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هورمون «اكُسى توسين»
 در بهبود كوويد 19 موثر است

مهر: محققان دانشگاه تولدو اوهايو در مطالعه اى 
ــاى ضدالتهابى و ايمن  ــد دريافتند كه ويژگى ه جدي
ــين مى تواند در كنترل  ــازى هورمون اكُسى توس س
بيمارى كوويد19 موثر باشد.به گفته محققان، آسيب 
به لمفوسيت هاى T در زمان توفان سيتوكينى ناشى 
ــت  از آلودگى به كروناويروس از فاكتورهاى مهمى اس
ــود.اما  ــديد بيمارى كوويد 19 مى ش كه منجر به تش
ــتفاده از هورمون اكُسى توسين  محققان معتقدند اس
به صورت وريدى مى تواند گزينه خوبى براى كمك به 

درمان كوويد 19 باشد. 
ــرد  عملك داراى  ــين  توس ــى  اكُس ــون  هورم
ضدالتهابى و سازگارى با سيستم ايمنى است.هورمون 
ــط هيپوتالاموس توليد شده و از  ــى توسين توس اكُس
طريق غده هيپوفيز ترشح مى شود. اين هورمون نقش 
مهمى در فرايند باردارى و زايمان دارد و همچنين به 
توليدمثل و عملكرد جنسى كمك مى كند.از آنجائيكه 
ــت موجب  اين هورمون داراى خواص ضدالتهابى اس
ــود.تيم تحقيق  تحريك عملكرد واكنش ايمنى مى ش
ــت كه آيا اين هورمون  ــى اين موضوع پرداخ به بررس
مى تواند از توفان سيتوكينى در مراحل اوليه بيمارى 
ــد آنالوگ  ــا دريافتن ــگيرى كند.آنه ــد 19 پيش كووي
ــوم به كاربتوسين داراى امضايى  ــى توسين موس اكُس
ــابه با امضاهاى 1B—IL ،6-IL، و TNF است.  مش
ــانگرهاى التهابى از فاكتورهاى  ــن پروتئين ها و نش اي
ــيتوكينى مرتبط با كوويد  ــى آغازكننده توفان س اصل
ــانگرها تبديل به  ــتند.در داخل بدن، اين نش 19 هس
ــوند كه مى توانند مخالف با توفان  ــمى مى ش مكانيس
ــبيه  ــين ش ــيتوكينى عمل كنند. امضاى كاربتوس س
ــى براى كوويد  ــه داروهاى تحت پژوهش ضدويروس ب
ــت.همچنين درمان با اكُسى توسين منجر به  19 اس
كاهش ميزان افزايش اندوتوكسين در پلاسما مى شود 

كه نتيجه آن، كاهش فعاليت سيتوكين است.

ارتباط مغز و فرآيند ترس 

ــرار مى گيريد،  ــناك ق ــى در موقعيت ترس  وقت
مغز شما ممكن است مدارهاى پردازش ترس خود را 
ــما در فرار  فعال كرده و قلب تان را براى كمك به ش
ــت وظيفه مدارهاى  ــتد. اين در حقيق از تهديد بفرس
ــما كمك مى كند  ــت كه به ش پردازش ترس مغز اس
به طور تجربى ياد بگيريد كه برخى موقعيت ها واقعاً 
ــب  ــتند و در برابر آن ها به طور مناس ــاك هس خطرن
ــان دهيد.در شرايط وخيم تر، پاسخ ترس  واكنش نش

مغز مى تواند براى بقا بسيار حياتى باشد.
ــگاه در اين خصوص گفت:  ــتاد دانش ”بو لى“ اس
ترسيدن، توانايى درك خطر و درواقع نيروى محركه 
ــف راهى براى فرار يا مقابله با آن است.تيم  براى كش
ــرفته علوم  ــتفاده از ابزارهاى پيش ــى او با اس تحقيقات
ــى  ــردارى از ارتباطات خود و بررس ــه ب اعصاب نقش
ــرى ترس،  ــاص در يادگي ــر اجزاى خ ــى تأثي چگونگ
ــتند،  ــاز ترس هس ــزى را كه زمينه س ــاى مغ مداره
ــى قرار دادند.درك عميق تر از اين مدارها  مورد بررس
مى تواند به روش هاى بهترى براى كنترل پاسخ هاى 
ترس بيش از حد فعال يا نامناسب توسط افراد مبتلا 
به اختلالات اضطرابى منجر شود.بسيارى از مطالعات 
ــاختارى به  ــود كه س آن ها با ”آميگدالا” آغاز مى ش
ــرس در مغز به  ــت و قطب پردازش ت ــكل بادام اس ش
ــا قبل چنين  ــد. در حالى كه مدت ه ــاب مى آي حس
ــدالا” فقط به پردازش ترس  ــد كه ”آميگ تصور مى ش
ــان درك خود را از  ــاص دارد، اما اكنون محقق اختص
نقش آن گسترش مى دهند.دكتر ”لى” افزود: اين امر 
براى تشكيل حافظه ترسناك مهم است، اما همچنين 
ــزى در زمينه  ــتم هاى مغ ــاير سيس براى تعامل با س
ــت. ما فكر مى كنيم اين  رفتارى متفاوت نيز مهم اس
ــناك  ــف كرديم و در تنظيم حافظه ترس مدار كه كش
ــت. در واقع براى  ــوك كوه يخ اس ــش دارد فقط ن نق
ــا احتمالاً در  ــت، ام ــناك مهم اس تنظيم حافظه ترس

رفتارهاى پيچيده ترى نيز نقش دارد.

5 راهكار مناسب براى يادگيرى 
كودكان در فضاى مجازى  

ــق در زمينه كودك  ــى و محق متخصص روانشناس
ــراى يادگيرى كودكان  ــب ب و نوجوان به5 راهكار مناس
ــت: انتخاب زمان و  ــاره كرد و گف ــاى مجازى اش در فض
مكان مناسب، درست نشستن و داشتن آرامش و تمركز 
ــدم فر گفت: با توجه  ــتند.نصيره مق مهمترين نكات هس
ــه برگزارى  ــدارس مجبور ب ــارى كرونا م ــيوع بيم به ش
كلاس هاى آموزشى به صورت آنلاين شدند و معلمان كه 
ــورى تدريس مى كردند در حال حاضر  قبلاً به طور حض
ــتند و  به صورت اينترنتى با دانش آموزان در ارتباط هس
ــوزش و تدريس بچه ها تبديل  ــلاً خانه ها به محل آم عم
ــت والدين براى يارى  ــده است.وى گفت: ضرورى اس ش
رساندن به فرزندان خود در درس خواندن و آماده كردن 

فضاى مناسب در منزل يكسرى نكات را رعايت كنند.
ــى دومين نكته مهم  ــراى تخصصى روانشناس دكت
ــت: در خانه جاى درس  ــت و گف ــب دانس را مكان مناس
خواندن بايد تميز و خالى از چيزهايى كه حواس بچه ها 
ــه كودك و  ــد.اين محقق در زمين ــرت مى كند باش را پ
ــتن را موضوع مهم ديگرى دانست  ــت نشس نوجوان راس
ــتن در  ــت نشس ــود و تاكيد كرد: راس كه بايد رعايت ش
ــه اهميت زيادى  ــوش دادن به درس و مطالع ــگام گ هن
ــرايط  ــبت به هم در ش ــر وتنه را نس ــن وضع س دارد، اي
ــت  ــودن مى گذارد و مانند آن اس ــوش ب ــيارى و به هش
ــت.مقدم فر  ــاده باش در آمده اس ــز به حالت آم كه مغ
چهارمين نكته ضرورى را آرامش دانست و گفت: آرامش 
ــت ضرورت دارد.وى تمركز داشتن  براى يادگيرى درس
ــش آموزان را نيز ضرورى ذكر كرد و گفت: تنها راه و  دان
ــت كار كردن و آموختن، تمركز داشتن  روش براى درس
بر آن موضوع است، دانش آموزان بايد اين نكته را بدانند 
ــيقى پر سرو صدا  كه موقع يادگرفتن درس اگر به موس
گوش بدهند يا به چيزهاى نامربوط به درس فكر كنند، 

چيزى ياد نمى گيرند و تنها وقتشان را هدر مى دهند.

احتمال بروز سكته مغزى
 ناشى از كوويد-19  

ــان داده است مردم  ايرنا: نتايج يك مطالعه نش
ــتر  ــيا در صورت ابتلا به كوويد -19 دو برابر بيش آس
ــوند. نتايج  ــكته مغزى مبتلا ش ــال دارد به س احتم
ــز و اعصاب  ــتان «ملى مغ ــه محققان بيمارس مطالع
ــه تقريبا از هر  ــان مى دهد ك لندن» در انگليس نش
پنج نفر، يك نفر ( يعنى 20 درصد) از بيماران سكته 
مغزى مبتلا به كوويد 19، آسيايى بوده اند. محققان 
ــدند كه اكثر بيماران مبتلا  در اين مطالعه متوجه ش
ــده اند را  ــكته مغزى مبتلا ش به كوويد-19 كه به س
ــيايى ها تشكيل مى دهند. آنها احتمال مى دهند  آس
ــيايى ها  ــكته مغزى در آس ــتر س كه علت بروز بيش
ــئله باشد كه مردم  ــت تا حدودى اين مس ممكن اس
اين منطقه از جهان بيشتر به كرونا مبتلا مى شوند و 
ــيا روند افزايشى دارد. با اين  همه گيرى كرونا در آس
ــى  حال محققان اعلام كردند كه اين موضوع به بررس

بيشتر نياز دارد. 
ــث  باع ــا  كرون ــروس  وي ــد  معتقدن ــان  محقق
ــروز لخته  ــرايط ب ــود كه ش ــبندگى خون مى ش چس
ــدن خون  را آسانتر و در نتيجه موجب بروز سكته  ش
ــخ التهابى بدن نيز ممكن است  مغزى مى شود. پاس
ــته باشد. اين مطالعه و ساير  در اين فرايند نقش داش
ــان داده اند كه سكته  هاى مغزى ناشى  مطالعات نش
از كوويد- 19 تقريبا دو برابر كشنده تر از سكته  هاى 
ــد اين مطالعه از  ــت. نويسنده ارش مغزى معمولى اس
ــدن گفت: مطالعه  ــتان ملى مغز و اعصاب لن بيمارس
ــان مى  دهد كوويد- 19 تاثير بيشترى در بروز  ما نش
ــبت به  ــيايى ها نس ــكته  هاى مغزى در جامعه آس س
ــته است. البته نمى توان  ــاير گروه  هاى قومى داش س
ــه نتيجه  گيرى كنيم كه بروز  از داده هاى اين مطالع
ــكته مغزى به اين دليل است كه آسيايى  ها بيشتر  س

به كرونا مبتلا مى شوند.

MS جلوگيرى از پيشرفت
با كنترل روح و روان

ــورمان  ــاى جديد محققان كش ايسـنا: يافته ه
ــان مى دهند كه توجه به وضع روان شناختى افراد  نش
ــرفت  ــه بيمارى MS مى تواند در كنترل پيش مبتلاب
اين بيمارى ناتوان كننده، مؤثر باشد.بيمارى مولتيپل 
ــك بيمارى مزمن  ــا MS، به عنوان ي ــكلروزيس ي اس
ــده ناتوانى  ــن علت عم ــى و دومي ــى التهاب خودايمن
عصبى در ميان بزرگ سالان بعد از تروما، حدود 2,3 
ميليون نفر را در سرتاسر جهان تحت تأثير قرار داده 
ــت. اين بيمارى غالباً در افراد با دامنه سنى 20 تا  اس
40 سال تشخيص داده مى شود و طبق آمارها، از هر 
1000 زن بين 2 تا 3 نفر و از هر 1000 مرد نزديك 

به 1 نفر مبتلابه اين بيمارى مى شوند.
ــاى موجود،  ــق تخمين ه ــور ما نيز طب در كش
حدود 60 تا 70 هزار فرد مبتلابه MS وجود دارد كه 
اين ميزان شيوع، 20 مرتبه بالاتر از ديگر كشورهاى 
ــز اين روند،  ــال هاى اخير ني ــت و طى س منطقه اس
رشد چشمگيرى داشته است.طبق بيان متخصصان، 
ــت -  ــلامت، صرفاً يك مفهوم زيس ــروزه بحث س ام
ــت و پژوهش ها نشان داده اند كه  پزشكى صرف نيس
ــناختى مى توانند به عنوان عارضه اى از  عوامل روان ش
ــديد و يا عود  بيمارى MS و همچنين عاملى در تش
علائم آن نقش داشته باشند. بررسى هايى كه در اين 
خصوص و عمدتاً توسط محققان خارجى انجام شده 
است، بيانگر چگونگى اثرگذارى شرايط مزمن و حاد 
ــاص، فعاليت هاى  ــتم هاى بدنى خ ــر كاركرد سيس ب
ــمى و روانى و فعاليت هاى ناتوانى زندگى روزانه  جس
ــت. درواقع عوامل  ــالان مبتلابه MS اس در بزرگ س
شخصى و محيطى مى توانند فرايند ناتوانى بيماران را 

در MS سرعت بخشيده يا كاهش دهند.

تاثير استفاده از گوشى هاى 
هوشمند بر افسردگى سالمندان

ــان داد كه  ــك مطالعه نش ايسـنا:يافته هاى ي
ــالمندانى كه از گوشى هوشمند استفاده مى كنند،  س
ــردگى كمترى نسبت به ديگر سالمندان دارند و  افس
استفاده از اين ابزار نقش مثبتى در كاهش افسردگى 
ــالمندى دوره حساسى از زندگى  ــالمندان دارد.س س
ــت چرا كه در اين دوران انسان بيشتر در معرض  اس
ــاى مزمن، تنهايى و  ــدات بالقوه نظير بيمارى ه تهدي
انزوا قرار مى گيرد و افزايش سن با برخى از اختلالات 
ــت. اختلالات روانى نيز   و ناتوانى هاى روانى همراه اس
ــت و اختلالات شناختى و  ــايع اس ــالمندان، ش در س

افسردگى از شايع ترين اين اختلالات هستند.
ــه  ــرادى ك ــد اف ــن معتقدن ــى متخصصي برخ
ــه خصوص از  ــرى دارند و ب ــلامت پايين ت ــطح س س
ــبكه اجتماعى  ــلامت روانى رنج مى برند، ش ضعف س
ــى كم ترى  ــتان صميم ــر و در نتيجه دوس كوچك ت
ــتفاده از  ــد كه اس ــان داده ان ــى نش ــد. مطالعات دارن
ــمند مى توانند به عنوان  برنامه هاى گوشى هاى هوش
ــى جديد براى كنترل افسردگى استفاده شوند. روش

در مورد تاثيرات استفاده از اينترنت، نتايج متناقضى 
ــتفاده از اينترنت  ــود دارد. برخى از مطالعات اس وج
ــاس  ــعه روابط اجتماعى و كاهش احس را باعث توس
ــاره  ــد و برخى به اين نكته اش ــرد مى دانن ــى ف تنهاي
ــه چهره،  ــش روابط چهره ب ــه علت كاه ــد كه ب دارن
افزايش استفاده از اينترنت مى تواند تاثيرى معكوس

داشته باشد.

ــان مى دهد كه بهبوديافتگان كرونا  ايرنا: نتايج يك مطالعه بزرگ نش
ــوند.  ــردگى و اضطراب مى ش چند ماه بعد از ابتلا به اين بيمارى دچار افس
ــفورد در انگليس انجام شد،  ــط محققان دانشگاه آكس اين مطالعه كه توس
ــان مى دهد كه برخى از بهبوديافتگان كرونا سه ماه بعد از ابتلا به اين  نش

بيمارى با خطر بالاى ابتلا به يك بيمارى روانى روبرو مى شوند.
ــى دانشگاه آكسفورد در انگليس گفت:  پل هريسون استاد روانشناس
ــتر ابتلا به  ــه بهبوديافتگان كوويد19،  با خطر بيش ــردم نگران بودند ك م
ــلامت روانى روبرو شوند كه يافته هاى مطالعه ما اين احتمال  مشكلات س

را تاييد مى كند.
ــه پرونده  ــن مطالع ــفورد در اي ــگاه آكس ــان دانش ــزود: محقق وى اف
ــى  ــلامت بيش از 69 ميليون بيمار آمريكايى را مورد بررس الكترونيكى س
ــاه ژانويه تا اول  ــن افراد از اواخر م ــد؛ 62 هزار و 354 نفر از اي ــرار دادن ق

آگوست به ويروس كرونا مبتلا شده بودند.  

ــه نتيجه آزمايش كروناى  ــن محقق تاكيد كرد: پيگيرى افرادى ك اي
ــان داد كه در مدت 3 ماه، براى يك نفر از هر پنج نفر  آنها مثبت بود، نش
بهبود يافته كرونا، براى اولين بار ابتلا به اضطراب، افسردگى يا بى خوابى 
ــت. محققان گفتند كه اين احتمال تقريباً 2 برابر بيشتر از  بوجود آمده اس

ــون تصريح كرد: اين  ــاران در همان دوره بود. هريس ــاير گروه هاى بيم س
ــد19 در افرادى كه از  ــان داد كه خطر ابتلا به كووي ــه همچنين نش مطالع
ــبت به افراد فاقد اين بيمارى  ــش به بيمارى هاى روانى مبتلا بودند نس پي

ها 65 درصد بيشتر بود.  
ــتند،  ــركت نداش ــت روان كه در اين مطالعه ش ــان بهداش متخصص
ــت بر مدارك در حال افزايش  معتقدند: يافته هاى اين مطالعه تاييدى اس
ــى گذارد و خطر  ــز و روان مبتلايان تاثير م ــر اين كه كرونا بر مغ ــى ب مبن
ــرى بيمارى هاى روانى را افزايش مى دهد. محققان متوجه  ابتلا به يك س
ــايع ترين ميزان ابتلا به اضطراب، افسردگى و بى خوابى در  ــدند كه ش ش
ــكلات سلامت روانى داشتند. آنها  ميان بهبوديافتگان كوويد19 بود كه مش
ــدند كه خطر ابتلا به زوال عقل كه  خطر قابل توجهى  همچنين متوجه ش
ــش عملكردهاى مغز مانند حافظه و تفكر  ــرى از زوال عقل كه با كاه بالات

مشخص مى شود، در اين افراد به مراتب بالاتر است.

بهبوديافتگان كرونا دچار افسردگى و اضطراب مى شوند

از ميان ويژگى ها و مشخصات مختلفى كه كودكان 
ــت كه در تعداد زيادى  دارند لجبازى يكى از مواردى اس
ــود.  ــتباه ختم مى ش ــرايط به گرفتن تصميمات اش از ش
كودكان لجباز معمولاً يك مجموعه رفتارهاى لجبازانه را 
از خود نشان مى  دهند كه اغلب به يك الگوى رفتارى در 

طول زندگى آنها تبديل مى شود.
ــردن با كودكان لجباز يك چالش بزرگ  برخورد ك
براى پدر و مادر است چرا كه بايد كودك خود را مجبور 
ــى از قبيل دوش گرفتن،  ــد به انجام كارهاى معمول كنن
ــذا خوردن يا خوابيدن بپردازند؛ به عبارتى انجام دادن  غ
ــاند.  اين كارهاى معمولى آنها را به ميدان جنگ مى  كش
ــا رفتارهاى خود  ــت بدانيد كه پدر و مادرها ب جالب اس
ــت و منفى هدايت  ــمت رفتارهاى مثب كودكان را به س
مى  كنند. تغييرات ناگهانى و از پيش تعيين شده توسط 
تعداد زيادى از كودكان پذيرفته نمى شود و اين امر باعث 
لجبازى آنها و پافشارى بر خواسته هايى كه دارند خواهد 
ــودك معمولاً  ــرورش و بزرگ كردن ك ــد. در دوران پ ش
ــود دارد اما هر چه  ــن رفتارهاى وج ــال بروز چني احتم
ــيد بايد انتظار  زودتر به فكر چاره براى اين رفتارها نباش
يك پايان نامناسب را بكشيد. بهتر است در اولين مرحله 
ــه در كودك خود را  ــعى كنيد علل رفتارهاى لجبازان س

پيدا كنيد و اقدامات لازم را براى رفع آنها بيابيد. 
ــار آمدن و برخورد كردن با  بهترين روش براى كن
ــت كه به او نشان بدهيد رفتارهايى  كودك لجباز اين اس
كه دارد بى فايده است. براى كسب نتايج دلخواه بر روى 
رفتارهاى مثبت او تمركز كنيد. در اين مقاله قصد داريم 
ــدر و مادرهايى  ــه براى كمك به پ ــه توضيح چند نكت ب
ــت و پنجه نرم  بپردازيم كه با لجبازى كودكانه خود دس

مى كند.
*علـل اصلى لجبازى و عدم دسـتور پذيرى در 

كودكان 
 ارتباطات نامناسب 

ــمكش ها در محيط منزل  ــى اوقات برخى كش گاه
ــه اين امر  ــكل مى  گيرد ك ــدر و مادر و كودك ش بين پ
ــد. همه ما به  ــب خواهد ش باعث ايجاد ارتباطات نامناس
ــه در دنياى امروز پدر و مادرها چقدر  خوبى مى  دانيم ك
ــغله كارى و فكرى دارند و هنگامى  كه با يك مشكل  مش
ــوند به ويژه مسائل مربوط  در محيط منزل مواجه مى ش
ــده و در كمال يأس و  ــه كودكان به راحتى عصبانى ش ب
ــروع به دعوا كردن با هم مى كنند  نااميدى پدر و مادر ش
ــن وضع باعث  ــرزنش مى كنند. اي ــودك خود را س يا ك
ــود و باعث مى  شود آنها  آسيب رساندن به كودك مى  ش
ــب را از خود نشان مى  دهند كه اين امر  رفتارهاى نامناس
ــد. پدر و مادر در  منجر به لجبازى در كودكان خواهد ش
چنين شرايطى تصور مى  كنند كه كاملا حق با آنها از به 
ــب  اين ترتيب بحث و جدل و برقرارى ارتباطات نامناس
ــتور پذيرى در كودكان محسوب  يكى از دلايل عدم دس

مى  شود.
 نكاتـى كه به شـما بـراى كنترل عدم دسـتور 

پذيرى در كودكان كمك مى كند 
احتمالاً شما هم فرزندى داريد كه لجباز است و از 

ــواك زدن دندان هايش پس از غذا خوردن خوددارى  مس
ــر هستيد يا  مى كند و براى به حمام بردن او دچار دردس
ــت فرزندى 6 ساله و كله شق داشته باشيد كه  ممكن اس
ــد و تمامى  ــر روز يك مدل لباس را بپوش ــرار دارد ه اص
ــى كه براى او در نظر گرفته ايد را ناديده مى گيرد.  قوانين
ــاره مى كنيم كه به شما كمك  در بخش زير به نكاتى اش
مى كند تا بتواند با كودك لجباز خود كنار بياييد و تلاش 

كنيد اين نهاد لجبازى را در او اصلاح كنيد:
 سعى كنيد به كودك خود گوش بدهيد

ــت؛ به عبارتى  ــات يك خيابان دو طرفه اس ارتباط
ــوش بدهد بايد  ــما گ اگر مى خواهيد كه فرزندتان به ش
ــودكان لجباز  ــن كارى را انجام دهيد. ك ــما چني ابتدا ش
معمولاً عقايد محكمى  دارند و اغلب بحث مى  كنند و اگر 
ــاس كنند كه به آنها گوش نمى  دهيد معمولاً جبهه  احس
ــما براى  مى  گيرند. در اكثر مواقع هنگامى  كه كودك ش
ــام دادن يا انجام ندادن كارى اصرار دارد به او گوش  انج
بدهيد و درباره كارى كه باعث آزار و ناراحتى او مى شود 
ــما براى تمام  صحبت كنيد. به عنوان مثال اگر كودك ش
ــد اصلا او را وادار به  ــقرق به پا مى  كن كردن ناهارش قش
غذا خوردن اجبارى نكنيد، در عوض از او بپرسيد كه چرا 
ــت ندارد غذايش را بخورد و به دلايلى كه مى آورد  دوس
ــايد علت غذا نخوردنش دل درد يا  كاملا گوش بدهيد ش
ــتن طعم غذا باشد. اگر شما مى خواهيد كه  دوست نداش
كودك لجباز 5 ساله شما به شما گوش بدهد سعى كنيد 

با آرامش با او برخورد كنيد.
 با كودك خود رابطه دوستانه اى داشته باشيد

ــود را مجبور به انجام  ــما كودك خ هنگامى  كه ش
ــود و كارهايى را  ــركش مى  ش كارى مى  كنيد معمولاً س
ــه نبايد انجام دهد. بهترين عبارت براى  انجام مى  دهد ك
ــت كه  ــن رفتارى مقابله به مثل كردن اس توصيف چني
ــوب  ــايع در كودكان لجباز محس ــى از ويژگى هاى ش يك

مى شود. اين رفتار فقط مختص كودكان نيست. 
ــتانه برقرار  ــعى كنيد با كودك خود ارتباط دوس س
ــاله اى در حال  ــال اگر كودك 6 س ــه عنوان مث كنيد؛ ب
ــته  ــت و از زمان خاموش گذش ــون اس ــاى تلويزي تماش
ــچ كمكى به  ــراى خوابيدن هي ــت مجبور كردن او ب اس
ــما نخواهد كرد. در عوض سعى كنيد كنار او بنشينيد  ش

ــگاه مى  كند علاقه  ــه آنچه كه ن ــان بدهيد ب ــه او نش و ب
ــان  ــما چنين رفتارى را از خود نش داريد؛ هنگامى  كه ش
ــان خواهد داد. كودكانى  مى دهيد كودك نيز واكنش نش
ــتانه دارند،  ــتار خود رابطه دوس كه با پدر و مادر يا پرس
ــت.  ــترى براى همكارى خواهند داش معمولاً تمايل بيش
ــتانه با كودك بدون شك باعث  برقرارى يك رابطه دوس
ــما  ــود و بهتر به ش ــود كه برخورد با او راحت تر ش مى ش

گوش دهد.
 چند گزينه در اختيار او قرار دهيد 

كودكان لجباز مى توانند خودشان يك ذهنيت كلى 
ــته باشند و هميشه دوست ندارند به آنها گفته شود  داش
ــد يا چه كارهايى را نبايد انجام  كه چه كارى انجام دهن
ــاله خود  ــما به كودك 4 س بدهند. به عنوان مثال اگر ش
ــاعت 9 شب بخوابد جوابى كه دريافت  بگوييد كه بايد س
ــش  ــت، يا اگر به كودك ش خواهيد كرد يك نه بلند اس
ــباب بازى كه شما انتخاب  ــاله خود بگوييد كه آن اس س
ــد را بخرد او هرگز چنين كارى را انجام نخواهد  كرده اي
ــرايطى چند گزينه را در اختيار كودك  داد. در چنين ش

خود قرار بدهيد.
به عنوان مثال به جاى آن كه به او بگوييد كه بايد 
بخوابد از او بپرسيد كه دوست دارد قبل از خواب داستان 
ــتان شماره دو؛ در  ــماره يك را برايش بخوانيد يا داس ش
ــرايط احتمالاً كودك شما با قاطعيت مى  گويد كه  اين ش
ــما بايد تلاش كنيد  نمى خواهد بخوابد. در اين حالت ش
ــش خود را حفظ كنيد و به او بگوييد خب اين تنها  آرام
گزينه پيش روى تو نبود. شما مى توانيد همان پيشنهاد 
ــردى  ــا تكرار كنيد و تا حد امكان خونس ــا و باره را باره
خود را حفظ كنيد. هرچه خونسردى شما بيشتر باشد و 
بر تكرار كردن تاكيد داشته باشيد احتمال تسليم شدن 

كودك شما بيشتر خواهد بود. 
ــيد كه بيان كردن گزينه هاى  ــته باش به خاطر داش
ــنهادى مختلف براى كودك خوب نيست در عوض  پيش
ــنهادى را در اختيار  ــه گزينه پيش ــعى كنيد دو يا س س
ــد يكى از آنها را  ــرار دهيد و از كودك خود بخواهي او ق

انتخاب نمايد.
 آرامش خود را حفظ كنيد 

ــر كودك در حال نافرمانى و  ــيدن بر س فرياد كش

ــود كه يك گفتگوى عادى بين شما  لجبازى، باعث مى  ش
به يك چالش و جدل بزرگ تبديل شود. اگر شما آرامش 
ــت بدهيد كودك تان اين رفتار را به عنوان  خود را از دس
مقدمه  اى براى درگيرى لفظى تلقى خواهد كرد كه اين 

امر فقط باعث بدتر شدن شرايط مى شود. 
همه چيز به خود شما بر مى گردد 

ــته باشيد تا  با كودك خود يك گفتگوى آرام داش
ــده است. به  ــته ش به انجام كارى بپردازد كه از او خواس
ــه بايد يك رفتار  ــود كمك كنيد ياد بگيرد ك كودك خ
ــى كه  ــه خوبى انجام دهد. از هر روش ــا كار خاص را ب ي
باعث مى  شود تا آرامش داشته باشيد كمك بگيريد مانند 
ورزش كردن، مديتيشن يا گوش دادن به موسيقى. آرام 
ــيقى هاى آرامش  ــه موس ــن و گوش دادن ب ــازى ذه س
ــود كه آرامش بهترى داشته  بخش در منزل باعث مى ش
باشيد. سعى كنيد برنامه خود را طورى تنظيم كنيد كه 
ــد و گاهى اوقات  ــيقى گوش ده ــما نيز به موس فرزند ش
ــرايط  نيز آهنگ مورد علاقه او را پخش كنيد. در اين ش
ــما مى توانيد توجه او را به خود جلب كنيد تا از ميزان  ش

لجبازى او بكاهيد.
  ديدگاه هاى كودك خود را درك كنيد 

براى آنكه بتوانيد بهتر رفتارهاى كودك لجباز خود 
ــد او به همه چيز نگاه  ــد، تلاش كنيد از دي را درك كني
كنيد و به عبارتى با كفش هاى او راه برويد و همه چيز را 
بفهميد تا به اين نتيجه برسيد كه چه چيزى باعث شده 

فرزند شما چنين رفتارى را از خود نشان دهد. 
ــعى كنيد كودك خود را بفهميد  ــتر س هرچه بيش
ــد. با كودك  ــازى او را كنترل كني ــر لجب ــد بهت مى  تواني
ــيد حتى اگر تسليم  ــته باش ــاس همدلى داش خود احس
ــدى و  ــد ناامي ــعى كني ــويد. س ــته هاى او نمى ش خواس
ــت و يأس او را درك كنيد و از او حمايت نماييد.  عصباني
ــما تمايلى به انجام تكاليف  به عنوان مثال اگر كودك ش
ــه اش ندارد و همه كارهايش روى هم تلمبار شده  مدرس
ــما به تلاش  ــى كنيد ببينيد اگر كودك ش ــت، بررس اس
ــتر نياز دارد يا نمى  تواند به خوبى تمركز كند در اين  بيش
ــمت  ــتا به او كمك كنيد و تكاليفش را به چند قس راس
كوچك تقسيم نماييد تا در فواصل زمانى كوتاه به انجام 
ــما مى توانيد در فواصل بين تكاليف يك  آنها بپردازد. ش
ــترس  ــتراحت به او بدهيد تا از ميزان اس يا دو دقيقه اس

فرزند شما كاسته شود.
 رفتارهاى مثبت او را تقويت كنيد

ــما  ــش مى آيد كه ش ــرايطى پي ــات ش ــى اوق گاه
ــود را كنترل كنيد  ــد چگونه لجبازى كودك خ نمى داني
ــت عصبانى شويد و رفتارهاى پرخاشگرانه از  و ممكن اس
ــما به طور ناگهانى  ــان بدهيد، اما اگر واكنش ش خود نش
ــكل  ــدن مش ــد باعث بدتر ش و به دور از فكر كردن باش
ــد و رفتارهاى منفى را در كودك خود تقويت  خواهيد ش
ــت كودك شما به  خواهيد كرد. به عنوان مثال ممكن اس
ــى فكر كنيد، آيا  ــنود نه بگويد. كم هر چيزى كه مى ش
ــما در اكثر مواقع نه مى گوييد؟ اگر پاسخ شما به  خود ش
ــت سعى كنيد رفتارهاى منفى را از  اين سوال مثبت اس

خود دور نماييد.

لجبازى در كودكان و راه كارهاى مقابله  با آن

ــتفاده روزانه  ــه اس ــان داد ك ــى هاى يك مطالعه نش ايسـنا: بررس
ــت، با اختلالات  ــودكان از تلويزيون، موبايل و تبل ــاعت ك ــتر از دو س بيش
ــط  ــراب مرتب ــى و اضط ــاى ضداجتماع ــگرى، رفتاره ــارى، پرخاش رفت
ــد در كاهش اين  ــايل مى توان ــتفاده از اين وس ــردن اس ــت. محدود ك اس
ــروع به  ــن ش ــته س ــد.در دو دهه گذش ــودكان موثر باش ــلالات در ك اخت
ــت. اگرچه در اين  ــيار كاهش يافته اس ــانه هاى جديد بس ــتفاده از رس اس
ــتفاده از ديگر  ــهم اس ــاى تلويزيون كاهش يافته اما س ــهم تماش مدت س

ــدت افزايش يافته ــال به ش ــت س ــانه هاى جديد در كودكان زير هش رس
 است.

ــانه ها و ابزارهاى جديد در  ــتفاده از اين رس ــه تاثيرات اس ــا توجه ب ب
ــه اى اثر آن ها را بر اختلالات رفتارى  ــگران با انجام مطالع كودكان؛ پژوهش
كودكان پيش دبستانى بررسى كردند. در انجام اين مطالعه، «مهين اسلامى 
ــگران دانشگاه علوم پزشكى كرمان  ــهربابكى» و «پيام صالحى»؛ پژوهش ش
ــتند. در اين پژوهش كه در سال تحصيلى  ــاركت داش ــان، مش و همكارانش
ــد، 274 نفر از كودكان پيش دبستانى شهر كرمان  1398-1397 انجام ش

مورد بررسى قرار گرفتند.
يافته هاى اين مطالعه در خصوص ميزان استفاده از ابزارهاى با صفحه 
ــان داد كه 76.4 درصد از كودكان  ــش (موبايل، تبلت و تلويزيون) نش نماي
ــاعت از اين ابزارها استفاده مى كنند. در حالى  بررسى شده، بيشتر از دو س
ــتفاده از ابزارهاى با صفحه  ــات تاكيد بر محدود كردن زمان اس كه مطالع
ــنى دارند. در پژوهش مشخص شد پسرانى  نمايش خصوصا در اين رده س

كه بيش تر از دو ساعت از رسانه ها استفاده مى كردند، به طور قابل توجهى 
از دختران بيش تر است.

ــطح تحصيلات بالاتر و خانه دار بودن مادران، با استفاده   همچنين س
بيشتر كودكان از رسانه ارتباط معنى دار داشت؛ اما اين موضوع ارتباطى با 

سطح تحصيلات پدران نداشت.
ــد كه اضطراب، رفتارهاى ضد اجتماعى،  ــخص ش ــى ها مش در بررس
ــاعت كودكان  ــتر از دو س ــتفاده روزانه بيش ــلالات كلى رفتارى با اس اخت
ــلالات رفتارى و رفتارهاى  ــاط واضحى دارد. همچنين اخت ــل ارتب از موباي
ــتفاده از تلويزيون مرتبط است و  ــاعات اس ــگرانه با ميزان بالاى س پرخاش
استفاده بيش از دو ساعت از تبلت در روز با رفتارهاى ضد اجتماعى ارتباط 

آشكارى دارد.
ــت آمده و مشكلات  ــگران اين مطالعه با توجه به نتايج به دس پژوهش
ــانه ها در سن  ــتفاده از همه رس ــازى اس هر يك از اين ابزارها، به محدودس

پيش دبستانى تاكيد مى كنند.

تاييد كارآيى ساعت اپل براى مقابله با كابوس هاى شبانه

افراد مبتلا به كابوس هاى شبانه ناشى از اختلال 
اضطراب پس از سانحه از اين پس مى توانند از يكى از 
اپليكيشن هاى ساعت هوشمند اپل براى مقابله با اين 

مشكل استفاده كنند.
ــذا و داروى ايالات متحده تأييد كرده كه  اداره غ
ــاعت اپل مى تواند به مبتلايان  ــن نايت وير س اپليكيش
ــده كمك كند تا شب ها خواب راحت  ــكل يادش با مش
ــن به طور ويژه براى  ــته باشند. اين اپليكيش ترى داش
ــارى حاد روانى  ــده كه با يك بيم ــرادى طراحى ش اف
ــانحه دست به  ــوم به اختلال اضطراب پس از س موس

گريبان هستند.
ــده معمولاً پس از مشاهده، تجربه  بيمارى يادش

ــنيدن يك عامل استرس زا و آسيب زاى  مستقيم يا ش
ــن تجربه ها  ــبت به اي ــديد روى مى دهد. بيمار نس ش
ــد، اغلب رفتارهاى  ــاس ترس و درماندگى مى كن احس
آشفته و حاكى از بى قرارى بروز مى دهد و مدام تلاش 
ــانحه اجتناب كند.  ــداد و س ــد از يادآورى روي مى كن
ــتفاده جنسى، تصادف، سوانح  حوادثى همچون سوءاس
ــره مى تواند موجب  ــه، جنگ و غي ــى مانند زلزل طبيع

وقوع اين بيمارى روانى شود.
ــى حركات فرد و نيز  ــن يادشده با بررس اپليكيش
داده هاى ضربان قلب او، شخص بيمار را در زمان آغاز 
ــوس تا حدى بيمار مى كند. اين كار از طريق ايجاد  كاب
ــت بيمار انجام مى شود و  حالت لرزش بر روى مچ دس
هشيارى نسبى فرد در زمان آغاز كابوس باعث مى شود 
ــده و فرد بتواند به شرايط عادى  تا اين روند متوقف ش
بازگردد. اپل تاكيد كرده كه استفاده از اين اپليكيشن 
ــارى اختلال اضطراب پس از  ــل نهايى براى بيم راه ح
ــار روش هاى درمانى ديگر  ــت و بايد در كن حادثه نيس
ــى از  ــرار بگيرد. البته لرزش هاى ناش ــتفاده ق مورد اس
ــده خطرى براى سلامت  ــتفاده از اپليكيشن يادش اس

افراد ندارد.

تشخيص افسردگى از روى جرم گوش
ــايى سريع ابتلا به افسردگى  شناس
ــاى موثر در  ــى از راهكار ه مى تواند يك
ــد. به  ــن بيمارى روانى باش ــه با اي مقابل
ــى توانستند  ــمندان انگليس تازگى دانش
به روشى خلاقانه براى شناسايى ابتلاى 
افراد به افسردگى و استرس دست يابند.

افسردگى و استرس امروزه بخش 
جدايى ناپذير زندگى بشر است. براساس 

اعلام سازمان جهانى بهداشت هم اينك 264 ميليون نفر 
در جهان از افسردگى رنج مى برند. شناسايى سريع ابتلا 
ــردگى مى تواند يكى از راهكار هاى موثر در مقابله  به افس
با اين بيمارى روانى باشد. به تازگى دانشمندان انگليسى 
ــى خلاقانه براى شناسايى ابتلاى افراد  توانستند به روش

به افسردگى و استرس دست يابند.
ــمت  جرم گوش به طور طبيعى و خودبه خود به س
ــراى گوش خارج  ــوش حركت مى كند و از مج بيرون گ
ــود بنابراين نيازى به دستكارى براى خروج آن از  مى ش
ــح بيش  گوش وجود ندارد. البته در برخى از موارد، ترش
ــتعد موجب انسداد گوش  از حد به خصوص در افراد مس
ــود كه در اين صورت بايد بيمار  و كاهش شنوايى مى ش

جهت شستشوى گوش و اقدام هاى لازم 
به پزشك مراجعه كند.

ــد  مى گوين ــمندان  دانش ــال  ح
ــوش  گ ــرم  ج در  ــود  موج ــون  هورم
ــن و  ــن، ارزان تري ــريع تري ــد س مى توان
ــراى آزمايش ميزان  ــن روش ب موثرتري
افسردگى و استرس افراد باشد. محققان 
ــه به همه گيرى كرونا  مى گويند با توج
ــراد مى توانند  ــى، اف ــاى اجتماع ــال محدوديت ه و اعم
بدون مراجعه به مراكز درمانى با استفاده از يك دستگاه، 
جرم گوش خود را مورد سنجش قرار دهند. اين دستگاه 
ــوز و حتى وجود  ــزان گلوك ــت را دارد كه مي ــن قابلي اي
آنتى بادى كوويد 19 در جرم گوش را نيز مورد سنجش 

قرار دهد.
ــد كورتيزول  ــد دارن ــى تاكي ــمندان انگليس دانش
ــت كه نشانگر زيستى براى افسردگى است.  هورمونى اس
ــرات اين هورمون  ــال، اندازه گيرى دقيق تغيي با اين ح
ــت. روش هاى ديگر اندازه  در بدن افراد كار دشوارى اس
گيرى كورتيزول مانند نمونه موى سر پرهزينه تر از روش 

جرم گوش است.

كودكان چقدر مى توانند از موبايل و تلويزيون استفاده كنند


