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خطر خودكشى در سالمندان 
مبتلا به زوال عقل

ــگاه ييل،  ــمندان دانش ــاس مطالعه دانش بر اس
سالمندانى كه به زوال عقل دچار مى شوند، بيشتر در 
ــى قرار دارند. بر اساس مطالعه  معرض خطر خودكش
جديدى كه توسط يك محقق روانپزشكى از  دانشگاه 
ييل انجام شده است، بزرگسالان بالاى 65 سال كه به 
بيمارى آلزايمر يا زوال عقل مبتلا شده اند، در مقايسه 
ــن كه از زوال عقل رنج نمى برند، دو برابر  با افراد مس

بيشتر در پى خودكشى مى ميرند.
ــى  ــان مى دهد خطر خودكش ــن يافته ها نش اي
ــاله و در 90 روز  ــالان 65-74 س ــه ويژه در بزرگس ب
ــخيص زوال عقل افزايش يافته است. اول پس از تش

ــتاديار روانپزشكى در دانشگاه ييل گفت:  تيموتى، اس
ــريع جمعيت سالمندى و افزايش مداوم  با افزايش س
ــن، اين مطالعه جنبه  ــى در افراد مس ميزان خودكش
ــن مبتلا به زوال عقل  مراقبت بيش از حد از افراد مس
ــن مى كند. اميدوارم اين مطالعه باعث افزايش  را روش
ــنى شود كه  ــخيص زودهنگام افراد مس آگاهى و تش
ــتند. ــى هس ــرض خطر افكار و اعمال خودكش در مع

محققان دانشگاه كلمبيا، دانشگاه ميشيگان، دانشگاه 
ــن  ــال مس ــوابق 2.66 ميليون بزرگس ــيلوانيا س پنس
ــه با  ــد. آن ها دريافتند كه در مقايس ــه كردن را مطالع
جمعيت عمومى، تعداد مرگ هاى ناشى از خودكشى 
ــال اول زوال عقل تازه تشخيص داده شده 53  در س
ــتر از حد انتظار است. طبق مطالعه، خطر  درصد بيش

در سه ماه اول تشخيص بسيار بيشتر بوده است.
ــاز به ارزيابى  ــان اين مطالعه ني ــه گفته محقق ب
ــاع  ــت و ارج ــار و مراقب ــاى بيم ــرى از نياز ه دقيق ت
ــت  ــتيبانى دارد، به عقيده آن ها بهداش خدمات و پش
ــود.  ــى يك بيمار نيز بايد به طور فعال كنترل ش روان
ــتيبانى  ــى و پش ــر غربالگرى خطر خودكش ــلاوه ب ع
ــخيص زوال عقل، به ويژه مردان  مضاعف در زمان تش
ــالمندانى كه با درد مزمن و سلامت روانى  مسن و س
ــدر زندگى  ــرف مواد مخ ــى از مص ــا اختلالات ناش ي
ــاوره و كاهش  ــد، اين مطالعه مى تواند در مش مى كنن
خودكشى با اسلحه و يا دارو هاى خاص در سالمندان 

موثر باشد.

ژن خاصى كه تغيير آن منجر به 
توقف رشد مغز مى شود

ــگاه بن، در تحقيقى دريافتند  دانشمندان دانش
نوعى ژن در بدن انسان وجود دارد كه بر خلاف آنچه 
تصور مى شود نقش گسترده ترى در رشد مغز دارد. به 
ــلاح Plexin-A1 بيش از  ــد ژن به اصط نظر مى رس
ــود در مغز نقش گسترده اى داشته  آنچه تصور مى ش
ــد. اين را مطالعه اخيرى نشان مى دهد كه توسط  باش
بيمارستان دانشگاه بن و موسسه آناتومى دانشگاه بن 

با بيش از 60 شريك بين المللى انجام شده است. 
ــت؛  ــل ديگر نيز جالب اس ــن ژن به يك دلي اي
ــه ارث  ــا مغلوب ب ــور غالب ي ــه ط ــاى آن ب جهش ه
ــمت از ژن تحت  ــته به اينكه كدام قس ــد، بس مى رس
تاثير قرار گرفته باشد. انسان داراى ژن هايى است كه 
ــد، با اين  ــا به صورت غالب يا مغلوب به ارث مى رس ي
ــى جهش هاى مورد مطالعه  حال اين مورد براى بررس
ــت: برخى از آن ها غالب هستند،  ــن نيس چندان روش
ــادر يا پدر به  ــط م ــى كه توس به اين معنى كه جهش
ــت، اين  ــود، براى تاثير جهش كافى اس ارث برده ش
ــت كه در اين شرايط ساير ژن ها مغلوب  در حالى اس
ــاك، متخصص اطفال  ــل دورش ــتند. دكتر گابري هس
ــگاه كه تحقيقات خود  ــتان كودكان دانش در بيمارس
ــتيتوى آناتومى و انستيتوى ژنتيك انسانى  را در انس
ــد: اين مورد به طور  ــت، توضيح مى ده انجام داده اس
ــاير ژن ها نيز مشاهده شده است،  پراكنده در مورد س

اما همچنان غير منتظره است.
ــه محققان قرار گرفت  اين ژن زمانى مورد توج
ــديد مرى، مغز  ــرى را با ناهنجارى ش ــه آن ها دخت ك
ــم در بيمارستان دانشگاه بن مورد بررسى قرار  و چش
ــان داد كه ژن  ــل ژنتيكى نش ــه و تحلي ــد. تجزي دادن

Plexin-A1 او با افراد سالم متفاوت است.

اوتيسم را در كودكان 
جدى بگيريد

ــتثنايى گفت: اوتيسم يك  روانشناس كودكان اس
اختلال عصبى -رشدى است كه در 3 سال اول زندگى 
ــخصى  ــان مى دهد و چون علت مش كودك خود را نش

ندارد، درمان مشخصى نيز ندارد.
ــناس كودكان  ــايش، روانش ــحرانه جوادى آس س
ــت:  ــم» بيان داش ــارى «اوتيس ــاره بيم ــتثنايى درب اس
ــت كه در 3  ــدى اس ــم يك اختلال عصبى -رش اوتيس
ــان مى دهد.وى  ــود را نش ــى كودك خ ــال اول زندگ س
ــل، كودك دچار  ــوص ارتباط و تعام ــه داد: در خص ادام
ــود و رفتارهاى كليشه اى يا رفتارهايى  مشكلاتى مى ش
ــد نرمال  ــان مى دهد كه با كودكانى كه رش از خود نش
ــت. اين روانشناس كودكان استثنايى  دارند، متفاوت اس
ــال اول زندگى  ــودكان اگر در همان 3 س ــن ك افزود:اي
شناسايى شوند و بلافاصله مداخلات توانبخشى صورت 
ــود، اما اگر منتظر  ــدت اختلال كمتر خواهد ب گيرد، ش
ــود بخود خوب  ــالم بوده و خ ــند كه اين كودك س باش
مى شود و هيچ اقدامى نكنند، متاسفانه روز به روز طيف 
بيمارى به سمت شديدتر حركت مى كند.اين روانشناس 
كودكان استثنايى درباره علائم اين بيمارى،گفت: بيشتر 
ــى دارند؛ مثلا وقتى  ــمى تعاملات ضعيف كودكان اوتيس
صدايشان مى كنيد توجه نكرده و ارتباط چشمى برقرار 
نمى كنند و نمى توانند به اندازه كودكى كه رشد نرمالى 
دارد واضح صحبت كنند و بتوانند يك گفت وگويى را تا 
ــت خانواده ها  پايان انجام دهند؛ بنابراين خيلى مهم اس
ــمى را بدانند و بلافاصله در  رفتارهاى يك كودك اوتيس

جهت مداخله درمانى اقدام كنند.
ــارى دارد اما  ــد: همچنين اگر گفت وى متذكر ش
ــر هم در حد  ــدا نمى كند و اگ ــودك ادامه پي ــار ك گفت
ــاره آن را تكرار  ــد و دوب ــته باش ــدود گفتارى داش مح
ــمى به لحاظ گفتارى  ــد؛ بنابراين كودكان اوتيس مى كن

و ارتباطى دچار مشكل مى شوند. 

آيا خروپف يك بيمارى است

ــكلى براى فرد ايجاد نمى  خروپف در ظاهر مش
ــواده فردى كه به اين عارضه  ــد و تنها اعضاى خان كن
ــت از اين مسئله شكايت دارند، اما برخى از  مبتلا اس
ــمار  متخصصان مى گويند خروپف يك بيمارى به ش
ــت و براى فرد  ــى اس مى رود چرا كه يك وقفه تنفس

مبتلا خطرناك است.
ــانه اى از يك اختلال جدى  خروپف مى تواند نش
ــى  ــدادى (وقفه تنفس ــندرم آپنه خواب انس به نام س
ــى از تنگ  ــمار آيد. خروپف ناش هنگام خواب) به ش
ــدن راه هاى هوايى به ويژه در ناحيه حلق است كه  ش
به علل مختلف در خواب اتفاق مى افتد. هنگام خواب، 
ــمت هاى مختلف از  ــدن عضلات بدن در قس شل ش
ــبب باريك شدن مسير تنفس مى شود  جمله حلق س
ــمت هاى مختلف  ــدن با ارتعاش قس و اين باريك ش
ــرم همراه مى  ــژه زبان كوچك و كام ن ــق و به وي حل
ــال دارد. خروپف همراه  ــه دنب ــود كه خروپف را ب ش
ــديد  ــع گاه گاهى تنفس هنگام خواب، افت ش با قط
ــيژن مى  ــيژن را در پى دارد و افت اكس و مكرر اكس
ــاز بروز بيمارى هاى خطرناك همچون  تواند زمينه س
ــزى، ديابت و  ــى و مغ ــكته قلب ــارى خون، س پرفش

مشكلات خلقى شود.
ــتاد دانشگاه علوم  ــرو صادق نيت اس دكتر خس
ــيب اختلالات خواب در اين  ــكى تهران و فلوش پزش
ــيارى از مردم بر اساس يك باور  زمينه مى گويد: بس
غلط تصور مى كنند كه خروپف علامت خواب عميق 
ــت، در حالى كه يك بيمارى خطرناك بوده و بايد  اس
ــه مى دهد: خروپف  ــت درمان قرار گيرد.وى ادام تح
ــاد مى كند كه مى  ــى در خواب ايج يك وقفه تنفس
تواند به دليل نرسيدن اكسيژن كافى، منجر به مرگ 
فرد شود، بسيارى از مردم اين موضوع را جدى نكرده 
و ساده انگارى مى كنند در حالى كه بايد مورد توجه 

و درمان پزشكى قرار گيرد.

زردچوبه ادويه اى معجزه گر براى 
درمان استرس و افسردگى

ــيدان هايى مانند  ــى اكس ــاوى آنت زردچوبه ح
ــاى آزاد و در نتيجه  ــت كه راديكال ه كوركومين اس
ــيداتيو و التهاب را كه باعث استرس و  ــترس اكس اس
افسردگى مى شود كاهش داده و روحيه فرد را بهبود 
مى بخشند. مصرف زردچوبه همراه با زعفران مى تواند 

مفيدتر باشد.
ــه وعده هاى  ــوان به راحتى ب ــه را مى ت زردچوب
غذايى اضافه كرد. خوردن شير زردچوبه دو بار در روز 
ــى عالى براى ورود زردچوبه به رژيم غذايى شما  روش
ــق چاى خورى زردچوبه را مى توانيد  است. يك قاش
ــير اضافه كرده و ميل كنيد.مصرف  به يك فنجان ش
ــاوى 95 درصد غلظت  ــه كه ح ــاى زردچوب مكمل ه
ــت. همچنين مصرف  ــتند نيز مفيد اس زردچوبه هس
ــن و پيپرين (فلفل  ــاى تركيبى از كوركومي مكمل ه
ــاى درمانى  ــن روش ه ــه متداول تري ــياه) از جمل س
حمايتى براى درمان افسردگى است. اين امر سلامت 
ــد، زيرا  ــادى بهبود مى بخش ــرد را تا حد زي روانى ف
ــاخته  ــاى پيپرين بر پايه گياهان طبيعى س مكمل ه

مى شوند بنابراين سرعت تاثير بالاترى دارند.
ــه زردچوبه عارضه  ــرده اند ك ــكان ثابت ك پزش
جانبى چندانى ندارد و به طور كلى بسيار سالم و بى 
ــت؛ اما برخى از عوارض جانبى آن مى تواند  خطر اس
ــتفراغ باشد.  ــامل ناراحتى معده، حالت تهوع و اس ش
ــان واقعى براى  ــه يك درم ــال حاضر زردچوب در ح
ــود، اما مى تواند به  ــردگى در نظر گرفته نمى ش افس
ــتفاده قرار گيرد.  ــوان يك درمان كمكى مورد اس عن
هنوز هم مصرف زردچوبه خام ترجيح داده نمى شود. 

ليزر؛ جايگزين ترس از 
جراحى كيست

ــت مويى و ترشحات چركى  بيمارانى كه از كيس
ناشى از اين ناهنجارى رنج مى برند و ترس از جراحى 
ــترى شدن در بيمارستان دارند مى توانند  با چاقو و بس

با ليزر اين بيمارى را درمان كنند.
داوود تاج بخش متخصص جراحى عمومى اظهار 
ــحات چركى اين بيمارى  ــت: كيست مويى و ترش داش
ــى به دليل ترس افراد از جراحى باعث عفونت هاى  گاه
ــد درمان را  ــود كه همين امر رون ــديد بعدى مى ش ش
ــى و پيچيده تر مى كنند به همين دليل بيمارانى  طولان
ــد از تكنيك هاى  ــج مى برند باي ــكل رن ــه از اين مش ك
ــت كيست از طريق ليزر اقدام كنند. وى تصريح  برداش
ــا برش باعث  ــه ليزر همزمان ب ــا توجه به اينك ــرد: ب ك
ــوزاندن رگ هاى خون دهنده ناحيه عمل مى شود و  س
ــود عمل كاملاً بدون خونريزى  ــبب مى ش همين امر س
باشد. اين در حالى است كه با توجه به صدمه حداقلى 
ــار بعد از عمل نيز  ــاب و بافت هاى پيرامونى، بيم اعص
ــريع تر از  ــد و ترميم زخم س ــاس نمى كن دردى احس

جراحى با چاقو اتفاق مى افتد.
ــت  تاج بخش ادامه داد: در جراحى با ليزر، كيس
نيازى به پانسمان داخل زخم و تراشيدن زخم ندارد و 
ــد بيمار مى تواند حمام بگيرد و داخل زخم را  از روز بع
با آب و صابون بشويد در حالى كه در جراحى معمولى 
ــيدن زخم ضرورى است.  ــمان داخل زخم و تراش پانس
ــى در هنگامى جراحى كيست  وى با بيان اينكه بيهوش
مويى حذف شده است؛ افزود: با توجه به حداقل برش 
ــترى  ــى عمومى يا نخاعى و بس ديگر نيازى به بيهوش
شدن در بيمارستان نيست و درد جراحى با ليزر بسيار 
كم است به طورى كه بيمار از روز بعد از عمل كيست 
مى تواند راحت بنشيند در حالى كه در جراحى معمولى 
بيمار به مدت چند هفته بايد در منزل استراحت كند.

ــه انتقال عفونت هاى  ــاره به اينك تاج بخش با اش
خطرناك و هپاتيت در عمل با ليزر وجود ندارد، افزود: 
ــاس سوزش،  ــت بعد از جراحى، كمى احس ممكن اس
ــى در محل برش جراحى باشد،  خارش، درد و بى حس
اين علائم طبيعى است و جاى نگرانى ندارد نكته مهم 
ــد خاراند و يا كرم  ــت كه محل جراحى را نباي اين اس

و پودر زد.

بيمارى همه گير كروناويروس منجر به افزايش استرس در بسيارى از 
ــت و محققان دريافتند كه با روشى ساده،  ــده اس افراد از جمله كودكان ش

ارزان و موثر مى توان اختلال استرس محيطى را كاهش داد.
ــات مثبت را  ــت احساس ــان دريافتند كه قصه گويى ممكن اس محقق
ــتفاده از تخيل و  ــود، زيرا فرد با اس ــد و باعث كاهش درد ش ــش ده افزاي
احساسات افكارى را تجربه مى كند كه به دنياى ديگرى متفاوت از محيط 

فعلى انتقال مى يابد و از شرايط منفى دور مى شود.
ــناختى  ــت، اما درباره تاثير روان ش ــان اس قصه گويى منحصر به انس
روايت هاى داستانى بر سلامتى، بررسى هاى اندكى انجام شده است. اولين 
ــان داد كه 30 دقيقه  ــترى در بيمارستان نش ــى درباره كودكان بس بررس
ــد.  ــات مثبت و كاهش درد خواهد ش ــتان گويى باعث افزايش احساس داس
ــرايى ممكن است با چيزى  محققان گمان مى كنند، تاثير مثبت داستان س

به عنوان انتقال روايت مرتبط باشد.
ــترى  ــان برزيلى درباره كودكان بس ــى محقق ــاس نتايج بررس بر اس
ــت روشى  ــرايى ممكن اس در بخش مراقبت هاى ويژه (ICU)، داستان س
ــات مثبت و كاهش ميزان  ــاده و ارزان (بدون دارو) براى تقويت احساس س
ــش ICU به مدت 25  ــتان براى كودكان در بخ ــد. خواندن داس درد باش
ــى و افزايش  ــون كورتيزول بزاق ــطح هورم ــه باعث كاهش س ــا30 دقيق ت
ــد. با توجه به  ــين و تغييرات مثبت عاطفى خواهد ش ــون اكسى توس هورم
ــه اين معنا كه افراد  ــباهت دارد، ب ــه همه گيرى به نوعى به ICU  ش اينك
ــيار مضطرب هستند و نمى دانند كه چه زمانى اوضاع بهتر خواهد شد،  بس

مى توانند از قصه گويى براى كاهش استرس در اين شرايط استفاده كنند.
نمرات درد گزارش شده كودكان بسترى در بخش ICU در مقياس 
ــط 2.70 نمره (از  ــتان به طور متوس ــنيدن داس درجه بندى درد، بعد از ش
ــش براى افراد گروه كنترل، تنها  ــه 1.15) كاهش يافت و اين كاه 3.85 ب
ــد (از 3.72 به 2.18) بود. همچنين قصه گفتن دو برابر موثرتر  1.54 واح
ــين و كاهش سطح هورمون  از كنترل فعال در افزايش هورمون اكسى توس
كورتيزول بود. سطح هورمون اكسى توسين شركت كنندگان در اين بررسى 
ــه با انجام  ــتان در مقايس ــس از 25 تا 30 دقيقه گوش دادن به يك داس پ
ــبت به پنج برابر افزايش را  ــط 9 برابر نس بازى هاى معمايى، به طور متوس
 ICU ــترى در ــلاوه براين، ميزان كورتيزول كودكان بس ــان مى داد. ع نش
ــبت به كودكان با انجام  ــتان به طور متوسط 60 درصد نس با خواندن داس

بازى هاى معمايى بود كه كاهش 35 درصدى را داشتند.

داستان سرايى و ايجاد قلمرو خيالى
ــاب صوتى يا اينكه  ــم، گوش دادن به كت ــتان (با چش با خواندن داس
ــى روزمره را به حداقل  ــد) مى توان درد و رنج زندگ ــدن با صداى بلن خوان
ــاند. بروكينگتون و همكاران وى دريافتند كه خوانندگان يا شنوندگان  رس
ــود را در يك قلمرو  ــام انتقال روايت، خ ــتان از طريق مكانيزمى به ن داس
خيالى قرار مى دهند. محققان همچنين افزودند: انتقال روايت و شبيه سازى 
ــخصى، گسترش ديدگاه ها، تعميق  ذهنى مى تواند در قالب بندى تجارب ش
ــردازش عاطفى، افزايش همدلى و تنظيم مدل ها و تجربيات  توانايى هاى پ

عاطفى موثر باشد.
ــال به دنياى  ــى گفت: با خي ــون، محقق اين بررس ــرم بروكينگت گيل
ــترس كمتر  ــراى مدتى مى توانيد در مكان بهتر با اس ــرى مى رويد و ب ديگ
ــرايى مى تواند به كودكان بيمارستانى و ديگر افراد  زندگى كنيد. داستان س
ــتر در همه گيرى ويروس  ــينى بيش ــك زيادى كند. با توجه به خانه نش كم
ــنت هاى از  ــت به س ــتان مى تواند فرصتى براى بازگش كرونا، خواندن داس
دست رفته باشد. محققان دريافتند كه داستان ها داراى بعد نمادين هستند 

كه به نظر مى رسد، پلى طبيعى براى اصل انسانيت ايجاد مى كنند.
بر اين باوريم كه نتايج اين بررسى بينشى از چگونگى ارتباط متقابل 
ــرد. همچنين  ــم خواهد ك ــى را فراه ــى و فرهنگ ــى، بيولوژيك فيزيولوژيك
ــارى ايمن، ابتكارى و  ــعه مداخلات رفت ــى اميدواركننده را براى توس مكان
ــناختى و كاهش رنج كودكان  ــلامت روان ش مقرون به صرفه براى بهبود س

بسترى پيشنهاد مى دهد.

روشى ساده در كاهش استرس همه گيرى

ــواده يا  ــاى خان ــردى از اعض ــه ف ــى ك در صورت
ــد، تجربه هر  ــلا باش ــردگى مبت ــه افس ــتان تان ب دوس
ــخت و ناخوشايند از جمله ناتوانى،  اندازه احساسات س
ــما  ــدى، عصبانيت، ترس، گناه و غم و اندوه در ش ناامي
ــردگىِ يك  ــورد با افس ــد بود. برخ ــى نخواه غيرطبيع
ــان نيست و اگر  ــت يا يكى از اعضاى خانواده آس دوس
ــلامتى خود غفلت كنيد، ممكن است بار  شما نيز از س

اين دشوارى دو چندان شود. 
ــردگى نوعى اختلال روحى و روانىِ جدى اما  افس
قابل درمان است كه ميليون ها انسان را از جوان تا پير 
ــى تحت تأثير قرار مى دهد.  و در همه جنبه هاى زندگ
ــكلات جدى براى فرد  ــن اختلال علاوه بر ايجاد مش اي
ــان او را نيز تحت تاثير قرار  ــلا، زندگى همه اطرافي مبت
مى دهد؛ بنابراين همراهى و حمايت شما مى تواند براى 
ــيار مهم باشد. شما مى توانيد به  بهبودى عزيزان تان بس
ــردگى كنار بيايند، بر  آن ها كمك كنيد تا با علائم افس
ــاس  افكار منفى غلبه كنند و انرژى، خوش بينى و احس

لذت از زندگى را بازيابى نمايند.
ــك به فرد  ــيد تلاش براى كم ــته باش توجه داش
مبتلا به افسردگى نيازمند آگاهى هاى خاص خود بوده 
ــلامت روانى خودتان نيز در اين روند از  و مراقبت از س

اهميت بالايى برخوردار است.
در ادامه چند نكته مفيد آورده شده كه با رعايت 
ــردگى كمك  آن ها مى توانيد بهتر به افراد مبتلا به افس

كرده و مراقب سلامت روانى خود نيز باشيد:
- ميزان آگاهى خود را نسبت به افسردگى محك 
ــيار مهم و كاربردى براى كمك به  بزنيد. اولين قدم بس
ــرده تان اين است كه اطلاعات بيشترى در  دوست افس
ــما كمك  ــب كنيد. اين كار به ش مورد اين اختلال كس
ــد با چه موضوعات و  ــد بدانيد دقيقاََ در اين رون مى كن

موانعى مواجه خواهيد شد.

- اگر دوست افسرده شما تمايل به صحبت كردن 
دارد به او گوش بدهيد و در مورد وضع كلى او سوالاتى 
ــوالاتى مانند "چه كارى مى توانم  بپرسيد. مى توانيد س
براى كمك به تو انجام دهم؟" و "به نظر تو چه چيزى 
ــرح كنيد. وقتى  ــد؟" را مط ــد برايت مفيد باش مى توان
مى خواهيد با دوست خود يك مسئله حساس را مطرح 
كنيد، سعى كنيد زمان و مكانى را انتخاب كنيد كه هر 
دو راحت و آرام باشيد. در صورتى كه صحبت در مورد 
مسائلى او را آزرده خاطر مى كند از بيان اين موضوعات 

اجتناب كنيد.
ــدن"، "سرحال آمدن" يا "فراموش  - "بيخيال ش
كردن" براى افراد مبتلا به افسردگى امكان پذير نيست. 
ــاى اين افراد گوش مى دهيد به  زمانى كه به صحبت ه
جاى به كار بردن چنين عباراتى سعى كنيد از جملاتى 
ــخت باشد" يا "من  هم چون "اين موضوع بايد واقعاً س
ــتفاده  ــتم تا به حرف هاى تو گوش كنم" اس اينجا هس

كنيد تا اين حس را به آن ها منتقل كنيد كه احساسات 
آن ها را جدى گرفته ايد.

- در صورتى كه دوست افسرده شما به روانشناس 
ــيار عالى است.  ــك مراجعه كرده باشد، بس يا روانپزش
ــاوره آنلاين و  ــه او بگوييد كه خدمات مش مى توانيد ب
ــت. در  ــترس اس تلفنى نيز براى او در هر زمان در دس
ــرده و تمامى خدمات حمايتى در  ــن مورد تحقيق ك اي

دسترس را به او معرفى كنيد.
ــت شما ممكن است در  - اگر فكر مى كنيد دوس
معرض خطر باشد يا در معرض خطر آسيب رساندن به 
خود يا شخص ديگرى باشد، فوراً به دنبال كمك باشيد 
و به فردى قابل اعتماد و هم چنين خدمات اضطرارى و 

حمايتى اين موضوع را اطلاع دهيد.
ــردگى است،  ــخصى كه دچار افس - برخورد با ش
ــيار نااميد كننده ، فرسوده  كننده و ناراحت  مى تواند بس
ــادر به كمك و  ــما تنها در صورتى ق ــد. ش كننده باش

حمايت از دوست افسرده خود خواهيد بود كه در ابتدا 
مراقب سلامت روان خود باشيد.

ــويد كه از  ــوارد زير را انجام دهيد تا مطمئن ش م
سلامت روان مطلوبى براى اين اقدام برخوردار خواهيد 

بود:
ــت واقعاً  ــود را كنترل كنيد: ممكن اس روحيه خ
نگران يك دوست مبتلا به افسردگى باشيد اما مهم اين 
ــت كه بر ميزان روحيه و استرس خود نيز مديريت  اس
ــيد. مى توانيد به ميزان روحيه خود هر 10  داشته باش
روز يك بار نمره دهيد تا راحت تر بتوانيد نحوه عملكرد 

خود را ارزيابى كنيد.
ــذت مى بريد را فراموش  موضوعاتى كه از آن ها ل
ــل كنيد كه وقت كافى  ــه اطمينان حاص نكنيد: هميش
را به انجام كارهاى مورد علاقه خود اختصاص داده ايد.

براى استراحت وقت بگذاريد: آرامش براى كمك 
ــترس  ــكلات و مقابله با اس ــما در حل كردن مش به ش

بسيار مفيد است.
مرزها را تعيين كنيد: قرار نيست 24 ساعت شبانه 
ــت  ــه خود را براى كمك به دوس ــت روز هفت روز و هف
ــرده خود در اختيار او بگذاريد. محدوديت هايى را  افس
ــخص كنيد كه مايل به انجام چه كارهايى  تعيين و مش
ــه كارهايى را  ــه انجام چ ــتيد و تمايل ب ــراى او هس ب
ــت برخى ساعات شبانه روز نخواهيد  نداريد. ممكن اس
ــترس اين فرد باشيد يا نخواهيد از انجام برخى  در دس
ــطه  ــركت در برخى از رويدادها، بواس ــا يا ش فعاليت ه
ــت زمان بندى  ــويد. بنابراين بهتر اس اين كار محروم ش

مناسبى براى كمك به اين افراد داشته باشيد.
درخواست حمايت كنيد: براى شما هم مهم است 
كه حمايت عاطفى خود را دريافت كنيد. پس با افرادى 
كه به آن ها اعتماد داريد در اين ارتباط صحبت كنيد و 

از آنها كمك بگيريد.

توصيه هايى براى مراقبت از بيمار افسرده

مهر: به گفته محققان گنجاندن برخى مواد خوراكى در رژيم غذايى 
به مقابله با استرس كمك مى كند.رژيم غذايى سالم، ورزش، يوگا، مراقبه، 
ــيوه هاى  ــرگرمى ها، همه از ش ــيقى يا انجام برخى س گوش دادن به موس
كاهش استرس هستند. ويتامين ها يك عنصر ضرورى در تلاش شما براى 
داشتن پوست درخشان و همچنين ساير فوايد سلامتى هستند. ويتامين ها 
ــدن در مقاومت در برابر  ــت كرده و توانايى ب ــتم ايمنى بدن را تقوي سيس
ــترس زا را افزايش مى دهند.متخصصان چند ماده غذايى  موقعيت هاى اس
ــترس و  ــه بايد در رژيم غذايى به منظور كاهش اس ــى از ويتامين را ك غن

اضطراب گنجانده شوند را به شرح زير عنوان مى كنند:
پرتقال

پرتقال كه سرشار از ويتامين C است مى تواند به كاهش هورمون هاى 
ــق تحقيقات روى  ــتم ايمنى بدن كمك كند. طب ــترس و تقويت سيس اس

ــار خون بالا، افزايش مصرف ويتامين C مى تواند فشار خون و  بيماران فش
سطح كورتيزول يا هورمون استرس را كاهش دهد.

اسفناج
ــيم،  ــار از كلس ــبز مغذى و سرش ــبزى پهن برگ س ــفناج يك س اس
ــى از غذاهايى كه  ــت. يك ــيدان اس ويتامين هاى گروه B، آهن و آنتى اكس
ــفناج است. منيزيم در 157 ميلى گرم  مى تواند به اضطراب كمك كند اس
ــت. در  ــود كه 40 درصد نياز روزانه اس ــفناج يافت مى ش در هر فنجان اس
ــتگى و علائم مربوط  ــردرد، خس حقيقت، كمبود منيزيم مى تواند باعث س
ــبزى، كربوهيدرات كمى دارد، مى تواند به عنوان  ــترس شود. اين س به اس
بخشى از رژيم لاغرى استفاده شود و براى افرادى كه فشارخون بالا دارند 

مفيد است.
تخم مرغ

ــم مرغ به دليل محتواى بالاى مواد مغذى، اغلب به عنوان مولتى  تخ
 D ــى ويتامين ــوند. يكى از منابع طبيع ــناخته مى ش ويتامين طبيعت ش
ــت. تخم مرغ كامل داراى ويتامين ها، مواد معدنى، اسيدهاى  تخم مرغ اس
ــت كه همه آنها براى واكنش سالم به استرس  ــيدان اس آمينه و آنتى اكس
ــده  ــت. ثابت ش ــتند. تخم مرغ كامل به ويژه داراى كولين بالا اس لازم هس
ــت عامل حفاظتى در  ــلامت مغز مفيد بوده و ممكن اس كه كولين براى س

مقابل استرس باشد.
مغزيجات آجيلى

ــه ويتامين هاى گروه B و  ــا داراى مواد مغذى زيادى از جمل آجيل ه
ــى اساسى از  ــتند. ويتامين هاى گروه B بخش ــيدهاى چرب امگا 3 هس اس
ــترس كمك كند.  ــت و مى تواند به كاهش اس ــالم اس ــك رژيم غذايى س ي
ــت به كاهش فشار خون كمك كنند.  ــته و گردو حتى ممكن اس بادام، پس
مغزها و دانه ها سرشار از منيزيم هستند و منيزيم با بهبود كنترل اضطراب 

ارتباط دارد.
آووكادو

ــلول هاى مغزى ما  ــلامت اعصاب و س ــاى گروه B براى س ويتامين ه
ضرورى است و كمبود ويتامين B ممكن است باعث اضطراب شود. آووكادو 
ــار از ويتامين هاى گروه B است كه به عنوان كمك كننده در كاهش  سرش
ــار از چربى اشباع نشده و  ــترس شناخته مى شوند. آنها همچنين سرش اس

پتاسيم هستند كه هر دو به پايين آوردن فشار خون كمك مى كنند.
بلوبرى

ــار از آنتى اكسيدان و ويتامين C است و باعث تسكين  بلوبرى سرش
مؤثر استرس مى شود. بدن ما براى ترميم و محافظت از سلول ها در هنگام 

استرس به ويتامين C و آنتى اكسيدان نياز دارد.

خوراكى هاى غنى از ويتامين براى كاهش استرس

ــد پيرى همه  ــه گفته محققان، رون ب
ــت؛ افرادى كه در دوره  ــان نيس افراد يكس
ــلامت روان را تجربه  ــكلات س جوانى، مش
ــده و مشكلات  ــريع تر پير ش مى كنند س

جسمى بيشترى در سنين بالاتر دارند.
ــر جهان، جمعيت در حال  در سراس
ــدن هستند. افزايش اميد به زندگى  پير ش
ــراه با كاهش  ــته، هم ــول قرن گذش در ط
ــبت  ــرخ زاد و ولد به معناى افزايش نس ن
ــيارى از كشورها است.  ــن در بس افراد مس
ــان مى دهد كه تا سال  پيش بينى ها نش
ــر جهان  ــر پنج نفر در سراس 2050، از ه
يك نفر بالاى 60 سال سن دارد (اين رقم 
ــال 2015، يك نفر از هر هشت نفر  در س

بوده است).
ــش هاى  ــت چال ــدن جمعي ــر ش پي
متعددى را به همراه دارد. با افزايش سن، 
ــن مانند ديابت، بيمارى  بيمارى هاى مزم
هاى قلبى، سكته مغزى و سرطان شايع تر

ــلامت  ــوند. اين بيمارى ها دوره س مى ش
ــواده ها را  ــى كنند، خان ــراد را كوتاه م اف
متحمل آسيب مى كنند و منابع بهداشتى 
ــذاران و  ــت گ ــه مى كنند. سياس را تخلي
ــتى با يك  متخصصان مراقبت هاى بهداش
سوال فورى مواجه هستند: چگونه مى توان

ــمى در افراد مسن  از بار بيمارى هاى جس

كاست؟
ــان  محقق ــم  تي ــد  جدي ــات  تحقيق
دانشگاه دوك كاروليناى شمالى و دانشگاه 
ــخ احتمالى را پيشنهاد  ميشيگان اين پاس
ــت  ــكلات بهداش مى كند: «با درمان مش

روانى در افراد جوان».
در اين مطالعه، محققان 2.3 ميليون 
ــال  ــه در ابتدا 10 تا 60 س ــدى ك نيوزلن
ــتند را مورد مطالعه قرار دادند.  ــن داش س
محققان طى سه دهه (از 1988 تا 2018) 
ــتند تا بررسى كنند  آنها را تحت نظر داش
ــكلات روحى  ــه داراى مش ــرادى ك آيا اف
ــترى براى  ــتند در معرض خطر بيش هس
بيمارى هاى مزمن جسمى بعدى و مرگ 

و مير زودرس قرار دارند.
ــان دريافتند كه در طول دوره  محقق
ــاله، افراد مبتلا به اختلالات روانى  30 س
ــمى  ــه احتمال زياد به بيمارى هاى جس ب
ــا نيز زودتر  ــوند و آنه بعدى مبتلا مى ش
ــلالات روانى مى ميرند.  ــراد فاقد اخت از اف
ــتان  ــتر در بيمارس ــن بيش ــا همچني آنه
ــترى را براى  ــدند، زمان بيش ــترى ش بس
ــمى در بيمارستانها  درمان بيماريهاى جس
ــد و هزينه هاى مربوط به مراقبت  گذراندن
ــترى را نيز پرداخت  ــتى بيش هاى بهداش

كردند.

اختلالات روانى و افزايش بيمارى هاى جسمى
ــرده  فش اثر  ــى  روانشناس ــات  تحقيق
سازى زمان منحصر به فرد واقعيت مجازى 

را نشان مى دهد.
ــد كه  ــى دريافتن ــان روانشناس محقق
ــا در واقعيت مجازى تأثيرى  انجام بازى ه
ــازى زمان» ايجاد مى  را به نام «فشرده س
كند تا جايى كه زمان سريعتر از آنچه تصور 
ــون مولن كه  ــذرد. گريس ــى كنيد مى گ م
ــى علوم  ــع كارشناس ــان در مقط در آن زم
ــى  ــور روانشناس ــود، با پروفس ــناختى ب ش
ــا  ــرد ت ــكارى ك ــو هم ــولاس داويدنك نيك

آزمايشى را طراحى كنند. 
ــن يك بازى پيچ و خم را طراحى  مول
ــرد كه هم در قالب واقعيت مجازى و هم  ك
در قالب هاى معمولى قابل اجرا بود شركت 
ــر دو قالب بازى كردند، هر  كنندگان در ه
ــخه در اصل يكسان بودند، اما پيچ و  دو نس
ــى متفاوت بودند به  ــم ها در هر يك كم خ
ــورى كه ديگر هيچ تكرارى بين قالب ها  ط

وجود نداشت.
ــد  ــته ش ــركت كنندگان خواس از ش
ــد پنج دقيقه  ــاس كردن هر زمان كه احس
ــازى را متوقف كنند. از  ــى گذرد، ديگر ب م
ــاعت در دسترس نبود، هر  آنجا كه هيچ س
ــاس  ــس مجبور بود اين تخمين را بر اس ك

برداشت خود از گذر زمان انجام دهد.

ــى درباره درك زمان در  مطالعات قبل
ــركت كنندگان  واقعيت مجازى اغلب از ش
ــس از واقعيت  ــات خود پ ــورد تجربي در م
ــوال مى كردند، اما در اين آزمايش، تيم  س
تحقيقاتى مى خواست يك كار زمانبر را در 
تجربه واقعيت مجازى ادغام كند تا آنچه را 
ــه در آن لحظه اتفاق مى افتد، ثبت كند.  ك
محققان ميزان واقعى زمانى را كه با متوقف 
ــركت كنندگان در اين  كردن هر يك از ش
ــده بود، ثبت كردند و اين  ــپرى ش بازى س
شكافى بين درك شركت كنندگان از زمان 

و واقعيت نشان داد.
ــركت  ــان داد كه ش ــن مطالعه نش اي
ــخه واقعيت مجازى اين  كنندگانى كه نس
ــل از اينكه  ــى كردند، قب ــازى را بازى م ب
ــته است،  ــاس كنند پنج دقيقه گذش احس
ــط 72,6 ثانيه بيشتر از زمان  به طور متوس
افرادى كه با مانيتور معمولى شروع به كار 
ــازى كردند. به عبارت ديگر ، افراد  كردند ب

ــاى معمولى ، 28,5  ــه با قالب ه در مقايس
درصد بازى كردند.

ــازى زمانى فقط در  اين اثر فشرده س
ــد كه  ــاهده ش ــركت كنندگانى مش بين ش
ــازى را در واقعيت مجازى انجام مى  ابتدا ب
ــركت كنندگان قضاوت خود  دادند.  زيرا ش
ــاس هر زمان  ــورد زمان دوم را بر اس در م
تخمينى كه در دور اول انجام دادند ، بدون 
ــر گرفتن قالب، تعيين كردند. اما اگر  در نظ
ــاهده شده در دور  فشرده سازى زمان مش
ــا انواع ديگر تجربيات واقعيت مجازى  اول ب
ــى طولانى تر قابل ترجمه  و بازه هاى زمان
باشد، مى تواند گامى بزرگ در جهت درك 

عملكرد اين اثر باشد.
ــت  ــن اولين بار اس ــن گفت: ”اي مول
ــار كنيم كه فقط  ــى توانيم واقعاً اظه كه م
ــما يك بازى ويديويى يا  ــت كه ش اين نيس
ــد بازى مى  ــر آنچه را مى بيني محتواى ه
ــن واقعاً واقعيت مجازى  در مقابل  كنيد. اي
يك صفحه نمايش معمولى است كه به اثر 

فشرده سازى زمان كمك مى كند.“
ــى تواند در  ــازى زمان م ــرده س فش
ــد – مانند تحمل  ــرايط مفيد باش برخى ش
ــايند پزشكى يا گذراندن  يك درمان ناخوش
ــرايط  ــرواز طولانى – اما در ش ــان در پ زم

ديگر، پيامدهاى مضر دارد.

  واقعيت مجازى حس زمان شما را پيچيده مى كند!


