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مشكلات كودكان اوتيسمى
 در دوران كرونا

يك روانشناس بالينى درباره مشكلات گريبانگير 
ــا توضيح داد. مريم  ــمى در دوران كرون كودكان اوتيس
ــى در مورد  ــناس بالين ــر و روانش ــور، گفتاردرمانگ صب
ــت: يكى از  ــم گف ــودكان مبتلا به اوتيس ــكلات ك مش
ــم و  ــكلات بزرگ براى مبتلايان به اختلال اوتيس مش
ــت. او افزود:  خانواده هاى آن ها هزينه هاى درمان اس
ــه يا نهاد براى كمك مالى به منظور  وجود يك موسس
ــم،  ــودكان مبتلا به اوتيس ــاى درمان ك ــع هزينه ه رف
ــمى بايد در هفته چند  ــت. كودكان اوتيس ضرورى اس
روز را براى درمان به كلاس بيايند و اين اتفاق بايد در 
طولانى مدت مداوم باشد. صبور تصرح كرد: كرونا باعث 
شده كه خانواده  كودكان اوتيسم كه سر كار مى رفتند، 
ــوند و قادر به پرداخت  ــكل مواجه ش از نظر مالى با مش
هزينه هاى درمان نباشند و در ادامه بسيارى از كودكان 
ــوند؛ بنابراين اگر  ــم، از درمان خارج ش مبتلا به اوتيس
ــودكان وجود  ــراى كمك به درمان اين ك ــى ب بيمه هاي
ــود بار روانى از دوش خانواده  ــته باشد باعث مى ش داش

هاى شان برداشته شود.
ــناس بالينى بيان كرد:  اين گفتار درمانگر و روانش
ــم درك زيادى از  ــه مبتلايان به اوتيس ــى ك از آن جاي
ــرت و فاصله هاى اجتماعى در دوران  مفهوم آداب معاش
ــى هنگام استفاده  ــكلات حس كرونا ندارند و داراى مش
ــتند، قادر به تحمل اين شرايط نيستند   ــك هس از ماس
ــراى اين كودكان  ــن ب ــت حتما تزريق واكس و لازم اس
صورت بگيرد. خانواده هاى كودكان مبتلا به اوتيسم هم 
ــوند، چرا كه ممكن است اين كودكان  بايد واكسينه ش
ــان را هم درگير اختلال  ــند و خانواده هاى ش ناقل باش
كرونا كنند كه البته مطابق سازمان اوتيسم كه بچه هاى 

18 سال به بالا را واكسينه خواهد كرد.
ــاى كرونايى براى  صبور اظهار كرد: محدوديت ه
درمانگرهاى مبتلا به اختلال اوتيسم هم مشكل ايجاد 
كرده است. ماسك زدن براى اين درمانگرها، در هنگام 
ــمى بسيار سخت است و با  همكارى به كودكان اوتيس
واكنش هاى كودكان مواجه مى شوند بنابراين واكسينه 

شدن درمانگرها  بايد در اولويت قرار بگيرد.

بيمارى مهلكى كه سردرد 
صبحگاهى نشانه آن است

ــم تومور مغزى نه تنها با اختلالات گفتارى  علائ
ــردرد نيز همراه  ــف در بدن، بلكه مى تواند با س و ضع
ــه  ــش جراحى مغز و اعصاب موسس ــد.رئيس بخ باش
آنكولوژى تحقيقات مسكو آنتون زايتسف در گزارشى 
ــردرد به عنوان علامت تومور مغزى  اعلام كرد كه س
ــار سر  ــود و مى تواند با فش اغلب در صبح ظاهر مى ش
همراه باشد، اين سردرد مى تواند همراه با حالت تهوع، 

استفراغ و سرگيجه باشد.
ــورت ادامه درد  ــف توصيه مى كند در ص زايتس
پس از مصرف مسكن و در صورت تكرار اين سردرد ها 
بايد آزمايش هايى انجام شود.همچنين، بيماران مبتلا 
ــظ و درك كلمات و ضعف در  ــه تومور اغلب در تلف ب
ــراح مغز و  ــف ج ــكل دارند.آنتون زايتس اندام ها مش
ــت به  اعصاب تأكيد كرد: يك تومور بزرگ ممكن اس
ــان ندهد و بستگى به مكان  مدت طولانى خود را نش
ــزى در آن ها نزديك  ــه تومور مغ ــانى ك آن دارد. كس
ــه انتهاى عصبى  ــرار دارند، جايى ك ــه مخاط مغز ق ب
ــوند. تومور هايى  زيادى وجود دارد، زودتر ديده مى ش
ــعه مى يابند و بزرگ مى شوند به ندرت  كه عميقا توس
خود را زود نشان نمى دهند.آنتون زايتسف بيان كرد: 
ــخص نشده است اما  علل تومور هاى مغزى هنوز مش

قطعاً با آسيب هاى سر ارتباطى ندارند.

راهكارهاى جلوگيرى از اضطراب  
ــا درجاتى از اضطراب را تجربه مى كنيم  همه م
ــديد آن غير عادى و مشكل ساز  ولى نوع مزمن تا ش
ــت.. با اين اوصاف براى جلوگيرى از اضطراب هاى  اس
رايج در زندگى كه هنوز نيازى به درمان هاى دارويى 

ندارند، راهكارهاى زيادى پيشنهاد شده است:
قرار گرفتن در معرض نور خورشيد: بهترين راه 
ــى براى كاهش اضطراب، قرار گيرى در معرض  طبيع
ــن دى از راه نور  ــت. جذب ويتامي ــيد اس نور خورش
ــردگى و اضطراب  ــيد باعث كاهش علائم افس خورش

مى شود. 
ــيدهاى چرب امگا 3: شواهدى وجود  مصرف اس
دارد كه نشان مى دهد مصرف اسيدهاى چرب امگا3 
ــر به كاهش  ــكين داده و منج ــم اضطراب را تس علائ
ــترس از جمله  ــيميايى مرتبط با اس ــطوح مواد ش س

آدرنالين و كورتيزول مى شود. 
ــطوخودوس: يك تحقيق  ــتفاده از عصاره اس اس
ــه در مطب  ــت بيمارانى ك ــرده اس ــت ك ــى ثاب يونان
ــمام رايحه  ــتند با استش ــت خود هس ــار نوب در انتظ
اسطوخدوس راحت تر اين زمان را تحمل مى كنند. 
ــاوى دو ماده  ــه: بابونه ح ــاى بابون ــيدن چ نوش
ــت و مطالعات  ــن و لوتئولين اس ــيميايى آپى ژني ش
ــان داده افراد مضطربى  ــكى پنسيلوانيا نش مركز پزش
ــه مصرف مى  ــر هم چاى بانون ــت س كه 8 هفته پش
كردند، بسيار بيشتر از بيمارانى كه دارو مى خوردند، 

اضطرابشان كاهش پيدا كرده است.
ــى  ــى: افزايش توليد اندورفين ناش ــت بدن فعالي
ــش خلق و خوى  ــاس خوب و افزاي ــا احس از ورزش ب

مرتبط است.
ــكين دهنده و  تجربه حمام گرم: حمام گرم تس
آرامبخش و در عين حال تنظيم كننده ميزان خلق و 
خو و اضطراب است. با گرم كردن بدن خود، گرفتگى 

عضلات و استرس خود را كاهش مى دهيد.
ــه منجر به  ــن اگرچ ــن: كافئي ــز از كافئي پرهي
افزايش انرژى مى شود، ولى مى تواند به همان ميزان 
شما را عصبى و مضطرب كند. به جاى مصرف مداوم 
ــكلات، نوشابه مى توانيد  كافئين موجود در قهوه، ش

چاى سبز را امتحان كنيد.
ــود ويتامين ب 12  ــم غذايى: كمب ــى رژي بررس
منجر به ايجاد اضطراب مى شود؛ اتفاقى كه بين گياه 

خواران بيشتر مى افتد. 
مصرف غذاهاى ضد اضطراب: در ميان خوراكى هاى 
ــاره كرد.  ــه زغال اخته اش ــراب مى توان ب ــد اضط ض
غلات كامل نيز سرشار از منيزيوم و تريپتوفان است؛ 
ــدن آن را به  ــت كه ب ــيد آمينه اى اس تريپتوفان اس
سروتونين تبديل مى كند و همين روند با بهبود وضع 

خلق و خوى مرتبط است. 

پاندمى كوويد 19 باعث 
بى توجهى به تومور مغزى نشود

ــه افراد و  ــلامت ب ــان حوزه س ايرنـا: متخصص
ــور مغزى  ــد علائم توم ــدار مى دهن متخصصان هش
ــورد بى توجهى  ــل پاندمى كوويد 19 م ــد به دلي نباي
ــلول هاى  ــور مغزى مجموعه اى از س ــرار گيرد. توم ق
ــرده و يك  ــه درون مغز تجمع ك ــت ك غيرعادى اس
ــد. تومورهاى  ــكيل مى دهن ــوده غيرطبيعى را تش ت
مغزى ممكن است سرطانى (بدخيم) يا غير سرطانى 
ــه در برگيرنده مغز  ــند.جمجمه ك (خوش خيم) باش
ــخت و انعطاف ناپذيرى دارد و رشد  است،  ساختار س
ــدودى مى تواند  ــن فضاى مح ــوده در چني هرنوع ت

مشكل ساز شود. 
ــم يا خوش خيم بودن تومور،  صرف نظر از بدخي
ــار درون  ــب افزايش فش ــز موج ــد آن درون مغ رش
ــود و اين فشار مى تواند به مغز آسيب  جمجمه مى ش
وارد كرده يا موجب مرگ شود.بر اساس مطالعات به 
ــاهده علائم تومور مغزى بايد تست آم آر  محض مش
ــود؛ چراكه تصويربردارى ام اى آى يك  آى گرفته ش
ــور در مراحل اوليه  ــخيص توم روش طلايى براى تش
ــت. معمولا تومور مغزى با علائم متفاوتى از جمله  اس
ــتفراغ، تارى ديد، اختلال بينايى و  سردرد، تهوع، اس
تشنج همره است، حتى اين عارضه مى تواند منجر به 

تغيير شكل و اندازه جمجمه شود.
ــى افراد به دليل پاندمى كرونا اين علائم را  برخ
ــك مراجعه نمى كنند؛ در  ناديده مى گيرند و به پزش
صورتى كه با يك تصويربردارى ساده مى توان بيمارى 

را در مراحل اوليه تشخيص داد.  

خواب عميق به پاكسازى مغز
از سموم كمك مى كند

مهر: يك مطالعه جديد ارتباط بين فعاليت مغز 
وابسته به خواب را با دفع پروتئين هاى سمى مرتبط 
ــان  ــان مى دهد.تحقيقات نش ــا بيمارى آلزايمر نش ب
ــز در هنگام خواب  ــت عمومى مغ ــد كه فعالي مى ده
ــموم مربوط به آلزايمر  عميق باعث كاهش تجمع س
مى شود.اين فعاليت در مغز افراد داراى ريسك بالاتر 
ــف مى تواند  ــت.اين كش ــناختى ضعيف تر اس زوال ش
ــتى بالقوه در تشخيص بيمارى هاى  يك نشانگر زيس
ــان مى دهد  ــا نش ــد.اين يافته ه ــزى باش عصبى-مغ
ــده در  ــا فركانس پايين توليد ش ــواج مغزى ب كه ام
 (NREM) ــريع چشم مرحله خواب با حركت غيرس
ــازى ضايعات مغز  ــى حياتى در پاكس مى توانند نقش

داشته باشند.
ــطح  ــان با افزايش س ــر همزم ــارى آلزايم بيم
پروتئين هاى آميلوئيدبتا و تاو در مغز ايجاد مى شود. 
ــه عنوان عوامل  ــترده اى اين مواد را ب تحقيقات گس
ــكار  ــناختى دخيل مى داند.با آش ــى در زوال ش اصل
ــدن علائم بيمارى آلزايمر، روند تجمع مواد سمى  ش
ــمگيرى پيشرفت كرده است. اين تجمع  به طرز چش
مى تواند 10-20 سال قبل از شروع علائم زوال عقل 
آغاز شود.نتايج مطالعات محققان دانشگاه پنسيلوانيا 
نشان مى دهد خواب عميق به پاكسازى مغز از سموم 
 ،NREM مرتبط با آلزايمر كمك مى كند.در مرحله
امواج الكتريكى آهسته و ثابت مغز در قالب مكانيسم 

پاكسازى عمل مى كنند.

پيش بينى احتمال سكته مغزى 
با يك تراشه كوچك

ــگاه هاروارد در مطالعه اخيرشان  محققان دانش
ــده اند كه با  ــه كوچك ش ــعه يك تراش موفق به توس
ــت مى تواند احتمال رخ دادن  قرار گرفتن در زير پوس

سكته مغزى را پيش بينى كند. 
ــاى  ــا روش ه ــتند ت ــتاق هس ــمندان مش دانش
ــكته مغزى  ــى كه احتمال بروز س ــايى بيماران شناس
مكرر در آن ها وجود دارد را پيدا كنند. بيماران مبتلا 
ــكته هاى  ــيون دهليزى معمولا دچار س به فيبريلاس
مكرر بيشترى مى شوند كه گاهى اوقات اين وضعيت 

شناسايى نشده و درمان نمى شود.
دانشمندان دانشگاه هاروارد يك تراشه كوچك 
توليد كرده اند كه مى تواند با نظارت بر ضربان و ريتم 
ــكان در شناسايى فيبريلاسيون دهليزى  قلب به پزش
ــزى كريپتوژنيك را  ــكته مغ ــى كه قبلاً س در بيماران
ــكته مغزى  تجربه كرده اند، كمك كند و  احتمال س
ــخيص  ــت تش مكرر را هنگام قرار گرفتن در زير پوس
ــه كمتر از 1 ¾ اينچ و ضخامت  دهد. طول اين تراش

آن 6/1 اينچ است.
ــه را روى گروهى از بيماران  محققان اين تراش
ــت در  ــه توانس آزمايش كردند و در نهايت اين تراش
ــيون  ــا موفقيت فيبريلاس ــاران ب ــد بيم 12.1 درص
دهليزى را تشخيص دهد. مشخص شد كه دوره هاى 
ــيون دهليزى كوتاه نيستند و بيشتر آن ها  فيبريلاس

حداقل يك ساعت طول مى كشند. 

ــگاه فناورى  ــاس نتايج مطالعه جديد به رهبرى دانش ايسـنا: بر اس
ــتراليا، كودكانى كه بيش از حد مواد قندى مصرف مى كنند،  كوئينزلند اس
ــالى بيشتر در معرض چاقى، بيش فعالى و اختلال شناختى قرار  در بزرگس

دارند.
ــاكارز  ــيار كمى از س در اين مطالعه زمانى كه موش ها دوز روزانه بس
ــكلات  ــاير مش ــى از قند زياد و س ــت كردند، خطر افزايش وزن ناش درياف
ــازمان بهداشت جهانى  ــلامتى آنها كاهش يافت. اين نتايج از اعلاميه س س

كه خواستار كاهش مصرف قند است، حمايت مى كند.
يكى از محققان اصلى، پروفسور سلنا بارتلت، متخصص مغز و اعصاب 
ــودكان، نوجوانان و  ــيارى از ك ــاورى كوئينزلند مى گويد: بس ــگاه فن دانش
ــور ازجمله استراليا، رژيم غذايى با بيش از  ــالان در بيش از 60 كش بزرگس
چهار برابر قند (100 گرم) توصيه شده سازمان بهداشت جهانى ( 25 گرم 

به ازاى هر نفر در روز) دريافت مى كنند.
ــى اثرات طولانى مدت قند بر  ــور بارتلت اظهار كرد: «در بررس پروفس

ــالان بايد كارهاى بيشترى انجام شود، اما نتايج ما  روى نوجوانان و بزرگس
با مدل موش بسيار اميدواركننده است.»

وى ادامه داد: شواهد اخير نشان مى دهد، چاقى و رفتارهاى تكانشى 
ــد مواد غذايى  ــه مصرف بيش از ح ــادات غذايى غلط منجر ب ــى از ع ناش
ــدت آن بر  ــود، اما اثرات طولانى م ــده مى ش ــيدنى هاى فرآورى ش و نوش

ــش از حد قند از  ــى از مصرف بي ــناختى و بيش فعالى ناش ــاى ش فرآينده
دوران نوجوانى مشخص نيست.

ــرف قند در  ــان داد كه مص ــا نش ــج مطالعه م ــرد: نتاي ــان ك وى بي
ــن  طولانى مدت (يك دوره 12 هفته اى در موش هايى كه آزمايش را در س
ــه به طور قابل توجهى افزايش وزن  ــطحى ك پنج هفتگى آغاز كردند) در س
ــتم عصبى  ــاد مى كند، باعث تحريك غيرطبيعى و بيش از حد سيس را زي
مى شود. اين امر هم حافظه رويدادى و هم حافظه فضايى را تغيير مى دهد. 
ــلالات نقص توجه و  ــده در مورد اخت ــابه نتايج گزارش ش ــن نتايج مش اي

بيش فعالى است.
ــان داد  ــت تحقيقات ما روى موش ها نش ــزود: جالب توجه اس وى اف
ــى از قند زياد  ــاكارز تا چهار برابر از افزايش وزن ناش كه كاهش مصرف س
ــت جهانى براى  ــازمان بهداش جلوگيرى مى كند  و در حمايت از توصيه س
محدود كردن مصرف قند تا اين مقدار موثر خواهد بود. همچنين مى تواند 
عواقب منفى ديگر از جمله بيش فعالى و اختلال شناختى را محدود كند.

مصرف مواد قندى و افزايش خطر اختلال شناختى

فوبيا چيست؟ فوبيا يا هراس، نوعى واكنش ترس 
ــت. اگر دچار فوبيا  ــديد، بيمارگونه و غيرمنطقى اس  ش
ــرس خود، دچار  ــدن با منبع ت ــيد، موقع روبه روش باش
احساس هراس شديدى مى شويد. اين احساس ممكن 
ــيا و  ــت در ارتباط با برخى مكان ها، موقعيت ها، اش اس
ــلال اضطراب  ــد. برخلاف اخت ــه وجود بياي جانوران ب
ــا تنها در زمان تماس با  ــر، اختلال هراس يا فوبي فراگي

منبع ترس، بروز پيدا مى كند.
ــت متفاوت باشد:  ــدت فوبيا ممكن اس تأثير و ش
ــى معمولى تا حالت  ــاس ناراحت از آزاردهندگى و احس
ــى و ناتوانى يا حتى  ــديد، غش و بيهوش تهوع، تنفر ش
فلجى شديد. مبتلايان به فوبيا معمولا متوجه مى شوند 
ــت، اما قادر نيستند براى  ــان غيرمعقول اس كه ترس ش
درمان و كنترل آن كارى بكنند. اختلال هراس يا فوبيا، 
ــط اجتماعى، روابط  ــخصى، رواب مى تواند در زندگى ش
ــگاه  ــه و دانش ــن حضور فرد در مدرس كارى و همچني

تأثيرى منفى بگذارد.
ــت يكى از  ــل ژنتيكى و محيطى، ممكن اس عوام
ــتگان  ــند. كودكانى كه يكى از بس ــل بروز فوبيا باش عل
نزديك آنها دچار اختلال اضطراب فراگير باشد، بيشتر 
ــه ى حوادث  ــتند. تجرب ــلا به فوبيا هس ــرض ابت در مع
ــدگى هم  ناراحت كننده مانند تجربه  تصادف يا غرق ش
ممكن است باعث بروز فوبيا شود. قرارگرفتن در ارتفاع 
ــدن توسط حيوانات يا گزش  بسيار زياد يا گازگرفته ش
حشرات، همگى ممكن است از عوامل بروز فوبيا باشند.
ــنگين را پشت  ــكى س افرادى كه درمان هاى پزش
ــكلات پزشكى  ــر مى گذارند يا افرادى كه دچار مش س
ــتند، عموما بيشتر دچار هراس مى شوند. همچنين  هس
فوبيا در بين افرادى كه دچار ضربه هاى مغزى شده اند، 
شيوع بسيار بالايى دارد. مصرف مواد مخدر و مشروبات 
ــراس يا فوبيا  ــردگى، در بروز ه الكلى و همچنين افس

نقش دارند.
هراس از مكان هاى باز

ــرس از مكان ها  ــت از ت ــن نوع فوبيا عبارت اس اي
ــى از آن خارج  ــى كه نمى توانيد به راحت و موقعيت هاي
شويد يا از آنها فرار كنيد. آگورا در زبان يونانى به معناى 
ــت. علت نام گذارى اين  ميدان هاى عمومى و بزرگ اس
ــت، چراكه افرادى  فوبيا به نام آگورافوبيا هم همين اس
ــوند، از ترس مواجهه با  كه دچار چنين اختلالى مى ش

مكان هاى  عمومى و شلوغ، در خانه مى مانند.
ــتند،  ــيارى از افرادى كه دچار آگورافوبيا هس بس
ــلوغ قرار بگيرند،  ــه در مكانى عمومى و ش درصورتى ك
ــوند.  ــه ى هراس (Panic Attack) مى ش دچار حمل
ــديد  ــاس ناگهانى و ش ــى احس ــراس نوع ــه ى ه حمل
ــت كه تا چند دقيقه طول مى كشد.  ــت زدگى اس وحش
ــت:  ــكته ى قلبى اس ــابه علائم س علائم اين حمله ، مش
ــديد، تنگى نفس، لرزش بدن و  فرد دچار تپش قلب ش

[به ويژه] دست، سياهى چشم و ازدست رفتن هوشيارى 
ــه ى هراس روبه رو  ــود. هنگامى كه افراد با حمل مى ش
ــكته    يا ايست قلبى  ــوند، خيال مى كنند دچار س مى ش

شده اند و سريعا نيازمند خدمات اورژانس پزشكى اند.
ــام «اختلال  ــاى اجتماعى كه با ن ــراس يا فوبي ه
ــناخته مى شود، نوعى ترس  اضطراب اجتماعى» هم ش
ــيار شديد درمورد موقعيت هاى اجتماعى  يا نگرانى بس
ــت منجر به انزواى شديد فرد شود.  ــت و ممكن اس اس
ــت به حدى  ــاى اجتماعى گاهى اوقات ممكن اس فوبي
ــد كه فرد را حتى براى انجام فعاليت هاى  ــديد باش ش
ــاده ى اجتماعى، مانند خريد از فروشگاه يا پاسخ به  س
تماس هاى تلفنى، دچار وحشت شديد كند. افرادى كه 
ــتند، به ندرت در مكان هاى  دچار فوبياى اجتماعى هس

عمومى رفت وآمد مى كنند.
ــى دارند، با  ــابقه  اضطراب خانوادگ افرادى كه س
احتمال بيشترى دچار انواع فوبيا مى شوند. سن، وضع 

ــت در ابتلا به انوع  ــيت هم ممكن اس اقتصادى و جنس
مختلف فوبيا مؤثر باشند. به عنوان مثال زنان با احتمال 
ــوند. در ميان  ــترى دچار هراس از حيوانات مى ش بيش
ــبى  ــه وضعيت اقتصادى نامناس ــودكان و افرادى ك ك
ــت و  ــاى اجتماعى رايج تر اس ــه فوبياه ــد، ابتلا ب دارن
ــكى،  ــراد مبتلا به فوبياى دندان پزش همچنين اكثر اف

مرد هستند.
درمان فوبيا و هراس

ــتفاده از روان درمانى و  ــا و هراس ها با اس فوبياه
دارو درمانى يا تركيبى از هردو درمان پذيرند.

ــن و تثبيت  ــناختى، مؤثرتري ــى ش ــار درمان رفت
 شده ترين راه درمان فوبياها از طريق روان درمانى است. 
رفتار درمانى شناختى، افراد را در محيطى كنترل شده 
ــد. با اين روش  ــان قرار مى ده در معرض منبع ترسش
ــيت خود به هراس ها را از دست مى دهد و  فرد حساس
اضطرابش به طور چشمگيرى كاهش پيدا مى كند.رفتار 
درمانى شناختى بر شناسايى و تغيير افكار غيرواقعى و 
غيرمنطقى و به چالش كشيدن باور هاى ناكارآمد، تمركز 
ــناختى  ــاى جديد رفتار درمانى ش ــد. تكنيك ه مى كن
ــازى، افراد را در  ــتفاده از تكنولوژى واقعيت مج ــا اس ب

معرض ترس هايشان قرار مى دهد.
ــردگى و ضداضطراب مى توانند  داروهاى ضدافس
علائم روانى و جسمانى هراس ها را كاهش دهند. به طور 
ــترين  ــول تركيب روان درمانى و دارودرمانى، بيش معم

ميزان اثرگذارى را در درمان فوبياها دارد.
ــتيد،  ــواع فوبيا هس ــى از ان ــار يك ــما دچ اگر ش
ــه بر فوبيا  ــيد. غلب ــا به دنبال درمان آن باش بايد حتم
ــا درمان  ــت. ب ــكل، اما امكان پذير اس ــا مش و هراس ه
ــود را  ــاى خ ــه هراس ه ــد ك ــاد مى گيري ــب، ي مناس
ــرفت در طول  ــد و انرژى تان را صرف پيش كنترل كني

زندگى تان كنيد.

آشنايى با انواع اختلال هراس

نتايج مطالعات جديد محققان دانشگاه ميشيگان، عامل اصلى واكنش 
شديد هنگام مواجهه با ترس در كودكان را مشخص كرد.

ــده  ــبت به خطر درك ش ــى از نوزادان بيش از ديگران نس ــرا برخ چ
ــان مى دهند؟ طبق تحقيقات جديد دانشگاه ايالتى ميشيگان و  واكنش نش
دانشگاه كاروليناى شمالى، بخشى از پاسخ را مى توان در يك مكان شگفت 

آور يافت: سيستم هضم نوزاد.

سيستم گوارشى انسان ميزبان جامعه وسيعى از ميكروارگانيسم هاست 
MSU- ــوند. تيم تحقيقاتى ــناخته مى ش كه به عنوان ميكروبيوم روده ش

ــديد و  ــوزادان با واكنش ترس ش ــوم روده در ن ــد ميكروبي UNC دريافتن
نوزادانى كه واكنش خفيف ترى دارند، متفاوت است.

ــى در برابر يك موقعيت  ــخ هاى ترس (چگونگى واكنش كس اين پاس
ــلامت روان در آينده  ــناك) در اوايل زندگى مى تواند شاخص هاى س ترس
ــد و شواهد فزاينده اى وجود دارد كه بهزيستى عصبى را به ميكروبيوم  باش

روده گره مى زند.
يافته هاى جديد نشان مى دهد ميكروبيوم روده مى تواند روزى ابزارى 
ــتيبانى از رشد عصبى سالم در اختيار محققان و  جديد براى نظارت و پش

پزشكان قرار دهد.
محققان با جمع آورى تمام داده ها ارتباط معنادارى بين ويژگى هاى 
ــاهده كردند.  ــخ هاى ترس نوزاد مش ــاص ميكروبيوم روده و قدرت پاس خ

ــالگى ترس  ــودكان با ميكروبيوم هاى ناهموار در يك س ــه عنوان مثال ك ب
ــترى داشتند. ميكروبيوم هاى ناهموار تحت سلطه مجموعه كوچكى از  بيش

باكترى ها هستند، در حالى كه حتى ميكروبيوم ها تعادل بيشترى دارند.
ــف كردند كه محتواى جامعه ميكروبى در يك  محققان همچنين كش
ــت. در مقايسه با كودكانى كه ترس  ــالگى مربوط به پاسخ هاى ترس اس س
آن ها كاهش يافته است، نوزادانى كه پاسخ آن ها بيشتر است برخى از انواع 
باكترى ها را دارند؛ با اين حال تيم ارتباطى را بين ميكروبيوم روده كودكان 
و نحوه واكنش آن ها در برابر غريبه هايى كه ماسك ندارند، مشاهده نكردند. 
ــمت هاى مختلف مغز است كه  به گفته كنيكماير اين احتمالا به دليل قس

درگير پردازش شرايط بالقوه ترسناك هستند.
ــا، يك عنصر اجتماعى وجود دارد؛  كنيكماير گفت: در مورد غريبه ه
بنابراين كودكان ممكن است سرسختى اجتماعى داشته باشند، اما غريبه ها 

را تهديد فورى نمى دانند. اين قسمت به ارزيابى سريع مغز مى رود.

وقتى عاشق مى شويد «عقل از سرتان نمى پرد»؛ 
در حقيقت به نظر مى رسد عشق باعث مى شود كه ما 

از هوشيارى و هوشمندى بيشترى برخوردار شويم.
ــت كه  ــع و فرهنگ ها معمول اس ــر جوام در اكث
ــود مردم مى گويند «عقل از  وقتى كسى عاشق مى ش
ــش را از دست  داده  ــرش پريده» يا «هوش و حواس س
ــدن را با  ــت». به  عبارت  ديگر عامه مردم عاشق ش اس
ــد. اين در حالى  ــش هوش و حواس برابر مى دانن كاه
ــمندان علوم اعصاب عكس  ــت كه محققان و دانش اس
اين تصّور غالب را ثابت كرده اند. مطالعات و تحقيقات 
ــق ما را باهوش تر مى كند. اين  ــان داده اند كه عش نش
ــق»  ــبكه عصبى عش محققان دريافتند كه مغز ما «ش
ــيمى خاصى دارد كه يك سرى توابع شناختى  و بيوش
ــش مى دهد.وقتى فرد  ــال و عملكرد آنها را افزاي را فع
ــق مى شود، چند چيز در فيزيولوژى مغز او تغيير  عاش
ــيار  ــدن تجربه اى بس ــد و به اين دليل عاشق ش مى كن

ــجِ تحقيقات  ــت.بنا به نتاي ــاص و منحصربه فرد اس خ
صورت گرفته، كسى كه عاشق باشد، خصوصاً در اوايل 
ــترى با  ــاس بيدارى و ارتباط عاطفى بيش رابطه، احس
ــوزتر هستند. دنيا دارد. همچنين، آنها همدل تر و دلس

واقعيت اين است كه عشق باعث مى شود ما انسان هاى 
ــيم. علاوه بر آن، دانشمندان علوم اعصاب  بهترى باش
ــود ما هوشمندتر  ــف كردند كه عشق باعث مى ش كش
ــق» در درجه اول در  ــويم. چرا؟ چون «شيمى عش ش
ــى از عاشق شدن نيز در  مغز قرار دارد و دگرگونى ناش
ــئول عملكردهاى  ــى از مغز رخ مى دهد كه مس مناطق

شناختى هستند.
ــيكاگو براى  ــگاه ش ــان دانش ــى از محقق گروه
ــيدن به اين نتيجه كه عشق ما را عاقل تر مى كند،  رس
ــكن  ــق يكديگر بودند اس مغز چندين زوج را كه عاش
ــان  ــاير آزمايش ها نش ــد. اين تصاوير در كنار س كردن
ــق هستند، سريع تر فكر مى كنند،  داد افرادى كه عاش
ــترى درك  عقايد و رفتارهاى ديگران را با وضوح بيش
ــترى دارند.محققان كشف  مى كنند و نيز خلاقيت بيش
ــنيدن  كردند كه 12 ناحيه مغزى با ديدن عكس يا ش
ــود.يكى از  ــن افراد فعال مى ش ــر اي نام معشوق/همس
ــان مى داد،  ــديد خاصى را نش ــى كه فعاليت ش مناطق
ــر مغز بود، منطقه اى كه به طور  چين خوردگى هاى قش

سنتى با تفكر انتزاعى و خلاقيت مرتبط است.

عشق ما را عاقل تر و باهوش مى كند!
ــيارى از جنبه هاى زندگى را تحت  ــردگى بس افس
ــت  ــى دهد و براى برخى از افراد ممكن اس ــر قرار م تأثي
ــترى بخوابند.  ــاعت هاى بيش ــد كه س به اين معنى باش
ــاعت و نوع خوابيدن و  در حقيقت ارتباط موثرى بين س

افسردگى وجود دارد.
ــرده داراى الگوى خواب  ــه طور معمول افراد افس  ب
متفاوتى نسبت به افراد عادى بوده و معمولا ساعت هاى 
ــت  ــى تر يا متفاوتى از خواب را دارند. مدت ها اس طولان
كه پژوهشگران مى دانند بين زمان خواب و خلق و خوى 
ــوالى كه اغلب از  ــود دارد، اما س ــتقيم وج رابطه اى مس
پزشكان مى شنويم اين است: براى تشخيص يك عارضه، 

چقدر زودتر بايد نشانه هاى آن را شناخت؟
ــك پژوهش  ــين از جمله ي ــات پيش ــج مطالع نتاي
ــانه هاى  ــه نش ــتار ك ــزار پرس ــاله روى 32 ه ــار س چه
ــان  ــده بود نش ــه تازگى در آن ها ظاهر ش ــردگى ب افس
ــراد تا  ــد اين اف ــبب ش ــر الگوى خواب س ــه تغيي داد ك
ــوند. حال  ــردگى ش ــر دچار علائم افس ــد كمت 27 درص
ــه خواب  ــه تغيير برنام ــود ك ــوال مطرح مى ش ــن س اي
ــوى افراد  ــر روحيه و خلق و خ ــور بالقوه چگونه ب ــه ط ب
ــزار نفر مورد  ــذارد؟ در اين مطالعه 840 ه ــر مى گ تأثي
ــه كرونوتيپ  ــه و داده هاى مربوط ب ــرار گرفت ــى ق بررس
ــاس  ــى كه بر اس ــه اين معن ــد، ب ــع آورى ش ــا جم آنه
ــاعاتى  ــد آن ها چه س ــخص ش ــى مش ــات ژنتيك اطلاع
ــود كه  ــدن دارند. تصور مى ش ــه خوابي ــل ب از روز تماي
ــان وجود  ــاعت خواب در بدن انس يك ژن ويژه تنظيم س

ــاعت خواب ما  ــه 12 تا 42 درصد روى زمان و س دارد ك
تاثير دارد.

پژوهشگران در اين رابطه اعلام كردند: ما دريافتيم 
ــز با ميزان  ــاعت زودتر ني ــه حتى زمان خواب يك س ك
ــردگى ارتباط دارد؛  ــطح پايين تر افس قابل توجهى از س
ــب به  ــه طور معمول نيمه ش ــى كه ب ــن، اگر كس بنابراي
رختخواب مى رود ، در ساعت 11 شب بخوابد مى تواند 
ــردگى را تا 23 درصد كاهش دهد. قابل توجه  خطر افس
ــت كه اگر اين ساعت تغيير خواب به دو ساعت زودتر   اس
ــش خواهد يافت.  ــز دو برابر افزاي ــر كند، نتيجه ني تغيي
پژوهشگران دليل دقيق اين موضوع را نمى دانند اما اين 
احتمال وجود دارد كه كاهش سطح افسردگى در صورت 
ــور و تاريكى و  ــت به ميزان ن ــر خوابيدن ممكن اس زودت

نحوه واكنش بدن ما مربوط باشد. 
تحقيقات مرتبط با تاثير نور بر خلقيات افراد نشان 
ــد براى درمان برخى  ــت كه نور درمانى مى توان داده اس

اختلالات خلقى مفيد باشد.

براى پيشگيرى از افسردگى شب ها زودتر بخوابيد

كشف عامل اصلى واكنش شديد هنگام ترس در كودكان

ــنتى گفت: بى خوابى عوارض  يك متخصص طب س
ــكى مغز يكى از  ــراه دارد كه خش ــيار زيادى را به هم بس

مهم ترين دلايل آن است.
ــنتى ظهار كرد:  ــر رضايى پور، متخصص طب س ناص
ــواب و بيدارى  ــالم، خ ــى از مهم ترين اصول زندگى س يك
ــان را با  ــه خلل در آن زندگى انس ــت كه ايجاد هرگون اس
ــرايط  ــد معمولا افراد به دليل ش ــكلاتى مواجه مى كن مش
ــات برنامه  ــا امتحان ــبانه و ي ــاى ش كارى، درس خواندن ه
ــى و كم خوابى  ــزد و دچار بيخواب ــان بهم مى ري خوابى ش
ــن باورند كه  ــاى طب ايرانى براي ــوند.او افزود: حكم مى ش
ميزان خواب موردنياز افراد، براساس نوع مزاج شان متفاوت 
ــت. بنابراين در طب ايرانى، بى خوابى نيز صرفاً با تعداد  اس

ساعات خواب ثابتى تعريف نمى شود و همچنين به كيفيت 
ــط  دارد. او گفت: خواب آلودگى در طى روز،  خواب نيز رب
ــيارى و اختلال در عملكرد حافظه  كج خلقى، كاهش هوش
از علائمى است كه فرد به دليل بى خوابى و كم خوابى در 

طول روز با آن ها مواجه خواهد شد.
ــى پور بيان كرد: يكى از مهم ترين عوارض كم  رضاي
ــك شدن مغز است، در واقع زمانى  خوابى و بى خوابى خش
ــتراحت و تمدن قوا  ــان زيادى بدون اس ــه مغز مدت زم ك
ــرارت مغز به دليل فعاليت زياد افزايش  فعاليت مى كند ح
ــز كاهش يافته كه  ــان ميزان رطوبت مغ ــد و به هم مى ياب
ــت.وى ادامه داد:  ــكى مزاج  مغز را در پى خواهد داش خش
رطوبت طبيعى مغز سبب تمركز و به ذهن سپردن مسائل 

ــت در مغز كاهش  ــد و در صورتى كه اين رطوب خواهد ش
ــديد  ــلال در حافظه، تحريك پذيرى عصبى، تش يابد اخت
اضطراب، افسردگى و مشكلات روانى را نيز خواهيم داشت.
ــرد: خواب در  ــنتى تصريح ك ــن متخصص طب س اي
ــت  ــبانه نيس ــوان جايگزبن خواب ش ــول روز، به هيچ عن ط
ــراى به خواب رفتن،  ــن زمان ب ــود و بهتري و توصيه نمى ش
ــب خواهد بود. سستى،  پس از غروب كامل آفتاب و آغاز ش
كرختى، ترشح پشت حلق، تحريك پذيرى و عصبى بودن، 
ــتها و فراموشى از جمله عوارض  بوى بد دهان، كاهش اش
ــگام غروب آفتاب  ــول روز به خصوص در هن ــواب در ط خ
ــت؛ بنابراين افراد براى اينكه با بى خوابى و عوارض آن  اس
ــب پيروى  ــند بايد از يك الگوى خواب مناس ــه نباش مواج

ــبانه ساعت ده و نيم تا  كنند و بهترين زمان براى خواب ش
پنج و نيم صبح خواهد بود.

ــرب كردن  ــر خورى، چ ــز از پ ــم، پرهي ورزش منظ
ــير و يا دوغ  ــيرين، مصرف ش داخل بينى با روغن بادام ش
ــواب مى تواند به درمان بيخوابى  و دوش گرفتن قبل از خ

كمك كند.

عوارض بى خوابى از نظر طب سنتى


