
ــواب يا كم خوابى  ــت از خواب، كمبود خ محرومي
ــه تقريبا بر  ــت ك ــتن خواب كافى اس ــه معناى نداش ب
ــر مى گذارد و در بلندمدت  همه عملكردهاى بدن تاثي
مى تواند مشكلات جدى مانند فشار خون بالا، مشكلات 
قلبى-عروقى، ديابت، كاهش ايمنى و مشكلاتى از اين 
دست را ايجاد كند. خواب به اندازه غذا و آب، براى بدن 
ــدون آن نمى توان زندگى كرد.  ــان اهميت دارد و ب انس
خواب، سطح انرژى بدن را حفظ مى كند، به سلول ها و 
بافت ها توانايى ترميم خود را مى بخشد و به آنها امكان 

مى دهد تا بر هرگونه آسيب جزئى غلبه كنند.
ــب هاى طولانى، شروع زودهنگام و كار شيفتى  ش
براى بسيارى از افراد، يك سبك زندگى جديد به شمار 
ــكلات  ــن گزينه ها مى توانند خطر مش مى رود. همه اي
ــد. اين موضوع به  ــوط به كم خوابى را افزايش دهن مرب
ــذارد. گزارش ”مركز كنترل  ويژه بر جوانان تاثير مى گ
و پيشگيرى بيمارى “(CDC) آمريكا نشان مى دهد كه 
از هر سه بزرگسال در آمريكا، يك نفر به نداشتن خواب 
كافى اعتراف مى كند. اجتناب از خواب كامل براى چند 
ــيب جدى به همراه نداشته  ــت هيچ آس روز ممكن اس
ــد اما در صورت تكرار منظم، دير يا زود مى تواند با  باش

آسيب جسمى يا اختلالات عصبى همراه شود.
*معنى، دليل و نشانه هاى كم خوابى

ــالان سالم، بين  ــود كه بزرگس اغلب توصيه مى ش
ــده  ــاعت در روز بخوابند. ميزان توصيه ش هفت تا 9 س
ــت. اگر  ــاعت اس خواب براى كودكان، بين 9 تا 12 س
شخصى كمتر از ميزان مورد نياز براى سلامتى بخوابد 
ــود كه خواب  ــدازه اى دچار اختلال ش ــا خوابش به ان ي
كامل شب را نداشته باشد، با كم خوابى روبرو مى شود.

ــغله يا  ــراد پرمش ــى اف ــل كم خواب ــى از دلاي يك
ــاعات كارى نامنظم دارند، ممكن است  ــانى كه س كس
ــورد نياز را  ــد اهميت م ــا نمى توانن ــد كه آنه اين باش
 Phyllis)“ــوند. ”فيليس زى براى خواب خود قائل ش
ــكى  پزش ــكده  ”دانش ــى  عصب شناس ــتاد  اس  ،(Zee
 (Feinberg School of Medicine)“ــرگ فاينب
گفت: هنگامى كه مردم مجبور مى شوند بيدار بمانند و 
طى شب با نور مصنوعى كار كنند، ساعت داخلى بدن 
ــابه رفتار  ــود و رفتارى مش ــا به اختلال دچار مى ش آنه
ــر نهايتا مى تواند منجر  ــان مى دهد. اين تغيي روز را نش
ــاعت خواب شود.در هر حال،  به كم خوابى و كاهش س
به غير از كسانى كه تصميم مى گيرند تا ديروقت بيدار 
ــز وجود دارند كه مى توانند به  بمانند، عوامل مهمى ني

كم خوابى منجر شوند.
ــه يك ضرورت  ــبانه ب ــى اوقات كار ادارى ش گاه
تبديل مى شود زيرا هنگام شب، مهلت هايى وجود دارد 
ــود اين، اگر  ــت داد. با وج ــه نمى توان آنها را از دس ك
ــود، در  ــا ديروقت به يك عادت تبديل ش ــبانه ت كار ش
ــترس را افزايش و تمركز را  ــت اس بلندمدت ممكن اس
ــروز اختلالاتى مانند اضطراب، آپنه  كاهش دهد و به ب

خواب و مشكلاتى از اين دست بيانجامد.
ــاب  ــود را انتخ ــان كار خ ــراد، زم ــيارى از اف بس
ــاعت هاى  ــوند س نمى كنند و گاهى اوقات مجبور مى ش

ــيفت هاى شبانه كار را بپذيرند. افرادى كه  نامنظم يا ش
به صورت شيفتى كار مى كنند يا ساعات كارى نامنظم 
ــى، ”اختلال خواب  ــال زياد از بى خواب ــد، به احتم دارن
ــكلات  ــاير مش ــيفتى“(SWSD) و س مربوط به كار ش

مربوط به خواب رنج مى برند.
ــده در سال 2019 نشان  يك نظرسنجى انجام ش
ــى در گروه هاى كم درآمد،  ــد كه ميزان كم خواب مى ده
ــنجى مشخص شد بيش از  ــتر است. در اين نظرس بيش
ــواب كافى ندارند، به  ــد آمريكايى هايى كه خ 60 درص
ــترس دچار شده اند.  ــرايط مالى ناپايدار به اس دليل ش
ــت نيز به احتمال زياد  افرادى كه درآمد آنها كمتر اس
ــغل دارند.  ــيفتى را مى پذيرند و بيش از يك ش كار ش
ــردگى، بى خوابى،  ــكلاتى مانند افس ــانى كه از مش كس
مشكلات كليوى يا ادرارى، آپنه خواب يا هضم ضعيف 
ــت به اختلالات خواب مبتلا  رنج مى برند نيز ممكن اس
شوند. اين افراد حتى اگر بيش از هفت ساعت بخوابند، 
ــته باشند و بدون  ــت خواب باكيفيتى نداش ممكن اس

برطرف كردن خستگى از خواب بيدار شوند.
ــب،  ــاى فيلم، اخبار يا تلويزيون در اواخر ش تماش
ــيدن مقدار زيادى قهوه يا ساير محصولات حاوى  نوش
ــه ديروقت برگزار  ــركت در رويدادهايى ك كافئين و ش
مى شوند، تنها چند مورد از انتخاب هاى رايج در سبك 
ــواب تاثير منفى  ــد بر خ ــتند كه مى توانن زندگى هس
ــانه هاى اين نوع  ــند.برخى از شايع ترين نش داشته باش
كم خوابى، سردرد صبح گاهى و درد بدن، كاهش سطح 
توجه، تحريك پذيرى، سرگيجه طى روز، خشكى دهان، 
خروپف با صداى بلند، نوسانات خلقى، سرماخوردگى و 

مشكلاتى از اين دست را در بر مى گيرند.
*چگونـه كم خوابـى در بلندمـدت خطرناك 

مى شود؟
ــتند،  افرادى كه از جوانى دچار كمبود خواب هس
ــورت  ــلامت مش ــر با متخصص حوزه س ــالا ديرت احتم
ــبتا  ــانه هاى ابتدايى كم خوابى، نس ــرا نش ــد زي مى كنن
ــند و بيشتر اوقات ناديده گرفته  طبيعى به نظر مى رس
ــى زمانى ظاهر  ــن، خطرات واقع ــوند. با وجود اي مى ش

ــوند كه كمبود خواب در بلندمدت ادامه يابد و به  مى ش
محروميت مزمن خواب تبديل شود.

ــه به دليل  ــلامتى ك ــى از خطرات جدى س برخ
كم خوابى مزمن رخ مى دهند، بدين شرح هستند:

ــار خون، طى خواب كاهش مى يابد. اگرچه  – فش
ــت اما برخى از  ــخص نيس علت اين موضوع دقيقا مش
ــر بخوابيد،  ــان مى دهند كه هرچه كمت پژوهش ها نش
ــتر مى شود  ــب بيش ــار خون در ش احتمال افزايش فش
ــاعت يا كمتر مى خوابند، ممكن  ــش س و افرادى كه ش
است افزايش شديدترى در فشار خون داشته باشند. به 
علاوه، اگر از پيش فشار خون بالا داشته باشيد، كمبود 
خواب مى تواند شرايط را بدتر كند. اين موضوع نه تنها 
ــار اضافى بر قلب وارد مى كند، بلكه بر توانايى بدن در  ب
ــطح مطلوب قند خون تاثير مى گذارد و خطر  حفظ س
ــت قلبى و ساير بيمارى ها را  سكته مغزى، ديابت، ايس

نيز افزايش مى دهد.
ــدن رگ هاى  ــى مى تواند به ضخيم ش – كم خواب
ــريان ها و بطن هاى قلب منجر شود كه نهايتا  خونى، ش
ــان داد  ــايى قلبى را در پى دارد. يك پژوهش نش نارس
ــتر از  ــواب رنج مى برند، بيش ــه از كمبود خ ــرادى ك اف
ــرادى كه به اندازه كافى مى خوابند، به حملات قلبى  اف
و ساير مشكلات قلبى-عروقى دچار مى شوند. بنابراين، 
به نظر مى رسد كه خواب خوب، براى سالم نگه داشتن 

قلب و شبكه خون رسانى ضرورى است.
– بررسى جديد پژوهشگران موسسه ملى سلامت 
(NIH) نشان مى دهد كه چرخه خواب و بيدارى بدن 
كه با عنوان ريتم شبانه روزى نيز شناخته مى شود، نقش 
ــتم ايمنى سالم بر عهده دارد. در  مهمى در حفظ سيس
ــبانه روزى، توليد و  صورت كم بودن اختلال در ريتم ش
انتشار آنتى بادى ها و سيتوكين هايى كه واكنش ايمنى 
ــوب رخ مى دهد.  ــطوح مطل ــم مى كنند، در س را تنظي
كاهش ميزان خواب مى تواند بر عملكرد سيستم ايمنى 

تأثير منفى داشته باشد.
– كم خوابى با چاقى نيز ارتباط دارد. يكى از دلايل 
ــت كه خواب، تعديل كننده مهمى در  احتمالى اين اس

ــن“(Neuroendocrine) و  ــرد ”نورواندوكري عملك
سوخت و ساز گلوكز به شمار مى رود. پژوهش ها نشان 
داده اند كه كمبود خواب در بلندمدت مى تواند به بروز 
ــتم متابوليك و غدد درون ريز منجر  تغييراتى در سيس
ــش تحمل گلوكز، كاهش  ــود و تغييراتى مانند كاه ش
حساسيت نسبت به انسولين، افزايش تراكم كورتيزول 
ــته باشد.  ــتها را در پى داش ــنگى و اش و افزايش گرس
ــت باعث شود كه افراد  كمبود خواب مزمن ممكن اس

براى ورزش كردن، احساس خستگى كنند.
ــترون و هورمون هاى  ــح به موقع تستوس – ترش
ــته باشند.  ــت به خواب نياز داش ــد نيز ممكن اس رش
ــيارى از فعاليت هاى مهم  ــراى بس ــا ب ــن هورمون ه اي
ــتخوانى، ترميم  ــد توده اس فيزيولوژيكى مرتبط با رش
ــلامت بارورى ضرورى هستند. ايجاد عادت  بافت و س
ــت به عدم تعادل  ــب ممكن اس بيدار ماندن هنگام ش
ــكلاتى مانند  ــود. بنابراين، اگر مش ــى منجر ش هورمون
ــى يا كاهش ميل جنسى را  ــم مفصلى، طاس روماتيس
ــما را بدتر  تجربه مى كنيد، كم خوابى مى تواند وضع ش

كند.
ــترس، از دست دادن  ــردگى، اضطراب، اس – افس
ــدت، اختلال  ــه بلند م ــاه مدت و چ ــه چه كوت حافظ
دوقطبى، اسكيزوفرنى، توهم و بسيارى از بيمارى هاى 
ــتقيم با  ــتقيم و غير مس روانى ديگر نيز به صورت مس

كيفيت و زمان خواب ارتباط دارند.
– خواب همراه با حركات سريع چشم (REM) به 
صورت ويژه ممكن است نقش مهمى در حفظ سلامت 
روان داشته باشد. در هنگام بروز خواب همراه با حركات 
ــم، فعاليت مغز افزايش مى يابد، چشم ها به  سريع چش
ــار خون و تنفس  ــرعت حركت مى كنند و نبض، فش س
ــود. خواب همراه با حركات سريع چشم،  ــتر مى ش بيش
ــت. تصور بر اين است  براى يادگيرى و حافظه مهم اس
ــريع چشم براى سلامت  كه خواب همراه با حركات س
ــرا به مغز امكان مى دهد تا  ــى نيز اهميت دارد زي عاطف
تمام تجربياتى را كه شخص طى روز داشته ، به صورت 
موثر پردازش كند. بنابراين، نداشتن ميزان كافى خواب 
همراه با حركات سريع چشم ممكن است به ويژه براى 

تثبيت محتواى احساسى مثبت، مضر باشد.
*راههاى غلبه بر كم خوابى

ساده ترين راه براى پيشگيرى از محروميت خواب 
ــت كه روزانه بين هفت تا هشت ساعت بخوابيد  اين اس
ــكلات  ــيارى از مردم از جمله افرادى كه از مش اما بس
جسمى يا روانى رنج مى برند، كسانى كه به ساعت هاى 
ــيفت نياز دارند، والدين نوجوانان، نوزادان  نامنظم يا ش
ــده و كودكان خردسال ممكن است براى  تازه متولد ش
ــكل مواجه شوند. با وجود  ــيدن به اين هدف با مش رس
ــه بايد هنگام  ــت ك ــن، زمان خواب تنها چيزى نيس اي
كمبود خواب به آن توجه داشته باشيد. كيفيت خواب 
ــى در رهايى از اختلالات خواب ايفا مى  نيز نقش مهم
ــل 85 درصد از  ــگران، اگر حداق كند. به گفته پژوهش
كل زمانى را كه قصد خوابيدن داريد، در خواب باشيد، 

خواب باكيفيتى داريد.

تازه هاى درماناعصاب و روان
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كاهش افسردگى پس از زايمان 
با شيردادن مادر به نوزاد

ــير مادر  ــلاوه بر فوايد طولانى مدت تغذيه با ش ع
براى نوزاد و مادر، يك مطالعه جديد نشان مى دهد كه 
ــير دادن به نوزاد ريسك افسردگى پس از زايمان را  ش
در مادر كاهش مى دهد.«كريستين تولدو»، سرپرست 
ــتين لين فلوريدا، مى گويد:  تيم تحقيق از كالج كريس
ــردگى پس از زايمان، كه چهار هفته  زنان مبتلا به افس
ــاس  و حداكثر 12 ماه پس از زايمان رخ مى دهد، احس
غم، اضطراب و خستگى مفرط را تحمل مى كنند. زنان 
ــردگى پس از زايمان كه تحت درمان قرار  مبتلا به افس
ــا پيامدهاى منفى از جمله  ــت ب نمى گيرند، ممكن اس
ــود و مراقبت از وى، فكر  ــكل در ارتباط با فرزند خ مش
ــاندن به خود يا نوزاد و همچنين در معرض  آسيب رس

خطر سوءمصرف مواد، روبرو باشند.
ــان داده هاى مربوط به حدود 29,700 زن  محقق
را در 26 ايالت براى بررسى وضع شيردهى و افسردگى 
استفاده كردند. بر اساس اين مطالعه، تقريباً 13 درصد 
از زنان در معرض خطر افسردگى پس از زايمان بودند.
ــردگى پس از زايمان در زنانى كه  اما خطر ابتلا به افس
ــيار  ــير مى دادند، بس ــان ش در زمان مطالعه به نوزادش
ــه بين مدت  ــه رابط ــان ب ــن محقق ــر بود.همچني كمت
شيردهى و افسردگى پس از زايمان پى بردند. به طورى 
ــيردهى، احتمال  ــداد هفته هاى ش ــا افزايش تع كه، ب
ــس از زايمان  ــردگى پ ــردگى كاهش مى يابد.افس افس
ــادر و قتل  ــى م ــل خطر براى خودكش ــن عام بزرگتري
ــاس اين مطالعه، زنانى كه افسردگى  ــت.بر اس نوزاد اس
ــتر در  پس از زايمان را تجربه كرده اند، 50 درصد بيش
ــاى بعدى قرار دارند.  ــرض ابتلا به آن در باردارى ه مع
ــاير  ــتر با خطر ابتلا به س آنها همچنين 25 درصد بيش
ــتند. ــال بعد روبرو هس ــردگى تا 11 س اختلالات افس

افسردگى پس از زايمان همچنين خطر ساير مشكلات 
ــلامتى از جمله بيمارى قلبى، سكته مغزى و ديابت  س

نوع 2 را افزايش مى دهد.

نور طبيعى، كليد بهبود 
روحيه و كاهش بى خوابى

ــگاه  ــط دانش ــق جديدى كه توس ــج تحقي   نتاي
ــان مى دهد دريافت  ــده نش ــتراليا انجام ش موناش اس
ــيد به اندازه كافى مى تواند بر  روزانه نور طبيعى خورش

روحيه و كيفيت خواب افراد تاثير بگذارد.
دانشجوى دكترى، آنگوس برنز و استاد دانشيار، 
ــلامت مغز و روان دانشگاه  ــه س ــان كين در موسس ش
ــر موناش يك گروه تحقيقاتى بين المللى را رهبرى  ترن
ــش از 400 هزار  ــى و طولى بي ــق مقطع كردند.تحقي
ــركت كننده در برنامه بانك زيستى انگلستان نشان  ش
ــور روزانه يك  ــرار گرفتن در معرض ن ــه عدم ق داد ك
عامل خطر براى علائم افسردگى، بدخلقى و بى خوابى 
ــتر پيام ها در مورد نور و ارتباط  ــت.برنز گفت: بيش اس
ــلامت بر اجتناب از قرار گرفتن در معرض نور  آن با س
ــت زيرا نور شب ساعت بدن ما را  ــب متمركز اس در ش
ــن تحقيق اهميت دريافت نور  مختل مى كند. نتايج اي
ــراى اطمينان از عملكرد مطلوب بدن  كافى روزانه را ب
ــرد: در اين تحقيق ما  ــته مى كند.وى بيان ك ما برجس
ــترى زير نور در  ــاهده كرديم كه هرچه زمان بيش مش
هواى آزاد طى روز طى شود با علائم افسردگى كمتر، 
ــتفاده از داروهاى ضد افسردگى،  احتمال كمتر در اس
ــت. ــر بى خوابى همراه اس ــر و علائم كمت ــواب بهت خ

ــتم  ــط اثرات نور بر سيس ــت توس اين نتايج ممكن اس
شبانه روزى و تاثير مستقيم نور بر مراكز خلقى در مغز 

توضيح داده شود.
ــل جزئى برنامه  ــار كرد: تعدي ــيار كين اظه دانش
ــق و خوى، خواب و  ــرد مى تواند به بهبود خل روزانه ف
ــار كرد: مردم اكنون  ــطح انرژى كمك كند.وى اظه س
ــيد  ــه  دليل كاهش قرار گرفتن در معرض نور خورش ب
ــتر  ــب، بيش ــن در ش ــبت روش و مواجهه با نور به  نس
ــرايط نور متوسط و مصنوعى  ــاعات بيدارى را در ش س
ــاهده كرديم كه  ــن تحقيق ما مش ــد. در اي مى گذرانن
ــتر در نور بيرون با پيامدهاى  ــپرى كردن زمان بيش س
بهتر خلق و خوى، كيفيت بهتر خواب و سهولت بيدار 

شدن همراه است.

ارتباط سلامت روانى كودكان 
با مصرف بيشتر ميوه و سبزى

ــد، كودكانى كه رژيم  ــاس تحقيقات جدي بر اس
ــبزى دارند، از سلامت روانى  غذايى مملو از ميوه و س
ــت آنجليا  ــگاه ايس بهترى برخوردارند.محققان دانش
ــودك را در 50  ــتان داده هاى حدود 9000 ك انگلس
ــا دريافتند كه  ــه قرار دادند. آنه ــه مورد مطالع مدرس
ــط دانش آموزان دبستان  نوع صبحانه و ناهار كه توس
ــود به طور قابل توجهى با  و دبيرستانى خورده مى ش
ــلامت روانى آنها ارتباط دارد.يافته هاى اين مطالعه  س
ــبزيجات  ــان مى دهد كه چگونه خوردن ميوه و س نش
ــلامت روانى بهتر در بين دانش آموزان  ــتر با س بيش
ــه روزانه پنج  ــاط دارد و كودكانى ك ــتانى ارتب دبيرس
ــتر از ميوه و سبزيجات مصرف مى كردند  وعده يا بيش

بالاترين نمرات را در زمينه سلامت ذهنى داشتند.
«آيلسا ولچ»، سرپرست تيم تحقيق، در اين باره 
ــلامت روانى ضعيف يك  ــد: ما مى دانيم كه س مى گوي
ــت و احتمالاً پيامدهاى  ــئله مهم براى جوانان اس مس
ــت. وى در ادامه  ــى خواهد داش ــى طولانى مدت منف
ــانه هاى اجتماعى و فرهنگ  ــارهاى رس مى افزايد: فش
ــوه براى افزايش  ــه مدرن به عنوان دلايل بالق مدرس
ــودكان و جوانان  ــلامت روانى پايين در ك ــيوع س ش
مطرح شده است. كودكانى كه در اين مطالعه شركت 
ــان انتخاب رژيم غذايى خود را گزارش  كردند، خودش
ــلامت روانى  ــاى مربوط به س ــد و در آزمايش ه كردن
ــامل نشاط،  ــركت كردند كه ش ــن ش ــب با س متناس
آرامش و داشتن روابط بين فردى خوب بود.محققان 
ــنتى مى خوردند  ــى كه صبحانه س ــد كودكان دريافتن
نسبت به كسانى كه فقط يك ميان وعده يا نوشيدنى 
مصرف مى كردند، از سلامت روانى بيشترى برخوردار 
ــراى صبحانه  ــتانى كه ب ــودكان دبيرس ــد. اما ك بودن
ــد، از نظر روحى و  ــيدنى هاى انرژى زا مى خوردن نوش
ــى، حتى از آنهايى كه اصلاً صبحانه نمى خوردند،  روان

بسيار پايين تر بودند.

ورزش سنگين شبانه 
منجر به بى خوابى مى شود

مهر: ورزش چند ساعت قبل از خواب به خوب 
خوابيدن كمك مى كند، در حالى كه ورزش نزديك 
ــى خوابى  ــد باعث ايجاد ب ــواب مى توان ــه زمان خ ب
ــود.، «امانوئل فريمپونگ»، سرپرست تيم تحقيق  ش
از دانشگاه كونكورديا كانادا، مى گويد: تجزيه و تحليل 
ما نشان داد كه وقتى ورزش دو ساعت قبل از خواب 
ــد، فوايدى براى خواب از جمله افزايش  به پايان برس
شروع خواب و افزايش مدت زمان خواب، را به همراه 
ــوى ديگر، هنگامى كه ورزش كمتر از دو  دارد؛ از س
ــد، تأثير منفى بر  ــاعت قبل از خواب به پايان برس س
خواب داشت. شركت كنندگان ديرتر به خواب رفتند 

و طول مدت خواب شان كمتر شد.
ــوع پرداختند كه  ــى اين موض محققان به بررس
ــه ورزش شديد بر بزرگسالان جوان  چگونه يك جلس
ــالم و خواب آنها تأثير مى گذارد. ــال س و افراد ميانس

ــدت بالا  ــت كه ورزش با ش ــى درياف ــروه تحقيقات گ
ــك مى كند، به  ــود خواب كم ــب به بهب در اوايل ش
ــد. ورزش  ــرك بوده باش ــرد كم تح ــوص اگر ف خص
ــك كرد تا  ــه افراد كم ــا 60 دقيقه نيز ب ــن 30 ت بي
ــترين مزاياى  ــوارى بيش خوب بخوابند. دوچرخه س
ــت.محققان خاطرنشان كردند  خواب را به همراه داش
ــت، زيرا  ــى ثابت و مداوم بهترين اس كه برنامه ورزش
ــر مى تواند باعث  ــف عص ــاى مختل ورزش در زمان ه

اختلال در خواب شود.

پيش بينى خطر سكته مغزى
با اندازه و شكل عروق خونى مغز

مهر: به گفته محققان، اندازه و شكل رگ هاى 
خونى در مغز ممكن است به پيش بينى خطر سكته 
ــنده كه «آنوريسم» ناميده مى شود كمك  مغزى كُش
ــريان ها است. ــم برآمدگى در ديواره ش كند. آنوريس

ــون بورلاكوتى»، متخصص مغز و اعصاب  دكتر «آرج
ــترالياى جنوبى، مى گويد: خونريزى  ــگاه اس از دانش
ــكته مغزى است و زمانى  مغزى خطرناك ترين نوع س
ــم مغزى دچار نشت يا پارگى  رخ مى دهد كه آنوريس
ــده و باعث مرگ  ــث خونريزى در مغز ش ــده و باع ش

بيش از 50 درصد افراد مبتلا مى شود.
ــر مغز 145  ــان تصوي ــه، محقق ــن مطالع در اي
ــد و دريافتند افرادى  ــى قرار دادن بيمار را مورد بررس
ــتند،  ــه داراى اندازه هاى مختلف عروق مغزى هس ك
ــم دارند.بورلاكوتى  ــراى آنوريس ــترى ب احتمال بيش
توضيح مى دهد: تصاوير مغزى افراد مبتلا به آنوريسم 
ــريانى كه وارد مغز مى شوند،  ــان داد كه چهار ش نش
ــون را به مغز  ــده و خ ــيم ش ــه چندين بخش تقس ب
ــتند. اين وضع  ــانند، متناسب با يكديگر نيس مى رس
ــود و آنها را مستعد  ــار خون مى ش باعث افزايش فش
تبديل به رگ هاى خونى بالون شده مى كند. در جايى 
ــبكه شريانى مغز از لحاظ نسبت  كه بخش جلويى ش
ــد، افراد 80  ــت تا 1.4 متفاوت باش ــر چپ و راس قط
درصد در معرض خطر آنوريسم در آن ناحيه هستند. 
ــان كمتر از 1.4 باشد،  ــبت متقارن ش افرادى كه نس
ــك روبرو هستند.تقريباً نيمى از  8 درصد با اين ريس
كسانى كه دچار آنوريسم مغزى مى شوند مى ميرند و 

تنها يك سوم بدون معلوليت بهبود مى يابند. 
ــم مغزى سالانه باعث مرگ تقريباً 500  آنوريس
ــود كه نيمى از آنها  ــر جهان مى ش هزار نفر در سراس
ــت و زنان در معرض خطر  ــال اس در افراد زير 50 س
ــم  ــرار دارند.علامت اصلى پارگى آنوريس ــترى ق بيش
ــت كه اغلب با دوبينى،  ــردرد ناگهانى و شديد اس س
حالت تهوع و استفراغ، سفتى گردن، ضعف عضلانى، 
گيجى، تشنج و ايست قلبى همراه است.اگر آنوريسم 
زود تشخيص داده شود، مى توان با كنترل فشارخون 
ــيوه زندگى، روند  ــا دارو، رژيم غذايى و تغيير در ش ب

آن را كُند كرد.

غلظت كورتيزول در موى سر 
معيار سنجش استرس

ــاس تجزيه و تحليل موى سر مشخص شد،  بر اس
تمرينات مراقبه استرس طولانى مدت را كاهش مى دهد.

ــد ذهن آگاهى،  ــه مهارت هايى مانن ــات ذهنى ك تمرين
ــفقت را تقويت مى كنند، غلظت هورمون  قدردانى يا ش
ــش مى دهند. اين  ــزول در موها را كاه ــترس كورتي اس
ــه ماكس پلانك  ــمندان موسس ــت كه دانش چيزى اس
ــناختى و مغزى انسان در لايپزيگ و گروه  براى علوم ش
ــات علوم اعصاب اجتماعى انجمن ماكس پلانك  تحقيق
ــزان كورتيزول  ــى بردند. مي ــان به آن پ ــن آلم در برلي
ــترس  ــى را در مورد ميزان اس ــو اطلاعات ــود در م موج
ــد، ارائه مى دهد. تاثيرات  ــى كه فرد تحمل مى كن مزمن
مثبت تمرينات قبلى در شرايط استرس زاى شديد يا در 
ــان داده شده بود يا بر اساس  روزهاى منحصربه فرد نش

گزارش خود شركت كنندگان در تحقيق بود.
بر اساس نتايج تحقيقى، 23 درصد از مردم آلمان 
اغلب از استرس رنج مى برند؛ اين وضع نه تنها بهزيستى 
ــار قرار مى دهد بلكه با تعدادى  افراد مبتلا را تحت فش
از بيمارى هاى فيزيولوژيكى ازجمله ديابت، بيمارى هاى 
قلبى و عروقى و اختلالات روانى مانند افسردگى، يكى 
ــاط دارد. ــارى در جهان، ارتب ــى بار بيم ــل اصل از دلاي

پوهلمان مى گويد: شركت كنندگان مى دانند كه پادزهر 
ــات ذهن آگاهى، ما به طور  ــرف مى كنند. در تحقيق مص
ــى فيزيولوژيكى،  ــده اى از روش هاى عينى تر، يعن فزاين
ــترس استفاده  براى اندازه گيرى دقيق تر اثر كاهنده اس

مى كنيم.

ــناس گفت: تاريكى شب، سرزنش هاى سختگيرانه   ايسنا: يك روانش
ــنين  ــزو معمول ترين دلايل ترس كودك در س ــم، هيولاها و ارواح ج معل

مختلف هستند.
ــتند، در حقيقت  ــى اظهار كرد: همه  ترس ها هم بد نيس بهروز ادهم
كمى ترس مى تواند براى شما مثل بيمه عمل كند. وى ادامه داد: چانسكى 
مى گويد برخى ترس ها در ذات انسان  هستند، براى مثال خيلى از كودكان 
ــالان از چيزهايى مى ترسند كه تابه حال تجربه نكرده اند.  ادهمى  و بزرگس
ــان ها طورى برنامه ريزى شده كه مثلاً در برابر مارها از خود  افزود: مغز انس
ــمى يا  ــرد در تمام زندگى خود با هيچ مار س ــت كند، حتى اگر ف محافظ
ــمى  هم مواجه نشده باشد.اين روانشناس عنوان كرد: برخى كودكان  غيرس
ــه يك تجربه  ــبت ب ــراب رنج مى برند، آن ها معمولاً نس ــلالات اضط از اخت
ناخوشايند، عكس العمل هاى احساسى شديدى نشان مى دهند، اكثر اوقات 

ترس هاى كودكان قابل پيش بينى هستند.
ــاى مختلف تغيير  ــودكان در دوره ه ــاره به اين كه ترس ك ــا اش وى ب
ــتر از صداهاى  ــاى نوزادان و كودكان نوپا بيش ــد، بيان كرد: ترس ه مى كن
ــياى بزرگى كه به  سمت شان مى آيند، غريبه ها،  بلند و حركات ناگهانى، اش
جدايى و تغييراتى در خانه است. ادهمى ادامه داد: كودكان پيش دبستانى 

ــك ها، هيولاها و ارواح و حيواناتى  ــتر از تاريكى، صداهاى شبانه، ماس بيش
مانند سگ ها مى ترسند.

ــتر از مارها و  ــتانى بيش ــناس تصريح كرد: كودكان دبس ــن روانش اي
ــا، طوفان ها و بلاياى طبيعى، تنها ماندن در خانه، ترس از معلم  عنكبوت ه
ــناك، صدمات، بيمارى ها، دكتر، آمپول و  عصبانى، اخبار و برنامه هاى ترس

مرگ، ترس از شكست يا طرد شدن، مى ترسند.
ــرس كودك نوپا و  ــناس در رابطه با راهكارهاى كاهش ت ــن روانش اي
ــرايط ايده آل، دنياى نوزاد سرشار از آغوش امن و  نوزاد، عنوان كرد: در ش

ــا و هر چيزى كه اين  ــت، صداهاى بلند، غريبه ه ــر از آرامش والدين اس پُ
ــاده براى حفظ  ــود، يك نكته  س آغوش را از او بگيرد، باعث ترس او مى ش
ــت كه برنامه  منظمى براى زندگى او داشته باشيد و  آرامش كودك اين اس
همچنين تعداد افرادى را كه وارد زندگى نوزادتان مى شوند، محدود كنيد.

ــتانى، بيان  وى در رابطه با راهكارهاى كاهش ترس كودك پيش دبس
ــدن دنياى كودكان،  آن ها از مكان ها و افراد جديد ترس  كرد: با بزرگ تر ش
ــوند كودك از چيزهاى ناشناخته  دارند، مكان ها و افراد جديد باعث مى ش
بترسد، برخى از اين ترس ها نتيجه  تجربيات قبلى هستند و برخى ترس ها 

به خاطر تخيلات دوران كودكى به وجود مى آيند.
ــالان مى توانند تصور نكنند كه چيزى در گوشه   ادهمى افزود: بزرگس
ــودكان هنوز اين  ــته، ولى ك ــان در كمين آن ها نشس ــك كمد اتاق ش تاري

مهارت را پيدا نكرده اند كه به خودشان آرامش بدهند.
ــناس در رابطه با راهكارهاى كاهش ترس كودك در سنين  اين روانش
مدرسه، بيان كرد: كودك در سنين مدرسه در دنيايى از دانش و تجربيات 
ــه حاوى خطرات واقعى ترى مانند مانور  ــد قرار مى گيرد، اين دنيا البت جدي
ــت؛ واقع گرايى كم كم به سراغ او  ــوزى، دزدى، طوفان و جنگ اس آتش س

مى آيد.

كودكان از چه مى ترسند؟

مشكلات بدن انسان به خاطر كمبود خواب

ــران در همه گيرى  ــت اي ــلامت روان وزارت بهداش ــات حوزه س خدم
ــى  ــوى كميته بين بخش ــى از خدمات برتر از س ــه عنوان يك ــد-19 ب كووي
ــازمان ملل  ــلامت روان س ــگيرى و كنترل بيمارى هاى غيرواگير و س پيش

متحد انتخاب شد.
دكتر احمد حاجبى - مدير كل دفتر سلامت روانى، اجتماعى و اعتياد 
ــت گفت: دفتر نمايندگى سازمان جهانى بهداشت در ايران در  وزارت بهداش
ــمى به اداره كل روابط بين الملل وزارت بهداشت اعلام كرده  مكاتبه اى رس

ــلامت كشورمان در  ــده در نظام س ــلامت روان ارائه ش كه خدمات حوزه س
ــن المللى حاضر در كميته بين  ــازمان هاى بي ايام كوويد-19 مورد توجه س
ــگيرى و كنترل بيمارى هاى غيرواگير سازمان ملل متحد قرار  ــى پيش بخش

گرفته است.
حاجبى با بيان اينكه كميته بين بخشى پيشگيرى و كنترل بيمارى هاى 
غيرواگير سازمان ملل متحد از چهل سازمان بين المللى تشكيل شده است 
ــازمان جهانى بهداشت هم يكى از اعضاى آن است، افزود: اين كميته  كه س
ــده در حوزه هاى مرتبط با اهداف توسعه  ــاليانه خدمات بهداشتى ارائه ش س
ــوى نهادهاى دولتى متولى سلامت در كشورها، ساير نهادهاى  پايدار را از س
ــازمان هاى مردم نهاد مورد بررسى قرار داده و از ميان  دولتى و همچنين س
ــلامت روان مانند  ــوزه بيمارى هاى غيرواگير و س ــده در ح خدمات ارائه ش
ــرطان ها، حوادث جاده اى و اختلالات روانپزشكى،  ــار خون، س ديابت، فش
ــه عنوان ارائه دهنده خدمات برتر  ــازمان ها و خدمات آنها را ب تعدادى از س

مورد تقدير قرار مى دهد. 

ــلامت روان ارائه شده  ــال 2021، خدمات حوزه س وى ادامه داد: در س
ــت،درمان و آموزش پزشكى جمهورى اسلامى ايران به  توسط وزارت بهداش

عنوان يكى از خدمات قابل توجه و برتر انتخاب شده است.
ــاد در مورد خدمات  ــى، اجتماعى و اعتي ــلامت روان مدير كل دفتر س
ــكلات  ــال حاضر علاوه بر غربالگرى مش ــوزه گفت: در ح ــده اين ح ارائه ش
ــناختى به افراد و گروه هاى  ــكى و روانش ــلامت روان و ارائه خدمات پزش س
ــتى اوليه،  ــدف در مراكز ارائه دهنده خدمات در نظام مراقبت هاى بهداش ه
ــناختى تلفنى از طريق سامانه 4030، خدمات مشاوره سوگ  خدمات روانش
ــود. وى  ــلامت روان براى بهبوديافتگان كوويد-19 ارائه مى ش و خدمات س
افزود: همچنين سامانه خودارزيابى روانشناختى نيز از طريق پايگاه اينترنتى 
Salamat.gov.ir قابل دسترسى است. افراد مى توانند از طريق اين سامانه 
ــخ داده و بازخورد دريافت كنند و  ــوالات خودارزيابى روانشناختى پاس به س
ــى خودمراقبتى در حوزه سلامت روان دسترسى داشته  به محتواهاى آموزش

باشند.

خدمات مشاوره سوگ و سلامت روان براى بهبوديافتگان كرونا در سامانه 4030

ــان مى دهد كه تحريك  نتايج يك مطالعه جديد نش
ــمت خاصى از مغز،  ــى با فركانس پايين در قس مغناطيس
شكل گيرى خاطرات حافظه اپيزوديك را افزايش مى دهد.

ــيب مغزى مى تواند ظرفيت  ــن، زوال عقل و آس افزايش س
ــخصى خود) ر  ــد (خاطرات ما از تجارب ش خاطرات جدي
ــان آن را حافظه  ــه اى كه كارشناس ــش دهد، عارض ا كاه
ــى  ــك مى نامند. محققان در يك پژوهش به بررس اپيزودي
ــمت هاى خاصى از مغز  ــر پالس هاى الكتريكى بر قس تاثي
ــود.اين  پرداختند كه موجب بهبود حافظه اپيزوديك مى ش
گروه معتقدند اين كشف مى تواند راهى براى بهبود حافظه 

در افراد مبتلا به بيمارى هايى مانند زوال عقل ارائه دهد.
 Episodic) ــه رويدادى حافظه اپيزوديك يا حافظ
ــت. از  ــخص از يك واقعه خاص اس memory) خاطره ش
آنجا كه هر فرد ديدگاه و تجربه متفاوتى از يك واقعه دارد، 
ــت. حافظه  ــره اپيزوديك وى از آن واقعه بى نظير اس خاط
اپيزوديك دسته اى از حافظه بلند مدت است كه شامل به 
خاطر سپردن رويدادها، موقعيت ها و تجربيات خاص است.
ــن امكان را  ــه ما اي ــك همچنين ب ــه اپيزودي حافظ
ــى دهد كه روزانه به طور موثرى عمل كنيم، از به خاطر  م
سپردن جايى كه تلفن خود را قرار داده ايم تا مواد غذايى 
مورد نياز براى خريد در سفر.توانايى ايجاد خاطرات جديد 
ــن كاهش مى يابد، اما آسيب مغزى  به تدريج با افزايش س
و شرايطى مانند بيمارى آلزايمر مى تواند منجر به از دست 

ــود.  ــديد و ناتوان كننده حافظه دوره اى افراد ش دادن ش
ــى از داروهاى تجويزى مى توانند به بهبود حافظه در  برخ
ــر كمك كنند، اما اثرات آنها  افراد مبتلا به بيمارى آلزايم

محدود و كوتاه مدت است.
ــرى  رهب ــه  ب ــان  محقق از  ــى  گروه ــى  تازگ ــه  ب
ــه مى توان ــتان دريافتند ك ــكو در انگلس ــگاه گلاس دانش

ــى راه جديدى براى  ــس هاى مغناطيس ــتفاده از پال با اس
ــن تيم در حال  ــت يافت. اي تقويت حافظه اپيزوديك دس
ــى اختيارى  ــق درباره پديده اى بودند كه به فراموش تحقي
ــالا پالس هاى  ــه احتم ــدند ك ــت و متوجه ش معروف اس
ــى كند حافظه را تقويت مى كند. آنها از فناورى  مغناطيس
مستقيمى به نام تحريك مغناطيسى فرا جمجمه اى مكرر 
ــمت چپ پيشانى داوطلبان،  ــاندن پالس ها به س براى رس
ــانى خلفى جانبى  ــر پيش پيش ــه نام قش ــه اى ب در منطق

(DLPFC) استفاده كردند.

تحريك مغناطيسى مغز راهى براى تقويت حافظه
ــردگى در اوايل  ــه بروز افس ــان معتقدند ك محقق
ــت خطر زوال شناختى را افزايش  بزرگسالى ممكن اس
ــالان مبتلا  دهد.محققان در يك پژوهش جديد، بزرگس
ــه قرار دادند و خطر  ــردگى را مورد مطالع به علائم افس
ابتلا به اختلال شناختى را در مراحل بعدى زندگى آنها 
پيش بينى كردند. در اين پژوهش مشخص شد، افرادى 
ــردگى زندگى مى كنند،  ــالى با افس كه در اوايل بزرگس
ــانس بيشترى براى ابتلا به زوال عقل دارند و افرادى  ش
كه علائم افسردگى شديدترى در اوايل و اواخر بزرگسالى 
داشتند، بيشتر در معرض خطر زوال شناختى شديد قرار 
ــتند.به گفته نويسندگان اين مطالعه، 20 درصد از  داش
ــردگى بالينى  افراد در طول زندگى خود يك دوره افس
ــمندان تأييد كرده اند كه  ــه خواهند كرد. دانش را تجرب
ــل در اواخر عمر همراه  ــردگى همزمان با زوال عق افس
ــردگى يكى از علائم اوليه اين  است و ممكن است افس

بيمارى باشد.
ــردگى  ــى دهند كه افس ــمندان گزارش م  دانش
ــلا به  ــر ابت ــد خط ــا 59 درص ــوان ب ــالى ج در بزرگس
ــن پژوهش  ــد اي ــت.محقق ارش ــراه اس ــل هم زوال عق
ــالا در اوايل  ــردگى ب ــتن علائم افس ــا بيان اينكه داش ب
ــر عمر در  ــناختى در اواخ ــلال ش ــا اخت ــالى ب بزرگس
ــد كه اين  ــت، توضيح مى ده ــراه اس ــن هم افراد مس
ــد كه علائم  ــن معنى باش ــت به اي ــوع ممكن اس موض

ــورت بالقوه  ــه ص ــالى ب ــردگى زودرس در بزرگس افس
ــتر مورد بررسى قرار ــت و بايد بيش خطر زوال عقل اس

 گيرد.
ــروه بزرگ  ــش، داده هاى چهار گ ــن پژوه در اي
ــع آورى و جمعاً حدود 15 هزار  ــركت كنندگان جم ش
نفر در سنين 20 تا 89 سال مورد بررسى قرار گرفتند. 
ــتند كه  ــى از مطالعات جارى هس اين چهار گروه بخش
عوامل خطر بيمارى هاى قلبى عروقى و كاهش عملكرد 
ــرار داد. در مرحله بعد،  ــى ق ــن را مورد بررس افراد مس
ــتفاده كردند.  ــان از يك روش آمارى پيچيده اس محقق
ــردگى در اوايل  ــتند بفهمند كه آيا افس آنها مى خواس
ــه زوال عقل ارتباط  ــا افزايش خطر ابتلا ب ــالى ب بزرگس

دارد يا خير؟
ــا ويژگى هاى  ــن ب ــه جوانان با افراد مس با مقايس
ــمندان مى توانند نتيجه گيرى معتبرترى  مشابه، دانش
ــباهت گروه ها، آنها  ــته باشند. براى اطمينان از ش داش
ــابهى را كه متغير ناميده مى شوند، مقايسه  صفات مش
ــد اين مطالعه توضيح داد: افرادى  كردند.پژوهشگر ارش
ــبيه يكديگر هستند. همچنين،  را انتخاب كرديم كه ش
ــيدن و عوامل خطر  ــيگار كش ــاير متغيرها، مانند س س
قلبى عروقى را نيز در نظر گرفتيم؛ بنابراين اين مدل را 
ــيرهاى افسردگى براى همه شركت  كه متناسب با مس
كنندگان در چهار مطالعه مختلف است، ايجاد كرديم.

افسردگى  خطر ابتلا به زوال شناختى را افزايش مى دهد


