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مردان در هنگام جدايى درد 
عاطفى بيشترى را تجربه مى كنند

نتيجه مطالعات دانشمندان دانشگاه لنكستر نشان 
ــترى را  ــگام جدايى، مردان درد عاطفى بيش داد در هن
تجربه مى كنند. يك مطالعه جديد در رابطه با پشتيبانى 
ــان مى دهد كه مردان بيشتر از زنان  از روابط آنلاين نش
ــود، درد عاطفى را  ــا بدتر مى ش ــه رابطه آن ه زمانى ك

تجربه مى كنند.
ــان به رهبرى  ــى از روانشناس ــم بين الملل يك تي
ــه و تحليل  ــن تجزي ــتر اولي ــگاه لنكس ــان دانش محقق
ــط انجام دادند.  ــكلات رواب «داده هاى بزرگ» را از مش
ــتل، نويسنده اصلى اين مقاله مى گويد:  شارلوت انتويس
ــه مى دانيم، از  ــكلات رابط ــتر آنچه در مورد مش «بيش
ــراد زوج درمانى مى آيد  ــده بر روى اف مطالعات انجام ش
كه شامل يك زيرمجموعه نسبتا خاص از افراد مى شود، 
ــراى كار روى  ــول و انگيزه لازم ب ــه زمان، پ ــرادى ك اف

مشكلات روابط خود را دارند. 
ــز از داده ها پديد  ــره قبلى ني ــاى غيرمنتظ الگو ه
ــيتى كه  ــدى جنس ــاى كلي ــه تفاوت ه ــد، از جمل آمدن
ــتند.دكتر  ــتفاده را داش ــترين اس ــن بيش در آن مضامي
ــت: تجزيه و  ــد اين پروژه، گف ــان بويد، محقق ارش راي
ــى كه مردم در  ــان داد رايج ترين موضوع ــا نش تحليل ه
ــت مى كنند، در مورد  ــكلات روابط خود صحب مورد مش
ــكلات بود، نه خود مشكلات.  ــى از مش درد عاطفى ناش
ــود و از كلماتى  ــوع درباره «درد دل» ب رايج ترين موض
ــتگى تشكيل  ــيمانى، جدايى، گريه و دلشكس مانند پش
ــده بود. برخلاف انتظار آنها، يافته هاى تيم نشان داد  ش
مردان به طور قابل توجهى بيشتر از زنان درباره شكست 
ــان مى دهد كه  ــب صحبت مى كنند. اين يافته ها نش قل
ــه اى كه مردان از نظر عاطفى كمتر از زنان  تصور كليش
ــت دقيق  ــرمايه گذارى مى كنند، ممكن اس در روابط س
ــد، به ويژه اين واقعيت كه موضوع درد دل بيشتر  نباش
ــط مردان مورد بحث قرار مى گرفت، تاكيد مى كند  توس
ــان از نظر عاطفى تحت  ــردان حداقل به اندازه زن كه م
ــلاوه بر اين،  ــرار مى گيرند، ع ــكلات روابط ق تاثير مش
محققان دريافتند كه مردان بيشتر از زنان در تنظيمات 

آنلاين به دنبال كمك در رابطه هستند.

راهكار هايى 
براى تقويت حافظه كوتاه مدت

ــود در  ــدت باعث مى ش ــه كوتاه م ــت حافظ تقوي
ــويد و مغز شما  ــى رو به رو نش كار هاى روزمره با فراموش
ــيارى از ما در  ــت براى بس اختلال پيدا نكند. ممكن اس
ــد كه براى بيان يك جمله،  طول زندگى اتفاق افتاده باش
انجام يك كار، تاريخ مهم و خريد از فروشگاه با فراموشى 
ــويم؛ در واقع مغز ما در اين شرايط از اطلاعات  مواجه ش
ــت و توان پردازش ندارد. عدم توانايى  ــده اس ــباع ش اش
ــى را مى توان با  ــدن با فراموش ــردازش مغز و مواجه ش پ
انجام برخى تمرين ها رفع و همچنين حافظه كوتاه مدت 

را تقويت كرد.
-از انجـام چنـد كار به صورت همزمـان پرهيز 

كنيد
ــردازش دارد كه در يك  ــز زمانى بهتر توانايى پ مغ
زمان فقط روى يك موضوع خاص متمركز شود. در واقع 
ــتر افراد نمى تواند در يك زمان مشخص نسبت  مغز بيش

به چند موضوع مختلف تمركز داشته باشد.
-بازى هاى فكرى انجام دهيد

ــما مى تواند  ــز ش ــاى فكرى مغ ــام بازى ه ــا انج ب
ــازد و ارتباطات بيشترى  ــير هاى عصبى جديدى بس مس
ــترى از  ــت بيش ــرى ظرفي ــاى فك ــد. بازى ه ــاد كن ايج

توانايى هاى مغز شما را درگير مى كند.
-از همه حس هايتان استفاده كنيد

ــپردن كار هاى مهم  ــعى كنيد براى به خاطر س س
ــنوايى،  ــم ها تكيه نكنيد. حس هاى ش خود فقط به چش
بويايى و لامسه مى توانند در تقويت حافظه كوتاه مدت و 

يادآورى كارهايتان موثر باشند.
-خواب كافى

ــتراحت نياز دارد. بهتر  مغز براى شارژ شدن به اس
ــاعت خواب خود را تنظيم كنيد؛ به ياد داشته  ــت س اس
ــيد يكى از دلايل زوال عقل بى خوابى هاى پى در پى  باش

محسوب مى شود.
-تغذيه مناسب و ورزش كافى

ــى تعادل و  ــود در مصرف مواد غذاي ــه مى ش توصي
ــورى مى تواند مغز  ــب را رعايت كنيد؛ چرا كه پرخ تناس
ــما را با اختلال رو به رو كند. سعى كنيد منابع غذايى  ش
ــبزى و پروتئين را در برنامه روزانه خود  امگا 3، ميوه، س
قرار دهيد. در صورت تغذيه صحيح، با ورزش كردن بدن 
ــما اكسيژن بيشترى دريافت مى كند و اين اكسيژن به  ش
ــد كه باعث بهبود عملكرد آن مى شود. ــما مى رس مغز ش

ــازى و تصويرسازى و همچنين تقسيم بندى و  خلاصه س
سامان دهى كار هاى روزانه مى توانند از ديگر راهكار هاى 

مهم براى تقويت حافظه كوتاه مدت شما باشند.

جملاتى كه نبايد به فرد مبتلا به 
اضطراب اجتماعى بگوييم

ــى (SAD) مى تواند  ــلال اضطراب اجتماع اخت
ــراب در حين تعاملات  ــترس و اضط ــث ايجاد اس باع
ــن اختلال ممكن  ــود و افراد مبتلا به اي اجتماعى ش
ــت از صحبت كردن با افراد غريبه، صحبت كردن  اس
ــروع گفتگو و  ــمى، ش ــع، برقرارى تماس چش در جم
ــاس ناراحتى كنند.چنين  حتى رفتن به مهمانى احس
ــدن توسط  ــت با ترس از قضاوت ش افرادى ممكن اس
ــارى يا تحقير شدن و قرار گرفتن در  ديگران، شرمس
مركز توجه، دچار به هم ريختگى شوند.اما در صورت 
ــلال اضطراب اجتماعى  ــا فرد مبتلا به اخت مواجهه ب

چگونه مى توان از او حمايت كرد؟
ــيد كه چه نيازى  ــيد و از آنها بپرس - صبور باش
ــاس راحتى  ــد. به آنها زمان و فضا بدهيد تا احس دارن

كنند.
ــورد اختلال اضطراب اجتماعى اطلاعات  - در م
جمع آورى كنيد. با علائم، عوامل محرك در بروز اين 
ــلال، واكنش هاى احتمالى و روش هاى مقابله با  اخت

آن آشنا شويد.
ــه مراجعه به  ــن اختلال را ب ــرد مبتلا به اي - ف
متخصص تشويق كرده و از بهبودى او حمايت كنيد.

ــعى  ــدن علائم اضطراب س - در صورت ظاهر ش
كنيد با فعاليت هاى آرامش بخش مانند پياده روى يا 

انجام يك بازى، حواس او را پرت كنيد.
- تلاش ها و موفقيت هاى او در روند بهبودى را 

مورد تحسين قرار دهيد.

تاثير آهنربا بر درمان افسردگى

ــتنفورد در تازه ترين  ــگاه اس ــمندان دانش دانش
ــد به درمان  ــود دريافتند آهنربا مى توان ــات خ مطالع
ــردگى كمك كند.چندى پيش مشخص شد كه  افس
ــى  تحريك مغز با آهنربا ها مى تواند به درمان فراموش
ــان مى دهد  ــد. حال يك مطالعه جديد نش كمك كن
كه آهنربا ها علاوه براين مى توانند در درمان افسردگى 
ــى  نيز به كار روند. در اين روش ميدان هاى مغناطيس
به طور موقت روى سر قرار مى گيرند. باوجود اين كه 
اين روش تنها روى 14 تا 30 درصد از بيماران جواب 
ــازمان دارو و غذاى آمريكا آن را در سال  داده، اما س
ــت.محققان دانشگاه استنفورد  2018 تاييد كرده اس
ــك جديدى به نام  ــن روش را اصلاح كرده و تكني اي
ــتنفورد يا SNT توسعه  ــيون اس درمان نورومدولاس
ــى  ــاى مغناطيس ــن روش از دوز ه ــت. در اي داده اس
ــود. تكنيك Rtms نيازمند  ــتفاده مى ش بالاترى اس
دوره طولانى است، اما SNT طى يك دوره پنج روزه 
كوتاه انجام مى شود. گفته مى شود كه اثر يك دوره از 
ــتاندارد  SNT، برابر با اثر حدود هفت ماه از روش اس
 MRI ــكن هاى ــت. در روش نوين از اس RTMS اس
براى شناسايى بهترين نقاط در مغز استفاده مى شود. 
ــكل  ــاس نياز هر بيمار ش ــه اين ترتيب درمان براس ب
ــان ميزان بهبودى تكنيك  مى گيرد. همچنين محقق
SNT را 90 درصد پس از پنج روز گزارش مى دهند. 
ــفابخش اين روش حتى پس از قطع درمان  اثرات ش

نيز باقى مانده است.

اگر از شكست ديگران 
خوشحال مى شويد، بخوانيد

ــوان يك موجود  ــان به عن گاهى رفتارهاى انس
ــراى نمونه تجربه  ــت؛ ب ــيار عجيب اس اجتماعى بس
ــيار  ــاس بس لذت بردن از بدبختى ديگران، يك احس
ــيارى از ما بدون دليل  ــت. بس رايج در بين افراد اس
خاصى از شكست خوردن و ناكامى ديگران خوشحال 
مى شويم. خوشحال شدن از شكست و عدم موفقيت 
افراد ديگر كه لزوما هيچ دشمنى در حق ما نكرده اند،
ــام جويانه به  ــر اخلاقى و حتى انتق ــت غي ممكن اس
ــد. احتمالا بيشتر ما تجربه احساس رضايت  نظر برس
ــت ديگران را داشته ايم و  ــاهده شكس در هنگام مش
البته معمولا در اعماق ذهن خود از بابت اين موضوع 

احساس گناه مى كنيم. 
ــان اعتقاد دارند نبايد در اين رابطه  روان شناس
خيلى به خودتان سخت بگيريد.اين رفتار انسان كه از 
 Schadenfreude نظر علم روان شناسى با اصطلاح
شناخته مى شود، نتيجه چندين فرآيند عميق است 
ــال را صرف تكامل آن  ــان ميليون  ها س كه مغز انس
ــان ها  ــت.اول از همه بايد بپذيريم كه انس ــرده اس ك
ــتند. ما دائماً از افراد ديگر و  حيواناتى اجتماعى هس
روابط مان با آنها اطلاع داشته و از موقعيت اجتماعى 
ــتيم. اين آگاهى از موقعيت را مى توان  خود آگاه هس
ــحالى از ديدن شكست ديگران  ــاس خوش كليد احس
ــان ها به طور غريزى از سلسله  ــت، زيرا ما انس دانس
ــود ناراضى  ــاع و جايگاه خ ــى، نظم اجتم مراتب كل
ــى خواهيم مورد  ــوده و در ضمير ناخودآگاهمان م ب
ــان  ــند، احترام و توجه قرار بگيريم. مطالعات نش پس
ــيار  ــتن موقعيت اجتماعى پايين بس داده اند كه داش
ــلامتى انسان مضر است.  ــترس زا بوده و براى س اس
اما از آنجايى كه همه چيز ذهنى و نسبى است، يكى 
ــت كه  ــما اين اس از راه هاى بهبود وضع اجتماعى ش
ــده و وضع خود را  ــخص ديگرى دچار شكست ش ش
ــخصى  ــن بياورد؛ بنابراين، وقتى مى بينيم كه ش پايي
دچار ناكامى شده و در نتيجه موقعيت اجتماعى خود 
را از دست بدهد، مى توانيم بدون هيچ هزينه  اى براى 

خودمان، احساس رضايت داشته باشيم.
به خاطر داشته باشيد اين احساس غير طبيعى 
ــما  نبوده و در حدى كه روى رفتار و زندگى عادى ش
ــت. در پايان ذكر اين  ــر نگذارد، قابل پذيرش اس تاثي
ــاس سبب شد  ــت كه اگر اين احس نكته ضرورى اس
ــام فعاليت هاى  ــه چينى و انج ــما اقدام به دسيس ش
جدى براى شكست خوردن ديگران كنيد، بهتر است 
ــك هاى روان  ــاور مراجعه كرده و از كم ــه يك مش ب

شناسى بهره ببريد.

كشف نوع جديدى
 از سلول عصبى چشم

 John A.)«دانشمندان مركز چشم «جان اى موران
ــگاه يوتا نوع جديدى از سلول عصبى  Moran) در دانش
ــف كردند. در سيستم  ــبكيه چشم كش يا نورون را در ش
ــاب با يكديگر  ــبكه اى پيچيده از اعص ــى مركزى ش عصب
ــى و حركتى را  ــرار مى كنند تا اطلاعات حس ارتباط برق
ــا نام دارند به  ــبكه كه اينترنورون ه منتقل كنند. اين ش

عنوان واسطه اى در زنجيره ارتباطات عمل مى كنند.
ــناخته نشده اى از  ــف نوع ش محققان موفق به كش
ــتانداران شدند.اين  ــم پس ــبكيه چش اينترنورون ها در ش
ــت زيرا  ــه در اين زمينه اس ــرفتى قابل توج ــف پيش كش
ــته هاى  ــند تا با يافتن همه ى دس ــمندان در تلاش دانش
ــه درك بهترى از  ــان ب ــلول هاى عصبى و اتصالات ش س
ــتم عصبى مركزى برسند.تيان مى گويد: با توجه به  سيس
ــى مى توان گفت كه اين  فيزيولوژى و ويژگى هاى ژنتيك
ــته اعصاب شبكيه  ــلول  عصبى در هيچ  يك از پنج دس س
ــده اند، قرار نمى گيرد و به  ــال پيش كشف ش كه 100 س
ــته جديد باشد.محققان  ــد متعلق به يك دس نظر مى رس
 (Campana)«ــا ــلول كامپان ــف جديد خود را «س كش
ــلول هاى كامپانا» سيگنال هاى بينايى را از  ناميدند.  «س
هر دو سلول مخروطى و ميله اى در شبكيه  چشم منتقل 
ــى است.  مى كنند اما نقش اصلى آنها هنوز در حال بررس
آزمايش ها نشان مى دهد كه سلول كامپانا به طور معمول 
ــخ به تحريك  براى مدتى طولانى فعال مى ماند و در پاس
ــدود 30 ثانيه فعاليت  ــورى 10 ميلى ثانيه اى ح فلاش ن

مى كند.

ــك، سرزنش را يكى از رفتارهاى  مهر: يك روانپزش
ــت و گفت:  ــارور دانس ــه با زوج ناب ــب در مواجه نامناس
ــارورى زوجى  ــكل ناب ــفانه برخى وقتى متوجه مش متأس

مى شوند، آنها را سرزنش مى كنند.
ــه طبق  ــت ك ــى اس ــه چالش هاي ــارورى از جمل ب
ــد از زوج ها با آن  ــت درص ــورى، حدود بيس آمارهاى كش
ــت يك  ــارورى اگرچه در نگاه نخس ــوند. ناب مواجه مى ش
ــاد فرهنگى و  ــد اما ابع ــكى به نظر مى رس ــئله پزش مس
ــگاه و مركز درمان  ــترده اى دارد. پژوهش ــى گس اجتماع
ــاد، به  ــتن اين ابع ــر داش ــا در نظ ــينا ب ــارورى ابن س ناب
ــبت روز فرهنگ عمومى پويشى با عنوان «نابارورى  مناس
ــزار  ــان 1400 برگ ــا 14 آب ــى» از 8 ت ــگ عموم و فرهن
ــت و هدف اصلى آن ارتقا آگاهى عمومى درباره  كرده اس
ــاره نابارورى و  ــت درب ــارورى، اصلاح باورهاى نادرس ناب
فرهنگ سازى در زمينه مواجهه درست با زوج هاى نابارور 

است.
ــعار  ــنبه 12 آبان با ش در تقويم اين پويش، چهارش
ــزواى زوج هاى  ــم: عوامل ان ــرزنش و ترح ــت، س «دخال
ــت. زوج هاى نابارور به دليل  ــده اس نابارور» نامگذارى ش
ــودى خود  ــوارى هاى درمان به خ ــارورى و دش ــروز ناب ب
فشارهاى روانى زيادى را متحمل مى شوند و گاه اطرافيان 
ــش هاى مكرر و مطالبات و توصيه هاى مداوم اين  با پرس
فشار را دوچندان مى كنند.بهزاد قربانى روانپزشك گفت: 
ــكل يا بيمارى جسمى  ــت يك مش نابارورى در نگاه نخس
ــى و فرهنگى  ــاد روانى، اجتماع ــد اما ابع ــه نظر مى رس ب
ــته به زمينه فرهنگى هر  ــترده اى دارد. اين ابعاد بس گس
ــود. بديهى است كه مشكل  ــتر مى ش جامعه كمتر يا بيش
ــترس هاى روانى براى  نابارورى مانند هر بيمارى ديگر اس
ــال دارد. فرزند آورى و توليدمثل  ــاى نابارور به دنب زوج ه
ــمار مى آيد و هر زن و مردى  همواره يك امر بديهى به ش
ــه به طور طبيعى  ــد گمان مى كنند ك ــه ازدواج مى كنن ك
ــود،  ــوند. وقتى اين امر محقق نمى ش صاحب فرزند مى ش
ــد پذيرش  ــود و رون ــادى به زوج وارد مى ش ــترس زي اس
ــخيص و درمان آن روندى پراسترس براى  نابارورى و تش

ايشان است.
ــر زوج نابارور در  ــه توضيح داد: حال اگ وى در ادام
جامعه اى زندگى كنند كه در آن نابارورى تابو و استگيما 
ــان و ناتوانى  ــگ آن جامعه، نازايى نقص ــد و در فرهن باش
ــترس ها دوچندان مى شوند و زوج  ــود، اين اس قلمداد ش
ــى از مواجهه با  ــارها و اضطراب ناش ــارور علاوه بر فش ناب
ــران رفتارها و واكنش هاى  ــارورى و درمان آن، بايد نگ ناب
ــت كه در  ــيار مهم اس ــند. بنابراين بس اطرافيان نيز باش
ــازى و اطلاع رسانى كافى صورت  اين خصوص فرهنگ س
ــرد و ما بياموزيم كه در برخورد با زوج هاى نابارور چه  بگي

رفتارهايى نادرست و استرس آور است.
ــمردن برخى رفتارهاى رايج  اين روانپزشك با برش
ــرد: معمولاً وقتى  ــا زوج هاى نابارور، بيان ك در مواجهه ب
ــترك زوج مى گذرد، اطرافيان از  چند سال از زندگى مش
آنها مى پرسند «چرا بچه دار نمى شويد؟»، «كى قرار است 
بچه دار شويد؟»، «سن تان دارد بالا مى رود، دير نشده؟». 
جالب است كه در فرهنگ ما اين قبيل پرسش ها طبيعى 
ــود. در واقع انگار نمى دانيم كه اين  و عادى قلمداد مى ش
ــخصى افراد است و ورود به آنها  موضوعات جزو حريم ش
به لحاظ اخلاقى نادرست است. اين نوع مواجهه و كنكاش 
ــت.  ــش وجو فقط محدود به موضوع نابارورى نيس و پرس
ــر نيز امرى  ــخصى ديگ ــاره موضوعات ش ــو درب پرس وج
ــت. براى نمونه، به راحتى از  عادى در مراودات اغلب ماس
ــرا ازدواج نكردى يا از  ــيم كه چ يك دختر جوان مى پرس
ــتان و آشنايان مى پرسيم كه حقوق تان چقدر است.  دوس
در حالى كه اين موضوعات جزو مسائل خصوصى و حريم 
ــت ندارند درباره اين  ــت و اغلب افراد دوس ــخصى اس ش

موضوعات با ديگران صحبت كنند.
ــينا  عضو تيم تخصصى مركز درمان نابارورى ابن س
ــه توضيح داد: علاوه بر كنجكاوى و پرس وجوهاى  در ادام
مداوم، اظهار دلسوزى و تأسف و رفتارهاى ترحم آميز هم 
ــان به زوج هاى نابارور است.  از جمله رفتارهاى آسيب رس
ــت كه اغلب اين واكنش ها از سر همدردى و  ــت اس درس
ــار و نتايج آن هم دقت كنيم.  ــت اما بايد به آث محبت اس
ــدن عزت نفس زوج  ــوزى باعث مخدوش ش ترحم و دلس
ــار روانى براى آنها مى شود.  ــترس و فش نابارور و ايجاد اس
بنابراين، اگرچه نيت ما از اين رفتارها خيرخواهانه است و 
قصد همدردى داريم اما چون به شكل مناسب و در زمان 

ــس دارند. ما بايد  ــب انجام نمى دهيم، نتيجه برعك مناس
همواره دو نكته را در نظر داشته باشيم. نخست، همدردى 
با ترحم متفاوت است و نبايد در ابراز همدردى به گونه اى 
ــكل ترحم به خود بگيرد و طرف مقابل  رفتار كنيم كه ش
احساس ضعف، ناتوانى و حقارت كند. دوم، ابراز همدردى 
ــت و در زمان مناسب انجام شود. اگر  ــكل درس بايد به ش
ــته باشند حتماً  زوج نابارور نياز به همدلى و حمايت داش
ــس نزديكى و اعتماد  ــتان و اقوامى كه به آنها ح ــا دوس ب
دارند، درد دل مى كنند. اگر خودشان به مسئله نابارورى 
ــاره اى نمى كنند يا مايل به صحبت درباره آن نيستند  اش
ما نبايد از سر دلسوزى درباره اين موضوع با آنها صحبت 

كنيم.
قربانى، سرزنش را يكى ديگر از رفتارهاى نامناسب 
ــفانه  ــت و بيان كرد: متأس در مواجهه با زوج نابارور دانس
ــكل نابارورى زوجى مى شوند، به  برخى وقتى متوجه مش
ــكل هاى مختلف آنها را بابت بروز اين مشكل سرزنش  ش
ــابق  ــد اينكه «ما در خانواده س ــد. جملاتى مانن مى كنن
ــتيم»، «چرا دنبال دوا و درمان نمى رويد»،  نابارورى نداش
«لابد به سلامت و تغذيه خودتان توجه نمى كنيد» و «ما 
ــتيم»، نمونه هايى از جملات  ــه نوه داش تا الان بايد دو س
سرزنش آميزى است كه در چنين مواقعى گفته مى شود. 
ــت كه گفتن اين جملات نه تنها كمك كننده  ــكار اس آش
ــود.  ــش و اضطراب زوج مى ش ــث رنج ــت بلكه باع نيس
بنابراين، بايد مراقب باشيم كه حرف ها و رفتارهاى ما چه 

بار روانى و پيامدهايى دارد.
ــن نكته ضرورى  ــك افزود: يادآورى اي اين روانپزش
ــدر و مادر و  ــاى خانواده، مانند پ ــت كه مواجهه اعض اس
خواهر و برادر با زوج نابارور پيچيدگى هاى بيشترى دارد. 

ــر نگرانى و محبت اغلب مدام از زوج  اعضاى خانواده از س
ــوال مى كنند،  ــخيص و درمان س نابارور درباره روند تش
ــكان و روش هاى درمانى مختلف را به آنها پيشنهاد  پزش
ــا و دورهمى هاى خود درباره اين  مى كنند، يا در جمع ه
ــادران مدام درباره  ــوع صحبت مى كنند. پدران و م موض
ــتن نوه حرف مى زنند و يا به اين نكته اشاره  آرزوى داش
مى كنند كه فلان فاميل چندين نوه دارد. اين برخوردها 
ــيار دشوارى قرار  و حرف ها زوج نابارور را در موقعيت بس
ــخگوى سوالات جزئى،  ــه بايد پاس مى دهد. اينكه هميش
ــار  ــند، فش اظهارنظرها، توصيه ها و مطالبات خانواده باش
ــد. ما همواره به  ــادى به آنها وارد مى كن ــيار زي روانى بس
ــاره جزئيات روند  ــارور توصيه مى كنيم درب ــاى ناب زوج ه
درمان خود با خانواده صحبت نكنند اما بايد به خانواده ها 
هم توصيه كنيم كمتر پيگيرى و سوال كنند و به خصوص 
ــاره موضوع نابارورى فرزند يا خواهر و برادر  در جمع درب

خود حرف نزنند.
ــب  ــاى رفتارهاى نامناس ــان پيامده ــا بي قربانى ب
ــد  ــا زوج نابارور گفت: همان طور كه گفته ش ــان ب اطرافي
ــب با زوج نابارور، مانند دخالت و كنكاش،  برخورد نامناس
ــترس  ــرزنش و تحقير، اس ــار و گفتار ترحم آميز و س رفت
ــديدى به زوج نابارور وارد مى كند. اين  ــار روانى ش و فش
ــارور ترجيح دهند كمتر  ــود كه زوج ناب وضع باعث مى ش
در جمع ظاهر شوند تا كمتر در معرض اين گونه رفتارها 
ــوند. اين انزوا خود باعث  قرار بگيرند و به تدريج منزوى ش
ــار روانى مى شود. در  ــردگى، اضطراب و افزايش فش افس
ــت كه بتوانيم خود را  واقع مبناى اصلى همدردى اين اس
ــكلى رفتار كنيم كه دوست  جاى ديگرى بگذاريم و به ش
ــود. بنابراين، بايد  ــابه با ما رفتار ش داريم در موقعيت مش
ــيم تا با سوالات مكرر، دلسوزى هاى نابه جا و  مواظب باش
سرزنش و زخم زبان عرصه را به زوج نابارور تنگ نكنيم و 

آنها را به سمت انزوا و افسردگى سوق ندهيم.
عضو تيم تخصصى مركز درمان نابارورى ابن سينا در 
پايان يادآور شد: ما در زمينه تشخيص و درمان نابارورى 
ــوص ابعاد  ــرفته ايم اما در خص ــورهاى پيش هم طراز كش
ــى نابارورى به تغييرات  ــناختى، اجتماعى و فرهنگ روانش
ــى در زمينه  ــى عموم ــه آگاه ــم. اگرچ ــدى نيازمندي ج
نابارورى افزايش يافته و فرهنگ احترام به حريم شخصى 
ــا همچنان  ــت ام ــترش اس ــراد به تدريج در حال گس اف
نيازمند آموزش و فرهنگ سازى در اين خصوص هستيم. 
ــينا از برگزارى  ــى مركز درمان نابارورى ابن س هدف اصل
كمپين نابارورى و فرهنگ عمومى نيز توجه دادن جامعه 
و رسانه ها به اهميت ابعاد فرهنگى و اجتماعى نابارورى و 
تلاش براى اصلاح باورهاى نادرست و رفتارهاى نامناسب، 

استرس آور و آسيب زا با زوج هاى نابارور است. 

تبعات سرزنش زوجين نابارور

ــنيده ايم كه افسردگى و اضطراب مى تواند بر جسم  احتمالاً همه  ما ش
ــريع كند، اما اين ادعا چقدر  ما تأثير بگذارند يا روند بيمارى هاى ما را تس
صحت دارد؟ عجيب نيست كه وقتى فردى دچار بيمارى قلبى، سرطان يا 
ساير بيمارى هاى جسمى تهديد كننده مى شود همزمان دچار افسردگى و 
اضطراب شود. اما عكس آن نيز مى تواند اتفاق بيفتد: اضطراب يا افسردگى 
بيش از حد، مى تواند باعث توسعه يك بيمارى جسمى جدى شود و حتى 

توانايى تحمل يا بهبودى آن را نيز مختل كند.
ــمى را از  ــان چندان نمى توان بيمارى هاى روحى و جس در بدن انس
ــمى و روحى تمايز  ــكى بين بيمارى جس يكديگر جدا كرد. در حرفه  پزش
ــت كه بيمارى هاى جسمى به اختلالات  ــوند اما واقعيت اين اس قائل مى ش
ــمى دارند.  روحى مى انجامند و برعكس اخلالات روحى نيز پيامدهاى جس
ذهن و بدن يك خيابان دو طرفه هستند. آنچه در ذهن يك فرد مى گذرد 
ــر بدن و همچنين برعكس داشته باشد. يك  مى تواند آثار مخربى در سراس

ــمى را به ميزان  ــده مى تواند خطر بيمارى جس ــارى روانى درمان نش بيم
ــت منجر به  ــمى ممكن اس ــش دهد و اختلالات جس ــل توجهى افزاي قاب
ــوند كه شرايط روحى را بدتر مى كنند.در مطالعاتى كه وضع  رفتارهايى ش
بيماران مبتلا به سرطان سينه را بررسى كردند، مشخص شد كه زنانى كه 

ــان رو به كاهش بود، بيشتر از آن هايى كه افسردگيشان رو به  افسردگى ش
ــان مى دهد  ــترس روانى واكنش نش ــت بود، زنده ماندند. بدن به اس وخام
چنانكه گويى استرس جسمى است. با وجود چنين شواهدى، ناراحتى هاى 
ــط پزشكان ناديده گرفته مى شوند. به طور معمول،  مزمن روانى اغلب توس
ــمى مانند بيمارى هاى قلبى يا ديابت  ــك براى بيمارى هاى جس يك پزش
ــرا برخى از بيماران به جاى بهتر  ــز مى كند، اما تعجب مى كند كه چ تجوي

شدن بدتر مى شوند.
ــاى روانى خود ندارند.  ــردم تمايلى به درمان بيمارى ه ــيارى از م بس
ــت از انگ خوردن  ــردگى ممكن اس برخى از افراد مبتلا به اضطراب يا افس
ــدى دارند.  ــكل روانى ج ــخيص دهند كه يك مش ــند حتى اگر تش بترس
ــعى مى كنند با اتخاذ رفتارهايى مانند نوشيدن بيش از حد يا  ــيارى س بس
ــى خود را درمان كنند كه فقط به  ــوء مصرف مواد، ناراحتى هاى احساس س

آسيب قبلى آنها اضافه مى شود.

افسردگى و اضطراب؛ دروازه ورود به بيمارى ها

ــطح  ــه با افزايش س ــان مى دهد ك ــه جديد نش ــك مطالع ــج ي نتاي
ــونت و پرخاشگرى نيز بيشتر شده و  ــيفتگى در جامعه، ميزان خش خودش
ــد همه اشكال پرخاشگرى به خودشيفتگى مرتبط بوده  مى توان مدعى ش
و اين مساله اين در سراسر جهان و در همه فرهنگ ها، سنين و جنسيت 

ها صادق است.
 اگرچه اصطلاح خودشيفتگى به طور معمول در مورد افراد خودبين 
ــيفتگى،  ــخصيت خودش ــود، اما اختلال ش و خود محور به كار برده مى ش
ــكى است.اگر شخصاً تجربه برخورد با افراد  يك بيمارى جدى در روانپزش

خودشيفته را داشته باشيد احتمالا متوجه تلاش سيرى ناپذير آن ها براى 
ــده باشيد. تحقيقات نشان مى دهد  دريافت تأييد، توجه يا اعمال قدرت ش
كه اگر شما به يك فرد خودشيفته توهين كنيد، او واكنشى فراتر از انتظار 

نشان داده و احتمال گذشت نيز بسيار اندك است.
ــاس خودبرتر بينى  ــيك خود شيفتگى شامل احس نشانه هاى كلاس
ــطوح  ــت س ــيفته ها ممكن اس ــت. اگرچه خودش و حق به جانب بودن اس
ــزت نفس پايين  ــيفتگى عمده) يا ع ــزت نفس بالا (خودش ــى از ع مختلف
ــند. افرادى كه داراى سطوح بالاتر  (خودشيفتگى آسيب پذير) داشته باش
ــتر در معرض عصبانيت قرار داشته و همچنين  خودشيفتگى هستند، بيش
ــخ قاطع و خشونت بار ، ترديدى  به احتمال زياد در برنامه ريزى براى پاس

نمى كنند.
سوفى كيرويك (Sophie Kjærvik) نويسنده ارشد اين مطالعه، در 
رابطه با موضوع فوق مى گويد: «ارتباط بين خودشيفتگى و پرخاشگرى در 
اين پژوهش قابل توجه بوده و اين يافته ها پيامدهاى مهم دنياى واقعى را 

نشان مى دهند. به بيان ساده، همه انواع پرخاشگرى در بين خودشيفته ها
رواج دارد.

ــه جداگانه  ــاى 437 مطالع ــل داده ه ــه و تحلي ــا تجزي ــان ب محقق
ــه تمام انواع  ــرد مختلف بود، دريافتند ك ــش از 123 هزار ف ــامل بي كه ش
پرخاشگرى كه در اين مطالعات اندازه  گيرى مى  شوند شامل خودشيفتگى 
ــتقيم يا  ــدرى فيزيكى، كلامى، توهين مس ــامل قل ــتند. اين موارد ش هس
ــبت به افراد بى گناه بود.نشانه  ــتقيم و همچنين ابراز خشونت نس غير مس
هاى كلاسيك خود شيفتگى شامل احساس خودبرتر بينى و حق به جانب 

بودن است.
ــطوح مختلفى از عزت نفس  ــت س ــيفته ها ممكن اس  اگرچه خودش
ــيفتگى عمده) يا عزت نفس پايين (خودشيفتگى آسيب پذير)  بالا (خودش
ــطوح بالاتر خودشيفتگى هستند،  ــند، اما افرادى كه داراى س ــته باش داش
بيشتر در معرض عصبانيت قرار داشته و همچنين به احتمال زياد در برنامه 

ريزى براى پاسخ قاطع و خشونت بار ، ترديدى نمى كنند.

خودشيفته ها پرخاشگرتر هستند

ــك نوع اختلال  ــى، ي بيمارى آلزايمر يا فراموش
ــج توانايى  ــه در آن به  تدري ــت ك ــرد مغزى اس عملك
ــه و در بخش حافظه  ــار تحليل رفت ــاى ذهنى بيم  ه
ــرفت اين بيمارى به   ــرد اختلال ايجاد مى  شود.پيش ف
ــلال در حافظه كوتاه  مدت  ــت كه ابتدا اخت طورى اس
كه به وقايع و آموخته  هاى اخير مرتبط است، محدود 
ــد مدت يا همان  ــه  تدريج حافظه بلن ــود ولى ب مى  ش
ــده و  ــرات و آموخته  هاى قديمى، نيز درگير ش خاط

آسيب مى  بيند.
ــال پيش از  ــت س ــفانه آلزايمر حدود بيس متاس
ــال  ــده و معمولاً بين پنج تا ده س ظهور علائم آغازش
ــد.  ــروز علائم با مرگ بيمار به پايان مى  رس پس از ب
ــال بروز پيدا  معمولاً اين بيمارى در افراد بالاى 65 س
مى  كند اگر چه آلزايمر زودرس با شيوع كمتر ممكن 
است زودتر از اين سن رخ دهد.از آن  جهت كه عوامل 
اصلى ايجاد كننده اين بيمارى چندان مشخص نيست 
ــه  طور قطع  ــت، ب ــك نيز در بروز آن مؤثر اس و ژنتي
ــه آلزايمر نمى  توان از روش  ــراى جلوگيرى از ابتلا ب ب
ــتفاده كرد. يكى از بهترين راه   ــگيرانه خاصى اس پيش
ــلا به آلزايمر  ــگيرى از ابت ــى كه امروزه براى پيش هاي
ــود، جلوگيرى از ابتلا به بيمارى  هاى  پيشنهاد مى  ش

ــارخون بالا، چاقى و ديابت است؛ بنابراين به  قلبى، فش
 طور كلى مى  توان با افزايش تحرك و فعاليت جسمى، 
ــالم از ابتلا به آلزايمر  روابط اجتماعى و رژيم غذايى س
جلوگيرى كرد. مصرف غذاهاى سرشار از ويتامين اى 

و امگا 3 براى اين امر مفيد است.
ــتن فعاليت  هاى ذهنى مثل يادگيرى دو يا  داش
ــرت با ديگران، تغيير در  چند زبان، حل جدول، معاش
فعاليت  هاى روتين و تكرارى زندگى به امر پيشگيرى از 
ابتلا به آلزايمر كمك خواهد كرد. پژوهش  هاى جديد 
ــگاه گنت بلژيك نشان مى دهد كه يادگيرى زبان  دانش
ــتفاده از آن به  طور مداوم، ابتلاى به بيمارى  دوم و اس
ــال به تأخير مى  اندازد. آلزايمر را بين چهار تا پنج س

*باورهاى غلط
ــن باور غلط  ــت: اي ــر و زوال عقل يكى اس آلزايم
ــايع  ترين انواع زوال عقلى  ــت و آلزايمر، يكى از ش اس
محسوب مى شود. زوال عقل، به شرايطى گفته مى شود 
ــود و  ــكل ش كه فرد در يادگيرى و يادآورى دچار مش
ــئله به دليل  ــر در برخى از انواع زوال عقل، اين مس اگ
جراحت مغزى يا افسردگى رخ  دهند، با برطرف كردن 

فاكتورهاى خطر مى توان آن را درمان كرد.
ــرف آب انگور، آلزايمر را درمان مى  كند: اين  مص
ــچ غذا، دارو، ويتامين و  ــتباه بوده و تاكنون هي باور اش

مكملى براى درمان قطعى آلزايمر كشف نشده است.
ــده و  ــويم مغز كوچك  تر ش هرچه پيرتر مى  ش
ــه آلزايمر  ــت ك ــت اس ــود: درس آلزايمر ايجاد مى  ش
ــه اعتقاد  ــاق مى  افتد اما ب ــتر اتف ــن بيش در افراد مس
ــراى آلزايمر  ــه  تنهايى عاملى ب ــگران، پيرى ب پژوهش

محسوب نمى شود.

باورهايى غلط و خرافى در مورد آلزايمر
ــقوط در  متخصصان آمريكايى مى گويند حس س
خواب يكى از مشكلات رايجى است كه برخى از افراد 

از آن رنج مى برند.
ــد كه  ــاق افتاده باش ــم اتف ــما ه ــايد براى ش ش
ــاس مى كنيد  ــواب مى رويد احس ــى كه به خ در زمان
ــتيد و به صورت  ــاع هس ــادن از ارتف ــه در حال افت ك
ــن امر ــل اي ــد؛ دلي ــى خيزي ــواب برم ــى از خ ناگهان

 چيست؟
ــوژى در اين  ــص فيزيول ــتافورد، متخص ــام اس ت
ــل اصلى  ــون دلي ــس تاكن ــچ ك ــد: هي ــاره مى گوي ب
ــا اين  ــت. ب ــف نكرده اس ــوع را كش ــوع اين موض وق
ــى از  ــر مى تواند ناش ــاور اين ام ــر اين ب ــال، من ب ح
ــراى كنترل مغز  ــرد پنهان ب ــى يك نب ــوارض جانب ع
ــواب و بيدارى رخ  ــب و بين خ ــد كه در طول ش باش

مى دهد.
ــك جركس  ــت را هيپني ــن حال ــمندان اي دانش
ــن خواب  ــقوط حي ــس س ــا ح (Hypnic Jerks) ي
ــت يا تيك  ــى يك حرك ــقوط خوابگاه ــد. س مى نامن
ــتر هنگامى  ــت كه معمولاً بيش غيرارادى عضلانى اس
ــد رخ مى دهد و  ــروع به خواب مى كن ــه يك فرد ش ك
ــود كه شبيه به حس  باعث بيدارى ناگهانى فرد مى ش

سقوط است.
ــش ناگهانى  ــس در حقيقت كش ــك جرك هيپني
ــام ميوكلونوس يا  ــت كه با ن ــته ماهيچه اس و ناخواس
انقباض ناگهانى ماهيچه ها شناخته مى شود و سكسكه 
نيز در زيرگروه آن قرار مى گيرد. گرچه هنوز دليل بروز 
ــمندان تئورى هاى  ــت، اما دانش اين حالت يك راز اس

مختلفى درباره دليل بروز آن مطرح كرده اند.

ــت دليل  براى مثال، يكى از تئورى ها مدعى اس
ــان و  ــتانى انس ــه در اجداد باس ــروز اين حالت ريش ب
ــتين براى در امان  ــان هاى نخس تكامل وى دارد. انس
ــر روى درختان  ــب ها ب ــات ديگر، ش ــدن از حيوان مان
ــتانى  مى خوابيدند. هيپنيك جركس يك رفلاكس باس
ــت كه باعث مى شود فرد در زمان خواب هوشيارى  اس
ــقوط وى از درخت ــرده و مانع از س ــب ك خود را كس

 شود.
ــواهد متقن علمى براى  ــا اين وجود، تاكنون ش ب
ــت. متخصصان  ــده اس ــن تئورى ها يافت نش تاييد اي
ــراه با علائم  ــقوط حين خواب هم ــد حس س مى گوين
ــيدن،  ــر مانند افزايش ضربان قلب، تند نفس كش ديگ
ــوك زدگى و حس  ــوارد ديگر مرتبط با ش تعريق و م

افتادن خود را نشان مى دهد.
ــى مى گويند  ــمندان آمريكاي ــن حال، دانش با اي
ــت كه حس سقوط در خواب  مطالعات حاكى از آن اس
ــد خيلى نگران  ــت و فرد نباي ــك حالت بى خطر اس ي
ــلامتى خود به دليل اين مشكل باشد. شواهد نشان  س
ــود خواب،  ــترس، كمب ــواردى همچون اس مى دهد م
خستگى، و ورزش شديد مى تواند خطر بروز اين حالت 

را در خواب افزايش دهد.

درمان حس وحشتناك سقوط در خواب 


