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اختلالى مهم كه در اثر بيش 
فعالى در كودكان بروز مى كند

 يك تيم بين المللى از محققان دريافتند اختلال 
ــت منجر به بروز اختلال خواب  بيش  فعالى ممكن اس
ــه محققان، اختلال بيش   ــود.به گفت در افراد مبتلا ش
ــروز اختلال خواب نيز  ــى در كودكان منجر به ب فعال
ــاط بين ADHD و  ــود؛ براى پيدا كردن ارتب مى ش
ــگاه  ــتى دانش ــكلات خواب، محققان به سرپرس مش
ــراى تنظيم  ــاى بزرگ ب ــه داده ه ــودان از مجموع ف
ــتفاده كردند.اختلال كم توجهى  ــاى آمارى اس مدل ه
– بيش فعالى(ADHD) يك اختلال رفتارى رشدى 
ــت؛ معمولاً فرد توانايى دقّت و تمركز بر روى يك  اس
ــته، يادگيرى در او كند است و فرد از  موضوع را نداش

فعاليت بدنى غيرمعمول و بسيار بالا برخوردار است.
ــات  ــن تحقيق ــودان همچني ــگاه ف ــم دانش تي
تصويربردارى از ساختار مغز را انجام داده و دريافتند 
كه علائم ADHD و اختلالات خواب ارتباط عصبى 
 ADHD ــه علائم ــتركى دارند.آنها دريافتند ك مش
ــه علائم ابتلا  ــود. هرچ منجر به اختلال خواب مى ش
به بيش فعالى شديدتر باشد، مشكلات خواب بيشترى 
نيز به دنبال خواهد داشت.تحقيقات گسترده در واقع 
نشان مى دهد افراد مبتلا به اختلال بيش فعالى مبتلا 
ــتند.به گفته  ــكلات و اختلالات خواب هم هس به مش
يكى از محققان اين پژوهش، اين تحقيقات مكانيسم 
ــان داده   همبودى ADHD و اختلالات خواب را نش
ــت ضمن اينكه آنها همچنين ژن ها و ساختارهاى  اس

مغزى مربوط به اين مورد را يافته اند.
 

 استفاده بيشتر از صفحات 
نمايشى و بروز علائم اوتيسم

ــدت زمان  ــد كودكانى كه م ــان دريافتن محقق
ــى و يا  ــد گوش ــى مانن ــات نمايش ــترى از صفح بيش
تلويزيون استفاده مى كنند، ممكن است در سال هاى 

آينده زندگى با مشكلاتى مواجه شوند. 
ــان مى دهد، استفاده  نتايج تحقيقات جديد نش
ــى هاى  ــاله از گوش ــدازه كودكان يك س ــش از ان بي
ــمند، تبلت و يا تلويزيون، مى تواند احتمال بروز  هوش
ــال هاى  ــم در كودكان را در س ــم بيمارى اوتيس علائ
ــن، روزانه زمان  ــه اگر والدي ــده افزايش دهد.البت آين
ــم  زيادى با كودك خود بازى كنند، بروز علائم اوتيس
ــت، محقق اين  ــش پيدا مى كند. ديويد بن در او كاه
ــا اظهار كرد:  ــل فيلادلفي ــگاه دركس تحقيق از دانش
ــا  ــتر تلويزيون تماش كودكانى كه در 12 ماهگى بيش
ــم در سن دو سالگى  مى كنند با افزايش علائم اوتيس
مواجه هستند.البته اين بررسى شامل اطلاعاتى نبود 
ــم  ــن، ارتباط آن را با بيمارى اوتيس ــه به طور يقي ك
ــن اختلال مانند عدم  ــان دهد و برخى از علائم اي نش
برقرارى تماس چشمى مشاهده شد و نمى تواند ثابت 
ــى با  ــتفاده از صفحات نمايش كند كه مدت زمان اس
ــم در ارتباط است.محققان گفتند: نتايج  علائم اوتيس
ــارى كروناويروس  ــى همه گيرى بيم ــن تحقيق ط اي
ــرا والدين در كنار دوركارى،  اهميت ويژه اى دارد، زي
ــت مى كنند. آنان به والدين  معمولا از كودكان مراقب

توصيه مى كنند بيشتر با كودكان خود بازى كنيد.
ــگيرى از  ــرل و پيش ــا مراكز كنت ــاس آم بر اس
ــر 54 كودك، يك نفر داراى  ــارى در امريكا، از ه بيم
ــم است و اعتقاد بر اين است كه  اختلال طيف اوتيس
ــتر موارد منشاء ژنتيكى دارد، اما عوامل محيطى  بيش
نيز ممكن است در آن نقش داشته باشند.براى مثال، 
استفاده از صفحات نمايشى بيش از اندازه در كودكان 
ــد در يادگيرى اجتماعى آنان اختلال  كوچك مى توان
ايجاد كند و اين موضوع مى تواند پردازش مغزى آنان 
را تغيير دهد.محققان در ادامه افزودند: كودكان مبتلا 
ــترى براى تماشاى صفحات  ــم، تمايل بيش به اوتيس

نمايشى دارند.

كوويد 19 و سكته مغزى ناگهانى 
بر اساس يك پژوهش جديد پزشكان گزارش دادند 
كه كروناويروس جديد باعث بروز سكته مغزى ناگهانى در 
ــالان بين دهه 30 و 40 سالگى شده كه به شدت  بزرگس
ــه بيماران  ــتند ك ــكان اظهار داش هم بيمار نيستند.پزش
ــته باشند  ــت تمايلى به تماس با اورژانس نداش ممكن اس
ــو از مبتلايان به  ــتان ها ممل ــنيده اند كه بيمارس زيرا ش
كرونا ويروس است.شواهدى وجود دارد كه نشان مى دهد 
ــداد خون به روش  بيمارى كوويد-19 مى تواند باعث انس
هاى غيرمعمول شود و سكته مغزى مى تواند نتيجه مورد 

انتظار چنين وضعى باشد.
ــز و اعصاب در  ــراح مغ ــلى ، ج ــر توماس آكس دكت
ــينا نيويورك و همكارانش داده هاى  بيمارستان مانت س
ــه اين افراد  ــان را بيان كردند. هم ــج بيمار تحت درم پن
ــن داشتند و همگى علائم خفيف عفونت  زير 50 سال س
ــتند. ــا اينكه اصلا علائمى نداش ــتند و ي كوويد-19 داش

ــى ان ان گفت: به نظر مى رسد كه ويروس  آكسلى به س
ــريان هاى بزرگ  ــدن خون در ش ــث افزايش لخته ش باع
ــديد مى شود. وى ادامه  ــده و منجر به سكته مغزى ش ش
داد: گزارش ما نشان از افزايش هفت برابرى شيوع سكته 
ــته  ــى در بيماران جوان طى دو هفته گذش مغزى ناگهان
ــارى زمينه اى ندارند  ــابقه بيم دارد. اكثر اين بيماران س
ــدون علائم) در خانه  ــا علائم خفيف (يا در دو مورد ب و ب
ــيار غير معمول است  ــترى بودند.براى افراد جوان بس بس
كه دچار سكته مغزى، به خصوص سكته مغزى در عروق 

بزرگ مغز شوند.
ــه طور  ــته ب ــاه گذش ــى 12 م ــه ، ط ــراى مقايس ب
ــه زير 50  ــا در هر 2 هفته ك ــاران م ــط 0,73 بيم متوس
ــال بودند دچار سكته مغزى شديد شده اند. اين يعنى  س
ــده اند.  ــاه دچار اين عارضه ش ــر در هر م ــر از دو نف كمت
ــرخرگ باعث  ــكته در س ــود، س ــر بلافاصله درمان نش اگ
ــود. حداقل يك بيمار درگذشته  صدمات شديدى مى ش
است و سايرين در مراكز توانبخشى ، مراقبت هاى ويژه يا 
در بخش سكته مغزى بسترى هستند. اكسلى گفت : فقط 
يك نفر به خانه خود رفته اما نياز به مراقبت شديد دارد.

ــناخته  ــناس بالينى با بيان اينكه ناش ــك روانش ي
ماندن و ابهام دربارة ويروس كرونا علت اصلى استرس ها 
ــديد اضطراب است، راهكارهايى را جهت مقابله با  و تش

استرس و مديريت اضطراب بيان كرد.
ــكده  ــتاد دانش ــر محمد خدايارى فرد – اس  دكت
ــگاه تهران، با اشاره به ماهيت بحران  ــى دانش روانشناس
ــاس  ــترس، اظهار كرد: براس ــاط آن با اس ــا و ارتب كرون
ــترس، سلامت روانى،  نتايج پژوهش هاى متعدد بين اس
ــالم بودن رابطه  ــاس س ابتلا به بيمارى و كاهش احس
ــتم ايمنى بدن  ــود دارد، هرچند نقش قدرت سيس وج
ــگيرى از ابتلا به بيمارى شناخته شده و مبرهن  در پيش
ــت، اما بايد توجه داشت كه در كنار سيستم ايمنى  اس
ــناختى نيز بايد تقويت شود؛  بدن، سيستم هاى روان ش
يعنى ترس، اضطراب و تمام مسائلى كه سيستم ايمنى 
ــد تحت كنترل  ــف مى كند، باي ــناختى را تضعي روان ش
ــود،  ــد، چراكه اگر ترس و اضطراب بر فرد حاكم ش باش
ــتم ايمنى بدن نيز كاهش مى يابد و تبعات  قدرت سيس

ناگوارى در پى خواهد داشت.
ــر اينكه در  ــا تاكيد ب ــى ب ــناس بالين ــن روانش اي
بحران هاى ناشى از شيوع بيمارى  همواره افراد به دنبال 
ــب اطلاعات جهت كاهش استرس و اضطراب خود  كس
ــتند، تصريح كرد: وجود شايعه هاى پراكنده ممكن  هس
ــت افراد آسيب پذير را در معرض اخبار نادرست قرار  اس
دهد و در نتيجه، مردم براى مقابله با استرس و مديريت 

اضطراب بايد راهبردهاى مناسبى را آموزش ببينند.
به گفته رئيس كارگروه علمى روانشناسى كرسى 
ــگاه تهران، در اين  ــكو در سلامت اجتماعى دانش يونس
ــه به برخى از  ــاى زيادى وجود دارد ك ــه راهكاره زمين

آنها اشاره مى شود:
1. توجـه آگاهى و شناسـايى هيجانات و تمايز 

آنها
ــه به تنظيم هيجانات كمك  يكى از روش هايى ك
ــا از يكديگر  ــايى هيجانات و تمايز آنه ــد، شناس مى كن
است. اولين مرحلة شناسايى هيجانات، توجه به محرك 
ــت. شناسايى  يا رويداد تحريك كنندة حالت هيجان اس
ــتى به هيجان  ــب درس هيجان كمك مى كند تا برچس
ــن مضطربم، من  ــدة خود بزنيد. براى مثال م تجربه ش
دچار استرس و تپش قلبم، من غمگينم، من خوشحالم. 
رسيدن به حالت توجه آگاهى سبب مى شود كه شخص 
بتواند هيجان اوليه اى را كه تجربه كرده، شناسايى كند 

و به آن برچسب درستى بزند.
2. بازسـازى شناختى و به چالش كشيدن فكر 

منفى
ــدادى كه تجربه  ــا از روي ــير م برخى مواقع تفس
كرده ايم يا افكار و خاطراتى كه در ذهن ما وجود دارد، 
ــل اضطراب يا  ــاد هيجانات منفى مث ــد در ايج مى توان
استرس نقش داشته باشد؛ بنابراين بايد گسترة تفكرات 
منفى فرد دربارة موقعيت استرس زا يا در مورد خودش 
ــؤال ببريم و آنها را جايگزين كنيم. براى نمونه  را زير س
ــه انتظار ابتلا به بيمارى،  ــارة افكار منفى مى توان ب درب
ــتغال فكرى به مورد  ــف و ناتوان بودن، اش ــور ضعي تص
ــدن و در نتيجه سركوب كردن خود و  تمسخر واقع ش
ــى ناشى از افكار اشاره  ــاس ناشايستگى و بى ارزش احس

كرد.
افكارى مانند «به نظر مى رسد من بيشتر از ديگران 
به اين بيمارى مبتلا مى شوم» را مى توان زير سؤال برد. 

ــتم. خطر  ــه اين صورت كه من نيز مانند ديگران هس ب
احتمال ابتلا براى همه يكسان است و تفاوت اصلى در 

رعايت بهداشت و تقويت سيستم ايمنى است.
3. روى برگردانى

ــما در زمان استرس و اضطراب  در اين تكنيك ش
توجه خود را به امور و كارهاى ديگرى كه دوست داريد، 
ــايد شنيده باشيد كه گفته اند آدم  معطوف مى كنيد. ش
ــترى مى شود. نبايد بيكار  بيكار دچار فكر و خيال بيش
بمانيد. سعى كنيد در زمان هاى مشخصى براى كارهاى 
ــته باشيد و خود را مشغول كنيد،  خود برنامه ريزى داش
ــتن، فيلم ديدن، بازى با  براى مثال مطالعه، ظرف شس
ــره. همچنين در  ــر، تماس تلفنى و غي ــا يا همس بچه ه
زمان حملة اضطرابى از 100 به صورت معكوس 2 تا 2 
تا، تا صفر بشماريد و كم كنيد. يا از 1 تا 100 بشماريد. 

يا شعر بخوانيد و آواز زيبايى را تمرين كنيد.
4. خودگويى مثبت

ــراد در مورد  ــود اف ــن تكنيك توصيه مى ش در اي
ــتفاده كنند. اين  ــان از زبان و عبارات مثبت اس خودش
ــوند و براى  عبارات گاهى تأييدهاى مثبت ناميده مى ش
ــيدن افكار منفى  ايجاد اعتماد به نفس و به چالش كش
ــودمندند؛ براى مثال «من مى توانم اين كار را انجام  س
دهم» يا «من از پس اين بحران برخواهم آمد» يا «من 
ــم را خواهم كرد»، «من بدن مقاومى دارم  نهايت تلاش
ــرده ام»، «من از  ــودم را تقويت ك ــتم ايمنى خ و سيس
ــس اين بيمارى بر  ــودم مراقبت مى كنم»، «من از پ خ
مى آيم» يا شعار اصلى اين روزها «من كرونا را شكست 
ــت، واقع گرايانه و  ــم»؛ زمانى كه اين عبارات مثب مى ده
ــد، بهترين اثر را  ــب با نيازها و شرايط شما باش متناس

كاهش استرس و اضطراب دارد.
5. توقف فكر

ــت افكار  ــت و لازم اس گاهى فنون بالا مؤثر نيس
ــن مبتلا  ــكارى مانند «م ــف كنيم، اف ــى را متوق منف
ــى و چك اوليه متوجه  شده ام»، درحالى كه پس بررس
ــتيم، يا فكر «من بدشانسم و بد  ــويم مبتلا نيس مى ش
ــكار موجب ايجاد  ــر بگيريد. اين اف ــى آورم» را در نظ م
ــود. براى به دست گرفتن  ــتر مى ش ترس و نگرانى بيش
ــويد. سپس  كنترل افكار منفى ابتدا بايد از آنها آگاه ش
ــاد بزنيد «بس  ــه رخ مى دهند، با خودتان فري زمانى ك
ــن!» و فكر منفى را رها كنيد. اين تكنيك را مى توان  ك

بارها به كار گرفت.
6. مثبت گويى

ــا و بيان  ــردى تمركز بر خوبى ه ــط بين ف در رواب

ــترس  ــا نه بدى ها، موجب آرامش و كاهش اس مثبت ه
در روابط مى شود. به جاى صحبت كردن در مورد اخبار 
ــد. تصور كنيد كه  ــى، از موارد مثبت صحبت كني منف
ــت يا فردى علائم  فردى در معرض بيمارى خاصى اس
ــرماخوردگى دارد، اينكه ما از  ــارى خاصى مثل س بيم
ــتفاده  ــت و اميدبخش و آرامش بخش اس جملات مثب
ــراب او نقش جدى  ــترس و اضط ــم، در كاهش اس كني
دارد. براى مثال «ما كنارت هستيم و تو تنها نيستى»، 
ــتم ايمنى تو  ــت مى دهيم»، «سيس «ما كرونا را شكس
قوى است»، «خدا را داريم و پشتيبان و حافظ ماست». 
ــاس آرامش در شما و  اين عبارات مى تواند ايجاد احس

ديگران داشته باشد.
7. استفاده از تجسم و تصويرسازى ذهنى

ــا تمرينات  ــب با تنفس عميق ي ــن تكنيك اغل اي
ــز مى توان  ــم را ني ــود. تجس ــى تركيب مى ش آرميدگ
ــى رويداد  ــراى پيش بين ــن ب ــرد تمري ــوان راهب به عن
ــترس زا به كار برد؛ براى مثال اگر اضطراب سخنرانى  اس
ــار در ذهن مرور كنيد،  ــخنرانى را چند ب داريد، آن س
ــم كنيد  ــش مخاطبان را تصور كرده و حتى تجس واكن
ــده فائق مى آييد. در  ــكل احتمالى به وجودآم بر هر مش
ــما  ــم كرد كه توانايى ش مورد بيمارى ها مى توان تجس
ــورت ابتلا به آن بر  ــت و در ص در مقابل بيمارى بالاس

بيمارى فائق آمده ايد.
در زمان استرس سعى كنيد موارد زير را به صورت 

تصويرسازى ذهنى به كار ببنديد:
-خود را در موقعيتى بين محيط آرام و تصاويرى 

از موقعيتى استرس زا قرار دهيد
ــه هر روز برايتان  ــترس ها و نگرانى هايى را ك -اس
ــا بزنيد و در  ــيد، ت ــود مى آيد، روى كاغذ بنويس به وج

صندوقچه اى قرار دهيد؛
-تصاوير نگرانى ها و ساير تصورات را يكى يكى از 

بين ببريد و در سطل زباله بيندازيد.
-با اجراى فن تصويرسازى ذهنى خواهيد ديد كه 
يكى از روش هاى مهم كاهش استرس است كه مى توان 

آن را روزانه به طور مرتب استفاده كرد.
8. تنفس عميق

ــت  تنفس عميق از روش هاى مؤثر تنش زدايى اس
ــود، در ادامه  ــب آرامش زياد ماهيچه ها مى ش كه موج

شيوة صحيح تنفس عميق آموزش داده مى شود.
ــينيد. پاهايتان را كاملاً  روى صندلى  يا مبل بنش
ــت خود را صاف نگه داريد و  روى زمين قرار دهيد، پش

دست هايتان را روى پاها قرار دهيد

با بينى نفس بكشيد و تنفس عميق داشته باشيد. 
بدون كوچك ترين فشارى بگذاريد شكم منبسط شود. 

تصور كنيد هوا وارد شكمتان مى شود
ــينه و  ــور كنيد س ــيدن تص ــس كش ــگام نف هن
ــش هايتان از هوا پر شده است. احساس كنيد سينه  ش
ــانه هايتان اندكى بالا آمده اند.  ــط شده و ش كاملاً منبس
ــانه هايتان را در حالت آرامش نگه  داريد. تصور كنيد  ش

هوا شكم و سينة شما را پر كرده است
از راه بينى به آرامى نفس بكشيد. عمل بازدم، بايد 

طولانى تر از دم باشد
ــن تنفس را به مدت يك دقيقه انجام دهيد. در  اي
ــته نكنيد. روى  ــان وضع بمانيد و خود را زياد خس هم
ــس عميق و آرامش كل  ــتن خود در حالت تنف نگه داش

بدن تمركز كنيد.
9. تن آرامى يا آرميدگى

ــت كه مى تواند  تن آرامى يا تنش زدايى مهارتى اس
ــود و آنها  موجب كاهش تنيدگى و اضطراب در افراد ش
ــارهاى درونى يارى دهد. در  ــتاى كاهش فش را در راس
ــق، فرد بايد  ــة تكنيك تنفس عمي ــن روش، در ادام اي
ــمت هاى مختلف بدن خود متمركز  فكر خود را بر قس
ــمت را  ــيدن عضلات آن قس كرده و در حين نفس كش
ــت كند. براى اين كار بايد از  ــفت و سپس سس ابتدا س
ــروع كنيد و به تدريج به طرف بالا  ــت هر دو پا ش انگش
ــمت هاى بعدى بدن تمركز  برويد و به نوبت بر روى قس
ــرد پس از تمركز  ــد. ف كنيد تا به عضلات صورت برس
ــس عميق آن را  ــيدن نف ــمت بايد با كش روى هر قس
منقبض و سپس آرام رها سازد. شما نيز روزى يك بار، 
ــى را تمرين كنيد. مهارت هاى تن آرامى  مهارت تن آرام
ــت در زمانى كه دچار تنش مى شويد، يا قبل از  را درس
ــويد كه به طور بالقوه ايجاد  اينكه درگير فعاليت هايى ش
ــد، به كار گيريد. در هر زمان كه مضطرب   تنش مى كنن

هستيد، تن آرامى را اجرا كنيد
.10. شوخ طبعى و ايجاد اوقات شادى

ــاد،  ــودن در خانه با حالت ش ــز مانند ب ــچ چي هي
ــترس را پشت سر  ــما كمك نمى كند روزى پراس به ش
ــاد و  ــعى كنيد با اعضاى خانواده فضايى ش بگذاريد. س
ــتركى را پايه ريزى  ــته باشيد و تفريحات مش گرم داش
ــعى  ــى مى كنيد، س ــا زندگ ــه تنه ــد. درصورتى ك كني
ــد و در آكواريوم  ــز بخري ــك جفت ماهى قرم كنيد، ي
ــاد و خندة  ــايند و ش ــتن لحظات خوش نگه داريد. داش
خوب روى ضربان قلب، فشار خون، گرفتگى عضلات و 

موقعيت هاى استرس زا، تأثيرى شگرف مى گذارد.
11. مديريت رسانه

بيش از دو تا چهار ساعت در روز تلويزيون تماشا 
ــه برنامه اى را مى خواهيد  نكنيد. تصميم بگيريد كه چ
تماشا كنيد و فقط براى تماشاى آن برنامه، تلويزيون را 
ــن كنيد. براى باقى ساعات روزانه برنامه ريزى هاى  روش
ديگرى مثل بازى، كارهاى منزل، مطالعه و غيره داشته 
ــز برنامة  ــت و موبايل ني ــتفاده از تبل ــيد. براى اس باش

مشخصى را تعيين كنيد.
12. تمرين و ورزش

ــانيد؛ از  ضربان قلب عادى خود را به دو برابر برس
ــه در هفته به  ــت كم 4 جلس طريق ورزش و تمرين دس
مدت حداقل 30 دقيقه  در هر روز. روزانه نرمش داشته 
ــمانى خود را از طريق ورزش  ــيد و تنش هاى جس باش

كاهش دهيد.

12 گام موثر براى مديريت اضطراب

آنچه ميگرنى ها درباره 
روزه دارى بايد بدانند

ــردرد دارند چنانچه علت   ايرنـا: افرادى كه س
ــده باشد، با مصرف  ــردرد ميگرن بوده و كنترل ش س
ــد روزه بگيرند.يك متخصص مغز  داروهايى مى توانن
ــيار  ــردرد مى تواند علت هاى بس و اعصاب افزود: س
ــردردهاى مرتبط با  ــته باشد، اما علت اساسى س داش
روزه دارى عموما ناشى از گرسنگى و افت قند خون، 
ــت دادن آب بدن، خواب ناكافى و قطع مصرف  ازدس

موادى كه وابستگى ايجاد مى كنند، است.
ــردردهاى  ــت: س ــى اظهار داش ــدى عظيم مه
ميگرنى در ماه رمضان در اين دوران تشديد مى شوند 
ــردردهاى عصبى،  چون در اين ايام  علائمى مانند س
ــيدهاى  كاهش قند خون و كم آبى باعث افزايش اس
چرب مى شود كه  با راهنمايى و كمك پزشك معالج 
ــر در مصرف دارو مى توانند  و ايجاد تغييرات مختص
روزه بگيرند.وى ادامه داد: در برخى بيماران مبتلا به 
ميگرن، روزه گرفتن بدليل كاهش قند خون منجر به 
ــردرد مى شود و اين مسئله بستگى به  عود حمله س
ــار دارد و در هر حال در صورت عود  تجربه خود بيم
حملات سردرد در حين روزه دارى، پس از انجام ماه 
ــت پذير است.به گفته اين  ــئله برگش رمضان اين مس
متخصص مغز و اعصاب، با توجه به حالت هاى خاصى 
كه روزه دارى در بدن انسان ايجاد مى كند و تغييرات 
ــت روزه موجب مضراتى  ــره، ممكن اس زندگى روزم
براى بيماران دچار سردردهاى تنشى و ميگرن شود، 
ــر تاثير مى گذارد و  ــردرد بر نيمى از س اين نوع از س
درد آن  از 2 ساعت تا 72 ساعت ادامه خواهد داشت.

ــامل  وى ادامه داد: علايم همراه با ميگرن مى تواند ش
ــيت به نور و  ــتفراغ، افزايش حساس ــت تهوع، اس حال
حساسيت به صدا باشد و درد به  طور كلى با بالا رفتن 
ــد، از اين رو با تغييراتى  فعاليت بدنى افزايش مى ياب
ــه بدن در حالت روزه پيدا مى كند بايد در خصوص  ك

ميگرن و روزه دارى تصميم درستى اتخاذ شود.

 خوش خيالى كاذب درباره كرونا

ــتاد دانشگاه علوم  ــت و اس  ايرنا: اپيدميولوژيس
ــتى رفتارهاى محافظت نشده  ــهيد بهش ــكى ش پزش
ــر را افزايش  ــل كرونا در روزهاى اخي ــردم در مقاب م
ــت و گفت: به نظر مى رسد بخشى  چشمگيرى دانس
از جامعه دچار خوش خيالى كاذب نسبت به اپيدمى 
ــده اند و اين مسئله عواقب ناگوارى به  اين بيمارى ش

همراه خواهد داشت.
ــورى اظهار داشت: با كاهش روند ابتلا  حميد س
و تعداد جانباختگان ناشى از اين بيمارى مردم تصور 
مى كنند كه بيمارى كنترل يا حتى خاموش شده اما 
در واقع اين موضوع، يك تصور اشتباه است.وى ادامه 
ــدت موارد بيمارى بستگى به ميزان و  داد: تعداد و ش
الگوى مواجهه افراد در جامعه دارد و با رعايت توصيه 
ــروس غلبه كرد. ــتى مى توان بر اين وي هاى بهداش

ــت نكردن توصيه ها  ــا بيان اينكه به دليل رعاي وى ب
ــداد موج دوم  ــا در جامعه رخ ــش مواجهه ه و افزاي
ــا تا حدود زيادى اجتناب ناپذير خواهد  اپيدمى كرون
ــش مبتلايان و فوت  ــت: احتمال افزاي بود، بيان داش

شدگان در موج دوم به مراتب بيشتر خواهد بود.
اين اپيدميولوژيست تاكيد كرد: شدت و سرعت 
ــار مردم در  ــتگى به رفت ــوج دوم اپيدمى كرونا بس م
ــوارد بيمار يا مظنون دارد.  افراد پرخطر  مواجهه با م
مانند افراد بالاى 60 سال و مبتلايان به بيمارى هاى 
ــانس بالاترى براى بسترى  مزمن در صورت ابتلا، ش
ــتر  ــت به همين دليل بايد بيش و مرگ خواهند داش
ــتاد دانشگاه علوم پزشكى  مراقب خودشان باشند.اس
ــتى افزود: زمانى زندگى و رفتار معمول  ــهيد بهش ش
ــادى برمى گردد و همچنين روابط  مردم به حالت ع
ــه مردم منجر به پيك هاى بعدى  اجتماعى و مواجه
ــا 70 درصد مردم  ــود كه لااقل 60 ت اپيدمى نمى ش
نسبت به اين بيمارى، ايمنى پيدا كرده باشند.وى در 
ــخ به اين سوال كه آيا موج دوم كرونا گريزناپذير  پاس
ــت،  گفت: بخش عمده اى از اين موضوع به رفتار  اس
و عملكرد مردم برمى گردد كه تا چه حدى توصيه ها 

را جدى مى گيرند و به آن عمل مى كنند.

تداخل غذايى و افزايش
خطر ابتلا به آلزايمر

ــما تأثير   تركيب مواد غذايى در رژيم غذايى ش
ــان دريافتند   ــلامت مغز دارد. محقق ــزايى در س بس
تداخل غذايى افراد را در معرض خطر ابتلا به آلزايمر 

و ساير بيمارى هاى زوال عقل قرار مى دهد.
ــد افرادى  ــان مى ده ــج تحقيق جديد نش نتاي
ــراه با غذاهاى  ــده را هم ــت هاى فرآورى ش كه گوش
ــيرينى ميل  ــيب زمينى يا ش ــد س ــته اى مانن نشاس
ــكلات حافظه قرار  ــتر در معرض مش ــد، بيش مى كنن
ــلامتى بيش از  ــان رژيم هاى غذايى و س دارند.محقق
ــورد تجزيه وتحليل  ــه م ــن را در فرانس 600 فرد مس
قراردادند.اين گروه به مدت پنج سال شركت كنندگان 
ــكى  ــتند و نتايج معاينه هاى پزش ــت نظر داش را تح
منظم خود را ثبت كردند در پايان اين تحقيق، 209 
ــدند.محققان اظهار كردند:  فرد به زوال عقل مبتلا ش
ــركت كنندگان تقريبا غذاهاى مشابه استفاده  همه ش
ــناختى  كردند. بااين حال، افرادى كه علائم كاهش ش
ــتند، غذاهاى خود را به طور متفاوتى گروه بندى  نداش
ــر و متنوع تر  ــان وعده غذايى كوچكت ــرده بودند.آن ك
ــالم مانند غذاهاى دريايى، ميوه  حاوى مواد غذايى س
ــبزى ها داشتند. در همين حال، كسانى كه دچار  و س
ــده مانند  ــت هاى فرآورى ش ــل بودند، گوش زوال عق
ــته اى مانند سيب زمينى يا  سوسيس، غذاهاى نشاس

ميان وعده هايى مانند شيرينى ها و كيك ها داشتند.
ــاميرى  س ــيليا  سيس ــق  تحقي ــن  اي ــق  محق
ــه گفت: افراد  ــگاه بوردو فرانس ــك دانش اپيدميولوژي
ــده همراه با  ــت فرآورى ش ــلا به زوال عقل گوش مبت
سيب زمينى ميل كردند  و افرادى كه به اين بيمارى 
ــا غذاهاى متنوع تر  ــت را همراه ب ــلا نبودند گوش مبت
ــاى دريايى همراه  ــبزى ها و غذاه ــه ميوه و س ازجمل
ــتر در رژيم  ــا دريافتيم كه تنوع بيش ــرده بودند. م ك
ــالم  با خطر كمتر  غذايى و گنجاندن انواع غذاهاى س

ابتلا به زوال عقل همراه است.

ايسـنا: نتايج نهايى طرح هاى پژوهشى محققان مركز مطالعات علم 
ــگاه تربيت مدرس حاكى از آن است كه بيش از 30 درصد  و فناورى دانش
ــعيد سمنانيان،  بيماران مبتلا به كرونا ويروس علايم عصبى دارند. دكتر س
رئيس مركز مطالعات علم و فناورى دانشگاه تربيت مدرس ضمن بيان اين 
مطلب به نتيجه مطالعات پژوهشى در خصوص عوارض كرونا ويروس اشاره 
ــان توسط نوعى  ــى از آلودگى انس كرد و گفت: بيمارى كوويد 19 كه ناش
كرونا و ويروسى به نام سارس كوويد 2 است، معمولا با علائمى نظير تب، 
ــرفه هاى خشك، گاهى مشكلات تنفسى شناخته مى شود، اما تحقيقات  س
ــت كه در بيش از 30 درصد بيماران علاوه بر  ــى نشان داده اس اخير تنفس

سيستم تنفسى، عفونت در سيستم عصبى نيز ايجاد مى شود.
ــاختارهاى ويژه اى از سيستم اعصاب مركزى، به ويژه  به گفته وى، س
مغز، در مقابل عفونت هاى ويروسى محافظت مى كنند، با اين حال ويروس 
ــده  است، خود را به  ــناخته نش ــتى ش كرونا مى تواند از راه هايى كه به درس

ــاند كه يكى از اين محتمل ترين راه ها از طريق بينى  ــتم عصبى برس سيس
است.

ــگاه تربيت مدرس، اظهار  ــس مركز مطالعات علم و فناورى دانش رئي
ــا مى تواند  ــلال در عملكرد نورون ه ــت و در نتيجه اخت ــرد: ايجاد عفون ك
ــديد كند، از طرفى ديگر  ــى بيمارى مبتلا به كرونا را تش ــكلات تنفس مش

ــتم تنفسى وارد مى كنند، كارايى  ــيبى كه ويروس ها به سيس در نتيجه آس
اين سيستم براى تبادل گازهاى تنفسى كاهش يافته و به دنبال آن ميزان 

اكسيژن خون كم مى شود.
ــد منجر به اختلال در  ــيژن خون مى توان وى تاكيد كرد: كمبود اكس
عملكرد مغز شود، از جمله علائم ناشى از آسيب سيستم عصبى در بيماران 
ــامل سردرد، اختلال در هوشيارى، سرگيجه، تشنج،  مبتلا به كوويد 19 ش
ــايى و بويايى، گزگز اندام ها و اختلالات عروق مغزى  كاهش حس هاى چش
ــمنانيان خاطر نشان كرد: اختلال در كاركرد سيستم عصبى و  مى شود. س
ــته باشد و اين آثار حتى  ــت اثراتى درازمدت به دنبال داش مغز ممكن اس
ــود، به همين جهت  ــانه هاى بيمارى در فرد ديده مى ش ــس از بهبود نش پ
توصيه مى شود هنگام شيوع ويروس كرونا و به هنگام حضور در محل هاى 
ــك استفاده شود تا علاوه بر حفاظت سيستم تنفسى، جلوى  آلوده، از ماس

مهم ترين مسير ويروس به سيستم عصبى مركزى نيز گرفته شود. 

بيش از 30 درصد بيماران كرونا علائم عصبى دارند

ايرنا : يك روانپزشك معتقد است در حاليكه ترس از ابتلا به ويروس 
كرونا فراگير شده، والدين بايد در روزهاى خانه نشينى كرونايى به فرزندان 
ــاس آرامش داده و آنها را از اضطراب دور كنند.مهشيد رابطيان  خود احس
ــته باشند در شرايط بحرانى، فرزندان به همان  افزود: والدين به خاطر داش
اندازه كه بزرگ ترها مى ترسند، آنان نيز در ترس و واهمه به سر مى برند. 
ــاس  ــودكان نه تنها هر آنچه را در اطراف خود مى گذرد مى توانند احس ك
ــن را در مواقع بحرانى  ــداوم والدي ــنوند، بلكه تنش و ترس م ــد و بش كنن

بخصوص در اين روزهاى كرونايى نيز لمس مى كنند. 
وى ادامه داد: پدر و مادرها شايد در عمر خود هرگز چنين مواقعى را 
ــه چند هفته عالى به نظر  ــند، گرچه ايده نرفتن به مدرس تجربه نكرده  باش

ــتان  ــور كنند يك اوقات تفريحى مثل تعطيلات تابس ــد و كودكان تص رس
ــت، اما بايد واقعيت را پذيرفت كه بچه ها در خانه به دام افتاده  و حتى  اس

دوستان و همكلاسى هاى خود را نمى بينند.
ــكلات رفتارى فرزندان در  اين متخصص كودك و نوجوان افزود: مش
مواقع ضرورى طى چند هفته افزايش مى يابد و از طرفى ترس و اضطراب،  
ــيارى از خانواده ها بيشتر مى شود به نحوى  عصبانيت و يا اعتراض در بس
ــه طور عادى نمى توانند كارهاى روزانه را  ــه پدر و مادر در اين مواقع و ب ك
انجام دهند. در اين ايام تشنج، تنش و رفتارهاى مخالف بيشترى از جانب 
ــد و  اين رفتار طبيعى است و در اين  كودكان و يا بالعكس ديده خواهد ش
ــرايط بايد صبورى كرد و انتظار بيش از اين نيست.رابطيان اظهارداشت:  ش
آنچه كودكان در اين شرايط به آن احتياج دارند احساس راحتى و دوست 
ــاس را دهند كه همه چيز خوب  ــت. والدين به آن ها اين احس ــتن اس داش
ــدن از اختلال در برنامه  ــد و اين مى تواند به معناى دورى گزي ــد ش خواه

خانواده و دوست داشتن فرزندان كمك بيشترى كند. 
ــترس و ترس در وجود بچه ها مى توان  وى گفت: براى كم كردن اس
ــيرينى پزى، پيتزا، و يا نان  براى نمونه با آنان مواقعى را به خمير بازى، ش
ــرد. بازى و فيلم  ــا تصاويرى را انتخاب و رنگ ك ــن اختصاص داد و ي پخت

ــا كرد. با هم يك آزمايش علمى انجام داد يا يك سفر مجازى به باغ  تماش
ــعر و  وحش كرد. كتاب مطالعه كرد و حتى به عنوان يك خانواده با هم ش
ــاى خود را در كنار فرزندان تنها به خوابيدن زير پتوى  آواز بخوانند. روزه

گرم نگذرانيد بلكه به دنبال انجام كارى سرگرم كننده باشند. 
ــد از عقب ماندن  ــر تصريح كرد: والدين توجه كنن ــن روان درمانگ اي
ــه بچه ها اصلا نگران نباشند. همه كودكان همين شرايط  درس هاى مدرس
ــد. وقتى دوباره در كلاس حضور پيدا  را دارند و همه چيز خوب خواهد ش
كنند، همه اين دوره را اصلاح خواهد شد و آنها دوباره در كنار همكلاسى ها 
ــت معلمان خبرگان اين  و معلم خود قرار خواهند گرفت. بايد در نظر داش
موضوع هستند. رابطيان افزود: پدر و مادر در اين ايام سعى كنند فرزندى 
ــت و يا وقت كم ترى براى درس خواندن  كه در درس خواندن كم كار اس

مى گذارد، بر سرش فرياد نكشند و يا با او دعوا نكنند.
وى گفت: سلامت روان فرزند از هر لحاظ مهمتر است و آنچه كه آنها 
در اين مدت احساس مى كنند، مدت ها پس از ناپديد شدن خاطره بحران 
ــلامتى و  ــارى كرونا، در ذهن آنها خواهد ماند،  بنابراين براى حفظ س بيم
روح و روان آنان تصميم بگيريم هر روز در مورد شاد كردن خود و بچه ها 

فكرى تازه كنيم.

كرونا و انزواى سالمندى
ــت اجتماعى و  ــدم امني ــاد عمده ع ــى از ابع ــزواى اجتماع ايرنـا: ان
ــرايط كنونى با شيوع ويروس كرونا،  ــيب پذيرى سالمندان است، در ش آس
ــيارى از سالمندان اتفاق مى افتد اتفاقى كه در دنيا  انزوا و تنهايى براى بس

همه گير شده است.
ــالمندى جمعيت يكى از دستاوردهاى ناگزير جامعه مدرن است،   س
ــو با رشد تكنولوژى، علم پزشكى، بهبود بهداشت و تغذيه  مرگ  از يك س
ــارورى در نتيجه  ــطح ب ــوى ديگر تغييرات س و ميرها كاهش يافت و از س
سياست هاى جمعيتى نيز بر سرعت سالخوردگى جمعيت موثر بوده است.

ــگاه علوم پزشكى  ــى دانش ــتاديار سالمندشناس ــدى، اس  وحيد راش
ــيوع ويروس كرونا  ــد:  در ماه هاى اخير، ش ــن زمينه مى گوي ــران در اي اي
ــوب  ــتر مردم محس ــلامت بيش ــاط مختلف جهان تهديدى براى س در نق

ــروس براى  ــتند كه اين وي ــتى معترف هس ــئولان بهداش ــود، مس مى ش
سالمندان خطرناك تر است و حدود هشتاد درصد از آمار مرگ و مير ناشى 

از ويروس متعلق به سالمندان بالاى 65 سال است.
ــه، تماس  ــرفه و عطس ــار مى دارد: كرونا معمولا از طريق س وى اظه
شخصى با فرد آلوده يا لمس كردن سطوح آلوده و پس از آن لمس دهان، 
بينى و چشم  ها در بين افراد سرايت مى  كند. بنابراين به سالمندان توصيه 
مى شود تا تماس  هاى خود را به حداقل رسانده و از حضور در اجتماعات 
ــود كه حتى وقتى بيمار نيستند در  بزرگ بپرهيزند. به  علاوه تاكيد مى ش

خانه بمانند.
ــه موضوع بيمارى  ــناس اظهار مى دارد: توجه ويژه ب ــالمند ش اين س
ــنى هم در خود سالمندان و هم در اعضاى خانواده و  كرونا در اين گروه س

اطرافيان آنها مهم است.
رضا مجد متخصص طب سالمندى نيز در اين زمينه مى گويد: برخى 
ــيوع روزافزون ويروس كرونا،  ــت كه با توجه به ش برآوردها حاكى از آن اس
ــاه ادامه يابد و اين  ــارى ماندن در خانه ها  براى چند م ــالا دوره اجب احتم
ــت تا احتمال آلودگى آنها به اين  ــالمند ضرورى اس كار بويژه براى افراد س

ويروس به حداقل برسد.
ــر جوامع  ــيب پذيرترين قش ــالمندان از آس ــاره به اينكه س وى با اش
ــن آنان و داشتن بيمارى هاى زمينه اى،  ــتند، مى گويد: با افزايش س هس
ــمار مى رود و  ــالمندان تهديدى بش ــارى كرونا در اين دوران براى س بيم
ــتى با توجه به  ــالمندان و رعايت نكات بهداش ــك به افزايش آگاهى س كم

اينكه اين عزيزان دسترسى به اينترنت نداشته، ضرورى هست.

احساس آرامش، هديه به كودكان در خانه نشينى


