
تازه هاى درماناعصاب و روان

پنجشنبه 2 مرداد 1399- سال شانزدهم- شما ره 4203 سلامت روان8

آيا زنان به اوتيسم 
مبتلا مى شوند؟

ــم يا درخودماندگى، نوعى اختلال رشدى  اوتيس
(از نوع روابط اجتماعى) است كه با رفتارهاى ارتباطى 
ــود.علائم اين  ــخص مى ش ــى مش ــى غيرطبيع و كلام
ــروز مى كند و علت  ــالگى ب ــه  س اختلال تا پيش از س
ــانى كه اين  ــت. به كس ــناخته اس اصلى آن هنوز ناش
ــا درخودمانده گفته  ــتيك» ي اختلال را دارند «اوتيس

مى شود.
ــار برابر بيش از  ــران چه ــم معمولا در پس اوتيس
ــاهده مى شود. براساس تحقيقات به عمل  دختران مش
آمده توسط محققان علم روانشناسى تشخيص اختلال 
بيمارى اوتيسم در زنان سخت  تر از مردان است و اين 
ــتر به دنبال پنهان كردن علائم اين بيمارى  قشر بيش
هستند.   برهمين اساس استتار اجتماعى سبب شده تا 
تشخيص اوتيسم در زنان براى روانپزشكان به سختى 
ــگران دريافتند در  ــرد به نحوى كه پژوهش انجام پذي
ــم و افراد غير اوتيسمى  رفتار بين افراد مبتلا به اوتيس
ــدارد و از اين رو در بين زنان مبتلا به  تفاوتى وجود ن
اين اختلال علائم خاصى را نمى توان مشاهده كرد. اما 
ــم بايد گفت، پنهان كارى  در مورد ابتلا زنان به اوتيس
ــبب شده تا تشخيص  ــم در بين زنان س ابتلا به اوتيس
ــختى انجام شود  ــكان به س اين بيمارى براى روانپزش
ــد در رفتار زنان و  ــگران دريافتن به نحوى كه پژوهش
ــم  هيچ تفاوتى  ــم يا غيراوتيس مردان مبتلا به اوتيس
وجود ندارد و در زنان داراى اين اختلال علائم خاصى 
ــاهده كرد.براى نمونه برقرارى تماس  را نمى توان، مش
بهتر چشمى و جلوگيرى از انجام حركاتى مانند لرزش 
ــراد عادى كه  ــت  و رفتارهاى اف ــت ها يا تقليد ژس دس
ــم هستند از علائم و روش هاى استتار  مبتلا به اوتيس

زنان داراى اختلال طيف اوتيسم مى توان بر شمرد.

بحران سوگ و اهميت رسيدن 
به مرحله پذيرش

ــگاه  ــى دانش ــو هيئت علمى گروه روانشناس  عض
ــوگ ديده به مرحله پذيرش  ــى گفت: اگر فرد س فردوس
ــد، بعد از اين تجربه به مراتب قدر زندگى را بيشتر  برس
از قبل خواهد دانست. زهره سپهرى شاملو ، عضو هيئت 
ــى دانشگاه فردوسى با بيان اينكه  علمى گروه روانشناس
ــه بازماندگانى كه  ــيده اند ك «محققان به اين نتيجه رس
ــالم تر و پذيراتر  ــند به افراد س به مرحله پذيرش مى رس
ــد»، گفت: افرادى كه اين  در زندگى تبديل خواهند ش
ــى از مراحل  ــر نمى گذارند و در يك ــت  س مراحل را پش
ــت كه لنزى بر روى  ــى اس ــوند مانند كس متوقف مى ش
چشم مى گذارد كه واقعيت ها و تجربه هايى را كه تجربه 
ــد دقيقا به رنگ مرحله اى مى ماند كه در آن قرار  مى كن
ــردگى بماند ديگر هيچ  دارد؛ يعنى وقتى در مرحله افس
ــود نمى تواند تجربه  ــى در دنياى پيرامون خ چيز جذاب
ــد و به نظر او  ــر خود حرام مى كن ــد و همه چيز را ب كن
لزومى براى ادامه دادن وجود ندارد؛ بنابراين مهم است 

كه افراد اين مراحل را طى كنند.
ــاملو در خصوص ويژگى مراحل گفته  سپهرى ش
ــه به نوعى همان  ــرد: در مرحله انكار ك ــده، عنوان ك ش
ــى است، فرد نمى تواند بپذيرد و باور كند  مرحله بى حس
ــت. وى ادامه داد:  ــى براى او افتاده اس ــه چنين اتفاق ك
ــن مرحله فرد  ــت؛ در اي ــم يا ترس اس مرحله دوم خش
ــرا براى من اتفاق  ــدام مى گويد اين حق من نبود، چ م
ــو هيئت علمى  ــت. عض ــرا من را تنها گذاش ــاد و چ افت
ــى دانشگاه فردوسى در خصوص مرحله  گروه روانشناس
سوم  كه چانه زدن است، تصريح كرد: وقتى مرگ اتفاق 
ــروع به چانه زدن مى كند، مدام مى گويد  مى افتد فرد ش
ــت همه چيز  ــن اتفاق تحقق پيدا نكرده و قرار اس كه اي
ــود.وى  ــكل اول قبل از مرگ عزيزمان بش ــاره به ش دوب
ــردگى است. در اين مرحله  تاكيد كرد: مرحله  بعد افس
ــاس  ــى را كاملا مى بيند و احس ــاى خالى متوف فرد ج
ــى و باورى ، به فرد گوشزد  مى كند. در اينجا نظام ارزش
ــت فرد با  ــت. در اين موقع اس ــد كه او ديگر نيس مى كن
ــدام مى گويد اين چه زندگى  ــى م وجود اين نظام ارزش
ــت و فايده زنده بودن من چيست. او همه خوشى ها  اس
را براى خود حرام مى كند. وى در زمينه مرحله پذيرش 
ــرد كه عزيزش  ــرد: در اين مرحله فرد مى پذي ــار ك اظه
ــروع كند و  ــت و بايد دوباره همه چيز را بدون او ش نيس

زندگى را بدون او ادامه دهد. 

نشانه هاى اصلى عقب ماندگى 
ذهنى در كودكان 

ــط يا  ــب ماندگى ذهنى با هوش كمتر از متوس عق
ــى ذهنى و نبود مهارت لازم براى زندگى روزمره  ناتواناي
ــخص مى شود؛ افراد داراى معلوليت فكرى مى توانند  مش
ــارت هاى جديد را ياد بگيرند، اما روند اين يادگيرى  مه
كند است. درجات مختلفى از ناتوانى ذهنى، از خفيف تا 
ــته به علت عقب ماندگى و شدت  عميق وجود دارد و بس
آن كودك در زندگى دچار مشكل مى شود.ضريب هوشى 
ــود. ضريب هوشى متوسط  با آزمايش اندازه گيرى مى ش
100 است و بيشتر افراد بين 85 تا 115 نمره دارند. فرد 
اگر داراى ضريب هوشى كمتر از 70 تا 75 باشد، معلول 
ذهنى محسوب مى شود. براى سنجش رفتارهاى سازگار 
ــص مهارت هاى كودك رفتار او را با  كودك، يك متخص

ساير كودكان در همان سن مقايسه مى كند.
ــه مى تواند  ــودك چگون ــامل اينكه ك ــواردى ش م
خودش تغذيه كند يا لباس بپوشد. چقدر كودك قادر به 
برقرارى ارتباط با ديگران است و در درك ديگران چقدر 
ــل كودك با خانواده،  ــت و همچنين نحوه تعام موفق اس
ــن چگونه است. ــاير كودكان در همان س ــتان و س دوس

بسيارى از علائم مختلف ناتوانى ذهنى در كودكان وجود 
ــيرخوارگى ظاهر  ــت در دوران ش دارد. علائم ممكن اس
ــود و يا ممكن است تا سن مدرسه قابل توجه نباشد.  ش
ــتگى به شدت ناتوانى دارد. برخى از  اين موارد اغلب بس
ــايع ترين علائم ناتوانى ذهنى عبارتند از دير نشستن،  ش
خزيدن يا راه رفتن، دير صحبت كردن يا صحبت كردن 
ــكل در به خاطر  ــكل، عدم توانايى در ارتباط، مش با مش
ــكلات رفتارى و ناتوانى در حل  ــپردن موضوعات، مش س
ــئله يا تفكر منطقى. در كودكان داراى ناتوانى شديد  مس
يا عميق، ممكن است ساير مشكلات سلامتى نيز وجود 
ــت شامل تشنج،  ــد. اين مشكلات ممكن اس داشته باش
ــم و …)، اختلال  ــراب، اوتيس ــلالات خلقى (اضط اخت
ــكلات  ــكلات بينايى يا مش در مهارت هاى حركتى، مش

شنوايى باشد.

ــح هورمون هاى  ــراب داريد، ترش زمانى كه اضط
ــت موجب مشكلات مرتبط  استرس در بدن ممكن اس
ــود.زمانى كه اضطراب داريد، اين امكان وجود  با گلو ش
ــويد.  ــاس درد در گلوى خود مواجه ش دارد كه با احس
ــفتى، يك توده در گلو يا  ــما ممكن است احساس س ش
ــوارى در بلع را تجربه كنيد. در شرايطى كه ممكن  دش
ــلامت عاطفى يا روانى  ــت اضطراب را يك مشكل س اس
ــرايط مى تواند به روش هاى  در نظر بگيريم، اما اين ش
مختلف بر بدن انسان تاثيرگذار باشد. گلودرد تنها يكى 

از علائم جسمى اضطراب است.
ــترس داريد يا احساس اضطراب مى  زمانى كه اس
ــزول در جريان  ــح آدرنالين و كورتي كنيد، بدن با ترش
ــان مى دهد. افزون بر  ــرايط واكنش نش خون به اين ش
ــح اين هورمون  ــار خون، ترش افزايش ضربان قلب و فش
ــمى مانند موارد  ها مى تواند به برخى واكنش هاى جس

زير منجر شود:
- تنفس سريع و كم عمق- تنفس از طريق دهان- 

ژرف دمى- سرفه اضطرابى- تنش عضلانى
ــه موارد زير  ــه نوبه خود مى تواند ب ــرايط ب اين ش

منجر شود:
- گلودرد- خشكى گلو- سفتى- احساس سوزش 

در گلو
ــح هورمون هاى  ــراب داريد، ترش زمانى كه اضط
ــت موجب مشكلات مرتبط  ــترس در بدن ممكن اس اس

با گلو از جمله موارد زير شود:
ديسفونى تنش عضلانى

ــكل هماهنگى  ــفونى تنش عضلانى يك مش ديس
ــامل عضلات و الگوهاى تنفسى مرتبط با  ــت كه ش اس
ــود. زمانى كه استرس داريد، عضلات  صداى فرد مى ش
ــوند. اين  كنترل كننده حنجره مى توانند دچار تنش ش
ــد گرفتگى صدا، يا  ــد به تغييراتى در صدا مانن مى توان
ــنيده شدن صداى  ــتر براى ش ــار بيش نياز به اعمال فش

شما منجر شود.
احساس گلوبوس

ــما  ــى كنيد توده اى در گلوى ش ــاس م اگر احس
ــت، اين  ــود دارد، اما در واقعيت چنين چيزى نيس وج
ــود.  ــناخته مى ش ــاس گلوبوس ش ــرايط به نام احس ش
ــت اما  ــاس گلوبوس به طور معمول دردناك نيس احس

مى تواند با اضطراب و استرس تشديد شود.
ــاى  ــه رويداده ــد ك ــان داده ان ــا نش ــش ه پژوه
ــترس زاى زندگى اغلب بر ظهور علائم مقدم هستند.  اس
برخى مطالعات نشان داده اند كه 96 درصد بيماران مبتلا 
ــاس گلوبوس تشديد علائم خود طى دوره هاى به احس

اضطراب و استرس را گزارش كرده اند.
ــو را تحت  ــيد كه گل ــرايطى مبتلا باش ــر به ش اگ

ــا، ورم لوزه،  ــه آلرژى ه ــد، از جمل ــر قرار مى ده تاثي
سرماخوردگى، رفلاكس اسيد معده، اضطراب مى تواند 
ــديد كند. اگر  گلودرد و ديگر علائم مرتبط با گلو را تش
گلودرد شما به واسطه اضطراب شكل گرفته باشد، پس 
ــب آرامش احتمالا تسكين خواهد يافت. از ديگر  از كس
ــانه هاى اين كه گلودرد شما ممكن است به واسطه  نش
اضطراب شكل گرفته باشد مى توان به موارد زير اشاره 

كرد:
ــش  ــى- تن ــان- ژرف دم ــق ده ــس از طري - تنف

عضلانى- سرفه اضطرابى
ــش بهبود  ــب آرام ــما پس از كس ــر گلودرد ش اگ
نمى يابد، شايد با اضطراب در ارتباط نباشد. همچنين، 
اگر با علائم زير مواجه هستيد، گلودرد شما ممكن است 

به واسطه اضطراب شكل نگرفته باشد:
- لوزه هاى متورم- گرفتگى بينى- سرفه مرطوب- 
تب- حالت تهوع، استفراغ- بدن درد- سردرد- خستگى

چگونگى كاهش اضطراب
در لحظه هاى مواجهه با استرس زياد، اقداماتى را 
ــب آرامش مد نظر قرار دهيد كه از  مى توانيد براى كس

آن جمله مى توان به موارد زير اشاره كرد: 
تمركز بر تنفس آرام و عميق: از طريق بينى عمل 
ــل از هوا پر  ــه ها را به طور كام ــام داده و ري دم را انج
ــپس از طريق دهان عمل بازدم را انجام دهيد.  كنيد. س
ــر زمان و مكانى انجام  ــما مى توانيد اين كار را در ه ش
ــد. در صورت امكان، مكانى آرام و راحت را انتخاب  دهي
ــپس نشسته و هنگام تنفس عميق چشم هاى  كرده، س

خود را ببنديد.
پياده روى كنيد:  در صورت امكان به بيرون برويد 
و پياده روى كنيد. به جاى چيزهايى كه موجب اضطراب 

شما مى شوند، بيشتر به محيط اطراف خود توجه كنيد.
به موسيقى گوش كنيد: موسيقى مورد علاقه خود 
را پخش كرده يا اگر ساز مى زنيد چند دقيقه را به اين 

كار اختصاص دهيد.
ــويد:  ــورد علاقه خود متمركز ش ــت م روى فعالي
ــواس خود را با انجام بازى هاى رايانه اى، حل كردن  ح
ــده دار، يا انجام  ــاى برنامه اى خن ــا، مطالعه، تماش معم
سرگرمى مورد علاقه خود پرت كنيد. با يكى از دوستان 
ــت كنيد؛ اگر نمى توانيد  ــا اعضاى خانواده خود صحب ي
حضورى با آنها صحبت كنيد، اين كار را از طريق تماس 

تلفنى يا ارسال پيام انجام دهيد.
ــد دقيقه تلفن همراه يا گجت هاى ديگر  براى چن
را خاموش كنيد: حتى 15 دقيقه حضور در مكانى آرام 
ــت براى كاهش استرس و احساس  و ساكت ممكن اس

آرامش كافى باشد.
ــى زمانى كه  ــت كنيد: ط ــود را يادداش ــكار خ اف
ــتن مى تواند به مرتب  ــترس يا اضطراب داريد، نوش اس
ــات شما كمك كند.در بلند مدت، برخى  سازى احساس
ــبك زندگى وجود دارند كه ممكن است به  تغييرات س
ــترس كمك  ــاس اضطراب و اس مديريت و كاهش احس

كنند:
ــن به معناى انجام  ــه طور منظم ورزش كنيد: اي ب
ــريع  ــت و حتى يك پياده روى س ورزش حرفه اى نيس
ــى ساده، يا  براى 10 دقيقه، انجام برخى حركات كشش
جلسه هاى كوتاه يوگا نيز مى توانند به كاهش استرس 

و كسب آرامش كنند.
ــالم و متعادل را مصرف كنيد:  يك رژيم غذايى س
ــدود كرده و بر  ــيرين و چرب را مح مصرف غذاهاى ش
ــى توانند مواد مغذى مورد  ــالم كه م مصرف غذاهاى س

نياز بدن شما را تامين كنند، متمركز شويد.
ــرف الكل يا  ــز كنيد: مص ــكل و تنباكو پرهي از ال
ــت در ابتدا موجب آرامش  ــيدن ممكن اس ــيگار كش س
ــود، اما زمانى كه اثر اين مواد از بين مى رود،  ــما ش ش
احساس اضطراب ممكن است دوباره آغاز شود. وابستگى 
ــما  ــترس و اضطراب ش به الكل و تنباكو مى تواند به اس

اضافه كند.
ــد: دوزهاى زياد  ــن را كاهش دهي ــرف كافئي مص
ــش دهد. اگر پس  ــد اضطراب را افزاي ــن مى توان كافئي
ــاى انرژى زا  ــيدنى ه ــوه، چاى، يا نوش ــيدن قه از نوش
ــويد، مصرف آنها را  ــاس اضطراب مواجه مى ش با احس
كاهش داده يا نمونه هاى بدون كافئين را انتخاب كنيد.

ــود خواب مى تواند  ــه ميزان كافى بخوابيد: كمب ب
ــديد كند. يك ساعت پيش از  ــاس اضطراب را تش احس
خواب از دستگاه هاى الكترونيكى استفاده نكنيد و اتاق 

خواب خود را خنك، آرام و تاريك نگه داريد.
ــن  ــدف مديتيش ــد: ه ــرا بگيري ــن را ف مديتيش
ــاس آرامش از  ــب احس ــفته و كس ــز از افكار آش پرهي
ــت. مطالعات نشان داده  طريق تمركز بر حال حاضر اس
ــن گزينه اى موثر براى كاهش استرس  اند كه مديتيش

و اضطراب است.
ــس عميق را امتحان كنيد: تمرينات  تمرينات تنف
ــكين برخى علائم مرتبط  تنفس عميق مى توانند به تس
با اضطراب و استرس كمك كنند.مكانى شاد را در ذهن 
ــاد و آرامش بخش ممكن  ــور كنيد. تصور مكانى ش تص

است به آرامش مغز و بدن كمك كند.
ــظ كنيد: برخى  ــى خود را حف ــات اجتماع ارتباط
ــتيبانى  ــان داده اند كه برخوردارى از پش ــات نش مطالع
ــترس و اضطراب  اجتماعى خوب مى تواند به كاهش اس

كمك كند.
چگونگـى پيشـگيرى از گلـودرد مرتبـط با 

اضطراب
ــود تنفس مى كنيد؟ تلاش  ــا از طريق دهان خ آي
كنيد عمل دم را از طريق بينى و عمل بازدم را از طريق 

دهان انجام دهيد.
آيا دهان شما خشك شده است؟ يك فنجان چاى 
بدون كافئين يا يك ليوان آب بنوشيد. غرغره كردن آب 

نمك گرم را نيز مى توانيد امتحان كنيد.
آيا عضلات شـما سـفت و دچار تنش هستند؟ 
ــى،  ــق، انجام حركات كشش ــس عمي ــات تنف تمرين
ــن يا يوگا براى آرامش ذهن و بدن خود را  مديتيش

مد نظر قرار دهيد.
ــرفه اضطرابى مواجه هستيد؟ از يك قطره  آيا با س
تسكين دهنده سرفه يا تركيب يك قاشق عسل در يك 

ليوان آب گرم استفاده كنيد.

اضطراب مى تواند موجب گلودرد شود؟

موسيقى تعداد دفعات حملات 
صرع را كاهش مى دهد

ــان مى دهد كه  مهـر: مطالعه جديد بالينى نش
ــگ هاى موتزارت تعداد دفعات حمله صرع را در  آهن
ــن بيمارى كاهش مى دهد.دكتر  بيماران مبتلا به اي
ــت تيم تحقيق در مؤسسه  «مرجان رفيعى»، سرپرس
ــگاه تورنتو كانادا، در اين باره مى گويد: «در  مغز دانش
طول 15 تا 20 سال گذشته، ما دريافته ايم كه چقدر 
ــيقى موتزارت در  گوش دادن به يكى از قطعات موس
ــب كاهش تعداد  ــه بيمارى صرع موج ــراد مبتلا ب اف
ــود اما نمى دانيم  دفعات حمله در اين بيماران مى ش

كه آيا تأثير آن در همه افراد به يك اندازه است.»
محققان در تحقيق جديد 13 بيمار را مشاركت 
ــه ماه و  ــركت كنندگان به مدت س دادند. نيمى از ش
ــه  ــونات موتزارت گوش دادند و س روزى يكبار به س
ــخه تغييريافته گوش دادند. نيم ديگر  ماه بعد به نس
شركت كنندگان در سه ماه اول به نسخه تغييريافته 
ــى موتزارت گوش  ــخه اصل ــه ماه دوم به نس و در س
ــان  ــپردند.رفيعى در ادامه مى گويد: «نتايج ما نش س
ــونات K.448 موتزارت  ــوش دادن روزانه به س داد گ
ــرع در بيماران  ــات حملات ص ــا كاهش تعداد دفع ب
بزرگسال مرتبط بود.»از اينرو وى معتقد است گوش 
ــيقى موتزارت مى تواند  ــه به قطعات موس دادن روزان
گزينه درمانى مكمل در كاهش حملات صرع در افراد 
ــايع ترين  ــد.بيمارى صرع ش مبتلا به اين بيمارى باش
ــت كه حدود 50  ــلال نورولوژيكى در جهان اس اخت
ــتند.در حاليكه  ــون نفر در دنيا به آن مبتلا هس ميلي
ــان بر انجام  ــتند اما محقق ــن نتايج اميدبخش هس اي

مطالعه اى طولانى مدت تر تاكيد دارند.

فرصت طلايى تشخيص ناتوانى 
ذهنى را از دست ندهيد

ــكى ايران گفت:  ــگاه علوم پزش ــتاديار دانش اس
تشخيص زود هنگام اختلال كم توانى و ناتوانى ذهنى 
ــگيرى كند. مى تواند از عوارض جبران ناپذير آن پيش

ــماعيلى دكتراى تخصصى  ــمانه كرمعلى اس دكتر س
ــوان كرد: دوران كودكى، بهترين زمان  كاردرمانى عن
ــه منظور بهبود عملكرد  ــراى انجام مداخلات لازم ب ب
ــتفاده نكردن از اين فرصت طلايى،  ــت و اس مغز اس
عوارض جبران ناپذيرى را به همراه دارد. اين اختلال 
ــت كه باعث مى شود مغز كارآمدى  ــد مغز اس در رش
ــد و فرد نتواند از توان هوشى و  ــب نداشته باش مناس

ذهنى خود به درستى استفاده كند.
ــاق قبل از 18  ــولاً اين اتف ــان كرد: معم وى بي
ــال هاى  ــرد در تمام طول س ــى افتد و ف ــالگى م س
ــب با سن را  ــد متناس زندگى خود توانمندى هاى رش
ــار تطابقى  ــود رفت ــدارد و در اصطلاح گفته مى ش ن
ــخيص اصلى اين اختلال با  ندارد. كرمعلى افزود: تش
ــتاندارد هوشى انجام مى شود و  انجام تست هاى اس
ــى آنها كمتر از 70 باشد، دچار  افرادى كه بهره هوش
ــتاديار دانشگاه علوم پزشكى  اين اختلال هستند.اس
ــت: اين افراد چه در كودكى چه در  ايران اظهار داش
بزرگسالى داراى مشكلات شناختى شديد در حافظه، 
ــى گفتار و زبان، مهارت ارتباط برقرارى  ادراك، تواناي
ــتند. با ديگران، هماهنگى و مهارت هاى حركتى هس

ــان  ــان كرد: آمارهاى دنيا نش ــماعيلى خاطر نش اس
ــف خفيفى از  ــن افراد در طي ــد 85 درصد اي مى ده
ــط ، 4  اختلال قرار دارند.  10 درصد در طيف متوس
ــديد و يك درصد در طيف عميق  درصد در طيف ش
ــته به بهره هوشى افراد وضع  ــتند. وى گفت: بس هس
ــت؛ براى مثال در نوع عميق  زندگى آنها متفاوت اس
ــته اند  افراد گفتار خاصى ندارند و از همه جهت وابس
ــى در نوع خفيف افراد مى توانند مهارت هاى لازم  ول

را فرا گيرند و صحبت كنند. 

افسردگى در افرادى كه 
سوءتغذيه دارند، بيشتر است

ــده گوياى آن است كه حدود  مطالعات انجام ش
ــوءتغذيه  ــى در معرض س ــالمندان ايران ــى از س نيم
ــردگى در اين افراد سه برابر بيشتر از  ــتند و افس هس
ــاس گزارش هاى  ــت. بر اس افراد با تغذيه طبيعى اس
ــال 2025 جمعيت  ــت تا س ــازمان جهانى بهداش س
سالمندان (بالاتر از 65 سال) به بيش از 800 ميليون 
ــال آينده  ــيد و در ايران نيز تا 35 س ــر خواهد رس نف
ــكيل  ــالمند تش 33 درصد از كل جمعيت را افراد س

خواهند داد.
حفظ سلامت سالمندان، از مهم ترين اولويت هاى 
ــت؛ به همين خاطر پژوهشگران دانشگاه  دولت ها اس
علوم پزشكى شهيد بهشتى و دانشگاه علوم بهزيستى 
ــى تهران، در پژوهشى به بررسى ارتباط  و توان بخش
ــالمندان ايرانى  ــردگى در س ــوءتغذيه و افس بين س
پرداختند.على سليمانى نژاد و پريسا طاهرى تنجانى، 
ــان، براى اين مطالعه از داده هاى  به همراه همكارانش
ــالمندان» استفاده  ــلامت س ــيماى س «طرح ملى س
ــلامت افراد 60  ــرح ملى وضع س ــد. در اين ط كردن
ــتان هاى البرز، خراسان شمالى،  سال و بالاتر، در اس
آذربايجان شرقى، خوزستان و سيستان و بلوچستان 
ــى قرار گرفت.در اين مقاله پيشنهاد شده  مورد بررس
ــت: «به دليل ارتباط ميان سوءتغذيه و افسردگى،  اس
لازم است كارشناسان بهداشتى درمانى جهت ارتقاى 
سلامت سالمندان و انجام مداخلات مناسب اطلاعات 
ــته  ــردگى داش پايه اى در زمينه وضع تغذيه اى و افس
باشند و در طول درمان به جنبه هاى روحى و جسمى 

توجه داشته باشند».

ــتى و  ــكى شهيدبهش ــگاه علوم پزش  ايرنـا: عضو هيئت علمى دانش
ــن گزارش ها چهار درصد جمعيت  ــص كاردرمانى گفت:  طبق آخري متخص
ــان داده است احتمال  ــور را معلولان تشكيل مى دهند؛ تحقيقات نش كش
ــكلات روانى، نسبت به ساير افراد بيشتر است و  ابتلاى افراد معلول به مش
ــئله روانى كه در اين بيماران ديده مى شود، اختلالات افسردگى  اولين مس

و اضطراب است.
به گزارش دانشگاه علوم پزشكى شهيد بهشتى؛ شايد براى بسيارى از 
افراد، معناى واژه معلوليت با ناتوانى يكسان باشد، اما نام گذارى 31 تيرماه 
ــت براى  ــمى حركتى، گامى اس در تقويم ملى به عنوان روز معلولين جس
ــمى و حركتى تا  ــى عمومى درباره معلوليت هاى جس ــطح آگاه ارتقاى س
كيفيت زندگى اين افراد در تمامى جنبه هاى سياسى، اجتماعى، اقتصادى 

و فرهنگى افزايش يابد.
ــازمان بهداشت جهانى بيش از يك ميليارد  طبق آخرين داده هاى س
ــت و پنجه  ــادل 15 درصد از جمعيت جهان با انواع ناتوانى ها دس نفر مع

ــا 190 ميليون  ــارد معلول، 110 ت ــن اين يك ميلي ــى كنند. از بي ــرم م ن
ــمى حركتى وجود دارد كه در ايفاى نقش هاى فردى خود با  معلول جس
محدوديت رو به رو هستند.معلوليت هاى جسمى حركتى با علل و شدت 
هاى مختلف در افراد ايجاد مى شود كه عوارض اين معلوليت ها مى تواند 
ــكلات  فرد را در انجام كارهاى روزمره دچار كم توانى و يا ناتوانى كند.مش

ــمى حركتى تنها در مسائل فيزيكى خلاصه نمى شود و براى  معلولان جس
ــى و اجتماعى نيز بايد مورد توجه قرار  ــائل آنان ابعاد روان پرداختن به مس
ــمانى  گيرد، اما در وهله اول افزايش آگاهى عمومى جامعه درباره بعد جس

معلوليت ضرورى است.
ــكى شهيد  ــگاه علوم پزش مينو كلانترى، مدير گروه كاردرمانى دانش
ــمى و حركتى توضيح داد: فرد ممكن  ــتى درباره معلوليت هاى جس بهش
ــاى فردى خود  ــا ناتوانى در اجراى نقش ه ــال يك ضايعه ي ــت به دنب اس
ــتگى دارد، دچار  ــيت و عوامل فرهنگى و اجتماعى بس ــن، جنس كه به س

محدوديت شود.
ــرد فرد و  ــرايط بين عملك ــان اينكه در اين ش ــص با بي ــن متخص اي
ــود دارد، تاكيد كرد: معلوليت  ــى كه از او مى رود ناهماهنگى وج انتظارات
ــتگى دارد، زيرا با توجه  ــه محيطى كه فرد در آن زندگى مى كند نيز بس ب
ــود معلول در نظر گرفته  ــبت به همتايان خ ــه هنجارهاى جامعه فرد نس ب

مى شود.

احتمال ابتلاى معلولان به مشكلات روانى بيشتر است

6 عادت براى تقويت اعتماد به نفس
ــراى تقويت اعتماد به نفس، مانند هر توانايى و  ب
مهارت ديگرى بايد تمرين كنيد. تمرين هايى به ظاهر 
ساده كه وقتى كنار هم قرار مى  گيرند معجزه خودشان 

را نشان مى دهند.
باور داشته باشيد كه مى توانيد

ــان را باور كنيد و قبول كنيد كه مى توانيد  خودت
شما هم تبديل به يك شخص با اعتماد به نفس شويد. 
پس نخست با خودتان كنار بياييد كه مى توانيد اعتماد 
به نفس خود را تقويت كنيد، آنگاه خواهيد ديد كه چه 
قدرت بالايى براى تقويت اعتماد به نفس در وجودتان 

ايجاد مى شود.
ارزيابى عادلانه از خودتان داشته باشيد

بايد ارزيابى دقيق و صادقانه اى از خود و قابليت 
ــيد و چنانچه هنوز نقاط ضعفى در  هايتان داشته باش
ــود آن برنامه ريزى و راهى  ــما وجود دارد براى بهب ش
ــانيد.  ــا اثرات منفى آن را به حداقل برس ــدا كنيد ت پي
چون داشتن فهم درست از قابليت ها مى تواند انتقادات 
ــما اعتماد به  ــا بازخوردهاى منفى را كاهش و به ش ي

نفس بيشترى بدهد.
به طور منظم ورزش كنيد

ورزش كردن علاوه بر همه نكات مثبتش اعتماد 
ــازى  ــتان را هم بالا مى برد. چون باعث آزادس به نفس

ــما را مثبت  ــود و روحيه ش ــن در بدن مى ش اندورفي
خواهد كرد.

درست لباس بپوشيد
لباس ها و وسايل مناسبى انتخاب كنيد و زندگى 
ــب بدهيد كه درخور  ــورى نظم و ترتي ــان را ج و كارت
ــخصيت شما باشد و حس بهترى نسبت به خودتان  ش

پيدا كنيد.
مثبت فكر كنيد، مثبت عمل كنيد

ــبب نتيجه ى مثبت هم مى شود،  انرژى مثبت س
ــوان را ببينيد و به  ــر لي ــد نيمه ى پ ــس تلاش كني پ
ــايل منفى فكر نكنيد. مدام لبخند بزنيد، بخنديد  مس
ــم خودتان  ــرت كنيد تا ه ــا آدم هاى مثبت معاش و ب
ــردى كه  ــيد و هم اف ــته باش ــرى داش ــاس بهت احس
ــودن حس خوبى  ــما ب ــتند از كنار ش دور و برتان هس

داشته باشند.
هميشه آماده باشيد

ــوى عملكرد ضعيف را مى گيرد. برنامه ريزى جل
ــتگى و مهارت  ــيد، حس شايس هر چقدر آماده تر باش
ــان  ــه نفس ت ــاد ب ــت و اعتم ــد داش ــترى خواهي بيش
ــزرگ را  ــداف و كارهاى ب ــود. اه ــتر مى ش ــم بيش ه
ــيم ــت تقس ــل مديري ــك و قاب ــاى كوچ ــه بخش ه ب

 كنيد.

حافظه سالمندان دو زبانه قوى تر است

روانشناس تربيتى گفت: سالمندانى كه بر دو زبان 
تسلط دارند، از حافظه و خلاقيت بالايى نسبت به ديگر 

همنوعان خود برخوردارند.
ــى در ميان  ــان اينكه دو زبانگ ــلا مينايى با بي لي
ــالمندان به عنوان يك پديده در دنيا تاكنون توانسته  س
ــايل و نيازهاى فرهنگى و اجتماعى بسيارى از اين  مس
قشر را رفع كند، اظهار داشت: به فرد يا افرادى دو زبانه 
ــود كه صرف نظر از ميزان مهارت زبانى كه  اتلاق مى ش
ــخن مى گويد، در زندگى روزمره به طور همزمان يا  س
به صورت متوالى، از يك زبان ديگر نيز استفاده مى كند.

ــول زندگى  ــراد در ط ــته اف ــن دس ــزود: اي وى اف
ــر از زبانى به زبان  ــدام در حال تغيي ــواره به طور م هم
ــه تنها در ظاهر  ــتند و از اين رو اين تغيير ن ــر هس ديگ
ــخص دوزبانه نيز در حال  ــورت زبان، بلكه ذهن ش و ص
ــام زبانى به نظام زبانى  ــت و انتقال دائم از يك نظ حرك
ــت.اين متخصص روانشناس گفت: اين رويه در  ديگر اس

ــام فكرى به نظام فكرى  ــع تغيير و تحول از يك نظ واق
ديگر است. اين تغيير دائمى، قدرت انعطاف پذيرى را در 
ــد و اين برترى نه تنها  ــتر مى كن ميان افراد دوزبانه بيش
در فعاليت هاى زبانى، بلكه در فعاليت هاى غير زبانى نيز 

خود را نشان مى دهد.
ــالمندان دوزبانه از حافظه  مينايى با بيان اينكه س
ــه ديگر  ــبت ب ــترى نس ــت بيش ــه و خلاقي كارى، توج
ــلط دارند،  ــك  زبان تس ــه فقط به ي ــان خود ك همنوع
ــتند، تصريح كرد: طبق تحقيقات به عمل  برخوردارا هس
ــى مى تواند باعث بهبود  ــده دو زبانگى در طول زندگ آم
ــن رو ترغيب افراد به  ــود از اي ــناختى فرد ش عملكرد ش

يادگيرى زبان دوم لازم و مفيد خواهد بود.
ــت: توجه به  ــى اظهار داش ــناس تربيت اين روانش
ــتر  ــى امروزه در همه جاى دنيا بيش ــرى دو زبانگ يادگي
شده به نحوى كه در اين رابطه اين روش، پيشرفت قابل 
ــى زبان، فراگيرى زبان  توجهى در زمينه هاى روان شناس

دوم و آموزش دوزبانگى داشته  است.
ــالمندى در سطح دنيا  وى افزود: از آنجايى كه س
ــه به اهميت  ــورها توج ــت، اغلب كش رو به افزايش اس
ــادى درباره توجه  ــاى مختلف اجتماعى و اقتص برنامه ه
ــتور برنامه هاى خود بطور جدى  ــر را در دس به اين قش
ــه دو زبانگى از ديدگاه  ــرارداده و در اين رابطه مطالع ق
شناختى در سالمندان در سال هاى اخير محققان زيادى 

را به خود مشغول كرده است.

ــكى شيراز نشان مى دهد  ــگاه علوم پزش نتايج پژوهش محققان دانش
ــترده اى از اختلالات عصب  ــه با درمان اختلال خواب مى توان طيف گس ك

شناختى را پيشگيرى كرد.
محمد نامى، مجرى طرح با بيان اينكه اين مطالعات با عنوان «ارزيابى 
تبعات اختلال تنفسى انسدادى خواب بر نقشه مغزى و كاركردهاى عصبى 
شناختى درافراد مبتلا» اجرايى شده است، گفت: اختلال تنفسى انسدادى 
ــه مغزى و كاركردهاى عصب- شناختى تبعات جدى دارد  خواب روى نقش
ــوع اختلال خواب وجود  ــاس آخرين طبقه بندى ها تا حدود 90 ن و بر اس
ــلامتى افراد برجاى  ــواره تبعات مهمى روى س ــلال خواب هم دارد و اخت
ــد بيش از پيش  ــوع پيچيدگى هاى خواب باي ــذارد، از اين رو موض ــى گ م

درطب پيشگيرى مورد توجه قرار گيرد.
ــده گرفتن طيف اختلالات  ــى از نادي ــاره به چالش هاى ناش وى با اش
ــته اى و  ــتر به پژوهش هاى بين رش خواب، بر اهميت پرداختن هرچه بيش
چند تخصصى در اين حوزه تاكيد كرد و افزود: با توجه به خصوصيت بين 
رشته اى حوزه مطالعات و پزشكى خواب و با تمركز بر نقش مغز درسلامت 
ــدادى خواب، تغييرات ريز  ــندرم آپنه انس ــى با عنوان «س خواب، پژوهش

ساختارى خواب و عواقب عصب-شناختى» به اجرا در آمد.
ــى ارتباط  ــش را بررس ــداف اين پژوه ــن اه ــى از مهمتري ــى يك نام

ــى متناوب در  ــواب (الگوهاى چرخش ــاختارهاى خ ــى بين ريز س احتمال
ــاران مبتلا به  ــناختى در بيم ــواب) و اختلالات ش ــفالوگرافى خ الكتروانس
ــب با فشار مثبت مداوم يا  ــدادى خواب قبل و بعد از درمان مناس آپنه انس
ــاس در اين پژوهش با استفاده  ــد: بر اين اس ــى پپ دانست و يادآور ش س
ــواب در افراد «آپنه خواب» به مدل  ــبكه عصبى در داده هاى خ از روش ش
محاسباتى براى توضيح انتقال ناگهانى در نوار مغز حين خواب در بيماران 

آپنه خواب دست يافتيم.
ــكى شيراز همچنين بيان  ــگاه علوم پزش مديرگروه علوم اعصاب دانش
ــت با تكميل بانك داده الكتروانسفالوگرافى و ساير  كرد: اين پژوهش توانس
ــتى خواب در جمعيت سالم و دچار آپنه انسدادى خواب  پارامترهاى زيس
ــى خواب و عملكردهاى شناختى  ــكالات تنفس ــى پپ بر اش اثر درمان س
ــن كند. به گفته  ــدادى خواب را تا حدى تعيي ــاران دچار آپنه انس در بيم
ــناختى آپنه انسدادى خواب و پيشنهاد الگوى  وى، تعيين تبعات عصب ش
ــان در اين بيماران از ديگر  ــناختى برپايه كارايى درم ارزيابى و بازتوانى ش

اقدامات انجام شده در اين طرح بود.
نامى با اشاره به روند اين پروژه گفت: افراد دچار وقفه تنفسى موقت 
ــن خواب در ابتدا عموما خروپف مى كنند يا دچار محدوديت در جريان  حي
تنفسى (هيپوپنه) مى شوند. هر رويداد وقفه تنفسى با آپنه انسدادى خواب 

10 ثانيه يا بيشتر طول مى كشد كه در پى آن 3 تا 4 درصد افت در اشباع 
اكسيژن در خون رخ مى دهد و اين موضوع نواحى كليدى مغز را در طول 
خواب با چالش اكسيژن رسانى مواجه مى كند. وى با اشاره به اثرات مخرب 
رويدادهاى تنفسى حين خواب بر مغز، عنوان كرد: خطر بروز سكته مغزى 
ــتر و درعين حال تاثيرات  ــه آپنه خواب دارند تا 3 برابر بيش ــرادى ك در اف

شناختى آپنه روى مغز مساله اى قابل توجه است.
مديرگروه علوم اعصاب دانشگاه علوم پزشكى شيراز  با اشاره به اينكه 
ــه، يادگيرى، قضاوت،  ــى خواب روى توجه، تمركز، حافظ وقفه هاى تنفس
ــئله و عدم كنترل هيجان و ساير علائم شناختى تاثير مى گذارد،  حل مس
ــناختى كه اختلال آپنه خواب بر مغز  گفت: دراين پروژه تاثيرات عصب ش

مى گذارد، مورد بررسى قرار گرفت.

درمان برخى اختلالات عصب شناختى با رفع اختلالات خواب


