
تازه هاى درماناعصاب و روان

پنجشنبه 31 تير 1400- سال هفدهم- شما ره 4487 سلامت روان8

آنتى بيوتيك در اوايل زندگى
بر رشد مغز تاثير مى گذارد

ــان، قرار گرفتن در معرض  مهر: به گفته محقق
ــد مغز  ــك در اوايل زندگى مى تواند رش ــى بيوتي آنت
انسان را در مناطقى كه مسئول عملكردهاى شناختى 
ــگاهى  ــتند تغيير دهد.مطالعه آزمايش ــى هس و عاطف
ــان مى دهد كه  ــگاه راتگرز آمريكا، نش محققان دانش
ــاى روده و همچنين بيان  ــيلين ميكروبيوم ه پنى س
ــلول ها اجازه مى دهد تا به محيط متغير  ژن كه به س
ــد  ــخ دهند را در مناطق مغزى در حال رش خود پاس

تغيير مى دهد.
يافته ها حاكى از كاهش استفاده گسترده از آنتى 
ــتفاده از گزينه هاى جايگزين در صورت  بيوتيك يا اس
امكان براى جلوگيرى از مشكلات رشد عصبى است.

ــيلين  ــيلين و داروهاى مرتبط (مانند آمپى س پنى س
ــيلين) پركاربردترين آنتى بيوتيك ها  ــى س و آموكس
در كودكان در سراسر جهان هستند.«مارتين بليزر»، 
سرپرست تيم تحقيق، در اين باره مى گويد: «مطالعه 
ــرار گرفتن حيوانات  ــت كه ق ــان داده اس قبلى ما نش
ــم و ايمنى  ــوان در معرض آنتى بيوتيك، متابوليس ج
ــز را درگير  ــد مغ ــا را تغيير مى دهد و رش ــدن آنه ب
ــت اما ارتباط بين  ــد. اين مطالعه مقدماتى اس مى كن
ــان مى دهد كه  تغيير ميكروبيوم و تغييرات مغز را نش
ــتر مورد مطالعه و بررسى قرار گيرد.»در اين  بايد بيش
مطالعه موش هايى كه در رحم يا بلافاصله پس از تولد 
ــا دوز كم قرار گرفته بودند،  ــيلين ب در معرض پنى س
ــا موش هايى كه در معرض اين آنتى بيوتيك ها قرار  ب
ــد.آنها دريافتند موش هايى  ــه ش نگرفته بودند مقايس
ــيلين داده شده بود، تغييرات قابل  كه به آنها پنى س
توجهى در ميكروبيوم هاى روده اى خود تجربه كرده 
ــدالا، دو  ــانى و آميگ ــر پيش ــان در قش و بيان ژن ش
ــاد حافظه و همچنين  ــئول ايج ناحيه اصلى مغز مس

واكنش هاى ترس و استرس، تغيير يافته بود.
بليزر در ادامه افزود: «اوايل زندگى دوره حياتى 
ــيوع  ــت. در دهه هاى اخير، ش ــد عصبى اس براى رش
اختلالات تكاملى عصبى در كودكان از جمله اختلال 
ــلالات يادگيرى  ــم، اختلال بيش فعالى و اخت اوتيس
افزايش يافته است. اگرچه افزايش آگاهى و تشخيص 
ــا اختلالات بيان ژن  ــتند، ام احتمالاً عوامل مؤثر هس

مغزى در اوايل رشد هم در اين زمينه نقش دارد.»

روش متوقف كردن آلزايمر 
كشف شد

ــگاه فدرال اورال روسيه به نام  دانشمندان دانش
ــرفت بيمارى  ــين»، روش متوقف كردن پيش «يلتس
ــنتز تركيبات  ــد. آن ها به س ــف كردن ــر را كش آلزايم
شيميايى پرداختند كه قادرند مانع از انحطاط عصبى 

هنگام بيمارى آلزايمر شوند.
دانشمندان روسيه توانستند مولكول هاى جديد 
يكسرى از ايندوليل و پيروليلازين ها را دريافت كنند 
كه فرايند مبارزه درون سلولى با ساختار هاى آميلوئيد 
انباشته شده را به جريان مى اندازند. همانا اين عناصر 
ــوند  ــته مى ش ــان انباش ــان در مغز انس ــه مرور زم ب
ــاى دوران  ــرفت «بيمارى ه ــك پيش ــث تحري و باع
ــى  ــور ايرينا اوتپووا از كرس ــرى» مى شوند.پروفس گي
ــيمى ارگانيك و بيومولكولى دانشگاه فدرال اورال  ش
ــنتز  ــح گفت: تركيبات ما به فعال كردن س در توضي
ــوك گرمايى مى پردازد  پروتئين هاى ويژه با كمك ش
ــلول مى شود. پروتئين ها  ــت آن ها در س و باعث انباش
ــت عصبى در برابر  ــن نوع امكان محافظت از باف از اي
ــلول ها  ــمى را فراهم مى كنند و از س آميلوئيد هاى س
ــترس و بيمارى هاى اختلال عصبى  در مقابل انواع اس
دفاع مى كند.آزمايش اين تركيبات توسط دانشمندان 
ــيب  ــلول هاى مدل هاى بيمارى آلزايمر و آس روى س
ــزى و جمجمه به انجام  ــيب هاى مغ بعدى پس از آس
رسيده است.   در هر دو مورد، كارايى اين تركيبات بر 
ــرفت بيمارى آلزايمر و زنده ماندن  متوقف كردن پيش

سلول هاى عصبى به اثبات رسيده است.

بيمارى هايى كه ناشى
از افسردگى هستند

احساس  يك  افسردگى 
ــه ممكن  ــه هم ــم گذرا ك غ
ــه  ــى آن را تجرب ــت گاه اس
ــك  ــه ي ــت، بلك ــد، نيس كنن
ــت كه در  ــارى ذهنى اس بيم
ــره فرد اختلال  عملكرد روزم
ــردگى از  ــاد مى كند. افس ايج
ــته از اختلالات روانى  آن دس
ــت كه مى تواند ميليون ها  اس
ــد، اين بيمارى نه  ــر جهان مبتلا كن فرد را در سراس
تنها بر روح و روان، بلكه بر سلامت جسم و ارگان هاى 
بدن تأثير منفى مى گذارد و مى تواند باعث اختلالات 

و بيمارى هاى جدى ديگرى شود.
1. كاهش عملكرد كليه

ــه از بيمارى مزمن  ــردگى بر روى افرادى ك افس
ــه كليه هاى  ــم در افرادى ك ــج مى برند و ه كليه رن
ــزايى مى گذارد، زيرا  يكى از  ــالمى دارند تأثير بس س
دلايل اين بيمارى افزايش پروتئين هاى التهابى است 

كه فرآيند هاى خود ايمنى را تحريك مى كند.
2. مشكلات دستگاه گوارش

ــتگاه  ــاط تنگاتنگى با دس ــا ارتب ــان ه مغز انس
ــيارى بر روى  ــات ما تاثير بس گوارش دارد و احساس
ــى مى توانند باعث  ــان دارند و حت ــتگاه گوارش م دس
ــردگى مى تواند بر  ــذا افس ــود، ل ــى ش ــاد ناراحت ايج
ــتگاه گوارش تأثير گذاشته و  انقباضات و حركات دس
ــتگاه گوارش دارند درد شكم  ــكل دس افرادى كه مش

بيشترى را احساس كنند.
3. ديابت

ــترس را افزايش  ــطح هورمون اس ــردگى س افس
ــون و مقاومت  ــطح قند خ ــد و مى تواند بر س مى ده

انسولين تأثير بسزايى بگذارد.
4. افزايش خطر حمله قلبى

ــج مى برند احتمال ــردگى رن افرادى كه از افس
ــش ضربان قلب  ــون بالا و افزاي ــار خ مى رود كه فش
ــى همه اين موارد مى تواند  را تجربه كنند، به طوركل

منجر به بيمارى هاى قلبى شوند. 
5. مشكلات رگ هاى خونى

ــش جريان خون در  ــار خون بالا باعث كاه فش
ــود، به طوريكه آن ها كوچك و شكننده  رگ ها مى ش
مى شوند و اين روند به عروق آسيب مى رساند و آن ها 
ــيژن كافى به سلول ها و  نمى توانند مواد مغذى و اكس

بافت ها را وارد كنند.

بروز مشكلات عصبى در 4 درصد 
كودكان مبتلا به كوويد 19

ــان بريتانيايى  ــك مطالعه جديد محقق نتايج ي
ــان مى دهد كه تقريباً 4درصد از كودكان بسترى  نش
ــوارض نورولوژيكى  ــده كرونايى، در نهايت دچار ع ش
ــوارض عصبى و  ــزان ع ــروز، مي ــوند.تا به ام ــى ش م
روانپزشكى مرتبط با عفونت كروناويروس در كودكان 
ــق با هدف  ــت. تيم تحقي ــده اس ــه خوبى درك نش ب
ــوارض در كودكان و  ــيوع اين ع ــل دامنه و ش تحلي
ــترى در بيمارستان به انجام اين تحقيق  نوجوانان بس
پرداخت.در اين مطالعه، 52 مورد مشكل نورولوژيكى 
ــامل وضع صرع،  ــد. موارد تشخيصى ش شناسايى ش
ــنج، روان پريشى،  ــفاليت، سندرم گيلن باره، تش آنس
ــيوع عوارض  ــكميك گذرا بود.برآورد ش و حمله ايس
ــتمى  ــندرم چند سيس عصبى مرتبط با عفونت و س
ــترى در  ــى كودكان در كودكان و نوجوانان بس التهاب
ــتان حدود 3.8 مورد در هر 100 بيمار است. بيمارس

ــى و قلبى عروقى، بيماران  ــته از عوارض تنفس گذش
مبتلا به ويروس كوويد 19 در معرض خطر بالايى از 
بروز علائم عصبى از جمله انسفالوپاتى، سكته مغزى، 
ــنج هستند. مشخص  اختلالات عصبى عضلانى و تش
شده است در كودكان مبتلا به كوويد 19 كه عفونت 
ــتم در  ــندرم التهاب چند سيس ــا س ــروس ب كروناوي
كودكان ارتباط دارد كه يك بيمارى نادر اما جدى با 

التهاب ثانويه شديد است.

فعاليت هايى كه شما را از 
آلزايمر دور مى كند

ــان مى دهد فعاليت هايى  ــج يك مطالعه نش نتاي
ــردن مى تواند مغز  ــتن و بازى ك مانند خواندن، نوش
ــاوم كند.محققان  ــرايط زوال عقل مق ــر ش را در براب
ــركت  ــنى كه در اين فعاليت ها ش مى گويند افراد مس
مى كنند مى توانند شروع آلزايمر را پنج سال به تأخير 

بيندازند.
ــت كه  ــر (AD) يك اختلال عصبى اس آلزايم
ــگيرى از بيمارى  ــرل و پيش ــلام مركز كنت ــق اع طب
ــدود 5.8 ميليون نفر  ــال 2020، ح (CDC)، در س
ــده زندگى  ــالات متح ــارى در اي ــه اين بيم مبتلا ب
ــكلات  ــامل مش مى كنند. علائم اوليه اين بيمارى ش
ــديدتر،  ــت در حالى كه علائم ش حافظه و گيجى اس
ــنج را ايجاد  ــرارى ارتباط و تش ــدم توانايى در برق ع
ــچ راهى براى جلوگيرى،  مى كند. در حال حاضر هي
بهبود يا توقف پيشرفت آلزايمر وجود ندارد.مطالعات 
ــان داده كه فعاليت هاى تحريك شناختى،  قبلى نش
ــناخت  ــدن با خطر كمترى در كاهش ش مانند خوان
ــى گويند اين  ــده اى از محققان م ــاط دارد و ع ارتب
ــناختى باعث تأخير  ــا با افزايش ذخيره ش فعاليت ه

در بروز علائم شناختى مربوط به آلزايمر مى شود. 
ــه اى انجام داده  ــمندان مطالع به تازگى، دانش
ــناختى و سن شروع  ــطح فعاليت ش كه رابطه بين س
ــه اى از عوامل ديگر  ــراه مجموع ــه هم ــر را ب آلزايم
بررسى كرده اند.اين مطالعه نشان مى دهد كه داشتن 
شيوه زندگى شناختى فعال مى تواند علائم شناختى 
بيمارى آلزايمر و اختلالات مربوط به آن را تا چندين 

سال به تعويق بيندازد.

از گريه نوزاد مى توان متوجه 
ابتلاى او به اوتيسم شد

كارشناسان معتقدند كه از نحوه گريه نوزاد مى توان 
ــت.آنا لاگونا دانشمند  ــم اس دريافت كه او مبتلا به اوتيس
ــناس مديريت داده، پس از تولد اولين  ــاله و كارش 33 س
فرزند خود در سال 2016، شركتى را براى فهم و ترجمه 
گريه نوزادان و احتمال ابتلاى آن ها به اوتيسم در مراحل 
ــن آنا لاگونا  ــرد.در همين حين، به ذه ــيس ك اوليه تأس
ــيله اى براى ترجمه انواع و اشكال  خطور كرد كه بايد وس

گريه كودكان وجود داشته باشد.
ــرم افزارى  ــص در زمينه توليد ن ــركت او متخص ش
ــن شش ماهگى  ــت كه گريه نوزادان را به ويژه در س اس
ــع آورى تقريباً يك  ــد. لاگونا پس از جم ــح مى ده توضي
ميليون دلار در اكتبر 2020 خواستار گسترش مطالعات 
ــى رشد غير طبيعى نوزادان در  خود براى كمك به بررس
ــد. اولين نگرانى او اين بود كه بفهمد آيا  مراحل اوليه ش
ــاوت گريه مى كنند  ــور هاى مختلف متف ــودكان از كش ك
ــد كه باوجود تفاوت هاى  ــمند متوجه ش يا خير.اين دانش
ــوم آن اغلب در بين  ــمگير در روش هاى گريه، مفه چش
ــت؛ به اين معنى كه ممكن  ــابه اس زبان هاى مختلف مش
است دو كودك از آلمان و اسپانيا متفاوت به نظر برسند، 

اما سعى دارند همان حرف را بزنند.
ــترك ابراز  ــود را به بيانى مش ــوزادان نياز هاى خ ن
ــته  ــه را به پنج دس ــواع گري ــركت ان ــد؛ اين ش مى كنن
ــته  ــنگى، خواب، درد، گاز ها يا ميل به باردارى دس گرس
بندى كرده است. اين روش طبقه بندى در مورد نوزادان 
ــيار قابل توجه  ــت، بس ــه ماهگى كه گريه واقعى اس تا س
است. با پيچيدگى بيشتر اتصالات عصبى در مغز كودك، 
او توانايى يادگيرى با سرعت كامل را دارد.لاگونا مى گويد: 
ــم بسيار متمايز و تيز است و  گريه كودك در طيف اوتيس
اين را مى توان به وضوح در طيف سنج مشاهده كرد. اين 

بيمارى در سن دو سالگى قابل تشخيص است.

ــى محققين در  ــاره به مطالعات برخ ــناس با اش ايسـنا: يك روانش
ــى در دوران پاندمى كوويد 19، گفت:  ــوص افزايش اضافه وزن و چاق خص
يك مطالعه انجام شده در برزيل نشان مى دهد كه قرنطينه، عادات غذايى 
ــناختى در دوران  ــتى روانش ــكلات مربوط به خُلق و به زيس ــالم و مش ناس

پاندمى كوويد 19 با اضافه وزن و چاقى در اين دوران در ارتباط است.
ــترس  ــرد: امروزه ما مى دانيم كه اس ــتى  اظهار ك ــر پيمان دوس دكت
ــزان قندى كه بدن   ــادى در پرخورى، كم تحركى يا مي ــد نقش زي مى توان
ــته باشد. از سوى ديگر، زمانى كه هيجانات ناخوشايندى  آزاد مى كند، داش
مثل اضطراب به سراغ ما مى آيند، بيشتر قصد داريم به هر شكلى از دست 
ــان مى دهند هرچقدر بيشتر  ــويم. با اين حال، تحقيقات نش آنها خلاص ش
ــرار و از آنها اجتناب كنيم؛  ــايندمان ف ــت هيجانات ناخوش بخواهيم از دس
ــت در كوتاه مدت موفق شويم اما در بلند مدت بر شدت  اگرچه ممكن اس

اين هيجانات اضافه خواهيم كرد.
ــراى رهايى از هيجانات  ــان اينكه بعضى افراد ب ــناس با بي اين روانش
ــيرين روى  خود به پرخورى و در برخى مواقع خوردن غذاهاى چرب يا ش
ــار توضيح داد: اين امر به دلايل مختلفى  ــى آورند، درباره دلايل اين رفت م

ــود مربوط  روى مى دهد، اما يكى از احتمال هايى كه امروزه مطرح مى ش
ــته هنگامى كه اجداد ما در يك  ــت. در گذش به "تاريخچه تكاملى" ما اس
موقعيت جنگ يا گريز قرار مى گرفتند، انواعى از هيجانات به عنوان بخشى 
ــدند؛ به طورى كه مى توان از اضطراب  ــتم محافظتى فعال مى ش از سيس
به عنوان يك سيستم هشدار دهنده، خشم به عنوان يك سيستم دفاعى، 
ــتم بازدارنده و ... ياد كرد. پس از پايان موقعيت  ترس به عنوان يك سيس
ــت رفته طى جنگ يا  ــا گريز، نياكان ما براى تامين انرژى از دس ــگ ي جن

ــد  ــت كه به نظر مى رس گريز، به خوردن روى مى آوردند. وى معتقد اس
ــان نياكانمان عمل مى كند و در  ــكل در زم امروزه نيز بدن ما به همان ش
ــت تنش زا، بدن مانند حالت جنگ يا گريز عمل  هنگام تجربه يك موقعي
كرده و تمايل به مصرف مواد غذايى بيشتر براى تامين انرژى خود دارد. 

ــى از چالش هاى  ــى توان گفت يك ــوى ديگر، م ــتى افزود: از س دوس
ــيارى از ما اين است كه چرا به هنگام رژيم هاى سخت غذايى،  اساسى بس
ــه خوردن پيدا مى كنيم. احتمالا  ــا بعد از يك دوره رژيم، تمايل زيادى ب ي
ــان ها جستجو كرد. انسان هاى بدوى  ــخ را بايد در تكامل ما انس بازهم پاس
ــى نداشته اند. آنها مجبور  ــريع و مستمر به مواد غذايى دسترس به طور س
بودند به محض اينكه به يك منبع غذايى دسترسى پيدا مى كردند، تا جاى 
ــن بود به اين زودى دوباره به  ــير مى كردند، چرا كه ممك ممكن خود را س
مواد غذايى دسترسى پيدا نكنند. به گفته اين روانشناس، به نظر مى رسد 
مغز انسان امروزى به شيوه متفاوتى از نياكان ما عمل نمى كند. با اينكه ما 
ــى پيدا كرد،  مى دانيم به راحتى مى توان به مواد غذايى مورد نياز دسترس
ــيوه اجدادمان  ــا به محض پايان يك برنامه محروميت غذايى، مغز به ش ام

رفتار مى كند و تمايل زيادى به پرخورى پيدا مى كنيم. 
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ــور مى كند  ــى به ذهنتان خط ــى فكر مزاحم وقت
ــت مثل تبليغات بالاپر در صفحات اينترنتى با آن  درس
 (Pop-up) ــاپ آپ ــورد كنيد.حتماً با تبليغات پ برخ
ــورد كرده ايد. البته  ــا بالاپرَ در صفحات اينترنتى برخ ي
ــات وجود دارند كه  ــروزه بلاكرهايى براى اين تبليغ ام
ــر اين مزاحمت ها رها كرده اند. اما قبلاً زمانى  ما را از ش
ــتند، شما در اينترنت  كه هنوز اين بلاكرها وجود نداش
مشغول جستجوى موضوع مدنظرتان بوديد كه ناگهان 

يك تبليغ مزاحم روى اسكرين تان ظاهر مى شد.
ــتند و واقعاً  ــپم هس ــتر اوقات پاپ آپ ها اس بيش
ــد. بنابراين فوراً آن  ــد به آن ها توجهى بكني نمى خواهي
علامت ضربدر كوچك بالاى سمت راست صفحه تبليغ 
ــد. وقتى موفق  ــش كليك مى كني ــدا كرده و روي را پي
ــديد اين صفحه مزاحم را از جلوى ديدتان برداريد،  ش
ــغول بوديد ادامه  مى توانيد به كارى كه قبل از آن مش
ــم با افكار  ــرح داديم كه بگويي ــه  اين ها را ش دهيد.هم
مزاحمتان هم مى توانيد مثل آگهى هاى پاپ آپ رفتار 

كنيد.
*با افكار مزاحمتان نجنگيد

ــكار خود را تغيير  ــتر افراد تلاش مى كنند اف بيش
ــوند كه  ــه  اين توصيه گرفتار مى ش ــد. آن ها در تل دهن
«فقط مثبت فكر كن» يا «واقع گرايانه تر فكر كن»؛ اما 
ــما مى توانند لجوج باشند؛ هر چه بيشتر سعى  افكار ش
كنيد با آن ها بجنگيد، ناديده شان بگيريد يا سركوبشان 

كنيد، آن ها بيشتر درگيرتان مى كنند.
ــه  اختلالات  ــه در زمين ــا هريس ك ــر مارين دكت
ــى ورزشى فعاليت مى كند، در اين  خوردن و روانشناس
ــه اين مهارت را ياد  ــورد مى گويد: ”من پيش از اينك م
ــعى مى كردم با افكارم بجنگم.  بگيرم، زمان زيادى را س
ــا «بازنده» ام،  ــر مى كردم يك «احمق» ي هر وقت فك
ــرف اين مى كردم كه افكارم را  انرژى و وقت زيادى ص
ــراى خود بياورم كه  ــه و تحليل كرده و دلايلى ب تجزي
ــلاش مى كردم خودم  ــتم، يعنى ت احمق يا بازنده نيس
ــته كننده اى بود و من  ــيار خس را متقاعد كنم. كار بس
ــود را تلف كرده بودم.  ــت فقط انرژى و وقت خ در نهاي
ــت كه دست از  در نهايت فهميدم كار راحت تر اين اس
مبارزه با افكارم بردارم و با آن ها صلح كنم. من متوجه 
ــواب مى دهد و فضاى  ــيوه خيلى بهتر ج ــدم اين ش ش

آزادى در ذهنم باز مى شود.“
*افكار خود را همان طورى كه هستند بپذيريد
ــتند بپذيريد.  ــورى كه هس ــان را همان ط افكارت
ــان  ــراب دارند به افكارش ــه اضط ــرادى ك ــى از اف خيل
ــتباه تصور مى كنيم چون فكرى  ــبيده اند. ما به اش چس
ــت؛ اما آيا آن  ــت پس حتماً درست اس ــرمان اس در س
زمان كه فكر مى كرديد همسرتان ممكن است تصادف 
كند، اين اتفاق افتاد؟ يا خيلى مثال هاى ديگر كه حتماً 

ــتر  ــت كه بيش آن ها را تجربه كرده ايد. واقعيت اين اس
ــز روى نمى دهند. اضطراب  ــع نگرانى هاى ما هرگ مواق
ما فريبمان مى دهد، جورى كه فكر مى كنيم اين افكار 
واقعى هستند، در صورتى كه فقط فكر هستند، درست 
ــيته كه توسط نورون هاى ما  مانند جرقه هاى الكتريس
زده مى شوند. ما به راحتى در تله ى افكارمان مى افتيم 
و تصور مى كنيم نشان دهنده ى واقعيت هستند؛ اما اين 

اصلاً به نفع ما نيست.
ــتيبانى مى كند. پذيرفتن  علم هم اين ايده را پش
ــترس را  ــتند مى تواند اس ــورى كه هس ــكار همان ط اف
كاهش داده، خودسرزنش گرى را كمتر كند و مهربانى 
ــد. پذيرفتن افكارمان به  ــبت به خود را تقويت نماي نس
ــكار به روال عادى  ــا اجازه مى دهد با وجود همين اف م

زندگى خود ادامه دهيم.
* چگونه بايد مهارت پذيرفتن افكارمان را ياد 

بگيريم؟
ياد گرفتن اين مهارت آن طور كه به نظر مى رسد 
ــت، اما يك شيوه  بسيار مفيد براى هركسى  راحت نيس
ــر مى برد. ــدام در جدال با افكار خود به س ــت كه م اس
ــما مى توانيد با انجام هر كارى كه فاصله اى بين شما  ش
ــان ايجاد مى كند، مهارتِ  پذيرفتن افكارتان را  و افكارت
ــيار گوناگونى  تمرين كنيد و ياد بگيريد. روش هاى بس
ــراى انجام اين كار وجود دارد كه در اين مطلب فقط  ب
ــت،  ــاره مى كنيم و قطعاً اين ليس به چند مورد آن اش
ــت. شما مى توانيد راه هاى مناسب و  بسيار ادامه دار اس
ــوص خود را براى فاصله گرفتن از افكارتان خلق  مخص

كنيد.
*روى فكر بودن فكرتان تأكيد كنيد

ــرف مى زنيد از  ــورد افكارتان ح ــى كه در م زمان
عبارت «من فكر مى كنم» استفاده كنيد. همين تفاوت 
زبانى نامحسوس و ظاهراً كوچك مى تواند تأثير بزرگى 

ــذارد. بين گفتن اين جمله كه «من يك بازنده ام» و  بگ
گفتن اين جمله كه «من فكر مى كنم كه يك بازنده ام» 
ــن فاصله  كم مى تواند  ــاوت بزرگى وجود دارد؛ همي تف
ــار افكار منفى را از دوشتان بردارد  حجم زيادى از فش

و تسكينتان دهد.
ــيوه براى احساسات  همچنين مى توانيد از اين ش
ــلاً مى توانيد بگوييد  ــتفاده كنيد. مث ــا تمايلاتتان اس ي
ــدوه مى كنم»؛ اين  ــاس ان «من متوجهم كه الان احس
ــما  طرز بيان مى تواند فاصله اى را كه نياز داريد، بين ش

و فكرتان ايجاد نمايد.
*فكرتان چند ساله است؟

ــان را  ــال ها يك الگوى فكرى يكس ــتر ما س بيش
داريم. عوض كردن افكارمان كار سختى است؛ زيرا اگر 
ــاده بود، در حال حاضر اين كار را انجام داده بوديد. س

يك فكر ممكن است يك سال، پنج سال يا بيست سال 
با شما باشد، ولى به اين معنى نيست كه بايد همچنان 
ــته باشيد. وقتى متقاعد  آن را نگه داريد و باورش داش
شديد كه فكرى درست است، مكث كنيد و از خودتان 
بپرسيد «اين فكر چند سال است كه با من است؟». از 
خودتان بپرسيد آيا لازم است همچنان ادامه اش دهيد 
و همين الگوى فكرى را دنبال كنيد صرفاً به اين دليل 

كه هميشه آن را داشته ايد؟
مطمئناً پاسخ منفى است! اينكه هميشه اين طور 
فكر مى كرده ايد دليل نمى شود بهترين راه باشد. البته 
ــت بدانيد كه شما مى توانيد اين افكار را داشته  مهم اس
ــم ادامه دهيد،  ــاى منطقى تان ه ــه رفتاره ــيد و ب باش

فكرتان هرچند ساله كه مى خواهد باشد.
*با افكارتان مثل تبليغات بالاپر برخورد كنيد

ــر. اين  ــب و مؤثر ديگ ــك روش جال ــم ي اين ه
مهارت به شما ياد مى دهد افكارتان را همان طورى كه 
ــان را انكار نكنيد. اين  ــتند قبول كرده و حضورش هس

افكار درست مانند تبليغات پاپ آپ صفحات اينترنتى 
ــوند و خودنمايى مى كنند؛  ــى ناگهان ظاهر مى ش گاه

اما مهم نيستند.
ــان خطور مى كند  ــر مزاحمى به ذهنت وقتى فك
درست مثل تبليغات بالاپر در صفحات اينترنتى با آن 
ــت و  ــورد كنيد. قبول كنيد كه فقط يك فكر اس برخ
ــركوبش نكنيد بلكه فقط به آن توجه كنيد و بدانيد  س
ــود دارد. كليد ضربدر (X) را پيدا كنيد و  كه آنجا وج
ــان را روى كارى كه در حال  ــه و تمركزت ــاره توج دوب
ــش از اينكه فكر مزاحم  ــش بوديد برگردانيد، پي انجام
ــى مى توانيد يك  ــود. حت ــروكله اش پيدا ش دوباره س
ضربدر بزرگ قرمزرنگ را تصور كرده و روى آن كليك 

كنيد تا فكرتان بسته شود.
ــم بگذاريد و برچسب  مى توانيد روى فكرتان اس
ــپم  بزنيد. مثلاً مى توانيد بگوييد «واى، دوباره اين اس
ــد!» يا «حواسم هست كه  اضطراب برانگيز من ظاهر ش
اين تبليغ قصد دارد اين فكر را كه من يك بازنده ام به 

من بفروشد؛ اما من مجبور نيستم آن را بخرم!».
ــما  چيزى را كه تبليغات پاپ آپ قصد دارد به ش
بفروشد نخريد، يعنى اين فكر را به عنوان يك واقعيت 
ــه دهيد، دقيقاً  ــه كار و زندگى تان ادام ــى نكنيد. ب تلق
ــور مى كنيد. اگر  ــپم عب همان طور كه از يك تبليغ اس
ــپم را باز كنيد، اجازه مى دهيد ويروس پخش شود؛  اس
ــما) گاهى  ــما (ذهن ش اما اگر بپذيريد كه كامپيوتر ش
ــپم ها (افكار مزاحم) را خواهد داشت و نشانتان  اين اس
ــام كامپيوترتان (ذهن و  ــت تم خواهد داد اما قرار نيس
زندگى تان) را كنترل كند، از اين ويروس (فكر مزاحم) 
ــرد. وقتى اين فكر را  ــل يك مزاحم عبور خواهيد ك مث
ــد از آن فاصله بگيريد و زندگى تان را  بپذيريد مى تواني
ــزار آنتى ويروس خودتان  ــما مى توانيد نرم اف بكنيد. ش

باشيد!
*نتيجه

پذيرفتن افكار روشى مؤثر براى كمك به خودتان 
ــن افكار،  ــد، حتى اگر اي ــان را بكني ــت تا زندگى ت اس
ــته كننده، نااميدكننده و آزاردهنده باشند. يادتان  خس
ــت بپذيريد و  ــد كه فكرتان را همان طورى كه هس باش
ــت!». اما  ــد: «فقط يك فكر اس ــب بزني روى آن برچس
ــيد كه معنى زيادى به افكارتان ندهيد. شما  مراقب باش
مى توانيد دست از داستان هايى كه براى خودتان تعريف 
مى كنيد برداريد. همه  افكارى كه در سرتان مى گذرند، 
ــمندانه و درست نيستند يا  به اندازه كافى خوب و هوش
ــتان هايى هستند كه خودتان سرهم كرده ايد.  فقط داس
و ديگر اين كه هميشه فكرى را با خود داشته ايد دليل 
ــه دهيد. اگر گرفتار  ــود همچنان بايد آن را ادام نمى ش
ــويد، نمى توانيد خوب زندگى  ويروس هاى فكرى تان ش

كنيد.

چگونه با افكار اضطرابى برخورد كنيم

ــان  ــد كه برخى از آن ها نش ــل مختلفى رخ مى ده ــرگيجه به دلاي س
ــاً در زندگى حداقل يك بار  ــك مراجعه كنيد.حتم ــد كه بايد به پزش مى ده
ــت كه به نظر مى رسد بدن و  ــرگيجه كرده ايد؛ اين حالتى اس ــاس س احس
اطراف شما در حال چرخش هستند، در حالى كه پا هاى شما كاملاً شل به 
نظر مى رسند و همه چيز در مقابل چشمان شما تار است.سرگيجه به دلايل 
ــك  ــان مى دهد كه بايد به پزش ــى رخ مى دهد كه برخى از آن ها نش مختلف

مراجعه كنيد. برخى از اين دلايل عبارتند از
ميگرن

ــديد،  ــردرد هاى ش ــت كه با س ميگرن نوعى اختلال عصبى مزمن اس

ــرگيجه همراه است. ميگرن در صورت عدم مصرف به موقع  حالت تهوع و س
مسكن كه بايد به صورت جداگانه براى هر فرد انتخاب شود، شدت مى يابد. 

براى انتخاب مسكن مناسب بهتر است با پزشك مشورت كنيد.
مشكلات داخلى گوش

ــرگيجه مى تواند به دليل مشكلات داخلى گوش مانند بيمارى منير  س
ــوش نيز با ضعف در  ــود. بيمارى هاى داخلى گ ــع مايعات- ايجاد ش - تجم
ــنوايى و ... همراه  ــتفراغ، وزوز گوش، كاهش ش ــى، حالت تهوع، اس هماهنگ
ــيارى از علائم فوق را يافتيد، بايد به يك  ــرگيجه بس ــت. اگر علاوه بر س اس

متخصص گوش و حلق و بينى مراجعه كنيد.
افت شديد فشار خون

ــيده باعث افت شديد  ــته يا دراز كش ــريع از حالت نشس ــتن س برخاس
ــدرت رخ  ــن اتفاق به ن ــود. وقتى اي ــرگيجه مى ش ــون و ايجاد س ــار خ فش
ــت؛ اما اگر اين اتفاق مكرر رخ مى دهد به پزشك  مى دهد، جاى نگرانى نيس

مراجعه كنيد.
اختلال گردش خون

 به دليل عدم تعادل در گردش خون و كمبود اكسيژن در مغز، ممكن 
است دچار سر گيجه شويد؛  اين عارضه ممكن است به دليل مشكلات قلب 

ــم ضعف گردش خون  ــود؛ بنابراين، حتى اگر علائ ــروق خونى ايجاد ش و ع
ــرگيجه، ضعف، بى حسى صورت و اندام ها) فقط براى چند ثانيه  مغزى (س
ــئله باعث نگرانى مى شود. در صورت بروز مكرر  ــته باشد، اين مس ادامه داش
ــك عامل خطر براى  ــه كنيد: اين مى تواند ي ــك مراجع اين بيمارى به پزش

سكته مغزى باشد.
دارو هاى خاص

ــل  ــا، آرام بخش ها، ش ــتامين ه ــد آنتى هيس ــا مانن ــى از دارو ه برخ
ــردگى مى توانند شما را  كننده هاى عضلانى، مواد افيونى و دارو هاى ضد افس
گيج كنند. اگر اين دارو ها را مصرف مى كنيد، ممكن است لازم باشد آن ها را 

به چيز ديگرى تغيير دهيد يا دوز مصرفى را تنظيم كنيد.
قند خون پايين

ــطح قند خون است. اين مشكل  ــرگيجه پايين بودن س دليل ديگر س
ــد دوباره تامين مى كند،  ــولاً با خوردن يك ميان وعده كه بدن را با قن معم
ــا يك موز يا  ــيد ي ــود. مى توانيد يك ليوان آب پرتقال بنوش ــرف مى ش برط
ــرعت از بين مى رود.  ــرگيجه به س ــپس س ــك تكه آب نبات بخوريد و س ي
ــه تعويق ــك را ب ــد، مراجعه به پزش ــاً افت مى كن ــما مرتب ــر قند ش ــا اگ ام

 نيندازيد.

6 دليل سرگيجه كه نشان مى دهد بايد به پزشك مراجعه كنيد

ــان مى دهد كه ميزان باكترى  مطالعات جديد نش
ــكل گيرى سيستم  ــر با ش موجود در روده نوزادان پس
ــى آن ها ارتباط  ــناختى و زبان عصبى و مهارت هاى ش
ــگاه آلبرتا انجام شد  دارد.در اين تحقيقات كه در دانش
ــر  ــى قرار گرفتند.پس ــش از 400 نوزاد مورد بررس بي
ــترى از باكتروئيد  ــاله اى كه ميزان بيش بچه هاى يكس
ــال  ــت يك س ــتند پس از گذش درون روده خود داش
مهارت هاى شناختى و زبانى پيشرفته ترى داشتند.اين 

يافته ها تنها مختص پسر بچه ها بود.
 ،(Anita Kozyrskyj)ــكى كوژيرس ــا  آنيت
ــا و محقق اصلى  ــگاه آلبرت ــال در دانش ــور اطف پروفس
ــران  دخت ــد:  مى گوي  “SyMBIOTA” ــگاه  آزمايش
ــناختى و زبانى بهترى  ــنين اوليه مهارت هاى ش در س
ــى  ــا هنگامى كه به بررس ــرها دارند ام ــبت به پس نس
ــم ارتباطى قوى بين اين  ــاى روده مى پردازي باكترى ه
ــرها  ــناختى و زبانى در پس باكترى ها و مهارت هاى ش
ــنين  ــه به داده ها دخترها در س ــود.با توج ديده مى ش
ــد در روده خود دارند  ــترى باكتروئي پايين ميزان بيش
ــت علت تفاوت ميان پسرها و دخترها نيز  و ممكن اس

همين باشد.
محققان به رهبرى كوژيرسكى و پيوش ماندهان 
ــاى  ــتاديار،  باكترى ه اس  ،(Piush Mandhane)

ــى قرار دادند  ــود در مدفوع نوزادان را مورد بررس موج
ــه گروه مختلف باكترى يافتند. آن ها سپس رشد  و س
سيستم عصبى نوزادان را بررسى كردند و دريافتند تنها 
نوزادان پسرى كه باكتروئيد دارند نشانه هايى از بهبود 
ــتم عصبى دارند.به گفته  كوژيرسكى،  ــد در سيس رش
ــتند  ــدود باكترى هايى هس ــى از مع ــا يك باكتروئيده
ــد مى كنند.  ــفنگوليپيد تولي ــه متابوليتى به نام اس ك
ــوخت و  ــطه يا محصول س ــت به تركيبات واس متابولي
ــلول گفته مى شود.اسفنگوليپيدها نقش مهمى  ساز س
ــلول هاى عصبى مغز ايفا  ــكل گيرى و ساختار س در ش
ــت داشتن ميزان بيشترى از اين  مى كنند؛ طبيعى اس
ماده مى تواند به بهبود اتصالات نورون ها در مغز كمك 

كند و مهارت هاى شناختى و زبانى را ارتقا دهد.
وى در ادامه گفت: زايمان سزارين يكى از عواملى 
ــوع از باكترى ها  ــن اين ن ــث از بين رفت ــت كه باع اس
ــر اين باكترى ها  ــود و عواملى كه تاثير مثبتى ب مى ش
ــامل شيردهى، داشتن رژيم غذايى با فيبر بالا  دارند ش
ــت.اگرچه اين يافته ها به  و قرار گرفتن در طبيعت اس
ــه باكتروئيد كمترى  ــت كه كودكانى ك اين معنا نيس
ــالان خود عقب مى مانند اما اين  ــاير همس دارند از س
ــن خطرات احتمالى  ــا مى تواند راهى براى يافت يافته ه

بروز اختلالات عصبى در كودكان باشد. 

ــن كاهش  ــما به تدريج و با افزايش س  حجم مغز ش
ــاى عصبى  ــلول ه ــان برخى از س ــد و در اين مي ــى ياب م
ــت  ــى ديگر از دس ــاى عصب ــلول ه ــا س ــان را ب ارتباطش
ــون در مغز با افزايش  ــن اين كه جريان خ ــى دهند، ضم م

سن كند مى شود.
ــت و  ــايع ترين علت زوال عقل اس بيمارى آلزايمر: ش
ــيب  ــلول هاى عصبى در مغز آس زمانى رخ مى دهد كه س
ــر به كاهش  ــد. اين بيمارى منج ــد و يا مى ميرن مى بينن

تدريجى در توانايى هاى شناختى مى شود.
دمانس عروقى: دومين علت اصلى زوال عقل، دمانس 
ــت. علت اين نوع دمانس اختلال در خون رسانى  عروقى اس
ــز وظيفه  ــت. عروق مغ ــاى مختلف مغز اس ــمت ه به قس
ــلول هاى عصبى را  ــيژن و مواد مغذى به س ــاندن اكس رس
دارد و در صورت آسيب به اين سيستم عروقى، مرگ سلول 
ــلول ها در حافظه، تفكر و  هاى عصبى رخ مى دهد. اين س

تصميم گيرى نقش دارند.
ــوع زوال عقل  ــانى گيجگاهى: اين ن ــى پيش فراموش
ــلول هاى عصبى در هر دو لوب فرونتال  توسط انحطاط س
ــود. 10 درصد تمام موارد زوال  و تمپورال مغز ايجاد مى ش
ــامل اين نوع بيمارى است. اين نوع فراموشى سبب  عقل ش
تغيير در مهارت هاى شخصيت، رفتار و ارتباطات مى گردد.

ــن  تحقيقات اما در مورد تغييرات ذهنى مرتبط با س
ــت و محققان پيشنهاد كرده اند كه انجام  اميدوار كننده اس

برخى مراحل مى تواند به داشتن ذهن پويا همراه باافزايش 
سن كمك كند:

ــار خون بالا: اين دو شرايط  ــترول و فش كنترل كلس
پزشكى مى تواند خطر ابتلا به بيمارى قلبى و سكته مغزى 
و همچنين خطر ابتلا به انواع خاصى از زوال عقل را افزايش 
دهد. سلامت قلب و عروق، داشتن قند خون سالم و كنترل 
ــار خون و كلسترول همراه با فعاليت بدنى، مصرف مواد  فش
مغذى، حفظ وزن سالم و اجتناب از استعمال سيگار همراه 

با عملكرد شناختى بهتر است.
ــى براى كمك به  ــات بدنى: فعاليت منظم بدن تمرين
ــش خطر ابتلا به بيمارى  ــظ جريان خون به مغز و كاه حف
ــا ابتلا به زوال عقل در ارتباط  ــار خون كه ب هايى مانند فش

است، موثر واقع مى شود.
ــالم: مطالعات اين نكته را اثبات كرده  رژيم غذايى س
ــبزيجات و ماهى هاى چرب  كه افرادى كه مقدار زيادى س
مصرف مى كنند و چربى هاى اشباع را به طور كامل حذف 
ــناختى  ــى نمايند، كمتر در معرض انواع مختلف زوال ش م

قرار دارند.
پويا نگه داشتن مغز: ثابت شده افرادى كه تحصيلات 
ــنين بالا ممكن است با خطر  ــتر در س كمترى دارند، بيش
ــن تحريك و پويا نگه  ــند بنابراي ابتلا به آلزايمر مواجه باش
ــتن مغز در طول زندگى براى حفظ سلامت اين عضو  داش

بدن مهم است. 

تاثير باكترى روده بر مهارت هاى شناختى 6 پيشنهاد براى فعال نگه داشتن حافظه با افزايش سن


