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علائم بيانگر هوش بالاى كودكان

ــيارى  ــان مى دهد كه بس ــج تحقيقات نش  نتاي
ــى تا  ــا از دوران كودك ــخصيتى م ــاى ش از ويژگى ه
ــالى قابل رديابى هستند. به عنوان مثال، تسلط  بزرگس
كلامى در كودكى چندين دهه بعد نشانه اى از هوش 
ــودكان پرحرف در  ــت. محققان دريافتند، ك بالاتر اس
بزرگسالى از نظر كلامى روان هستند، كودكان فروتن 
ــد و كودكان  ــود را كوچك مى بينن ــالى خ در بزرگس

تكانشى به بزرگسالان تكانشى تبديل مى شوند.
ــن تحقيق  ــق اي ــاو، محق ــتوفر اى ن دكتركريس
ــالى تحت  ــراد در بزرگس ــخصيت اف ــار كرد: ش اظه
ــر اهميت  ــت و اين ام ــخصيت كودكى اس ــر ش تاثي
ــرا در هر زمان  ــان مى دهد زي ــخصيت را نش درك ش
ــخصيتى  ــت.چهار ويژگى ش ــرايطى همراه ماس و ش
ــرار دادند،  ــى ق ــه محققان در كودكان مورد بررس ك
ــى  ــرى و فروتن ــازگارى، تكانش پذي ــى كلام، س روان
ــالان صفات بسيارى  ــان داد كه بزرگس بود.نتايج نش
ــتند. ــود از چهار دهه قبل داش ــى خ از دوران كودك

ــازگار به بزرگسالان شاد و كنجكاو تبديل  كودكان س
ــازگار  ــه در كودكى س ــى ك ــال، آنان ــدند. بااين ح ش
ــدند و درباره خود موارد  ــد، افرادى خجالتى ش نبودن
ــى مى گفتند.افرادى كه در دوران كودكى خود را  منف
كمتر از ديگران برآورد مى كردند در بزرگسالى خود را 
حقير و متزلزل مى دانستند.تسلط كلامى در كودكان 
ــالى تبديل  ــلط در بزرگس به رفتارهاى ماهرانه و مس

مى شود. 
افرادى كه در كودكى از نظر كلامى مسلط نبودند 
ــكلات روبرو شدند، تسليم  وقتى در بزرگسالى با مش
ــاوره گرفتند.سرانجام، كودكان  شده و از ديگران مش
ــدند كه با صداى  ــالانى تبديل ش ــى به بزرگس تكانش
ــترده اى داشتند.  بلند صحبت مى كردند و علايق گس
ــى رتبه بندى  ــه به عنوان افراد غير تكانش كودكانى ك
ــدند كه عموما ترسو  ــدند به بزرگسالانى تبديل ش ش
ــا كمرو بودند و اغلب ابراز ناامنى مى كردند.دكتر ناو  ي
گفت: شخصيت در درون ما زندگى مى كند و بخشى 
از ما و بيولوژى ماست.رويدادهاى زندگى همچنان بر 
رفتارهاى ما تاثير مى گذارد و بايد قدرت شخصيت را 

در درك رفتارهاى آينده  تصديق كنيم.

جلوگيرى از كاهش عملكرد 
شناختى مغز سالمندان

ــالمندى انجام  ــى س ــان حوزه روانشناس  محقق
ــامل 26 حركت  ــالمندان كه ش ورزش مغزى براى س
ــرى از كاهش عملكرد  ــت را راهكارى براى جلوگي اس

شناختى در افراد مسن مى دانند.
طيبه مختاريان يكى از محققان حوزه روانشناسى 
ــا اختلالاتى در  ــولا همراه ب ــالمندى را معم ، دوره س
حافظه و شناخت توصيف كرد و گفت: با بالارفتن سن 
و رسيدن به اين دوران، خطر ابتلا به بيمارى ها افزايش 
ــه و توانايى هاى عملكردى و قدرت حواس كاهش  يافت
ــناختى كه به عنوان  ــدا مى كند و انعطاف پذيرى ش پي
توانمندى فرد در برقرارى تعادل زيستى و روانى بسيار 
ــن كاهش مى يابد.وى انجام  ــت، با افزايش س مهم اس
ــزى(BRAIN GYM) را  تمريناتى مانند ورزش مغ
ــناختى را بهبود بخشد، از  كه بتواند انعطاف پذيرى ش
ــت و اظهار  ــاى جلوگيرى از اين عوارض دانس راهكاره
كرد: كاهش عملكرد شناختى در افراد مسن كه بخشى 
ــكلاتى در  ــت، مى تواند در نتيجه مش از روند پيرى اس
ــه بلند مدت، حافظه كوتاه مدت و روند پردازش  حافظ
ــترس زا و  ــه عنوان يك عامل اس ــد كه ب اطلاعات باش
ــود.مختاريان ادامه داد:  ــى مى ش ــد نامطلوب تلق تهدي
اختلالات شناختى و كاهش حافظه نيز به طور طبيعى 
ــاد و در مراحل  ــالمندى اتفاق خواهد افت در دوران س

اوليه حافظه كوتاه مدت شروع به كند شدن مى كند.
ــم هزينه ترين  ــاده ترين و ك مختاريان يكى از س
ــظ  ــمانى و حف ــكلات جس ــان مش ــا در درم روش ه
كاركردهاى شناختى سالمندان را انجام ورزش مغزى 
ــرد: اين روش بر  ــار ك ــت و اظه (brain gym) دانس
ــر قابل توجهى  ــناختى تاثي ــش توجه و قدرت ش افزاي
ــا انجام حركات هماهنگ نه  ــرا كه اين روش ب دارد؛ چ
ــد، بلكه باعث تعادل  ــه افزايش تمركز مى انجام تنها ب
ــد.به گفته وى، ورزش مغزى  ــادابى نيز خواهد ش و ش
ــه دو نيمكره را  ــت ك ــذاب اس ــت ج ــامل 26 حرك ش
همزمان تحريك مى كند و اين حركات شامل حركات 

هماهنگ چشم، دست و پا است.

فوايد ريحان در كاهش درد

ــت كه خواص  ــك گياه معطر رايج اس ريحان ي
مختلفى براى سلامتى دارد كه آن را به دليل خواص 
ــهور مى كند.  ــتم ايمنى اش مش تقويت كننده سيس
ــاىA ،C ،E ، K و  ــاوى ويتامين ه ــاه ريحان ح گي
ــواد معدنى مانند  ــن حاوى م ــت. همچني امُگا 3 اس
ــفر، روى و پتاسيم است. ــيم، منگنز، فس مس، كلس
ــده مختلفى از  ــات ش ــاى اثب ــاه داراى مزاي ــن گي اي
ــيدان، تقويت كننده  ــاب، آنتى اكس ــه ضد الته جمل
سيستم ايمنى، كاهش دهنده درد و محافظ رگ هاى 

خونى است.
ــده است كه دانه هاى ريحان يا اسانس  اثبات ش
ــترده اى از بيمارى ها  ــان مى توانند از طيف گس ريح
ــئله آن را به يكى از  ــن مس ــرى كنند و همي جلوگي
ــده امروزه  ــناخته ش ضرورى ترين گياهان دارويى ش
ــت.اين گياه همچنين داراى خواص  تبديل كرده اس
ــتان ها بسيار  ــت بنابراين براى تابس خنك كننده اس
ــرده و دماى بدن  ــم زدايى ك ــت. بدن را س مفيد اس
ــانس هاى  را حفظ مى كند.به علاوه ريحان حاوى اس
ــيدان است كه آبگريز محسوب  فرار غنى از آنتى اكس
ــوند و  ــوند، به اين معنى كه در آب حل نمى ش مى ش
ــبك و كوچك هستند كه از طريق هوا و  به قدرى س
ــلامت  ــت عبور مى كنند.تخم ريحان از س منافذ پوس
روده ها حمايت مى كند، قند خون را كاهش مى دهد، 
ــترول را  به كاهش وزن كمك كرده و همچنين كلس
كاهش مى دهد.بيش از 60 نوع ريحان وجود دارد كه 

ريحان شيرين يكى از رايج ترين آنهاست.

پيش بينى خطر ابتلا به 
اسكيزوفرنى با نمونه خون

ــتفاده الگوريتم يادگيرى ماشين   محققان با اس
ــن گرفتن  ــدند ضم ــام SPLS-DA موفق ش ــه ن ب
ــان به نام  ــى از ژنوم انس ــون، مناطق خاص نمونه خ
ــك  ــانگرهاى اپى ژني ــى و نش CoRSIVs را بررس
اسكيزوفرنى را شناسايى كنند. در اين روش با تجزيه 
و تحليل بخشى از ژنوم، اسكيزوفرنى در مراحل اوليه 
ــود و مى توان اسكيزوفرنى را با  ــخيص داده مى ش تش
ــه پيش بينى كرد. ــد در مراحل اولي ــت 80 درص دق

ــكيزوفرنى يك اختلال روانى مزمن و شديد است  اس
ــه آن مبتلا  ــر جهان ب ــه 20 ميليون نفر در سراس ك
ــولا از دوران نوجوانى آغاز  ــتند. اين اختلال معم هس
ــود و فرد مبتلا مدام دچار توهم، هذيان، افكار  مى ش
غيرطبيعى و حركات نامتعارف است.تحقيقات نشان 
ــلال در افرادى كه در  ــد احتمال بروز اين اخت مى ده
ــتگان درجه يك خود بيمار مبتلا به اسكيزوفرنى  بس

دارند، 10 درصد بيشتر است.
آمـار منتشـر شـده از سـازمان جهانـى 

بهداشت در مورد اسكيزوفرنى
ــون نفر در  ــدود 20 ميلي ــال حاضر ح – در ح

سراسر جهان به اين اختلال مبتلا هستند.
ــورت تحريف در  ــكيروفرنى معمولا به ص – اس
تفكر، درك، احساسات و رفتار مشخص مى شود. اين 
افراد معمولا صداهايى مى شوند و تصاويرى مى بينند 
ــه در واقعيت وجود ندارد و معمولا توهمات ثابت و  ك

غلطى دارند كه روى آن پافشارى مى كنند.
– اسكيزوفرنى بر عملكرد شغلى و آموزشى و به 
طور كلى تمام جنبه هاى زندگى فرد تاثيرگذار است 
و يكى از مهمترين دلايل ناتوانى اجتماعى و اقتصادى 

محسوب مى شود.

با اين راهبرد اضطراب 
همه گيرى را كاهش دهيد

با گسترش بيمارى همه گير كوويد-19 در سراسر 
ــلامت روانى، عملكرد  جهان، افراد آثار منفى آن را بر س
ــنجى  روانى و زندگى روزمره تجربه كردند؛ نتايج نظرس
ــال 2020 نشان داد كه افراد كمتر مى خوابند و مواد  س
ــكل  مخدر يا روان گردان مصرف مى كنند، در تمركز مش
ــر يا با  ــتند و با همس ــد و نگران تاثيرات مالى هس دارن
ــتر دعوا مى كنند. محققان راهبردهاى  عزيزان خود بيش
ــناختى براى مقابله با شرايط سخت ارائه كردند.  روان ش
ــت كه  ــك راهبرد تنظيم هيجان اس ــى مجدد، ي ارزياب
ــورد موقعيت براى تغيير  ــامل تغيير نگرش فرد در م ش
ــات است.مطالعه اخير بر چگونگى استفاده از دو  احساس
شكل ارزيابى مجدد شامل تجديدنظر و تمركز مجدد در 
طول همه گيرى متمركز شده است؛ هر دو شكل به طور 
ــخ هاى احساسى منفى و افزايش  ــابه در كاهش پاس مش
پاسخ هاى احساسى مثبت موثر بودند.محققان مقابله با 
استرس و اضطراب ناشى از همه گيرى را بررسى كردند 
تا دريابند چگونه احساسات منفى را كاهش و احساسات 

مثبت را افزايش دهيم.

ــى  مهـر: اگرچه كوويد19 در درجه اول به عنوان يك بيمارى تنفس
درمان مى شود، اما بيماران اغلب مشكلات عصبى مانند سردرد، اضطراب، 
افسردگى و مشكلات شناختى را مدت ها پس از برطرف شدن علائم ديگر 

تجربه مى كنند.
ــيب و التهاب عروق خونى  ــان داده است كه آس برخى تحقيقات نش
ــتم عصبى مركزى در بيماران مبتلا به كوويد 19 مشاهده  در مغز و سيس

شده است.
اكثر اين موارد در بيماران مسن مبتلا به كوويد 19 شديد همراه بوده 
ــت، اما گزارش اخير محققان دانشكده پزشكى دانشگاه كاليفرنيا اولين  اس
مورد شناخته شده از يك فرد بالغ جوان و سالم مبتلا به كروناويروس كه 

واسكوليت لنفوسيتى را تجربه كرده است را نشان مى دهد.
ــط مارس  ــاله چهار روز پس از پرواز با هواپيما در اواس اين زن 26 س

ــخيص داده شد. علائم او خفيف بود، اما دو  2020 مبتلا به كوويد 19 تش
ــرفت كرد و در حركت دادن پاى چپ دچار مشكل  ــه هفته بعد پيش تا س
شد. او هيچ سردردى نداشت و هيچ تغييرى در وضعيت ذهنى يا شناختى 

خود تجربه نكرد.
ــق MRI ضايعات متعددى را در  ــال، تصويربردارى از طري با اين ح
ــت مغز نشان داد كه در كنترل حركت و احساس سمت  ناحيه جلويى راس
ــكوليت لنفوسيتى، التهاب يا تورم  چپ بدن نقش دارد. نمونه بردارى واس

عروق خونى در مغز و ستون فقرات، را نشان داد.
اين زن تحت مجموعه اى از درمان هاى مبتنى بر كورتيكواستروئيدها، 
ــش ماه،  ــتم ايمنى، قرار گرفت و پس از ش ــده سيس ــركوب كنن داروى س
ــچ ضايعه جديدى  ــش يافته و هي ــل توجهى كاه ــه ميزان قاب ــات ب ضايع
ــده بود. او هنوز تحت درمان با داروهاى سركوب كننده سيستم  ايجاد نش
ــكان خاطرنشان مى كند كه اين  ــت.اين مورد به محققان و پزش ايمنى اس
ــانى كه داراى  عوارض احتمالى جدى مغز را حتى در بيماران جوان و كس

عفونت هاى اوليه كوويد 19 هستند، در نظر بگيرند.

بروز التهاب مغز در زنان بعد از ابتلا به كوويد 19 خفيف

ــى كرونا به  ــه در پاندم ــر مولفه اى ك ــايد كمت ش
ــت كه  ــلامت روان افراد اس ــه داريم، موضوع س آن توج
ــيب هاى پنهان بيشمارى همراه است.، محمدرضا  با آس
ــلامت روانى، اجتماعى و  ــارزاده رزاقى مدير گروه س غف
ــكى  ــگاه علوم پزش ــتى دانش اعتياد معاونت امور بهداش
ــهيد بهشتى، با عنوان اين مطلب كه برخى از گروه ها  ش
ــه بيمارى هاى مزمن كه  ــالمندان و مبتلايان ب نظير س
ــد 19 قرار دارند  ــتر در معرض خطر ابتلاء به كووي بيش
ــان  ــترى را در اين همه گيرى از خود نش ــترس بيش اس
ــتى و  مى دهند، گفت: كودكان و نوجوانان، كادر بهداش
درمانى، مبتلايان به اختلالات روانى و مصرف كنندگان 
مواد مخدر، الكل و دخانيات، از ديگر گروه هايى هستند 
ــديدترى نسبت به استرس ناشى از بيمارى  كه پاسخ ش

كرونا نشان مى دهند.
ــيوع بيمارى هاى عفونى از  وى افزود: در هنگام ش
ــا توجه به اينكه نگران  ــه اپيدمى كوويد 19 افراد ب جمل
ــتند ممكن است دچار  ــلامتى خود و عزيزانشان هس س
عوارض متفاوتى از جمله اختلال در ريتم و زمان خواب 

يا مشكل در هنگام خوابيدن شوند.
ــه و غذا خوردن،  ــر در الگوى تغذي ــارزاده تغيي غف
ــمانى،  ــكلات مزمن جس ــز، بروز مش ــلال در تمرك اخت
افزايش مصرف الكل، دخانيات يا ساير داروها را از ديگر 
ــترس ناشى از كرونا عنوان  رفتارهاى افراد در نتيجه اس

كرد.
ــى و اعتياد  ــى، اجتماع ــلامت روان ــر گروه س مدي
معاونت امور بهداشتى مراقبت از خود و خانواده را راهكار 
ــترس ناشى از كرونا برشمرد و  مناسبى براى كاهش اس
ــتراحت خود در نظر  توصيه كرد: افراد زمانى را براى اس
ــا، خواندن و گوش دادن مكرر به اخبار  گرفته و از تماش
بيمارى ها در رسانه ها و شبكه هاى اجتماعى پرهيز كنند 
ــده باعث افزايش  ــنيدن مكرر اخبار ناراحت كنن زيرا ش
ــترس و مختل شدن سلامت روان مى شود.مراقبت از  اس
ــى يا يوگا،  ــلامت، تنفس عميق، انجام حركات كشش س
ــالم و متعادل،  ــى، تغذيه س ــواب كاف ــم، خ ورزش منظ
ــات و الكل از ديگر توصيه هاى  اجتناب از مصرف دخاني
ــترس بود.غفارزاده در ادامه ارتباط  وى براى كاهش اس
ــمرد و  ــتان را ديگر راهكارى مؤثر برش و گفتگو با دوس
ــرايط اپيدمى افراد به صورت  توصيه كرد: با توجه به ش
ــتان خود در ارتباط باشند و با افراد مورد  مجازى با دوس
ــترس هاى خود  ــان در خصوص نگرانى ها و اس اعتمادش

صحبت كنند.
در صورتى كه استرس فرد براى چندين روز پياپى 
ــت حتماً بايد با  ــول فعاليت هاى روزمره ادامه داش در ط
ــلامت روان در مراكز  ــلامت و كارشناسان س مراقبان س
ــناس  ــلامت تماس گرفته يا به روانش خدمات جامع س

مراجعه كند.
*روش هاى كاهش استرس

غفارزاده به اشتراك گذاشتن حقايق در مورد كرونا 
ــود و افرادى كه به آنها  ــر واقعى آن براى خ و درك خط
اهميت مى دهيد را يكى از روش هاى كاهش استرس در 
ــمرد.به گفته وى، با اشتراك گذارى اطلاعات  افراد برش
ــم مى توانيد  ــق در مورد كرونا ه ــى و موث ــق و علم دقي
ــته باشند  ــترس كمترى داش به افراد كمك كنيد تا اس
ــاط برقرار كنيد. طبق  ــن مى توانيد با آنها ارتب و همچني
ــا اطلاعات  ــعى كنند ت ــارزاده افراد بايد س ــه غف توصي
ــات و راه هاى ارتقاى  ــدى در حوزه مديريت هيجان جدي

سطح سلامت روان خود كسب كنند.
ــارى كودكان و  ــردارى رفت ــاره به الگوب وى با اش
ــان از ديگران گفت: با توجه به اينكه واكنش هاى  نوجوان
ــاهدات  ــاس مش ــودكان و نوجوانان تا حدودى بر اس ك
ــت، وقتى والدين و افراد بزرگسال  ــالان اس رفتار بزرگس
ــا COVID-19 رفتارى همراه با آرامش  در مواجهه ب
و اطمينان داشته باشند، كودكان نيز از آنان مى آموزند.

ــن الگوبردارى از رفتار  ــه گفته وى، كودكان ضم ب
ــود در نظر  ــتيبان خ ــا را به عنوان پش ــالان، آنه بزرگس
ــبت به موقعيت و  گرفته و ضمن تقليد از رفتار آنان نس
پيرامون خود اطمينان بيشترى پيدا مى كنند.مدير گروه 
سلامت روانى، اجتماعى و اعتياد معاونت امور بهداشتى 
ــگاه با اشاره به تفاوت پاسخ كودكان و نوجوانان به  دانش
ــان كرد: كودكان كم سن در مقابله با  استرس خاطرنش
ــك بيش از حد را  ــترس علائمى نظير گريه يا تحري اس
ــاهد علائم ديگرى نظير بازگشت  ــان مى دهند يا ش نش
ــدند، ترس  ــاى كودكانه اى كه از آن خارج ش به رفتاره
از تنهايى خوابيدن، شب ادرارى و واكنش هاى كودكانه 

كمتر از سن در آنها باشيم.
ــى از مواجهه با  ــه وى، از ديگر علائم ناش ــه گفت ب
استرس در كودكان و نوجوانان مى توان به نگرانى يا غم 
بيش از حد، عادات ناسالم خوردن يا خوابيدن، تحريك 
ــان، عملكرد ضعيف  ــگرى در نوجوان ــرى و پرخاش پذي

تحصيلى، اختلال توجه و تمركز اشاره كرد.
ــه قبلاً از آنها  ــارزاده اجتناب از فعاليت هايى ك غف
ــردردهاى غيرقابل توضيح يا دردهاى  لذت مى بردند، س
ــتفاده از دخانيات يا ساير  ــر بدن، اس ــر در سراس منتش
ــى  ــك را از ديگر عوارض ناش ــا بدون تجويز پزش داروه
ــمرد.مدير گروه  ــترس در كودكان و نوجوانان برش از اس
سلامت روانى، اجتماعى و اعتياد معاونت امور بهداشتى 
به والدين توصيه كرد: در پاندمى كرونا حتماً براى گفتگو 
ــيوع كرونا وقت گذاشته به  با فرزند خود در خصوص ش
ــخ دهند و حقايق مربوط به  ــوالات آنها صادقانه پاس س
كرونا را به روشى قابل درك براى كودك و نوجوان خود 
ــد به فرزند خود  ــد.وى تاكيد كرد: والدين باي بيان كني
اطمينان دهند كه از امنيت برخوردار هستند. اگر فرزند 
ــما نگران و ناراحت است به وى بگوييد اشكالى ندارد  ش
ــت و راهكارهاى  زيرا ماهيت اپيدمى ها به اين صورت اس
ــا آموزش دهيد تا بتوانند آن  ــترس را به آنه مقابله با اس

را مديريت كنند.
ــوه دريافت اخبار در خانواده  غفارزاده مديريت نح

ــير نادرست اخبار  ــيار ضرورى عنوان كرد تا تفاس را بس
ــى منجر به  ــبكه هاى اجتماع ــه با اطلاعات ش و مواجه

افزايش نگرانى و ترس در خانواده نشود.
وى والدين را به برنامه ريزى مناسب براى كارهاى 
ــود توصيه كرد و با توجه به تعطيلى  روزمره فرزندان خ
ــراى فعاليت هاى  ــرورت تدوين برنامه ب ــدارس، بر ض م
ــا تفريحى كودكان  ــرى، آموزش، آرامش بخش ي يادگي
ــارزاده، والدين در دوران پاندمى  تاكيد كرد.به گفته غف
ــود بوده و برنامه  ــبى براى كودكان خ بايد الگوى مناس
ــره از قبيل مطالعه،  ــبى براى كارهاى روزم ريزى مناس
ــب و متعادل و  ــتراحت، تغذيه مناس ورزش، خواب و اس
ــزل انجام دهند. همچنين با  تفريحات خانوادگى در من
توجه به لزوم رعايت پروتكل ها و فاصله گذارى اجتماعى 
ــتگان از طريق تلفن و فضاى مجازى  ــتان و بس با دوس
ــلامت روان  ــرار كنند.مدير گروه س ــاط مؤثرى برق ارتب
ــتى دانشگاه همچنين از والدين خواست  معاونت بهداش
ضمن مطالعه بيشتر در مورد روش هاى مؤثر براى مقابله 
و مديريت استرس كودكان به ارائه آموزش هاى لازم به 

فرزندان خود بپردازند.
غفارزاده، نوجوانى را از دوران هاى بحرانى و سخت 
ــاره به تأثير پاندمى كرونا  ــمرد و با اش زندگى افراد برش
ــدارس و لغو رويدادهاى  ــان افزود: تعطيلى م بر نوجوان
ــى از مهمترين  ــن برخ ــت رفت ــى باعث از دس اجتماع
ــان را از فعاليت هايى  ــد و آن لحظات زندگى نوجوانان ش
ــتان و شركت در  ــينى با دوس ــرت و همنش نظير معاش

كلاس هاى مختلف درسى و غير درسى محروم كرد.
نحوه مقابله با اضطراب

ــى كرونا باعث  ــه نوجوانان كه پاندم وى خطاب ب
ــزوا و نااميدى  ــى و بروز اضطراب، ان ــبك زندگ تغيير س
ــده است گفت: نگرانى و اضطراب شما از تعطيلى  آنها ش
ــن دوران كاملاً  ــدارآميز در اي ــدارس و خبرهاى هش م
ــتيد.به گفته اين دكتراى  طبيعى است و شما تنها نيس
ــا را به فرد  ــراب عملكردى، تهديده ــى، اضط روانشناس
هشدار داده و براى محافظت و انجام اقدامات پيشگيرانه 
ــا اين امر باعث  ــك مى كند. در پاندمى كرون به وى كم
ــر پرهيز از دورهمى ها و  ــذ تصميمات صحيحى نظي اخ
ــلوغ، رعايت پروتكل هاى بهداشتى،  حضور در اماكن ش
ــك مى شود.غفارزاده  ــتن دست ها و استفاده از ماس شس
ــما و  ــرد: اين اقدامات ش ــان ك ــان خاطرنش ــه نوجوان ب
ــل بيمارى حفظ مى كند و با اين  اطرافيانتان را در مقاب
ــان  كار از اعضاى جامعه محافظت مى كنيد و به آنها نش

مى دهيد كه به آنها اهميت مى دهيد.
ــتى به  ــلامت روانى معاونت بهداش مدير گروه س
نوجوانان توصيه كرد: در صورت بروز نشانه هاى بيمارى 
كرونا استرس نداشته باشند و اگر حالشان خوب نيست 
ــد، موضوع را  ــارى را در خود مى بينن ــانه هاى بيم و نش
ــالان مورد اعتماد خود مطرح كنند  با والدين يا بزرگس
ــراى درمان آنها و  ــى آنان اقدامات لازم ب ــا با راهنماي ت

پيشگيرى از انتقال بيمارى به ديگران انجام شود.
ــه را از راهكارهاى مؤثر در  ــارزاده انحراف توج غف
ــترس برشمرد و گفت: وقتى مدت طولانى با  كاهش اس
ــرايط سخت مواجه هستيم بهترين كار اين است كه  ش
ــيم كنيم؛ مشكلات قابل  ــكلات را به دو دسته تقس مش
كنترل و مواردى كه هيچ كارى از دست ما در خصوص 

آنها ساخته نيست.
ــكلات زيادى در  به گفته وى، در حال حاضر مش
ــته دوم قرار داشته و قابل كنترل توسط ما نيستند.  دس
تنها كارى كه در اين خصوص كمك مى كند كنار آمدن 

با اين موارد و دور كردن افكارمان از موضوع است.
ــوان راهى براى  ــى به عن ــراى روانشناس اين دكت
دستيابى به آرامش و توازن در زندگى روزمره در پاندمى 
ــترس  ــنهاد كرد براى كاهش اس كرونا به نوجوانان پيش
ــى از شيوع بيمارى كرونا ذهن خود را به موضوعات  ناش
ــود بپردازند،  ــى خ ــر متوجه كنند، به تكاليف درس ديگ
فيلم هاى مورد علاقه شان را تماشا كرده يا موقع خواب 

كتاب داستان بخوانند.
ــازى را بهترين راه  ــتفاده از فضاى مج غفارزاده اس
ــان در عين رعايت فاصله  ارتباطى نوجوانان با دوستانش
ــه كرد به  ــه نوجوانان توصي ــوان كرد و ب ــى عن اجتماع
ــلامت در رسانه هاى اجتماعى  چالش هايى كه درباره س
ــان با خلاقيت خويش  ــده بپيوندند زيرا نوجوان پديد آم
ــاط آنلاين با يكديگر و  ــيوه هاى جديد ارتب مى توانند ش
ــد.وى همچنين نوجوانان را  ــاوت از قبل را پيدا كنن متف
ــانه هاى  ــى بى وقفه به صفحات مجازى و رس از دسترس
ــت  ــت و گفت: اين كار ممكن اس اجتماعى برحذر داش
ــنهاد  ــد؛ بنابراين پيش ــما را چند برابر كن ــراب ش اضط
ــدى و محدوديت  ــن زمان بن ــا كمك والدي ــم ب مى كني

استفاده از صفحات مجازى براى خود تعيين كنيد.
ــتى  ــت بهداش ــلامت روان معاون ــروه س ــر گ مدي
ــتفاده از فرصت ها به شيوه اى سازنده  نوجوانان را به اس
ــلامت روان و انجام فعاليت هاى مورد  براى مراقبت از س
ــد و يادگيرى  ــاب جدي ــر مطالعه كت ــأن نظي علاقه ش
ــيقى توصيه كرد. غفارزاده از دست دادن رويدادها  موس
ــابقات ورزشى را  ــركت در مس ــرگرمى ها يا عدم ش و س
ــمرد  ــيار ناگوار و ناراحت كننده برش براى نوجوانان بس
ــن موضوعات عنوان  ــدن با اي ــار آم ــن راه را كن و بهتري
ــات  ــت: وقتى دچار احساس ــه نوجوانان گف ــرد. وى ب ك
ناراحت كننده هستيد بايد آن را بپذيريد و تنها راه چاره، 
ــت. هيچ  ــات و گذر از آن اس ــار آمدن با اين احساس كن
ــيد و اگر احساس غم را بروز  ــكالى ندارد غمگين باش اش
دهيد، زودتر حالتان بهتر مى شود.به گفته وى، هركسى 
ــروز مى دهد.  ــه گونه اى متفاوت ب ــات خود را ب احساس
ــد،  ــرى روى مى آورن ــاى هن ــه كاره ــا ب ــى بچه ه بعض
ــرف بزنند و  ــتان خود ح ــت دارند با دوس ــى دوس بعض
ــاط برقرار كنند. مهم اين  ــه اين صورت با ديگران ارتب ب
ــاس مى كنيد حالتان را بهتر  است همان كارى كه احس

مى كند انجام دهيد.

چگونه بر استرس كرونا غلبه كنيم

  راه هاى مراقبت از سلامت روان

ــناس بالينى گفت: قدم اول پس از شكست يك رابطه عاطفى،  روانش
ــت؛ يعنى فرد قبول كند كه هر رابطه اى در اين دنيا  ــت اس پذيرش شكس
ــت است، حتى اگر خيلى هم عالى باشد، مرگ يا بيمارى  محكوم به شكس

آن را به شكست مى رساند.
محمد شاطرى بيان كرد: بيشترين چيزى كه باعث وابستگى افراد در 
روابط عاطفى مى شود نيازها و كمبودهاى درونى فرد است يعنى انسان به 
ــخصيتى خود و نوع آن ها به ديگران وابسته شده و براى  ميزان خلأهاى ش

پر كردن آن ها توقعاتى از رابطه خواهد داشت.

ــاس بى  ــوان مثال فردى كه از ابتداى زندگى احس ــزود: به عن وى اف
ارزشى كرده وقتى وارد رابطه مى شود دائما از اينكه دوست داشتنى هست 
ــائل سبب وابستگى بيشتر شده همچنين اينگونه  يا نه ترس دارد؛ اين مس
ــود دائما خود را مقصر دانسته  ــان دچار شكست مى ش افراد وقتى رابطه ش
ــدت فاجعه را بيش از چيزى كه هست مى بينند.روانشناس بالينى در  و ش
ربطه با رفتارهاى صحيح هنگام مواجهه با شكست در رابطه عاطفى اظهار 
ــت است يعنى فرد قبول كند كه هر رابطه اى  كرد: قدم اول پذيرش شكس
ــت است حتى اگر خيلى هم عالى باشد مرگ  در اين دنيا محكوم به شكس
ــاند. قدم دوم اين است كه وقتى دچار  ــت مى رس يا بيمارى آن را به شكس
شكست شديم از انكار آن پرهيز كنيم؛ طبيعى است كه حال فرد بد باشد 
ــر بزرگى كه در اين مواقع  ــود. خط ــا بايد بداند چه كند حالش خوب ش ام
ــت رابطه  براى فرد وجود دارد ورود به يك رابطه جديد براى فرار از شكس

قبل است در حالى كه بايد اجازه دهد سوگ رابطه قبل بگذرد.
ــن دوران طرفين نبايد به مكان هايى كه با  ــاطرى اضافه كرد: در اي ش

ــايد در ظاهر حس  ــان را مرور كنند زيرا ش هم رفته اند، بروند و خاطراتش
خوبى داشته باشد اما در اصل فرد آزار ديده و فراموشى سخت تر مى شود؛ 
ــن به هديه ها و يادگارى هاى طرف مقابل نيز نبايد رجوع كرد و در  همچني

كل بايد از هرچيزى كه گذشته را يادآورى كند را دورى كرد.
وى با بيان اينكه رفتارهايى مانند چك كردن بازديد يا فعاليت طرف 
ــتگى است و بايد ترك شود ادامه  ــى از وابس مقابل در فضاهاى مجازى ناش
ــت انجام  ــرى كه طرفين يك رابطه عاطفى پس از شكس ــتباه ديگ داد: اش
مى دهند تغيير نوع رابطه از عاشقانه به دوستانه يا همكار و ادامه آن به اين 
شكل است.روانشناس بالينى اضافه كرد: احتمال مديريت اين نوع رابطه به 
شكل يك رابطه معمولى بسيار ضعيف است زيرا معمولا شدت علاقه يكى 
ــت و رابطه از پنجاه-پنجاه به نود-ده تبديل مى شود.  ــتر اس از طرفين بيش
مجموعه اين اقدامات سخت اما امكان پذير را سندروم جدايى مى نامند كه 
فرد به ميزان رعايت آن ها مى تواند روان خود را مديريت كرده و به زندگى 

معمولى بازگردد.

بهترين كارى كه پس از شكست عاطفى بايد انجام دهيم

ــگاه علوم پزشكى  متخصص مغز و اعصاب دانش
ــايع ترين عوارض  ــردرد به عنوان يكى از ش بابل از س
ــوم از  ــرد و گفت: يك س ــد 19 ياد ك ــروس كووي وي
ــتم عصبى پيدا  بيماران مبتلا به كرونا درگيرى سيس

مى كنند.
ــايع ترين  ــينه افزود: يكى از ش دكتر هدى نقش
ــردرد است و به طور  عوارض همراه ويروس كرونا  س
ــيوع سردرد رو به  كلى در دوران پاندمى با افزايش ش
ــتيم كه ناشى از تشديد سردردهاى زمينه اى  رو هس
ــردردهاى تنشى و يا استفاده مداوم  مثل ميگرن و س
از ماسك بويژه توسط كادر درمان است؛ ولى ويروس 
كرونا خود به خود نيز مى تواند به طور مستقيم عامل 

سردرد باشد.
وى ادامه داد: اين ويروس مى تواند علامت هاى 

ــكته هاى مغزى، بيمارى اعصاب  كمتر شايع مثل س
محيطى مثل گيلن باره و تشنج و همين طور عوارض 
ــرگيجه و اختلال  ــايع ترى مثل سردرد، س بسيار ش
ــاد كند. اين متخصص  ــايى و بويايى را ايج حس چش
ــوارد بيمار با علائم  ــتر م مغز و اعصاب گفت: در بيش
تنفسى يا گوارشى مراجعه مى كند و در سير بيمارى 
علائم درگيرى دستگاه عصبى به آن اضافه مى شود. 
عضو هيئت علمى دانشگاه علوم پزشكى بابل با 
ــتگاه  اظهار اينكه ويروس كرونا از چند طريق به دس
ــح داد: ويروس  ــى كند، توضي ــيب وارد م عصبى آس
ــى يا با  ــتقيم از راه عصب بوياي ــور مس ــا به ط كرون
ــلول هاى ديواره  ــطح س اتصال به گيرنده هايى در س
ــد خونريزى  ــتن س عروق خونى و به دنبال آن شكس
ــود و همچنين به  ــتگاه عصبى مى ش مغزى وارد دس

ــاد طوفان التهابى و  ــتقيم از طريق ايج طور غير مس
 2-ACE  2 ــى يى يا اتصال به گيرنده هاى « اى س
ــرد آنها باعث بروز  ــر در بروز و عملك ــاد تغيي » و ايج
ــود. نقشينه با بيان اين نكته  علايم نورولوژيك مى ش
ــردردهايى كه عامل آنها خود ويروس است به  كه س
طور معمول چند ويژگى دارند، گفت: در بيمارانى كه 
ــا10 روز اخير براى آنها داده  ــخيص كرونا در 2 ت تش
ــردرد جديد يا تغيير  ــت، در صورت بروز س ــده اس ش
ــردرد قبلى بايد به احتمال بروز سردرد در  ماهيت س
ــرد. وى افزود: دو طرفه بودن  ــك ك نتيجه ويروس ش
ــانى،  ــردرد ، درگيرى در نواحى گيجگاهى و پيش س
طول كشيدن سردرد بيش از 48 ساعت و عدم پاسخ 
ــكن ها را هم از ويژگى هاى  مناسب به درمان با مس

سردردهاى ايجاد شده بر اثر كرونا معرفى كرد.

يك سوم بيماران كرونايى درگيرى سيستم عصبى پيدا مى كنند
ــه افزايش  ــش وزن غالبا منجر ب ــاى كاه رژيم ه
ــوند، به همين دليل از  ــتها و گرسنگى شديد مى ش اش
ــتن آن بسيار دشوار  ــت دادن وزن و ثابت نگه داش دس
است.  به طور كلى براى از دست دادن وزن، بايد كالرى 

دريافتى تان را كاهش دهيد.
* پروتئين كافى بخوريد

ــبب  اضافه كردن پروتئين به برنامه  غذايى تان س
ــود و در  ــيرى تان بيشتر ش ــاس س ــود كه احس مى ش
وعده هاى بعدى، غذاى كمترى بخوريد. براى مثال در 
ــه  ــك مطالعه دو صبحانه با كالرى برابر، مورد مقايس ي
ــرغ و ديگرى نان. در  ــرار گرفتند: يكى حاوى تخم م ق
ــركت كنندگانى كه تخم  ــول 8 هفته  اين مطالعه، ش ط
ــتر و 16 درصد  مرغ خورده بودند، 65 درصد وزن بيش

چربى بيشترى از دست دادند.
 *مواد غذايى سرشار از فيبر بخوريد

ــرعت خالى شدن معده را  غذا هاى حاوى فيبر، س

كند مى كنند و بر آزاد شدن هورمون هاى سيرى تاثير 
ــيرى را  ــاس س مى گذارند. به علاوه فيبر مى تواند احس
ــت كه  ــان داده اس افزايش دهد. يك مطالعه  جديد، نش
ــد حبوبات و نخود  ــاى مملو از فيبر مانن افزودن غذا ه
ــيرى را تا 31  ــاس س ــبز به وعده هاى غذايى، احس س
ــلاوه، ويتامين ها، مواد  ــه ع ــد افزايش مى دهد. ب درص
معدنى و آنتى اكسيدان هاى موجود در اين مواد غذايى 

را نمى توان ناديده گرفت.
* قهوه بنوشيد

ــتها را كاهش بدهد. مطالعات  قهوه قادر است اش
 YY ــدن پپتيد ــوه آزاد ش ــه قه ــد ك ــان مى دهن نش
ــن هورمون در واكنش  ــش مى دهد. اي PYY)) را افزاي
ــيرى را  ــود و حس س به خوردن، در روده ها آزاد مى ش
افزايش مى دهد. دانشمندان بر اين باورند كه سطح اين 
ــون در بدن، عامل مهمى در تعيين مقدار غذايى  هورم

است كه مى خوريد.

*آب بنوشيد
ــنگى و اشتها  يكى ديگر از روش هاى كاهش گرس
نوشيدن آب قبل از غذاست. در واقع نوشيدن آب قبل 
ــتها را كاهش بدهد و  ــاى غذايى مى تواند اش از وعده ه
ــريع كند.  ــد از غذا مى تواند روند كاهش وزن را تس بع
در حقيقت مطالعات نشان داده اند كسانى كه بلافاصله 
ــند، 22درصد كمتر از  قبل از غذا دو ليوان آب مى نوش
ــانى كه آب نمى نوشند، غذا مى خورند. جالب است  كس
ــوپ هم مى تواند چنين تاثيرى  ــروع وعده، با س كه ش

داشته باشد.
* شكلات تلخ بخوريد

ــت كه تلخى اين نوع شكلات، به  اعتقاد بر اين اس
كاهش اشتها و ميل به خوردن شيرينى  كمك مى كند. 
ــتاريك موجود در  ــيد اس محققان بر اين باورند كه اس
ــاس  ــم را كند مى كند و احس ــخ روند هض ــكلات تل ش

سيرى را افزايش مى دهد.

كاهش اشتها و گرسنگى با روش علمى


