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استرس عامل اصلى
ابتلا به اسكيزوفرنى است

روانشناسى  متخصص  يك 
ــكيزوفرنى با درگيرى  گفت: اس
تغييراتى  موجب  مغز  ــتقيم  مس
ــود  در خلق و خوى افراد مى ش
ــترس يكى از عوامل فعال  و اس

كننده اين بيمارى است. 
دكتراى  ــاز  خاكب ــد  حمي
ــلال  ــت: اخت ــاوره گف ــى و مش ــص روانشناس تخص
ــروز مى كند  ــد اختلالات ديگر ب ــكيزوفرنى همانن اس
ــد ديابت بخش هاى  ــه اختلالى مانن ــا اين تفاوت ك ب
ــد؛ اما در  ــراد را درگير مى كن ــم اف ــى از جس مختلف
بيماران اسكيزوفرنى فقط مغز اين فرد درگير مى شود. 
ــب تغييراتى در  ــكيزوفرنى موج ــع بيمارى اس در واق
ــود. همچنين  ــق، رفتار، تفكر و ادراك افراد مى ش خل
در اين بيمارى ارتباط فرد با واقعيت ها به نوعى قطع 
ــد.وى در ادامه افزود: به دليل اينكه كه اين  خواهد ش
ــته و به تدريج در افراد صورت مى گيرد،  بيمارى آهس
ممكن است به مدت طولانى افراد متوجه ابتلاى خود 
نشوند. حتى ممكن است اسكيزوفرنى به طور ناگهانى 
ــديد رفتارى طى چند روز يا هفته خود را  با تغيير ش
ــى از مدت طولانى  بروز دهد و اين تغيير ناگهانى ناش
ابتلا به اين بيمارى است.اين روانشناس مطرح كرد: از 
ديگر علائم اسكيزوفرنى مى توان به كم حرفى، اشكال 
ــاس و  ــم گيرى، بى ارادگى، تغيير در احس در تصمي
ــق و بى انگيزگى  ــت دادن دادن علاي هيجان، از دس
اشاره كرد. همچنين عدم رعايت بهداشت شخصى را 
در اين افراد شاهد هستيم و حاضر به پذيرش بيمارى 

خود نمى شوند.
خاكباز گفت: يكى از نكات مهم در اين بيمارى 
ــيب پذيرى و استرس  اين افراد است. در  تاكيد بر آس
واقع آسيب پذيرى، استعداد ژنتيكى فرد براى ابتلا به 
ــود. همچنين آمادگى و واكنش  بيمارى تعريف مى ش
ــان نيست؛ بنابراين  ــترس يكس همه افراد در برابر اس
ــترس  بايد مهارت و راهكار هاى لازم براى كنترل اس
ــكيزوفرنى را بيشتر  ــود؛ در واقع اس در نظر گرفته ش
در خانواده هاى از هم گسيخته و عدم ارتباط مناسب 
ــفتگى  ــاهده مى كنيم، به طور كلى آش ــا فرزند مش ب

ارتباطى در اين خانواده ها بسيار زياد است.

شناسايى بيمارى هاى عصبى
با بررسى الگوى تايپ با گوشى

ــى هاى خود به اين  ــان در تازه ترين بررس محقق
ــوى تايپ افراد در  ــيده اند كه تغييرات الگ نتيجه رس
ــتفاده از گوشى در گذر زمان مى تواند نشان  زمان اس

دهنده ابتلا به بيمارى هايى همچون ام اس باشد. 
پژوهش جديدى كه در اين زمينه صورت گرفته 
نشان مى دهد، كاربرانى كه از گوشى هاى لمسى براى 
ــبكه  ــد در صورت تخريب ش ــتفاده مى كنن تايپ اس
ــگى تايپ نخواهند كرد  ــبك هميش عصبى مغز به س
ــيوه حركت دست براى تايپ بر روى  و تغيير الگو و ش
ــگر به خوبى اين موضوع را نشان مى دهد.تايپ  نمايش
با گوشى مستلزم درگير شدن تعداد زيادى از مناطق 
ــان و هماهنگى آنها با يكديگر است. سرعت  مغز انس
ــت بر روى كليدهاى  ــيوه جابجايى دس تايپ افراد، ش
مختلف، ميزان هماهنگى انگشتان، نحوه ضربه زدن و 
غيره همگى مى تواند ميزان سلامت شبكه عصبى مغز 
ــان دهد.محققان هلندى براى بررسى  انسان ها را نش
ــراه طراحى  ــن تلفن هم ــك اپليكيش ــن موضوع ي اي
كرده اند كه با بررسى تغييرات استفاده از صفحه كليد 
ــى مى تواند ابتلاء به انواع بيمارى هاى عصبى را  گوش
مشخص كند. از اين طريق ابتلاى اشخاص به ام اس، 
ــخص  آلزايمر و غيره در يك بازه زمانى چند ماهه مش
ــن  ــت كه اين اپليكيش ــود.البته بايد توجه داش مى ش
ــود و تنها  ــن روش هاى درمانى و دارو نمى ش جايگزي
ــورد ايجاد بيمارى در  ــانى در م مى تواند با اطلاع رس
ــك  ــورد ضرورت مراجعه به پزش ــه آنها در م ــراد ب اف

هشدار دهد.

تكنيك هاى طلايى براى پيوند 
كودكان با آموزش مجازى

ــى مجبور  ــيوع كروناويروس، مراكز آموزش با ش
ــده اند و  ــزارى كلاس ها به صورت آنلاين ش ــه برگ ب
ــمند جايگزين كتاب ها شده اند. در  تلفن هاى هوش
ــى پيش از بيش  ــرايط كنونى پدر و مادر بايد حت ش
ــت والدين برنامه  ــودكان مراقبت كنند. بهتر اس از ك
ــودك زمانبندى كنند. ــاس نياز ك هاى خود را بر اس
برخلاف كلاس هاى حضورى بچه ها در طى نشست 
هاى مجازى نمى توانند با ديگر دانش آموزان صحبت 
ــت والدين از لحاظ روانشناختى براى  كنند و لازم اس
ــد و جنبه هاى  ــوع محيط كودك را آماده كنن اين ن

مثبت كلاس مجازى را براى او توضيح دهند.
ــادر بايد هر از گاهى به  ــويى ديگر پدر و م از س
ــتان  كودك خود اجازه دهند تا از چت كردن با دوس
ــاس تنهايى  ــود لذت برد تا در كلاس مجازى احس خ
ــب براى يادگيرى مهارت  ــه مكانى مناس نكند. مدرس
ــت كه با مجازى شدن كلاس هاى  هاى اجتماعى اس
درس اين يادگيرى تضعيف شده و والدين مى توانند
ــل آنلاين با  ــراى تعام ــودك ب ــازه دادن به ك ــا اج ب
ــه اجتماعى را كاهش دهد. ــتانش تا حدى فاصل دوس

ــك كلاس آنلاين را تمام كرد،  ــد از اينكه كودك ي بع
بهتر است از سوى والدين بازخورد مثبت دريافت كند 
ــراى مثال مى توان به او  ــويق قرار گيرد. ب و مورد تش
ــازى مورد علاقه اش  ــباب ب اجازه داد 10دقيقه با اس
بازى كند. در زمان آموزش آنلاين والدين بايد انعطاف 
ــند و محيط تدريس را براى كودك مناسب  پذير باش
سازند و اضطراب كودك را كاهش دهند. والدين بايد 
ــتفاده از فضاى  ــا و محدوديت هاى اس ــت ه ممنوعي

مجازى را در اين دوران به كودك بياموزند.

ريسك بالاى افسردگى نوزادانى 
كه زودهنگام متولد شده اند

ــان مى دهد  ــترده نش ــك مطالعه گس ــج ي نتاي
ــه 28  ــر از هفت ــگام و زودت ــه زودهن ــى ك دختران
ــتر از همسن  ــه برابر بيش باردارى بدنيا مى آيند، س
ــال هاى خود با ابتلا به افسردگى روبرو هستند. و س

ــن در دختران و  ــردگى همچني ــر افس ــش خط افزاي
ــران با رشد ضعيف به هنگام تولد هم وجود دارد.  پس
اثرات رشد ضعيف جنين با افزايش سن حاملگى مادر 

مشهودتر بود. 
ــايع  ــكى ش ــى اختلال روانپزش ــردگى نوع افس
ــت كه بنابر گزارش ها 1-2 درصد كودكان پيش  اس
ــتانى و قبل از بلوغ و 3-8 درصد نوجوانان به آن  دبس
ــتند. با اين حال، افسردگى دوران كودكى  مبتلا هس
ــديد است و با شناسايى گروه هاى در  يك اختلال ش

معرض خطر مى توان از آن پيشگيرى نمود.
«سوبينا آپاديايا»، سرپرست تيم تحقيق در اين 
باره مى گويد: اين مطالعه نياز به اقدامات پيشگيرانه 
ــاى حمايتى براى  ــر و برنامه ه ــراى نوزادان پرخط ب
ــاردارى و مراقبت  ــن در دوران ب ــلامت روان والدي س
ــوزادان نارس را  ــه ويژه براى ن ــاى ويژه نوزادان، ب ه
نشان مى دهد. اقدامات مراقبتى بايد شامل غربالگرى 
روانى و آزمايش رشد براى كودكان نارس متولد شده 
ــتيبانى مناسب از سلامت  و خانواده هاى آنها، با پش
روانى شان باشد. اين مطالعه شامل 37,682 كودك 
ــده در فنلاند بين سال هاى 1987 تا 2007  متولدش
ــود. اين تعداد از كودكان با 148,795 كودك گروه  ب
ــام تحقيقات  ــدند.محققان بر انج ــه ش كنترل مقايس

بيشتر در اين زمينه تاكيد دارند.
 

آسپرين خطر ابتلا به حمله قلبى 
را 40 درصد كاهش مى دهد

 ايرنا: نتايج يك مطالعه جديد نشان داد مصرف 
ــل (Polly pill) به تنهايى يا همراه با  قرص پلى پي
ــپرين خطر ابتلا به حمله قلبى يا سكته مغزى را  آس
ــد. نتايج اين مطالعه كه  ــا 40 درصد كاهش مى ده ت
توسط محققان دانشگاه «مك مستر» در كانادا انجام 
ــان مى دهد  قرص «پلى پيل» كه تركيب  ــد، نش ش
ــار خون و يك داروى كاهش دهنده  ــه داروى فش س
ــپرين مصرف شود،  ــت زمانيكه با آس ــترول اس كلس
ــزى را تا 40  ــكته مغ ــر ابتلا به حمله قلبى و س خط
ــاس داده  ــى دهد.همچنين بر اس ــش م ــد كاه درص
ــن داروى  ــرف تنهايى اي ــه، مص ــن مطالع ــاى اي ه
ــت، خطر ابتلاى  ــى كه در آمريكا موجود نيس تركيب
ــز نياز به  ــكته مغزى و ني ــه حمله قلبى و س ــراد ب اف
ــتى يا انواع ديگر جراحى قلب را 20درصد  آنژيوپلاس

كاهش مى دهد.
ــان كردند  ــن پژوهش خاطرنش ــا محققان اي ام
ــود، خطر  ــپرين مصرف ش ــى كه اين دارو با آس زمان
ــى و عروقى را 2 برابر زمانى  ــلا به اين حوادث قلب ابت
ــپرين مصرف نمى شود، كاهش مى دهد.ثابت  كه آس
ــاختن تشكيل  ــپرين با متوقف س ــده است كه آس ش
لخته هاى خونى توانايى پيشگيرى از ابتلا به حملات 
قلبى را دارد. دكتر سليم يوسف از دانشگاه مك مستر 
ــت گفت:  ــن مطالعه همكارى داش ــه در نگارش اي ك
ــل ها از جمله  ــده بر روى پلى پي ــات انجام ش مطالع
ــان داده اند كه اين قرص خطر ابتلا به  مطالعه ما، نش
ــكته قلبى و مغزى را 30 تا 40 درصد كاهش مى  س
ــگاه مك مستر  ــتاد پزشكى در دانش دهد.وى كه اس
ــاى مطالعه ما و  ــت، افزود: اميدواريم كه يافته ه اس
ــاير مطالعات انجام شده بر روى پلى پيل ها، توليد  س
ــمالى  ــدگان دارو را به عرضه آنها در آمريكاى ش كنن

وادار كنند.

يكسان نبودن زبان بدن 
در سراسر دنيا

ــان بدن از زمان  ــگاه گفت: زب يك مدرس دانش
ــته و در افراد مختلف متفاوت  غار نشينى وجود داش
ــگاه و نويسنده اولين  ــت.مازيار مير، مدرس دانش اس
ــناس زبان بدن درباره  كتاب زبان بدن ايرانى و كارش
ــات غيركلامى اظهار كرد:  معناى زبان بدن و ارتباط
ــت.  ــته اس ــينى وجود داش زبان بدن از زمان غار نش
ــدن نمايانگر مكنونات قلبى افراد  تظاهرات ظاهرى ب
است. برخى افراد زبان بدن را همه چيز مى دانند، اما 

بايد توجه داشت كه چنين موضوعى صحت ندارد. 
ــت زبان بدن  ــش از 75 هزار حرك ــون بي تاكن
ــت اين در حالى  است كه متخصصان  كشف شده اس
ــد در صد تاييد نكرده اند.وى افزود:  اين موضوع را ص
ــف اين علم وجود  بدون آموزش و مهارت امكان كش
ــدن در افراد مختلف، متفاوت  ندارد همچنين زبان ب
ــان بدن را  ــان بدن ايرانى من زب ــت. در كتاب زب اس
ــدن عبارتند از همه  ــف مى كنم: زبان ب اينگونه تعري
ــت ها، حالت ها، رفتار، نشستن، خوابيدن و حتى  ژس
حرف زدن بدون دخالت صدا كه بنا بر سن، جنس و 
وضع جغرافيايى افراد مى توانند به طور كامل متمايز 

باشند.

ــت كه بيمارى همه گير  يافته هاى يك گزارش جديد حاكى از آن اس
كرونا به دليل ايجاد اختلالات در زندگى روزمره، اضطراب در مورد بيمارى 
و انزواى اجتماعى، سلامت روان كودكان را تحت تأثير قرار داده است. اين 
گزارش جديد نشان داده است كه از ماه آوريل (فروردين) گذشته تا كنون 
اورژانس بيمارستان هاى سراسر آمريكا شاهد افزايش مستمر ويزيت هاى 
ــت روانى كودكان مدرسه اى بوده اند. اين يافته ها نشان  مربوط به بهداش
ــيب  ــلامت روان كودكان آس مى دهد كه بيمارى همه گير كوويد19 به س

وارد مى كند.
اين نتيجه گيرى ناشى از مطالعه مركز كنترل و پيشگيرى از بيمارى 
هاى آمريكاست كه در جريان آن اطلاعات بيمارستان هاى 47 ايالت  اين 
ــور را مورد بررسى قرار داده است. اين بيمارستان ها تقريباً سه چهارم  كش

آمار مراجعات به بخش اورژانس را در سراسر آمريكا تشكيل مى دهند.
ــوط به كودكان  ــت هاى اورژانس مرب ــان در اين مطالعه ويزي محقق

(كمتر از 18 سال) را كه از اول ژانويه تا 17 اكتبر 2020 (دى 98 تا آبان 
ــكل در رابطه با بهداشت روان به بيمارستان مراجعه  99) به دليل يك مش

كرده بودند، رديابى كردند.
ــگيرى از بيمارى هاى آمريكا  «ربكا ليب» محقق مركز كنترل و پيش

ــنده اصلى اين مطالعه گفت: مطالعه ما يك گروه تركيبى  در آتلانتا و نويس
از نگرانى هاى بهداشت روانى را كه شامل شرايطى است كه به احتمال زياد 
ــت عمومى يا پس از آن افزايش مى يابد، در طى يك وضع اضطرار بهداش

ــترس حاد پس از تروما و وحشت را  ــترس، اضطراب، اختلال اس مانند اس
بررسى كرده است.

ــاه مارس تا اكتبر،  ــديم كه از م ــزود: در اين مطالعه متوجه ش وى اف
ــتان به دليل مشكلات مرتبط با  ــبت مراجعه به بخش اورژانس بيمارس نس
ــال و 31 درصد در  ــت روان 24 درصد براى كودكان پنج تا 11 س بهداش

بين نوجوانان 12 تا 17 ساله نسبت به سال 2019 افزايش يافته است.
ــت روان كودكان از اواسط مارس تا اواسط آوريل،  ويزيت هاى بهداش
ــينى در بيشترقسمت آمريكا اعمال  ــتورالعمل هاى خانه نش زمانى كه دس
شد، در واقع به طرز چشمگيرى كاهش يافت اما از آن به بعد، اين بازديدها 

به طور پيوسته افزايش يافته است.

شيوع كرونا به سلامت روان كودكان آسيب زده است

ــاى  ــى از پايه ه ــوان يك ــه عن ــادران ب ايرنـا: م
ــده اى در  ــش تعيين كنن ــواده، همواره نق ــى خان اصل
ــون در  ــته اند. اكن ــواده داش ــاى خان ــت اعض سرنوش
ــود؛  ــن نقش به وضوح ديده مى ش ــه كرونا نيز اي وادي
ــت از فرزندان  ــا مراقب ــلاش مى كنند ب ــى كه ت مادران
ــواده را حفظ كرده و  ــوب خان ــران خود چارچ و همس

سلامت آنها را تضمين كنند.
ــه ويژه به  ــتى ب ــاى بهداش ــوزش پروتكل ه از آم
اعضاى كوچكتر خانواده تا تامين غذا و موادغذايى موثر 
در پيشگيرى از ابتلا به كرونا گرفته بخشى از اقداماتى 
ــت كه اين روزها مادران علاوه بر انجام امور معمول  اس
ــده گرفته اند؛ كمك به حفظ آرامش  روزانه خود برعه
ــخت  ــادل روحى روانى آنها در دوران س ــواده و تع خان
خانه نشينى با برنامه ريزى براى انجام كارهاى سرگرم 
ــود نيز نياز به مراقبت  ــده و مفرح، در حالى كه خ كنن
ــتگى  ــتر خانواده دارند، با از خودگذش و همراهى بيش
هميشگى از ديگر امورى است كه مادران به آن اهتمام 

ويژه دارند. 
ــئوليت  نقش هايى كه يكى پس از ديگرى به مس
مادران در اين روزهاى كرونايى افزوده شده است؛ آنها 
ــده و  ــه خانگى ش اكنون معلم فرزندان خود در مدرس
ــكين  ــاوران و تس نقش معلمى ايفا مى كنند،  آنها مش
دهنده هاى روحى روانى خانواده به ويژه فرزندانى شده 
كه به جنب و جوش و بازيگوشى معروف بوده و اكنون 
ــاوران تغذيه اى  ــده اند، آنها مش ــكون ش محكوم به س
شده و بيش از پيش به تغذيه سالم عزيزان خود توجه 
ــالم همواره مورد تاكيد پزشكان و  مى كنند. تغذيه س
ــلامت بوده است؛ چرا  ــئولان بخش بهداشت و س مس
ــگيرى از ابتلا به بيمارى هاى  كه نقش مهمى در پيش
مختلف داشته و اكنون در دوران شيوع بيمارى كرونا، 
ــتر  ــگيرى از ابتلا به كرونا بيش اين تاكيدات براى پيش
ــده است. در اين بين مادران به عنوان مدير خانواده  ش
ــالم،  ــد با نظارت لازم بر تامين رژيم غذايى س مى توانن
ــارى خطرناك  ــواده به اين بيم ــلاى اعضاى خان از ابت

جلوگيرى كنند.

ــد افرادى كه به كرونا  به گفته محققان 80 درص
مبتلا مى شوند، كمبود ويتامين دى دارند و در بدن ما 
ايرانى ها به خصوص بانوان كمبود شديد ويتامين دى 
ــت ويتامين دى و  ــود؛ بنابراين نياز اس ملاحظه مى ش
زينك مورد نياز بدن تامين شود. سبزيجات تازه و ميوه ها 
ــر بيمارى ها مقاومت  ــك مى كنند كه بدن در براب كم
ــد و با ويروس ها مقابله كند. در مقابل آن  ــته باش داش
مواد غذايى چرب و كم تحركى بدن را ضعيف مى كند 
ــروس و بيمارى ها مبارزه  ــى تواند به خوبى با وي و نم

كند.
ــى از بيماران  ــن اقدامات مراقبت ــى از مهم تري يك
ــت؛ بر همين  ــلا به كوويد19، حمايت تغذيه اى اس مبت
ــاس براى هر كدام از اين بيماران يكى از گروه هاى  اس
ــود و سپس تغيير وضع آن ها  رژيم غذايى توصيه مى ش
تحت نظر گرفته مى شود. به عنوان مثال براى بيمارانى 
ــوءتغذيه متوسط، رژيم غذايى با پروتئين و انرژى  با س

بالا تجويز شده و مكمل هاى تغذيه اى داده مى شود.
ــاط  ــورد ارتب ــه در م ــى ك ــى از تحقيقات در يك
ــوءتغذيه و بيمارى كوويد19 انجام گرفته، مشخص  س
ــده هنگام ورود به  ــت كه بيماران بسترى ش ــده اس ش
ــتان دچار سوءتغذيه بوده اند كه بر افزايش نرخ  بيمارس

فوت و هزينه هاى درمان تاثير مستقيم دارد.
ــورد ارتباط  ــاى اخير در م ــى ه همچنين بررس
ــاخص هاى ديگر مرتبط با بيمارى در  ــوءتغذيه و ش س
ــان مى دهد بسيارى  ــده نش ــالخورده انجام ش افراد س
ــوءتغذيه  ــالخوردگان مبتلا به كوويد19 دچار س از س
ــتند و درمان آن ها در طول دوران بيمارى نيازمند  هس
ــت. اين مورد به  خصوص در  حمايت تغذيه اى بوده اس
ــراى نخاعى و  ــه ديابت، تنگى مج ــورد افراد مبتلا ب م

آلبومين پايين، بيشتر گزارش شده است.
ــوءتغذيه با درنظرگرفتن  به گفته متخصصان، س
چند شاخص و معيار، مشخص مى شود. براى تشخيص 
 ،BMI تغذيه مناسب معمولاً توده وزن بدن يا شاخص
ــته، بيمارى هاى مزمن  ــش وزن در چند ماه گذش كاه
ــاس  ــود و بر اين اس ــوارد ديگر درنظرگرفته مى ش و م
ــر، پرخطر و  ــته كم خط ــه دس ــاران در يكى از س بيم

متوسط قرار داده مى شوند.
*3 نكته مهم كه مادران بايد به آن توجه كنند

هنگامه صعودى در تشريح نقش مادران در حفظ 
ــلامت خانواده در دوران كرونا اظهار داشت: مطلوب  س
است مادران و زنان خانواده بر همراه داشتن تجهيزاتى 
ــك و مواد ضدعفونى كننده در هنگام خروج  مثل ماس

اعضاى خانواده از منزل نظارت كنند.
ــوژى ادامه داد: مادران  اين متخصص ميكروبيول
ــگيرى از كرونا  همچنين نقش مهمى در آموزش پيش
ــرا با توجه به  ــاى خانواده دارند زي ــه فرزندان و اعض ب
ــن بيمارى درگير  ــواهد، تا مدت زمان طولانى با اي ش
ــتيم. نياز است كودكان آموزش ببينند تا چگونه با  هس
ــتى داشته باشند. به عنوان مثال  اين ويروس هم زيس
لازم است چگونگى استفاده از ماسك و مواد ضدعفونى 
كننده و طريقه شست و شوى صحيح دست ها به آنها 

آموزش داده شود.
ــت مادران  ــن نياز اس ــرد: همچني ــوان ك وى عن
ــم از دورى از تجمعات  ــوزش هاى لازم اع خانواده آم
ــت فاصله گذارى اجتماعى را به اعضاى خانواده  و رعاي
ــاى غيرضرورى  ــت و آمده ــوند و روى رف ــادآور ش ي

فرزندان نظارت لازم را داشته باشند.
ــتان قلب  ــئول بخش ميكروبيولوژى بيمارس مس
ــوع مهمى  ــرد: تغذيه موض ــى تصريح ك ــهيد رجاي ش
ــه كرونا تاثير  ــش يا افزايش ابتلا ب ــت كه روى كاه اس
ــتم  ــى و زينك سيس مى گذارد. ويتامين هاى دى، س
ايمنى بدن را مقاوم مى كند و نياز است از اين ويتامين ها 
ــود.صعودى تصريح  ــتفاده ش در رژيم غذايى روزانه اس
ــى به تغذيه اعضاى  ــرايط كنون كرد: مادران بايد در ش
ــته باشند و از سبزيجات و  خانواده توجه بيشترى داش
ــتند، در  ــوه هايى كه حاوى ويتامين هاى فوق هس مي
ــد. همچنين از خوردن  ــتفاده كنن رژيم غذايى خود اس
ــى را ضعيف مى كند،  ــتم ايمن غذاهاى چرب كه سيس

كمتر استفاده شود.
در مقابل ايفاى نقش مادرى،  ساير اعضاى خانواده 
ــز، وظايفى در قبال مادر  ــر و فرزندان ني همچون همس
ــويه باشد تا مادر  خانواده دارند. اين همراهى بايد دوس
ــد. توجه به  ــى مديريت كن ــواده را به خوب ــد خان بتوان
سلامت مادر از سوى ساير اعضاى خانواده نيز علاوه بر 
ــلامت مادر مى انجامد،  اركان خانواده  اينكه به حفظ س
را نيز حفظ كرده و خانواده را در قبال تمام بيمارى ها 

و مشكلات مصون مى دارد.

نقش مادران در كاهش كرونا

ايسنا: استرس و اضطرابى كه بيمارى كرونا نصيب مردم جهان كرده 
ــر ساز بوده و آسيب هاى متعددى  ــت، گاه به اندازه خود بيمارى دردس اس
را در بر دارد. محققان كشور براى غلبه بر اين مسئله، فنون روان شناختى 

موثرى را پيشنهاد داده اند.
ــاد زندگى فردى، خانوادگى،  ــترس از مهم ترين ابع در قرن حاضر، اس
ــغلى و اجتماعى به حساب مى آيد. به طوركلى هنگامى كه فرد در محيط  ش
ــرايط با ظرفيت ها و  ــود كه اين ش ــرايطى روبه رو مى ش زندگى يا كار با ش
ــار عدم تعادل،  ــى وى هماهنگى ندارد، دچ ــا وضع قبل ــات كنونى ي امكان
ــترس مى گويند.  ــود كه به آن اس ــمكش هاى درونى مى ش تعارض و كش
ــت و تمامى  ــده اس ــترس جزء جدايى ناپذير زندگى آدميان ش امروزه اس
ــترس پاسخ روانى-فيزيولوژيك ما به  ــنايى دارند. درواقع اس افراد با آن آش
فشارهاى ناشى از يك وضع يا يك رويداد زندگى است كه اصطلاحا «عامل 

استرس زا» ناميده مى شود.

ــتند كه به طور  ــاد، ازجمله رويدادهايى هس ــاى مزمن و ح بيمارى ه
ــتر افراد ايجاد استرس مى كنند. يكى از بيمارى هاى جديد  تقريبى در بيش
ــت،  ــغول كرده اس ــور ايران، بلكه تمام جهان را به خود مش كه نه تنها كش
ــى از كروناويروس جديد يا كوويد-19 كه يك بيمارى تنفسى  بيمارى ناش
ــت. علائم معمول اين بيمارى شامل تب، سرفه و تنگى نفس است  حاد اس
ــانه هاى كمتر معمول آن  و درد عضلانى، توليد خلط و گلودرد ازجمله نش
ــاره كه عمدتا كرونا ناميده مى شود،  ــاب مى آيند. بيمارى مورد اش به حس
علاوه بر تبعاتى كه براى سلامت مردم و اقتصاد كشورها ايجاد كرده است، 
ترس و اضطراب زيادى را نيز در جوامع حاكم كرده كه محققان براى رفع 

آن دنبال چاره هستند.
در اين راستا، محققانى از دانشگاه تهران در يك پژوهش مرورى سعى 
ــناختى و فنون مقابله با استرس و اضطراب را  كرده اند راهبردهاى روان ش

در مواجهه با اين بيمارى بررسى كنند.

ــاس يافته هاى اين پژوهش، محققان 24 شيوه كاهش استرس  بر اس
ــناختى-رفتارى مانند فنون تنظيم هيجانى،  ــامل 12 فن ش و اضطراب ش
ــناختى، مثبت نگرى، تصويرسازى  ــفقتى، بازسازى ش ذهن آگاهى، خودش
ــناختى نظير  ــر و روى برگردانى و 12 فن غيرش ــف فك ــى مثبت، توق ذهن
ــاژدرمانى را معرفى كردند تا  ــى و ماس ــيقى درمان ــى، ورزش، موس تن آرام
ــرايط كنونى افزايش  ــاوران بتوانند از اين فنون در ش ــان و مش روان شناس

استرس و اضطراب ناشى از ويروس كرونا استفاده لازم را ببرند.

ــده ايد، اگر  ــه آن دنده ش ــح از اين دنده ب ــا صب ت
ــم تان آمده  ــن چند لحظه هم خواب به چش در اين بي
ــت و... صبح كه  ــت كابوس بوده اس ــد، كابوس، پش باش
ــته  و كلافه ايد،  ــويد، خس ــلاً) از خواب بيدار مى ش (مث

سردرد داريد.
ــلامت روان تأثير  بى خوابى، علاوه بر اينكه روى س
ــى مى گذارد. ما  ــم نيز تأثير منف منفى دارد، روى جس
ــاس  ــريع احس ــردرد را س بعضى از اين اثرات مانند س
مى كنيم، اما تغييرات اساسى تر مانند اختلال هورمونى 
و... را بعد از مدتى و به مرور خواهيم ديد. ببينيم با چه 

نكاتى مى توانيم مشكل كم يا بى خوابى را حل كنيم.
منظم باشيد

يكى از راهكارهاى مهم براى تنظيم زمان خواب و 
بيدارى، نظم است. البته نظم نبايد باعث وسواس فكرى 
شود؛ چراكه اضطراب زاست؛ اما سعى كنيد زمان خواب 
ــاعت  ــدارى را به تدريج منظم كنيد. از روزى نيم  س و بي
ــاعت خواب و بيدارى، منظم شود. به  شروع كنيد تا س
اين ترتيب ساعت بيولوژيك بدن به  درستى كار خواهد 

كرد و بسيار از مشكلات از بين مى روند.
دور شويد

ــود از اخبار فاصله گرفت؟ منطقى  اصلاً مگر مى ش

ــت  ــد، اما زمان درس ــت؛ بايد از اخبار مطلع ش هم نيس
ــاعت 7 شب است. در واقع  آگاهى از اخبار، تا قبل از س
ــاعت 7 شب ببينيد و بعد از آن  آخرين خبرها را بايد س

هيچ خبرى را دنبال نكنيد. 
خاموش كنيد

ــال حاضر لپ تاپ، تبلت و تلفن همراه رفيق  در ح
ــفيق ما شده اند. اشكالى هم ندارد؛ چون زندگى حال  ش
ــاب مى كند؛ اما لطفاً آنها را به اتاق  حاضر اين طور ايج

خواب و رختخواب نبريد! 
سبك باشيد

آخرين وعده غذايى پيش از خواب اولاً بايد سبك 
ــش از خواب مصرف  ــاعت پي ــد، ثانياً حداقل دو س باش

شود. توصيه بر اين است كه شام را سر شب بخوريد.
هواى خود را داشته باشيد

ــد از نظر تهويه، دما، راحتى  هواى اتاق خواب باي
ــايل خواب، لباس خواب و... در شرايط مناسب قرار  وس
ــد؛ بنابراين قبل از خواب به اين موارد دقت  داشته باش

كنيد.
كافئين ننوشيد

ــيدنى حاوى كافئين- چاى يا قهوه-  آخرين نوش
بايد شش ساعت پيش از خواب نوشيده شود. 

ــگاه كالج لندن دريافتند افرادى كه   محققان دانش
از آمادگى جسمانى كافى برخوردار نيستند، در مقايسه 
با سايرين تقريبا دو برابر بيشتر در معرض خطر ابتلا به 
افسردگى قرار دارند، همچنين اين افراد 60 درصد بيش 
ــتند.  ــايرين در معرض خطر ابتلا به اضطراب هس از س
ــنامه در خصوص عوارض اضطراب  داوطلبان يك پرسش
ــال وضع  ــل كردند و پس از 7 س ــردگى را تكمي و افس
آمادگى جسمانى داوطلبان مجددا ارزيابى شد. محققان 
ــطح  ــد داوطلبانى كه در آغاز دوره تحقيق از س دريافتن
ــى برخوردار  ــمانى هوازى و عضلان ــالاى آمادگى جس ب
ــايرين سلامت  ــه با س ــال، در مقايس بودند، پس از 7 س

روانى بهترى دارند.
ــمانى عضلانى و  داوطلبانى كه امتياز آمادگى جس

ــاير داوطلبان بود،  ــا در مجموع كمتر از س هوازى آن ه
ــه بالاترين امتياز را در  ــد بيش از داوطلبانى ك 98 درص
ــت آوردند، در معرض خطر ابتلا  آزمايشات اوليه به دس
ــردگى، 60 درصد بيشتر در معرض خطر ابتلا به  به افس
ــتر در معرض ابتلا به يكى از  اضطراب و 80 درصد بيش

اختلالات روانى متداول قرار داشتند.
ــان  ــج اين تحقيقات نش ــان، نتاي ــه گفته محقق ب
مى دهد تشويق مردم به انجام فعاليت هاى بدنى بيشتر، 
داراى مزاياى قابل توجهى براى سلامت عمومى است و 
ــلامت جسمى، بر حفظ سلامت روان  علاوه بر بهبود س
ــد ارتقاى آمادگى  ــت. به نظر مى رس ــز تاثيرگذار اس ني
جسمانى از طريق انجام تركيبى از فعاليت هاى ايروبيك 
ــلامت جسم  ــترين تاثير را بر س و تمرينات قدرتى، بيش
ــردگى دارد.بر اساس آمار سازمان  و روان و به ويژه افس
ــر  ــت، بيش از 350 ميليون نفر در سراس جهانى بهداش
جهان به افسردگى مبتلا هستند و اين اختلال مهمترين 
ــوب مى شود. زنان  ــر جهان محس عامل ناتوانى در سراس
ــتر از مردان در معرض افسردگى هستند. تغييرات  بيش
ــى و اجتماعى  ــاختار مغز و عوامل محيط ــى، س هورمون

مى تواند در اين امر دخيل باشد.

8 راهكار براى تقويت روحيه در پاييز و زمستان
روزها رخدادهاى دردناك بسيارى در اطراف جهان 
در حال اتفاق است كه به نظر مى رسد كه شرايط را حتى 
ــا كرده است. با  براى خوش بين ترين افراد هم طاقت فرس
اين حال هنوز هم مى توانيم با چيدن يك استراتژى قوى، 

به سمت آرامش حركت كنيم.
1. هدف هاى آسان را نشانه بگيريد

بسيارى از سرگرمى ها و فعاليت هايى كه در قرنطينه 
ــازى گرفته تا  ــم - از كلاس هاى يوگاى مج انجام داده اي
يادگيرى يك زبان جديد – اگرچه ما را در كنترل شرايط 
ــى براى آن متصور  ــت اما چون هنوز پايان يارى كرده اس
ــد چند هدف كوچك را انتخاب  ــايد لازم باش نيستيم ش

كنيم تا كمى احساس رضايت در وجود ما جوانه بزند. 

2. خانه را براى شـب هاى پاييز و زمستان آماده 
كنيد

ــاده مانند برگ هاى نارنجى،  چند وسيله تزئينى س
ــده كاج و چند شمع معطر مى تواند  ــك ش ميوه هاى خش

يك استقبال خوشايند از پاييز باشد. 
3. از نور صبح زود استفاده كنيد

ــا، اختلال عاطفى  ــدن روزه ــردتر ش با كوتاه تر و س
ــاز شود. با قرار گرفتن در معرض  فصلى مى تواند مسئله س
ــتيد. دريافت نور  ــيد مى توانيد مقابل آن بايس نور خورش

خورشيد به خصوص نور صبح زود بسيار مهم است. 
4. حواس خود را درگير كنيد

ــى را باز  ــد خلق تنگ هر كس ــوش مى توان عطر خ

ــايند براى خود  ــراغ اسانس ها عطرهاى خوش كند. به س
برويد. به لباس هاى زمستانى خود عطر بزنيد و خانه را با 

اسانس هاى خوشبو، عطرآگين كنيد.
5. يك ليست موسيقى انرژى بخش آمده كنيد

ــيقى خوش واقعاً مى تواند به شما كمك كند تا  موس
احساس بهترى داشته باشيد، بنابراين دست به كار شويد 
و يك ليست پخش از آهنگ هاى گوش نواز و انرژى بخش 

تنظيم كنيد. 
6. كار خوبى براى شخص ديگرى انجام دهيد

ــاس مى كنيد كه مى توانيد كار نيكى براى  اگر احس
شخصى انجام دهيد، از انجام آن غافل نشويد. اين كار به 

هر دو شما حسى خوشايند خواهد داد. 

7. به حيوانات غذا بدهيد
ــك  ــو اضافه مانده يا مقدارى تكه هاى خش كمى پل
ــراى تعداد  ــده غذايى عالى ب ــده نان مى تواند يك وع ش
ــى مانده از  ــتخوان هاى باق ــد. اس ــهر باش از پرنده هاى ش
ــز براى حيوانات  ــر نوع پروتئين دور ريختنى ني غذا يا ه
ــوب مى شود؛ اين كار  ــت خوار يك غذاى لذيذ محس گوش
ــمت شما  ــويد كه به س را انجام دهيد تا متوجه انرژى ش

مى آيد.
8. آشفتگى را از خانه دور كنيد

ــادى از وقت خود را  ــر روز بخش زي ــت ه قرار نيس
ــت آنچه باعث  ــردن خانه كنيد، كافى اس صرف مرتب ك

آشفتگى خانه و فكر شما مى شود را دور كنيد.

راهكارهايى براى كاهش استرس كرونا

چطور خواب آرامى داشته باشيم آمادگى جسمانى ضعيف موجب افزايش افسردگى مى شود


