
ــا و نااميدى هاى پير  ــايد يكى از ترس ه ايرنا: ش
شدن، حداقل براى بسيارى از ما، مبارزه روزافزون براى 
ــپردن افراد و خاطراتى است كه يك زمانى  به خاطر س
بسيار ساده و راحت در خاطر داشتيم و گمان مى كنيم 

در اين دوران ديگر توانايى داشتن آن را نداريم.  
ــه  ــت ك ــناخته اس ــوز ناش ــارى هن ــر بيم آلزايم
سلول هاى مغزى گاهى از كار مى افتند و ارتباطات بين 
ــر به ضعف حافظه و  ــده و منج مراكز مغزى ضعيف ش

توانايى تفكر مى شود.
ــر  در حال حاضر بيش از 55 ميليون نفر در سراس
جهان با زوال عقل زندگى مى كنند و سالانه نزديك به 
10 ميليون مورد جديد گزارش و به اين جمعيت افزوده 
مى شود، در ايران نيز حدود 700 هزار نفر آلزايمر دارند 
ــور، زنگ خطر  و با توجه به روند پيرى در جمعيت كش

ابتلا به اين بيمارى به صدا در آمده است.
ــد  ــى مانن ــت عوامل ــان داده اس ــات نش تحقيق
ــار خون بالا، عدم تحرك بدنى، ديابت،  ــردگى، فش افس
ــب، سيگار  چاقى، چربى خون بالا، رژيم غذايى نامناس
كشيدن، انزواى اجتماعى و تنهايى، مصرف زياد الكل، 
ــنوايى، به عنوان  ــت دادن ش اختلالات خواب و از دس
عوامل بروز زوال عقل و آلزايمر شناخته شده اند.برخى 
ــكان بر اين باورند كه تاكنون هيچ درمانى براى  از پزش
ــاير انواع زوال عقل وجود ندارد، اما بهبود  آلزايمر يا س
عوامل مختلف سلامت، شيوه زندگى و عوامل اجتماعى 
ــردگى، تحصيلات و  ــت بدنى، رژيم غذايى، افس ـ فعالي
ــالى و بدون توجه به  تنهايى در دوران جوانى و بزرگس
ــوم موارد زوال عقل جلوگيرى  سن، مى تواند از يك س

كند.
مهدى افسرى روانپزشك در اين زمينه مى گويد: 

ــن تغييراتى در حافظه ايجاد مى شود كه  با افزايش س
ــانه هاى بيمارى آلزايمر چيزى  ــت، اما نش طبيعى اس
ــوده، افرادى  ــاده ب ــى هاى موقتى و س بيش از فراموش
ــكلاتى را  ــوند، مش ــه به بيمارى آلزايمر دچار مى ش ك
ــتدلال تجربه  در برقرارى ارتباط، يادگيرى، تفكر و اس
ــغلى، فعاليت هاى  ــكلات بر وضع ش مى كنند. اين مش

اجتماعى و زندگى خانوادگى فرد تاثير مى گذارد.
ــايعترين  ــح مى كند: بيمارى آلزايمر ش وى تصري
ــرونده و تحليل برنده  ــت، بيمارى پيش علت دمانس اس
ــز افراد مبتلا ايجاد مى كند،  ــه با تغييراتى كه در مغ ك
موجب ضعف حافظه و اختلال در عملكردهاى شناختى 
ــه و توانايى هاى  ــرور حافظ ــود، به م و رفتارى مى ش
ذهنى ديگر مانند تفكر، استدلال و قضاوت فرد را تحت 
ــلا را در انجام وظايف  ــد و فرد مبت ــر قرار مى ده تاثي

روزانه زندگى با مشكل مواجه مى كند.
*غذاهاى رنگارنگ بخوريد

اين روانپزشك اظهار مى دارد: تغيير شيوه زندگى  
ــيدن ذهن  ــامل افزايش فعاليت بدنى، به چالش كش ش
ــگ، مى تواند به جلوگيرى يا  ــاب غذاهاى رنگارن و انتخ

حداقل تاخير درآلزايمر كمك كند.
وى مى افزايد: خوردن غذاهاى حاوى فلاونوئيدها 
ــاداب و تيز نگهداشتن ذهن كمك كند.  مى تواند به ش
ــياه، زغال  ــيب، توت س ــبزيجاتى مانند س ميوه ها و س
ــروت، پرتقال، گلابى،  ــه، كرفس، گيلاس، گريپ ف اخت
ــتند و  ــاوى فلاونوئيد بالا هس ــل و توت فرنگى ح فلف
ــبزيجات زرد  ــر محافظتى در ميوه ها و س قوى ترين اث
ــگيرى از  ــود. فلاونوئيدها در پيش و نارنجى ديده مى ش
ــه معمولاً بر اثر  ــاى ذهنى و فكرى ك كاهش مهارت ه
افزايش سن ناشى مى شود، نقش قوى و موثرى دارند.  

*انجام فعاليت بدنى 
ــط،  ــرى تاكيد مى كند: فعاليت بدنى متوس افس
مانند پياده روى سريع روزانه، باعث بهبود سلامت كلى 

جسمى و روحى، بهبود خواب، كاهش علائم افسردگى 
ــود و فعاليت بدنى  ــناختى مى ش ــاى عملكرد ش و ارتق
ــلامت آن  ــد عروق خونى مغز و حفظ س منظم به رش
ــز را افزايش  ــطح گلوكز خون در مغ ــك كرده،  س كم
ــترى مغز جلوگيرى و  ــد، از كاهش ماده خاكس مى ده
ــتيابى به اهداف در  ــازماندهى افكار و دس به توجه، س

بزرگسالان جوان و بزرگسال كمك مى كند.
ــنين  ــك مى گويد: افرادى كه در س اين روانپزش
ــلامتى ضعيف ترى دارند، فعاليت  ميانسالى وضعيت س
ــب است  فيزيكى كمى دارند، رژيم غذايى آنها نامناس
ــر افراد ديگر   ــالا دارند، بيش از دو براب ــار خون ب و فش
ــتند. همچنين،  ــر مواجه هس ــلا به آلزايم ــا خطر ابت ب
ــن 18 تا 30 سالگى از سلامت نسبى  افرادى كه در س
ــترول  ــار خون بالا، قند خون و كلس برخوردارند و فش
ــنين در  ــه با افرادى كه در اين س ــتند، در مقايس داش
وضع سلامتى خوبى قرار دارند، در 45سالگى نمره هاى 

عملكرد شناختى پايين ترى مى گيرند.
*ذهن خود را به چالش بكشيد

افسرى مى افزايد: چالش ذهنى مى تواند به حفظ 
ــك كند. فعال  ــاى تفكر خوب كم ــه و مهارت ه حافظ
ــتن نامه، انجام معماها،  ماندن از نظر ذهنى مانند نوش
ــود علائم زوال  ــبب ش حل پازل يا مطالعه مى تواند س

عقل و آلزايمر 5 سال ديرتر آغاز شود.
ــاوره كمكى  وى تاكيد مى كند: گاهى اوقات مش
ــه درگير مراقبت از  ــت ك بزرگ براى خانواده هايى اس
يك فرد مبتلا به آلزايمر هستند،  چنين كمكى ممكن 
ــت از طرف گروه هاى حمايت كننده، يك مددكار  اس
ــناس يا يك پزشك  ــتار، يك روانش اجتماعى، يك پرس

باشد.

تازه هاى درماناعصاب و روان
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تشنج در كودكان
 به چه دليل اتفاق مى افتد

ــنج  يك فوق تخصص اعصاب كودكان گفت: تش
ــايع ترين  در كودكان دلايل مختلفى دارد، يكى از ش
اين دلايل تب است.محمودرضا اشرفى، فوق تخصص 
ــاره به تشنج در كودكان اظهار  اعصاب كودكان با اش
ــعى مى كنند كه بين تشنج  كرد: در ابتدا پزشكان س
ــكلات ديگرى مانند سكته مغزى، غش كردن و  و مش
ــبيه به تشنج است، تمايز  اختلال هاى حركتى كه ش
ــى در فعاليت  ــنج اختلال ــوند. وى افزود: تش قائل ش
ــودكان به چند  ــنج در ك ــت. تش ــى مغز اس الكتريك
ــر، ابتلا به عفونت  دليل مى تواند رخ دهد؛ ضربه به س
ــى يا ضايعات عصبى و ... از شايع ترين دلايل  ويروس

ابتلا به تشنج در كودكان است.
ــنج بيمارى محسوب  ــرفى با بيان اينكه تش اش
ــادى از نورون ها به  ــداد زي ــه داد: تع ــود، ادام نمى ش
ــبب ايجاد تشنج مى شوند، هرگونه  صورت همزمان س
تب و افزايش درجه  حرارتى در فاصله سنى بين شش 
ماهگى تا پنج سالگى مى تواند مغز را وادار به واكنش 
ــاب كودكان تصريح كرد:  كند.اين فوق تخصص اعص
ــيم  ــد و يا كلس ــلول هاى مغز قند نمى رس وقتى به س
ــنج در مغز اتفاق مى افتد  ــدن افت پيدا مى كند، تش ب
ــى ببينيم، صرع  ــه در مغز عارضه خاص ــدون اينك و ب
ايجاد مى شود. بيمارى صرع يك اختلال در رد و  بدل 
ــت كه منجر به تشنج  ــدن امواج الكتريكى مغز اس ش
ــرفى 4 تا 10 درصد كودكان از  ــود.به گفته اش مى ش
ــالگى ممكن است، تشنج   هنگام تولد تا حدود 16 س

را  تجربه كنند.

كنترل اضطراب يك فاكتور مهم 
براى رهايى از كرونا

ــت:  ــى گف ــص ايمن ــص نق ــوق تخص ــك ف ي
ــل كار تنش و  ــه در مح ــا افرادى ك ــا ي درخانواده ه
ــترى دارند؛ شانس ابتلا به كرونا بيشتر  اضطراب بيش
ــوق تخصص نقص  ــود.جمال ميرزايى ف ــده مى ش دي
ــرطان و پيوند گفت: يكى از اقدام هاى مهم  ايمنى، س
براى مبتلايان به كرونا در دوران بيمارى، تلاش براى 
ــگيرى از تضعيف  ــتم ايمنى بدن و پيش تقويت سيس
آن  است. مهم ترين فاكتور در تقويت و حفظ سلامت 
ــترس و اضطراب  ــتم ايمنى بدن، اجتناب از اس سيس
ــود. در واقع خانواده هايى كه تنش و  ــوب مى ش محس
ــرادى كه در محل كار  ــترى دارند يا اف اضطراب بيش
ــتر حس مى كنند؛ شانس ابتلا  خود اين تنش را بيش
ــتر  ــه كرونا و همچنين عوارض آن در اين افراد بيش ب

ديده مى شود.
وى در ادامه افزود: راهكار بعدى براى مبتلايان 
به كرونا اين است كه به مصرف مواد غذايى تازه، ميوه 
ــبزيجات، آب ميوه هاى طبيعى و مصرف مايعات  و س
به ميزان كافى توجه ويژه داشته باشند. در واقع افراد 
مبتلا به كرونا به طور معمول با كم اشتهايى رو به رو 
مى شوند؛ اما  با وجود كم اشتهايى بهتر است از همه 
ــده استفاده كنند.ميرزايى بيان  مواد غذايى توصيه ش
ــراد به خصوص بيماران  ــود همه اف كرد: توصيه مى ش
ــوب و مواد  ــه داراى پروتئين خ ــى ك ــلا، غذا هاي مبت
معدنى مطلوب هستند را حتما در برنامه غذايى خود 
قرار دهند. از جمله موادغذايى داراى پروتئين و مواد 
ــى مى توان به حبوبات مانند گندم، جو، عدس و  معدن
ــتى سفيد و قرمز كه چربى آن ها گرفته  غذا هاى گوش
ــاره كرد.فوق تخصص نقص ايمنى،  ــد اش ــده باش ش
ــفانه در دوران اپيدمى  ــرطان و پيوند گفت: متاس س
ــراد كاهش پيدا  ــزان ورزش در بين همه اف كرونا مي
ــت كه توصيه مى كنيم  به دليل اهميت اين  كرده اس
ــى  موضوع؛ ورزش را در حد معمول با حركات نرمش
ــزل انجام دهيد. ــورت روزانه در من ــى به ص و كشش

ــرد: در واقع قرار گرفتن  ــى در پايان تصريح ك ميرزاي
اقدامات ذكر شده در كنار يكديگر مى توانند به ميزان 
ــواد ويتامين  ــبت به دارو ها و م ــتر و بهترى نس بيش

دارويى تاثير مثبت داشته باشند.

يافته جديد درباره عامل آلزايمر

ــد  دريافتن ــد  جدي ــه  مطالع ــك  ي در  ــكان  پزش
ــارى آلزايمر  ــروز بيم ــه موجب ب ــرى ك ــن مض پروتئي
ــت در كبد توليد شود.بررسى روى  ــود ممكن اس مى ش
موش هاى آزمايشگاهى نشان مى دهد، پروتئين چربى 
كه در كبد ساخته مى شود باعث تجزيه و آسيب سلول 
ــه بروز بيمارى آلزايمر و  ــده و مى تواند ب هاى مغزى ش

ساير انواع زوال عقل منجر شود.
به گفته متخصصان، پروتئينى موسوم به آميلوئيد 
پيش از اين نيز با خطر ابتلا به بيمارى آلزايمر كه شايع 
ــته شده است.  ــت، مرتبط دانس ترين نوع زوال عقل اس
رسوب نوعى از همين پروتئين موسوم به "آميلوئيد بتا"، 
ــزى در افراد  ــلول هاى مغ باعث اختلال در عملكرد س
ــود.با اين حال، حداقل  ــلا به بيمارى آلزايمر مى ش مبت
ــخص نشده اين پروتئين كه توسط چندين  تاكنون مش
ــكل مى گيرد يا  ــود در مغز ش ــدام بدن توليد مى ش ان
ــكى در  ــاير اندام هاى بدن؟متخصصان علوم پزش در س
استراليا اظهار داشتند: يافته هاى جديد نشان مى دهد 
ــت نقش مهمى در شروع يا پيشرفت  كه كبد ممكن اس
ــگيرى و درمان آلزايمر بايد  آلزايمر ايفا كند. براى پيش
متوجه شد كه در واقع چه عاملى باعث بروز اين بيمارى 
ــود.اين مطالعه نشان داد كه مقدار زياد پروتئين  مى ش
ــد به عروق خونى مغزى  ــمى در خون مى توان چربى س
ــيب برساند، به مغز نفوذ كرده و باعث  به نام مويرگ آس
التهاب و مرگ سلول هاى مغزى شود.به گفته محققان، 
ــوبات آميلوئيد بتا در مغز افراد مبتلا به  ــايى رس شناس
آلزايمر با استفاده از MRI مى تواند به تشخيص آسانتر 
ــه طور بالقوه امكان درمان  اين بيمارى كمك كرده و ب
ــر را فراهم آورد.محققان تاكيد كردند: اصلاح رژيم  زودت
ــش مصرف غذاهاى پرچرب مى تواند  غذايى مانند كاه
ــازد،  به طور بالقوه توليد اين پروتئين در كبد را كند س
ــش يافته و از  ــطح خون كاه ــن ميزان آن در س بنابراي

تجمع آن در مغز جلوگيرى مى شود.

استرس موجب افزايش خطر 
بروز مشكلات قلبى مى شود

ــى دهد كه  ــان م ــج يك مطالعه جديد نش نتاي
ــترس داريد، فشار خون شما  ــاس اس اگر اغلب احس
ــاير  ــش يافته و احتمال بروز س ــول زمان افزاي در ط
مشكلات قلبى نيز بيشتر مى شود. محققان دريافتند 
ــطح  ــون طبيعى كه س ــار خ ــالان داراى فش بزرگس
ــت در مقايسه با  ــأن بالاس ــترس ش هورمون هاى اس
ــطح هورمون استرس پايين ترى دارند،  افرادى كه س
در طول شش تا هفت سال بعد با احتمال بيشتر ابتلا 

به فشارخون بالا روبرو هستند.
ــم  ــت تي ــو»، سرپرس ــوكه اينوي ــر «كوس دكت
ــن، مى گويد: «هورمون  ــگاه كيوتو ژاپ تحقيق از دانش
ــوم به نوراپى نفرين، اپى نفرين،  ــترس موس هاى اس
ــى از  ــترس ناش دوپامين و كورتيزول مى توانند با اس
ــى، امور مالى  ــاى زندگى، كار، روابط عاطف رويداده
ــا مى دانيم كه  ــر افزايش پيدا كنند و م ــوارد ديگ و م
ــترس يكى از عوامل كليدى در ايجاد فشار خون  اس
ــت.» اين مطالعه شامل  بالا و حوادث قلبى عروقى اس
ــاله بود  ــنى 48 تا 87 س بيش از 400 نفر در رده س
ــرايين  كه در يك مطالعه بزرگ تر در مورد تصلب ش
ــركت كرده بودند.محققان از طريق آزمايش ادرار،  ش
سطح نوراپى نفرين، اپى نفرين، دوپامين و كورتيزول 
ــه مورد اول  ــه و تحليل قرار دادند. س ــورد تجزي را م
مربوط به سيستم عصبى خودمختار است كه ضربان 
قلب، فشار خون و تنفس را تنظيم مى كند. كورتيزول 
يك هورمون استروئيدى است كه در هنگام استرس 
ــه همه اين  ــود.به گفته اينويو، «اگرچ ــح مى ش ترش
ــوند، اما  ــا در غده فوق كليوى توليد مى ش هورمون ه
ــم هاى متفاوتى براى تأثير بر سيستم  نقش و مكانيس
ــه رابطه آنها با  ــى دارند، از اين رو مطالع قلبى عروق
ــى به صورت  ــوادث قلبى عروق ــار خون بالا و ح فش
ــت.»تيم تحقيقاتى دريافتند  جداگانه بسيار مهم اس
كه در يك دوره پيگيرى تقريباً 6.5 ساله، به ازاى دو 
ــدن ميزان چهار هورمون استرس خطر ابتلاء  برابر ش
ــار خون بالا 21 تا 31 درصد افزايش يافته بود  به فش
ــال، به ازاى دو برابر شدن  و در طول ميانگين 11 س
سطح كورتيزول خطر ابتلاء به حوادث قلبى يا سكته 

90 درصد افزايش داشت.

عناب، ميوه اى براى خلاصى 
از بى خوابى و اضطراب

دانشمندان مى گويند مى توان بى خوابى را بدون 
ــا روش هاى طبيعى  ــاى خواب آور و ب مصرف دارو ه
درمان كرد. عناب يكى از ميوه هاى گرمسيرى داراى 
ــت؛ اين ميوه بومى كشور هاى  ــمار اس خواص بى ش
آسيايى به ويژه چين به طور گسترده براى تهيه انواع 
پيش غذا ها و سالاد ها مورد استفاده قرار مى گيرد. در 
كشور هاى آسيايى از عناب در توليد شكلات ها و دسر 

استفاده مى شود.
ــاب مى تواند  ــت عن ــان داده اس ــات نش تحقيق
ــيده و باعث كاهش  ــود بخش ــواب را بهب ــت خ كيفي
ــك عناب داراى  ــود. ميوه خش اضطراب و نگرانى ش
ــرى كم و در عوض ميزان بالايى از فيبر، ويتامين  كال
ــت.ميزان بالاى پتاسيم موجود در  و مواد معدنى اس
ــا و توانايى  ــم در كنترل ماهيچه ه ــى مه عناب نقش
ــواب ايفا مى كند. مطالعات  ايجاد آرامش در زمان خ
ــگاهى نشان مى دهد  روى حيوانات در محيط آزمايش
ــمگيرى باعث بهبود الگوى  مصرف عناب به طور چش
ــى  ــتم عصبى، ايمنى و گوارش خواب و تقويت سيس
ــى در تحقيقات خود روى  ــمندان چين مى شود.دانش
ــاپونين ها  ــاهده كردند فلاونوئيد ها و س موش ها مش
ــده از عناب باعث كاهش بيدارى و بى  ــتخراج ش اس
ــده و افزايش طول خواب را به همراه دارد.  قرارى ش
ــاب يك روش طبيعى  محققان مى گويند مصرف عن
ــت كه از بى  براى بهبود كيفيت خواب در افرادى اس
ــابهى  ــمندان تحقيقات مش خوابى رنج مى برند.دانش
ــرات مصرف عناب بر روى مغز انجام دادند.  روى تاثي
ــان داد اين ميوه باعث ايجاد  نتايج اين تحقيقات نش
ــود. هيپوكامپ  ــش هيپوكامپ مى ش ــش در بخ آرام
ــتگاه ليمبيك مغز و مركز يادگيرى  ــمتى از دس قس
است كه تحريك بيش از اندازه آن مى تواند فرآيند به 

خواب رفتن را به تاخير بياندازد.

كاهش 60 درصدى خطر ابتلا
 به اضطراب با ورزش منظم

ــور منظم  ــرادى كه به ط ــه محققان، اف به گفت
ــت خطر ابتلا به اضطراب  ورزش مى كنند ممكن اس
ــى از رايج ترين  ــد. يك ــد كاهش دهن ــا 60 درص را ت
ــتيابى به  ــوان گامى براى دس ــنهاداتى كه به عن پيش
ــكلات آينده ارائه شده،  ــلامتى و پيشگيرى از مش س
ــواه به صورت  ــمانى خ ــام برخى از تمرينات جس انج
ــت.برآورد  ــاده روى يا انجام ورزش هاى گروهى اس پي
ــور معمول در  ــود، اختلالات اضطراب كه به ط مى ش
اوايل زندگى فرد ايجاد مى شوند، حدود 10 درصد از 
جمعيت جهان را تحت تاثير قرار مى دهند و در زنان 
ــايع است و در حالى كه  ــتر از مردان ش دو برابر بيش
ورزش به عنوان يك راهبرد اميدواركننده براى درمان 
اضطراب مطرح مى شود، اطلاعات كمى در مورد تاثير 
ــطح آمادگى جسمانى بر  ــدت يا س ميزان ورزش، ش

خطر ابتلا به اختلالات اضطرابى وجود دارد.
ــوئد تحقيقى را انجام داده اند كه  محققان در س
نشان مى دهد كسانى كه در بزرگترين مسابقه اسكى 
ــال هاى  صحرانوردى جهان (Vasaloppet) بين س
ــركت كرده اند به طور قابل توجهى  1989 تا 2010 ش
ــه با افراد  ــر كمترى در ايجاد اضطراب در مقايس خط
ــكى باز در همان دوره دارند.شايان ذكر است،  غير اس
ــاس داده هاى حدود 400 هزار نفر  اين تحقيق بر اس
ــى در  ــى از بزرگترين مطالعات همه گيرشناس در يك

سراسر جمعيت در هر دو جنس انجام شده است.

ايرنا: نتايج يك مطالعه جديد نشان مى دهد كه وجود سطوح بالاى 
ــترس در خون با ابتلا به فشار خون بالا و بروز مشكلات قلبى  هورمون اس

عروقى ارتباط دارد.
ــار خون  ــالان داراى فش ــان مى دهد بزرگس ــج اين مطالعه نش  نتاي
ــطوح هورمون استرس بالايى دارند در مقايسه با افرادى كه  طبيعى كه س
سطح هورمون استرس كمترى دارند، بيشتر در معرض ابتلا به فشار خون 

بالا قرار مى گيرند و دچار حوادث قلبى عروقى مى شوند.
ــترس هاى روزانه  ــان داد كه قرار گرفتن در معرض اس مطالعات نش
ــى از يك ضربه  ــاى تروماتيك (ناش ــترس ه ــرار گرفتن در معرض اس و ق
ــديد، جنگ و بلاياى طبيعى) مى تواند خطر بيمارى هاى قلبى عروقى  ش

را افزايش دهد.
ــاره  ــن و قلب و بدن اش ــه ارتباط ذه ــادى از تحقيقات ب ــداد زي تع

ــب و عروق،  ــلامت قل ــد ذهن فرد مى تواند بر س ــان مى ده ــه نش دارد ك
عوامل بروز خطرات قلبى عروقى ، خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى عروقى 
ــول زمان تأثير مثبت يا منفى  ــن پيش آگهى قلبى عروقى در ط و همچني

بگذارد.
ــطح هورمون استرس و  فشار خون  تحقيقات قبلى بر ارتباط ميان س
بالا يا بروز حوادث قلبى عروقى در بيماران مبتلا به فشار خون بالا متمركز 
ــار خون بالا را شامل نمى شد. محققان  بود اما اين مطالعات افراد فاقد فش
همچنين در طول يك دوره پيگيرى متوسط 11.2 ساله متوجه شدند كه 
با هر دو برابر شدن سطح كورتيزول، خطر ابتلا به حوادث قلبى عروقى 90 

درصد افزايش مى يافت.

ارتباط افزايش هورمون استرس با فشار خون بالا

آلزايمر خيلى زودتر از آنچه فكر مى كنيم، آغاز مى شود

ــى،  ــگيرى از خودكش ــپتامبر»، روز جهانى پيش همزمان با «دهم س
كارشناسان از روند رو به رشد اختلالات روانى كه در نهان جامعه در حال 

گسترش است، خبر مى دهند. 
ــوراى مركزى سازمان روان شناسى  ــته فريبرز تاج، عضو ش روز گذش
ــى 38درصد پرستاران خبر داد. به گفته او، براساس  ايران از افكار خودكش
ــور افكار  ــتارى كش ــگاه ملاير 38درصد جامعه پرس يك پژوهش در دانش
ــى از  ــى آن هم در ميان بخش ــى دارند. اين آمار از افكار خودكش خودكش
ــرده و تا حدودى  ــر تحصيل ك ــور و قش ــه كه جزء كادر درمانى كش جامع

«برخوردار» محسوب مى شوند، بيانگر وضع ناروشن بهداشت روانى جامعه 
است. اختلالات روانى پس از بيمارى هاى قلبى و عروقى بيشترين حجم از 
بيمارى ها را در ايران به خود اختصاص داده  است و اين خود زنگ هشدارى 
براى سلامت روانى جامعه است، موضوعى كه در زير پوست جامعه درحال 
ــى ها،  ــام قتل ها، خودكش ــت و آن را مى توان در انواع و اقس ــترش اس گس
ــدى براى مقابله با آن  ــد، اما با اين حال همچنان اقدام ج ــات و... دي جناي

صورت نگرفته است.
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آمارها مى گويند حدود 44 تا 25درصد جمعيت كشور به نوعى دچار 
ــتند و حدود 66 تا 75 درصد اين افراد براى درمان به  اختلالات روانى هس
ــكان، روان شناسان و متخصصان سلامت روان مراجعه نمى كنند.  روان پزش
ــال، على اسدى، معاون دفتر سلامت روانى، اجتماعى و  خرداد همين امس
ــه در ايران داراى اختلال روانى  ــت به تعداد افرادى ك اعتياد وزارت بهداش
ــاره كرد و گفت: در گروه سنى 14 تا 65 سال يعنى ميان 50  ــتند اش هس

ــد آنها داراى يك  ــدود 23 تا 25 درص ــور، ح ــون نفر از جمعيت كش ميلي
ــتند يا يك اختلال روانى را تجربه كردند درواقع  ــكى هس اختلال روانپزش

تعداد اين افراد بالغ بر 12 تا 15 ميليون نفر است.
ــت،  ــى كه يكى از محصولات اختلالات روانى در جامعه اس خودكش
ــكى قانونى در سال 99 در ايران پنج  وضع خوبى ندارد. طبق گزارش پزش
هزار و 542 نفر جان خود را به دليل خودكشى از دست دادند، حال آن كه 
در سال 98، پنج هزار و 143 نفر خودكشى كردند كه نشان مى دهد 399 
نفر سال 99 بيشتر از سال قبل خودكشى كردند. آمارهاى غير رسمى نيز 
ــى بيش از يك ميليون ايرانى در سال خبر مى دهد. از «اقدام» به خودكش

ــيار بيشتر از  ــى» دارند، بس ــت تعداد افرادى كه «افكار خودكش بديهى اس
ــازوكار دقيقى براى سنجش  ــده است. اما از آن جا كه س آمارهاى اعلام ش
ــراد تمايل به بيان و  ــور وجود ندارد، يا معمولا اف ــى در كش افكار خودكش
ــى خود ندارند، آمار دقيقى از اين موضوع در  ــكار كردن افكار خودكش آش

دسترس نيست.

ــون  ــيارى براى مبتلايان به پاركينس ــاده روى مى تواند فوايد بس  پي
ــتراتژى هاى مختلف مى تواند به مبتلايان به پاركينسون  ــته باشد؛ اس داش
كه در راه رفتن مشكل دارند كمك كند، يك مطالعه جديد نشان مى دهد 
ــنيده و امتحان نكرده اند.  ــن راهكار ها را نش ــيارى از مردم هرگز اي كه بس
ــتراتژى هاى مختلف جبران  ــان داد كه چگونه اس اين مطالعه همچنين نش

خسارت بستگى به زمينه استفاده از آن ها دارد.
ــتراتژى هاى جبران خسارت  ــته اصلى اس ــنجى هفت دس اين نظرس
ــد راه رفتن تا  ــانه هاى داخلى، مانن ــا عبارتند از: نش ــح داد. آن ه را توضي
ــرعت تا مترونوم؛  ــانه خارجى، مانند پياده روى با س ــمارش در سر. نش ش
ــترده تر؛ تغيير حالت روانى  ــادل، مانند چرخش هاى گس ــر نياز به تع تغيي
ــل و تصاوير حركتى  ــاهده عم ــت. مش ــامل تكنيك هاى آرامش اس كه ش
ــت. تطبيق يك الگوى راه  ــاى راه رفتن شخص ديگر اس ــامل تماش كه ش
ــتفاده  ــكال اس ــاير اش رفتن جديد، مانند پريدن يا راه رفتن به عقب و س

ــته توضيح داده شد و از  ــوارى و خزيدن. هر دس از پا ها، مانند دوچرخه س
ــركت كنندگان پرسيده شد كه آيا از آن مطلع هستند، آيا تا به حال از  ش
ــتفاده كرده اند و اگر چنين است، چگونه در زمينه هاى مختلف براى  آن اس

آن ها كار مى كند.
ــون معمولا از راهكار هاى  ــان دريافتند افراد مبتلا به پاركينس محقق
جبران خسارت پياده روى استفاده مى كنند، اما از هر هفت استراتژى آگاه 
ــدگان هرگز هيچ كدام  ــركت كنن ــتند. به عنوان مثال، 17 مورد از ش نيس
ــنيده بودند و 23 نفر هرگز هيچ يك از آن ها را  ــتراتژى ها را نش از اين اس
امتحان نكرده بودند. تنها 4 درصد از هر هفت دسته استراتژى هاى جبران 

خسارت آگاه بودند.
توسرمس مى گويد: يافته هاى ما نشان مى دهد كه رويكرد براى همه 
ــتراتژى هاى  ــت به اس ــواب نمى دهد، زيرا زمينه هاى مختلف ممكن اس ج
ــادگى به يك استراتژى در  ــد يا اينكه افراد به س ــته باش متفاوتى نياز داش

ــخ مى دهند. ما بايد يك قدم جلوتر  ــتراتژى ديگر بهتر پاس ــه با اس مقايس
برويم و همه راهكار هاى جبران خسارت موجود را به مردم آموزش دهيم، 
ــن اختصاصى. اين  ــى آنلاي ــه عنوان مثال از طريق يك پلت فرم آموزش ب
ممكن است به هر فرد مبتلا به پاركينسون كمك كند تا استراتژى مناسب 

خود را پيدا كند.
محدوديت مطالعه اين است كه افراد ناتوانى راه رفتن خود را گزارش 

كردند كه توسط يك معاينه عصبى مستقل تاييد نشد.
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7 استراتژى مفيد پياده روى براى مبتلايان به پاركينسون

ــم در  ــت: تجربه دائمى خش ــناس گف يك روانش
ــار خون و  ــن، احتمال بروز فش ــان دعواى زوجي جري
ــكلات قلبى را دو چندان مى كند.سبحان احمدى  مش
ــرى از بروز تنش و  ــن براى جلوگي ــار كرد: زوجي اظه
اختلافات مكرر در اين روزها كه زمان بيشترى را كنار 
ــه فكر لذت بردن از حضور  ــپرى مى كنند بايد ب هم س

در جمع خانواده باشند.
وى تصريح كرد: نكته اصلى در داشتن يك واحد 
ــايى  ــرفت، درك و شناس خانوادگى موفق و رو به پيش

نيازهاى فردى اعضاى خانواده است.
احمدى افزود: معمولا قهر، واكنش تنبيهى است 
ــان دهنده نارضايتى است، زن ها معمولا از قهر  كه نش
ــى كنند، اما  ــتفاده م ــراى نمايش نارضايتى خود اس ب
ــتفاده مى كنند يك  ــا از قانون يا همه يا هيچ اس مرده
ــان به شكل كامل تمام شده يا ادامه  رابطه يا از نظرش

دار و پايدار است.
ــه مدام با  ــان كرد: زندگى ك ــناس بي اين روانش
ــلامت  ــد به طرق مختلفى س جنگ و دعوا همراه باش
ــدن  ــراد را تهديد مى كند. اضافه ش ــم و روان اف جس

ــار روى افراد را  ــكلات قبل، فش ــكلات به مش اين مش
دوچندان و مديريت اوضاع را سخت تر از قبل مى كند.

وى اضافه كرد: تجربه دائمى خشم كه در جريان 
ــار  ــاق مى افتد احتمال بروز فش ــر اتف دعواى با همس
ــى را دو چندان  ــكلات قلبى و عروق ــون و بروز مش خ
ــات منفى  ــه دائمى هيجان ــد. همچنين تجرب ــى كن م
ــكلات روان تنى بسيارى از جمله زخم  مى تواند به مش
معده، سردردهاى تنشى و مشكلات عضلانى نظير درد 

در ناحيه كمر و گردن منجر شود.
ــه زوجين قصد  ــرد: زمانى ك ــدى تصريح ك احم
ــتى و صلح بازگردند بايد با جملات  دارند به حالت آش
ــان را در طرف مقابل  ــت اين اطمين و رفتارهاى درس
خود ايجاد كنند كه احساسات آنها نسبت به هم تغيير 
ــق و علاقه در زندگى مشترك شان جارى  نكرده و عش
است.اين روانشناس اضافه كرد: زوجين بايد بدانند كه 
انتقاد كردن از همسر يكى از سمى ترين رفتارها براى 
ــتر مردم از آغاز رابطه كه  ــالم است، بيش يك رابطه س
ــق ورزيدن است شروع به انتقاد مى كنند،  مرحله عش
اين در حالى است كه هيچ كس نمى تواند ازدواجى را 
ــتر از تحسين شدن مورد انتقاد  كه طرفين در آن بيش
قرار مى گيرند، نجات دهد.وى افزود: انتقادهاى مدام و 
ــرش  پى در پى به يكى از طرفين اين حس را به همس
ــت. اين  منتقل مى كند كه او به اندازه كافى خوب نيس
ــدن رابطه را به دنبال دارد. زوجين بايد  حس، سردش
قبل از هر چيز سعى كنند همديگر را بشناسند و بعد، 

تفاوت هاى قابل قبول همديگر را بپذيريد.

بروز مشكلات قلبى در خشم زوجين
ــر براى  ــى موث ــى توصيه هاي ــان انگليس متخصص
داشتن خوابى آرام در طول شب مطرح كردند.هيچ چيز 
ــين در طول شب براى  به اندازه يك خواب آرام و دلنش
سلامت بدن مفيد نيست؛ با اين حال، متاسفانه نزديك 
ــكلات خواب رنج  به 50 درصد مردم از اختلالات و مش
مى برند. تحقيقات در انگليس نشان داده است تنها 53 
ــب به ميزان  درصد زنان و 56 درصد مردان در طول ش
ــاده ترين توصيه ها  كافى مى خوابند.در اين مطلب به س

براى داشتن خوابى آرام در طول شب مى پردازيم:
ــى را به آرامش  ــتر رفتن زمان ــش از به بس 1- پي
ذهنى اختصاص دهيد. بكوشيد از انجام كار هاى هيجان 
انگيز مانند ديدن مسابقه فوتبال پيش از خواب اجتناب 
ــتر رفتن  كنيد. به طور معمول 30 دقيقه پيش از به بس
ــاب خواندن و گوش  ــش مانند كت ــاى آرامش بخ كار ه

دادن به موسيقى بدون كلام انجام دهيد.
ــرف مواد غذايى حاوى كافئين در طول  2- از مص
ــيارى از مردم نمى دانند كه اثر  ــب اجتناب كنيد. بس ش
كافئين 8 ساعت در خون باقى مى ماند. از اين رو، بهتر 
ــاعت 4 بعد از ظهر از نوشيدن قهوه اجتناب  است از س

كنيد.
ــلاً تاريك بخوابيد. حقيقت اين  3- در محيط كام
ــتى بهتر از تاريكى در زمان  ــما هيچ دوس ــت كه ش اس
ــتفاده نكنيد و اگر  ــواب اس ــد. از چراغ خ ــواب نداري خ
ــك نگه داريد، از  ــاق را به طور كامل تاري نمى توانيد ات

چشم بند بهره بگيريد.
ــعى كنيد براى به بستر رفتن و يا از خواب  4- س

ــخص و روزانه داشته باشيد.  ــتن يك برنامه مش برخاس
ــاعت بدنتان به خوابيدن در  ــود س اين كار باعث مى ش

يك زمان مشخص عادت كند.
ــرت زدن روزانه زياده روى نكنيد. به هر  5- در چ
ــتر بخوابيد، در طول  ــما در طول روز بيش ميزان كه ش
ــخت تر خوابتان خواهد برد. اگر در بعد از ظهر  ــب س ش
احساس خستگى مى كنيد، بهتر است يك چرت كوتاه 

(30 دقيقه اى) بزنيد.
ــيد. ورزش كردن  ــته باش ــرك كافى داش 6- تح
ــول روز مى تواند باعث  ــه در ط ــراى 10 دقيق ــى ب حت
ــاس خستگى و خواب آرام در شب شود. اگر  ايجاد احس
ــته  ــتر مى رويد به ميزان كافى خس در زمانى كه به بس
ــان دهنده آن است كه فعاليت روزانه كمى  نيستيد نش

داريد.
7- از تركيبات طبيعى براى كمك به خواب بهره 
ــاهدانه به حل مشكل بى خوابى  بگيريد. روغن گياه ش
ــد. اين روغن آرامش را براى ذهن و  مى تواند كمك كن
ــت از اين روغن يك  ــم به ارمغان مى آورد. بهتر اس جس

ساعت پيش از خواب استفاده كنيد.

خوابى آرام و دلنشين با چند راهكار  ساده


