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اعلام زمان طلایى
 نجات بیمار سکته مغزى

یــک متخصص بیمارى هاى مغــز و اعصاب، اقدام 
ســریع و هماهنگ تیــم درمان در کاهــش مرگ ومیر 
بیماران ســکته مغــزى را مهم خواند. شــهرام رفیع با 
تأکید بر اهمیت زمان در درمان ســکته مغزى، گفت: از 
لحظه بروز ســکته مغزى، هر دقیقه براى بیمار اهمیت 
زیادى دارد و افزایش آگاهى عمومى درباره علائم و نحوه 
برخورد با این بیمــارى مى تواند نقش مهمى در کاهش 
عوارض و ناتوانى هاى ناشى از آن داشته باشد.وى افزود: 
زمــان طلایى براى درمان ســکته مغزى و جلوگیرى از 
آسیب هاى جدى، حدود 4.5 ساعت پس از شروع علائم 
اســت، اما بهترین نتایج درمانى زمانى حاصل مى شــود 
که بیمار در همان یک ســاعت نخست به مراکز درمانى 
منتقل شود. هرچه روند تشخیص و آغاز درمان سریع تر 
انجام شود، احتمال نجات بیمار و کاهش عوارض بیشتر 

خواهد بود.
رفیع با اشــاره به علائم هشداردهنده سکته مغزى 
گفت: ضعف یا فلــج ناگهانى یک نیمه بدن، اختلال در 
تکلــم و غیرقرینگى صورت از مهم ترین علائم ســکته 
مغزى هســتند و در صورت مشــاهده این نشــانه ها در 
خود یا اطرافیــان، باید بدون درنگ بــا اورژانس 115

تماس گرفته شــود.وى با اشــاره به عوامل خطر سکته 
مغزى عنوان کرد: فشــار خون بالا، دیابت، چربى خون، 
مصرف دخانیــات و الکل، بیمارى هــاى قلبى، مصرف 
قرص هاى ضدباردارى به ویژه در زنان بالاى 35 ســال، 
اســترس، چاقــى، کم تحرکى و مصــرف ناکافى میوه و 
ســبزیجات از جمله عوامل افزایش دهنده خطر ســکته 
مغزى هســتند.رفیع تأکید کرد: بسیارى از این عوامل 
با اصلاح ســبک زندگى، کنترل بیمارى هاى زمینه اى و 
رعایت توصیه هاى بهداشــتى، قابل پیشگیرى یا کنترل 
هســتند و توجه به این موارد مى تواند از بروز بسیارى از 

سکته هاى مغزى جلوگیرى کند.

والدین استرسى براى مدیریت 
فرزندانشان سراغ فضاى مجازى مى روند

یک مطالعــه جدید مى گویــد والدینى که تحت 
استرس هستند، بیشتر احتمال دارد از صفحه نمایش و 
موبایل براى مدیریت فرزندانشان استفاده کنند.محققان 
اخیــراً گزارش داده اند که با افزایش ســطح اســترس، 
والدین تمایل دارنــد از صفحه نمایش براى آرام کردن 
یا ســرگرم کردن فرزندانشان اســتفاده کنند.محققان 
گفتند که آنها همچنین وقتــى بچه ها محدودیت هاى 
زمانى اســتفاده از صفحه نمایش در خانواده را رعایت 
نمى کنند، بیشــتر احتمال دارد که آن را نادیده بگیرند 

تا اینکه قوانین را اجرا کنند.
براى مطالعــه جدید، محققان 822 والدین داراى 
کودکان 4 تا 8 ســاله را بررسى کردند و از آنها در مورد 
اســترس والدین، رفتار فرزندانشان و قوانین خانوادگى 
آنها در مورد صفحه نمایش سوال پرسیدند.نتایج نشان 
داد والدینى که ســطح اســترس بالایى دارند، بیشــتر 
احتمال دارد که براى پرت کردن حواس فرزندشــان به 
صفحه نمایش متوســل شــوند، به خصوص اگر کودك 
تمایل به اختلال، سرکشــى یا پرخاشگرى داشته باشد.

به همین ترتیب، محققان دریافتند والدینى که به دلیل 
استرس زیاد حواسشان پرت شــده بود، کمتر احتمال 
داشــت که محدودیت هــاى زمانى اســتفاده از صفحه 
نمایش را اعمال کنند.موریرا، محقق ارشد و دانشجوى 
دکتراى روانشناسى در دانشگاه بین المللى فلوریدا گفت: 
همانطور که در مورد تغذیه فکر مى کنیم، مى توانیم در 
مورد محتواى دیجیتال به عنوان چیزى که مى تواند کم 

و بیش سالم باشد، هم فکر کنیم.
محققان مى گویند تکیه بــر صفحه نمایش براى 
گــذر از لحظات دشــوار ذاتاً مضر نیســت، اما والدین 
مى توانند با انتخاب محتــواى باکیفیت و ایجاد عادات 

رسانه اى سالم براى فرزندانشان، آن را مثبت تر کنند.

اختلالات خواب مى تواند
 نشانه اولیه آلزایمر باشد

یک مطالعه جدید مى گوید الگوهاى خواب 
یک فرد مى تواند نشــانه اولیه بیمــارى آلزایمر 
باشــد.محققان اخیــراً گزارش دادنــد که تعداد 
بیشتر بیدارشــدن هاى کوچک در طول خواب 
با خطر ژنتیکى بیشتر براى آلزایمر مرتبط است؛ 
در واقع، به گفته تیمى از محققان دانشــگاه لیژ 
در بلژیک، بیدارى هاى کوچک بیشتر با این خطر 
ژنتیکى، مدت هــا قبل از بروز هرگونه مشــکل 

حافظه، همراه هستند.
«ژیل واندروال»، محقق ارشد، در یک بیانیه 
خبرى گفــت: «خواب مى تواند به یک نشــانگر 
قابل دســترس براى شناســایى زودهنگام افراد 
آســیب پذیر تبدیل شــود.»محققان خاطرنشان 
کردند که افراد مبتلا به آلزایمر مشکلات خواب 
دارند، اما خواب به عنوان یک شاخص اولیه براى 
این بیمارى شــناخته نشده اســت.براى مطالعه 
جدید، محققان خواب بیش از 500 فرد ســالم 
را با اســتفاده از ثبت هاى مغزى براى ثبت تعداد 
دفعات بیدار شــدن آنها در طول شــب، ردیابى 
کردند. این «ریز بیدارى هــا» دوره هاى کوتاهى 
از فعالیت مغز هســتند که فــرد را به طور کامل 
بیــدار نمى کنند، اما مى تواننــد چرخه خواب او 
را مختل کنند.ایــن تیم این بیدارى ها را با نمره 
خطر ژنتیکى هر فرد براى ابتلا به بیمارى آلزایمر 
مقایسه کردند.نتایج نشان داد که فراوانى بیشتر 
بیدارى ها در میان بزرگسالان میانسال (میانگین 
سنى: 59 سال) با احتمال بیشتر ابتلا به بیمارى 
آلزایمر ناشى از ژنتیک مرتبط است. این مورد در 
میان بزرگسالان جوان تر مشاهده نشد؛ بنابراین 
این ریز بیدارى ها بى اهمیت نیســتند. برخى از 
الگوها مى توانند تجمــع پروتئین هاى دخیل در 
بیمارى آلزایمــر را افزایش دهنــد و با افزایش 

آسیب پذیرى مرتبط باشند.

علاقه به شیرینى مى تواند بر 
تصمیمات شما تاثیر گذارد

محققــان مى گویند که علاقه به شــیرینى ها 
نظیر بســتنى، آب نبات، شــکلات و شیرینى ممکن 
اســت دریچه اى به نحوه تصمیم گیرى افراد باشــد.

محققان گزارش دادند افرادى که علاقه به شــیرینى 
دارند، بیشتر مستعد انتخاب هاى آنى هستند- اما نه 
لزوماً به این دلیل که بى صبر هســتند؛ در عوض، به 
نظر مى رسد که این افراد بیشتر به مدیریت ریسک و 
به دســت آوردن یک پاداش کوچک تر و سریع علاقه 
دارند تا اینکه مطمئن نباشــند که آیا یک پاداش با 

تأخیر نتیجه مى دهد یا خیر.
«آنا دیویدوویچ»، دســتیار تحقیقاتى در مرکز 
شناخت و تصمیم گیرى در دانشگاه HSE در مسکو، 
گفــت: «ما عادت داریم که تکانشــگرى را به عنوان 
ناتوانى در به تأخیر انداختن تامین خواسته ها در نظر 
بگیریم. با این حال، یافته هاى ما به مکانیسم متفاوتى 
اشــاره دارد: انتخــاب یک پاداش فــورى کوچک تر 
ممکن است ناشى از تمایل به اجتناب از عدم قطعیت 
باشــد تا تمایل به دریافت پاداش در اســرع وقت.» 
در آزمایش هایى که شــامل 149 بزرگســال جوان 
بــود، محققان ترجیح آنها به شــیرینى ها را با نحوه 
عملکردشان در وظایف ارزیابى رفتار تکانشى مقایسه 
کردند. نتایج نشــان داد افرادى که به شیرینى علاقه 
داشتند، بیشــتر احتمال داشت پاداش کوچک تر اما 
تضمین شده را انتخاب کنند و تمایل داشتند پاداش 
فورى کوچک تر را به پاداش تأخیرى بزرگ تر ترجیح 
دهنــد؛ با این حال، محققــان دریافتند که وقتى هر 
دو پاداش کوچک تر و بزرگ تر شــامل تأخیر بودند، 
آنها بیشــتر مایل بودند براى پاداش بزرگ تر منتظر 
بمانند. این مطالعه مى گوید، به طور کلى، تکانشگرى 
در بیــن علاقه مندان به شــیرینى تا حد زیادى پس 
از اینکه محققان ســطح ریسک گریزى هر فرد را در 
نظر گرفتند، از بیــن رفت.محققان گفتند که تمایل 
بــه اجتناب از عــدم قطعیت در بین افــرادى که به 
شــیرینى علاقه دارند، مى تواند با سیستم اوپیوئیدى 
مغز مرتبط باشد.به گفته محققان، افرادى که عاشق 
شــیرینى هستند، نه تنها ممکن اســت از پاداش ها 
لذت بیشــترى ببرند، بلکه ممکن اســت ضررهاى 

احتمالى را نیز با شدت بیشترى درك کنند.

 عکس ها حافظه افراد را 
تضعیف مى کنند

محققان هشدار مى دهند قبل از گرفتن عکس 
یا ذخیره اسکرین شات براى به خاطر سپردن چیزى 
خوب فکر کنید. یک مطالعه جدید مى گوید این کار 
ممکن اســت در لحظه به شــما کمک کند، اما در 

درازمدت مى تواند به حافظه شما آسیب برساند.
گزارش داده انــد که گرفتن  محققان اخیــراً 
عکس یــا اسکرین شــات در طول یــک تجربه با 
خاطرات بدتر از اطلاعــات یا رویداد خاص مرتبط 
است.«ســوفیا فابریزیو»، محقق ارشــد و دکتراى 
روانشناسى در دانشــگاه بینگهمتون در نیویورك، 
در یــک بیانیه خبــرى گفت: «اگر بــه طور فعال 
آن تصاویر را به عنوان نشــانه هایى بــراى بازیابى 
دقیق حافظه مرور نکنید، بعید است که براى شما 
مفید باشــد.»محققان گفتند ایــن «اثر اختلال در 
گرفتن عکس» زمانــى رخ مى دهد که یک عکاس 
عکس هایــى را که گرفته اســت مــرور نمى کند.

محققان گفتند افراد مى توانند با استفاده از عکس ها 
براى بازیابى و مرور خاطرات، حافظه بلندمدت خود 
را تقویت کنند؛ با این حال، اکثر افراد روزانه حدود 
20 عکــس مى گیرنــد. محققان گفتنــد با حدود 
2000 حافظه ذخیره شده در یک گوشى هوشمند 
معمولى، این تعداد بسیار زیاد است که بتوان از آن 

براى بهبود حافظه استفاده کرد.
محققــان براى بررســى ارتبــاط بین عکس 
گرفتن و حافظه، هفت آزمایش انجام دادند. برخى 
از شــرکت کنندگان تصاویرى از آثار هنرى گرفتند 
و ســپس حافظه آنها مورد آزمایش قــرار گرفت. 
برخى دیگر مســائل ریاضى را حل کردند تا ببینند 
قدرت مغز آنها در کنار تصاویر گرفته شــده چگونه 
کار مى کند.محققــان نتیجــه گرفتند که هیچ یک 
از آزمایش هــا، مزایاى واضحى از گرفتن اســکرین 
شات براى حافظه نشان ندادند.فابریزیو گفت: «در 
مجموع، نتایج مطالعه حاضر نشــان مى دهد که ما 
احتمالاً با فشــار دادن یک دکمــه به حافظه خود 
بــراى اطلاعات و تجربیات آســیب مى رســانیم و 
این اختلال حتى ممکن اســت فراتر از آنچه ثبت 
مى شود، باشد.»محققان پیشنهاد کردند افرادى که 
مى خواهند حافظه خود را هوشــیار نگه دارند، باید 

به جاى آن یک قلم و کاغذ بردارند.
به گفتــه محققان، یادداشــت بردارى افراد را 
مجبور مى کند تا اطلاعات را در نقاط قابل مدیریت 
پردازش و ســازماندهى کنند و ارتباطات را ترسیم 
کنند.بــا این حال، محققان خاطرنشــان کردند که 
نوشتن چیزى مى تواند به همان نوع تخلیه شناختى 
که با استفاده از تصاویر رخ مى دهد، کمک کند. به 
همین دلیل اســت که فرد تولد دوستش را پس از 
اضافــه کردن آن به تقویم یا شــماره تلفن پس از 
قرار دادن آن در لیست مخاطبین فراموش مى کند.

محققان گفتند که بررسى منظم اسکرین شات ها و 
عکس هایى که گرفته اید نیز ممکن اســت به حفظ 

حافظه کمک کند.

همه مــا لحظاتى را در زندگى تجربه کرده ایم که 
هیجانى شــدید، توانایى تفکر روشــن و تصمیم گیرى 
آگاهانــه را از ما گرفته اســت؛ در آن لحظه ها، بیش از 
هر چیز به حضور کســى نیاز داریم که نه قضاوت کند، 
نه راهکارهاى کلیشــه اى ارائه دهد، و نه با شتابزدگى 
بخواهــد مشــکل را از میان بردارد. حضور کســى که 
بداند در آن شــرایط چه بگوید، چــه کند، و مهم تر از 
همه، چه وقت ســکوت کند، مى تواند مسیر یک بحران 

هیجانى را به کلى تغییر دهد.
زمانى کــه فردى تحــت تأثیر هیجانى شــدید 
قــرار مى گیــرد، توانایى هــاى تحلیلــى و منطقى او 
به طــور قابل توجهى کاهش مى یابــد و ذهن او درگیر 
پــردازش تهدیــدات درك شــده یا ارزیابــى موقعیت 
از منظــر بقــا اســت. در چنیــن شــرایطى، واکنش 
اطرافیــان، به ویژه نزدیک ترین افراد، مى تواند نقشــى 
تعیین کننده در تشــدید یا کاهش این حالت داشــته

 باشد.
بــا این حال، بســیارى از ما هرگــز نیاموخته ایم 
که در مواجهه با هیجان دیگرى، چه واکنشــى نشــان 
دهیم. گاهى از سر دلسوزى، ناخواسته به او مى آموزیم 
که هیجانش را ســرکوب کند، و گاهى چنان غرق در 
حل مســئله مى شــویم که اصلاً متوجه نمى شویم او 
پیــش از هر چیز به همدلى و پذیــرش نیاز دارد.یکى 
از رایج ترین واکنش هــا در مواجهه با هیجان دیگران، 
تلاش براى تغییر سریع وضع و ارائه راهکارهاى فورى 
اســت؛ این واکنش معمولاً از یک نیــت خیرخواهانه 
نشــئت مى گیرد، اما اغلب نتیجه اى معکوس دارد، زیرا 
فــرد در اوج هیجان، توانایى پردازش راهکارها را ندارد 
و ممکن اســت این رفتار را به عنــوان نادیده گرفتن یا 

بى اعتبار کردن احساسات خود تفسیر کند. در مقابل، 
ایجــاد فضایى امن که در آن فــرد بتواند هیجان خود 
را بدون ترس از قضاوت یا مشــاوره ناخواســته تجربه 
کند، گام نخست و ضرورى در هر نوع حمایت هیجانى 
اســت. این فضا، از طریق پذیرش احساسات فرد شکل 
مى گیــرد؛ یعنى اینکه بــه او بفهمانیم احساســاتش 
طبیعى، قابل درك و موقتى هســتند و نیازى به انکار 
یــا تغییر فورى آنها نیســت.در کنــار پذیرش، کمک 
به فرد براى بازبینى موقعیت از زاویه اى جدید مى تواند 
بســیار مؤثر باشــد. ایــن بازبینى، نه به معنــاى انکار 
واقعیت یا خوش بینى افراطى، بلکه به معناى شناسایى 
جنبه هایى از موقعیت اســت که در نــگاه اول نادیده 

گرفته شده اند. 
گاهى یک شکست، مى تواند آغازى براى مسیرى 
جدید باشد، یا یک رفتار ناخوشایند، ریشه در تجربه اى 
قدیمــى دارد. ایــن تغییر نگاه، اگر در بســتر پذیرش 
صورت گیرد، مى تواند سنگین ترین بارهاى هیجانى را 

ســبک تر کند؛ با این حال، حل مســئله به عنوان یکى 
دیگر از راهبردهاى حمایت هیجانى، جایگاه مشخصى 
دارد و نبایــد پیش از فروکش کــردن هیجان اولیه به 
کار گرفته شــود. ارائه راه حل در اوج هیجان، معمولاً با 
مقاومت، خســتگى یا احساس بى کفایتى همراه است، 
زیرا فرد هنوز به نقطه اى نرســیده کــه بتواند به طور 
منطقــى به گزینه هاى مختلف فکر کند. بنابراین، بهتر 
است پس از ایجاد فضاى پذیرش و کاهش نسبى تنش، 
به آرامى و از طریق پرســش هاى باز، فرد را به ســمت 

یافتن راه حل هاى خودش هدایت کرد.
در برخى موقعیت ها، شــدت هیجــان به حدى 
است که فرد توانایى پردازش هیچ چیز دیگرى را ندارد. 
در این شــرایط، منحرف کــردن موقت توجه مى تواند 
به عنــوان یــک راهــکار کوتاه مدت مفید باشــد. یک 
پیاده روى ســاده، تغییر فضا، یا گفتگو درباره موضوعى 
خنثى، مى تواند به سیستم عصبى فرصت بازیابى بدهد. 
اما این راهبرد نباید جایگزین مواجهه واقعى با مشکل 

شــود؛ در غیر این صورت، فرد به الگوى فرار از هیجان 
عادت مى کند و هرگز یاد نمى گیرد که چگونه با ریشه 
هیجانات خود روبه رو شود؛ گاه نیز، مؤثرترین واکنش، 
سکوت است. ســکوتى که نه از روى بى تفاوتى، بلکه 
از روى حضورى عمیق و همراهانه شکل مى گیرد. این 
ســکوت، به فرد این پیام را مى دهــد که حضور دارد، 
بدون اینکه نیاز به توضیح یا توجیه داشــته باشد. این 
حضور خامــوش، مى تواند امن ترین فضایى باشــد که 
فرد در آن اجازه مى یابــد هیجان خود را به طور کامل 
زندگــى کند و پس از عبــور از آن، به تعادل بازگردد.

تشــخیص نیاز واقعى فــرد در آن لحظه، پیچیده ترین 
بخش حمایت هیجانى است. 

بســیارى از ما بر اساس عادت یا شخصیت خود، 
همیشه از یک نوع واکنش استفاده مى کنیم، در حالى 
کــه هر موقعیت و هر فردى، نیاز منحصربه فردى دارد. 
گاهــى همدلى و پذیرش، گاهــى بازبینى نگاه، گاهى 
حل مسئله، و گاهى سکوت، کلیدى ترین عنصر در آن 
لحظه اســت. توانایى تشخیص این تفاوت ها، به آگاهى 
و تمرین نیــاز دارد و مى تواند کیفیت روابط نزدیک را 
به طور اساسى دگرگون کند. در نهایت، تنظیم هیجان 
در روابط نزدیک، یک مهارت اکتســابى و ظریف است 
که از ترکیب آگاهى، تمرین و صبر شــکل مى گیرد. با 
شــناخت بهتر راهبردهاى مؤثر و پرهیز از واکنش هاى 
خودکار، مى توان به پناهگاهى امن براى عزیزان تبدیل 
شــد. همراهى در لحظه هاى ســخت، بیش از آنکه به 
کلمــات و راهکارهاى پیچیده نیاز داشــته باشــد، به 
حضور، صبــر و توانایى هماهنگ شــدن با نیاز واقعى 
طرف مقابل وابسته است. این حضور، زمانى که از روى 
آگاهى باشد، مى تواند یک بحران هیجانى را به فرصتى 
براى رشــد و عمق بخشى به رابطه تبدیل کند و نشان 
دهد که در دشــوارترین لحظات نیز مى توان همراهى 

مؤثر و عمیق داشت.

همدلى یا راه حل؛ کدام در بحران هاى هیجانى مؤثرتر است؟

گفته مى شــود فعالیت بدنى منظــم مى تواند به کاهش خطر زوال 
عقل کمک کند، اما بررسى شواهد جدید نشان مى دهد که دلیل تحرك 
نیز مهم اســت. محققان گزارش مى دهند کــه ورزش هاى اوقات فراغت 
مانند پیاده روى، دوچرخه ســوارى، دویدن، شــنا یــا ورزش هاى دیگر با 
خطر بســیار کمترى از زوال عقل همراه اســت؛ امــا محققان دریافتند 
که به نظر مى رســد فعالیت بدنى در محــل کار با خطر بالاتر زوال عقل 

مرتبط است.
«ناتان فتر»، محقق ارشــد و دانشــجوى فوق دکترا در دانشــگاه 
کالیفرنیــاى جنوبى، در یــک بیانیه خبرى گفت: «ایــن یافته ها، فرض 
دیرینــه مبنى بر اینکه هر حرکتى براى ســلامت مغز مهم اســت را به 
چالش مى کشد.» براى این بررسى، محققان داده هاى 74 مطالعه قبلى را 
که شامل بیش از 4.2 میلیون نفر در سنین 45 تا 93 سال در 30 کشور 
بود، تجزیه و تحلیل کردند. گروه مورد مطالعه به طور متوســط 10 سال 
پیگیرى شــدند تا مشخص شود چه کسى به زوال عقل مبتلا شده است. 
نتایج نشان داد افرادى که سطح بالاترى از فعالیت بدنى در اوقات فراغت 
داشــتند، 24 درصد کمتر از افرادى که کمترین فعالیت را داشــتند، در 

معرض خطر ابتلا به زوال عقل قرار داشتند.
امــا محققان دریافتند که فعالیت بدنــى در محل کار با 20 درصد 
افزایش خطر ابتلا به زوال عقل مرتبط بود. محققان خاطرنشــان کردند 
که مشاغل طاقت فرسا مى توانند شامل کارهاى تکرارى، ایستادن طولانى 
مدت، بلند کردن اجســام سنگین و زمان ریکاورى محدود باشند؛ با این 
حــال، محققان این نظریه را مطرح مى کنند که بعید اســت جابه جایى 
در محــل کار باعث افزایش خطر ابتلا بــه زوال عقل که در این مطالعه 

مشاهده شده است، شده باشــد. در عوض، خطر مشاهده شده بیشتر به 
دلیل شــرایط اجتماعى و محیطى اســت که اغلب با مشاغل پرزحمت 

همراه است.
محققان گفتند که کار یدى بیشــتر احتمال دارد شــامل استرس، 
شــرایط کارى خطرناك و قرار گرفتن بیشتر در معرض آلودگى باشد که 
همه اینها با خطر زوال عقل مرتبط بوده اند. محققان افزودند که کارگران 
مشاغل طاقت فرسا ممکن است فرصت هاى کمترى براى ورزش تفریحى 
داشــته باشــند زیرا وقت آزاد کافى ندارند یا به محض اینکه از کار بیکار 

مى شوند، بیش از حد خسته مى شوند.
فتر گفــت: «به عبارت دیگــر، وقتى صحبــت از محافظت از مغز 
مى شــود، زمینــه فعالیت بدنــى ممکن اســت به اندازه خــود حرکت 
مهــم باشــد.» وى در ادامه افزود: «بهبود دسترســى به پارك هاى امن، 
مسیرهاى پیاده روى و امکانات تفریحى، اطمینان از داشتن اوقات فراغت 
کافى براى ورزش توســط افراد و کاهش مواجهــه با مواد مضر در محل 
کار، در نهایت ممکن اســت به انــدازه ترویج خــود فعالیت بدنى مهم 

باشد.»

اهمیت تحرك در سلامت مغز و خطر زوال عقل

یک روانشــناس بالینى گفت: تفکیک تختخواب از اتاق فکر، دورى 
از تلفــن همراه پیش از خواب و تکنیــک پارك کردن افکار، از مهم ترین 

راهکارهاى مهار بى خوابى و بهبود سلامت روان به شمار مى رود.
مریم شــجاعیان، روان شــناس بالینــى، مدرس دانشــگاه و عضو 
ســازمان نظام روان شناسى و مشاوره کشــور، با اشاره به تفاوت بنیادین 
میان اســترس و اضطراب گفت: استرس به موقعیت هاى عینى، روشن و 
مشــخص نظیر نگرانى از یک آزمون تحصیلى ارتباط دارد و زمانى شکل 
مى گیرد که منابع بیرونى مانند دشــوارى کار، بــر توان و منابع درونى 
فرد غلبه پیدا کند.وى با بیان اینکه اســترس همــواره پدیده اى منفى 
نیســت، اظهار کرد: استرس در موقعیت هایى نظیر ازدواج یا تولد فرزند، 
ماهیتى مثبت و سازنده دارد و با ایجاد انرژى و افزایش تمرکز، به بهبود 
عملکرد فــرد در انجام وظایف کمک مى کند. این مدرس دانشــگاه در 
تشــریح مفهوم اضطراب تصریح کرد: برخلاف اســترس، اضطراب منبع 
مشــخص و معینى ندارد و حاصل خیال بافى، سناریوســازى هاى منفى 
ذهن و پیش بینى بدترین احتمالات است؛ درحالى که امکان دارد رخداد 

نگران کننده حتى یک در هزار نیز در دنیاى واقعى اتفاق نیفتد.
وى در پاسخ به چالش هجوم افکار منفى پیش از خواب افزود: ذهن 
انســان در طول روز درگیر فعالیت هاى روزمره اســت و فرصت پردازش 
تمام موضوعات را ندارد؛ ازاین رو با فرارسیدن شب و کاهش محرك هاى 
محیطى، افکار انباشته شده ســر برمى آورند. شجاعیان با تأکید بر اینکه 
نباید تختخواب را به اتاق فکر تبدیل کرد، بیان کرد: براى حفظ بهداشت 
خواب و ارتقاى ســلامت روان، باید دست کم یک ساعت پیش از خواب، 
تلفن همراه، اخبار و محتواهاى تحریک کننده را کنار گذاشــت تا زمینه 

براى استراحت آرام ذهن فراهم شود.
این روان شناس بالینى با هشدار درباره خطاى تلاش براى فکرنکردن 
یادآور شد: مقاومت و تلاش براى ســرکوب افکار مزاحم موجب تقویت 
آن ها مى شود؛ بنابراین افراد باید به جاى درگیرى با افکار، تمرکز خود را 
بر فرایند تنفس قرار دهنــد. وى با معرفى روش پارك کردن فکر گفت: 

لزومــى ندارد افراد در هنگام خواب به دنبال حل مســائل و دغدغه هاى 
ذهنى باشــند، بلکه مى توانند این افکار را یادداشــت کرده و در ساعتى 

مشخص از روز بعد به بررسى و تصمیم گیرى درباره آن ها بپردازند.
*تنفس آگاهانه و تکنیک پلک زدن ســریع، ناجى شــما در 

بحران هاى فکرى
شجاعیان در بررسى راهکارهاى مقابله با استرس و اضطراب اظهار 
کرد: تمرکز بر تنفس عمیق، یکى از مؤثرترین روش ها براى بازگرداندن 
آرامش اســت؛ چرا که با این کار، ذهن از محرك هاى اســترس زا فاصله 

گرفته و تمام توجه خود را به دم و بازدم معطوف مى کند.
وى با اشــاره به اینکه برخى افراد از تکنیک پلک زدن سریع یعنى 
حدود 30 ثانیه پشت سرهم، براى کاهش استرس استفاده مى کنند، بیان 
کرد: اگرچه این روش به اندازه تنفس عمیق مؤثر نیســت، اما در برخى 
افراد که مســتعد تلقین پذیرى هستند، مى تواند با ایجاد وقفه در جریان 
افکار منفى، تا حدودى آرامش بخش باشــد. این مدرس دانشگاه با اشاره 
به مشکل تعریق سرد پیش از امتحانات افزود: این حالت، واکنش طبیعى 
بدن در مواجهه با شــرایط استرس زا اســت. در چنین مواقعى، سیستم 
هشــداردهنده بدن فعال شــده و منجر به افزایش ضربان قلب، تعریق و 
تند شــدن تنفس مى شود. وى توصیه کرد: براى کنترل این حالت، باید 
پیش از شــروع امتحان، چند دقیقه تنفس آرام و آگاهانه داشته باشیم و 

به جاى تفکرات منفى، بر عملکرد بهتر خود تمرکز کنیم.
شجاعیان با بیان اینکه فاجعه سازى ذهنى یکى از پیامدهاى شایع 
اضطراب است، خاطرنشان کرد: ذهن مضطرب تمایل دارد کوچک ترین 
مســائل را به بدترین ســناریوهاى ممکن تبدیل کنــد؛ مثلاً تأخیر در 
پاســخگویى به یک پیام را معادل قطــع رابطه مى پندارد که این امر در 
نهایت منجر به احســاس تنهایى و انزوا مى شود. وى با تأکید بر رویکرد 
شــناختى - رفتارى تصریح کرد: براى رهایى از این افکار، افراد باید سه 
پرسش اساسى را از خود بپرسند؛ چه شواهدى براى تأیید این فکر منفى 
وجود دارد؟ آیا دلیل منطقى دیگرى براى این اتفاق متصور است؟ و اگر 

این شــرایط براى دوســتم رخ مى داد، به او چه مى گفتم؟ با این روش، 
مى تــوان از واکنش هاى احساســى فاصله گرفت و مســائل را با نگاهى 

واقع بینانه تر ارزیابى کرد.
*کمال گرایى و تله تصمیم گیرى عامل اتلاف انرژى روانى است

شجاعیان با اشــاره به اضطراب ناشــى از تصمیم گیرى هاى ساده 
و روزمــره گفت: صرف ســاعت ها زمــان و انرژى روانى بــراى کارهاى 
کم اهمیت مانند انتخاب یک رســتوران، طبیعى نیســت و نشان دهنده 
وجــود رگه هایى از اضطراب و کمال گرایى افراطى در فرد اســت. وى با 
بیان اینکه افراد کمال گرا همواره به دنبال نمره صد هستند و در صورت 
نرســیدن به آن، پروژه هاى خود را نیمه کاره رهــا مى کنند، اظهار کرد: 
براى رهایى از فرســایش فکرى، افراد باید زمان مشــخص و محدودى 
بــراى تصمیم گیرى هاى خرد تعیین کنند و با پذیرش این اصل که هیچ 
انتخابى کامل نیســت، رویکرد به اندازه کافى خوب بودن را در زندگى به 

کار بگیرند.
این روان شــناس بالینى افزود: در شرایطى که استرس موجب افت 
تمرکز و انباشــت کارهاى عقب مانده مى شــود، بهترین راهکار پرهیز از 
مقایسه خود با دیگران و خردکردن وظایف سنگین به بخش هاى کوچک 
زمانــى مانند تمرکز مفیــد 10 دقیقه اى بر روى یک کار اســت. وى با 
یادآورى تأثیر مواد محرك بر تشدید علائم اضطرابى تصریح کرد: مصرف 
بیــش از حد کافئین از طریق قهوه، چاى پررنگ و نوشــابه هاى انرژى زا 
مى تواند تپش قلب، بى قرارى و اختلالات خواب را تشــدید کند؛ ازاین رو 
افراد مســتعد اضطراب باید مصرف کافئین را به صورت تدریجى کاهش 
دهند و به جاى آن بر تغذیــه منظم، خواب کافى و فعالیت بدنى تمرکز 
کنند.شــجاعیان با تشریح تفاوت میان اســترس و اضطراب خاطرنشان 
کرد: اســترس واکنشــى مشــخص به یک عامل بیرونى و عینى مانند 
امتحان اســت که با پایان یافتن آن شرایط برطرف مى شود، اما اضطراب 
یک نگرانى درونى، مبهم و پیوســته است که حتى در نبود خطر واقعى 

نیز سناریوهاى منفى در ذهن مى سازد و آرامش فرد را سلب مى کند.

مهار اضطراب و نشخوار فکرى شبانه با تکنیک هاى شناختى - رفتارى

yahoo.comsarahatami1@سارا حاتمى

والدین پرمشــغله امروز حتى از مشــکل تاخیر 
زبانى بر اثر اســتفاده خردسالان از موبایل بى خبرند و 
اکنون کودکانى در جامعه دیده مى شــوند که با وجود 
ســلامت گفتارى، قادر به صحبت کردن نیســتند و با 
تاخیر زبانى مواجه شــده اند. اما آیا واقعا این ارتباطات 
یکسویه خردســالان با دنیاى موبایل و تبلت مى تواند 

جاى تعاملات انسانى دوسویه را بگیرد.
والدینى که در جامعه امروز براى ســاکت کردن 
یا مشــغول کردن خردســال خود به راحتى گوشى و 
تبلت را در اختیار آنها قرار مى دهند تا کودك خردسال 
بــا دیدن فیلم و بازى کردن با گوشــى، ســاعتى آنها 
را راحــت بگذارند، خبر ندارند که چــه کوتاهى را در 
حق کودك خردســال خود روا مى دارند. اســتفاده از 
گوشى هاى موبایل و تبلت ها توسط خردسالان مى تواند 
عواقب جدى بر روى توســعه زبانــى و اجتماعى آنها 
داشته باشد و اســتفاده مفرط از این دستگاه ها ممکن 
است به تاخیر زبانى و مشــکلات ارتباطى در کودکان 
منجر شــود. چنین کودکى نه تنهــا زبان مادرى خود 
را بــه درســتى فرانمى گیرد بلکه ممکن اســت دچار 

مشکلات متعدد گفتارى نیز شود؛ این کودك به دلیل 
مشکلات گفتارى نمى تواند آن گونه که باید با اطرافیان 
خود ارتباط برقرار کند اما متاسفانه بسیارى از والدین 

از این تهدیدات غافل هستند.
تاخیر زبانى، کاهش تعاملات کلامى و حتى تغییر 
زبان مادرى از جمله مشــکلات ناشى از استفاده بیش 
از حد خردســالان از محتواهاى ارائه شده در موبایل ها 
و تبلت ها به شــمار مى رود، چــرا که برخى از کودکان 
به دلیل دسترســى مکرر به محتواى انگلیسى زبان در 
بازى ها و فیلم ها، ممکن اســت بیشتر به زبان انگلیسى 
صحبت کنند و در نتیجه کلمات و جملات فارســى را 

فراموش یا کمتر مورد استفاده قرار دهند. 
در حقیقت، ارتباط یکســویه این کودك با دنیاى 
موبایل و تبلت او را از تعاملات دوســویه دور ســاخته 
اســت و اکنون والدین او نمى دانند چکار کنند تا این 
کودك خردسال با زبان فارسى بتواند با دنیاى پیرامون 

خود ارتباط برقرار کند.
در  بشــنو»  بگو،یکى  قانــون «یکى  *نقش 

ارتباطات کلامى

علاوه بر تاخیــر زبانى، تغییر زبان مادرى نیز گاه 
به گاه میان خردســالان در جامعه مشــاهده مى شود؛ 
موضوعى که نیاز به اطلاع رســانى و آگاهى بخشــى 
والدیــن دارد؛ اگــر والدین بــه این مســئله بى توجه 
باشــند، قدرمســلم تعداد کودکانى که با مشــکلات 
زبانى مواجه مى شــوند به تدریج افزایش خواهد یافت.

البته ماجرا فقط به مشــکلات زبانى منجر نمى شــود، 
مشــکلات رفتارى نیــز در پى آن بــروز خواهند کرد 
چرا که گفتار نقش اساسى در ایجاد ارتباط و الگوهاى 
رفتارى دارد؛ بنابراین لازم است آگاهى بخشى والدین 
در دســتورکار سازمان هاى متولى ســلامت اجتماعى 
مانند ســازمان بهزیستى قرار گیرد. هرچند استفاده از 
تکنولوژى هاى مدرن امروزى مانند موبایل و تبلت و لپ 
تاپ مى تواند تاثیــرات مثبتى بر زبان و گفتار کودکان 
داشته باشــد اما اطلاع رسانى و آگاهى بخشى والدین 
باید در این زمینه انجام شــود تا شاهد مشکلات زبانى 

خردسالان نباشیم.
فریبــا یــادگارى، دبیر بــورد تخصصــى گفتار 
درمانى وزارت بهداشــت، درمان و آموزش پزشکى در 

ایــن باره مى گویــد: موبایــل، تلویزیون، لــپ تاپ و 
هرگونه وســیله اى که ارتباط یک ســویه مى ســازد و 
تکانه هاى یکطرفه مى فرســتد، اگرچــه مى تواند باعث 
آمــوزش شــود و دایره لغــت را بالا ببرد یــا حتى به 
نوعى در شــکل گیرى پایه هاى ســاخت و گرامر زبان 
موثر باشــد، اما بایــد این واقعیــت را در نظر بگیریم 
کــه در تکامــل و رشــد کودك چــه عواقبــى را در 
پى خواهد داشت.وى با اشــاره به اهمیت ارتباط زنده 
بین کودك و محیط اطــراف، افزود: قانون «یکى بگو، 
یکى بشنو» نقش اساسى در ارتباطات کلامى موثر دارد. 
کودك باید در تعامل دوســویه و چندسویه با اطرافیان 
خود باشــد. این اطرافیان شــامل انسان هاى حاضر در 
محیط اســت که گفت وگو مى کنند و تکانه اى از سوى 
آنها ارسال مى شود و کودك قادر به پاسخگویى است.

 هشدار درباره تاخیر زبانى خردسالان

تازه هاى درمان اعصاب و روان


