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مصرف گردو احتمال زوال 
شناختى را كاهش مى دهد

ــگا «لما  ــر محققان دانش ــات اخي ايرنـا: مطالع
ــرف گردو زوال  ــان مى دهد مص ليندا» در آمريكا نش
ــرض خطر كاهش  ــالمندان در مع ــناختى را در س ش
ــى 640 داوطلب به مدت دو  مى دهد.محققان با بررس
ــالمندانى كه در  ــال دريافتند مصرف گردو براى س س
ــناختى هستند، اثر فوق العاده اى  معرض خطر زوال ش
ــالمندانى كه رژيم غذايى غلط دارند،  دارد. معمولا س
ــيگار مى كشند، اضافه وزن دارند و نمرات شناختى  س
ــروه در معرض خطر  ــتند، به عنوان گ پايين ترى داش
درنظر گرفته شدند. گردو حاوى اسيدهاى چرب امگا 
3 و پلى فنول است كه در مقابل استرس اكسيداتيو و 
التهاب نقش محافظتى دارد؛ كه هر دو عامل احتمال 
بروز زوال شناختى را افزايش مى دهند.در سال 1993 
ــلادى اثرات فوق العاده انواع آجيل به ويژه گردو به  مي
 New England ــريه صورت علمى اثبات و در نش
ــيد. گردو  ــاپ رس ــه چ Journal of Medicine ب
ــفر،  ــيد فوليك، فس ــاوى ويتامين هاى E ،B6، اس ح
ــت، براى سلامت قلب و عرق  منگنز، مس، و آهن اس
ــتحكام استخوان ها نقش دارد و به  مفيد است، در اس
ــترول بد و  ــش وزن كمك مى كند.  كاهش كلس كاه
ــرى از ورم مفاصل،  ــترول مفيد، جلوگي افزايش كلس
ــش خاصيت ارتجاعى عروق، افزايش توان ذهنى  افزاي
ــار و قند خون و تنظم سوخت و  و حافظه، تنظيم فش

ساز بدن از ديگر خواص اين ماده غذايى است.

تفاوت افسردگى و دردمندى
ــايع ترين بيمارى هايى  ــى از ش ــردگى يك  افس
ــت كه بسيارى از افراد مبتلا به آن، از بيمارى شان  اس
بى خبرند. تغييراتى كه اين بيمارى در وضعيت زندگى 
و عملكرد روزانه ايجاد مى كند اغلب به قدرى آهسته 
اتفاق مى افتد كه از وقوع آنها غافل مى شويم.خستگى 
ــاس بى علاقه بودن به فعاليت هاى مفرح  مفرط، احس
ــبانه و  ــطح پايين انرژى، اختلال خواب ش روزانه، س
ــادى را به  ــه آرام آرام زندگى ع ــى روزان خواب آلودگ
ــا اطرافيان  ــد كه ارتباط بيمار ب ــوى تغيير مى ده نح
كمتر شده و از هيچ لحظه اى از زندگى احساس لذت 
ــترس،  نمى كنند.زندگى روزمره با وجود اضطراب، اس
ــوار با تاثير تجمعى  ــايند و خبرهاى ناگ وقايع ناخوش
در ذهن و روان انسان ها تغييراتى را ايجاد مى كند كه 
ــاز بروز افسردگى، اضطراب و ديگر اختلالات  زمينه س
ــود.بيماران غافل از اين كه درگير  روان شناسى مى ش
ــه كلينيك درد  ــتند زمانى ب ــردگى هس بيمارى افس
مراجعه مى كنند كه بيمارى روحى، خودش را با درد 
ــت با دردهايى چون  ــمى بروز داده و ممكن اس جس
ــانه ها كمردرد و شايد با  سردرد، دردهاى گردن و ش
ــه كنند كه به درمان هاى  دردهاى پراكنده اى مراجع
ــين كرده است. ضددرد مقاوم بوده و بيمار را خانه نش

ــتم  ــردگى و اضطراب مى تواند با تغيير در سيس افس
ــيميايى مربوط به اعصاب، سبب  انتقال دهنده هاى ش
ــا مبتلا بوده و  ــه بيمار به آنه ــود ك بروز دردهايى ش
اطلاعى از وقوع آن نداشته كه مهم ترين آنها دردهاى 
ــت.  ــار روى عصب هاى محيطى اس ــياتيكى يا فش س
ــوك  ــارى كه متعاقب اضطراب يا ش ــع در بيم در واق
ــت ها يا  ــى يا درد در دس عصبى دچار گز گز، بى حس
ــت يك ديسك آسيب ديده  ــود، ممكن اس پاها مى ش
ــادى علائمى را  ــد كه در حالت ع ــته باش وجود داش
ــردگى و اضطراب در فرم پيشرفته  ايجاد نمى كند.افس
ــه اى پيچيده از نقاط درد را در همه  مى تواند مجموع
ــه آن فيبروميالژى گفته  ــدن فراهم كند كه ب نقاط ب
ــخيص  ــود. از آنجا كه در كلينيك هاى درد، تش مى ش
ــود،  ــورت چند تخصصى انجام مى ش ــان به ص و درم
ــك در كنار فوق تخصص  حضور متخصصان روانپزش
درد، درمان بيماران مبتلا به دردهايى كه داراى ريشه 
ــترى انجام  ــتند با موفقيت بيش ــمى روحى هس جس
ــود.درمان كامل زمانى انجام مى شود كه بيمار  مى ش
ــد و با تغيير  ــك داشته باش همكارى كامل را با پزش
ــمى و انجام  ــبت به دردهاى جس در نگرش خود نس
فعاليت هاى ورزشى و ثبت فعاليت هاى روزانه در روند 
ــاوره با روان شناس و  ــد. جلسات مش درمان موثر باش
فعاليت هاى گروهى مانند يوگا در درمان اين بيماران 

تاثير زيادى دارد.

راهكار هايى براى تقويت مهارت 
نه گفتن

ــدون ناراحت كردن ديگران  ــراد بايد بتوانند ب اف
ــت هاى آن ها ابراز كنند. ــت خود را با درخواس مخالف

ــه زندگى  ــى از مهارت هاى 10 گان ــرات ورزى يك ج
ــت، در طول زندگى به طور حتم با افرادى برخورد  اس
كرده ايد كه قدرت نه گفتن را ندارند و درخواست هاى 
ــران را با وجود اينكه خود از اين موضوع ناراحت  ديگ
ــد،  ــل مى كنن ــادى را تحم ــار هاى زي ــتند و فش هس
ــه حقوق خود  ــخاص ب مى پذيرند. به عبارتى اين اش
ــت  ــد، بنابراين چه خوب اس ــچ اهميتى نمى دهن هي
ــن را در وجود  ــدرت نه گفت ــه از دوران كودكى ق ك
فرزندانمان تقويت كنيم.ماندانا ركنى مشاور كودك و 
ــوان درباره مهارت جرات ورزى يا قدرت نه گفتن  نوج
ــتن اين مهارت به اين معنى است كه  اظهار كرد: داش
ــرد مى تواند از حق و عقيده خود بدون تجاوز كردن  ف
ــران، دفاع كند. اين مهارت بايد  به حق و عقيده ديگ
ــب اين  ــود، زيرا كس از دوران كودكى آموزش داده ش
ــالى بسيار سخت و پرهزينه است.او  توانايى در بزرگس
بيان كرد: در بسيارى از موارد، افرادى كه به مشكلات 
ــاد  ــارى دچار بوده اند يا در دام يك انحراف و فس رفت
ــجاعت و توانايى مقاومت در برابر  ــده اند، ش گرفتار ش
ــتند.  ــار مى گذارد، نداش ــى كه آنها را تحت فش عوامل
ــواع انحرافات و  ــراى اينكه در برخورد با ان كودكان ب
كار هاى خلاف، اعتياد و هرگونه سوء استفاده ديگران 
ــته باشند، بايد از يك من قوى،  توانايى مقابله را داش

ارزشمند و باجرات برخوردار باشند.

استاديار دانشگاه علوم پزشكى تهران با اشاره 
ــن بايد در مورد كودكان مبتلا  به نكاتى كه والدي
به ضعف زبانى و ارتباطى بدانند، گفت: بازى نقش 
ــد كودك دارد و از آنجايى كه قالب  مهمى در رش
ــا كمبود بازى هاى  ــده كودكان ب بازى ها عوض ش

عاطفى و هيجانى مواجه هستند.
ــگاه علوم  ــتاديار دانش ــنگ دادگر اس  هوش
ــكى تهران درباره كنترل هيجان در كودكان  پزش
به ويژه در افرادى كه داراى نقص زبانى و ارتباطى 
هستند، اظهار داشت: برخى از كودكان با توجه به 
ــن خود نمى توانند جملاتى را به صورت كامل  س
ــالان  ــبت به همس ــرح كنند و به عبارتى نس مط
ــتند  خود دچار ضعف زبانى در بيان جملات هس
همچنين اين مسئله مى تواند مشكل ارتباطى در 

كودكان ايجاد كند.
وى افزود: در برخى از موارد خانواده ها زمانى 
ــكل در  ــان دچار نقص زبانى يا مش كه كودكانش
ــده مى گيرند در حالى  ــتند آن را نادي ارتباط هس
ــبب بروز هيجاناتى در  كه اين مسئله مى تواند س

ــود و عواقب روحى و روانى براى آن به  كودك ش
همراه داشته باشد.

 دبير انجمن گفتار درمانى ايران خاطرنشان 
ــرض هيجانات مثبت يا  ــرد: اين كودكان در مع ك
منفى هستند كه هيجان مثبت شامل ذوق زدگى 
ــامل ترس،  ــات منفى ش ــحالى و هيجان ــا خوش ي

اضطراب و نگرانى در كودك است.
ــودكان در زمان  ــاره به اينكه ك ــر با اش دادگ

ــى و عاطفى  ــود بازى هاى هيجان ــى با كمب كنون
ــه قالب  ــه دليل اينك ــت: ب ــتند، گف ــه هس مواج
ــا توجه به  ــده و اكثر بازى ها ب ــا عوض ش بازى ه
ــمت بازى هاى رايانه اى  تكنولوژى هاى نوين به س
ــان در كودكان  ــت مديريت هيج ــش رفته اس پي
ــع كودكان  ــرد و در واق ــى انجام نمى گي ــه خوب ب
ــه اين موضوع در  ــئله را فرا نگرفته اند ك اين مس
ــتند  كودكانى كه دچار نقص زبانى و ارتباطى هس

ــت و والدين نبايد از نقش  بسيار حائز اهميت اس
بازى در كنترل هيجانات كودك خود غافل شوند.

ــه اى و تكرارى  وى در مورد رفتارهاى كليش
ــى  ــى كودكان ــت: گاه ــودكان گف ــى ك در برخ
ــت  ــتند ممكن اس ــم هس ــكوك به اوتيس كه مش
ــرارى در آنها بروز  ــه اى و يا تك ــى كليش رفتارهاي
ــا را ثبت كند و  ــد زمان آنه ــد كه خانواده باي كن
ــورد آناليز  ــن پديده را م ــاى موثر در اي فاكتوره
ــن فاكتورها  ــت اي ــه با مديري ــد چرا ك ــرار ده ق
ــگيرى از  ــات لازم را جهت پيش ــوان اقدام مى ت
ــه اى و تكرارى در كودكان انجام رفتارهاى كليش

 داد .
ــگاه علوم پزشكى تهران  ــتاديار دانش اين اس
ــف زبانى و  ــودكان مبتلا به ضع ــان اينكه ك با بي
ــژه خانواده هاى خود  ــى نياز به حمايت وي ارتباط
ــه خانواده ها و كودكان در  دارند، گفت: آموزش ب
ــت و  ــيار موثر اس زمينه كنترل هيجانات آنها بس
مى تواند آينده ى بهترى را در زندگى اين كودكان 

رقم مى زند.

نقش بازى هاى هيجانى در رشد كودكان

پيش بينى پيشرفت بيمارى 
هانتينگتون با هوش مصنوعى

ــركت فناورى، الگويى بر  ايرنا: محققان يك ش
ــد كه مى تواند  ــى ابداع كرده ان ــاس هوش مصنوع اس
ــد چه موقع بيماران علائم هانتينگتون  پيش بينى كن
را تجربه مى كنند و سرعت پيشرفت اين علائم را نيز 
ــك بيمارى ژنتيكى  ــخص مى كند. هانتينگتون ي مش
ــده  ــت كه تا كنون هيچ درمانى براى آن پيدا نش اس
است. ژن اين بيمارى به صورت غالب به ارث مى رسد 
ــا احتمال 50  ــن حامل اين ژن ب ــر يك از والدي و ه
ــه فرزندان خويش منتقل  درصدى مى توانند آن را ب
ــركت «IBM» از مهارت  ــون محققان ش كنند. اكن
ــى بر هوش مصنوعى  ــلامت مبتن هاى پيش بينى س
ــارى هانتينگتون  ــه مقابله با بيم ــود براى كمك ب خ
ــاس هوش  ــا الگويى بر اس ــد. آنه ــى كن ــتفاده م اس
ــد پيش بينى  ــه مى توان ــداع كرده اند ك ــى اب مصنوع
ــم هانتينگتون را تجربه  ــد چه موقع بيماران علائ كن
مى كنند و  سرعت پيشرفت اين علائم را نيز مشخص 
ــال حاضر از اين بيمارى  ــناختى كه در ح مى كند. ش
ــم اين بيمارى در  ــود دارد، بيان مى كند كه علائ وج
ــخص  ــالگى بروز مى كند اما مش ــنين 30 و 50 س س
ــه به وجود  ــتند و چگون ــت كه اين علائم چيس نيس
ــان با بهره گيرى از  ــوى ابداعى اين محقق مى آيند.الگ
ــات و دانش  ــان اطلاع ــكن هاى MRI از مغز انس اس
ــتفاده از سيگنال هاى  خود را افزايش مى دهد و با اس
ناشى از ماده سفيد (كه در مطالعات مغز نسبتا مورد 
ــى قرار نگرفته اند)، متوجه مى شود كه عملكرد  بررس
سيستم هاى شناختى مغز در گذر زمان چه مشكلاتى 

خواهند داشت.

تكنيك پيشنهادى محققان 
بريتانيايى براى كنترل افسردگى

افسردگى يكى از مشكلات روحى و روانى دنياى 
ــيارى را مختل  ــت كه تقريبا زندگى افراد بس امروز اس
ــا ابداع  ــان بريتانيايى ب ــى از محقق ــت. جمع كرده  اس
ــردگى رفته اند. برخى از  ــى خاص به جنگ افس تكنيك
ــايندى دارند  ــان، تجربه هاى ناخوش افراد در زندگى ش
ــود و بدين  كه موجب كاهش عزت نفس در آنها مى ش
ترتيب به دام افسردگى مى افتند.شرايط سخت زندگى 
ــكلات مالى، تنهايى، اضطراب در محيط كار،  مانند مش
ــم در ابتلا به  ــيب پذيرى هاى ژنتيكى ه ــارى و آس بيم
ــردگى ها،  ــردگى فرد نقش مهمى دارند.البته افس افس
ــتند اما احتمال  ــدنى هس حتى نوع حاد آن، درمان ش
ــرد مبتلا وجود دارد. ــود آن در تمام طول زندگى ف ع
ــه بيمارى هاى  ــترى هر روز ب ــه افراد بيش از آنجايى ك
ــوند، محققان  ــلا مى ش ــردگى مبت ــى مانند افس ذهن
ــردگى  ــى براى درمان افس ــد تا روش هاي تلاش كردن
ــردگى را درمان كنند، بلكه  ــدا كنند كه نه تنها افس پي
جلوى بازگشت آن را هم بگيرند.به تازگى محققان چند 
ــگاه بريتانيايى، ترفندى به كار بردند كه مى تواند  دانش
افراد افسرده را درمان كرده و حال روحى خوب آنها را 
حفظ كند. آنها نام ترفند خود را «خودمديريتى پس از 
مداخله درمانى» با نام اختصارى SMArT گذاشتند.

در اين ترفند، از افراد افسرده خواسته مى شود، اهدافى 
را براى بهبود خود تعيين كنند. مثلا، سيگار نكشند يا 
ورزش كنند و اين كار را هر روز آنقدر انجام دهند تا به 
ــود.در واقع اين محققان معتقدند،  يك عادت تبديل ش
ــدت واقع گرايانه  ــود، اهداف كوتاه م ــر مردم براى خ اگ
ــه نتايج خوبى  ــدت زمان كمى ب ــن كنند و در م تعيي
ــود و  ــان خوب مى ش ــت پيدا كنند، حال روحى ش دس
ــان عود نمى كند.تعيين  با ادامه اين روند، افسردگى ش
ــل آنها به  ــازنده كوتاه مدت و تبدي ــداف خوب و س اه
ــى در زندگى مى تواند موجب خود مديريتى افراد  عادت
ــردگى نشوند يا بيمارى  ــود و آنها هرگز گرفتار افس ش
ــان بهبود يابد.محققان مى گويند، هميشه  افسردگى ش
ــته باشيد تا  حداقل 5 هدف كوتاه مدت در زندگى داش

دچار افسردگى نشويد .

ورزش هايى كه براى سلامت مغز 
مفيد هستند

 Mayo در مطالعه ى جديدى كه در كنفرانس 
ــواهدى ارائه شده است كه  ــر شده، ش Clinic منتش
ــلامت مغز  ارتباط بين ورزش هاى هوازى خاص و س
را اثبات مى كند. اين نمونه ورزش ها توانايى سيستم 
ــانى حين فعاليت هاى  تنفسى و قلب در اكسيژن رس
فيزيكى را تقويت مى كنند و در نتيجه ى انجام آن ها 
ــترى و كل مغز نيز افزايش پيدا  حجم ماده ى خاكس
مى كند.دكتر «كاتارينا ويتفلد» از مركز بيمارى هاى 
ــورهاى دنيا  ــد: «همه ى كش ــى آلمان، مى گوي عصب
ــتند، بنابراين  ــده ى پيرى جمعيت روبه رو هس با پدي
ــرى مغز پيدا  ــراى كند كردن پي ــت راهى ب لازم اس
ــاختار و عملكرد مغز  ــم كه به كمك آن بتوان س كني
ــاى مرتبط با  ــن حفظ كرد. ورزش ه ــراد مس را در اف
ــل كليدى در كاهش  ــمانى يكى از عوام آمادگى جس
ــتند. براى  ــرطان ها هس ــيارى از س خطر مرگ و بس
ــى تاثير ورزش بر روى حجم ماده ى خاكسترى  بررس
ــبى را  ــت نمونه ى مناس ــد جمعي ــز باي ــفيد مغ و س
ــق روى مغز  ــه اندازه گيرى هاى دقي ــاب كرد ك انتخ
ــد.»در اين مطالعه، دانشمندان  آن ها انجام شده باش
ــى  ــاله را مورد بررس ــرد بين 21 تا 84 س 2،103 ف
ــمانى افراد با استفاده  دقيق قرار دادند. آمادگى جس
ــيژن دريافتى و ديگر پارامترها بر  ــينه ى اكس از بيش
ــت.  روى دوچرخه ى ثابت، مورد آناليز قرار گرفته اس
ــبت  ــز افراد به نس ــه MRI مغ ــاى مربوط ب داده ه
ــيت، تحصيلات، وزن، فشار خون، سطح  ــن، جنس س
ــب مورد آناليز  هموگلوبين و ديگر پارامترهاى متناس
ــمندان دريافتند كه  ــه است.دانش ــرار گرفت دقيق ق
ــيژن دريافتى ارتباط مهمى  ــينه ى اكس افزايش بيش
ــور  ــترى دارد. پروفس با افزايش حجم ماده ى خاكس
ــون» از همكاران اين مطالعه، مى گويد:  «رونالد پترس
ــه در واقع  ــن مطالع ــات اي ــن خصوصي «از جالب تري
ــاختارهاى مغزى  اندازه گيرى تاثير ورزش بر روى س
ــت. اين شواهد  ــناختى اس دخيل در عملكردهاى ش
نشان مى دهد كه مثلاً ورزش ايروبيك علاوه بر بهبود 
ــدن عملكردهاى  ــرايط فيزيكى بدن باعث بهتر ش ش

شناختى فرد نيز مى شود. 

تازه هاى درماناعصاب و روان

ــكى Cedars-Sinai در آمريكا  ــات محققان مركز پزش ايرنا:مطالع
ــون مى تواند ريشه در قبل از تولد داشته  ــان مى دهد، بيمارى پاركينس نش

باشد و فرد با اختلالى در سلول هاى مغزى متولد شود.
ــان  به گزارش پايگاه خبرى مديكال نيوز، مطالعات اخير محققان نش
ــالگى مى تواند دليلى  ــروع بيمارى پاركينسون قبل از پنجاه س مى دهد ش
ــده و اين  ــلول هاى مغزى متولد ش ــد بر اينكه بيمار با اختلالى در س باش

اختلال چند دهه تشخيص داده نشده است.
ــوان القايى را از  ــلول هاى بنيادى پرت ــراى اين مطالعه، محققان س ب
ــون  ــالگى به پاركينس ــنين قبل از پنجاه س ــلول هاى بيمارانى كه در س س
ــتفاده از اين سلول ها، نورون هاى  ــدند، توليد كردند. سپس با اس مبتلا ش
توليدكننده دوپامين توليد شد و عملكرد سلول ها مورد ارزيابى قرار گرفت.

محرك اصلى بيمارى پاركينسون يك نسخه جهش يافته از پروتئينى 
ــاى توليدكننده  ــن در نورون ه ــت. اين پروتئي ــينوكلين اس ــه نام آلفا س ب

ــم سياه مغز پيام هاى عصبى را از طريق نخاع  دوپامين تجمع مى يابد. جس
ــيميايى  ــال مى كند و اين فرآيند از طريق ماده ش به عضلات مختلف ارس
ــينوكلين عملكرد  ــن صورت مى گيرد. به مرور زمان با تجمع آلفا س دوپامي

ــلول ها از بين مى روند. در اين حالت  ــده و س ــلول هاى عصبى مختل ش س
مشكلات حركتى ايجاد مى شود و مراحل اوليه پاركينسون شكل مى گيرد.

ــگاهى  ــده در محيط آزمايش ــلول هاى عصبى توليد ش محققان در س
ــينوكلين و ديگرى  ــد كه يكى تجمع آلفا س ــخيص دادن دو ناهنجارى تش
ــلولى به نام ليزوزوم است. اين نقص منجر  ــاختارهاى س عملكرد ناقص س
ــود.بنابراين محققان به اين نتيجه رسيدند  به توليد آلفا سينوكلين مى ش
ــه در قبل از تولد داشته باشد و  ــون در برخى افراد مى تواند ريش پاركينس
ــتاورد مى توان به راهكارهايى براى تشخيص و درمان زودهنگام  با اين دس
ــون معمولا با لرزش يك دست آغاز  ــت يافت.بيمارى پاركينس بيمارى دس
ــود و به تدريج اكثر اندام ها را درگير مى كند.بيش از 10 ميليون نفر  مى ش
ــر جهان به پاركينسون مبتلا هستند. پاركينسون دومين بيمارى  در سراس
ــت. در حال حاضر هيچ درمانى براى اين  ــايع عصبى پس از آلزايمر اس ش

عارضه وجود ندارد. 

گاهى اوقات پاركينسون ريشه در قبل تولد دارد

تاثيرات شگفت انگيز چهار گياه بر آرامش اعصاب
ــتر و قوى تر از تصاوير مى تواند خاطرات احساسى  ــيار بيش بو و رايحه، بس
ــود. بوها توسط پياز بويايى ( راه عصبى از داخل بينى تا انتهاى  فرد را يادآور ش
ــئول هيجانات و  ــاز بويايى با دو نقطه مغز كه مس ــود . پي مغز) پردازش مى ش
ــدال و هيپوكامپ.نكته جالب  ــتقيم دارد: آميگ ــتند پيوندى مس حافظه ما هس
توجه اين كه با وجود نزديكى چشم، بينى و گوش اطلاعاتى كه به حس بينايى، 
ــنوايى و لامسه مربوط هستند، از ناحيه عبورعصب بويايى نمى گذرند. شايد  ش
به همين دليل است كه بويايى بيشتر ازهرحس ديگرى، تداعى كننده خاطرات 
ــت. همه ما لذت بردن از بوهاى خوشايند و حتى  ــان اس و هيجانات عاطفى انس
ــريعى بر مغز  خاطره دلپذير مرتبط با آن را تجربه كرده ايم. در واقع بو تاثير س
دارد و به سرعت واكنش پايانه هاى عصبى را بر مى انگيزد. در اين باره، بعضى 
ــوان آن ها را در زندگى روزمره  ــيار مطلوبى دارند كه مى ت گياهان تاثيرات بس

تجربه كرد. چهار تا از اين گياهان را در ادامه آورده ايم :
استوقودوس

«استوقودوس» تاثير آرام بخشى بر جسم و روح دارد. رايحه اين گياه مى 
ــكين دهد و حتى علايم دمانس را  ــد اضطراب را كاهش و بى خوابى را تس توان
بهبود بخشد. استنشاق رايحه استوقودوس، همچنين مى تواند در پايين آوردن 
ــار خون مؤثر باشد كه در نتيجه به آرامش بدن كمك مى كند.  ريتم قلب و فش
ــاره كرد. مطالعات  ــكين درد اش از ديگر تاثيرات مثبت اين گياه مى توان به تس

بسيارى درباره رايحه درمانى پس از عمل جراحى، اين موضوع را ثابت مى كند.
دارچين

اگرچه «دارچين» عموما در آشپزى استفاده مى شود اما به عنوان محرك 
جسمى و هيجانى نيز كاربرد دارد. بوى گرم و شيرين آن تاثير مثبتى بر تمركز، 
ــز را افزايش مى دهد و مى  ــناختى و حافظه دارد و بازدهى مغ قابليت هاى ش
ــجويان توصيه كرد. دارچين به طور  توان مصرف آن را به دانش آموزان و دانش
كلى به عنوان محرك فعاليت هاى مغز شناخته مى شود. علاوه بر اين، دردهاى 
ــود،  عضلانى و مفصلى را نيز كاهش مى دهد و اگر همراه با زنجبيل مصرف ش

در بهبود علايم آنفلوآنزا و گلودرد مؤثر خواهد بود.

مركبات
ــيار خوشايند است و تاثير  رايحه «مركبات» به خصوص پرتقال و ليمو بس
ــت. مركبات روح را طراوت  ــده اس ــم و روح تاييد ش آن به عنوان محرك جس
ــات را تحريك مى كند و افكار منفى را تسكين  ــد، هيجانات و احساس مى بخش
ــود با نشاط بهترى از  ــاق رايحه مركبات در صبح باعث مى ش مى دهد. استنش
خواب برخيزيد و با نگاه مثبتى روز خود را آغاز كنيد.اسانس مركبات در رايحه 
ــردگى استفاده مى شود زيرا آرامبخش است  درمانى، معمولا براى مقابله با افس
ــاس نشاط را به همراه دارد. مطالعات حتى نشان مى دهد كه اين رايحه  و احس

مى تواند در بهبود عملكردهاى شناختى مبتلايان به آلزايمر نيز مؤثر باشد.
نعناع

ــراه دارد و به دليل آرامش  ــاس خنكى بى نظيرى را به هم «نعناع» احس
بخشى بسيار در انواع اسپرى و عطر كاربرد دارد. رايحه نعناع دردهاى روحى را 
ــكين مى دهد با استرس مقابله مى كند و در حفظ آرامش هنگام اختلالات  تس
ــرد ذهنى و گردش خون نيز نقش  ــت. البته در تحريك عملك هيجانى مؤثر اس
ــى استفاده مى  ــرماخوردگى و ناراحتى هاى تنفس دارد.نعناع همچنين براى س
شود زيرا عملكرد آنتى باكتريال آن به اتساع سريع مجارى تنفسى و سينوس ها 
ــانس نعناع براى بهبود دردهاى عضلانى  كمك مى كند. در رايحه درمانى از اس

استفاده مى شود.

چرا فيلم هاى ترسناك دوست داريد
مى دهد،  نشان  ــگران  مطالعات پژوهش
ــناك علاقه مند  افرادى كه به فيلم هاى ترس
ــدردى  ــى و هم ــاس همدل ــتند، احس هس
ــتر طرفدار  ــته و بيش كمترى با ديگران داش
ــولاً از  ــراد معم ــن اف ــتند. اي ــان هس هيج
ــذت ل ــاك  خطرن ــات  تفريح و  ــا  ورزش ه

 مى برند.
ــوان يكى  ــناك را مى ت ــاى ترس فيلم ه
ــاى  ــذاب دني ــدار و ج ــاى پرطرف از ژانره
ــوب كرد. اين فيلم ها معمولاً  ــينما محس س
ــتر  ــن بوده و در بيش ــى خش داراى محتواي
ــخصيت هاى  ــدن ش ــاهد قربانى ش آن ها ش
ــاى  روش ه ــه  ب ــم  فيل ــى  فرع و  ــى  اصل
ــن موضوع در  ــه همي ــتيم ك مختلفى هس
ــرى،  ــق و غافلگي ــس تعلي ــاد ح ــار ايج كن
ــمار ــناك به ش اركان اصلى فيلم هاى ترس

 مى روند.
ــتجوى ساده مشخص مى كند  يك جس
كه تاريخ سينما مملو از فيلم هاى خون آلود 
ــيارى از تماشاچيان به  ــن است و بس و خش
ــيارى نيز از  اين فيلم ها علاقه مند بوده و بس

اين گروه فيلم ها فرارى هستند.
ــولاً از ورزش ها  ــن گروه از افراد معم اي
ــد. مى برن ــذت  ل ــاك  خطرن ــات  تفريح و 

ــد  مى ده ــان  نش ــگران  پژوهش ــات  مطالع

ــناك  ــاى فيلم هاى ترس افرادى كه از تماش
ــد، به احتمال زياد در آزمون هاى  لذت مى برن
ــرى ازنظر حس  ــى نمرات كمت روان شناس
ــرده و در  ــب ك ــى كس ــدردى و همدل هم
ــخصيتى معروف  ــوزه نمره ش ــوض در ح ع
ــان، امتياز  ــتجو و هيج ــاس جس ــه احس ب
بيشترى مى گيرند. اين گروه از افراد معمولاً 
ــاك لذت ــات خطرن ــا و تفريح از ورزش ه

 مى برند.
ــته  ــان طى دهه هاى گذش روان شناس
ــال 1980ميلادى تاكنون به بررسى  و از س
ــما  ــن موضوع پرداخته و دريافتند اگر ش اي
ــا وى رابطه  ــى از نزديكان خود كه ب ــا يك ب
ــر)  ــوى داريد (براى نمونه، همس عاطفى ق
فيلم ترسناك نگاه كنيد، اين موضوع سبب 
افزايش وابستگى و نزديكى شما به يكديگر 

خواهد شد.

توقف پيشرفت آلزايمر با ليتيوم درمانى
ــگاه مك  ــات محققان دانش مطالع
گيل كانادا نشان مى دهد ليتيوم درمانى 
ــرفته آلزايمر  ــادر به توقف علائم پيش ق

است.
ــى بر برخى  ــرات ليتيوم درمان  اث
ــا قبل  ــى از مدت ه ــاى عصب بيمارى ه
ــى درمان هاى  ــت؛  ول ــده اس ــد ش تايي
ــوارض  ــل ع ــه دلي ــدت ب ــى م طولان
امكان پذير ــالمندان  س ــراى  ب ــى  جانب

 نيست.
ــان مى دهد  جديد نش ــات  مطالع
ــزان 400 برابر  ــه مي ــز ليتيوم ب تجوي
كمتر از مقدارى كه اكنون براى درمان 
اختلالات خلقى تجويز مى شود، قادر به 

ــرفته آلزايمر از قبيل  توقف علائم پيش
پلاك هاى آميلوئيد و بازيابى اختلالات 
شناختى است. اين دُز از دارو، ميكرودُز 

ناميده مى شود.
ــل بروز  ــن دلاي ــى از مهمتري يك
ــاى پروتئين  ــع پلاك ه ــر، تجم آلزايم
ــت. آميلوئيد يك  ــد در مغز اس آميلوئي
ــراى پروتئين هايى  ــلاح عمومى ب اصط
ــى در بدن به  ــور طبيع ــت كه به ط اس
ــالم، اين  وجود مى آيند. در مغز افراد س
ــى در مغز  ــود؛ ول ــن نابود مى ش پروتئي

افراد مبتلا به آلزايمر، تجمع مى يابد.
ــوم درمانى در موش هايى كه  ليتي
ــى مبتلا به آلزايمر بودند  به طور ژنتيك

ــده است  كاملا موفقيت آميز گزارش ش
و منجر به بهبود شناختى مدل حيوانى 

شده  است.
ــر اينكه  ــلاوه ب ــن دُز از دارو ع اي
اثرات جانبى منفى را به همراه ندارد، به 
ــد خونى مغز عبور مى كند.  راحتى از س
محققان اميدوارند اين راهكار در درمان 
آلزايمر و انواع اختلالات شناختى قابل 

استفاده باشد.
ــايع ترين نوع زوال عقل  آلزايمر ش
ــكار، مهارت هاى  ــه، اف ــت كه حافظ اس
كلامى و قضاوت، درك مطلب و به طور 
ــناختى بيمار را تحت  ــى عملكرد ش كل

تاثير قرار مى دهد.

كشف 37 ژن جديد مرتبط با اوتيسم
ــه  ــق ب ــى موف ــان آمريكاي محقق
ــدند كه  ــد ش ــايى 37 ژن جدي شناس
ــه بيمارى  ــتعد ابتلا ب ــودكان را مس ك
ــم مى كند. در بزرگترين مطالعه  اوتيس
ــده در نوع خود، يك تيم بين  انجام ش
ــش از 35000  ــان بي ــى از محقق الملل
ــه  ــلا ب ــاران مبت ــه DNA از بيم نمون
ــم را از 50 بيمارستان در سراسر  اوتيس
ــه و تحليل  ــان جمع آورى و تجزي جه
ــكى  ــگران حوزه پزش ــد. پژوهش كردن
ــپس  ــيناى در نيويورك س ــت س ماون

ــراى وجود هر جهش  ــن نمونه ها را ب اي
ــرورو كردند. آنها در نهايت  احتمالى زي
102 جهش ژنى را شناسايى كردند كه 
ــد يا عملكرد مغز تأثير مى گذارد  بر رش
كه هر دو مى توانند عامل ابتلاى فرد به 

اوتيسم باشند.
ــبوم مدير  ــور جوزف باكس پروفس
ــم سيور  مركز تحقيقات و درمان اوتيس
ــيناى در اين باره  (Seaver) ماونت س
مى گويد: «با اين ژن هاى شناسايى شده 
ــم درك كنيم كه چه تغييراتى  مى تواني

ــلال طيف  ــاد اخت ــث ايج ــز باع در مغ
ــود و به ابداع روش هاى  ــم مى ش اوتيس
ــن اختلال فكر  ــى جديد براى اي درمان
ــاى اين مطالعه،  ــا وجود يافته ه كنيم.ب
پژوهشگران بر اين باورند كه نزديك به 
ــم نقش دارند.  300 ژن در بروز اوتيس
ــف ژنهاى زيادى كه هركدام نقش  كش
ــارى دارند،  ــروز اين بيم كوچكى در ب
ــم  ــد اين كه چرا بيمارى اوتيس مى توان
ــروز متفاوتى دارد را  در افراد مختلف ب

توضيح دهد.

اهميت سلامت روان در مبتلايان به سرطان چيست؟
دكتـر «ليـلا رازقيـان»، رئيس بيمارسـتان 
ــال هاى اخير،  اعصاب و روان اسـتاد محررى : در س
موضوع ارتباط اختلال هاى روانپزشكى و سرطان، پيش 

از پيش مورد توجه قرار گرفته است.
ــرطان نقش دارند كه  ــيارى در بروز س  عوامل بس
ــلامت روان به ويژه اضطراب،  بيمارى هاى مربوط به س
ــروز اختلال هاى  ــت. همچنين ب از جمله اين موارد اس
ــرطان و خانواده اش،  ــلا به س ــكى در فرد مبت روانپزش
ــت. بين بدن و روان ارتباط وجود  بيش از ديگر افراد اس
ــكلات روانشناختى در افراد مبتلا به  دارد، پس رفع مش
ــرطان، ضرورت دارد. اضطراب موجب افزايش ترشح  س
ــا توجه به اينكه اين  ــود و ب «كورتيزون» در بدن مى ش
هورمون در از بين بردن سلول هاى سرطانى موثر است، 
ــرفت سرطان  بنابراين با ضعيف كردن آن، احتمال پيش

افزايش مى يابد.

در  ــناس  روانش و  ــك  روانپزش ــى  اساس ــف  وظاي
ــخ دهى به نيازهاى  ــامل پاس ــايكوآنكولوژى ش حوزه س
ــناختى بيماران مبتلا به سرطان و مراقبان آنها در  روانش
تمام مراحل بيمارى و شناسايى تمامى عوامل تاثيرگذار 
ــت، چرا كه پرداختن به  رفتارى و روانى بر مبتلايان اس
ــه اندازه درمان  ــرطان، ب ــد روانى بيماران مبتلا به س بعُ

جسمانى آنها اهميت دارد.
ــك براى روان درمانى بيماران  مراجعه به روانپزش
ــان و كاهش  ــران، آگاهى مراقب ــر با ديگ ــاط موث و ارتب
ــرس، اضطراب و  ــناختى آنها، درمان ت ــكلات روانش مش
ــيب ها،  ــردگى، ارايه راهكار موثر براى مقابله با آس افس
تصوير بدنى ناشى از شيمى درمانى و جراحى، آموزش و 
درمان جنسى و زوج يابى در همه مراحل، كمك شايانى 

به بيمار و خانواده اش مى كند.
ــتين بار در سال  ــايكوآنكولوژى» نخس مفهوم «س

ــد كه امروز به  ــوى «گالن» بيان ش ــلادى از س 200 مي
ــيارى در  ــورت نظام مند در آمده و پژوهش هاى بس ص
ــت. روانشناسان سرطان، بايد  ــده اس اين زمينه انجام ش
ــرطانى را همراهى كنند و به تمام پرسش هاى  بيمار س
ــا در تمام  ــواده هاى آنه ــان و خان ــناختى مبتلاي روانش

مراحل بيمارى، همدلانه پاسخ دهند.
ــه كارگيرى راه حل  ــش هاى اين حوزه، ب در پژوه
هاى درمانى و كارآمدى نظير درمان شناختى، رفتارى، 
ــناختى،  ــى ش معنويت درمانى، ذهن آگاهى و توانبخش

مفيد بوده است.


