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تفاوت بيش فعالى و اضطراب

ــيار رايج اختلال كمبود توجه  دو بيمارى روانى بس
ــلال اضطراب عمومى  ــش فعالى (ADHD) و اخت / بي
ــت. هر دو اختلال مى توانند مانع كيفيت  (GAD) اس
ــرد خود را  ــر دو علائم منحصر به ف ــوند و ه ــى ش زندگ
ــانى دارند و در  دارند.با اين حال، برخى از علائم همپوش
ــيارى از موارد، فرد مى تواند هر دو بيمارى را داشته  بس
ــالان مبتلا به  ــد. در حقيقت، تقريباً نيمى از بزرگس باش
ــتند كه مى  ــز داراى اختلال اضطرابى هس ADHD ني

تواند تشخيص و درمان را پيچيده تر كند.
ــش فعالى و هم به اضطراب  ــى هم به بي وقتى كس
مبتلا باشد، معمولاً يكى باعث تشديد ديگرى مى شود. 
ــر دو بيمارى براى  ــخيص صحيح ه ــه در نتيجه، تش ك
ــد. اما تشخيص  ــوار باش ــكان ممكن است دش روانپزش
ــيار مهم است زيرا هر دو بيمارى بايد به طور  صحيح بس

جداگانه و با داروهاى مختلف درمان شوند.
ــى وجود دارد كه مى توان بين بيش  دو روش اصل
ــويد: يكى از اصلى ترين  فعالى و اضطراب تمايز قائل ش
ــت كه  ــز بين ADHD و اضطراب اين اس ــل تماي عوام
ــروع مى  ــم ADHD به طور معمول از كودكى ش علائ
شود، در حالى كه اضطراب به طور معمول در نوجوانى يا 
ــالى كاهش مى يابد. بنابراين مهم است كه علائم  بزرگس
كامل و سابقه تشخيص خود را به روانپزشك ارائه دهيد.
ــرايط اين است كه  روش ديگر براى تمايز بين اين دو ش
اضطراب مى تواند بدون هيچ دليل مشخصى ايجاد شود. 
ــت از  ــوان مثال، فرد مبتلا به اضطراب ممكن اس به عن
يك خواب آرام بيدار شود و با اضطراب بدون دليل قابل 

تشخيص احساس ناتوانى كند.

3 تا 4 درصد بودجه بهداشت 
كشور صرف بهداشت روان مى شود

ــتاد دانشگاه علوم  ــك و اس كاظم ملكوتى روانپزش
ــاس پژوهش هاى انجام  ــكى ايران اظهار كرد: براس پزش
ــت روان  ــده 60 درصد مردم نيازمند خدمات بهداش ش
ــتفاده  ــر دليلى از اين خدمات اس ــتند، اما بنا به ه هس
ــاوره رايگان  نمى كنند.وى گفت: مردم بايد از مراكز مش
استفاده كنند تا مشكلاتشان برطرف شود، شعار امسال 
سازمان جهانى بهداشت حركت به سمت بهداشت روان 
ــا 4 درصد بودجه  ــت، 3 ت ــرمايه گذارى در آن اس و س
ــت روان مى شود؛ اين در  ــت كشور صرف بهداش بهداش
حالى است كه در كشور هاى پيشرفته اين عدد به حدود 
ــرمايه گذارى  ــد و ما نياز به س 10 الى 15 درصد مى رس

بيشتر در اين حوزه داريم.
ــاره به اينكه 10 سال پيش بيمارى  ملكوتى با اش
ــود، افزود: در حال  ــيوع پيدا كرده ب روان 23 درصد ش
ــيده است، لذا  حاضر اين عدد به 24 الى 25 درصد رس
فشار روانى در جامعه ما بالاست، اساساً 70 درصد ريشه 
ــتم بهداشت  ــار هاى روانى را بايد در خارج از سيس فش
ــت روان بايد همه  ــه بهداش ــرد، براى كمك ب دنبال ك
ــگاه علوم  ــتاد دانش ــت هم دهيم.اين اس ــت به دس دس
ــاره به اينكه از سال گذشته تاكنون  پزشكى ايران با اش
ــم ادامه داد:  ــته اي ــر گذاش ــت س وقايع متعددى را پش
ــته  ــك طرف به مردم مى گوييم كه تاب آورى داش از ي
ــردم از جنبه هاى مختلف  ــند و از طرف ديگر به م باش

فشار وارد شده است.
اين روانپزشك با اشاره به فوت روزانه حدود 250 
نفر از شهروندان به دليل كرونا بيان كرد: مسئولان بايد 
ــار هاى روانى جامعه كاهش  ــى كنند تا فش چاره انديش

پيدا كند.

عاداتى كه افسردگى را
 تشديد مى كنند

ــردگى، خواه اين كه بيمارى  در بحث بيمارى افس
ــما به صورت بالينى تشخيص داده شده باشد و يا شما  ش
در نتيجه آنچه در جهان در حال رخ دادن است، احساس 
بدى داشته باشيد، اقداماتى براى كمك به رفع اين حالت 

وجود دارد.
1. خود را منزوى مى كنيد

ــود ويروس  ــه دليل وج ــا ب ــه همه م ــى ك در حال
ــاى ديگر  ــردن خود از محيط ه ــار به دور ك ــا، ناچ كرون
ــتان خانواده و  ــا دوس ــظ روابط خود ب ــتيم، اما حف هس
ــيار ضرورى ــت، بس ــه مقدور اس ــا آنجا ك ــكاران، ت هم

 است. 
2. درگير افكار منفى هستيد

ــن  ــاير متخصصي ــان و س ــه روانشناس ــق گفت طب
بهداشت روانى، به طور مداوم فرصت هايى براى بروز يك 
ــع افكار مثبت،  ــار رفتن آن ها به نف ــر منفى و يا كن تفك
ــما قرار مى گيرد و اين تصميم شماست كه  در اختيار ش
ــته  ــلامت روان و ذهنتان داش مى تواند تأثير زيادى بر س

باشد.
3. دچار سوء مصرف مواد مى شويد

ــردگى  ــه براى افس ــى ك ــن كارهاي ــى از بدتري يك
ــام دهيد، خوددرمانى با الكل و مواد مخدر  مى توانيد انج

است.
4. مراقب سلامت جسمى تان نيستيد

ــور كامل، هيچ  ــتيد به ط ــردگى هس اگر دچار افس
انگيزه اى براى انجام فعاليت هاى فيزيكى نداريد. اما اجازه 
ــود، چيزى باشد  دهيد اين اطلاعات كمى كه ذكر مى ش
ــه آن را تغيير مى دهد. طبق مقاله اى، چندين آزمايش  ك
ــه فعاليت بدنى به  ــان داد ك ــده و تصادفى نش كنترل ش

اندازه دارو در درمان افسردگى مؤثر است.
5. تغذيه مناسبى نداريد

ــى مى تواند بر  ــوع غذاى مصرف ــاور كنيد يا نه، ن ب
سلامت روان تان اثر منفى بگذارد. در يك مطالعه، رابطه 
ــطح بالايى از غذاهاى فرآورى  بين رژيم غذايى حاوى س
شده، غلات تصفيه شده، محصولات قندى و افزايش نرخ 

افسردگى و اضطراب در بين زنان نشان داده شد.
6. عادات خواب بدى داريد

ــردگى  ــانه هاى افس ــلال در خواب، يكى از نش اخت
ــت و مى تواند باعث به حركت انداختن چرخه خواب  اس
ــود. اختلال در خواب مى تواند به صورت اشِكال  منفى ش
ــد.كمبود خواب  ــدن و يا خواب بيش از حد باش در خوابي

مزمن نيز عامل شروع افسردگى است.

آيا ملاتونين مى تواند به كنترل 
اضطراب كمك كند

ــاى  مكمل ه و  ــا  قرص ه
ــكلات  ــن براى رفع مش ملاتوني
ــد؛ ولى آيا  ــرد دارن ــواب كارب خ
اين قرص ها مى توانند در كاهش 
اضطراب نيز به ما كمك كنند؟

ــانى كه در خواب شب  كس
ــكل دارند و نمى توانند  خود مش
ــه خواب عميق بروند، با تجويز  ب

ــا بتوانند  ــد ت ــتفاده مى كنن ــن اس ــك از ملاتوني پزش
ــاعات خواب خود را تنظيم كنند. راحت بخوابند و س
ــكلات خواب به  ــه براى مش ــانى ك ــد از كس 66 درص
ــا و مكمل هاى  ــد، قرص ه ــه مى كنن ــك مراجع پزش
ــد؛ مكمل هاى ملاتونين  ــن را دريافت مى كنن ملاتوني
متشكل از هورمون هايى هستند كه به بدن پيام خواب 

مى فرستند.
1. ملاتونين چگونه خواب را تنظيم مى كند

ــته باشيم يا در ساعات  اگر ما خواب خوبى نداش
ــور ناقص كار  ــدن به ط ــيكل  ب ــبى نخوابيم، س مناس
ــكل  ــد و ديگر عملكرد ارگان هاى بدن را با مش مى كن
مواجه مى كند. در واقع مغز ما به طور طبيعى در نبود 
ــايد توجه كرده  ــنايى ملاتونين توليد مى كند. ش روش
ــيد كه وقتى لامپ روشن است به خوابيدن ميلى  باش
ــنايى را خاموش مى كنيد  نداريد؛ ولى وقتى منبع روش
ــاس خواب آلودگى  ــن احس ــويد. اي خواب آلود مى ش
ــت كه به مغز پيام  ــه  توليد ملاتونين در بدن اس نتيج

خوابيدن را مى فرستد.
2. مكمل هاى ملاتونين و اضطراب

برخى افراد از ملاتونين براى موارد ديگر استفاده 
ــلامت  ــد از بيمارانى كه براى س ــد. 37 درص مى كنن
ــد مانند درمان  ــك مراجعه مى كنن ذهن خود به پزش
ــترس،  ــردگى و كنترل اس بيمارى هاى اضطراب، افس
ــد؛ اما آيا  ــت مى كنن ــن را درياف ــاى ملاتوني مكمل ه
ــتند؟  قرص هاى آرام بخش درمانى براى اضطراب هس

قطعا خير.
3. ملاتونيـن بـه درمـان اضطـراب كمكى 

نمى كند
ــراى حل آن  ــت كه ب ــكلاتى اس اضطراب از مش
ــه  بيمارى را در خود يا محيط اطراف جست  بايد ريش
وجو و  درمان كنيم. قرص هاى ملاتونين براى بيمارى 
ــكن موقتى عمل مى كنند كه  اضطراب شبيه يك مس
ــه تنها بيمارى را درمان نمى كند، بلكه به مرور زمان  ن
ريشه يابى و درمان را نيز دشوار مى سازد؛ حتى ممكن 

است اعتياد به قرص هاى آرام بخش نيز به وجود آيد.
4. ملاتونين در «روند درمان اضطراب» كمك 

مى كند
ــه در روند  ــت، بلك ــرص ملاتونين درمان نيس ق
ــان اضطراب در كنار ديگر موارد به بيماران كمك  درم
مى كند. بسيارى از بيخوابى هاى اضطرابى درباره  برخى 
ــتند پيش مى آيند.  ــراى ما مهم هس موضوعاتى كه ب
ــب پيش مضطرب تر  صبح روز بعد به علت بيخوابى ش
ــويم. اين تداخل در سيكل خواب، سلامت همه   مى ش
ــا را تحت تاثير قرار مى دهد؛ بنابراين مى توانيم  بدن م
ــتر، در كنار ديگر  ــراب بيش ــرى از اضط ــراى جلوگي ب

راه حل هاى درمان، از اين مكمل كمك بگيريم.
5. اثرات جانبى ملاتونين

ــاى خواب آور كمترين  ملاتونين در بين قرص ه
ــت در  ــا اين  حال ممكن اس ــى را دارد. ب ــرات جانب اث
هنگام مصرف عوارضى مانند سردرد، سرگيجه، حالت 
ــنگينى خواب، افسردگى يا تشديد افسردگى  تهوع، س

را تجربه كنيد.

حدود 23 درصد جمعيت كشور 
دچار اختلالات روانى هستند

وزارت  روان  ــلامت  س ــر  دفت ــس  رئي ايرنـا:   
ــت: حدود  ــكى گف ــت، درمان و آموزش پزش بهداش
ــه نوعى دچار اختلالات  ــور ب 23 درصد جمعيت كش
ــد اين افراد  ــدود 66 تا 75 درص ــتند و ح روانى هس
براى درمان به روانپزشكان، روانشناسان و متخصصان 

سلامت روان مراجعه نمى كنند.
احمد حاجبى افزود: مطالعات در دنيا نشان مى 
ــط 75 درصد  ــورهاى با درآمد متوس دهد كه در كش
ــردگى واضطراب  افراد داراى اختلال روانى مانند افس
از خدمات درمانى استفاده نمى كنند. اين ميزان يك 
رقم جهانى است و در ايران نيز بين 66 تا 75 درصد 
افراد داراى اختلال روانى براى درمان به روانپزشكان، 
ــلامت روان مراجعه  ــان س ــان و متخصص روانشناس
ــه ازاى هر 45 هزار  ــى كنند.وى گفت: در ايران ب نم
ــك داريم. اين ميزان البته در كشور  نفر يك روانپزش
ــك در  ــبى ندارد و ميزان توزيع روانپزش توزيع مناس
ــور از اين ميزان كمتر و در برخى  برخى مناطق كش
جاها بيشتر است. در اين مورد يك استاندارد جهانى 
ــورهاى  ــى مردم در كش وجود ندارد و ميزان دسترس

مختلف به روانپزشك و روانشناس متفاوت است.
ــالم در سلامت روان  حاجبى به نقش تغذيه س
ــيوه  ــالم جزئى از ش ــت: تغذيه س ــرد و گف ــاره ك اش
ــم مرتبط  ــلامت روان ه ــت و با س ــالم اس زندگى س
ــه تغذيه گران نيست بلكه  ــت. تغذيه سالم هميش اس
ــامل تنوع غذايى و مصرف غذاهايى است كه براى  ش
ــت.وى ادامه داد: يكى از  ــلامت انسان ضرورى اس س
ــت و به جز  ــردگى كاهش اشتهاس علايم جدى افس
ــب پر خورى  ــردگى كه موج ــتثنايى افس ــوارد اس م
ــردگى به كم اشتهايى  ــود در اغلب اوقات افس مى ش
منجر مى شود و در هر صورت سلامت روان و تغذيه 
بر هم اثر متقابل دارند. مدير كل سلامت روان وزارت 
بهداشت گفت: در ايران حدود 23 درصد جمعيت به 
ــتند و البته در اين  ــى دچار اختلالات روانى هس نوع
ــخصى در دنيا تعريف نشده  ــتاندارد مش مورد نيز اس

است.

ــنين پايين عادت به مكيدن انگشت شست خود  برخى كودكان در س
ــد چه  ــكل برطرف نش ــود، اما اگر اين مش دارند كه به مرور برطرف مى ش

بايد كرد؟
بيشتر كودكان بين سال هاى دو تا چهار سالگى خودشان به صورت 
ــت مى كشند. اين رفتار به  ــت و ديگر انگشتان دس طبيعى از مكيدن شس
تدريج در طول اين دوره كاهش مى يابد زيرا كودك بيشتر زمان بيدارى اش 
را به كنجكاوى محيط اطراف خود مى گذراند. در نتيجه لازم نيست والدين 
اقدامى براى ترك عادت كودك انجام دهند. همچنين كودكانى كه به مهد 
ــن و سالان خود اين كار را  ــه مى روند بر اثر واكنش همس كودك يا مدرس
ــالگى هنوز عادت به مكيدن  ــام نمى دهند. اگر كودك بعد از چهار س انج
ــج او را از اين كار منع كنند. البته نبايد  ــت دارد، والدين بايد به تدري شس

فشار بيش از حد به كودك وارد كرد تا آسيب نبيند.

به جاى سرزنش كردن كودك براى مكيدن انگشت، با تمجيد كردن 
از او، كودك را به انجام ندادن اين كار تشويق كنيد. عموما كودكان هنگام 
احساس ناامنى، شروع به مكيدن انگشت خود مى كنند. تلاش كنيد عامل 

اضطراب را برطرف كنيد و باعث آرامش كودك شويد.
ــت خيلى مودبانه به او  ــار نيس ــترس ندارد و در فش وقتى كودك اس
ــراى او پاداش در نظر بگيريد. علاقه مندى هاى كوچك او  يادآورى كنيد. ب
ــود. اگر كودكى كه در شرايط  ــما ش مى تواند عاملى براى همراهى او با ش
ــتند، از مكيدن  ــى كه والدين در كنارش نيس ــخت قرار دارد، مثل زمان س
انگشت اجتناب مى كند با جايزه دادن او را مورد تشويق قرار دهيد. اگر اين 
ــخ گو نبود، هنگام شب در زمان خوابيدن كودك، دور انگشت  روش ها پاس
ــت او را با چسب زخم ببنديد يا از يك دستكش كه انگشست شست  شس
ــاند استفاده كنيد. در صورت بر طرف نشدن عادت با روش هاى  او را بپوش
ــيله اى  ــه كنيد تا در صورت نياز وس ــك كودك خود مراجع ــوق به پزش ف
ــادت كمك و همزمان  ــود و به ترك ع ــاخته ش مخصوص براى كودك س

ناهنجارى هاى ايجاد شده را اصلاح كند.

علت مكيدن  انگشت شست در كودكان

ابتلا به كرونا، زمينه ساز اختلال اضطراب 
(PTSD) پس از حادثه

ــا در لس آنجلس  ــگاه كاليفرني ــد دانش ــه جدي ــاس مطالع ــر اس  ب
ــاهد مه مغزى  ــس از ابتلا به كوويد-19 ش ــى كه پ (UCLA)، بيماران
ــه مى تواند عدم حضور  ــان ك ــا مغزمه آلود (نوعى اختلال در ذهن انس ي
ــفاف نبودن  ــه اى و ش ــكلات حافظ ــى تمركز، مش ــدم تواناي ــن، ع ذه
ــد) و ساير علائم عصبى هستند ممكن است  ذهن را به دنبال داشته باش
ــد. اين پديده  ــه (PTSD) رنج ببرن ــراب پس از حادث ــلال اضط از اخت
ــيوع كروناويروس هاى گذشته مانند سارس و مرس مشاهده   قبلا طى ش

شده بود. 
ــردردهاى  ــراد س ــى از اف ــد-19، برخ ــودى از كووي ــس از بهب پ
طولانى مدت، اضطراب، خستگى، بى خوابى و مشكل در تمركز را گزارش 
ــد ويروس باعث آسيب دائمى  ــت به نظر برس مى كنند. اگرچه ممكن اس

مغز مى شود اما محققان گفتند كه لزوما اين گونه نيست.
ــتاد بالينى و  ــن تحقيق و اس ــر محقق اي ــدرو لوين، ديگ ــر ان دكت
روانشناس اعصاب در دانشكده پزشكى ديويد گفن در دانشگاه كاليفرنيا، 
ــار كرد: هدف از اين تحقيق افزايش آگاهى  لس آنجلس (UCLA) اظه
در بين روانشناسان مغز و اعصاب است كه ممكن است تمايل به بررسى 
ــدار در ميان  ــناختى و عاطفى پاي ــكلات ش PTSD هنگام ارزيابى مش

بازماندگان كوويد-19 داشته باشند. 
ــى را براى آزمايش روانشناسى عصب شناختى  وى افزود: وقتى كس
ــراز حال روحى خود  ــار داريم كه او در بهترين حالت اب ــم، انتظ مى بيني
ــايى كنيم و اگر  ــد. اگر در حين ارزيابى خود بيمارى روانى را شناس باش
ــيم كه علائم بيمارى در عملكرد آنان در بهترين حالت  به اين باور برس
ــود و مجدد  تداخل ايجاد مى كند، تمايل داريم كه ابتدا معالجه انجام ش

آنان را تحت كنترل آزمايش كنيم. 
اگر بيمارى روانى مانند PTSD در هر سطحى اين علائم را ايجاد 
ــئله اساسى  ــد، درمان به ارائه تصوير واضح ترى از هرگونه مس كرده باش

كمك مى كند.

اختلال افسردگى و اضطراب
  در زنان بيشتر از مردان

ــلامت روانى،  ــروه س ــر گ ــى مدي ــارزاده رزاق ــا غف  دكترمحمدرض
اجتماعى و اعتياد دانشگاه علوم پزشكى شهيد بهشتى با تاكيد بر اينكه 
ــژه اى در كاهش رفتارهاى  ــلامت روان مى تواند جايگاه وي برنامه هاى س
ــف جامعه ايجاد  ــار مختل ــود روابط بين فردى در اقش ــه و بهب بيمارگون
ــت به طور  ــلامت روانى برخوردار اس ــرد:  فردى كه از س ــد، اظهار ك كن
ــر تنش هاى محيطى  ــته و ب ــتقل داش معمول مى تواند يك زندگى مس
ــد، همچنين  ــگيرى كن ــديد روانى پيش ــه و از وقوع بيمارى هاى ش غلب
ــتان و خانواده نقش تاثيرگذارى ــد در كيفيت زندگى خود، دوس مى توان

 ايفا كند.
ــلامت روان، عنوان كرد:  ــه 10 اكتبر روز جهانى س ــاره ب وى با اش
ــال 1992 توسط سازمان بهداشت جهانى به جهت توجه  اين روز در س
ــگيرى  ــى، تاثيرات منفى آنها بر جوامع و پيش ــتر به اختلالات روان بيش
ــر ماه به نام  ــران نيز 18 تا 24 مه ــت. در اي ــده اس ــا برگزيده ش از آن ه
ــلامت روان براى  ــعار آن س ــده و ش ــت روان نام گذارى ش هفته بهداش
ــت. عمده ترين هدف در اين هفته ارتقاء و افزايش  ــده اس همه تعيين ش
ــت روان  ــائل بهداش ــبت به مس آگاهى و تغيير و اصلاح نگرش مردم نس
ــئولين  ــى از مهم ترين مخاطبين اين پيام، مس ــوده و بدون ترديد يك ب
ــتراتژى براى پيشبرد  ــور هستند كه مهم ترين اس ــتگذاران كش و سياس
ــراد ــن اف ــى در اي ــت طلب ــلامت روان، حماي ــوزه س ــى ح ــداف عال اه

 است.
ــور  ــلامت روان كه معمولا در كش ــاره به پيمايش ملى س وى با اش
ــود، عنوان كرد: بر اين اساس 23.6 درصد  ــال برگزار مى ش هر 5 يا 7 س
ــى قرار گرفته اند  ــال مورد بررس ــنى 15 تا 64 س افرادى كه در گروه س
نيازمند مداخلات روانشناختى هستند. همچنين از اين بيماريابى 12.7 
ــد داراى اختلال اضطراب  ــردگى و 14.6 درص درصد داراى اختلال افس
ــبت به مردان بيشتر  ــتند كه در هر دو گروه اختلالات آمار زنان نس هس

است.

كوويد 19 سلامت روان مردم را متزلزل 
كرده است

ــروس  ــت: وي ــت گف ــى وزارت بهداش ــلامت روان ــس اداره س رئي
ــرار داده و متزلزل  ــردم دنيا را تحت تاثير ق ــلامت روان م كوويد 19 س

كرده است.
احمد حاجبى افزود: تغذيه سالم جزئى از شيوه زندگى سالم است 
ــلامت روان دارد و نمى توان آن را ناديده گرفت.  ــه اثرات مثبتى بر س ك
ــردگى به عنوان يكى از اختلالات روانپزشكى نام برد و گفت:  وى از افس
ــكى رنج مى برند، از خدمات  ــد افرادى كه از اختلالات روانپزش 75 درص

مورد نياز استفاده نمى كنند.
ــلامت روان  ــى با عنوان اين مطلب كه ويروس كوويد 19 س حاجب
ــت، افزود: هدف  ــت تأثير قرار داده و متزلزل كرده اس ــردم دنيا را تح م
ــلامت بايد اين باشد كه بيشتر بر روى سواد سلامت مردم  اصلى نظام س

كار شود، چون شرايط خوبى ندارد.
ــوان  عن ــا  ب ــت،  بهداش وزارت  روان  ــلامت  س اداره  ــس  رئي
ــناس در  ــش از 2000 روانش ــر بي ــال حاض ــه در ح ــب ك ــن مطل اي
ــتند، گفت: اين خدمات  ــغول ارائه خدمات به مردم هس ــطح اول مش س
ــگيرى اوليه و مداخلات درمانى در كشور انجام  در قالب برنامه هاى پيش

مى شود.
ــك  وى افزود: در حال حاضر به ازاى هر 45 هزار نفر يك روانپزش
در كشور داريم. استاندارد خاصى در مورد اين عدد تعريف نشده است و 
در كشورهاى مختلف اين عدد متفاوت است، البته نكته قابل تأمل عدم 

توازن در توزيع پزشك ميان جامعه است.
ــكى  ــت: به طور معمول در رابطه با اختلالات روانپزش حاجبى گف
هيچ درجه بندى وجود ندارد چون روند بيمارى ها ثابت نيست. زمانى كه 
ما بر اساس شاخص هايمان اعلام كرديم شيوع اختلالات روانپزشكى در 
ــور 23.6 درصد است، در همان زمان اين اختلالات در آمريكا 26.5  كش

درصد گزارش شد و اعداد متفاوت است.

ــودكان با تمرين  ــان مى دهد كه ك  ايرنـا: نتيجه يك تحقيق جديد نش
ــه و حافظه بهره مند  ــود عملكرد توج ــيقى از بهب ــن منظم آلات موس و نواخت
مى شوند. محققان در اين مطالعه براى اولين بار رويه كنترل توجه و رمزگذارى 
ــيقى مى ديدند و گروهى ديگر  ــنيدارى را در مغز كودكانى كه آموزش موس ش
ــتند،  ــيقى نمى ديدند و در گروه كنترل قرار داش از كودكان كه آموزش موس

بررسى و مقايسه كردند.
لئونى كازل يك ويالونيست و  عصب شناس در دانشگاه «كاتوليك پاپى» 
ــن 2 گروه از  ــت، گفت: اي ــت اين مطالعه را بر عهده داش ــيلى كه رياس در ش
كودكان از لحاظ سن، بهره هوشى و ميزان تحصيلات والدين تفاوتى نداشتند. 
ــتند 10 تا 13 سال سن  ــيقى قرار داش تمامى كودكانى كه تحت آموزش موس
داشتند و همگى دست كم 2 سال يكى از آلات موسيقى را مى نواختند و براى 
ــد. محققان در اين مطالعه وظايفى  ــاعت در هفته تمرين مى كردن حداقل 2س
ــنيدارى - بينايى و  ــراى اين 2 گروه از كودكان تعيين كردند كه توجه ش را ب
ــتفاده از تصويربردارى ام. آر. آى  ــپس با اس حافظه آنها را آزمايش مى كرد س
ــده را در جريان خون مغز  ــك ايجاد ش ــدند تغييرات كوچ ــق ش (MRI) موف

كودكان در حين انجام اين وظايف ثبت كنند.  
ــم اصلى  ــه محققان كمك كرد تا بتوانند دو مكانيس ــر ام. آر. آى ب تصاوي

ــان مى  ــده در توجه و عملكرد حافظه را نش عصبى را كه تفاوت هاى ايجاد ش
دهد، توضيح مى دهند. محققان گفتند: مهمترين يافته ما اين است كه به نظر 
مى رسد دو مكانيزم مختلف زمينه ساز عملكرد بهتر توجه و حافظه كودكانى 
ــا از عملكرد  ــم ه ــيقى مى بينند. يكى از اين مكانيس ــت كه آموزش موس اس
ــنيدارى  ــم هاى رمزگذارى ش توجه عمومى حمايت كرده و ديگرى از مكانيس
ــه يادگيرى  ــان داد ك ــج اين مطالعه در مجموع نش ــتيبانى مى كند. نتاي پش
نواختن ساز براى مغز مفيد است. كودكانى كه آموزش موسيقى مى ديدند در 
آزمايشات توجه و حافظه، عملكرد به مراتب بهترى داشتند؛ اين مطالعه نشان 
ــودكان در مناطقى از مغز خود كه به كنترل توجه و رمزگذارى  ــه اين ك داد ك
شنيدارى مربوط مى شود، فعاليت بيشترى داشتند.اين موضوع باعث مى شود 
ــند و  كه اين كودكان از قدرت حافظه، توجه و خلاقيت بالاترى برخوردار باش

كيفيت زندگى آنها به مراتب بهتر باشد.

آموزش موسيقى توجه و حافظه كودكان را تقويت مى كند

ــى چنان پيش  ــت كه گاه ــر بيمارى  اس آلزايم
ــه بلندمدت و كوتاه مدت  مى رود كه فرد نه تنها حافظ
ــد.  ــودش را هم نمى شناس ــى ديگر خ ــه گاهى حت ك
ــدرت تفكر،  ــك اختلال مغزى، ق ــر به عنوان ي آلزايم
ــى انجام فعاليت هاى روزانه را از  حافظه، تكلم و تواناي
ــى از بافت  ــش مى گيرد. با از بين رفتن بخش مبتلايان
ــى بيمار دچار  ــن بيمارى، توانايى هاى ذهن مغز در اي
ــده و چرخه خواب و بيدارى اش هم مختل  ــكل ش مش
مى شود كه نتيجه آن بروز مشكلات خواب، شب گردى 

و آشفتگى است.
اكنون در دنيا، قريب به 50 ميليون نفر با بيمارى 
ــلالات زوال عقل زندگى مى كنند.  آلزايمر و انواع اخت
ــال 1429  ــان پيش بينى مى كنند اين آمار تا س محقق
ــى/ 2050 ميلادى از مرز 152 ميليون نفر نيز  شمس
فراتر  رود. در اين بين راهكارهايى براى كاهش احتمال 
ــه آلزايمر هم وجود دارد كه از جمله آنها خواب  ابتلا ب

عميق است.
ــيارى از مبتلايان به آلزايمر در طول بيمارى  بس
ــود تغييرات خواب را تجربه مى كنند. علت بروز اين  خ
ــده ،اما آنچه  ــخص نش ــتى مش تغييرات هنوز به درس
ــاد تغيير در حافظه و رفتار  ــت، اين كه با ايج واضح اس
ــر اثر آلزايمر، تغييرات خواب هم رخ مى دهد. معمولا  ب
ــيارى از سالمندانى كه مبتلا به آلزايمر نيستند، در  بس
ــاس  اين دوران تغييراتى را در الگوى خواب خود احس
مى كنند، اما اين اختلالات در بيمارى آلزايمر با شدت 

بيشترى احساس مى شود.
ــد تغييرات  ــان ده ــواهدى وجود ندارد كه نش ش
ــتر ديده مى شود.  خواب در مراحل پايانى بيمارى بيش
ــانه هايى از اختلال خواب را در  اما برخى تحقيقات نش

مراحل اوليه آلزايمر نيز عنوان كرده  است:
ــخت به خواب رفتن: بسيارى از افراد مبتلا به  س
ــب ها دچار اختلال خواب مى شوند.  ــتر ش آلزايمر بيش
ــدت  ــش م ــى از كاه ــز حاك ــواج مغ ــه روى ام مطالع
ــرادى كه نمى توانند  ــود. اف مرحله رويا در خواب مى ش
بخوابند، ممكن است دچار شب گردى شده و به راحتى 
ــوى خواب آنها بر  ــد بخوابند و به عبارتى، الگ نمى توانن

هم مى ريزد.
تغيير در خواب عصرگاهى: افراد مبتلا به آلزايمر 
ــاس خواب آلودگى  ــدام احس ــول روز م ــولا در ط معم
ــب ها قادر به خوابيدن نيستند. اين افراد  مى كنند و ش
ــاس بى قرارى  ــولا اواخر غروب و اوايل صبح احس معم
ــد. متخصصان تخمين مى زنند افراد در مراحل  مى كنن
پايانى آلزايمر حدود 40 درصد از زمان شب را بيدارند 
و بيشتر در طول روز به خواب مى روند. در موارد شديد، 
ــدارى روزانه در آنها برعكس  ــبانه و بي الگوى خواب ش

مى شود.
ــى: يكى از اختلالاتى كه آلزايمر  وقفه هاى تنفس
در مبتلايان ايجاد مى كند، بروز آپنه خواب يا وقفه هاى 
ــت كه در واقع در آن، الگوى  ــى هنگام خواب اس تنفس
ــده و فرد بارها در طول شب دچار  تنفس غيرعادى ش
ــود. ايجاد چنين اختلالى به شدت  ــى مى ش وقفه تنفس
ــتگى  كيفيت خواب را در بيماران پايين مى آورد و خس
و خواب آلودگى شديدى را در طول روز ايجاد مى كند.
*درمان هاى غيردارويى براى تغييرات خواب

ــوى خواب  ــه در الگ ــراى تغييراتى ك ــولا ب معم
ــچ روش درمان  ــر رخ مى دهد، هي ــان به آلزايم مبتلاي
ــتر متخصصان  دارويى و غيردارويى وجود ندارد و بيش
ــى را در كنترل  ــتفاده از اقدامات غيرداروي همواره اس

اختلالات خواب توصيه مى كنند.
ــان مى دهد داروهايى  ــات صورت گرفته نش مطالع
ــرار مى گيرد، معمولا  ــتفاده ق كه براى خواب مورد اس
ــالمندان ندارد  ــود كيفيت خواب در س تأثيرى در بهب
ــقوط را در  ــت خطر افتادن و س ــس، ممكن اس و برعك
ــا افزايش دهد. هدف درمان هاى غيردارويى در اين  آنه
گروه از بيماران، بهبود خواب و كاهش چرت زدن ها در 
ــت. البته معمولا درمان هاى غيردارويى به  طول روز اس
ــل بروز عوارض جانبى داروها، در اولويت قرار دارند  دلي
ــراى مبتلايان به  ــرايط خواب بهترى را ب ــا بتوانند ش ت

آلزايمر فراهم كنند.
ــراى بهبود  ــات غيردارويى ب ــام اقدام ــراى انج ب
ــت افراد  كيفيت خواب در مبتلايان به آلزايمر بهتر اس
ــخصى وعده هاى غذايى را ميل كنند و  ــاعت مش در س
ــب ها در ساعت هاى تعيين شده اى بخوابند و صبح ها  ش
ــوند. اين گروه از افراد بهتر است صبح ها با نور  بيدار ش
صبحگاهى از خواب بيدار شوند؛ به طورى كه اگر پنجره 
ــيده شده، حتما صبح هاى زود  اتاق خواب با پرده پوش

پرده را كنار بزنيد تا آنها با نور خورشيد بيدار شوند. تا 
ــان كنيد كه روزانه ورزش كنند و  حد امكان تشويق ش

فعاليت بدنى داشته باشند.
ــت بدنى را  ــيد كه فعالي ــته باش اما به خاطر داش
ــد و بعد از  ــش از خواب انجام دهي ــاعت پي تا چهار س
ــروبات الكلى،  ــد. از مصرف مش ــر ورزش نكني آن ديگ
ــتند،  ــوادى محرك هس ــه م ــن ك ــن و نيكوتي كافئي
ــعى كنيد دردهاى آنها را به شكلى  خوددارى كنيد. س
آرام كنيد. حتما درجه حرارت اتاق خواب آنها متعادل 
و راحت باشد. موقع خواب از چراغ خواب براى اتاقشان 
ــلال خواب در  ــرد به خاطر اخت ــتفاده كنيد. اگر ف اس
ــت، از او بخواهيد حتى در حالت  ــب بيدار اس طول ش
بيدارى هم در رختخوابش باقى بماند و براى خوابيدن 
فقط از اتاق خواب و رختخوابش استفاده كرده و سعى 
نكند جاى ديگرى را جايگزين كند. تلاش كنيد وقتى 
ــاى تلويزيون يا كار با  ــوند سراغ تماش بى خواب مى ش

گوشى نروند.
*درمان با روش هاى دارويى

ــراى مقابله با تغييرات  ــر اقدامات غيردارويى ب اگ
ــر نبوده و  ــان به آلزايمر مؤث ــواب در مبتلاي الگوى خ
ــد، پزشك ناگزير  ــبانه همراه باش با رفتارهاى مخل ش
ــرايط مى شود. ــتفاده از دارو براى كنترل اين ش از اس
ــانى كه نياز به مصرف دارو دارند، متخصصان  براى كس
ــروع مى كنند و  ــا دوز خيلى پايين ش ــى را ب دارودرمان

آهسته جلو مى روند.
ــكان بايد مراقب عوارض  البته در اين ميان، پزش
ــالمندان مبتلا به  ــت س ــند كه ممكن اس ــى  باش جانب
ــناختى هم مواجه  ــلال مغزى را كه با اختلالات ش اخت
هستند، درگير كند. مصرف اين داروها، خطر افتادن و 
شكستگى، احساس گيجى و كاهش توانايى در مراقبت 

از خود را در آنها كاهش مى دهد.

ــا بلافاصله پس از بهبود  ــرف اين قبيل داروه مص
ــود. معمولا  كيفيت الگوى خواب در آنها متوقف مى ش
ــرات الگوى خواب  ــك طبق رفتارهايى كه با تغيي پزش
ــى را تجويز مى كند. در اين بين،  ــت، داروهاي همراه اس
ــى بايد با احتياط صورت  تجويز داروهاى ضدروان پريش
ــن داروها با  ــان مى دهد اي ــرد. نتايج تحقيقات نش گي
ــالمندان مبتلا به  ــكته و مرگ در س ــش خطر س افزاي

آلزايمر مرتبط است.
خواب عميق، روشى پيشگيرانه

ــدن تأثير  ــلام كرده اند خوابي ــا اع ــان باره محقق
ــيار زيادى در ابتلا به آلزايمر دارد. محققان دانشگاه  بس
كاليفرنيا، بركلى به تازگى دريافته اند خواب عميق يكى 
ــرى از ابتلا به اين  ــگيرانه براى جلوگي ــاى پيش از راه ه
ــرايطى كه هيچ درمان  ــمار مى رود. در ش بيمارى به ش
ــراى بيمارى آلزايمر وجود ندارد، خواب عميق  قطعى ب
ــمار مى رود تا افراد كمتر در معرض  راهكارى مؤثر به ش
اين بيمارى قرار بگيرند. آنها دريافته اند خواب به مثابه 
ــال ابتلا به آلزايمر،  ــه اى مى تواند احتم يك گوى شيش
ــرعت گرفتن اين  ــروز آن در مغز و چگونگى س ــان ب زم

بيمارى را نشان دهد.
ــك كار مى توان انجام  ــا براى بهبود اين وضع ي ام
ــمندان بر اين باورند كه مغز در فرآيند خواب  داد؛ دانش
ــد و اين احتمال وجود  ــازى مى كن عميق خود را پاكس
ــواب عميق،  ــر خوابيدن و خ ــا زودت ــه بتوان ب دارد ك
عوارض آلزايمر را هم تا حدودى بهبود بخشيد. يكى از 
مشخصه هاى بيمارى آلزايمر، تشكيل پلاك هاى سمى 
در مغز موسوم به بتا آميلوئيد است كه نقش كليدى در 
ــرفت آلزايمر ايفا كرده و بخش هاى حافظه و ديگر  پيش

عملكردهاى مغزى را از بين مى برد.
بررسى ها نشان مى دهد ميزان تشكيل پلاك هاى 
ــواب پراكنده و منقطعى دارند  ــزى در افرادى كه خ مغ
ــتر  ــوند، بيش ــر وارد مرحله خواب عميق مى ش و كمت
ــتقيمى با  ــزى ارتباط مس ــد پلاك هاى مغ ــت. رش اس
ــه آلزايمر دارد؛ به گونه اى  كيفيت خواب در مبتلايان ب
ــاى مغزى را  ــته اند افزايش پلاك ه ــه محققان توانس ك
ــانه شروع بيمارى آلزايمر است. پيش بينى كنند كه نش

علاوه بر پيش بينى شروع آلزايمر، نتايج به دست آمده، 
ــروع اين بيمارى را  ــه ميان خواب بى كيفيت و ش رابط

تأييد مى كنند.
ــن  ــق از بهتري ــواب عمي ــد خ ــان معتقدن محقق
ــش اختلالات  ــده در مديريت كاه ــلات انجام ش مداخ
ــت ژنتيك  ــود. گرچه تس ــوب مى ش ــناختى محس ش
ــان  ــى ابتلا به آلزايمر را نش ــتعداد ژنتيك ــد اس مى توان
دهد، تست خون هم يكى ديگر از روش هاى تشخيصى 

به شمار مى رود.

عميق بخوابيد تا آلزايمر نگيريد


