
ــادى ديگران  ــى، لبخند، محبت، ديدن ش مهربان
ــه حالمان  ــتند ك ــى رفتار هاى گرمى هس و جمع گراي
ــه در منابع دينى هم  ــوب مى كنند، رفتار هايى ك را خ

به شدت بر انجام آن ها سفارش شده است.
ــدازه اى به ما  ــرگ به ان ــا بيمارى و م ــن روز ه اي
ــر از دلهره، اضطراب  ــده كه زندگى مان را پ نزديك ش
ــول بزرگى، به جاى رعايت  ــت و به ق و نگرانى كرده اس
ــاى فيزيكى، فاصله هاى اجتماعى مان را آن قدر  فاصله ه
ــت  زياد كرده ايم كه خوره تنهايى به جانمان افتاده اس
ــتن  ــر گذاش ــت س ــرس اين مى رود كه پس از پش و ت
ــى از بيمارى هاى روحى همه  ــخت، موج اين دوران س
ــت  ــردى كه درس ــه را در بر بگيرد، رفتار هاى س جامع
ــى از بيمارى ها را با خود به  ــرد، انبوه مانند غذا هاى س

«ارمغان» مى آورند. 
ــع دارند  ــنيديد!رفتار ها هم طب ــت ش ــه، درس بل
ــيم كرد. غم،  ــرد تقس ــود آن ها را به گرم و س و مى ش
ــم، همه، رفتار هاى  ــراب، تنهايى، ناراحتى و خش اضط
ــردى هستند كه بيمارى زايند. به جاى آن، مهربانى،  س
ــران و  ــادى ديگ ــاورى، ديدن ش ــت، ي ــد، محب لبخن
ــه حالمان را  ــتند ك ــى رفتار هاى گرمى هس جمع گراي
ــع دينى هم  ــى كه در مناب ــد، رفتار هاي ــوب مى كنن خ

به شدت بر انجام آن ها سفارش شده است. 
*براى خودمان، نه ديگران

ــر اصل مطلب برويم، اجازه بدهيد  قبل از اينكه س
ــگران اجتماعى درباره  ــى برخى پژوهش به نتيجه بررس
ــى  ــاره كنيم. وقتى با كس چرايى مهربانى با ديگران اش
مهربان هستيم و به او كمك مى كنيم، نخستين كسى 
كه از اين رفتار سود مى برد خودمان هستيم. پس براى 
خودمان هم شده، اين روز ها با ديگران قدرى مهربان تر 

باشيم.
ــخ گو بودن،  ــه معناى خون گرمى، پاس مهربانى ب
صبورى، اعتماد، وفادارى و حق شناسى در برابر ديگران 
ــت. پيرو فروچى، روان درمانگر و فيلسوف، مهربانى  اس
ــى مى كند،  ــان تر» معرف ــراى «زندگى آس ــى ب را راه
ــارت نگرش هاى منفى و  ــان را از اس ــرا مهربانى انس زي
احساساتى مانند تنفر، حسادت، بدگمانى و بازى دادن 

ديگران آزاد مى كند.
ــاى مركز ديل كارنگى درباره  هم چنين پژوهش ه
ــان مى دهد  ــى افراد نش ــاى اجتماع ــزان موفقيت ه مي
ــط كارش به  ــان در محي ــد موفقيت هاى انس 15 درص
ــت و 85  ــارت و تخصص اوس ــل علم و دانش، مه دلي
ــى او در ايجاد  ــخصيت و تواناي ــد ديگر در پى ش درص
ــا ديگران پديد  ــانى ب ــات مهربانانه و زيباى انس ارتباط

مى آيد.
*مهربانى هم آداب دارد

اگر قصد مهربانى با ديگران را داريد و مى خواهيد 
ــودى ببريد و هم ديگران،  از اين رهگذر هم خودتان س
ــوايان دينى مان  آداب مهر ورزيدن به ديگران را از پيش
ــر مهربانى تان چيزى  ــت كنيد.در براب ــد و رعاي بياموزي
ــرط به  ــه نكنيد، يعنى بدون قضاوت و بى قيدوش مطالب
ــوده به فريب دورى  ــى كنيد.از مهربانى آل همه مهربان
ــى نكنيد. از  ــب منفعت مهربان ــد، يعنى براى كس كني
مهربانان زندگى تان كه بى چشمداشت به شما مهربانى 
ــال و احوال بزرگان  ــو بگيريد. كمى در ح كرده اند الگ
ــاى خوبى براى  ــد. نمونه ه ــن و جامعه كاوش كني دي

مهربانى كردن به شما مى دهند.
ــر مهربانى انجام  ــرروز براى يك نفر كارى از س ه
دهيد. سپس مهربانى هاى كوچك خود را به رفتار هاى 

ــام كار هاى  ــل كنيد. انج ــفقت تبدي ــرى از ش بزرگ ت
ــت  ــراى افراد نيازمند و ابتكار عمل به دس داوطلبانه ب
ــران نمونه هايى از اين  ــج ديگ ــن براى كاهش رن گرفت

رفتار هاى مشفقانه است.
*با همه مهربان باشـيد، نه فقط با آن هايى كه 

نيازمندند
بزرگ ترين موهبت مهربانى براى ديگران اين است 
ــيم. پس به جاى محبت هاى  ــه در لحظه با آن ها باش ك
مادى، قدرى معنويت خرج ديگران كنيم. براى نمونه، 
ــخت  ــه درد دل آن ها گوش كنيم و در لحظه هاى س ب
ــيم. يعنى حتى اگر شده با يك تلفن، از  ــان باش كنارش
ــان جويا شويم.خوش بين باشيد و مثبت انديش و  حالش
ــتر وقت ها از سر آسيب  درك كنيد كه رفتار مردم بيش
ــده اند، نه نشئت گرفته از  ــت كه متحمل ش و درد ى اس
ــندگى در قبال  ــان.مهربانى و بخش تماميت وجودى ش
ــلام و لبخند  ــن كنيد، حتى با يك س ــران را تمري ديگ

كوتاه.
*چگونه مهربان باشيم؟

ــختى نيست، فقط كافى  مهربانى با ديگران كار س
است خودتان را جاى آن ها بگذاريد تا حس و نيازشان 

در لحظه را درك كنيد.
 حتما مى دانيد كه توجه به دين اسلام و گسترس 

ــل اخلاق خوش  ــان تنها به دلي ــزون آن در جه روزاف
پيامبر (ص) بود، زيرا مهربانى تنها سلاحى است كه همه 
ــى آورد. در ادامه، نمونه هايى از مهربانى در  را از پا درم
ــت انفجارى به خود  ــى را كه جامعه حال ــرايط كنون ش
ــا انگيزه اى براى  ــم مرور مى كنيم ت ــت، با ه گرفته اس

مهربانى هاى بيشتر براى شما باشد.
ــايد نتوان اين روز ها به راحتى به كسى سر زد  ش
ــد تلفنى احوالش را  ــد، اما مى تواني و جوياى حالش ش
ــعى كنيد  ــيد و كمى به درد هاى دلش كنيد. س بپرس
ــرف مقابل انرژى  ــته به ط ــول مكالمه تان پيوس در ط
ــا بگوييد. ــدن اين روز ه ــد و از تمام ش ــت بدهي مثب

ــود هم او.  ــال خودتان خوب مى ش ــم ح ــه، ه  اين گون
ــاى كمك هاى مؤمنانه  ــى از پويش ها و نذرى ه به يك
ــت؛ اين  ــد مهم نيس بپيونديد، هرقدر هم كوچك باش
ــاركت و همدلى را در شما ايجاد  كار حس خوبى از مش

مى كند.
اگر خانواده اى آسيب ديده يا مصيبت زده از كرونا 
ــيد، از هر راهى  ــتگان مى شناس ــايگان و بس بين همس
ــه آن ها منتقل كنيد. براى  ــده، حس همدلى تان را ب ش
ــد و بگوييد مى دانيد آن ها  ــه، چند وعده غذا بپزي نمون
ــپزى ندارند، يا براى  ــرايط حال و حوصله آش در اين ش
ــلامتى بيمارشان، ختمى را  ــادى روح آن عزيز يا س ش

جمعى برداريد و آن ها را در جريان بگذاريد.
ــتر  ــت آزادى كه داريد، براى راز و نياز بيش از وق
استفاده كنيد. اين كار حس خوبى به خودتان مى دهد. 
ــم مى توانيد  ــن امر ه ــران در اي ــاركت ديگ ــراى مش ب
ــتيد  ــان هس ــه عضوش ــى اى ك ــاى اجتماع در گروه ه
اطلاع رسانى كنيد و همه با هم فعاليت هاى معنوى تان 
را انجام دهيد.بانى خير شويد و با جمع آورى كمك هاى 
ــاى نيازمند آن ها،  ــاران و خانواده ه ــى براى بيم مردم
امكانات و دارو و كمك هاى معيشتى فراهم آوريد. اين 

كار به شما حس زندگى مى دهد.
تعدادى كتاب دينى و مذهبى خوب و پربار تهيه 
كنيد و به دوستان و آشنايانتان هديه دهيد. اين روز ها 
ــه ما نياز داريم كه دز معنوى تمان را قدرى افزايش  هم

دهيم.

تازه هاى درماناعصاب و روان
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مشاغل چالش برانگيز ذهنى در 
پيشگيرى از زوال عقل موثرند

ــغل هاى  ــان مى دهد ش ــات جديد نش تحقيق
ــه جلوگيرى از  ــى ب ــده و محرك ذهن ــرگرم كنن س
ــى كنند.به نظر  ــالا كمك م ــنين ب ــل در س زوال عق
ــد تحريك فكرى حين كار باعث كاهش سطح  مى رس
ــود كه سلول هاى مغزى را  پروتئين هاى خاصى مى ش
ــد و انجام اين  ــات جديد منع مى كن ــاد ارتباط از ايج
ــه تعويق افتادن زوال  ــد به جلوگيرى يا ب كار مى توان
ــان مى دهد  عقل كمك نمايد.نتايج اين تحقيقات نش
ــلامت طولانى مدت مغز  ــناختى براى س تحريك ش
ــت كه چگونه سبك  ــت.دقيقاً مشخص نيس مفيد اس
ــى و كار مى تواند به كاهش خطر ابتلاء به زوال  زندگ
عقل كمك كند، اما فعال نگه داشتن مغز ممكن است 

به حفظ سلامت آن كمك كند.
در اين مطالعه، يك تيم بين المللى ميزان زوال 
ــاغل بسيار تحريك كننده  عقل را در افراد داراى مش
ــا تمرين كمترى براى  ــغل آنه مغزى با افرادى كه ش
مغز انجام مى داد مقايسه كردند.«ميكا كيوى ماكى»، 
ــت تيم تحقيق از كالج دانشگاه لندن، در اين  سرپرس
ــه ها، يك شغل  ــاس اين مقايس باره مى گويد: «بر اس
تحريك كننده ذهنى ممكن است شروع زوال عقل را 
ــال به تعويق بيندازد.»به گفته محققان،  حدود دو س
مشاغل تحرك كننده ذهنى شامل مهارت ها و وظايف 
حاوى تصميم گيرى است.محققان تحريك ذهنى اين 
ــرى كردند و به  ــروع مطالعه اندازه گي ــراد را در ش اف
ــراد تحت نظر بودند. ــال اين اف طورميانگين تا 17 س

آنها دريافتند افرادى كه مشاغل تحريك كننده ذهنى 
ــوند تا افرادى كه  ــد كمتر دچار زوال عقل مى ش دارن
ــت؛  ــاغل آنها از لحاط فكرى تحريك كننده نيس مش
اين يافته هم براى مردان و هم زنان صادق است. اين 
مطالعه نشان داد كه اين ارتباط براى بيمارى آلزايمر 
قوى تر از ساير انواع زوال عقل است.تحريك ذهنى با 
كاهش ميزان سه نوع پروتئين مرتبط با ريسك زوال 

عقل مرتبط است.

انواع اختلالات خوردن
 و علائم آن 

ــوردن،  خ ــلالات  اخت
ــتند  ــارى هاى جدى هس بيم
كه اگر ناديده گرفته شوند مى 
ــكل  ــد منجر به بروز مش توانن
شوند.اختلالات خوردن، طيف 
ــرايط است كه  ــيعى از ش وس
ــادات غذايى غير  ــق ع از طري
طبيعى يا ناراحت كننده ايجاد 
مى شود.برخى، پرخورى كرده 
ــوند، برخى به  ــاق مى  ش و چ
ــاى واقعى كلمه  ــد و به معن ــدازه  كافى نمى  خورن ان
ــنگى مى  دهند، درحالى  كه برخى  به خودشان گرس
ديگر پرخورى كرده و سپس با روش  هاى ديگر براى 
ــدن از دست كالرى  هاى اضافى، تخليه مى   خلاص ش

كنند.
*اختلال بى اشتهايى عصبى

ــان مى  ــيا اغلب خودش ــراد مبتلا به آنوركس اف
گويند كه اضافه وزن دارند حتى اگر زياد كاهش وزن 
ــند، اين افراد تمايل دارند به طور مداوم  ــته باش داش
ــان نظارت و از خوردن انواع خاصى از  بر وزن خودش
ــديد از افزايش وزن و  غذاها جلوگيرى كنند. ترس ش
ــديد براى جلوگيرى از  ــدن يا تلاش  هاى ش چاق ش

افزايش وزن با وجود اين كه فرد كمبود وزن دارد.
*بوليمياى عصبى

بيمارى بوليميا يك اختلال پرخورى است كه به 
ــترس و فشار زياد ايجاد مى شود.  دلايلى همچون اس
ــود. بعد  ــروع مى ش اين بيمارى با زياد غذا خوردن ش
ــعى مى كنند تا  از آن افراد به خاطر ترس از چاقى س
ــدن خود دفع كنند كه به اين  ــرى دريافتى را از ب كال

مرحله پاكسازى غذايى مى گويند. 
*اختلال خوردن عياشى

ــانه هاى اين اختلال  ــيار زياد از نش پرخورى بس
ــمار مى رود. افراد مبتلا معمولا حتى  تغذيه اى به ش
زمانى كه احساس گرسنگى نداشته باشند به پرخورى 
روى مى آورند و با سرعت زيادى غذا مى خوردند. اين 
ــالى بروز مى كند و  ــتر در دوره ى ميانس اختلال بيش
ريسك ابتلا به بيمارى هايى مانند چاقى و اضافه وزن، 
ديابت نوع دو، فشار و چربى خون را افزايش مى دهد. 

*پيكا
ــه تغذيه  ــلال روانى مربوط ب ــى اخت ــكا نوع  پي
ــولاً غذا  ــه معم ــوادى را ك ــرد م ــه در آن ف ــت ك اس
ــد، مى خورد.  ــوند و ارزش غذايى ندارن ــى  نمى ش تلق
ــبتاً  ــت مواد نس ــرد مبتلا به اين اختلال ممكن اس ف
ــدت خطرناكى مانند  ــرر مانند يخ، يا مواد به ش بى ض
ــورد دوم، اين اختلال  ــن را بخورد. در م تكه هاى آه
ــيار خطرناكى نظير  ــت منجر به عواقب بس ممكن اس

مسموميت شود.
*سندروم خوردن شبانه

ــبانه، در  ــوردن ش ــندروم خ ــراد مبتلا به س اف
ــام و خواب غذاى زيادى مى خورند،  حدفاصل بين ش
ــب از خواب بيدار  ــكلات خواب دارند و هنگام ش مش
مى شوند و غذا مى خورند. ويژگى اصلى سندرم شب 

خورى، مصرف غيرمعمول غذا در شب است. 

محققان سوئيسى مى گويند
خطر حمله قلبى ناشى از استرس 

شغلى در زنان بيشتر است
ــان،  ــه محقق ــه گفت  ب
اختلالات  ــغلى،  ش ــترس  اس
ــه به  ــتگى ك ــواب و خس خ
ــل پرخطر حمله  عنوان عوام
ــكته قلبى در نظر  قلبى و س
ــوند، در بين  ــى ش ــه م گرفت
ــان بيش از مردان در حال  زن
ــت؛ در حالى كه  افزايش اس
ــار خون شريانى،  ديابت، فش
ــيگار  س ــترول،  كلس افزايش 

ــيدن، چاقى و عدم تحرك بدنى از عوامل پرخطر  كش
قابل تعديل براى بيمارى هاى قلبى و عروقى هستند، 
ــت كه فاكتورهاى پرخطر  ــده اس ــخص ش اخيراً مش
ــكلات خواب  ــارهاى كارى و مش ــرى مانند فش ديگ
ــرات قلبى  ــل توجهى بر خط ــه طور قاب ــد ب مى توانن

عروقى بيفزايد.
ــت تأثير  ــش از زنان تح ــته مردان بي در گذش
حملات قلبى و سكته بودند.دكتر «مارتين هانسل»، 
ــت تيم تحقيق از بيمارستان دانشگاه زوريخ،  سرپرس
ــان داد مردان  ــاره مى گويد: «مطالعه ما نش در اين ب
ــتند،  ــند و چاق هس ــيگار مى كش ــتر از زنان س بيش
ــر غيرمتداول حملات  ــا در زنان فاكتورهاى پرخط ام
ــكته مانند استرس شغلى، اختلالات خواب  قلبى و س
ــتگى به مراتب بيشتر است.»هانسل  ــاس خس و احس
ــى همزمان با  ــرخ افزايش ــن ن ــزود: «اي ــه اف در ادام
ــورت تمام وقت  ــت كه به ص افزايش تعداد زنانى اس
ــان داده هاى  ــن مطالعه، محقق ــد.»در اي كار مى كنن
22000 زن و مرد در نظرسنجى سلامت سوئيس در 
سال هاى 2007، 2012 و 2017 را مقايسه كردند و 
ــش نگران كننده اى در تعداد زنانى كه داراى  به افزاي
ــداول بيمارى هاى قلبى عروقى  عوامل پرخطر غيرمت

بودند، پى بردند.

چاى توان مغز را براى انجام 
كارهاى پيچيده افزايش مى دهد

پژوهشگران چينى در بررسى جديدى دريافتند 
كه نوشيدن چاى مى تواند قدرت مغز را افزايش دهد 
ــام دادن كارهاى خلاقانه  ــه بهبود عملكرد در انج و ب
 Peking) ــگاه پكينگ كمك كند.پژوهشگران دانش
ــاى جديدى انجام  ــن، آزمايش ه University) چي
ــيدن چاى ممكن است  داده اند تا بفهمند كه آيا نوش
ــه بيانجامد.  ــاى خلاقان ــرد در كاره ــه بهبود عملك ب
ــيدن  ــان مى دهند كه نوش يافته هاى اين پژوهش نش
چاى بر حسب عادت، ممكن است مزاياى شناختى و 
همچنين مزايايى براى سلامتى به همراه داشته باشد 

كه به داشتن عمر طولانى تر كمك مى كنند.
ــت  ــگ“(Lei Wang)، سرپرس ــر ”لى وان دكت
ــان مى دهند كه  ــن پژوهش گفت: يافته هاى ما نش اي
ــرد ذهن در مواجهه با  ــاى مى تواند به بهبود عملك چ
ــك كند. همچنين  ــيار چالش برانگيز كم يك كار بس
ــد تا كار خود  ــردم امكان مى ده ــيدنى به م اين نوش
ــزود: پژوهش  ــه دهند.وى اف ــتگى ادام را بدون خس
ــب عادت چاى  ــان مى دهد افرادى كه بر حس ما نش
ــند، نسبت به افرادى كه گاهى از آن استفاده  مى نوش
ــترى برخوردار  ــناختى بيش ــد، از مزاياى ش مى كنن
ــروژه، 100 نفر را به  ــگران در اين پ مى شوند.پژوهش
ــتند تا وظايفى مرتبط با  ــد و از آنها خواس كار گرفتن
ــا معماهايى را  ــات انجام دهند ي ــل كردن كلم تكمي
ــوارى براى  ــات گوناگونى از دش ــل كنند كه درج ح
ــده بود.ابتدا به هر شخص، يك فنجان  آنها تعيين ش
ــياه كيسه اى داده  آب و يا يك فنجان حاوى چاى س
ــيوس گرم  ــا دماى 42 درجه سلس ــد كه هر دو ت ش
ــگران دريافتند افرادى كه چاى  ــده بودند.پژوهش ش
ــام دادن يك كار خلاقانه  ــيده بودند، هنگام انج نوش
ــوارى بالا، عملكرد بهترى نسبت به افرادى كه  با دش
آب نوشيده بودند، داشتند.با وجود اين، پژوهشگران 
ــاى زمانى مهم  ــه مزاياى يك فنجان چ ــد ك دريافتن
ــوارى كمترى  ــت كه چالش موجود از سطح دش اس
ــد.علاوه بر اين مشخص شد همان طور  برخوردار باش
كه شركت كنندگان به نيمه پايانى آزمايش هاى خود 
نزديك مى شوند، چاى با حل شدن مداوم مشكلات، 

ارتباط بيشترى پيدا مى كند. 
ــه  ك ــد  دريافتن ــگران  پژوهش ــلاوه،  ع ــه  ب
ــادتر هستند و علاقه  شركت كنندگان گروه چاى، ش
ــان مى دهند.پژوهشگران به اين  ــترى به كار نش بيش
ــرادى كه درگير  ــج براى اف ــيدند كه نتاي نتيجه رس
ــتند يا مستعد خستگى هستند،  كارهاى خلاقانه هس

اهميت عملى مهمى دارد.

ــا كاهش قابل توجه  ــد رژيم غذايى مغذى ب ــان مى ده مطالعات نش
خطر ابتلا به علائم افسردگى مرتبط است، در حالى كه رژيم غذايى ناسالم 
ــود مواد  ــد. كمب ــاد كن ــترى ايج ــردگى بيش ــاس افس ــد احس ــى توان م
ــى  ــف ايمن ــا ضع ــى ي ــد فيزيك ــف رش ــا توق ــب ب ــب اغل ــذى مناس مغ
ــب ويتامين، مواد  ــاوى مقادير مناس ــا اگر رژيم غذايى ح ــت، ام همراه اس
معدنى، اسيدهاى آمينه ضرورى و چربى هاى سالم نباشد، مى تواند موجب 

تشديد افسردگى شود.
ــت  ــتگاه گوارش ميزبان ميلياردها ميكروب اس به گفته محققان، دس
كه بر ساخت انتقال دهنده هاى عصبى كه پيام ها را از روده به مغز منتقل 
مى كنند، تأثير مى گذارد. مصرف غذاى سالم باعث رشد باكترى هاى خوب 
مى شود كه به نوبه خود بر توليد اين مواد شيميايى تأثير مثبت مى گذارد. 
هنگامى كه توليدكننده انتقال دهنده هاى عصبى در وضع خوبى قرار دارد، 
مغز تمايل دارد اين پيام هاى سازنده را با صداى بلند و واضح دريافت كند 
ــالم روى  ــات آن را تكرار مى كند. هنگامى كه به رژيم غذايى س و احساس
ــم انداز شادتر و افزايش  مى آوريد، خود را براى تغييرات خلقى كمتر، چش

تمركز آماده مى كنيد.
ــه كمك كند. در زير  ــم غذايى مى تواند به بهبود روحي ــرات رژي تغيي
ــلامت روان بهتر مناسب است،  به برخى از عادات غذايى كه براى حفظ س

اشاره شده است.
-اجتناب از كافئين

ــواب را مختل كند، باعث تحريك معده و  كافئين مى تواند الگوى خ
ــود؛ همچنين كافئين زياد مى تواند منجر به كم آبى بدن شود.  بيقرارى ش
توصيه مى شود براى كاهش احتمال بروز اختلالات خلقى، مصرف كافئين 

را محدود كنيد.
-مصرف مواد خوراكى غنى از سلنيوم

ــان داد مصرف مكمل سلنيوم به  ــگاه تگزاس نش مطالعه اى در دانش
ــزان 200 ميكروگرم در روز در يك دوره هفت هفته اى، با بهبود علائم  مي

ــردگى از طريق كاهش التهاب مرتبط است. مواد غذايى مانند  خفيف افس
ــت گاو، بوقلمون و مرغ منابع  لوبيا، حبوبات، آجيل، ماهى، تخم مرغ، گوش

غنى سلنيوم هستند.
-اجتناب از مصرف مواد قندى

ــوند كه مى تواند به  ــريع قند خون مى ش مواد قندى باعث افزايش س
طور موقت خلق و خوى شما را بهبود بخشد اما بلافاصله با افُت قندخون، 

موجب بروز حس ناراحتى و خستگى مى شود.
-مصرف مواد غذايى سرشار از ويتامين D و امگا 3

ــردگى  ــواد غذايى غنى از ويتامين D و امگا 3 با كاهش خطر افس م
ــت. آنها داراى تركيبات محافظ عصبى مانند فولات، ملاتونين،  مرتبط اس
ويتامين E و آنتى اكسيدان ها هستند كه به مغز در ايجاد ارتباطات عصبى 
ــت قرمز  ــب كمك مى كند. گردو، دانه كتان، دانه چيا، ماهى و گوش مناس

منابع خوبى از ويتامين D و اسيدهاى چرب امگا 3 هستند.
-عدم پيروى از رژيم هاى لاغرى افراطى

فردى كه از افسردگى و اضطراب رنج مى برد، با مدت طولانى گرسنه 
ماندن، مى تواند شرايط خود را وخيم تر نمايد زيرا بدن ما براى عملكرد به 
سوخت نياز دارد كه از طريق غذا تأمين مى شود. در صورت عدم وجود اين 

سوخت، فرد مى تواند خستگى و خلق و خوى بد را تجربه كند.

نقش رژيم غذايى در ايجاد حس افسردگى

براى كاهش اضطراب روزانه در شرايط بحرانى

ــود، بنابراين  ــد منجر به بيمارى هاى روحى ش ــروس كرونا مى توان وي
ــدى بگيرند.على ناظرى  ــى از كرونا را ج ــاران بايد تاثيرات روحى ناش بيم
ــگاه علوم توانبخشى، اظهار كرد: در  ــك و عضو هيئت علمى دانش روانپزش
ــيوع كوويد 19 با اثرات روانشناسى و روانپزشكى  حال حاضر با توجه به ش
متعددى در سطح جامعه مواجه هستيم؛ موضوع اول در مورد اثراتى است 
ــيار  ــت. اين بيمارى بس ــته اس ــيوع اين پاندمى بر كل جامعه گذاش كه ش
مسرى است و درمان قطعى ندارد، به همين دليل در اين مدت تمام افراد 
ــان بودند و دغدغه حفظ مراقبت و سلامت و  ــلامتى خودش مدام نگران س

رعايت شيوه نامه هاى بهداشتى را داشته اند.
وى افزود: دغدغه ديگر مردم توجه به عدم انتقال ويروس به خانواده 
و افراد جامعه است كه اين دغدغه مندى  منجر به ايجاد استرس، اضطراب، 
ــاس مسئوليت مفرط و بروز زمينه هايى از وسواس در رعايت  نگرانى، احس
ــتعدتر و مضطرب تر  ــراد مس ــود. همچنين در اف ــتى مى ش ــكات بهداش ن
ــيارى از  ــود به گونه اى كه بس زمينه هايى از حالت هاى افراطى ايجاد مى ش

ــتند در  ــكى نياز به مراجعه داش افرادى كه به نوعى در مطب هاى روانپزش
ــاوره به روان پزشك خود  ــال اخير مجدداً براى دريافت مش اين يكى دو س
مراجعه مى كنند تا هم بر اعصاب خود مسلط باشند و هم بتوانند به خوبى 

اين ويروس را كنترل كنند.
ــتعد  ــت كه افراد مس ــى از توصيه هاى ما اين اس ــه داد: يك وى ادام
ــكى، اين شرايط پاندمى را جدى بگيرند و با مشاورين خود  موارد روانپزش
ــند تا بدانند كدام رفتارشان افراطى و كدام  صحبت كنند و در ارتباط باش
متعادل است. همچنين اگر گاهى نيازمند درمان هاى روانپزشكى هستند از 
ــتفاده كنند؛ زيرا همين كنترل مسائل اعصاب و روان  خدمات مورد نياز اس

مى تواند بر كنترل ويروس در خانواده ها نيز موثر و آرامش بخش باشد.
ــت كه به كرونا  ــرى ادامه داد: موضوع بعدى در مورد افرادى اس ناظ
ــوند و در ايامى كه درگير بيمارى هستند به دليل رنج تنفسى  مبتلا مى ش
ــود و يا حتى به دليل  ــم شان وارد مى ش ــكلاتى كه روى جس ــار مش و فش
ــاران بدحال دچار  ــه با بيم ــى يو و مواجه ــن در فضاى آى س ــرار گرفت ق
ــوند؛ زيرا به عنوان يك  ــردگى مى ش گرفتارى هايى مثل حالت انزوا و افس
ــگيرى از سرايت ويروس  ــكى يكى از مهمترين راهكار هاى پيش اصل پزش
ــار روانى زيادى براى  ــت و اين قرنطينه مى تواند فش قرنطينه فرد مبتلا اس

افراد ايجاد كند.
ــك عنوان كرد: خوشبختانه در كشور ما خدمات مشاوره  اين روانپزش
ــورت مجازى صورت  ــورت حضورى و چه به ص ــراى اين افراد چه به ص ب

مى گيرد، اما در برخى موارد ممكن است فرد دچار اضطراب هاى بيمارگونه 
ــود و نيازمند دريافت داروى همزمان با دارو هاى درمان كوويد  شديدى ش

باشد.
ــه به بيمارى كرونا  ــيم ك ــت: در مرحله آخر به افرادى مى رس وى گف
ــده اند، درمان شده اند و در حال حاضر نيازمند مداخلات درمانى  مبتلا ش
ــكى هستند، زيرا به افسردگى و يا وسواس مبتلا مى شوند كه بايد  روانپزش
به صورت جدى تحت درمان بگيرند. اين افراد به دليل اينكه پس از درمان 
ــان  ــد در محل كار و خانواده قرار بگيرند و اطرافيانش ــه راحتى نمى توانن ب
ــار روحى روانى  ــدت دچار فش ــتند به ش نگران ابتلا از طريق آن فرد هس

مى شوند.
اين روانپزشك افزود: در مواردى ممكن است فرد دچار عذاب وجدان 
بيمارى شود، زيرا فكر مى كند در ابتلاى خود و خانواده و اطرافيانش نقش 
ــات منفى مانند خشم در  ــت يا گاه ممكن است احساس ــته اس منفى داش
آن ها ايجاد شود كه ممكن است فكر كنند اطرافيانشان باعث و بانى ابتلاء 
ــدند.او اظهار كرد: همه اين موارد نيازمند مداخلات روان پزشكى  آن ها ش
ــى است همچنين اين افراد بايد آموزش داده شوند، زيرا ما در  و روانشناس
ــئله هستيم كه فرد تصور مى كند، چون به بيمارى  مواردى شاهد اين مس
مبتلا شده ديگر درگير نخواهد شد و شيوه نامه هاى بهداشتى را مثل قبل 
ــئله مى تواند سلامتى خود و اطرافيانش را به  رعايت نمى كند و همين مس
خطر بيندازد و منجر به تداوم زنجيره انتقال ويروس در سطح جامعه شود.

بيماران كرونايى مشكلات روحى خود را جدى بگيرند

ــروز اختلال  ــاره علل ب ــواب درب ــيپ خ يك فلوش
بيخوابى و راه هاى رفع آن توضيح داد.

ــكى و  ــب، متخصص روانپزش ــانى نس فاطمه كاش
ــيپ خواب در تعريف اختلال بى خوابى اظهار كرد:  فلوش
ــا زودتر از موعد  ــردى نتواند به راحتى بخوابد و ي ــر ف اگ
ــود؛ دچار اختلال بى خوابى است. وى افزود: اگر  بيدار ش
ــب در هفته و به مدت سه ماه هم  ــكلات سه ش اين مش
ــغلى،  ــه طورى كه در عملكردهاى ش ــداوم پيدا كند ب ت
تحصيلى و در روابط بين فردى تاثير بگذارد، اختلال بى 

خوابى محسوب مى شود.
ــايى عوامل موثر بر ايجاد  ــانى نسب در شناس كاش
ــل متعددى مانند ويژگى هاى  اختلال خواب گفت: عوام
شخصيتى بر بى خواب شدن فرد دخيل هستند. افرادى 
ــتعد ابتلا به  ــيار مضطرب هستند، مى توانند مس كه بس
ــند. اختلال بى خوابى مى تواند در  اختلال بى خوابى باش
ــن، احتمال ابتلا به  ــا با افزايش س ــنى رخ دهد ام هر س
ــتر مى شود. تحقيقات نشان داده بى  اين اختلال نيز بيش

خوابى در زنان بيشتر از مردان اتفاق مى افتد.
ــلالات روانى  ــود برخى اخت ــح كرد: وج وى تصري
ــد. در كنار  ــكار اين اختلال باش ــم مى تواند از علل آش ه
ــترس زا در زندگى،  ــلالات روانى، برخى حوادث اس اخت
ــويى عواملى  ــكلات زناش ــغلى و مش ــد تغييرات ش مانن

ــتند كه مى توانند، باعث ايجاد بى خوابى شوند. يكى  هس
ديگر از علل ايجاد اختلال بى خوابى، اختلالات جسمانى 
ــت، مثلا بيمارى كه از درد در ناحيه اى از بدن خود  اس

رنج مى برد، نمى تواند بخوابد. 
ــيپ خواب در خصوص ديگر عوامل موثر  اين فلوش
ــناختى هم  ــى خوابى بيان كرد: عوامل رفتارى و ش بر ب
ــتند. افرادى كه بهداشت  در ايجاد اين اختلال موثر هس
خواب را رعايت نمى كنند و تلفن همراه  خود را به تخت 
خواب مى برند، مغز خود را مورد هجوم اطلاعات متعدد 
ــه راحتى به  ــتند ب ــرار مى دهند و  اين افراد قادر نيس ق
ــواب بروند همچنين افرادى كه در بعدازظهر و نزديك  خ
ــرف مى كنند يا ورزش هاى  ــان خواب كافئين مص به زم
سنگين در زمان هاى انتهايى روز انجام مى دهند، احتمال 

دارد در معرض اختلال بى خوابى قرار بگيرند.
ــى تواند بر  ــب ادامه داد: بى خوابى م ــانى نس كاش

ــذارد، به نحوى كه  ــخص تاثير بگ ــلامت و عملكرد ش س
ــد، در كل اختلال بى  ــت زندگى فرد را كاهش ده كيفي
ــود،  خوابى باعث كاهش تمركز و اختلال عملكرد فرد ش
ــخص نيز  ــمى ش ــلامت جس اين اختلال مى تواند در س
ــد ديگر اختلالات  ــد. بى خوابى مى توان ــر گذار باش تاثي
ــلال اضطرابى فرد  ــد اختلال دوقطبى يا اخت روانى مانن

را تشديد كند.
ــيپ خواب اقداماتى براى داشتن خوابى  اين فلوش
ــنهاد داد: در درجه اول بايد در نظر داشت  راحت تر پيش
ــته  ــبك زندگى نداش ــب خواب در س فرد عادات نامناس
ــنگين و مايعات  ــام س ــد؛ قبل از خوب از مصرف ش باش
ــيگار  ــود؛ مصرف الكل، كافئين و س فراوان خوددارى ش
ــاعت  ــود؛ هر روز در س ــبب اختلال در خواب مى ش س
ــن نظم را حتى در  ــويد و اي ــخصى از خواب بيدار ش مش
ــاعت قبل  روزهاى تعطيل هم حفظ كنيد؛ تا حدود  6 س
از خواب از انجام تمرين و ورزش هاى سنگين خوددارى 
كنيد؛ زمانى كه از خواب بيدار مى شويد با نور خورشيد 
ــته باشيد؛ همچنين توصيه مى شود فرد در  مواجهه داش
ــام كارهايى مانند كار با لپ  ــول روز چرت نزند؛ از انج ط
تاپ، تماشاى تلويزيون و صبحانه خوردن در تخت خواب 
ــرطى مى شود در تخت  خوددارى كنند، چرا كه مغز ش

خواب نخوابد و به فعاليت هاى ديگر بپردازد.

علل بروز بى خوابى و راه هاى رفع آن
ــد  دارن ــعى  س ــك“  كليني ــو  ”ماي ــگران  پژوهش
ــر هوش  ــد مبتنى ب ــم جدي ــك الگوريت ــك ي ــا كم ب
ــيب هاى  ــى، به درمان بيمارى هاى روانى و آس مصنوع

مغزى بپردازند.
ــر امكان  ــز در حال حاض ــك الكتريكى مغ تحري
ــر از افراد مبتلا به صرع و  ــان را براى ميليون ها نف درم
اختلالات حركتى مانند پاركينسون گسترش مى دهد. 
ــت  ــن اس ــده ممك ــى در آين ــك الكتريك تحري
ــى و  ــاى روان ــه بيمارى ه ــلا ب ــراد مبت ــان اف ــه درم ب
ــكته كمك  ــد س ــزى مانن ــتقيم مغ ــيب هاى مس آس

كند.
با وجود اين، بررسى نحوه تعامل شبكه هاى مغزى 
ــبكه هاى مغزى را  ــت. ش با يكديگر، كار پيچيده اى اس
ــاه جريان الكتريكى در  ــوان با ارائه پالس هاى كوت مى ت
ــال اندازه گيرى  ــز بيمار و در عين ح ــك ناحيه از مغ ي
ــى قرار ــاژ در نواحى ديگر، مورد بررس ــخ هاى ولت پاس

 داد. 
ــبكه هاى  ش ــاختار  س ــوان  بت ــد  باي ــل،  اص در 
ــن كار با  ــتنباط كرد. اي ــا اس ــن داده ه ــزى را از اي مغ
ــت  ــوار اس ــان واقعى، دش ــاى جه ــتفاده از داده ه اس
ــتند و  ــده هس ــده، پيچي ــيگنال هاى ثبت ش ــرا س زي
ــدودى را انجام ــاى مح ــوان اندازه گيرى ه ــا مى ت تنه

 داد.
 Mayo) ــك“  كليني ــو  ”ماي ــگران  پژوهش
ــه اى  ــكل، مجموع ــن مش ــرل اي ــراى كنت Clinic) ب
ــه  ك ــد  كردن ــاد  ايج را  ــا  ديدگاه ه و  ــا  نمونه ه از 
ــاده ــك الكتريكى بر مغز را س ــرات تحري ــه اث مقايس

 مى كند.
ــا كه يك روش رياضى براى توصيف نحوه   از آنج
همگرايى ورودى ها در نواحى مغز انسان وجود نداشت، 
اين گروه پژوهشى با يك متخصص بين المللى الگوريتم 
هاى هوش مصنوعى همكارى كرد تا الگوريتم  جديدى 
 Basis) “موسوم به ”شناسايى منحنى مشخصات پايه

Profile Curve Identification) را ايجاد كند.
ــك  ي از  ــش،  پژوه ــن  اي در 
ــى“  ”الكتروكورتيكوگراف ــرود  الكت
ــنج و  (Electrocorticographic) براى تعيين تش

ــلا به تومور مغزى  ــه بردارى از مغز يك بيمار مبت نقش
پيش از برداشتن تومور او استفاده شد.

ــد  ــگر ارش ”كاى ميلر“ (Kai Miller)، پژوهش
ــان مى دهد كه اين  ــروژه گفت: يافته هاى ما نش اين پ
الگوريتم جديد ممكن است به ما كمك كند تا بفهميم 
ــر در تعامل قرار  ــتقيما با يكديگ كدام نواحى مغز مس

دارند. 
ــت به  ــود ممكن اس ــه خ ــه نوب ــوع ب ــن موض اي
ــتگاه هاى  ــرى الكترودهاى دس ــل قرارگي ــن مح تعيي
تحريك كننده اى كه براى درمان بيمارى هاى مغزى به 

كار مى روند، كمك كند. 
ــوع الگوريتم  ــن ن ــد، اي ــاورى جدي ــا ظهور فن ب
ــاران مبتلا  ــان بهتر بيم ــا در درم ــت به م ــن اس ممك
ــون و  ــد پاركينس ــلالات حركتى مانن ــرع، اخت ــه ص ب
ــردگى كمك  ــواس و افس بيمارى هاى روانى مانند وس

كند.
 Klaus-Robert) ــر“  مول ــرت  روب ”كلاوس 
ــت:  گف ــروژه  پ ــن  اي ــگران  پژوهش از   ،(Mueller
ــايد  ــده تا به امروز، ش ــت آم ــاى عصبى به دس داده ه
ــا براى  ــن داده ه ــن و هيجان انگيزتري چالش برانگيزتري
ــازى  ــى در جهت مدل س ــگران هوش مصنوع پژوهش

باشند.

درمان بيمارى هاى روانى با كمك يك الگوريتم هوش مصنوعى


