود: افرادى كه به افس افس

از زايمان دچار مى شوند تقريباً در تمام طول روز مضطرب هستند و دچار 
ــوند، اين اضطراب ها به  ــت زدگى و يا اصطلاحاً پنيك مى ش حملات وحش
ــت كه به فرد اضطراب شديدى دست مى دهد و فرد در اين  ــكل اس اين ش

شرايط تپش قلب شديد و يا علائم شديد را تجربه مى كند.
ــاس گناه و يا بى ارزشى، تحريك پذيرى و آستانه تحمل بسيار  احس
ــانه هاى  ــانات خلقى بالا و يا گريه كردن هاى مدام از ديگر نش پايين، نوس
ــاره و اين نشانه ها را  ــت كه عباسى به آن اش ــردگى بعد از زايمان اس افس
ــد مداخلات جدى  ــول انجاميد را نيازمن ــش از دو هفته به ط ــه بي چنانچ

پزشكى عنوان كرد.
ــى بالينى با بيان اينكه خستگى هاى شديد و  اين متخصص روانشناس
اختلال در خواب و عدم علاقه به نوزاد و مشكلات در تمركز و از همه بدتر 
ــانه هاى بسيار  ــيب زدن به خود، نوزاد و يا ديگران از جمله نش احتمال آس
ــود، تاكيد كرد: در اين  ــردگى بعد از زايمان محسوب مى ش خطرناك افس
ــريع تر براى مداخلات جدى تر به پزشك مراجعه شود  موارد بايد هرچه س

چرا كه ممكن است بسيارى از اين افكار عملى شود.
ــگيرى و درمان به موقع افسردگى بعد از  وى نقش اطرافيان در پيش
زايمان را پررنگ دانست و توضيح داد: بسته به ميزان نشانه ها و و اختلال 
در كاركرد عملكرد بايد مداخلات انجام شود، به اين شكل كه چنانچه اين 
ــيد و يا مادر از بقيه كناره گيرى كند  ــانه ها بيش از دو هفته طول كش نش
ــان بايد براى انجام مداخلات  ــود، اطرافي يا در عملكردها اختلال ايجاد ش

پزشكى مادر را همراهى كنند.
ــوان عضو جديد  ــودن نوزاد به عن ــه داد: محور توجه ب ــى ادام عباس
ــى، تغييرات  ــدن روابط اجتماع ــرات هورمونى، محدود ش ــواده، تغيي خان
ــترس و بى خوابى شبانه از جمله مواردى است  فيزيكى بعد از زايمان، اس
ــتر مادران را تحت فشار قرار مى دهد بنابراين در اين دوران نقش  كه بيش
حمايتى خانواده و اطرافيان مى تواند به ميزان قابل توجهى، بروز افسردگى 

بعد از زايمان را كاهش دهد.
ــتى از ديگر  ــهيد بهش ــكى ش ــگاه علوم پزش عضو هيئت علمى دانش
ــان را توهم ذكر كرد  ــردگى بعد از زايم ــيار خطرناك افس ــانه هاى بس نش
ــا مدام هذيان  ــنوند ي ــت: در برخى موارد مادران صداهايى را مى ش و گف
ــت مى دهند اين  مى گويند و يا در مواردى ارتباط خود را با واقعيت از دس
ــردگى در مادران پس از زايمان  ــانه ها، از جمله علامت هاى شديد افس نش
ــى را از جمله درمان هاى مؤثر  ــت.وى درمان هاى دارويى و روان درمان اس
ــردگى بعد از زايمان ذكر كرد و افزود: درمانى كه بعد  و اثر بخش، در افس
ــتگى به شدت افسردگى پس از زايمان  از باردارى به آن احتياج داريد بس
ــك و مراقب بهداشت مى توانند مشورت هاى مناسبى بدهند كه  دارد، پزش

چه نوع كمكى ضرورت دارد.
ــى افزود: براى افسردگى هاى شديد تر، ممكن است كه به دارو،  عباس
ــد، پزشك شما مى تواند شما را از  همراه و يا بدون گفتار در مانى نياز باش

اين درمان ها آگاه كند.
ــى بالينى توصيه كرد: اگر نمى توانيد از خود و يا  متخصص روانشناس
ــيب برسانيد، بايد  كودك خود مراقبت كنيد يا اگر مى خواهيد به خود آس
ــورت كنيد؛ بنابراين از تشخيص مريضى نترسيد  ــك خود مش فوراً با پزش
ــردگى پس از زايمان دارند با گذر زمان  ــيارى از زنانى كه افس چرا كه بس
ــتان و يا خانواده  ــك بهتر خواهد شد، همسرتان، دوس ــورت با پزش و مش

مى توانند مفيد و كمك حال باشند اگر بدانند كه مشكل چيست.

يك روانشناس بالينى

عوارض افسردگى بعد از زايمان را جدى بگيريد

ــاس نتايج مطالعه جديد كه توسط  ايسـنا: بر اس
ــتين،  ــگاه تگزاس در آس ــى دانش ــان روان شناس محقق
ــت، قرار گرفتن در معرض سرب  آمريكا انجام شده اس
ــت منجر به شخصيت هاى  در دوران كودكى ممكن اس

نابالغ و ناسلامت در بزرگسالى شود.
ــر در 269  ــون نف ــش از 1.5 ميلي ــان بي محقق
را  ــى  اروپاي ــور  كش و 37  ــده  ايالات متح ــتان  شهرس
ــه در  ــرادى ك ــد، اف ــد و دريافتن ــردارى كردن نمونه ب
ــده اند  ــرب جوى بزرگ ش ــطح بالاتر س ــى با س مناطق
ــازگارى كمتر، سطوح  ــالى از شخصيتى با س در بزرگس
ــى و سازش پذيرى و سطوح بالاتر  پايين تر وظيفه شناس

روان رنجورى برخوردار هستند.
تد شووابا، دانشجوى فوق دكترا گروه روان شناسى 
دانشگاه تگزاس در آستين گفت: «به طور كلى بين قرار 
گرفتن در معرض سرب و ويژگى هاى شخصيتى ارتباط 

تاثيرگذارى برقرار است زيرا شخصيت ما همه جا همراه 
ــرب بر ويژگى هاى  ــت. حتى تاثير منفى ناچيز س ماس
ــاى روزمره  ــات و رفتاره ــام تصميم ــخصيتى و تم ش
ــد مى توانند  ــر مى گذارن ــا بر آنها تاثي ــخصيت م كه ش
ــره ورى و طول عمر  ــتى، به تاثيرات عظيمى بر تندرس
ــند.» در اين تحقيق، محققان بين داده هاى  داشته باش
ــود در آژانس  ــوى موج ــرب ج ــى مربوط به س تاريخ
ــنامه آنلاين  ــخ پرسش ــت و پاس حفاظت از محيط زيس
ــخصيت افراد بزرگ شده در مكان هاى مورد مطالعه، ش

ــان داد، بزرگسالانى كه   ارتباط برقرار كردند. نتايج نش
ــطح بالاترى از سرب  ــهرهاى ايالات متحده با س در ش
جوى بزرگ شده اند، كمتر سازش پذير و وظيفه شناس 
ــاله، ــا 30 س ــالان 20 ت ــان بزرگس ــتند و در مي هس

ــى در معرض  ــه در دوران كودك ــرادى ك ــبت به اف نس
ــترى  ــتند، روان رنجورى بيش ــرب كمترى قرار داش س

مشاهده شد.
ــى،  وظيفه شناس ــى  ويژگ ــه  ــت: «س گف ــوابا  ش
ــازش پذيرى و روان رنجورى پايين، بخش عمده اى از  س
ويژگى هاى شخصيتى بالغ و سالم از نظر روان شناختى 
است. اين سه ويژگى پيش بينى كننده هاى قوى موفقيت 
ــتند. به طور معمول،  ــت ما در روابط و كار هس يا شكس
ــت عمر، افراد وظيفه شناس تر و سازش پذيرتر و  با گذش

كمتر روان رنجور مى شوند.»
محققان براى بررسى بيشتر اينكه آيا قرار گرفتن 
ــود،  ــث بروز اين اختلافات مى ش ــرب باع در معرض س
ــى كردند و  ــاك 1970 را بررس ــون هواى پ ــرات قان اث
ــطح سرب جوى  دريافتند، افرادى كه پس از كاهش س
ــانى كه قبل از كاهش  ــبت به كس ــده اند، نس متولد ش
ــده اند، داراى شخصيت بالغ تر  تدريجى سرب متولد ش

و از نظر روان شناختى سالم تر در بزرگسالى هستند.

ــه اين يافته ها به  ــان براى اطمينان از اينك محقق
ــى، ويژگى هاى  ــده اثرات همگان ــادگى منعكس كنن س
ــا اجتماعى ــى ي ــترك تاريخ ــارب مش ــل از تج حاص

ــرار كردند.  ــا تك ــود را در اروپ ــه خ ــتند، مطالع  نيس
ــرب را حذف كرده  ــد از ايالات متحده س ــا نيز  بع اروپ
ــه در مناطقى با  ــرادى ك ــان داد، اف ــج نش ــت. نتاي اس
ــالى  ــده اند در بزرگس ــزرگ ش ــتر ب ــرب جوى بيش س
ــد،  بودن ــر  روان رنجورت و  ــازش پذير  س ــر  كمت ــز  ني
ــى تكرار  ــه وظيفه شناس ــاى مربوط ب ــه يافته ه اگرچ

نشد.

قرار گرفتن در معرض سرب، تاثيرى منفى بر شخصيت دارد

ــه نور،  ــش ب ــر واكن ــلاوه ب ــم ع ــك چش  مردم
ــم  واكنش هاى ديگرى نيز در خود دارد. مردمك چش
ــان و  ــتن انس ــدن و هيجان داش ــد تحريك ش مى توان
ــان دهند.  ــان را نيز نش ــودن انس ــته ب همچنين خس
ــت و دروغ بودن  ــى مى تواند راس ــم حت مردمك چش
اظهارات را نيز برملا كند. بر اساس تحقيقاتى كه اخيراً 
در اين زمينه انجام شده، مردمك چشم با توانايى هاى 
ــان نيز ارتباط دارد؛ هر چقدر اندازه ى  ــناختى انس ش
مردمك بزرگ تر باشد، فرد از مغز هشيارترى برخوردار 

است.
در گروهى از مطالعات ارتباط بين اندازه مردمك 
ــناختى مورد بررسى قرار گرفته است  و مهارت هاى ش
ــر متناقض بوده  ــا حدودى با يكديگ ــه نتايج آن ها ت ك
ــته اند نتايج قبلى خود را  ــت و اين مطالعات نتوانس اس

ــات اين نتيجه حاصل  ــرار كنند. در برخى از مطالع تك
ــت كه بزرگ تر بودن اندازه ى مردمك با بالاتر  شده اس
ــناختى ارتباط مستقيم دارد، ولى  بودن تواناى هاى ش
در برخى مطالعات نتيجه ى عكس اين موضوع حاصل 
ــداد نمونه هاى  ــت. برخى از اين مطالعات تع ــده اس ش
مورد بررسى كمى داشته اند و به همين دليل نمى توان 

نتايج آن ها را قطعى دانست.
ــط محققين نشان داده  ــت آمده توس نتايج به دس
است كه بزرگ تر بودن اندازه  مردمك ارتباط مستقيمى 
ــده  ــش توانايى در انجام كارهاى پيش بينى ش با افزاي
ــف نكرده اند،  ــن دليل اين ارتباط را كش دارد. محققي
ولى اينگونه حدس مى زنند كه اين موضوع به قسمتى 
ــه تماس هاى  ــاط دارد ك ــاقه ى مغز ارتب ــالاى س از ب
ــتر از ديگر جاهاى اعصاب مركزى  عصبى در آنجا بيش
ــت. اين منطقه نه تنها در مديريت كارهاى عمومى  اس
اثر دارد، بلكه تغييرات اندازه ى مردمك را نيز مديريت 

مى كند.
به هر حال هنوز هم دليل نتايج به دست آمده در 
ــت، ولى بايد در نظر داشت  ــخص نيس اين تحقيق مش
ــيارى از محدوديت هاى تحقيقات  ــن تحقيق بس كه اي
ــته را نداشته است و مى توان نتايج آن را تا حدود  گذش

زيادى درست دانست.

تعيين ميزان هوش بر اساس اندازه  مردمك چشم

برخلاف تصور عموم، مشكلات روانى بيش از آنكه 
ــان تاثير بگذارد، جسمش را نشانه مى گيرد.  بر روح انس
بيمارى روانى مى تواند علائم جسمى ايجاد كند. اگر درد 
و رنج غيرقابل توجيهى را تجربه مى كنيد، ممكن است با 
سلامت روانى شما مرتبط باشد؛ مثلا ممكن است هفته 
ــما را درگير كرده  ــته ناگهان موجى از اضطراب ش گذش
ــديدى را تجربه كرده باشيد. در  و احساس افسردگى ش
ــما احساس درد عجيبى در معده، كمر و  همان زمان ش
ــت سردرد بگيريد و  اندام خود مى كنيد؛ حتى ممكن اس

احساس كلافگى و خستگى كنيد. آيا اين فقط بدشانسى 
است، يا اين دو موضوع با هم مرتبط هستند؟

ــارى روانى تنها همه  ــور عمومى، بيم برخلاف تص
ــت.  ــما اتفاق مى افتد، نيس ــه در ذهن ش ــزى ك آن چي
ــر مى گذارد و چون مغز  ــما تاثي اين بيمارى روى مغز ش
ــما تاثير مى گذارد، جاى  ــما روى بقيه اعضاى بدن ش ش
ــما را بيمار  ــت كه بيمارى روانى مى تواند ش تعجب نيس
ــل توجيهى را تجربه  ــد؛ بنابراين اگر درد هاى غيرقاب كن
مى كنيد، ممكن است با سلامت روان شما مرتبط باشد.

ــى افراد مبتلا به  ــناس بالين طبق گفته يك روانش
ــيعى از علائم  ــى مى توانند طيف وس ــاى روان بيمارى ه
ــمى مانند تنش عضلانى، درد، سردرد، بى خوابى و  جس
ــاس بى قرارى و نيز حتى «مه مغزى» را نيز تجربه  احس
كنند، اين زمانى است كه مغز شما احساس مبهم بودن 
ــما ممكن است براى تمركز يا  و عدم تمركز مى كند و ش

به خاطر آوردن اطلاعات تلاش كنيد.
ــناس بالينى مى گويد:  مليسا جونز، دكتراى روانش
اضطراب مى تواند باعث درد معده شود. براى برخى، اين 

ــبيه به تجربه چيزى مانند دلشوره  ممكن است فقط ش
ــهال  ــد اما اين امر مى تواند منجر به درد معده يا اس باش
ــيارى از افراد در مواقعى كه عصبى هستند يا  ــود. بس ش
ــد، دچار ناراحتى معده  ــز جديدى را امتحان مى كنن چي
ــه  ــه اضطراب مى توانند هميش ــوند. افراد مبتلا ب مى ش
ــند كه با افزايش اضطراب و  ــاس را داشته باش اين احس
عوامل استرس زا، اين علائم به اسهال يا ميگرن افزايش 
ــما  ــمى به دليل وضع روانى ش مى يابد. وقتى علائم جس

ايجاد يا بدتر مى شوند، به آن روان تنى مى گويند.

تاثيرات ترسناك بيمارى روانى بر جسم انسان

نتايج يك مطالعه جديد نشان مى دهد تنها يك شب 
ــرد را به ميزان قابل  ــى مى تواند عملكرد روزانه ف بى خواب
توجهى مختل سازد. بسيارى از ما تصور مى كنيم كه مى 
توانيم كمبود خواب خود در طول هفته را در روزهاى آخر 
ــه يك مطالعه جديد  ــه جبران كنيم، اما اكنون نتيج هفت
ــرد روزانه فرد را  ــان مى دهد بى خوابى نه تنها عملك نش
ــب،  ــه تداوم اين وضع براى چند ش ــازد بلك مختل مى س

آسيب زيادى به سلامت روانى و جسمى فرد مى زند.
دانشگاه «ساوت فلوريدا» در اين مطالعه اثرات خواب 
ــاعت را در شب بررسى كردند. كارشناسان 6  كمتر از 6 س
ــورد نياز براى  ــب را حداقل خواب م ــاعت خواب در ش س
ــان در اين مطالعه  ــالان مى دانند.محقق ــلامتى بزرگس س
حدود دو هزار بزرگسال آمريكايى سالم و تحصيل كرده را 
ــى قرار دادند. آنها سلامت روانى و جسمى اين  مورد بررس
افراد را براى هشت روز متوالى ثبت كردند.تقريباً از هر 10 
ــت كم يك  نفر چهار تن از اين افراد يعنى 42 درصد، دس
ــب كاهش خواب داشته اند و 1.5 ساعت كمتر از مقدار  ش

معمول خود خوابيده اند.
نتايج اين مطالعه نشان داد كه كاهش خواب موجب 
ــت، برافروختگى،  ــد عصباني ــات منفى مانن ــروز احساس ب
ــود و علايم  ــرى و نااميدى مى ش ــك پذي ــى، تحري تنهاي
جسمى از جمله مشكلات تنفسى، درد و مشكلات دستگاه 

گوارش را نيز به دنبال دارد.
ــكلات  ــن مطالعه، اين مش ــاس نتايج اي ــر اس اما ب
ــركت  ــت كه ش ــا زمانى ادامه داش ــى ت ــمى و روح جس
ــب  ش در  ــاعت  س  6 از  ــر  كمت ــان  همچن ــدگان  كنن
ــاعت،  ــب خواب بيش از 6 س ــى خوابيدند، اما با يك ش م
ــد.محققان گفتند: بيشترين  اين مشكلات برطرف مى ش
ــب  ــده، تنها پس از يك ش افزايش در بروز علائم ذكر ش
ــوم بدتر  ــور مداوم تا روز س ــواب رخ داد و بط ــش خ كاه
شد.آنها افزودند: پس از اين مرحله، بدن نسبتاً به كاهش 
ــركت  ــم، ش ــواب مكرر عادت مى كند. اما در روز شش خ
ــدت علائم جسمى  كنندگان كم خواب اعلام كردند كه ش
ــان  آنها در بدترين حالت قرار دارد. تحقيقات قبلى نيز نش
ــبانه مى تواند  داده اند كه تنها 16 دقيقه كاهش خواب ش

به عملكرد شغلى افراد آسيب بزند.

يك شب بى خوابى عملكرد روزانه فرد را مختل مى كند


