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درمان شيزوفرنى به كمك 
نشانگرهاى اعصاب

ــاخت يك  ــه س ــق ب ــى موف ــمندان چين دانش
ــدند كه علاوه  ــانگر جديد تصويربردارى عصبى ش نش
ــراد، قادر به  ــيزوفرنى در اف ــخيص بيمارى ش بر تش
ــاران به داروهاى ضد  ــى واكنش درمانى بيم پيش بين
ــك پروژه  ــان چينى در ي ــت. محقق ــى اس روان پريش
ــردارى عصبى را  ــانگر جديد تصويرب ــد، يك نش جدي
ــخيص بيمارى  ــيس كرده اند كه مى تواند به تش تأس
ــيزوفرنى كمك كرده و واكنش درمانى به داروهاى  ش
ضد روان پريشى را در آن پيش بينى كند.اسكيزوفرنى 
نوعى اختلال روانى مزمن و شديد است كه با رفتار و 
گفتار غيرعادى و كاهش توانايى درك واقعيت نمايان 
مى شود و بر اساس علائم بيماران كه معمولاً به تدريج 
ــكان، تشخيص  ــته به تجربه پزش بروز مى كنند و بس
ــانگرهاى  ــان قرار مى گيرد.اين نش ــت درم داده و تح
زيستى مى تواند بيماران اسكيزوفرنى را از افراد سالم 
ــده داروهاى ضد  ــر درمانى آين ــخيص داده و تأثي تش

روان پريشى را در اين افراد پيش بينى كند.
ــق به افزايش  ــت كه اين تحقي  بايد اظهار داش
ــارى و همچنين هدايت در  ــم هاى بيم درك مكانيس
توليد داروهاى جديد و به ارتقاء تصويربردارى عصبى 
ــكى  به عنوان يك ابزار بالينى مؤثر در زمينه روان پزش
ــاى بارز  ــد كرد.ويژگى ه ــز كمك خواه ــده ني در آين
ــر كردن،  ــيدن و فك ــارى ناتوانى در انديش ــن بيم اي
ــول و ناتوانى  ــام رفتارهاى نامعق ــه ضعيف، انج عاطف
ــت و از نشانه هاى ديگر مى توان  در درك واقعيت اس
ــنيدن  ــه، ش ــفتگى انديش ــت، آش به باورهاى نادرس
ــد، كاهش تعامل اجتماعى،  صداهايى كه وجود ندارن
ابراز نكردن عاطفه و بى انگيزگى اشاره كرد. مبتلايان 
ــكيزوفرنى اغلب دچار مشكلات بهداشت روان  به اس
ديگرى مانند اضطراب، افسردگى يا اختلالات مصرف 

مواد نيز مى شوند.
ــردارى عصبى به طور  ــن آورى تصويرب اگرچه ف
ــراى اندازه گيرى كمى  ــتان ها ب ــترده در بيمارس گس
ــتفاده  ــاختار مغز و فعاليت هاى عملكردى مورداس س
ــانگرهاى كمى در  ــود نش ــا كمب ــرد ام ــرار مى گي ق

اختلالات روان پزشكى وجود دارد.

 PTSD انتقال اختلال روانى
از پدران به فرزندان

ــط  توس ــى  پژوهش ــه  مطالع ــك  ي ــاى  يافته ه
ــان داده است كه پدران مبتلا  متخصصان داخلى نش
ــناختى موسوم به «اختلال استرس  به مشكل روان ش
ــات اختلال روانى در  ــانحه» مى تواند موجب پس از س
ــترس پس  ــم آورند.اختلال اس ــدان را نيز فراه فرزن
ــى اختلال  ــار، PTSD، نوع ــا به اختص ــانحه ي از س
ــكلات رفتارى و  ــت كه با برخى مش ناتوان كننده اس
ــازگارى هاى سلامت روانى مثل  جسمى و برخى ناس
ــى همراه است.  ــردگى با احتمال بالاى خودكش افس
ــت، به گونه اى  ــارى چالش برانگيز اس ــان اين بيم درم
ــردگى، داروهاى  ــل داروى ضدافس ــه داروهايى مث ك
ــر از داروها  ــمارى ديگ ــد انعقادى، كورتيزول و ش ض
ــان  ــه با اين بيمارى، نتايجى متفاوت را نش در مواجه

داده اند. 
ــه تكنيك هاى  ــده اند ك ــث ش ــوارد باع ــن م اي
ــيار  ــارى، اهميت بس ــن بيم ــروز اي ــگيرى از ب پيش
ــن اختلال به  ــدا كنند.ازآنجايى كه بروز اي ــادى پي زي
ــت، تكنيك هاى  ــته به فرد اس بيان متخصصان، وابس
پيشگيرى نيز مى توانند متنوع و داراى اثرات مختلف 
ــند. علائم PTSD مرتبط با عواملى مثل  بر افراد باش
ــوابق اضطراب فردى و خانوادگى و نيز  ــيت، س جنس
ــتند. علاوه بر  ــاك قبلى هس ــتن تجربيات دردن داش
ــال به ارث بردن  ــين، احتم اين، طبق يافته هاى پيش
ــت  ــلال در دوقلوها نيز قابل توجه اس ــم اين اخت علائ
ــت كه  ــيده اس ــى، اين نكته به اثبات رس و به طوركل
ژنتيك نقشى مهم در PTSD و علائم اضطراب دارد.

ــده كه گروهى از پژوهشگران  ــبب ش اين موضوع س
ــت به انجام مطالعه اى مرورى بزنند  ــگاهى، دس دانش
ــترس پس از  ــلى اختلال اس كه در آن انتقال بين نس
ــه فرزندان مورد  ــانحه يا PTSD از پدر خانواده ب س

بررسى قرار گيرد.
ــده در اين مطالعه نشان  ــى هاى انجام ش  بررس
ــانى پدر خانواده،  ــيب روحى و پريش مى دهند كه آس
ــت كه فرزندان قربانيان را در معرض  اولين چيزى اس

خطر قرار مى دهد.
  

تبديل مغز به زباله دان 
توسط گوشى و كامپيوتر

پزشكان علت افزايش موارد «زوال عقل» در بين 
ــكان ژاپنى معتقدند كه  مردم را آشكار ساختند.پزش
ــى و كامپيوتر مى تواند به  استفاده زياده از حد گوش
ــتگى مفرط مغز منجر شود كه افسردگى و زوال  خس

عقل را به دنبال خواهد داشت.
ــاب و رئيس  ــص اعص ــورا متخص ــى اوكوم ايوم
ــه در اين اواخر  ــورا»، اعلام نمود ك ــك «اوكوم كليني
تعداد موارد ابتلا به «زوال عقل» افزايش داشته است.
ــن را  وى در اين باره گفت: اين بيمارى فقط افراد مس
ــنى بين 30 تا 60 سال  مبتلا نمى كند. بلكه گروه س
ــت، زيرا همانا آنها بيش از ديگران از  را دربرگرفته اس
ــد و مغز آنها با  ــتفاده مى كنن ــى و كامپيوتر اس گوش
ــته مى شود كه به خودى خود به  خبرهاى زياد انباش
ــتگى مغز منجر مى گردد. زيرا مغر قادر نخواهد  خس
ــات را پردازش كند و به زباله دان  بود اين همه اطلاع

مبدل مى شود. 
ــكان توصيه مى  ــراى دورى از اين وضع، پزش ب
ــتراحت داده شود و زمان استفاده از  كنند به مغز اس
گوشى و كامپيوتر كاهش يابد و كاربران خواب خوبى 
ــند.  15 دقيقه خواب كوتاه در نيمه روز  ــته باش داش

بسيار مفيد است.

در شرايط قرنطينه خانگى به خاطر ويروس كرونا، 
ــايى بيش فعالى بايد در  ــودكان مبتلا به اختلال نارس ك
ــد آنها و تخليه  ــده، امكان رفت وآم ــزل نگهدارى ش من

انرژى اين كودكان ميسر نيست.
*توصيه هايى براى مديريت رفتارى كودكان 

مبتلابه اختلال نارسايى توجه- بيش فعالى
ــتى از فعاليت هاى معمول  ــه همراه كودك، ليس ب
ــوند، تهيه كنيد. انجام  ــه كه بايد در خانه انجام ش روزان
ــاق، نمونه هايى از اين  ــايل ات ــف، جمع كردن وس تكالي
ــودك در تهيه اين  ــتند. درگير كردن ك ــا هس فعاليت ه
ــا كليه فعاليت هايى  ــت كمك مى كند كه كودك ب ليس
ــود. از طرف ديگر  ــنا ش ــه در روز بايد انجام دهد، آش ك
ــاس  ــت دخيل بوده، احس ــودش در تهيه ليس ــون خ چ
ــترى براى انجام آن مى كند. نمونه اى از ليست  الزام بيش

فعاليت هاى معمول روزانه عبارتند از:
- بازى و ورزش كردن در خانه

-رفتن به پارك و رستوران
- محاسبه زمان استفاده از كامپيوتر و...
- محاسبه زمان خواب، بيدار ماندن شب

- تنها بودن با والدين در زمان خاص صبحانه
- كمك در انجام كارهاى روزانه

-انجام كار هنرى
- نقاشى

- پختن كيك
- قصه خواندن با والدين

ــر در برنامه روزانه آماده كنيد  كودك را براى تغيي
ــه خانه. قابل  ــه يا آمدن مهمان ب ــل تغيير دكور خان مث
ــش بينى نبودن تغييرات امكان دارد باعث كج خلقى  پي
ــا جايى كه ممكن  ــود. ت كودك يا اضطراب در او مى ش
ــلاع دهيد. با اين روش  ــت تغييرات را زودتر به او اط اس
ــار بيايد. اما  ــت دارد تا با ناراحتى خود كن ــودك فرص ك
ــان از صبح منتظر مانده تا كار مورد  هنگامى كه كودكت
ــت لحظه شروع كار، شما  علاقه اش را انجام دهد و درس
ــت، بايد منتظر  به او مى گوييد كه برنامه تغيير كرده اس

انفجار خشم كودكتان باشيد.
ــه كه كودك  ــته از فعاليت هاى خان ــراى آن دس ب
ــت  مهارت هاى لازم را براى انجام دادن آنها ندارد، ليس
يا جدولى آماده كنيد. در اين جدول مراحل انجام كارها 
و زمان انجام آنها را يادداشت كنيد. همچنين مى توانيد 
ــدن هر  ــتونى را قرار دهيد كه كودك بعد از تمام ش س
مرحله در آن ستون علامتى را كه نشانگر تمام شدن كار 
ــت مى گذارد و سپس مرحله بعدى را شروع مى كند.  اس
كودك با اين روش راحت تر كارهايش را انجام مى دهد؛ 

ــه كارى را و چگونه بايد انجام  ــون مى تواند بفهمد چ چ
دهد.

ــه- بيش  ــايى توج ــلال نارس ــودك داراى اخت ك
ــه از آن لذت مى برد  ــت ندارد فعاليتى را ك فعالى دوس
ــروع كند. براى مثال  ــد و فعاليت ديگرى را ش تمام كن
ــد و تكليفش را  ــدارد تلويزيون را خاموش كن ــت ن دوس
ــن كودكان در  ــط ور كه مى دانيد اي ــروع كند. همان ش
ــان نقص دارند. به همين دليل او  مديريت و تخمين زم
ــت كه تلويزيون يا كار مورد  فكر مى كند مدت كمى اس
علاقه اش را آغاز كرده است؛ در حالى كه شما مى دانيد

ــاعت مشغول آن كار بوده است. براى آنكه به او  او دو س
ــان دهيد زمان تماشاى تلويزيون يا ساير كارها تمام  نش
شده است، از ساعت زنگ دار يا يادآور هاى تلفن همراه 
ــل نصب روى تلفن همراه،  ــا نرم افزارهاى يادآورى قاب ي

استفاده كنيد.
كودكان داراى اختلال نارسايى توجه- بيش فعالى 
ــراى آنها برنامه  ــم ريخته اى دارند. ب ــواب كم و به ه خ
ــب باعث  ــى كنيد. خواب نامناس ــواب منظمى طراح خ
ــا كمك روش  ــود. ب ــتگى و بى حوصلگى آنها مى ش خس
ــاى زير به تنظيم برنامه خواب آنها كمك كنيد: زمان  ه
ــاعات قبل از خواب  تلويزيون ديدن را به خصوص در س
ــاعات  ــد. مصرف كافئين را مخصوصاً در س كاهش دهي
ــب كم كنيد. مراقب باشيد كه يك ساعت قبل  پايانى ش
ــك كننده انجام  ــمانى تحري از خواب فعاليت هاى جس
ــودك را بغل كنيد. از آهنگ هاى  ندهند. براى مدتى ك

ريلكسيشن استفاده كنيد.
به عواملى كه مى توانند باعث بروز رفتار نامناسب 
ــل مى توانند  ــيد. اين عوام ــوند، آگاه باش در كودك ش

ــنگى، زياد  ــروصدا، خستگى، گرس ــلوغ، پرس محيط ش
نشستن روى صندلى، انجام تكاليفى مثل رياضى، زمان 
هاى خاصى در روز مثلاً عصر ها و خيلى چيزهاى ديگر 
ــى كند محيط را  ــند. آگاهى از اين عوامل كمك م باش
طورى آماده كنيد كه مانع شدت بخشيدن به مشكلات 

كودك شود.
ــى كند و رفتار  ــودك از قوانين پيروى م ــى ك وقت
ــاداش دريافت كند ارائه  ــبى انجام مى دهد، بايد پ مناس
ــود  ــب باعث مى ش ــاداش بلافاصله بعد از رفتار مناس پ
ــار افزايش پيدا كند و انگيزه كودك را  احتمال بروز رفت

براى انجام مجدد آن كار بالا مى برد.
نظارت: نظارت كردن بر اين كودكان اهميت زيادى 
ــى مى رويد، ــه وقتى به خانه كس ــه عنوان نمون دارد. ب

كودك را تحت نظارت قرار دهيد. آگاه باشيد كه كودك 
ــت و چه كارى انجام مى دهد تا بتوانيد اگر لازم  كجاس
ــى مواقع والدين  ــع مداخله كنيد. در بعض ــت به موق اس
ــايى توجه- بيش فعالى فكر  كودك داراى اختلال نارس
مى كنند چون قوانين و نتايج ناشى از رعايت نكردن آنها 
ــد، كودك را مى توانند تنها بگذارند.  را به كودك گفته ان
ــه فعال ضعيفى دارند و قوانين را  اما اين كودكان حافظ
زياد در ذهن نگه نمى دارند. همچنين وقتى هيجان زده 
ــان مى دهند و قبل از  ــوند، به سرعت واكنش نش مى ش
عمل، فكر نمى كند. شما به عنوان والدين كودك داراى 
اختلال نارسايى توجه- بيش فعالى، مسوول هستيد كه 
ــن كه بعد از وقوع  ــر كودك نظارت كنيد و به جاى اي ب
رفتار حضور پيدا كنيد و محروميت ها و تنبيه هايى كه 
براى كودك در نظر گرفته شده بود را اعمال كنيد، قبل 

از وقوع رفتار منفى جلوى آن را بگيريد.

ــما خواسته شده كه در  اگر از كودك پر تحرك ش
ــتى به او بدهيد  ــيند، اسباب بازى دس مكانى ثابت بنش
ــعى كنيد  ــت هايش را مهار كند. س تا بتواند حركت دس
ــاخته شده اند  ــباب بازى هايى كه با اين هدف س از اس
ــاى كوچكى كه روى  ــتفاده كنيد. براى مثال توپ ه اس
ــود دارد  ــا خارهايى وج ــتگى هاى ي ــطح آنها برجس س
ــى  ــى درگير و به تعديل حس ــودك را از لحاظ حس و ك
ــد از مدتى اثر  ــباب بازى ها بع ــك مى كند. اين اس او كم
ــه همين خاطر  ــت مى دهند. ب ــش توجه را از دس افزاي
ــايل را تهيه كنيد. خودتان هم  انواع متعددى از اين وس

مى توانيد با كمى خلاقيت آنها را بسازيد.
ــه- بيش  ــايى توج ــلال نارس ــودكان داراى اخت ك
ــتند. زمانى كه كودك رفتار  فعالى به دنبال تحريك هس
نادرست انجام مى دهد، از پاسخ هاى انفجارى و هيجانى 
ــخ ها، براى  ــته از پاس ــوددارى كنيد؛ چرا كه اين دس خ
ــما  ــت و واكنش منفى ش ــيار تحريك كننده اس آنها بس
ــى كند. اگر در مقابل  ــراى آنها، نقش پاداش را پيدا م ب
ــدون كنترل رفتار  ــويد و ب رفتارهاى كودك عصبانى ش
كنيد، آنها حس قدرت و كنترل بر شما را پيدا مى كنند. 
همچنين رفتار شما براى آنها مثل پاداش عمل مى كند.

ــيارى از موارد، شما نمى توانيد رفتار كودك  در بس
تان را عوض كنيد. پس چيزهايى را كه مى توانيد، عوض 
ــت كه مى توانيد  ــد و اين تغييرات هر آن چيزى اس كني
در خودتان ايجاد كنيد: نگرش تان، تون صدا، زبان بدن، 

راهبردها، ثبات در رفتار و غيره.
ــاب كنيد. وقتى  ــرزنش و تهديد كردن اجتن از س
ــرزنش مى كنيد، در واقع به جاى اين كه به  كودك را س
ــتيد.  او چيزى ياد بدهيد، در حال قضاوت كردن او هس
ــادى روى تصويرى كه كودك  ــرزنش كردن، تاثير زي س
ــازد دارد و سلامت هيجانى  از خودش در ذهنش مى س
كودك را به خطر مى اندازد. تهديد كردن كودك موجب 
ــان دهد. از آنجا  ــود كه واكنش مقابله به مثل نش مى ش
ــودك داراى  ــاوت اجتماعى در ك ــاى قض ــه مهارت ه ك
ــش فعالى نقص دارد، زمانى كه  اختلال نقص توجه- بي
ــنود، از الگوهاى  ــدى را در رابطه با خودش مى ش تهدي
ــب براى مقابله كردن با فرد تعديل كننده  كلامى نامناس
استفاده مى كند. همچنين امكان دارد از اين روش براى 
ــت هايى كه تهديدى اتفاق نيفتاده اما او وقوع آن  موقعي
ــع او مى خواهد  ــتفاده كند. در واق ــدس مى زند، اس راح
ــما از  ــن دليل امكان دارد ش ــد؛ به همي ــتى كن پيشدس
والدين كودك بشنويد كه خواهر يا برادرش را تهديد به 
كشتن مى كند. به جاى استفاده از اين روش هاى خشن 
و نامناسب، از شيوه هاى مثبت والدگرى استفاده كنيد.

ــم اضطراب  ــه اينكه علائ ــاره ب ــز و اعصاب با اش ــك متخصص مغ ي
ــراب هاى  ــت: در اضط ــد، گف ــباهت دارن ــا ش ــروس كرون ــا وي ــديد ب ش
ــا مبتلا ــه به كرون ــور كنند ك ــتباه تص ــت افراد به اش ــن اس ــديد ممك ش

 شده اند. 
ــترس در شرايط  ــاره به اينكه اضطراب و اس ــين آقاميرى، با اش حس
بحرانى امرى طبيعى است اظهار كرد: از زمان شيوع پاندمى ويروس كرونا 
ــديد تنگى نفس به مراكز درمانى با تصور اينكه به  افراد زيادى با علائم ش
ــان اينكه تنگى نفس علل  ــده اند مراجعه مى كنند.وى با بي ــا مبتلا ش كرون
ــلاء به بيمارى هاى  ــزود: تنگى نفس مى تواند به دليل ابت ــف دارد، اف مختل
ــد و يا به دنبال استرس ناشى از ابتلاء به بيمارى ــى نظير كرونا باش ويروس

 ايجاد شود.
ــكته هاى مغزى توضيح داد: تنگى نفس ناشى از  ــيپ درمان س فلوش
ــت و با فعاليت بيشتر مى شود و علائم همراه با اين تنگى  كرونا، دائمى اس

نفس تب، سرفه هاى خشك و درد بدن است.
ــت، خاطرنشان كرد: اين  آقاميرى با بيان اينكه تب از علائم كرونا اس
ــاس گرما يا داغى شديد در  ــود و يا احس موضوع كه فردى دچار تب مى ش

بدن دارد كاملاً متفاوت است.
ــزود: بالا رفتن تب صرفاً به معناى بالا بودن درجه حرارت بدن  وى اف
ــت كه بايد با دماسنج تشخيص داده شود بنابراين مردم هر گُرگرفتگى  اس
ــا يا بالا رفتن دماى بدن تلقى  ــاس داغى را به منزله ابتلاء به كرون يا احس
ــگاه علوم پزشكى شهيد بهشتى، تاكيد كرد:  نكنند.عضو هيئت علمى دانش
ــترس هاى شديد ناشى از ابتلاء به  تنگى نفس در افرادى كه اين روزها اس
ــن بيمارى دچار بوده اند،  ــا را تجربه مى كنند يا پيش از اين نيز به اي كرون
ــمى بهتر مى شود در حالى كه در افراد مبتلا  با انجام فعاليت ذهنى و جس
ــى راه رفتن اين تنگى نفس هر لحظه  ــه ويروس كرونا با فعاليت و يا حت ب

بيشتر مى شود.
وى گفت: تنگى نفس هايى كه به صورت حمله هاى ناگهانى باشد، به 
طورى كه فروكش كرده و دوباره پس از مدتى به وجود مى آيد، به احتمال 

زياد ناشى از اضطراب و استرس است و به ويروس كرونا ربطى ندارد.

9 اختلال غير عادى كه در خواب به سراغتان مى آيد
ــراغتان  ــه در خواب به س ــادى ك ــر ع ــلال غي 9 اخت
ــبانه روز انجام  ــه ما در هر ش ــت ك مى آيدخواب، كارى اس
ــرار و نكات  ــر از اس ــن كار معمول پ ــا همي ــم. ام مى دهي

ناشناخته است.
1- اختـلال رفتارى در طى مرحله حركات سـريع 

چشم:
ــه مرحله «حركات  ــوم ب ــى از مراحل خواب موس يك
ــواب  ــا خ ــم» Rapid eye movement ي ــريع چش س
ــدود 20 تا 25 درصد كل  ــت. خواب REM، ح REM اس
ــر هر فرد در طى  ــود، به عبارت ديگ ــامل مى ش خواب را ش
ــبانه روز 90 تا 120 دقيقه در خواب REM است. بسته  ش

به سن هر شخص طول مدت خواب REM، متغير است.
:Night Terrors 2- هراس شبانه يا

ــت از هراس شديد و ناتوانى  ــبانه عبارت اس هراس ش
ــيارى. معمولا وقتى فردى  ــت آوردن هوش موقت در به دس
ــت  ــود، بيدار كردنش غيرممكن اس دچار اين حالت مى ش
ــددا به خواب  ــود، مج ــخص بدون اينكه بيدار ش و غالبا ش

مى رود.
:Bruxism 3- دندان قروچه يا

ــت، اين  ــايع خواب اس ــدان قروچه يك اختلال ش دن
اختلال مى تواند موجب آسيب شديد به دندان ها شود.

4- سندرم پا هاى بى قرار:
ــندرم پا هاى بى قرار در يك فرد بيدار هم مى تواند،  س
ــد در طى خواب يا  ــديد، مى توان ــكل ش رخ دهد، اما در ش

زمانى بى حركتى بيمار هم، واقع شود. 
5- سندرم نبود بيدارى- خواب 24 ساعته:

ــادر به چرخه  ــلال عجيب و نادر، بدن ق ــن اخت در اي
ــت؛ بنابراين فرد مبتلا مثل  ــاعته نيس طبيعى خواب 24 س
يك فرد عادى، يك چرخه خواب طبيعى شبانه روزى ندارد 

ــاعت تغيير  ــواب و بيدارى بيمار، در هر 24 س و چرخه خ
مى كند. 

:Sleep Apnea 6- قطع تنفس در طى خواب
ــخص مبتلا در طى  ــن اختلال، تنفس ش ــى اي در ط
ــه يك يا دو  ــود، در طى هر وقف ــار وقفه مى ش ــواب دچ خ
ــى مى توانند به  ــن وقفه هاي ــود، چني تنفس، انجام نمى ش

صورت مكرر در طى خواب شخص مبتلا رخ دهند. 
7- سندرك كلاين – لوين:

ــخص مبتلا احتياج به خواب زياد  در اين سندرم، ش
دارد كه گاهى به 20 ساعت در شبانه روز مى رسد. 

8- حرف زدن در هنگام خواب:
ــاده در  ــت تنها صدا هاى س ــخص مبتلا ممكن اس ش
ــت به صورت طولانى  ــگام خواب ادا كند، اما ممكن اس هن

هم حرف بزند.
9- حمله خواب:

حمله خواب يا Narcolepsy، اختلالى است كه در 
آن شخص مبتلا در زمان هايى به صورت تصادفى، به خواب 
ــخص مبتلا به كرات دچار خواب آلودگى شديد  مى رود. ش

مى شود و نمى تواند مدت زيادى خود را بيدار نگه دارد.

افسردگى والدين سبب افسردگى كودك مى شود 

ــتيد؟ آيا نياز  ــرده اى هس ــما والدين افس ــا ش آي
ــردگى مراقبت  ــورد افس ــود در م ــت از كودك خ اس
ــودك ارتباط ــردگى والدين و ك ــد؟ آيا ميان افس كني

 وجود دارد؟
ــد علامتى  ــى مى توان ــع، تنهاي ــى مواق در برخ
ــى ما وجود  ــه در زندگ ــد ك ــك چيز ديگرى باش از ي
ــا ناتوانى. همچنين  ــواردى از قبيل بيمارى ي دارد، م
ــان مى دهند كه  ــود نش ــواهد موج ــرى از ش ــك س ي
ــارى روانى ــى از بيم ــك علامت ــد ي ــى مى توان تنهاي

 باشد.
*پدر و مادر افسرده

ــى از چالش برانگيزترين  ــودن، يك ــدر يا مادر ب پ
ــت و فرد را با مخاطرات زيادى روبه رو  مسووليت هاس
ــردگى و اضطراب را  ــه احتمال ابتلا به افس مى كند ك

افزايش مى دهند.
ــه مدت حداقل 2  ــى كه علايم زير را ب در صورت
ــتيد، بهتر است دست به كار شويد و از  هفته دارا هس
يك درمانگر متخصص براى حل مسئله افسردگى تان 

كمك بگيريد.
*علايم افسردگى والدين

ــان بهترين  ــمت درم ــن به س ــت رفت در حقيق
ــت كه مى توانيد براى خود و فرزندتان انجام  كارى اس

دهيد.
• عصبانيت و بدخلقى

• خود انتقادى
• نااميدى

• از دست دادن علاقه به فعاليت هاى قبلى
• عدم توانايى در لذت بردن از زندگى

• تغييرات فاحش وزن
• تغيير عادات خواب

• خستگى
• كندى روانى و حركتى

• دردهاى بى دليل
• مشكلات توجه و تمركز

• كاهش يا افزيش ميل جنسى
• افكار خودكشى گرا

*عوامل تشديدكننده افسردگى پدر و مادر
علايم زير مى تواند منجر به بروز رفتارهايى مانند:
ــات و يا  ــروب، دخاني ــش از حد مش ــرف بي مص
اختلال در انجام فعاليت هاى روزمره شود كه از طريق 

مراجعه به روانشناس قابل حل است.
باتوجه به ماهيت مقاوم افسردگى، بهتر است در 
ــده، درمان را به تعويق  صورت دارا بودن علايم ذكر ش
ــناس متخصص  ــريع تر به روانش ــد و هرچه س نيندازي

مراجعه كنيد.

مديريت كودكان بيش فعال در قرنطينه

پلاك هاى مغزى قبل از ساير 
علائم آلزايمر بروز مى كنند

ــد در مغز  ــان مى ده مهـر: مطالعه جديد نش
ــاير علائم، وجود  افراد مبتلا به آلزايمر، قبل از بروز س
ــيار  ــلاك هاى پروتئينى آميلوئيد بس ميزان بالاى پ
ــت.وجود اين پلاك ها در مغز افراد مسن  ــهود اس مش
ــابقه خانوادگى  ــاندهنده س فاقد علائم زوال عقل نش
بيمارى، نمرات پايين تر در تست هاى فكرى / حافظه 
ــانه  ــت.آميلوئيد، نش و زوال عملكرد روزانه فكرى اس
ــى  ــارى آلزايمر، هدف درمان هاى آزمايش اصلى بيم
ــات بالينى است كه شامل افرادى با وجود  در آزمايش
علائم اين بيمارى هستند.محققان بيمارستان زنان و 
ــتون در اين مطالعه از روش PET براى  بريگام بوس
تصويربردارى از مغز حدود 4500 فرد مسن استفاده 
كردند. محققان بيش از 1300 مورد ميزان آميلوئيد 
ــد كه هيچ  ــت كردن ــايى و ثب ــز را شناس ــالا در مغ ب
علائمى از آلزايمر نداشتند.دكتر «ريسا اسپرلينگ»، 
ــاره مى گويد: اين  ــق، در اين ب ــت تيم تحقي سرپرس
ــگيرانه در  ــان مى دهد انجام اقدامات پيش يافته ها نش
مورد افراد با ريسك بالا كه داراى نشانه هاى بيمارى 
ــتند، با انجام اين نوع عكسبردارى امكان  آلزايمر هس
پذير است. اين آزمايش همچنان در حال انجام است 

و تا سال 2022 ادامه خواهد داشت.

چرا افسردگى موجب احساس 
خستگى مى شود

ــردگى يك بيمارى پيچيده است كه دلايل  افس
مختلفى مى توانند در ابتلا به آن نقش داشته باشند 
ــترس زا در  ــا، رويدادهاى اس ــك، بيمارى ه كه ژنتي
ــاس  ــيمى مغز از آن جمله هستند.احس زندگى، و ش
ــردگى يك نشانه  ــتگى براى افراد مبتلا به افس خس
ــتگى در واقع يكى از ويژگى  ــيار شايع است. خس بس
ــردگى  ــوب مى شود.افس ــردگى محس هاى بارز افس
ــود و بسيارى  ــطوح انرژى بدن مى ش موجب افت س
ــديد و  ــم ديگر مرتبط با آن مانند غم و اندوه ش علائ
ــاس خستگى را هرچه بيشتر  تنهايى مى توانند احس
ــاس  ــردگى موجب احس ــديد كنند. اما چرا افس تش
خستگى در فرد مى شود و چگونه مى توان تشخيص 

داد كه افسردگى دليل شكل گيرى آن است؟
ــرات در انتقال  ــردگى احتمالا با بروز تغيي افس
دهنده هاى عصبى مغز مانند دوپامين، نوراپى نفرين 
ــت. اين انتقال دهنده هاى  ــروتونين مرتبط اس و س
ــطوح انرژى،  ــش هاى مهمى در تنظيم س عصبى نق
ــتها، انگيزه و لذت ايفا مى كنند.افسردگى  خواب، اش
ــل مختلفى مى  ــت كه دلاي يك بيمارى پيچيده اس
ــته باشند كه ژنتيك،  توانند در ابتلا به آن نقش داش
بيمارى ها، رويدادهاى استرس زا در زندگى، و شيمى 
ــتگى  ــتند. بيان تفاوت بين خس مغز از آن جمله هس
ــردگى نيز مى تواند  ــتگى مرتبط با افس روانه و خس
ــتگى و افسردگى مى توانند  چالش برانگيز باشد.خس

بسيار مشابه يكديگر به نظر برسند.

نشانه اوليه آلزايمر 
در مغز كشف شد

ــان مى دهد  ــك كارآزمايى طولانى مدت نش ي
ــاى آميلوئيد در مغز  ــطح بالايى از پروتئين ه كه س
ــارى آلزايمر قبل از  ــانه اوليه بيم ــوان يك نش به عن
ــناختى عمل مى كند.، يك  ــدن كاهش ش آشكار ش
مطالعه جديد كه اولين نتايج داده هاى مربوط به يك 
ــط دولت ايالات متحده را  آزمايش طولانى مدت توس
ــان مى دهد، حاكى از وجود مقادير زياد پروتئين  نش
هاى آميلوئيد در مغز افراد مسنى است كه وضع آنها 
ــش از اندازه اين  ــد و وجود بي ــادى به نظر مى رس ع
پروتئين مى تواند يك علامت پيش بينى كننده موثر 

از ابتلا به بيمارى آلزايمر در مراحل اوليه باشد.
ــته  ــه وجود آميلوئيد طى چند دهه گذش فرضي
ــاى اكثر تحقيقات براى درمان بيمارى آلزايمر  راهنم
ــت كه تجمع پروتئين هاى  ــت. ايده اين اس بوده اس
سمى آميلوئيد در مغز كه «پلاك» ناميده مى شوند، 
ــتم عصبى و بروز  ــى تخريب كننده سيس عامل اصل
ــت تقريباً  ــفانه شكس ــر است.متأس ــارى آلزايم بيم
ــش داروهاى  ــات بالينى در آزماي ــگى آزمايش هميش
ضد آميلوئيد باعث شده است كه بسيارى از محققان 
ــروع به ترديد در فرضيه آميلوئيد كنند. از التهاب  ش
ــى، تعداد زيادى از  ــى گرفته تا عفونت باكترياي عصب
ــى قرار  ــن تاكنون مورد بررس ــاى جايگزي فرضيه ه
ــمندان گمان مى  ــه اند. با اين حال برخى دانش گرفت
ــد هنوز هم مى  ــاى ضد آميلوئي ــد كه درمان ه كنن
توانند قبل از بروز علائم اصلى اختلال عصبى كارايى 

داشته باشند.
ــى دهد:  ــرى توضيح م ــه ملى پي مدير موسس
ــارى آلزايمر  ــى بيم ــات بالين ــكل اصلى آزمايش مش
ــت كه آزمايش  آميلوئيد را هدف قرار داده اند اين اس
ــر در روند بيمارى  ــت خيلى دي هاى قبلى ممكن اس

مداخله كرده باشند و تاثير لازم را نداشته اند.

ــيوع ويروس جديدكرونا، اغلب افراد اضطراب را تجربه  ايسـنا: با ش
ــا مبتلايان به  ــت؛ ام ــواس نيس ــد و اين مختص افراد مبتلا به وس مى كنن
ــترى را تجربه  ــديدتر و يا اضطراب بيش ــواس ممكن است، واكنش ش وس
ــلامت روانى، اجتماعى و اعتياد وزارت  ــدى - معاون دفتر س كنند.على اس
ــرايطى دارد بايد بداند او  ــت در اين باره، گفت: اگر كسى چنين ش بهداش
ــت كه همه ميزانى از اضطراب را داشته باشيم، به  تنها نيست؛ طبيعى اس
خود بگوييد «من ممكن است اضطراب زيادى داشته باشم و در اين شرايط 

طبيعى است» يا «واقعا شرايط سختى براى همه ما است».
على اسدى افزود: توجه كنيد كه چه چيزى شروع كننده «تميزكردن 
ــتن» است؟ آيا شستشو را براى رعايت توصيه هاى پيشگيرانه انجام  و شس

مى دهيد؟ يا براى رهايى از افكار مزاحم و اضطراب؟
ــرايط كارهاى توصيه شده را انجام دهيد  ــت: در اين ش وى بيان داش
ــه نكنيد. وقتى  ــى توج ــعى كنيد به افكار وسواس ــتر نه كمتر و س نه بيش
ــت». اگر  ــده عمل كرديد به خود بگوييد «كافى اس به توصيه هاى ارائه ش
فكرهايى داريد مانند اينكه «آيا درست انجام دادم؟»، «مدت شستن دستم 

كافى بود؟» سعى كنيد آنها را كنار بگذاريد.
ــار در روز از منبع  ــح داد: اخبار را تنها يك ب ــدى در ادامه توضي اس
ــرر اخبار و خواندن مكرر مطالبى  ــر پيگيرى كنيد. از چك كردن مك معتب
در مورد ويروس خوددارى كنيد.معاون دفتر سلامت روان وزارت بهداشت 
ــت تخمين نزنيد. درست است ابتلا  گفت: ميزان خطر را بيش از آنچه هس
ــا تعداد زيادى از افراد مبتلا علايم  ــت، ام به ويروس كرونا نگران كننده اس

خفيف و متوسط دارند. 
ــعى كنيد روى موضوع كرونا و نگرانى هاى آن  ــدى بيان كرد: س اس
كمتر تمركز كنيد و سعى كنيد خودتان را با كارهاى ديگرى سرگرم كنيد. 
به «اكنون» و «اينجا» تمركز كنيد. در حال حاضر و اينجا همه چيز براى 

من مناسب است. دائم فكر نكنيد چه اتفاقى در آينده خواهد افتاد؟
ــت؛ وى  ــت وزارت بهداش ــر  اعلام روابط عمومى معاونت بهداش بناب
ــه در عدم  ــعى كنيد عدم قطعيت را بپذيريد. اضطراب ريش تصريح كرد: س
تحمل ابهام دارد. شما ويروس را نمى بينيد و نمى توانيد صددرصد مطمئن 
ــت. به هر حال ما همه چيز را نمى توانيم كنترل  ــويد همه چيز امن اس ش

كنيم.
ــاره به اين كه در صورت آزار دهنده بودن علايم و ادامه  ــدى با اش اس
ــتيد  دار بودن آن، اگر با وجود به كارگيرى روش هاى خودمراقبتى نتوانس
ــك  ــناس يا روانپزش ــك، روانش عملكرد روزمره خود را حفظ كنيد با پزش
ــورت كنيد، گفت: در حال حاضر بسيارى از خدمات درمانى به صورت  مش

آنلاين و تلفنى ارائه مى شوند.

توصيه هايى براى افراد مبتلا به «وسواس» در بحران كرونا

اضطراب شديد را با كرونا اشتباه نگيريد


