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بيمارى كوويد 19 مى تواند 
منجر به پاركينسون شود

مهر: موارد مستند حاكى از آن است كه عفونت 
كوويد 19 مى تواند منجر به بيمارى پاركينسون شود. 
در ابتدا تصور مى شد كه بروز اين عارضه بعد از ابتلاء 
به كوويد 19 اتفاقى نادر است اما موارد گزارش شده 
از چندين كلينيك در ايتاليا، بريتانيا، آلمان و آمريكا 
ــترى  ــد محققان به اين موضوع توجه بيش موجب ش
ــان داده اند كه در مدت 2  نمايند.چندين گزارش نش
تا 5 هفته بعد از ابتلاء به كروناويروس، علائم بيمارى 
پاركينسون در فرد ظاهر شده است.در تمامى موارد، 
ــتم دوپامين  تصويربردارى مغز، كاهش عملكرد سيس
ــون  ــبيه به بيمارى پاركينس ــان داد كه ش مغز را نش
ــت. هيچ يك از افراد داراى سابقه ژنتيكى بيمارى  اس

پاركينسون نبودند.
دكتر «پاتريك براندين»، سرپرست تيم تحقيق 
ــاره مى گويد: «يافته ها  ــگاه كلورادو، در اين ب از دانش
نشان مى دهد عوارض جانبى عفونت كوويد 19 نظير 
ــاى ابتلاء  ــتم عروقى، مبن ــيب به سيس التهاب و آس
ــه محققان،  ــت.»به گفت ــون اس ــه بيمارى پاركينس ب
ــاز اولين  ــش مهمى در آغ ــى نق ــاى ويروس عفونت ه
مراحل بيمارى پاركينسون دارند چراكه اين ويروس ها 
منجر به مرگ سلول هاى مغزى توليدكننده دوپامين 
ــت  ــيميايى ضرورى اس ــوند. دوپامين ماده ش مى ش
ــكلات حركتى نظير  ــدان آن موجب بروز مش ــه فق ك
ــود.همچنين يك فرضيه ديگر  ــه مى ش لرزش و رعش
ــدن خون با  ــه از آنجائيكه بين لخته ش ــت ك اين اس
سيستم عروقى در مغز ارتباط وجود دارد، اين شرايط 
مى تواند به منظقه مغزى توليدكننده دوپامين آسيب 
ــد و فقدان دوپامين مى تواند منجر به بيمارى  وارد كن

پاركينسون شود.

بروز مشكلات شناختى 
در بهبود يافتگان كوويد 19

ــان مى دهد در  ــاى جديد محققان نش يافته ه
ــناختى قابل  ــاران بهبوديافته كرونايى، نقايص ش بيم
توجهى بروز مى كند.چندين مطالعه قبلى نشان داده 
ــاران كوويد 19  ــكلات نورولوژيكى بر بيم اند كه مش

تأثير مى گذارد.
محققان دانشگاه كمبريج لندن داده هاى مربوط 
ــناختى 84,285 نفر را كه عفونت كوويد  به تست ش
ــده بود را بررسى كردند. سرپرست  19 شأن تأييد ش
ــى هاى ما  ــم تحقيق، در اين باره مى گويد: «بررس تي
ــت مى كند كه عفونت كوويد 19  از اين فرضيه حماي
ــناختى  ــاى براى عملكرد ش ــالاً داراى پيامده احتم
ــت كه در فاز بهبود همچنان ادامه دارد.»محققان  اس
ــورد ارتباط بين اين  ــتر در م بر انجام تحقيقات بيش
ــد 19 تاكيد  ــى با ابتلاء به كووي ــرات نورولوژيك تغيي

دارند.

كشف ژن هاى مرتبط با يك نوع 
اختلال نادر عصبى در نوزادان

ــداع روش جديدى  ايرنـا: محققان در وين با اب
براى غربالگرى بافت انسان موفق به شناسايى ژن هاى 
ــادر عصبى در  ــك نوع اختلال ن ــط با ابتلا به ي مرتب

نوزادان به نام «ميكروسفالى» شدند.
ــفالى يك بيمارى عصبى نادر است كه  ميكروس
ــر نوزاد نسبت به ساير نوزادان هم سن و  بر اثر آن س
هم جنس خودش  به طور قابل توجهى كوچك تر از 
اندازه طبيعى مى شود.ميكروسفالى كه گاهى هنگام 
ــخيص داده مى شود، نتيجه رشد مغزى غير  تولد تش
طبيعى در رحم است. اين بيمارى عصبى دراثر عوامل 
ــود. كودكان  ژنتيكى و محيطى مختلف ايجاد مى ش
ــفالى اغلب داراى مشكلات رشدى  مبتلا به ميكروس
ــتند.به طور كلى هيچ درمانى براى ميكروسفالى  هس
ــخيص زود هنگام با درمان هاى  ــود ندارد، اما تش وج
حمايتى مانند گفتار درمانى و كاردرمانى ممكن است 
ــت زندگى وى كمك  ــودك و بهبود كيفي ــد ك به رش
ــن با ابداع روش جديدى  ــد. اكنون محققان در وي كن
براى غربالگرى بافت انسانى موفق به كشف ژن هايى 
ــش از اين  ــدند كه پي ــفالى ش ــاط با ميكروس در ارتب

شناخته نشده بود. 
ــد  ــن روش جدي ــد از اي ــى گوين ــان م محقق
ــايى ژن هاى  ــى توان روزى براى شناس غربالگرى م
ــتفاده  ــاير بيمارى ها نيز اس ــناخته مرتبط با س ناش
ــان  ــرد. محققان در اين مطالعه بافت هاى مغز انس ك
ــه بودند براى 172  ــگاه پرورش يافت را كه در آزمايش
ــفالى مرتبط  ــا ميكروس ــى رود ب ــه احتمال م ژن ك
ــق 25 ژن  ــن تحقي ــد.در اي ــرى كردن ــد، غربالگ باش
جديد مرتبط با اين بيمارى نادر عصبى كشف شد كه 
ــفالى  به 27 ژنى كه پيش از اين در ارتباط با ميكروس
ــوند. محققان  ــه مى ش ــده بودند، اضاف ــناخته ش ش
همچنين درگيرى مسيرهاى خاصى را در مغز كشف 
ــن بيمارى ارتباط  ــخص نبود با اي كردند كه قبلاً مش

دارند.

ريشه هاى فحاشى و بددهنى

ــونت كلامى است.  ــونت ها، خش يكى از انواع خش
ــوءرفتار كلامى فقط به فحاشى محدود  ــونت و س خش
نمى شود؛ بلكه انواع بى عفتى هاى كلامى و شوخى هاى 
ــخر و تحقير، انتقادهاى بيش از حد و  آزاردهنده و تمس

ظالمانه و قهر و سكوت هاى طولانى را در برمى گيرد.
ــونت هاى كلامى، بددهنى و فحاشى  در بين خش
بيشتر از همه آزاردهنده است و با بازخوردهاى شديدتر 
ــريع براى ابراز خشم  ــى راهى س روبه رو مى شود.فحاش
محسوب مى شود كه ممكن است به دليل هويت جمعى 
ــنين جوانى و نوجوانى) شايع  يا گروهى (خصوصا در س
شود و در طول زمان باقى بماند.افراد بددهنى كه اقدام 
به فحاشى مى كنند، توضيحى كه براى رفتار خود ارائه 
مى دهند اين است «چون عصبانى شدم، فحش دادم!» 
معمولا افراد به دلايل مختلفى بددهنى مى كنند: 
ــم و  ــاس خش ــته، احس ــدن در مقابل خواس ــاكام ش ن
ــاس درد (مثلا جايى از بدن شان ضربه  عصبانيت، احس
ــاس اين كه ديگران  ــاس خطر يا احس مى خورد)، احس
ــبت به نحوه  ــا زور بگويند (مثلا نس ــد به آنه مى خواهن
ــت و حضور در جمع  ــاس هوي رانندگى ديگران)، احس
همسالان، جلب توجه و خودنمايى، شوخى و خنديدن، 
تحقير و توهين و اعمال نظر، رسيدن به يك خواسته و 
ــاس ناامنى. برخى از افراد هم بدون اين كه  ترس و احس
ــى و بددهنى مى كنند و مى توان  ــند فحاش ناراحت باش
ــت جزو  ــاظ ركيك و ناشايس ــتفاده از الف گفت كه اس
ــمار مى رود؛ اين افراد  ــات عادى و روزمره آنها به ش ادبي
ــتفاده نكنند، اما غالبا  ــت لزوما از دشنام اس ممكن اس
الفاظ ناشايست استفاده مى كنند و حتى حين استفاده 
ــود را فردى رك و راحت  ــن الفاظ مى خندند و خ از اي

مى دانند! 
ــزان محبوبيت فرد  ــود مي ــى باعث مى ش بددهن
ــر بيفتد.  ــى او به خط ــگاه اجتماع ــش يابد و جاي كاه
همچنين باعث مى شود حرف فرد پذيرفته نشود و حتى 
اگر حرف او درست باشد، به دليل اين كه با دشنام گويى 
ــود. فحاشى نشانى  ــت، پذيرفته نمى ش همراه بوده اس
ــاز دارد تا در  ــت و ني ــخصيتى يك فرد اس از ضعف ش
ــود.اين نوع رفتار باعث  زمينه رفتار بين فردى درمان ش
ــخصى، اجتماعى، خانوادگى،  ــه خطر افتادن روابط ش ب
ــود.براى درمان لازم است تا  ــويى مى ش عاطفى و زناش
ابتدا علل بددهنى و فحاشى فرد شناسايى شود و خود 
ــرد تا رفتارش تغيير كند. همچنين در  فرد تصميم بگي
ــر روان درمانى و رفتاردرمانى،  صورت لزوم، فرد علاوه ب
ــديد و بيمارگون و غيرقابل كنترل  ــم ش اگر دچار خش

است، لازم است تا براى مداخله دارويى ارجاع شود.

مثبت انديشى با كاهش كمتر 
حافظه ارتباط دارد

ــان مى دهد   ايرنا: نتايج يك مطالعه جديد نش
افرادى كه احساس اشتياق و نشاط مى كنند – آنچه 
ــان «نگرش مثبت» مى نامند – با افزايش  روانشناس

سن، كمتر دچار كاهش حافظه مى شوند. 
ــن مطالعه در واقع به مجموعه در حال  نتايج اي
ــش از تحقيقات در زمينه نقش نگرش مثبت در  افزاي
ــت داشته  ــت دوس ــالم مى افزايد.ممكن اس پيرى س
ــوند و  ــيم كه برخى خاطرات از ذهن ما پاك نش باش
ــى  يك عمر باقى بمانند اما عوامل فيزيكى و احساس
مى توانند بر توانايى ما براى حفظ اطلاعات در طول 
ــد. اكنون گروهى از محققان  عمر تاثير منفى بگذارن
ــترن» در آمريكا در اين مطالعه  ــگاه «نورت وس دانش
ــال آمريكايى ميانسال  جديد، داده هاى 991 بزرگس
ــركت كرده  ــك مطالعه ملى ش ــه در ي ــن را ك و مس
ــال هاى 1995 و  ــه دوره زمانى بين س بودند، در س
ــه و  1996، 2004 و 2006 ، 2013 و 2014 تجزي
ــركت كنندگان در  ــد.در هر ارزيابى، ش تحليل كردن
ــيعى از احساسات مثبتى كه طى 30  مورد طيف وس
ــزارش دادند. در دو  ــته تجربه كرده اند، گ روز گذش
ارزيابى نهايى، شركت كنندگان همچنين تست هاى 
ــاندند. اين آزمون ها  ــرد حافظه را به پايان رس عملك
ــس از ارائه آنها و  ــامل يادآورى كلمات بلافاصله پ ش
دوباره 15 دقيقه بعد بود.محققان ارتباط بين نگرش 
ــس، تحصيلات،  ــن، جن ــت و كاهش حافظه، س مثب
افسردگى، تأثير منفى و برون گرايى را بررسى كردند.
محققان گفتند: يافته هاى ما نشان داد كه حافظه با 
ــطح  ــش مى يابد اما افرادى كه س ــن كاه افزايش س
ــول تقريبا يك  ــتند در ط نگرش مثبت بالاترى داش
دهه، كاهش حافظه كمترى را تجربه كردند.به گفته 
ــى مسيرهايى كه مى توانند تأثير  اين محققان، بررس
مثبت و حافظه را به هم مرتبط كنند، مانند سلامت 
ــد زمينه هايى  ــمى يا روابط اجتماعى مى توانن جس

براى تحقيقات آتى باشند.

ايرنا: مطالعات جديد محققان آمريكايى نشان مى دهد بين افسردگى 
و سكته مغزى ارتباط مستقيمى وجود دارد و افراد مبتلا به افسردگى 39 

درصد بيشتر از افراد غيرمبتلا در معرض سكته مغزى قرار دارند.
ــال هاست كه مطالعات مختلف ارتباط افسردگى و سكته مغزى را  س
نشان مى دهد و مطالعات جديد محققان آمريكايى اين ارتباط را به وضوح 

تاييد كرده است.
ــردگى و خطر سكته مغزى همواره براى  درك ارتباط مكرر بين افس
ــت و احتمال مى دهند افسردگى مى تواند  محققان چالش برانگيز بوده اس
منجر به بروز رفتارهاى ناسالمى شود كه در بروز بيمارى هايى مانند ديابت 
ــكته مغزى  ــار خون نقش دارند و تركيب اين عوامل احتمال بروز س و فش

را افزايش مى دهد.
اين مطالعات نشان مى دهد افراد مبتلا به افسردگى 39 درصد بيشتر 

از افراد غير مبتلا در معرض سكته مغزى قرار دارند.

از طرفى يك مطالعه در سال 2014 ميلادى اين ايده را تقويت كرد 
ــردگى خطر بروز سكته مغزى را فارغ از هرگونه بيمارى هاى قلبى  كه افس

عروقى افزايش مى دهد.
ــكته مغزى در  ــردگى پس از س ــان مى دهد افس ــات ديگر نش مطالع

ــود و مى تواند احتمال مرگ اين افراد را تا  ــيارى از بيماران ديده مى ش بس
10 برابر افزايش دهد.  

ــاس آمار سازمان جهانى بهداشت، بيش از 350 ميليون نفر در  بر اس
ــتند و اين اختلال مهمترين عامل  ــردگى مبتلا هس ــر جهان به افس سراس
ناتوانى در سراسر جهان محسوب مى شود. زنان بيشتر از مردان در معرض 
ــاختار مغز و عوامل محيطى و  ــتند. تغييرات هورمونى، س ــردگى هس افس

اجتماعى مى تواند در اين امر دخيل باشد.
ــت. نكته حائز اهميت اين  ــكته مغزى دومين علت مرگ و مير اس س
است كه اين عارضه به طور كامل قابل پيشگيرى است. در سال جارى 80 
ــكته مغزى جان سالم به در بردند؛ ولى  ــر جهان از س ميليون نفر در سراس
بسيارى از اين افراد با چالش هاى اساسى از قبيل ناتوانى جسمى، مشكلات 
ــات، از دست دادن شغل و درآمد و  ارتباطى،  تغيير در نحوه تفكر و احساس

روابط اجتماعى روبرو هستند.

آيا افسردگى و سكته مغزى به هم مرتبط هستند

ــد به راحتى زندگى  ــل حواس پرتى مى توانن عوام
ــاده براى كنترل  ــخير كنند. چهار راه س ــما را تس ش
ــتراك  ــما به اش حواس و مقابله با حواس پرتى را با ش
ــمندان  مى گذاريم كه بر مبانى علمى و مطالعات دانش

استوار است.
1. كشف محرك هاى درونى

ــدا بايد بفهميد كه  ــراى غلبه بر حواس پرتى ابت ب
ــوند كه رفتار  ــل و محرك هايى باعث مى ش ــه عوام چ
شما به سمت حواس پرتى برود. انسان به  طور طبيعى 
ــه از ناراحتى فرار كند. حتى در مواقعى  تمايل دارد ك
كه به دنبال لذت و كارهاى خوشايند مى رويم، در واقع 
انگيزه ما اين است كه خود را از ناراحتى خلاص كنيم.

دليل و انگيزه اصلى ما از رو كردن به رسانه هاى 
ــى، نماوا، فيليمو  ــى، ايميل، بازى هاى ويديوي اجتماع
ــت كه آنها  ــا فيلم هاى خانگى نه لزوماً براى لذتى اس ي
ــت كه آنها ما را  ــم مى كنند، بلكه به اين دليل اس فراه
ــود دور مى كنند. اين  همه  ــى روانى درون خ از ناراحت
ــكين موقتى مى دهد اما راهى ناسالم براى  هر چند تس
ــكلات و ناراحتى هاى زندگى است. ما اگر  مقابله با مش
ــرايط و وقايع خارج را كنترل كنيم،  نمى توانيم همه ش
ــل مى توانيم نحوه واكنش خود را در برابر آن  اما حداق

شرايط كنترل كنيم.
مطالعات مختلف نشان مى دهد كه وقتى انسان ها 
ــت  ــان را در زندگى از دس ــتياق يا انگيزه ش تمايل، اش
مى دهند ميل شديدى به نشخوار فكرى پيدا مى كنند. 
ــادت نامطلوب  ــرعت به يك ع ــرى كه مى تواند به س ام

تبديل شود.
ــات فرد  ــر، از مركز تحقيق ــان بريك ــر جانات دكت
ــياتل، مجموعه اى از مراحل را براى  هاچينسون در س
وقتى كه با «حواس پرتى وسوسه انگيز» روبه رو هستيم، 

تهيه كرد.
احسـاس يـا فكـر پشـت حواس پرتـى را 

بشناسيد
ــتان مى خواهد  ــه حواس ــديد ك وقتى متوجه ش
ــويد و در احوال خود تامل كنيد  پرت شود، متوقف ش
ــت؟  ــما را پرت كرده اس و ببينيد چه چيزى حواس ش
ــته  ــت؟ آيا اضطراب داريد، خس ــا حال تان چطور اس ي

شده ايد يا شايد براى انجام اين كار آماده نيستيد؟
احساسات خود را بنويسيد

Bricker توصيه مى كند از يك كارنامه استفاده 
ــام مى دهيد،  ــان روز و كارهايى را كه انج ــد و زم كني
همراه با احساسى كه نسبت به آن كار داريد يادداشت 
ــما كمك مى كند رفتارهاى  ــد. انجام اين كار به ش كني
ــناخت  خود را با عوامل درونى خود پيوند دهيد و با ش
افكار و احساسات خود قبل از انجام برخى رفتارها، آنها 

را بهتر مديريت كنيد.
در احوالات خود كنجكاوى كنيد

ــات خود  ــبت به احساس بريكر توصيه مى كند نس
ــا بى قرار  ــوره داريد ي ــيد. ببينيد دل ش ــكاو باش كنج
هستيد. در اين صورت از تكنيك «رقص برگ در باد»  
ــتفاده كنيد. يعنى تصور كنيد در معرض وزش باد  اس
ــتيد و همه افكار مزاحمى را كه سبب حواس پرتى  هس
مى شوند مثل برگى به جريان وزش باد بسپريد و از شر 

آنها خلاص شويد.
2. براى علايق خود وقت بگذاريد

ــيار  ــراى مقابله با حواس پرتى بس ــزى ب برنامه ري
ــما براى روز خود برنامه ريزى  حياتى است، زيرا اگر ش
ــن كار را برايتان  ــرى اي ــخص ديگ ــد، مطمئناً ش نكني
ــرد! وقتى در مورد  ــما مى گي ــد و روزتان را از ش مى كن
ــه به وقت تان  ــاى روزانه با توج ــى انجام كاره چگونگ
ــه  كس باعث  ــد همه  چيز و هم ــنى نداري برنامه روش

حواس پرتى بالقوه مى شود.
ــان تبديل كنيد.  ــد علايق خود را به زم ــدا باي ابت
ــترى را با  ــيارى از ما مى خواهيم وقت بيش مطمئناً بس
چيزها يا كسانى بگذرانيم كه بيشترين اهميت را براى 
ما دارند: خانواده، دوستان و سرگرمى ها اما اغلب اوقات 
ــن كار كوتاهى مى كنيم. چرا؟ زيرا ما براى  در انجام اي
ــما بايد ويژگى ها و  ــا وقت نمى گذاريم. بنابراين، ش آنه
ارزش هاى فردى را كه مى خواهيد به آن تبديل شويد، 

كسب كنيد.
ــى چون پدر  ــوان به علايق ــوان  مثال مى ت به  عن
ــى منصف و  ــريك زندگ ــوز، ش ــادر مهربان و دلس و م
ــودن، ادامه تحصيل،  ــتنى يا عضو گروهى ب دوست داش
ــب يا خدمت به جامعه اشاره كرد.  ــتن اندام مناس داش
ــت داريم واجد اين ارزش ها باشيم  ــيارى از ما دوس بس
اما بدون وقت گذاشتن براى انجام عملى شان، آنها تنها 

آرزوهايى پوچ هستند.
تنظيم جدول زمانى

ــدوده زمانى)  ــينگ (مح ــن تايم بوكس ــه نظر م ب
ــت كه براى  ــراى اطمينان از وقتى اس ــن راه ب مؤثرتري
علايق خود مى گذاريد. Timeboxing فرايند تعيين 
محدوده زمانى براى انجام كارهايى است كه بايد انجام 
ــما مى توانيد به سادگى يك تقويم روزانه براى   دهيد. ش
چگونگى گذران وقت خود ايجاد  كنيد؛ به  طورى  كه در 
روز فضاى خالى نداشته باشيد. مهم نيست قصد انجام 
چه  كارى را داريد، فقط به زمان انجام آن پايبند باشيد. 
ــبكه هاى اجتماعى  بنابراين اگر فكر مى كنيد بايد در ش
ــويد كه براى آن برنامه ريزى  بگرديد، حتماً مطمئن ش

مناسبى كرده ايد.
ــدرت را مى دهد كه  ــما اين ق جدول زمانى به ش
ــى خود دقيقاً  ــراى هر حوزه از زندگ ــم بگيريد ب تصمي
ــدر وقت اختصاص دهيد، آن گاه مى توانيد آن را با  چق
توجه به علايق خود تنظيم كنيد. پس از انجام اين كار، 

شما يك تقويم هفتگى ايده آل خواهيد داشت.
براى بررسى و اصلاح تقويم خود حتماً 15 دقيقه 
در روز وقت بگذاريد تا بتوانيد هفته به هفته آن را بهبود 

ببخشيد. مى توانيد از خود بپرسيد: چه زمانى كارى را 
ــتم، انجام دادم و چه زمانى حواسم پرت  كه مى خواس

شد (و انجام ندادم)؟
ــما پرت مى شود، ببينيد  در مواقعى كه حواس ش
ــت و براى اين  كه دفعه بعد و  چه چيزى محرك آن اس
هنگام انجام آن كار حواستان پرت نشود يك استراتژى 

ترتيب دهيد.
ديگران را با برنامه خود همگام كنيد

ــان را  ــى ايده آل ت ــدول هفتگ ــه ج ــى  ك هنگام
برنامه ريزى كرديد، حتماً آن را با ديگرانى كه با جدول 
شما مرتبط هستند در ميان بگذاريد. قصد خود را براى 
ــيد.  ــن كنيد و به برنامه هاى خود پايبند باش آنها روش
ــترين  ــما بيش ــانى كه در برنامه كارى ش حتماً با كس
ــن مى تواند مربوط  ــد صحبت كنيد. اي ــت را دارن اهمي
ــئوليت هاى خانه با همسرتان، يا برنامه  ــيم مس به تقس
ــتان يا حتى  ــما در محل كار با همكار و رئيس زمانى ش

تعيين وقت ملاقات با دوستتان باشد.
3. مبارزه با عوامل خارجى

ــتردگى نقش فناورى هاى نوين در  با توجه به گس
ــى تلفن همراه يكى از مهم ترين  زندگى روزانه ما، گوش
ــاد حواس پرتى  ــاى خارجى در ايج ــل و محرك ه عوام
ــان مى دهد ناديده  ــود. تحقيقات نش ــوب مى ش محس
ــراه مى تواند به  اندازه  ــا پيام تلفن هم گرفتن تماس ي
ــن  رو در  ــود. از اي ــه آن باعث حواس پرتى ش ــه ب توج
ــى تلفن همراهتان بايد تصميماتى بگيريد.  مورد گوش
ــيد كه  ــادگى از خود بپرس ــام اين كار به  س ــراى انج ب
ــما خدمت مى كند  ــن به ش آيا فلان برنامه يا اپليكيش
ــتيد. اگر  ــه آن هس ــرويس دهى ب ــما در حال س يا ش
شما را به سمت تمركز بر علايق تان سوق مى دهد، آن 
ــود از آن  را نگه داريد و اگر منجر به حواس پرتى مى ش

خلاص شويد.
ــد نكته را بايد  ــى تلفن همراه چن ــورد گوش در م

در نظر گرفت:
1. همه برنامه هايى را كه ديگر لازم نداريد حذف 

كنيد.
ــى را كه از آن لذت مى بريد ترجيحاً  2. برنامه هاي

از گوشى به رايانه خود منتقل كنيد.
ــا در تلفن، از  ــدد برنامه ه ــازى مج 3. با مرتب س

شلوغى صفحه اصلى خود كم كنيد.
4. تنظيمات اعلان را براى هر برنامه اى كه نيازى 
به روزرسانى در آن نداريد (رسانه هاى اجتماعى و غيره) 

خاموش كنيد.
4- پيمان ببنديد

 (impulsivity) پيش انديشى پادزهر تكانشگرى
ــت؛ بنابراين مى توان براى جلوگيرى از حواس پرتى  اس
ــم. البته اين  ــراى خود ايجاد كني ــرط هايى را ب پيش ش
ــه ديگر (يادگيرى  ــه مرحل كار را فقط پس از انجام س
ــاص زمان براى  ــاى داخلى، اختص ــت محرك ه مديري
ارزش ها و كاهش محرك هاى خارجى) انجام مى شود.

پيمان تلاش
ــما را ملزم  ــت كه ش ــرط اس ــن نوعى پيش ش اي
ــراى كارى كه  ــود را ب ــلاش خ ــزان ت ــا مي ــد ت مى كن
ــش دهى. افزايش  ــى انجام ندهى، افزاي ترجيح مى ده
ــما تصميم بگيريد كه آيا  ــما باعث مى شود ش تلاش ش
ــاً ارزش آن را دارد يا نه. مثلاً با خود  ــى واقع حواس پرت
عهد مى بنديد كه اگر موقع مطالعه اين مقاله حواستان 
ــان را چك  ــد، نصف روز تلگرامت ــرت كار ديگرى ش پ
نكنيد. چون مى خواهيد تلگرام را چك كنيد، مواظبيد 
كه هنگام مطالعه اين مقاله حواستان پرت چيز ديگرى 

نشود.
پيمان پول

ــما را به خطر مى اندازد. به  اين   اين پيمان، پول ش
ــود را دنبال كنيد،  ــار مورد نظر خ ــب كه اگر رفت ترتي
ــما  ــد پول خود را حفظ كنيد و اگر حواس ش مى تواني

پرت شود، پول خود را از دست مى دهيد.
ــد كه اگر  ــتى قول بدهي ــلاً مى توانيد به دوس مث
ــورد نظر انجام  ــان را در زمان م ــتيد فلان كارت نتوانس
ــه او بپردازيد. اين انگيزه باعث  دهيد 50 هزار تومان ب
ــتان را جمع كنيد تا پولتان از  ــود كه شما حواس مى ش
ــت نرود. اين پيمان همان كارى است كه در جناغ  دس
ــتن جناغ  ــم و پس از شكس ــام مى دهي ــتن انج شكس
ــزى را بدون  ــود و چي ــمان پرت نش مراقبيم كه حواس

گفتن يادم هست از طرف مقابل نگيريم.
پيمان هويت

تصويرى كه ما از خودمان داريم يا ارائه مى دهيم 
ــا براى ايجاد يك  ــا تأثير مى گذارد. وقتى م بر رفتار م
ــم مى گيريم، تصور وجود  ــت جديد در خود تصمي هوي
ــت را مى دهد.  ــدرت خلق آن هوي ــت، به ما ق آن هوي
بنابراين ديگر به خود نگوييد كه «من آدم حواس پرتى 
ــز كنم» بلكه  ــم روى كارم تمرك ــتم» يا «نمى توان هس
ــويد و بگوييد «من  ــور ش ــد خود را متص ــت جدي هوي
هميشه حواسم  جمع است» و «هيچ  وقت چيزى يادم 
ــى رود» و … . با ايجاد و بيان اين تصوير نزد خود و  نم
ــما شروع به  ديگران، ناخوآگاه و بلافاصله چيزى در ش
ــما قدرتى مى دهد تا بر  ــراى آن مى كند و اين به ش اج
ــود  ــما وارد ش هر محرك حواس پرتى كه به محيط ش

چيره شويد.
تو موفق شدى!

ــه قدرت هاى  ــدن نيازى ب ــراى حواس جمع ش ب
ــانى دنبال كردن  ويژه نداريد. حواس جمعى واقعاً به  آس
ــت. وقتى محرك هاى  ــده در بالا اس چند مرحله ذكرش
ــود وقت  ــراى علايق  خ ــيد، ب ــان را مى شناس درونى ت
ــد، محرك هاى خارجى اضافى را رفع  و رجوع  مى گذاري
ــان از حواس پرتى جلوگيرى  ــاد پيم ــد و با ايج مى كني
مى كنيد، كل زندگى خود را تغيير مى دهيد؛ به همين 

سادگى. امتحان كنيد.»

ايرنا: شنيدن نخستين كلمات از دهان كودكى كه چند ماهى 
ــد او مى گذرد، همواره يكى از خاطره انگيزترين اتفاقات براى  از تول

پدر و مادر در طول زندگى است.
انتظار شنيدن و تلاش والدين براى به حرف درآوردن كودك 
ــه ايام اتفاقى خوشايند و مثال زدنى است و شيرينى  نوپا در هميش
ــتر نمايان مى كند  ــر و حوصله زمانى خود را بيش ــذت اين صب و ل
ــايد و در اين لحظه  كه فرزند آنان لب به گفتن مامان و يا بابا بگش
ــادكامى را در چهره پدر و مادر به خوبى  ــحالى و ش مى توان خوش

مشاهده كرد.
ــى با ديگران  ــرف زدن پل ارتباط ــخن گفتن و ح با اينكه س
ــخن گفتن از كودكى كه تازه  ــود، از اين رو انتظار س عنوان مى ش
ــده و تنها چند ماهى از تولد او مى گذرد،  انتظارى نابجا و  بدنيا آم
ــد نوزاد بطور طبيعى و مرحله  ــت زيرا تكامل رش دور از واقعيت اس

به مرحله خواهد بود.
ــى كه براى  ــرف زدن كودك در عين حال ــخن گفتن و ح س
ــت چنانچه اين انتظار با تاخير انجامد  ــيرين و جذاب اس والدين ش
ــايى فرزند در بين  ــا اينكه هيچگونه روزنه اميدى براى لب گش و ي
ــاهده نشود،  در اين مواقع ابتدا نگرانى و سپس  اعضاى خانواده مش
ــوان مربيان كودك به  ــراى والدين به عن ــايل روحى و روانى ب مس

همراه خواهد داشت.
ــك كودك و نوجوان اظهار داشت: يكى از  متخصص روانپزش
ــنيدن صداى فرزند نوپا  ــى براى همه والدين، ش اولويت هاى اساس
ــت زيرا بهترين راه  و از آن مهمتر آموزش حرف زدن به كودك اس

برقرارى ارتباط با اعضاى خانواده به شمار مى رود و لازم است تا از 
دوران نوزادى كودك براى پرورش اين امر مهم اقدام كرد.

ــودك را از  ــردن ك ــت ك ــوزش صحب ــان، آم ــيد رابطي مهش
ــغله ذهنى در صورت  ــت كه ضمن ايجاد مش ــائلى دانس جمله مس
ــادر همراه  ــراى پدر و م ــا نگرانى هايى ب ــكارى فرزند، ب ــدم هم ع
ــان از روى  ــح فن بي ــوزش صحي ــه داد: آم ــود. وى ادام ــد ب خواه
ــمار مى رود و  ــى يكى از اصول يادگيرى در كودك نوپا به ش آگاه
ــوى والدين در ابتداى ايام سخن گفتن رعايت نشود،  چنانچه از س
ــتعداد حرف زدن را  ــى توان دريافت كه كودك بطور طبيعى اس نم
ــنيدارى و كلامى آن  ــتگاه ش دارد يا نه، يا اينكه آيا اختلالى در دس

وجود دارد؟  
ــرارى ارتباط  ــح برق ــوزش صحي ــح كرد: آم ــان تصري رابطي

ــارى و تقويت  ــرورش مهارت هاى گفت ــث پ ــا كودك باع كلامى ب
ــا گرچه با عبور  ــود. همه پدر و مادره ــن بيان او در آينده مى ش ف
ــدد و حتى  ــات متع ــنيدن كلم ــالگى انتظار ش ــك  س ــد از ي فرزن
ــات زيادى را  ــد، اما برخى بچه ها كلم ــاده را از او دارن جملات س
ــر لب جارى  ــته را ب ــد و يا اندك حروف شكس ــان نمى آورن ــه زب ب

مى كنند. 
ــودك بطور طبيعى از چهار  ــد كلامى ك وى افزود: مرحله رش
ــراه با گريه  ــدا و آواهاى ضعيف هم ــارى كردن ص ــى و با ج ماهگ
ــود و تشخيص اين كلام ها را تنها مادر و پدر متوجه  شروع مى ش
ــوند و در اين مرحله مى توان يادگيرى حروف را به شيرينى  مى ش
ــروع و بدين طريق انگيزه كودك  ــته ش و زيبايى خيلى نرم و آهس
ــره آن توان بازگويى دارد،   ــراى تكرار اولين صداهايى كه حنج را ب

بيشتر كرد.

چهار راه ساده براى كنترل حواس پرتى

تشخيص اختلال كلامى در كودكان 

ــى  ــب فيزيكى و توانبخش  ايرنـا: متخصص ط
ــن علت درد به خصوص  ــت: فيبروميالژيا مهمتري گف
ــت، برخى علايم اين بيمارى با كرونا  در بين زنان اس
ــترس كرونا علايم بيمارى آنان را  مشترك است. اس

تشديد و سيستم ايمنى آنان را تضعيف مى كند.
ــايع ترين  ــران آزما افزود: فيبروميالژيا از ش كام
ــلا علاوه بر  ــت و افراد مبت ــاى مزمن اس ــل درده عل
ــى معمولا از  ــيت عضلان ــر و حساس ــاى منتش درده
ــى برند، در  ــم رنج م ــتگى ه ــلال خواب و خس اخت
تعداد زيادى هم نشانه هايى از افسردگى يا اضطراب 
ــاهده مى شود. عمده اين بيماران خانم هاى بين  مش
ــالگى هستند كه نسبت به حس  سنين 30 تا 50 س
ــترى دارند.وى ادامه داد: بحران  درد حساسيت بيش
ــد نگرانى هايى را براى اين افراد ايجاد  كرونا مى توان
ــيارى از علايم و نشانه هايى كه  كند. از يك طرف بس
ــردرد،  بيماران فيبروميالژيك دارند نظير بدن درد، س
ــبيه علايمى است كه ممكن  بى حالى و خستگى ش
است بيماران مبتلا به كرونا هم تجربه كنند. از طرف 
ــترس زا و  ــى از احتمال ابتلا به كرونا اس ديگر نگران
ــى تواند باعث  ــترس م ــت و اين اس اضطراب آور اس

ــدن و افزايش علايم  ــعله ور ش ــواب و ش ــلال خ اخت
ــره انجمن طب  ــود. عضو هيئت مدي فيبروميالژيا ش
ــى ايران گفت: اينكه آيا در بحران  فيزيكى و توانبخش
ــتند و  ــترى هس كرونا اين افراد در معرض خطر بيش
ــت يا نه و چه  ــديدتر هس علايم كرونا هم در آنها ش
ــت، پرسش هاى ديگرى است  مراقبت هايى نياز هس
كه ذهن اين افراد را درگير مى كند.وى افزود: گرچه 
ــت  ــژى جزو بيمارى هاى خود ايمنى نيس فيبروميال
ــان فيبروميالژى  ــولا داروهايى هم كه در درم و معم
ــت تاثير قرار  ــتم ايمنى را تح ــه كار مى رود سيس ب
نمى دهد اما بسيارى از آنها همزمان به بيمارى هاى 
خود ايمنى مثل لوپوس، روماتوئيد آرتريت و بيمارى 
ــتند و معمولا داروهايى  هاى التهابى روده مبتلا هس
كه براى كنترل بيماى هاى همراه استفاده مى كنند، 
ــانس عفونت  ــف كرده و ش ــى را ضعي ــتم ايمن سيس
ويروسى كرونا در اين افراد بالاتر از ديگران و احتمال 
شديدتر بودن بيمارى بيشتر است بنابراين در صورت 
ــتن فيبروميالژى  ــن بيمارى ها و داش ــى با اي همراه
ثانويه بايد رعايت پروتكل هاى بهداشتى و پيشگيرى 

از كوويد 19 را جدى تر بگيرند.

ــط محققان كشور  ــى كه توس يافته هاى پژوهش
ــتفاده از طب  ــان از آن دارد كه اس ــده، نش ــام ش انج
ــوش، مى تواند موجب از بين  ــارى روى لاله هاى گ فش
ــترس بيمارانى شود كه در انتظار براى انجام  رفتن اس

آنژيوگرافى قرار دارند.
 بيمارى هاى قلبى عروقى به گروهى از اختلالات 
ــه بيمارى هاى عروق كرونر و آريتمى هاى قلبى  ازجمل
ــون در آن ها با  ــتم جريان خ ــود كه سيس گفته مى ش
مشكل روبرو مى شود. بيمارى هاى قلبى عروقى از علل 

اصلى مرگ ومير در سراسر جهان هستند.
ــازمان بهداشت جهانى، بيمارى هاى  طبق آمار س
ــر را در دنيا به  ــون نف ــر 17 ميلي ــالانه بالغ ب قلبى س
ــدار 30 درصد از  ــه اين مق ــانند ك ــرگ مى كش كام م
ــود. در  ــامل مى ش ــى را ش ــاى جهان كل مرگ وميره
ــت، نسبت  ــده اس ــى هايى كه در ايران انجام ش بررس
ــاى قلبى عروقى حدود  مرگ ومير حاصل از بيمارى ه

40 درصد بوده است.
ــخيص انسداد و  به گفته متخصصان، راه هاى تش
ــرايط بيمار و  ــتگى به ش بيمارى هاى عروق كرونر بس

ــداد دارد. ولى به طوركلى روش هايى مانند نوار  نوع انس
ــوم و آنژيوگرافى  ــكن تالي قلبى و اكوكارديوگرافى، اس
ــتفاده قرار  ــكلى مورد اس ــخيص چنين مش ــراى تش ب
ــان، روش آنژيوگرافى، اطلاعات  ــد. در اين مي مى گيرن
ــريان هاى قلبى ارائه  ــيار مفيدى راجع به وضع ش بس
ــيار بزرگى از استرس  مى دهد، اما اين روش منبع بس
ــود كه مى تواند در پذيرش  براى بيمار محسوب مى ش
ــوى بيمار نقش مهمى  يا عدم پذيرش اين روش از س
ــد. برهمين اساس براى كنترل آن بايستى  داشته باش

اقدامات مؤثرى انجام داد.
ــگاه  ــورمان از دانش ــور، محققان كش بدين منظ
ــر دارويى  ــى غي ــتفاده از روش ــكى آجا اس علوم پزش
ــترس  تحت عنوان «اوريكولوتراپى» را براى كاهش اس
ــى  ــى عروق كرونر بررس ــد آنژيوگراف ــاران كاندي بيم
ــوش خارجى  ــك گ ــن روش از تحري ــد. در اي كرده ان
ــود و از اين  ــتفاده مى ش ــارى اس ــب فش ــق ط از طري
ــمت هاى  طريق، تمامى نقاط آناتوميك بدن و نيز قس
ــته هاى اعصاب مركزى تحت مختلف مغز، نخاع و هس

 تأثير قرار مى گيرند.

استرس كرونا علايم بيماران فيبروميالژيا را تشديد مى كند راهكارى براى كنترل استرس آنژيوگرافى


