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ورزش با شدت متوسط هم 
موجب تقويت حافظه مى شود

ــط  ــدت متوس محققان دريافته اند ورزش با ش
ــوازى آبى يا  ــد، ورزش هاى ه ــاده روى تن ــر پي نظي
دوچرخه سوارى داراى سودمندترين تاثير بر عملكرد 
حافظه هستند. مطالعه جديد محققان دانشگاه كنت 
ــتيابى به بهبود  ــان مى دهد به منظور دس بريتانيا نش
ــام ورزش هاى  ــاً نياز به انج ــه بلندمدت الزام حافظ
ــت، چراكه ورزش هاى با شدت  ــخت و شديد نيس س

متوسط هم داراى تاثير مثبت هستند.
ــم تحقيق،  ــت تي ــون جوادى، سرپرس اميرهماي
ــان مى دهد  ــى گويد: «تحقيق ما نش ــن باره م در اي
ــتيابى به بهبود شناختى ملموس نياز  افراد براى دس
ــخت ندارند.»محققان در  ــاى س ــام ورزش ه ــه انج ب
ــاى گوناگون را بر  ــدت ورزش ه اين مطالعه، تاثير ش
ــت  ــركت كنندگان با انجام تس ــناختى ش عملكرد ش
حافظه تشخيصى بررسى كردند.به گفته محققان، اين 
ــن بسيار  مطالعه مى تواند در حفظ حافظه افراد مس
ــد.آنها دريافتند ورزش هاى با شدت  حائزاهميت باش
متوسط نظير پياده روى تند، ورزش هاى هوازى آبى 
ــيار در تقويت عملكرد حافظه  يا دوچرخه سوارى بس
ــى گويد: «اگر  ــتند.جوادى در ادامه م تاثيرگذار هس
دستورالعمل هاى تقويت حافظه از طريق ورزش هاى 
ــدت متوسط تاييد شود نه تنها به حفظ بيماران  با ش
داراى نقايص حافظه اى كمك مى كند، بلكه مى تواند 
ــراد در مدارس،  ــه اف ــراى تقويت حافظ ــكارى ب راه

دانشگاه ها و محل هاى كار باشد.»

راهكارهايى براى كاهش سطح 
اضطراب در شرايط بحران

ــى كلينيك بوستان  ــناس واحد روانشناس  روانش
مجتمع بيمارستانى امام رضا (ع) كرمانشاه، القاى امنيت 
ــراى كاهش اضطراب و  ــرايط بحران ب به ذهن را در ش
استرس به مردم توصيه كرد و گفت: فرد بايد به  آرامى 
ــد و ذهنش را متقاعد  ــود را از اين ترس بيرون بكش خ

كند كه در امان است و امنيت دارد.
دكتر «مريم مسعودى» در ارتباط با راهكارهايى 
ــرايط  ــترس در ش ــطح اضطراب و اس براى كاهش س
ــا براى كنترل  ــى از بهترين روش ه ــران، افزود: يك بح
ــيله   ــتم عصبى را به  وس ــت كه سيس اضطراب اين اس
ــام اين عمل به  ــى آرام كنيد كه انج ــس ديافراگم تنف
ــما مخابره  ــام را به مغز ش ــد دقيقه، اين پي مدت چن
مى كند كه شما واقعاً در معرض خطر نيستيد و بدنتان 
ــت آرامش قرار مى دهد.وى  ــنج، در حال را از حالت تش
گفت: اگر هر بخشى از مغز شما سيگنال هايى مبنى بر 
اينكه شما در خطر هستيد (خطرى كه وجود خارجى 
ندارد) ارسال كند، شما بايد به آرامى خودتان را از اين 
ــيد و ذهنتان را متقاعد كنيد كه در  ترس بيرون بكش
ــتيد، امنيت داريد و اكنون خطرى تهديدتان  امان هس
نمى كند. او نفس عميق كشيدن را ديگر راهكار كاهش 
ــت و تصريح كرد: پنج دقيقه استراحت  اضطراب دانس
ــيد، صاف  ــته  باش كنيد و روى تنفس خود تمركز داش
ــينيد، در حالى كه چشمان خود را بسته ايد، يكى  بنش
ــت ها را روى شكم خود قرار دهيد و به آرامى و  از دس
ــاس كنيد كه هواى  ــق بينى تنفس كنيد. احس از طري
ــدا مى كند و تا  ــكم جريان پي ــده از طريق ش تنفس ش
رسيدن به بالاى سر ادامه مى يابد. اين روند را به شكل 

معكوس از طريق بازدم دهان خود تكرار كنيد.

عملكرد جالب مغز 
در جداسازى گفتار از ترانه

ــادا در مطالعه  ــگاه ”مك گيل“ كان محققان دانش
اخيرشان توضيح داده اند كه چگونه مغز، گفتار و آهنگ 
را از هم جدا كرده و تشخيص مى دهد.گفتار و موسيقى 
ــت كه مردم در سراسر جهان غالباً آنها را در  چيزى اس
ترانه هاى آوازى با يكديگر درهم مى آميزند. اين تركيب 
ــك چالش  ــيقى ي ــناختى گفتار و موس ــاى ش حوزه ه
ــت. اخيرا محققان  ــتم شناختى شنوايى اس براى سيس
ــنوندگان، كلمات و ملودى ها  ــد كه چگونه ش دريافته ان
ــتخراج مى كنند.از آنجا  ــك موج صداى واحد اس را از ي
ــاختار صدا و گفتار و موسيقى با يكديگر متفاوت  كه س
است، بنابراين براى هر كدام از آنها گيرنده هاى مختلف 

قشر شنوايى چپ و راست مغز فعال مى شود. 
ــيقى ضبط شده ”آكاپلا“  ــمندان 100 موس دانش
ــك جمله  ــوپرانوها ي ــر يك از س ــد كه ه ــاد كردن ايج
ــده را در  ــپس صداهاى ضبط ش ــد. آنها س را مى خوانن
ــى و زمانى  ــى ديناميك طيف ــنيدارى اساس دو بعد ش
ــركت كننده درخواست  ــته بندى كردند و از 49 ش دس
كردند تا كلمات يا كلمات هر لحنى را تشخيص دهند. 
اين آزمايش در دو گروه انگليسى و فرانسوى به منظور 
تقويت قابليت تكرارپذيرى و عمومى سازى انجام شد.

ــه اطلاعات زمانى  ــر دو زبان، هنگامى ك براى ه
ــيد شركت كنندگان  ــده بود، به نظر مى رس تحريف ش
ــكل دارند، اما درمورد  در تشخيص محتواى گفتار مش
ــل، وقتى اطلاعات  ــود اما در مقاب ــودى اين گونه نب مل
ــكل  ــايى ملودى مش طيفى تغيير مى كردند، در شناس
ــتند و اين بار محتواى گفتار را تشخيص مى دادند  داش
كه اين موضوع نشان داد گفتار و ملودى به ويژگى هاى 

مختلف صوتى بستگى دارد.

 ايسـنا: يك روان شناس معتقد است وقتى ما در 
ــخيص  ــان خطرى را خلق مى كنيم، مغز تش تخيلاتم
ــت يا فقط يك  ــد كه اين يك خطر حقيقى اس نمى ده
ــزول وارد خون  ــن ما، لذا هورمون كورتي خيال در ذه
ــدن يا فرار كردن  ــود و بدن ما را براى جنگي ما مى ش

آماده مى كند.
ــرس از كرونا در  ــاره به نفوذ ت مهدى امانى با اش
ــى كه هورمون  ــات آن گفت: هنگام ــان و تبع بدن انس
ــود و به مدت  ــى زياد ش ــون ما خيل ــزول در خ كورتي
طولانى باقى بماند فرد دچار اضطراب مزمن يا فراگير، 
ــتباهات و از  از بين رفتن تمركز و بالا رفتن ضريب اش
همه مهم تر نيز كاهش عملكرد سيستم ايمنى بدن مى 
ــا افكار منفى به دو دسته  ــود.وى با بيان اينكه اساس ش
ــترس و اضطراب تقسيم مى شود، عنوان كرد:  كلى اس
ــترس آن چيزى است كه ريشه بيرونى و يك منشاء  اس

و عامل واقعى ايجاد، به نام (استرسور) دارد.
اين روان شناس افزود: اضطراب؛ افكارى است كه 
ــاخته و پرداخته ذهن ما بوده و عامل واقعى ندارد و  س
ــايد اتفاق هم بيفتد).  ــيات ما است (البته ش تنها حدس
ــخصى بدون داشتن هيچگونه علائمى با  براى مثال، ش
خود فكر مى كند شايد كرونا گرفته باشم شايد هم نه، 
و همين فكرش كه حال او را بد مى كند اضطراب است، 
ــنيدن اخبارى در مورد كرونا دچار استرس  اما اگر با ش
ــترس بدون بزرگ نمايى يا شاخ و برگ  ــود و اين اس ش
دادن باعث اين شود كه فرد مراقب باشد و موارد ايمنى 

و بهداشت را رعايت كند استرس و مفيد است.
*استرس منفى نيست

ــترس منفى نيست و  ــاره به اينكه اس امانى با اش
ــته  ــترس نداش ــت، اظهار كرد: اگر ما اس محافظ ما اس
ــرض خطر قرار  ــت هر لحظه در مع ــيم ممكن اس باش
ــترس يك هشدار و پيام براى  بگيريم و در واقع اين اس
ــد.وى  ــيب ها مى باش حفظ بقا و همچنين گريز از آس
ــترس و اضطراب بيان كرد:  ــاره به تفاوت هاى اس با اش
ــود،  ــه واقعى ندارد و بايد حذف ش پديده اضطراب ريش
اما افكار مربوط به استرس به دو دسته تقسيم مى شود:

ــا قرار مى گيرند و 2-  ــكارى كه در حوزه نفوذ م 1- اف
افكارى كه مربوط به حوزه نگرانى ما هستند.

ــوذ آنهايى  ــكار حوزه نف ــان كرد: اف وى خاطرنش
ــدرت تصميم گيرى و ايجاد  ــتند كه در آن مورد ق هس
ــم و براى حل آن مى توانيم  ــر در آن وضع را داري تغيي
اقدام عملى انجام دهيم. مثلا تعمير يك ماشين خراب 
ــفر. اما يك سرى استرس ها از حوزه  قبل از رفتن به س
ــود دارد و ممكن هم  ــتند يعنى وج نفوذ ما خارج هس

ــورد هيچ كارى از  ــاق بيفتد اما در آن م ــت كه اتف هس
ــت ما برنمى آيد و تنها مى توانيم و بپذيريم و صبر  دس

كنيم.
*بالا و پايين كردن افكار حوزه نگرانى ذهن را 

آشفته مى كند
اين روانشناس تاكيد كرد: بالا و پايين كردن افكار 
مربوط به حوزه نگرانى واقعا ذهن انسان را آشفته مى كند،
اينكه مرتبا درباره آن فكر كنيم كه آيا راه حلى دارد يا 
نه، باعث تشويش ذهن ما مى شود. براى رهايى از اين 
ــخوار فكرى بهترين راه نوشتن مسئله روى كاغذ و  نش
ــت، اگر در حوزه  ــگارش هر گونه راه حل براى آن اس ن
ــدام لازم را انجام مى دهيم  ــلماً اق نفوذ ما بود خب مس
ــود حتماً بايد روى  ــارج از حوزه نفوذ ما ب ــر هم خ و اگ
كاغذ بنويسيم كه در مورد فلان مسئله فعلاً در شرايط 

موجود حال حاضر كارى از ما ساخته نيست.
ــتند كه  مهدى امانى تصريح كرد: برخى افراد هس
ــد و به جاى حل  ــوزه نگرانى مى دهن ــت را به ح اولوي
ــائلى كه در حوزه نفوذ آنها قرار دارد به سراغ حوزه  مس
ــى مى روند و دائماً در حال صرف انرژى در  افكار نگران
ــتند. اغلب افكار نگرانى مربوط به اتفاقات  آن حوزه هس
ــخصى كه زندگى  ــراى مثال ش ــود. ب اجتماعى مى ش
شخصى اش به شدت نابسامان است و با اينكه بسيارى 
ــت اما هيچ اقدامى نمى كند  ــائل او قابل حل اس از مس
ــوزه نگرانى اجتماعى كار مى كند.  و به جاى آن در ح
ــت تغييرى در  اين را همه ما مى دانيم كه اگر قرار اس

اجتماع به وجود بياوريم ابتدا بايد خود تغيير كنيم.
*حذف اضطراب ها بـا مديريت و طبقه بندى 

افكار

ــوص حذف اضطراب  ــد: اما در خص وى يادآور ش
ــيدن چند سوال به چالش  ها بايد بتوانيم آنها را با پرس
ــت و اين  ــراب يك باور غلط اس ــيم چرا كه اضط بكش
ــم. چطور؟ ابتدا  ــط را بايد از خودمان دور كني ــاور غل ب
ــدت فكر و باورمان را تشخيص دهيم.  بايد ماهيت و ش
ــپس تمام شواهد تأييد كننده مبنى بر درست بودن  س
ــيم و بعد از آن شواهد رد كننده اين  فكرمان را بنويس
ــل مردود كردن آن باور  ــت؟ يعنى تمام دلاي فكر چيس

را بنويسيم.
اين روانشناس عنوان كرد: سوال بعد اين است كه 
ــتن اين فكر يا باور بر روى اصل ماجرا اثرى دارد و  داش
به ما كمكى مى كند؟ يعنى هر چقدر اين فكر منفى را 
بپرورانى به بهبود اوضاع كمكى مى كند؟ و مرحله آخر 
اينكه تفكر خودمان را از نظر ديگران نيز ارزيابى كنيم 
با پرسيدن اين سوال كه؛ اكثريت غالب مردم (بدون در 
ــتثنائات) نظرشان درباره تفكر و باور ما  نظر گرفتن اس
ــت؟ آيا آنها نيز مثل ما فكر ميكنند يا با تفكر ما  چيس

مخالف هستند؟
ــوزه اضطراب چون تفكر و  ــى ادامه داد: در ح امان
باور ما بى اساس و ساخته ذهن ما است و دليل حقيقى 
ــراى آن وجود ندارد به همين خاطر اثرى در بهبودى  ب

حال ما ندارد و دردى را دوا نمى كند.
*استرس ها را حذف نمى كنيم

وى توضيح داد: با پرسيدن سوال هاى بالا مى توانيم
ــائلمان را تفكيك و  ــكار و باورهاى خود در مورد مس اف
ــت كنيم. به طور خلاصه بايد اضطراب خود را از  مديري
استرس ها جدا كرده و با مطرح كردن پرسش هاى ياد 
ــده و نوشتن پاسخ ها حذفشان كنيم. اما استرس ها  ش

ــدار دهنده  ــل هش ــون عام ــم چ ــى كني ــذف نم را ح
ــتند و باز با نگارش  ــاد مختلف زندگى ما هس براى ابع
افكار مربوط به استرس، ببينيم كه در حوزه نفوذ است 

يا نگرانى.
وى ادامه داد: اگر در حوزه نفود بود برنامه برايش 
ريخته و سپس طبق برنامه اقدام مى كنيم برخى افراد 
براى نگرانى و استرس هاى خود برنامه ريزى مى كنند 
ــا نهايتاً اقدامى نمى كنند. با اين روش تفكيك افكار  ام
ــا ما مى توانيم  ــيدن و مديريت كردن آنه و نظم بخش

آرامش خيلى بيشترى داشته باشيم.
اين روانشناس درباره تاثيرات فيزيولوژيك نگرانى 
ــم انسان گفت: مغز ما يك نقصى  و يا اضطراب بر جس
ــت را از مجاز  ــت كه فرق حقيق ــم اين اس دارد و آن ه
ــما چيزى  ــد، يعنى اينكه وقتى ش ــخيص نمى ده تش
ــود مثل تصور  ــور مى كنيد برايتان عينى مى ش را تص
خوردن ليمو ترش يا لواشك كه باعث ترشح بزاق دهان 

مى شود در حالى كه هيچ ليمويى وجود ندارد.
*اثرات اضطراب طولانى مدت

ــب خورده و  ــا با تصور فري ــه داد: مغز م وى ادام
ــح بزاق را به غدد لنفاوى صادر مى كند.  ــتور ترش دس
ــور يك خطر نيز رخ مى دهد  همين اتفاق در زمان تص
ــى كه ما در تخيلاتمان خطرى را خلق مى كنيم،  و وقت
ــه اين يك خطر حقيقى  ــخيص نمى دهد ك مغز ما تش
ــه همين خاطر  ــك خيال در ذهن ما ب ــت يا فقط ي اس
هيپوفيز دستور ترشح كورتيزول را به غدد فوق كليوى 
ــون ما  ــزول وارد خ ــون كورتي ــال) داده و هورم (آدرن
مى شود كه اين هورمون دقيقا بدن ما را براى جنگيدن 

يا فرار كردن آماده مى كند.
ــريح كرد: مغز به دليل عدم تفكيك يك  امانى تش
ــتور ترشح هورمون  خطر واقعى از يك تصور خطر دس
ــروع به واكنش مى كند.  كورتيزول را داده و بدن ما ش
ــود و  ــى كه كورتيزول در خون ما خيلى زياد ش هنگام
ــد فرد دچار اضطراب مزمن  به مدت طولانى باقى بمان
ــود. حال ما عموما بد است و همچنين  يا فراگير مى ش
ــار خون، لرزش دست، عدم تمركز  افزايش ضربان و فش
ــتباهات و از همه مهم تر كاهش  ــالا رفتن ضريب اش و ب
ــرات اضطراب طولانى  ــتم ايمنى بدن، اث عملكرد سيس
مدت هستند.وى خاطرنشان كرد: پس به تمام عزيزانى 
ــروس كرونا به دنبال  ــطه بروز وي كه اين روزها به واس
تقويت سيستم ايمنى بدنشان هستند توصيه مى كنم، 
ــتن  ــى توانند جهت بالا نگه داش ــى كه م ــن اقدام اولي
ــطح  ــان انجام دهند، كاهش س ــتم ايمنى بدنش سيس

اضطراب و هورمون كورتيزول در بدنشان است.

راهى براى كاهش اضطراب دختران

ــان مى دهد درمان گروهى شناختى- ايسـنا: نتايج يك پژوهش نش
ــه اختلالات اضطرابى فراگير را  ــارى مى تواند اضطراب دختران مبتلا ب رفت
كاهش دهد.اختلال اضطرابى با شيوعى به ميزان 27-5 درصد در جمعيت 
ــناختى در دوران كودكى و علت اصلى  ــايع ترين اختلال روانش عمومى، ش
ــرد تحصيلى، روابط خانوادگى، كاركرد اجتماعى و روابط  اختلال در عملك
با همسالان است. محققان در پژوهشى با عنوان «بررسى اثربخشى درمان 
ــتگى پذيرى دختران  ــناختى-رفتارى بر ميزان اضطراب و خس ــى ش گروه

مبتلا به اختلال اضطراب فراگير» اين موضوع را بررسى كرده اند.
ــد دكترى  ــرد، كاندي ــرا غمخوارف ــط زه ــش كه توس ــن پژوه در اي
ــگاه علوم بهزيستى و توانبخشى، مريم بختيارى،  روان شناسى بالينى دانش
دانشيار گروه روان شناسى بالينى دانشگاه علوم پزشكى شهيد بهشتى، زهرا 
حاجى حيدرى، كارشناس ارشد مشاوره خانواده دانشگاه علامه طباطبايى، 
مينو پورآورى، كانديد دكتراى مشاوره دانشگاه الزهرا و كارينه طهماسيان، 
ــتى و توانبخشى انجام  ــگاه علوم بهزيس ــى بالينى دانش دكتراى روان شناس
ــى با طرح پيش آزمون پس  ــده، آمده است: «اين پژوهش شبه آزمايش ش
ــركت كنندگان موردنياز براى  آزمون دو گروهى با اندازه گيرى مكرر بود. ش
ــدند. جامعه  ــترس انتخاب ش ــام پژوهش به صورت نمونه گيرى در دس انج
ــاله مبتلا به  ــامل تمامى دختران 13-11 س ــورد نظر در اين پژوهش ش م

اختلال اضطراب فراگير در شهر تهران بود.»
طبق بررسى هاى اين پژوهش «يافته هاى حاصل از اين پژوهش نشان 
ــده،  ــروه آزمايش و كنترل در ميزان اضطراب تجربه ش ــه بين دو گ داد ك

ــطح اندازه گيرى وجود دارد. به نظر مى رسد  ــه س تفاوت معنى دارى در س
ــناختى رفتارى به دليل آماج قراردادن مكانيسم هاى تداوم بخش  درمان ش
ــت.  ــراب در طول درمان قادر به كاهش اضطراب پاتولوژيك بوده اس اضط
ــلا به اختلالات اضطرابى  ــم هاى تداوم بخش اضطراب در افراد مبت مكانيس
ــاى كنترل افكار  ــده و راهبرده ــكار و خودگويى هاى نگران كنن ــامل اف ش

ناكارآمد است.» 
ــناختى رفتارى  ــى درمان ش يافته ديگر در اين پژوهش، عدم اثربخش
ــودكان مبتلا  ــتگى پذيرى ك ــرل در كاهش خس ــا گروه كنت ــه ب در مقايس
ــه اندكى  ــايد اين يافت ــود. در نگاه اول ش ــراب فراگير ب ــلال اضط ــه اخت ب
ــد، اما با نگاهى دقيق تر و موشكافانه تر به يافته هاى  تعجب انگيز به نظر برس
ــاوت معنى دارى  ــرات درون آزمودنى و بين آزمودنى و تف ــل از تغيي حاص
ــنامه BPS(ميزان  ــرل در نمرات پرسش ــروه آزمايش و كنت ــه بين دو گ ك
ــوان نتايج حاصل را  ــد، مى ت ــتگى) در پيش آزمون يافت ش گرايش به خس

تبيين كرد.»

درك بهتر اختلال وسواس فكرى-عملى با كمك ربات
ــر  هرتفوردش ــگاه  دانش ــگران  پژوهش ايسـنا: 
در  ــس  انگلي  (University of Hertfordshire)
ــده اند كه  ــعه رباتى ش ــان موفق به توس مطالعه اخيرش
مى تواند به آن ها در درك بهتر "اختلال وسواس فكرى-

عملى" (OCD) كمك كند.
ــى كرده اند كه از  ــرا رباتى طراح ــگران اخي پژوهش
 (OCD) رفتار افرادى كه داراى اختلال وسواس فكرى
ــگران در  ــد و مى تواند به پژوهش ــتند، تقليد مى كن هس
ــود، كمك كند  درك آنچه باعث ايجاد اين اختلال مى ش
ــد. ــوه درمان اين بيمارى را نيز بهبود ببخش و حتى نح

ــى، يك اختلال اضطرابى  ــواس فكرى يا عمل اختلال وس
ــتغال ذهنى مفرط در مورد نظم و  ــت كه با اش مزمن اس
ــت  ترتيب و امور جزئى و همچنين كمال طلبى همراه اس
ــت دادن انعطاف پذيرى، صراحت و  تا حدى كه به از دس

كارايى مى انجامد.
در اختلال وسواس فكرى- عملى افكار وسواس گونه 
و اضطراب آور و ترس با وسواس هاى عملى همراه مى شود. 
اين وسواس هاى عملى كارهايى وسواس گونه هستند كه 
ــش در راه كاهش وسواس هاى فكرى  شخص براى كوش
خود انجام مى دهد. اين كردارها تكرارى و كليشه اى و تا 
اندازه اى غيرارادى هستند.اختلال وسواسى-فكرى شامل 
ــى است كه افراد را وادار به انجام كارهايى  نگرانى وسواس

مانند شستشوى مكرر دست مى كند. 
افرادى كه دچار اين اختلال هستند اگر اين كارها 
ــگران  ــد.حال پژوهش را انجام ندهند، عصبى خواهند ش
ــا در درك بهتر اين  ــى را كه بتواند به آنه ــى ربات انگليس
ــار كرده اند  ــعه داده اند و اظه ــارى كمك كند، توس بيم
ــات مذكور با تقليد كارهاى افراد مبتلا به اين بيمارى  رب

ــبب ايجاد  ــش آنها را درباره مواردى كه س مى تواند بين
ــود، افزايش دهد؛ اگر اين گونه باشد،  اين بيمارى مى ش
ــى موثرتر نيز اميدوار   ــعه داروهاى درمان مى توان به توس

بود.

كشف يك نوع جديد از اسكيزوفرنى 

جديدترين تحقيق دانشمندان دانشگاه پنسيلوانيا 
ــان داد حجم ماده خاكسترى در مغز بيماران مبتلا  نش
ــت و  ــان نيس ــكيزوفرنى بر خلاف تصور، يكس ــه اس ب
ــمندان  ــد.تحقيقات جديد دانش مى تواند متفاوت باش
دانشگاه پنسيلوانيا از يك روش يادگيرى ماشين جديد 
ــكن مغزى از بيماران  ــراى تجزيه و تحليل صدها اس ب
ــتفاده كرده است و نتايج آن  ــكيزوفرنى اس مبتلا به اس

ــان مى دهد تفاوت هاى قابل توجهى در حجم ماده  نش
خاكسترى وجود دارد كه دو نوع متفاوت ازاسكيزوفرنى 
ــز مى كند و بر اين عقيده كه مغز همه بيماران  را متماي

اسكيزوفرنى يكسان است، خط بطلان مى كشد.
ــال  ــكا(APA) در س ــكى آمري ــن روانپزش انجم
ــخيصى مختلف  2013 تعدادى از طبقه بندى هاى تش
ــرد و همه آنها را به يك  ــكيزوفرنى را حذف ك براى اس
دسته واحد منتقل كرد. اين انجمن در آن زمان اظهار 
ــكيزوفرنى، ثبات  كرد كه اين زيرگروه هاى مختلف اس
ــن و اعتبار  ــدود، قابليت اطمينان پايي ــخيصى مح تش
ــت  ــابق مبتنى بر زيس ــى دارند. زيرگروه هاى س ضعيف
ــه به  ــد، بلك ــى نبودن ــى عين ــانگرهاى فيزيولوژيك نش

مشاهدات رفتار و علائم تكيه داشتند.
از  ــى  يك  (Grey matter) ــترى  خاكس ــاده  م
ــتم  ــت. سيس ــتم عصبى مركزى اس ــاى سيس بخش ه

ــاده  ــفيد و م ــاده س ــه م ــزى از دو ناحي ــى مرك عصب
خاكسترى تشكيل شده است. ماده خاكسترى از جسم 
نورون ها، نوروپيل، آكسون هاى غير ميلينه، سلول هاى 
ــت. در مغز، اصولاً  ــكيل شده اس گليال و مويرگ ها تش

بافت خاكسترى سطحى تر از ماده سفيد قرار دارد.
تعدادى از پيشرفت هاى چشمگير تحقيقاتى طى 
ــته، بينش هاى جديدى درباره ريشه  ــال گذش چند س
ــاى روده و كمبود  ــكيزوفرنى، از ارتباط با باكترى ه اس
ــخيصى با  ــه تا روش هاى جديد تش ــن D گرفت ويتامي
ــكن چشم ارائه داده اند.  ــتفاده از نمونه هاى مو و اس اس
ــته  ــانى كه به اين بيمارى مبتلا دانس با اين حال، كس
ــده اند، به طور كلى در يك دسته قرار مى گيرند. اين  ش
ــن بيمارى و  ــوق العاده ناهمگن اي ــر خلاف ماهيت ف ب
ــخ هاى درمانى در  ــمگير آن در علائم و پاس تنوع چش

هر بيمار است.

پروتئينى مهم براى ترميم آسيب طناب نخاعى
ــى  آمريكاي ــگران  پژوهش ايسـنا:   
ــد  دريافتن ــود  خ ــى هاى  بررس در 
ــتم عصبى  كه نوعى پروتئين فعال در سيس
ــد ترميم  ــى در رون ــش مهم ــزى، نق مرك
ــر عهده  ــاب نخاعى ب ــيب طن ــس از آس پ

دارد.
پژوهشى كه انجام شده، نشان مى دهد 
كه پروتئين موسوم به " Plexin-B2" كه 
در سيستم عصبى مركزى فعاليت مى كند، 
ــش مهمى در ترميم زخم و ترميم عصب  نق

ــيب طناب نخاعى بر عهده دارد.  پس از آس
شايد اين يافته ها بتوانند به ارائه روش هايى 
ــرى در درمان  ــه نقش موث ــوند ك منجر ش
ــاب نخاعى بر  ــيب طن بيماران مبتلا به آس

عهده دارند.
ــيب طناب  ــس از آس ــم بافت پ ترمي
ــلول هاى ايمنى و  ــتفاده از س نخاعى، به اس
ــد محافظتى را  ــاز دارد تا يك س ــال ني گلي
ــازى آلودگى ها و  ــتن زخم، پاكس براى بس

پوشش دادن التهاب ها شكل دهند.

ــى، طى  ــد محافظت ــن س ــاخت اي س
ــه  ميكروگليا  ــود ك ــدى انجام مى ش فرآين
ــد.  دارن ــش  نق آن  در  ــت خوارها  درش و 
ــراف ضايعه  ــدى را اط ــلول ها، س ــن س اي
ــه  ك ــد  مى دهن ــكل  ش ــده  ش ــاد  ايج
ــدا  ج ــم  ه از  را  ــرده  م و  ــالم  س ــت  باف

مى كند.
پژوهشگران در بررسى خود دريافتند 
ــد محافظتى، ابتدا طى  ــاخت اين س كه س
ــورت مى گيرد و به  ــد ترميم ص ــك فرآين ي

ــا  ــا ب ــاز دارد ت ــن Plexin-B2 ني پروتئي
ــلول ها و پيشگيرى از برخورد  چرخاندن س
ــاده تر را  ــه يكديگر، امكان حركت س آنها ب

فراهم كند.
ــه حذف  ــان داد ك ــى نش ــن بررس اي
و  ــا  ميكروگلي در   Plexin-B2 ــن پروتئي
ــردن را  ــد احاطه ك ــت خوارها، فرآين درش
ــيب بافت و سرايت  مختل مى كند و به آس
ــد دوباره  ــع تولي ــد و مان ــاب مى انجام الته

آكسون ها مى شود.

ترس از كرونا چگونه در بدن نفوذ مى كند؟

تشخيص بهتر اختلالات خواب 
با كمك هوش مصنوعى

ــگران آمريكايى باور دارند كه   ايسـنا: پژوهش
ــخيص و درمان بهتر  هوش مصنوعى مى تواند به تش
ــوش مصنوعى اين  ــك كند.ه ــلالات خواب كم اخت
قابليت را دارد كه كارآيى و دقت را در حوزه پزشكى 

خواب بهبود ببخشد.
ــى آزمايش چندگانه خواب كه  داده هايى كه ط
ــى در مورد خواب است، جمع آورى  جامع ترين بررس
ــط  ــوند، مى توانند به بهبود تحليل خواب توس مى ش
ــينى كمك كنند. ــى و يادگيرى ماش ــوش مصنوع ه

 ،(Cathy Goldstein) "ــتاين دكتر "كيتى گلداش
استاديار حوزه پزشكى خواب و علوم اعصاب دانشگاه 
ــش، گفت:  ــد اين پژوه ــنده ارش ــيگان و نويس ميش
ــكى  ــش هوش مصنوعى در پزش ــى كه به نق هنگام
خواب فكر مى كنيم، معمولا رتبه بندى خواب و وقايع 
مرتبط با آن به ذهن مى رسند. اين كار مى تواند روند 
ــاده تر انجام دهد و زمان لازم را  ــى خواب را س بررس

براى درمان مستقيم بيمار فراهم كند.
ــده  ــزان داده هاى جمع آورى ش ــا كه مي از آنج
ــت، هوش  ــواب زياد اس ــى خ ــز بررس ــط مراك توس
ــينى مى توانند به پيشرفت  مصنوعى و يادگيرى ماش
ــخيص دقيق، پيش بينى و درمان بيمارى  درمان، تش
ــايد هوش  ــتاين ادامه داد: ش ــد. گلداش ــك كنن كم
مصنوعى بتواند براى خودكارسازى رتبه بندى خواب 
و شناسايى بينش هايى در مورد داده هاى جمع آورى 

شده به كار برود.

تاثير منفى اضطراب
 بر سيستم ايمنى بدن انسان

ــلامت روانى، اجتماعى و اعتياد  رئيس دفتر س
وزارت بهداشت گفت: اضطراب مى تواند روى سيستم 
ايمنى تأثير منفى داشته و بدن را در برابر بيمارى ها 
تضعيف كند.دكتر احمد حاجبى درخصوص چگونگى 
غلبه بر اضطراب ناشى از شيوع كروناويروس در كشور، 
بيان كرد: در روزهاى اخير، بسيارى از افراد اضطراب 
ابتلا به ويروس كرونا را دارند، اضطراب واكنش طبيعى 
ــخت و تهديد آميز است، اما اگر شديد  ــرايط س به ش
ــد، زندگى را مختل  ــده و رنج ايجاد  كن و طولانى ش
ــتم ايمنى  ــى  تواند روى سيس ــى  كند. اضطراب م م
ــته باشد و بدن را در برابر بيمارى  ها  تأثير منفى داش
ــث رفتارهاى  ــى نيز اضطراب باع ــف كند؛ گاه تضعي
ــت باعث  ــود. براى مثال، ممكن اس ــد مى  ش ناكارآم
ــايند را براى هم  ــود، مكررا اخبار اشتباه يا ناخوش ش
ــال كنيم و پيام  هاى درست و دستورالعمل  هاى  ارس

علمى را نديده بگيريم.
ــرد مبتلا به اضطراب  ــزود: اقداماتى كه ف وى اف
ــه  اضطراب خودش و ديگران  انجام مى  دهد و چرخ
ــداوم خبر  ــتجوى م ــامل جس ــتر مى  كند، ش را بيش
ــت،  ــبكه هاى اجتماعى نامعتبر اس ــانه  ها و ش در رس
ــزرگ  نمايى خطرات،  ــدم اطمينان و ب ــن، ع همچني
ــت. اشخاصى كه از  از ويژگى  هاى افراد مضطرب اس
قبل دچار اختلال اضطراب منتشر، اختلال اضطراب 
ــرى بوده اند، در اين  ــى جب بيمارى و اختلال وسواس

شرايط اضطراب بيشترى را تجربه مى  كنند.

فوت همسر روند زوال عقل را 
تسريع مى كند

ــر، اتفاقى بسيار ناراحت  ــت دادن همس  از دس
ــى دهد اين  ــان م ــت و تحقيق جديد نش كننده اس
ــان  ــيب مى زند.تحقيقات نش ــه مغز هم آس اتفاق ب
ــوت مى كند،  ــران ف ــد وقتى كه يكى از همس مى ده
ــروع به زوال مى نمايد. ــلامت روانى جفت ديگر ش س

ــوند و داراى ميزان  در حقيقت افرادى كه بيوه مى ش
ــانه بيمارى آلزايمر)  بالاى پلاك هاى بتاآميلوئيد (نش
ــه با افراد مشابه كه  ــتند، در مقايس در مغزشان هس
ــد زوال عقل  ــداده اند رون ــت ن ــان را از دس همسرش
شان سه برابر سريع تر است.دكتر «نانسى دونووان»، 
ــتان بريگام و زنان  ــت تيم تحقيق از بيمارس سرپرس
ــاط بين بيوه  ــاره مى گويد: «ارتب ــتون، در اين ب بوس
ــان مى دهد  ــز نش ــد در مغ ــود آميلوئي ــدن و وج ش
ــناختى است كه  ــدن فاكتور پرخطر زوال ش بيوه ش
ــود.»وى در ادامه مى افزايد:  ــى به آلزايمر مى ش منته
ــناختى ناشى از  ــك زوال ش «هنوز علت افزايش ريس
ــت. برخى مطالعات نشان  ــخص نيس بيوه شدن مش
مى دهند كه داشتن روابط نزديك با خواهر و برادرها 
ــناختى  ــدان، به حفظ مغز در مقابله با زوال ش و فرزن
ــراد بيوه كمك مى كند.» به گفته وى، «به  در بين اف
نظر مى رسد ازدواج مجدد بواسطه حمايت احساسى 
ــلامت  ــه همراه بودن، رفتارهاى س ــه، ترغيب ب روزان
ــى بزرگ تر داراى تأثيرات  ــبكه هاى اجتماع بهتر و ش

سودمندى باشد.»

ــاره به شيوع  ــناس بالينى كودك و نوجوان با اش ايسـنا: يك روانش
ــودكان در مورد اين  ــت با ك ــور و اهميت رفتار درس بيمارى كرونا در كش
ــود كه انگار هيچ  ــت كه نبايد با كودكان طورى رفتار ش موضوع، معتقد اس

اتفاقى نيفتاده است.
ــيوع فراوان و مشكلاتى  دكتر زبير صميمى گفت: بيمارى كرونا با ش
ــت كه در اينجا  ــده اس كه دارد امروزه تبديل به دغدغه اصلى خانواده ها ش
ــودكان درباره آن  ــارى و رفتار با ك ــه در خصوص اين بيم ــان چند نكت بي

ضرورى به نظر مى رسد.
ــارى را از كودكان پنهان نكنيد و  ــان كرد: اين بيم صميمى خاطرنش
ــت، بلكه به زبان كودكانه و  طورى رفتار نكنيد كه هيچ اتفاقى نيفتاده اس
ــاده با فرزندانتان در مورد آن حرف بزنيد؛ نحوه شستن دست ها، ماسك  س
ــگيرى ديگر را به آنان آموزش دهيد، بهتر است در اين  زدن و راه هاى پيش
ــيد و كارهايى مثل شستن دست ها را در زمان هايى  ــان الگو باش كار برايش
مشخص با هم انجام دهيد. همچنين استفاده از بازى شيوه بسيار مناسبى 

ــت.وى ادامه داد: نكته مهم اين كه از كرونا هيولا و غول  براى اين كار اس
براى كودكان نسازيد كه منجر به پيامدهاى منفى فراوانى نظير اضطراب، 
ــب ادارى در آنان شود. براى اين كار  ــترس، افسردگى و حتى شايد ش اس
ــان از كرونا غول نساخته باشند  ــت كه پدر و مادر اول براى خودش نياز اس
ــيوه هاى  ــايعات، واقعيات مربوط به اين بيمارى و ش و به جاى توجه به ش

جلوگيرى از آن را فرا گرفته باشند. اين روانشناس بالينى كودك و نوجوان 
ــان خاطر دهيد كه از آنها حمايت مى كنيد و  ــه داد: به فرزندان اطمين ادام
ــتيد و نگران هيچ چيز نباشند.  ــان هس جلوى اين بيمارى مثل كوه پشتش

اين اطمينان خاطر تاثير روانى بسيار ارزشمندى دارد.
ــت كه در اختيار  ــار كرد: اين زمانى فرصت خيلى خوبى اس وى اظه
خانواده و كودكان باشيد، با كودكان بازى كنيد، با هم فيلم ببينيد، تكاليف 
ــه را مرور كنيد و تفريحات مناسب و لذت بخشى در كنار هم داشته  مدرس
باشيد تا كودك خلأ پارك، سينما، مهد كودك يا مدرسه را احساس نكند.

ــماره تلفنى از دوستانش دارد، اجازه دهيد  صميمى ادامه داد: اگر ش
ــند و درد دل كودكانه  روزى يكبار با آنان تماس بگيرد تا دلتنگ هم نباش
داشته باشند، بچه ها زبان همديگر را بهتر مى فهمند.  وى خاطرنشان كرد: 
با توجه به سيستم ايمنى ضعيف كودكان، بهتر است نسبت به بروز علائم 
در اين افراد حساس بود و به محض مشاهده علائم اين بيمارى، بهتر است 

فورا با پزشك مشورت كرد.

كرونا را از كودكان مخفى نكنيد


