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ورزش تاثير به سزايى در كاهش 
اضطراب دارد

ــد كه ورزش  ــان مى ده يك مطالعه جديد نش
ــط و هم شديد، علائم اضطراب را  هم با شدت متوس
ــد. كاهش مى دهد، حتى اگر اين اختلال مزمن باش

ــط محققان دانشگاه گوتنبرگ سوئد  اين مطالعه توس
ــندرم اضطراب انجام  ــر روى 286 بيمار مبتلا به س ب
ــال با اضطراب  ــاران حداقل ده س ــد. نيمى از بيم ش
ــدگان به مدت 12  ــركت كنن زندگى كرده بودند. ش
ــط يا شديد،  ــات تمرين گروهى، متوس هفته در جلس
ــان مى دهد كه علائم اضطراب  قرار گرفتند. نتايج نش
ــك وضعيت مزمن  ــى زمانى كه اضطراب ي آن ها حت
ــرل كه فقط توصيه هاى  ــه با گروه كنت بود، در مقايس
بهداشت عمومى در مورد فعاليت بدنى دريافت كرده 

بودند، به طور قابل توجهى كاهش يافت.
ــى پس از برنامه  ــراد در گروه هاى درمان اكثر اف
ــه بالا به  ــط ب ــطح اضطراب متوس ــه اى از س 12 هفت
ــانى كه با  ــيدند. براى كس ــطح اضطراب پايين رس س
ــانس بهبود از  ــبتاً كم ورزش مى كردند، ش شدت نس
ــب 3/62 افزايش يافت.  ــراب با ضري نظر علائم اضط
ــانى كه با شدت بالاتر ورزش  فاكتور متناظر براى كس
ــون»، سرپرست  مى كردند 4/88 بود.«مالين هنريكس
ــدت ورزش تأثير قابل  تيم تحقيق، مى گويد: روند ش
توجهى براى بهبود داشت يعنى افراد هرچه شديدتر 
ــان بيشتر بهبود  ورزش مى كردند، علائم اضطراب ش

مى يافت.
در  ــى  بدن ورزش  ــورد  م در  ــى  قبل ــات  مطالع
ــردگى بهبود علائم واضحى را نشان داده است، با  افس
ــر واضحى از اينكه چگونه افراد مبتلا  اين حال، تصوي
به اضطراب تحت تأثير ورزش قرار مى گيرند، تاكنون 
ــته است.هر دو گروه تحت نظر فيزيوتراپ  وجود نداش
سه بار در هفته جلسات تمرينى 60 دقيقه اى داشتند. 
ــترى تمرين مى كردند،  ــدت بيش در گروهى كه با ش
هدف دستيابى به 75 درصد حداكثر ضربان قلب بود.

آلاينده هاى هوا ريسك ابتلا 
به افسردگى را افزايش مى دهند

قرار گرفتن طولانى مدت در معرض آلاينده هاى 
ــلامت جسمانى، با اثرات  هوا علاوه بر تأثير مضر بر س
ــت.مطالعات  ــز همراه اس ــلامت روان ني نامطلوب س
ــرض آلودگى هوا  ــرار گرفتن در مع ــان مى دهد ق نش
ــناختى و افزايش خطر افسردگى مرتبط  با نقايص ش
ــى اين موضوع پرداخت  ــت.مطالعه اخير به بررس اس
ــبكه هاى مغز تأثير  ــه آلاينده هاى هوا بر ش كه چگون
ــناختى،  مى گذارند تا با ايجاد تغييرات در عملكرد ش

خطر افسردگى را افزايش دهد.
ــان مى دهد كه آسيب پذيرى ژنتيكى  نتايج نش
ــالاى قرارگيرى  ــردگى همراه با ميزان ب در برابر افس
در معرض آلودگى هوا تأثير نامتناسبى بر شبكه هاى 
ــناخت و استرس دارد.قرار گرفتن  مغزى درگير در ش
ــدن شبكه هاى  در معرض آلاينده هاى هوا با فعال ش
ــردگى را بيان  ــا افس ــاى مرتبط ب ــه ژن ه ــزى ك مغ
ــان مى دهد قرار گرفتن  ــد، همراه بود، كه نش مى كنن
ــت با عمل بر روى  ــرض آلودگى هوا ممكن اس در مع
ــم هاى  ــزى مرتبط با مكانيس ــبكه هاى مغ ــان ش هم
ــلامت روان  ــردگى، اثرات نامطلوبى بر س ژنتيكى افس
داشته باشد.اين يافته ها نشان مى دهد كه افراد داراى 
ــتعداد ژنتيكى ابتلاء به افسردگى ممكن است در  اس
ــلامت روان  ــوب آلودگى هوا بر س ــر اثرات نامطل براب

آسيب پذيرتر باشند.
ــه منجر به  ــى را ك ــان ژن هاي ــوا بي ــى ه آلودگ
ــد.ذرات ريز كه  ــر مى ده ــوند تغيي ــردگى مى ش افس
ــود، از ذرات  ــناخته مى ش ــز ش ــام PM2.5 ني ــا ن ب
ــر از 2.5 ميكرون  ــاق كوچك ت ــك قابل استنش كوچ
ــولاً از منابع  ــن ذرات معم ــت. اي ــده اس ــكيل ش تش
ــر مى شوند.اين مطالعه  صنعتى و وسايل نقليه منتش
ــاكن پكن در  ــالم س ــركت كننده س ــامل 352 ش ش
ــى از  ــبتاً بالاي ــطوح نس ــن داراى س ــود. پك ــن ب چي
ــت. ــى هوا، از جمله غلظت بالاى PM2.5 اس آلودگ
 PM2.5 ــن در معرض ــد كه قرار گرفت ــا دريافتن آنه
ــامل  ــناختى ش ــت هاى ش ــا عملكرد ضعيف در تس ب
ــت. اضطراب و  ــئله مرتبط اس ــل مس ــتدلال و ح اس
 PM2.5 افسردگى بالاتر نيز با قرار گرفتن در معرض

همراه بود.

دستكارى خاطرات با سيستم 
عصبى نورى جديد

ــو در تازه ترين مطالعات  ــگاه كيوت محققان دانش
ــدند با كشف يك سيستم عصبى نورى  خود موفق ش
ــتكارى كنند. هنگامى كه يك  جديد خاطرات را دس
سند مهم روى ميز شما قرار مى گيرد، ممكن است آن 
ــراى نگهدارى ذخيره كنيد، همين اتفاق در مورد  را ب
ــمت  ــا نيز مى افتد: آن ها ابتدا در يك قس خاطرات م
ــازى  ــپس براى ذخيره س ــوند و س از مغز ظاهر مى ش
ــت حافظه به  ــدى به نام تثبي ــدت در فرآين طولانى م

قسمت ديگر منتقل مى شوند.
ــو كه در ژورنال  ــگاه كيوت آكيهيرو گوتو از دانش
Science منتشر شده است، از مغز موش براى نشان 
دادن يك سيستم عصبى نورى جديد براى دستكارى 
خاطرات استفاده مى كند. اين تكنيك مانع از فعاليت 
ــود كه به عنوان تقويت طولانى مدت يا  عصبى مى ش
LTP شناخته مى شود كه در غير اين صورت حافظه 
را در طول خواب تثبيت مى كند.LTP سيناپس ها را 
ــكل  از طريق فعاليت عصبى تقويت مى كند و براى ش
ــكيل  ــت. زمان و مكان تش ــرى حافظه حياتى اس گي
ــى زمان و كدام  ــرات در مغز را مى توان با بررس خاط

سلول ها تحت LTP تعيين كرد.
ــا مى توانند LTP را مختل كنند، اما يك  دارو ه
ــرار دادن مناطق خاص  ــد و در هدف ق ــر كلى دارن اث
ــت حافظه  ــاص در تثبي ــى خ ــع زمان ــز در مقاط مغ
ــياه  ــتند.او با لبخند مى گويد: در مردان س خوب نيس
ــرات را پاك  ــلاش نور خاط ــوران با يك ف ــوش مام پ
ــم. تيم او  ــابه انجام دادي ــد. ما هم كارى مش مى كنن
ــردن پروتئين هاى ضرورى  ــال ك ــور براى غيرفع از ن
ــتفاده مى كند.تيم ياسونورى هاياشى،  براى LTP اس
ــر لباس ها و  ــن مقاله، با تغيي ــندگان اي يكى از نويس
ــكى براى كت هاى آزمايشگاهى سفيد  سايه هاى مش
ــار كوفيلين،  ــى، مغز موش را براى مه و عينك ايمن
ــيناپس ضرورى است،  پروتئينى كه براى عملكرد س

روشن مى كند.

تاثير مصرف چاى و قهوه بر كاهش 
خطر سكته مغزى و زوال عقل

ايسنا: نتايج يك مطالعه نشان مى دهد مصرف 
چاى و قهوه ممكن است با كاهش خطر سكته مغزى 
ــزى عامل 10  ــكته مغ ــل مرتبط باشد.س و زوال عق
ــت و زوال عقل  درصد موارد مرگ و مير در جهان اس
ــلامت در  نيز يكى از بزرگترين چالش ءهاى حوزه س
جهان است. پيش بينى مى شود تا سال 2050، 130 

ميليون نفر در جهان به اين عارضه دچار شوند.
ــر فرد 50 تا 74  ــى، 365 هزار نف در اين بررس
ــاله براى مدت يك دهه مورد مطالعه قرار گرفتند.  س
در شروع مطالعه، شركت كنندگان گزارشى از ميزان 
مصرف چاى و قهوه ارائه كردند. در مدت زمان انجام 
ــراد به زوال عقل و 10  ــه، 5079 نفر از اين اف مطالع
هزار و 53 نفر حداقل يكبار دچار سكته مغزى شدند.

ــاهده كردند: افرادى كه دو تا سه فنجان  محققان مش
ــه تا پنج فنجان چاى در روز مصرف كرده  قهوه يا س
ــه زوال عقل يا  ــر ابتلا ب ــا كمترين ميزان خط ــد ب ان
سكته مغزى روبرو بوده اند.محققان دانشگاه پزشكى 
تيانجين چين اظهار داشتند نوشيدن قهوه يا تركيب 
ــى از  كردن آن با چاى با كاهش خطر زوال عقل ناش

سكه مغزى مرتبط است.

تاثيرآسيب هاى مغزى 
در زنان باردار مى تواند

ــاى  ــم ه ــان، مكانيس ــه محقق ــه گفت مهـر: ب
ــترس و نگرانى  ــد التهاب، اس ــى مانن پاتوفيزيولوژيك
ــى تواند به  ــوند، م ــيب مغزى مى ش ــث آس كه باع
ــاند.مطالعات متعدد نشان داده اند  جنين آسيب برس
ــز نوزاد  ــد مغ ــل مختلفى مى توانند بر رش ــه عوام ك

متولدنشده تأثير بگذارند.
ــات جديد اين  ــى از داده هاى تحقيق نكته اصل
ــزى در دوران باردارى  ــيب مغ ــت كه عواقب آس اس
ــترى دارد. آسيب  ــر تأثير بيش عمدتاً بر فرزندان پس
ــك مدل  ــن در ي ــد جني ــول دوره رش ــزى در ط مغ
ــير گرفتن،  حيوانى نر با كاهش وزن بدن هنگام از ش
ــخ ايمنى به استرس يا  كاهش اضطراب و كاهش پاس
ــرايط،  ــط بود.مغز آنها در نتيجه اين ش عفونت مرتب
ــير اين يافته ها  ــت. تفس ــاختاربندى كمترى داش س
ــيب مغزى مى تواند باعث  ــان مى دهد كه يك آس نش
ــود و تحقيقات بيشترى در  ــد مغز ش اختلال در رش

مورد رفتار و رشد ضرورى است.

تروما در كودكى به سلامت انسان 
در طول عمر آسيب مى رساند

مهـر: تحقيقات جديد نشان مى دهد رنج ناشى 
از يك تروما در دوران كودكى ممكن است خطر بروز 
مشكلات سلامت روانى و جسمى را در آينده افزايش 
ــنجى  ــخ به نظرس دهد.محققان نزديك به 2900 پاس
ــال 2019 را  ــى در نيوزيلند در س ــونت خانوادگ خش
ــه حدود 45  ــد و دريافتند ك ــه و تحليل كردن تجزي
ــداد نامطلوبى را  ــخ دهندگان، هيچ روي درصد از پاس
ــد، اكثريت حداقل يك  ــته ان در دوران كودكى نداش
مورد را تجربه كرده اند و يك سوم بيش از يك مورد 
ــت نوع  ــامل هش ــزارش كرده اند.اين مطالعه ش را گ
ناملايمات دوران كودكى بود: آزار عاطفى، جسمى يا 
ــى، يا بزرگ شدن در خانواده اى كه با خشونت،  جنس
سوءمصرف مواد، بيمارى روانى، طلاق يا زندانى بودن 

يكى از اعضاى خانواده روبرو بودند.
ــه با افرادى كه هيچ آسيبى در دوران  در مقايس
كودكى نداشتند، سلامت روانى ضعيف در بين افرادى 
ــتر رويداد نامطلوب دوران كودكى را  كه چهار يا بيش
ــه برابر شيوع بيشترى داشت. تجربه كردند، حدود س
اگر فردى مبتلا به يك مشكل طولانى مدت تشخيص 
ــردگى يا  ــد يا اخيراً داروهاى ضدافس ــده باش داده ش
ــد، سلامت روان  داروهاى خواب آور مصرف كرده باش
به عنوان ضعيف طبقه بندى مى شود.حتى فقط وجود 
ــات دوران كودكى با افزايش خطر  يك نوع از ناملايم
ــلامت روانى ضعيف مرتبط بود. وجود دو يا بيشتر  س
از اين ناملايمات در دوران كودكى، با احتمال ناتوانى 
ــلامت  ــكلات س ــتر با مش بالاتر و وجود چهار يا بيش
جسمانى مزمن همراه بود.خطر ابتلاء به بيمارى قلبى 
ــتفاده عاطفى يا جنسى را  در ميان افرادى كه سوءاس
تجربه كرده بودند، شاهد خشونت بين فردى بودند يا 
ــوءمصرف مواد  در خانواده اى زندگى مى كردند كه س
ــتر بود.به گفته محققان دانشگاه  ــت، بيش وجود داش
ــم در ميان  ــال ابتلاء به آس ــد، احتم ــد نيوزيلن اوكلن
افرادى كه از خانواده هايى با سوءمصرف مواد، بيمارى 
روانى يا طلاق بودند، بيشتر بود.«جانت فانسلو»، عضو 
ــترس هاى سمى در دوران  تيم تحقيق، مى گويد: «اس
ــيارى  كودكى مى توانند تأثيرات مادام العمرى بر بس
ــا بگذارند.»تحقيقات قبلى  ــلامتى م ــاى س از جنبه ه
ــى مى تواند  ــه تروماى دوران كودك ــان مى دهد ك نش
ــد عصبى و هورمونى؛ مسيرهاى التهابى؛  بر روى رش
ــى؛ و  ــى و عاطف ــناختى، اجتماع ــتگى هاى ش شايس
ــيدن يا  ــيگار كش احتمال رفتارهاى پرخطر مانند س

سوءمصرف مواد تأثير بگذارد.

ــخيص آدم هاى روان آزار بسيار  بيشتر اوقات تش
ــوار است. اغلب آدم هاى روان آزار، ظاهرى معمولى  دش
دارند و همين موضوع تشخيص آن ها را دشوار مى كند.

ــانه و رفتارى كه از  ــايكوپت ها با چند نش ــخيص س تش
آن ها مى بينيد ممكن است، اما سايكوپت كيست؟

ــه روى  ــكانى ك ــود، پزش ــه 1800 ب ــل ده  اواي
ــته  ــدند آن دس بيماران روانى كار مى كردند، متوجه ش
ــيدند،  ــه ظاهرا عادى به نظر مى رس ــان ك از بيماران ش
ــه آن را اصطلاحا تباهى اخلاقى يا  ــتند ك اختلالى داش
جنون اخلاقى مى ناميدند، چون به نظر مى رسيد براى 
ــا مفهومى به عنوان اخلاق يا حقوق ديگران وجود  آن ه

ندارد.
ــال 1900  ــايكوپت اولين بار حدود س اصطلاح س
ــه  1930 اين  ــت. در ده ــه كار رف ــن آدم ها ب ــراى اي ب
ــيوپت (جامعه ستيز) تغيير يافت تا بر  اصطلاح به سوش
ــيبى كه اين آدم ها به جامعه مى زنند، تاكيد داشته  آس

ــان مى دهد، سايكوپتى  ــد.چنانچه متن بالا نش باش
ــت كه  ــى دارد. حقيقت اين اس ــه جالب تاريخچ
ــتيزى يك اختلال واقعى  سايكوپتى يا جامعه س
است كه آدم هاى واقعى را در بر مى گيرد. از اين 

گذشته، سوشيوپت هايى كه بر اساس انگيزه هاى 
ــد تهديدى واقعى  ــان اقدام مى كنن آنى نگران كننده ش

براى جامعه هستند.
ــه  آدم هايى  ــت كه آيا هم ــوال مهم اين اس اما س
ــايكوپت دارند، خشن هستند؟ البته  كه گرايش هاى س
ــت تصادفى كه فرد طى آن  ــه نه. تمايل،  فرصتى اس ك
ــود  ــار مى كند كه باعث مى ش ــيوه اى خاص رفت ــه ش ب
ــند؛ موضوع  ــايكوپت ها به طور بالقوه خطرناك باش س
ــه يك فرد  ــانه هايى وجود دارد ك ــه آيا نش ــر اينك ديگ

سايكوپت باشد؟ بله، قطعا وجود دارد.
1. آن هـا رويكـردى مهربان و نوازشـگر اما با 

دورويى دارند

اين مورد واقعا جالب است: يك سايكوپت معمولا 
ــت، نعره نخواهد  ــاجره يا ناراحت اس وقتى در يك مش
ــعى مى كند با  ــيد. در عوض س زد يا فرياد نخواهد كش
حالات چهره اش و لحنى متكبر خشم شما را برانگيزد. 
اما يك چيز قطعى است: آن ها مى خواهند يك خروش 

هيجانى را از شما ببينند. چرا؟ چون اين خروش 
ــه آن ها مى دهد؛ نوعى  رضايتى بيمارگونه ب

حس پيروزى و برترى… حتى اگر از نظر 
ــمانى يا كلامى خلاف آن را نشان  جس

دهند.
2. غالبا به دنبال دلسوزى 
و ترحم بى دليـل و بى جا 

هستند
ى  ــا م ه د آ

آزار،  روان  يا  ــايكوپت  س
ــا عواطف  ــق بازى ب عاش
ــتند؛  هس ديگر  آدم هاى 
ــن كار لذتى  ــا از اي آن ه
در  ــد.  مى برن ــب  عجي
ــايكوپت،  س يك  دنياى 
بازى با عواطف يك فرد، 
ــى موثر براى بازى  روش

ــخصى (مثل پول،  ــب منافع ش ــه منظور كس دادن او ب
توجه) است. در بهترين حالت، آن ها اغلب داستان هايى 

پرماجرا مى گويند كه دل مان را به درد مى آورد.
ــتان هايى از سواستفاده   ــايد در گوش تان داس ش
ــت  ــر و ... زمزمه كنند. لازم به گفتن نيس ــى، فق جنس
ــدا مى كند تا  ــا آن قدر ادامه پي كه اين تلاش ه
ــند.  ــى كه به آن چه مى خواهند، برس زمان
ــيرى ناپذير  ــا هم چنين نيازى س آن ه
ــايكوپت ها  به توجه دارند؛ هرچند س
ــت ندارند، اما  ــا را دوس ذاتا آدم ه
ــه توجه  ــيرى ناپذير ب ــازى س ني
ــه وقتى توجهى را  دارند. البت
ــش دارند،  ــه به آن عط ك
ــت كنند، طرح  درياف

را  ــان  خودخواهانه ش
براى بازى دادن آدم ها 
ــد.  مى كنن ــى  اجراي
ــى  آدم هاي ــد  هرچن
ساختن  ــق  عاش كه 
داستان هاى غم انگيز 
كار  ــن  اي ــتند،  هس
ــيدن به  را براى رس

ــايكوپت اين  برانگيختگى هيجانى مى كنند، اما يك س
كار را براى (سورپرايز) منافع شخصى انجام مى دهد.

3. سابقه  دروغ و بهانه تراشى دارند
ــردى دروغگو  ــه ف ــايكوپت تقريبا هميش فرد س
ــان  ــى گرايش دارد. اگر اقدام ش ــت كه به بهانه تراش اس
ــش پيدا مى كنند، عموما  ــرزنش كنيد، دليلى براي را س
تصور غلط شما را سرزنش مى كنند. آن ها هميشه رفتار 
خودخواهانه و بازى دادن ديگران را توجيه مى كنند، در 
ــى نمى كنند. چرا  حالى كه هرگز براى اصلاح آن تلاش

چيزى را اصلاح كنند كه بى عيب و نقص است؟
4. از روى عمد به شما بى توجهى مى كنند

ــانى صدق مى كند كه با  ــن به ويژه در مورد كس اي
يك سايكوپت رابطه دارند. سايكوپت ها متخصص بازى 
دادن ديگران هستند،  اين تنها معنى اش اين است كه 
آن ها روش هايى براى آسيب زدن به اعتماد به نفس تان 
ــدا مى كنند. يكى از اين روش ها بى توجهى به همان  پي
ــه مى كردن،  ــه آن ها توج ــه قبلا ب ــت ك آدم هايى اس
ــان. اين به فرد سايكوپت  ــريك زندگى ش خصوصا ش
ــان  حس برترى مى دهد، البته توجهى را نصيب ش

مى كند كه سزاوارش نيستند.
5. باعث مى شـوند تصور كنيـد كه از نظر 

عاطفى و روانى فردى متفاوت هستيد
ــايكوپت در  ــك س ــا ي ــتن ب ــر و كار داش س
ــاس گيجى  ــى مى تواند منجر به احس ــك دوره زمان ي
ــى خودتان  ــع روانى و عاطف ــردرگمى درباره  وض و س
ــت از فردى كه با يك سايكوپت رابطه  ــود. كافى اس ش
ــيد. با جديت تمام، يك سايكوپت  ــت، بپرس داشته اس
ــا مى دانيم  ــه مى كند و همه  م ــك نفر توج ــط به ي فق
ــيب فزاينده اى  ــه آس ــا ب ــت. آن ه ــر كيس ــك نف آن ي
ــى نمى كنند  ــد، توجه ــا مى گذارن ــه ج ــه از خود ب ك
ــان ــى بيمارگونه  خودش ــه انگيزه هاى آن ــى ك تا زمان

 را ارضاع كنند.

روان آزارى و نشانه هاى شناخت آن

ــد كه برخى از  ــان مى ده مهـر: نتايج يك مطالعه جديد بزرگ نش
ــردگى به طور قابل توجهى خطر مرگ را در بين بيماران  داروهاى ضدافس
ــد. "مهاركننده هاى انتخابى  ــدت كاهش مى دهن مبتلا به كوويد19 به ش
ــه به طور  ــتند ك ــروتونين" (SSRI) از جمله داروهايى هس ــذب س بازج
گسترده براى درمان افسردگى تجويز مى شوند. آنها شامل داروهايى مانند 
ــكيتالوپرام)، Paxil (پاروكستين) و Zoloft (سرترالين)  Lexapro (اس
هستند.«مارينا سيروتا»، سرپرست تيم تحقيق از دانشگاه كاليفرنيا، در اين 
باره گفت: «ما مشاهده كرديم بيمارانى كه SSRIها را مصرف مى كنند به 
ــى از  ــط 8 درصد كمتر از افراد ديگر در معرض خطر مرگ ناش طور متوس

كوويد 19 بودند.
حتى نتايج نشان داد نرخ زنده ماندن بالاتر در ميان افرادى بود كه دو 
ــتين) و لووكس (فلووكسامين) مصرف  SSRI خاص نظير پروزاك (فلوكس
ــروزاك يا لووكس را به  ــم مطالعه دريافتند 481 بيمار كه پ ــد. تي مى كردن
تنهايى و بدون هيچ داروى ضدافسردگى ديگرى مصرف كردند، 26 تا 28 
ــى از كوويد 19 بودند.اين يافته به  درصد كمتر در معرض خطر مرگ ناش
ــت. همه آنها  ــى تجربيات بيش از 10 هزار بيمار كوويد 19 اس دنبال بررس

بين ژانويه تا سپتامبر 2020 در يكى از 87 مركز در سراسر ايالات متحده 
ــكى و  ــخيص، زمينه هاى پزش تحت درمان قرار گرفتند.همگى پيش از تش
ــابهى داشتند، اما يك تفاوت اساسى وجود داشت:  اجتماعى-اقتصادى مش
تقريباً يك سوم آنها SSRI مصرف مى كردند.طبق گزارش محققان، حدود 
500 بيمار (تقريباً 15درصد) كه SSRI مصرف مى كردند بر اثر كوويد 19 
جان خود را از دست دادند، درحاليكه كمى بيش از 1100 نفر (نزديك به 
ــى كه اين دارو را دريافت نكرده بودند، فوت كردند.از  17درصد) از بيماران

ــا هنگام تمركز بر Prozac و  ــوى ديگر، اثر حفاظتى ظاهرى SSRI ه س
ــط 48 نفر از 481 بيمار  ــل توجهى افزايش يافت. فق ــه طور قاب Luvox ب

(10درصد) در گروه دريافت كننده پروزاك يا لووكس فوت كردند.
ــتفاده از SSRI به  ــتا، محققان مى گويند توصيه به اس در همين راس
عنوان درمانى براى كوويد 19 زود است. سيروتا هشدار داد: «قبل از اينكه 
ــرد، آزمايش هاى بالينى  ــتفاده ك بتوان از اين داروها در بيماران آينده اس
ــود.» محققان چندين فرضيه را در اين مورد مطرح  بيشترى بايد انجام ش
مى كنند. اول اينكه، چندين داروى ضدافسردگى داراى خواص ضدالتهابى 
ــانگرهاى التهابى را كه در كوويد 19 شديد  ــتند كه به طور خاص نش هس
ــود هدف قرار مى دهند.همچنين مطالعات اخير، تأثير SSRIها  ديده مى ش
ــروس كوويد 19 براى  ــلولى (ليپيد) كه وي ــى از چربى س ــر نوع خاص را ب
ــلول هاى بيمار به آن متكى است، شناسايى كرد. محققان  ــى به س دسترس
ــوند و پروزاك و  ــد SSRI ها باعث كاهش چنين ليپيدهايى مى ش معتقدن
لووكس قوى ترين اثر كاهش چربى را از خود نشان مى دهند.اين مكانيسم 
بسته به دوز تجويز شده مى تواند منجر به اثرات ضدويروسى و ضدالتهابى 

شود.

تاثير برخى داروهاى ضدافسردگى در مهار نوع شديد كرونا

ــد داروى  ــود نتيجه گرفتن ــى هاى خ ــن بررس ــان در تازه تري محقق
ــرفت بيمارى  ــرى بر كاهش پيش ــام لوزارتان، تاثي ــون با ن ــار خ رايج فش
ــتول،  ــگاه بريس آلزايمر در مبتلايان ندارد.تحقيقات جديد به رهبرى دانش
ــراى درمان  ــه طور معمول ب ــه داروى لوزارتان كه ب ــت ك ــان داده اس نش
ــرفت  ــرعت پيش ــش س ــود، در كاه ــتفاده مى ش ــالا اس ــون ب ــار خ فش
ــط پس  ــارى آلزايمر (AD) در افراد مبتلا به بيمارى خفيف تا متوس بيم

از آن موثر نيست. 
ــرادى كه  ــود و به اف ــرى تجويز ش ــدت طولانى ت ــراى م ــر دارو ب اگ
ــد.  ــود، همچنان مى تواند مفيد باش ــيار زودرس دارند، داده ش بيمارى بس

ــام رادار  ــه ن ــزى ب ــد مرك ــى چن ــى بالين ــاز 2 كارآزماي ــا از ف يافته ه
ــذارى  ــق هدف گ ــر از طري ــارى آلزايم ــى در بيم ــش آسيب شناس (كاه

آنژيوتانسين) است.
ــا (كه در آن  ــده با دارونم ــوكور كنترل ش ــى تصادفى دوس كارآزماي
ــتند)  ــكان نمى دانند افراد تحت چه درمانى هس ــركت كنندگان و پزش ش
ــى كرد كه آيا لوزارتان، در مقايسه با دارونما، مى تواند از دست دادن  بررس
حجم مغز به عنوان معيارى براى پيشرفت بيمارى را در افرادى كه از نظر 

بالينى تشخيص داده شده اند، كاهش دهد.
ــوه لوزارتان، يك  ــه مزاياى بالق ــت ك ــن تحقيق اولين موردى اس اي
ــت كه معمولا براى  ــين را كه دارويى اس ــدودكننده گيرنده آنژيوتانس مس
ــار خون بالا و نارسايى قلبى در بيمارى AD با تشخيص بالينى  درمان فش

استفاده مى شود، ارزيابى مى كند.
ــخيص AD كه دارو هاى  ــال يا بيشتر با تش ــن 55 س 261 نفر با س
ــده بود و داراى ظرفيت رضايت  ــار خون براى آن ها تجويز نش ــابه فش مش
ــتان خدمات بهداشت  بودند، بين 22 ژوئيه 2014 تا 17 مه از 23 بيمارس

ملى انگليس استخدام شدند.
ــپس 211 شركت كننده واجد شرايط به طور تصادفى با 105 نفر  س
ــراى دريافت داروى مورد مطالعه، 100 ميلى گرم لوزارتان و 106 نفر به  ب
دارونما يك بار در روز به مدت 12 ماه تقسيم شدند. از 197 شركت كننده 
ــل كردند، داده هاى پيامد اوليه براى 171  (93درصد) كه مطالعه را تكمي

شركت كننده (81درصد) در دسترس بود.
ــكن  ــن كارآزمايى ميزان انقباض كل مغز (يعنى آتروفى) را در اس اي
ــركت كنندگانى كه لوزارتان و افرادى كه دارونما  MRI در مقايسه بين ش
مصرف مى كردند، ارزيابى كرد. محققان همچنين تفاوت ها را در تست هاى 
ــركت كنندگان،  ــره و در زيرگروهى از ش ــى روزم ــت زندگ ــه، كيفي حافظ
ــط MRI اندازه گيرى  ــيب عروقى به مغز كه توس ــطوح آس تغييرات در س

مى شد، بررسى كردند.
ــان داد درمان 12 ماهه با لوزارتان در بيمارانى كه از  اين مطالعه نش
نظر بالينى تشخيص داده شده و بيمارى آلزايمر احتمالى خفيف تا متوسط 

دارند، به طور قابل توجهى پيشرفت AD را كاهش نداد.

داروى لوزارتان تاثيرى بر كاهش پيشرفت آلزايمر ندارد

ــى  ــان داروي ــى گياه ــد برخ ــان مى گوين محقق
ــرژى بدن و ارتقاى عملكرد  مى توانند باعث افزايش ان

مغز شوند.
انسان مدرن زندگى پرسرعت، با پيشرفت سريع، 
ــترس دارد. تمامى اين  ــط پراس ــاى زياد و محي كار ه
موارد بر جسم و ذهن او تاثير مى گذارد. كمبود خواب، 
ــات اجتماعى، و مواردى  ــتها، بى علاقگى به تجمع اش
ــت درپى زندگى ناسالمى كه ما داريم بروز  از اين دس

مى كند.
ــت كه  ــرت بخش اين اس ــا اين حال، خبر مس ب
ــرژى خود را  ــى گياهان ان ــا مصرف برخ ــد ب مى تواني
ــويد.  افزايش داده و باعث بهبود تمركز ذهنى خود ش

در اين مطلب به برخى از گياهان مى پردازيم:
1- رزمارى:

ــارى و به ويژه  ــت رزم ــان داده اس تحقيقات نش
ــده از آن، باعث بهبود عملكرد شناختى  روغن تهيه ش
ــاق عصاره رزمارى باعث وارد  ــود. استنش انسان مى ش
ــده و به طور مستقيم بر  ــدن آن به جريان خون ش ش
ــد رزمارى را به  ــذارد. مى تواني ــز تاثير مثبت مى گ مغ
ــوان يك ادويه به غذاى خود افزوده و از خواص آن  عن

بهره مند شويد.
2- گيلاس زمستانى

گياه گيلاس زمستانى كه با نام «پنيرباد خواب آور»
نيز شناخته مى شود از گذشته هاى دور در طب سنتى 
ــاه توانايى  ــرار مى گيرد. اين گي ــتفاده ق هند مورد اس

ــز دارد. تحقيقات  ــود عملكرد مغ ــدى در بهب قدرتمن
نشان داده است مصرف گيلاس زمستانى باعث بهبود 
ــاى پردازش  ــز و توجه، و ارتق ــه، افزايش تمرك حافظ
اطلاعات در مغز مى شود. همچنين اين گياه به افزايش 
ــرژى بدن كمك كرده و به ويژه براى بهبود عملكرد  ان

ورزشكاران مناسب است.
3- نعنا

نعنا يكى از گياهان پرخواص با رايحه اى شفابخش 
است. استنشاق عصاره گياه نعنا به افزايش انرژى بدن، 
بهبود خلق و خو، ارتقاى عملكرد ورزشكاران، و بيشتر 
ــيارى كمك مى كند. همچنين عصاره اين  شدن هوش
ــتگى و بى حالى، بهبود حافظه  گياه باعث كاهش خس

و افزايش انرژى فرد مى شود.
4- مريم گلى

ــت كه  ــى داراى تركيبات مختلفى اس ــم گل مري
براى بدن بسيار مناسب است. مصرف مريم گلى باعث 
ــيارى، توجه و تمركز،  بهبود خلق و خو، افزايش هوش
ــان داده است  ــود. تحقيقات نش و ارتقاى حافظه مى ش
ــرى مانع از فعاليت يك آنزيم  اين گياه به صورت موث
در فعاليت مغز شده و همين امر به بهبود عملكرد اين 

اندام حياتى كمك مى كند.
5- جنسينگ

ــل افزايش  ــه دلي ــينگ ب ــتان جنس از دوره باس
ــن گياه باعث  ــت. اي ــيار مورد توجه بوده اس انرژى بس
ــكاران و  تحريك فعاليت مغزى و بهبود عملكرد ورزش
فعاليت هاى ذهنى مى شود. با اين حال، بايد در مصرف 
ــينگ با  ــن گياه احتياط لازم را به عمل آورد. جنس اي
دارو هاى رايجى كه براى درمان بيمارى هايى همچون 
ــردگى و بيمارى هاى قلبى تجويز مى شود  ديابت، افس
تداخل دارويى دارد و بايد پيش از مصرف با پزشك در 

اين زمينه مشورت كنيد.

گياهانى جادويى براى افزايش انرژى بدن
محققان پى بردند كه گوش دادن مكرر به موسيقى 
ــخص باعث انعطاف پذيرى مفيد مغز در  معنادار براى ش
ــف يا بيمارى  ــناختى خفي ــاران مبتلا به اختلال ش بيم
آلزايمر اوليه مى شود.تغييرات در مسيرهاى عصبى مغز با 
افزايش عملكرد حافظه در تست هاى عصب روان شناختى 
مرتبط است و از پتانسيل بالينى مداخلات شخصى شده 
ــه زوال عقل  ــراد مبتلا ب ــراى اف ــيقى ب ــى بر موس مبتن

پشتيبانى مى كند.
ــگاه  دكتر «مايكل تاوت»، عضو تيم تحقيق از دانش
ــواهد جديدى بر پايه مغز  تورنتو كانادا، مى گويد: «ما ش
ــته در زندگى  ــان مى دهد موسيقى برجس داريم كه نش
ــرد داراى معناى خاصى  ــيقى كه براى يك ف يعنى موس
ــى اش، ارتباطات  ــيقى مراسم عروس ــت، مانند موس اس
ــد كه به حفظ  ــى تحريك مى كن ــى را به روش هاي عصب
ــطوح بالاتر عملكرد مغز كمك مى كند.»وى در ادامه  س
مى افزايد: «معمولاً، نشان دادن تغييرات مثبت مغزى در 
ــوار است. اين نتايج اوليه و  ــيار دش بيماران آلزايمرى بس
ــود در يكپارچگى مغز را  ــن حال دلگرم كننده بهب در عي
ــاخته و درى را براى تحقيقات بيشتر در مورد  آشكار س
ــراد مبتلا به زوال  ــيقى براى اف كاربردهاى درمانى موس

ــان مى دهد.»تيم تحقيقاتى تغييرات ساختارى  عقل نش
ــركت كنندگان  ــيرهاى عصبى ش و عملكردى را در مس
ــر جلوى مغز كه مركز  ــر در مطالعه، به ويژه در قش حاض
ــناختى عميق  ــت و در آن فرآيندهاى ش كنترل مغز اس
رخ مى دهد، گزارش كردند.محققان نشان دادند كه قرار 
دادن مغز بيماران مبتلا به زوال شناختى در مراحل اوليه 
ــيقى برجسته، يك شبكه عصبى متمايز  در معرض موس
ــز را فعال مى كند كه بعد  ــكل از نواحى مختلف مغ متش
ــيقى، تفاوت هايى  از يك دوره گوش دادن روزانه به موس
ــان مى دهند.دكتر «كورين فيشر»،  را در فعال سازى نش
ــد: «مداخلات مبتنى بر  ــت تيم تحقيق، مى گوي سرپرس
موسيقى ممكن است يك مداخله عملى، مقرون به صرفه 
و در دسترس براى افرادى باشد كه در مراحل اوليه زوال 
ــتند.»وى در ادامه مى افزايد: «درمان هاى  شناختى هس
ــراى بيمارى آلزايمر تا به امروز فوايد محدودى  موجود ب
ــده  ــه مطالعات كنترل ش ــى ك ــد. در حال ــان داده ان نش
ــت،  ــد مزاياى بالينى مورد نياز اس ــرى براى تأيي بزرگ ت
ــرد فردى و  ــد كه يك رويك ــان مى ده يافته هاى ما نش
ــيقى ممكن است مفيد  خانگى براى گوش دادن به موس

باشد و اثرات ماندگارى بر مغز داشته باشد.

انعطاف پذيرى مغز با گوش دادن به موسيقى

ه و رفتارى كه از 
ت كيست؟

ــه روى  ـكانى ك
ــته  ـدند آن دس
ــيدند،  ظر مى رس
تباهى اخلاقى يا 
ر مى رسيد براى 
ق ديگران وجود 

ــال 1900 ود س
ــه  1930 اين  ه
تغيير يافت تا بر 
ند، تاكيد داشته 

ىپتى د، سايكو
ه كه ــت اس
لال واقعى 
رد. از اين 

انگيزه هاى 
 تهديدى واقعى 

ــه  آدم هايى  هم
ن هستند؟ البته 
ى كه فرد طى آن 
ــود   باعث مى ش
ــند؛ موضوع  باش
ــه يك فرد ك رد

وازشـگر اما با 

حالات چهره اش و لحنى متكبر خشم شما را برانگيزد. 
اما يك چيز قطعى است: آن ها مى خواهند يك خروش 

شششششششروش هيجانى را از شما ببينند. چرا؟ چون اين خ
ىىىىىىوعى ــه آن ها مى دهد؛ ن رضايتى بيمارگونه ب
ررررنظر حتى اگر از  ح… حس پيروزى و برترى
ــمانى يا كلامى خلاف آن را نشان  جس

دهند.
2. غالبا به دنبال دلسوزى
و ترحم بى دليـل و بى جا

هستند
ى ىـا م هـ د آ

،ار، آز روان  يا  ــايكوپت  س
ــا عواطف  ــق بازى ب عاش
ــتند؛  هس ديگر  آدم هاى 
ــن كار لذتى  ــا از اي آن ه
در ــد. مى برن ــب  عجي
ــايكوپت، س يك  دنياى 

بازى با عواطف يك فرد، 
ــى موثر براى بازى  روش

ــتان هايى از سواستفاده   ــايد در گوش تان داس ش
ــت  ــر و ... زمزمه كنند. لازم به گفتن نيس ــى، فق جنس
ــدا مى كند تا  ــا آن قدر ادامه پي كهكه اين تلاش ه
ــند.  ــى كه به آن چه مى خواهند، برس ززززمزمزمان
ــيرى ناپذير  ــا هم چنين نيازى س آآن ه
ــايكوپت ها  به توجه دارند؛ هرچند س
ــت ندارند، اما  ــا را دوس ذاتا آدم ه
ــه توجه  ــيرى ناپذير ب ــازى س ني
ــه وقتى توجهى را  دارند. البت
ــش دارند،  ــه به آن عط كك
ــت كنند، طرح  درياف

را  ــان  خودخواهانه ش
براى بازى دادن آدم ها 
ــد.  مى كنن ــى  اجراي
ــى  آدم هاي ــد  هرچن
ساختن ــق  عاش كه 
داستان هاى غم انگيز

كار  ــن  اي ــتند،  هس
ــيدن به  را براى رس

ــايك فرد س
ــت كه به بها اس
ــرزنش كني را س
تصور غلط شما
خودخواهانه و با
حالى كه هرگز ب
چيزى را اصلاح
4. از روى ع
ــن به ويژ اي
يك سايكوپت ر

دادن ديگران هس
آن ها روش هايى
ــدا مى كنند. پي
ــت آدم هايى اس
ــر خخصوصا ش
برترى ححس
مى كند ك
5. باعث
عاطفى
ــر س
ــك دوره زمانـ ي
ــردرگمى د و س
ــود. كافى اسـ ش
ــت، بپ داشته اس
ن ــك ــط به ي فق
ــر ك ــك نف آن ي
ــه ب خود ــه از ك
ــه ــى ك تا زمان
 را ارضاع كنند.

ــد  ــى توان ــردگى م ــم افس ــداوم علائ ايسـنا: ت
ــى  ــه بيمارى قلبى را افزايش دهد. بررس ــر ابتلا ب خط
ــد نزديك به 40  ــان مى ده متخصصان آمريكايى نش
درصد بيماران در سال نخست همه گيرى كوويد-19 
ــردگى روبرو بوده اند يا به آن دچار  با تداوم علائم افس
ــلامت جسم را در  ــكلى كه مى تواند س ــده اند، مش ش
ــى  آينده به خطر اندازد.متخصصان آمريكايى در بررس
ــردگى مى تواند  هاى خود تاكيد كردند كه علائم افس
در آينده احتمال بروز مشكلات قلبى را افزايش دهد.

ــورد آزمايش قرار  ــى 4633 بيمار م دراين بررس
ــاهده كردند كه نزديك به چهار  گرفتند. محققان مش

ــه گيرى با  ــت هم ــال نخس نفر از هر 10 بيمار در س
ــاس  ــوده اند و احس ــه ب ــردگى مواج ــى از افس علائم
ــه گيرى  ــه قبل از هم ــبت ب ــان نس ــردگى در آن افس
ــت.آنها همچنين با بررسى داده هاى  ــديد شده اس تش
ــاران دريافتند كه افراد مبتلا  ــكى اين بيم پرونده پزش
ــردگى 3/5 برابر بيشتر به دليل اضطراب و 2/7  به افس
ــه سينه در  ــتر به دليل اضطراب و درد قفس برابر بيش
ــس مراجعه كرده اند. ــراد ديگر به اورژان ــه با اف مقايس

محققان تاكيد كردند شيوع بالاى افسردگى زنگ خطر 
احتمال بروز مشكلات بزرگترى است كه ممكن است 

افراد در آينده با آن مواجه شوند.

تداوم افسردگى، زنگ خطر بيمارى قلبى


