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مکمل ملاتونین مى تواند 
یک مُسکن ایمن و ارزان باشد

بررسى شواهد جدید مى گوید که مکمل خواب 
ملاتونین ممکن است در درمان درد مزمن هم مفید 
باشــد. محققان گــزارش دادند که به نظر مى رســد 
ملاتونیــن درد مزمن عضلات و مفاصــل را به اندازه 
مسکن هایى مانند آسپرین، ناپروکسن و استامینوفن 

کاهش مى دهد.
«کانگچائو وو»، محقق ارشد و دانشجوى دکترا 
در دانشگاه سیدنى استرالیا، در یک بیانیه خبرى گفت: 
«ملاتونین در حال حاضر به عنوان یک مکمل ارزان و 
ایمن در دسترس است.»آنچه هیجان انگیز است این 
است که ملاتونین همچنین ممکن است به مدیریت 
درد مزمن کمک کند و درى را براى کاهش وابستگى 
به داروهایى که خطرات بیشترى دارند، بگشاید. براى 
مطالعه جدید، محققان داده هاى بیش از 2 هزار نفر را 
که در 23 کارآزمایى بالینى در سراسر جهان شرکت 
کرده بودند، تجزیه و تحلیل کردند.شــرکت کنندگان 
دچــار بیمارى هایى مانند کمردرد، آرتروز ناشــى از 
ســاییدگى و پارگى و فیبرومیالژیــا بودند یا در حال 
بهبودى از جراحى هایى مانند تعویض مفصل و ترمیم 
ســتون فقرات بودند.نتایج نشان داد که ملاتونین به 
طــور متوســط درد را تا 10 امتیــاز در مقیاس 0 تا 
100 کاهــش مى دهد. محققان گفتند که این میزان 
مشابه داروهاى مسکن رایج است؛ همچنین دریافتند 
که این مکمل خواب افراد را بهبود بخشــیده است.وو 
گفت: «براى بسیارى از بیماران، درد به تنهایى وجود 
نــدارد و ارتباط نزدیکى با خواب ضعیف دارد. به نظر 
مى رســد ملاتونین هر دو را هــدف قرار مى دهد، که 
این امر آن را به ویژه بــراى افرادى که درد مزمن را 

مدیریت مى کنند، مفید مى کند.»

ارتباط میگرن و خطر 
سکته مغزى در میانسالى

یک مطالعه جدید مى گوید افراد میانسالى که از 
میگرن همراه با آئورا (تشعشــع نورانى) رنج مى برند، 
بیشــتر در معرض ســکته مغزى قرار دارند. محققان 
گــزارش دادند که به طور کلى، افــرادى که میگرن 
همراه با آئــورا دارند، 73 درصد بیشــتر در معرض 
خطر ســکته مغزى قرار دارند. در مقایســه، محققان 
دریافتنــد افرادى که میگرن دارنــد و حالت آئورا را 
تجربه نمى کنند، افزایش خطر ســکته مغزى در آنها 
پیش زمینه  یادداشــت هاى  در  نیســت.محققان  بالا 
گفتند: آئورا اختلالات بینایى یا ادراکى است که قبل 
از میگــرن رخ مى دهد.به گفته کلینیــک مایو، آئورا 
ممکن است شامل جرقه هاى نور، نقاط کور، خطوط 

زیگزاگ یا نقاط سوسو زننده باشد.
دکتــر «آدام اســپروس بلوم»، محقق ارشــد 
و اســتادیار مغــز و اعصاب در دانشــگاه ورمونت در 
برلینگتون، گفت: تحقیقات قبلى نشان داده است که 
میگرن همراه با آئورا با افزایش خطر سکته مغزى در 
افراد جوان تر مرتبط اســت، اما اطلاعات کمترى در 

مورد افراد 45 سال به بالا وجود دارد.
اســپروس بلوم در یــک بیانیه خبــرى گفت: 
مطالعه ما نشــان داد که مشابه افراد جوان تر، میگرن 
همراه با آئورا با افزایش خطر سکته مغزى ایسکمیک 
در بزرگسالان میانســال و مسن تر مرتبط است.براى 
مطالعــه جدید، محققــان تقریبــاً 11400 فرد 45

ســال به بالا را به طور متوســط شش سال پیگیرى 
کردنــد. این افــراد در یک مطالعــه بزرگتر در مورد 
سکته مغزى شــرکت داشتند. محققان گفتند از بین 
شــرکت کنندگان، 1130 نفر از حملات میگرنى رنج 
مى بردنــد، از جمله 491 نفر با آئورا و 639 نفر بدون 
آئورا.در طول مطالعــه، تقریباً 3 درصد از افراد بدون 
میگرن در مقایسه با حدود 4 درصد مبتلا به میگرن، 
دچار ســکته مغزى شدند.حدود 5 درصد از مبتلایان 
به میگرن همراه با آئورا دچار سکته مغزى شدند، در 
مقایسه با 3 درصد از مبتلایان به میگرن بدون آئورا.

هنگامى که محققان بیمــاران میگرنى را به دو گروه 
تقسیم کردند، دریافتند افرادى که دچار آئورا بودند، 
73 درصد بیشــتر در معرض خطر سکته مغزى قرار 
داشتند.محققان همچنین دریافتند که مردان زیر72

سال، بیش از 3.5 برابر بیشتر در معرض خطر سکته 
مغزى ناشــى از هر نوع میگرن، با یا بدون آئورا، قرار 
دارند. اســپروس بلوم گفت: نتیجه ما مبنى بر اینکه 
شرکت کنندگان مرد میانسال و مسن تر زیر 72 سال، 
خطر سکته مغزى بسیار بالاترى داشتند، غیرمنتظره 
بــود، زیرا تحقیقات قبلى در افراد جوان نشــان داده 
است که سکته مغزى به طور نامتناسبى بر زنان تأثیر 
مى گــذارد.وى افزود: در صورت تأیید یافته ها، ممکن 
اســت لازم باشد مشاوره پیشــگیرى از سکته مغزى 

هدفمند براى افراد در این گروه سنى ارائه شود.

افزایــش بهره  ورى، فــورى و کاملاً قابل مشــاهده 
اســت؛ اما هزینه آن با تأخیر ظاهر مى شــود و تا مدت ها 
از چشــم پنهان مى ماند؛ در این میان اتفاق عجیبى براى 
دانش آموزانــى مى افتد که در بلندمدت از هوش مصنوعى 
اســتفاده مى کنند. کیفیت تکالیفشــان بهتر مى شود، اما 

توانایى فکر کردنشان همزمان افت مى کند.
شــفاف ترین تصویر از این رونــد را یک مطالعه 30

ماهه که هنــوز در مرحله پیش انتشــار قــرار دارد، ارائه 
مى دهد. ایــن پژوهش روى نزدیک به 27 هزار دانش آموز 
دوره متوسطه انجام شده و سورن کاپلان، روان شناس، نیز 
به آن پرداخته اســت. نتایج نشان داد دانش آموزانى که از 
هوش مصنوعى استفاده مى کردند، به طور متوسط نمرات 
تکالیفشــان حدود 18 درصد افزایش یافت و زمان انجام 
تکالیفشان تقریباً یک  سوم کاهش پیدا کرد. یعنى تکالیف 
بهتر، در زمانى کمتر؛ اما تنها شش ماه بعد، نمرات همین 
دانش آمــوزان در آزمون هاى بدون کتــاب و بدون کمک 
هــوش مصنوعى، حدود 20 درصد کاهش یافت. همچنین 
نمرات آزمون هاى ورودى آن ها بین 18 تا 24 درصد افت 
کرد و شدیدترین کاهش ها پس از حدود دو سال استفاده 
مداوم از هوش مصنوعى مشاهده شد. سود استفاده از این 
ابزار، از همان ابتدا و در هر تکلیف قابل مشــاهده بود، اما 
زیــان آن تا زمانى پنهان ماند که دیگر امکان اســتفاده از 

هوش مصنوعى وجود نداشت.
مطالعه دیگــرى که آن هم در مرحله پیش انتشــار 
اســت و روى 299 دانشجوى رشــته هاى علوم، فناورى، 
مهندســى و ریاضیات در چند دانشگاه انجام شده، نشان 
مى دهد این ابزارها دقیقاً چه کســانى را بیشتر تحت تأثیر 
قرار مى دهند؛ و نتیجه برخلاف انتظار اســت. شاید تصور 
کنید دانشجویان ضعیف تر بیشترین آسیب را مى بینند، اما 
واقعیت دقیقاً برعکس بود. افرادى که بیشترین علاقه را به 
فناورى داشتند، در اســتفاده از آن راحت تر بودند و بیش 
از همه مطمئن بودند که بر هوش مصنوعى تســلط دارند، 
بیشترین استفاده را از آن کردند و در نهایت بیشترین افت 
را نیــز تجربه کردند. اعتماد و اطمینان به توانایى خود، در 
اینجا نه یــک مزیت، بلکه عاملى براى تشــدید این روند 
بود. نگران کننده  تر اینکه بیشترین افت در توانایى «تفکر 

تأملى» دیده شــد؛ همان مهارتى که به فرد کمک مى کند 
کار خودش را ارزیابى کند، اشــتباهاتش را تشخیص دهد 
و متوجه شود در چه بخش هایى هنوز درك کاملى ندارد.

سال هاســت که معلمان تصور مى کنند دانش آموزان 
توانمند کمتر در معرض خطر هستند، اما به نظر مى رسد 
این فــرض دیگر چندان معتبر نیســت. زیــرا مهارت در 
اســتفاده از هوش مصنوعــى و توانایى انجــام همان کار 
بدون آن، به تدریج از یکدیگر جدا شــده اند. ممکن اســت 
دانش آموزى در نوشــتن دســتورهاى دقیــق براى هوش 
مصنوعى بسیار ماهر شود، اما هم زمان توانایى انجام همان 
کارى را که هوش مصنوعى برایش انجام مى دهد از دست 
بدهد. نمرات همچنان محصول نهایى را مى ســنجند، اما 
تقریبــاً هیچ چیز اندازه گیرى نمى کنــد که آیا دانش آموز 
مى تواند در یــک آزمون، مصاحبه یا حل مســئله، بدون 

کمک هوش مصنوعى از پس کار برآید یا نه.
*کودکانــى کــه از هوش مصنوعى اســتفاده 

مى کنند، شاید دو بار بهاى آن را بپردازند
این میان بر براى یک کودك دو هزینه متفاوت دارد. 
نخســتین هزینه، همان فرایند فکرى اســت که قرار بود 
انجام تکلیــف آن را در ذهن او بســازد. وقتى دانش آموز 
پاسخ را بدون طى کردن این مسیر ذهنى دریافت مى کند، 
ممکن است نمره خوبى بگیرد، اما توانایى واقعى هرگز در 
او شکل نمى گیرد. مشکل اینجاست که این هزینه بلافاصله 
آشکار نمى شود و تا مدت ها هیچ نشانه اى وجود ندارد که 
نشــان دهد اتفاق نگران کننده اى در حال رخ دادن است.

هزینه دوم حتى پنهان تر اســت. استفاده درست از هوش 

مصنوعى تنها به گرفتن پاسخ محدود نمى شود؛ کاربر باید 
بتواند پاســخ هاى آن را نیز ارزیابى کند، چاپلوسى هاى آن 
را تشخیص دهد، متوجه ساده سازى هاى بیش از حد شود 
و پاسخ هایى را که ظاهرى منطقى اما محتوایى تهى دارند، 
شناســایى کند. اما چنین ارزیابى فقط زمانى ممکن است 
که فرد دانش کافى در آن حوزه داشــته باشد؛ دانشى که 
اگــر همواره کار را به هوش مصنوعــى واگذار کند، هرگز 
به دســت نخواهــد آورد. کودکى که فراینــد یادگیرى را 
پشت سر نگذاشــته، چگونه مى تواند درستى پاسخ ابزارى 
را بررســى کند که اکنون به آن وابسته شده است؟ پاسخ 
ســاده است: نمى تواند. همین ناتوانى وابستگى او را بیشتر 
مى کند و هرچه وابستگى بیشتر شود، فرصت شکل گیرى 

توانایى هاى واقعى کمتر خواهد شد.
براى یک بزرگســال، بخش عمــده این ماجرا همان 
هزینه نخست است و تا حد زیادى قابل جبران . اگر فردى 
کــه قبلاً مهارتى را آموخته، مدتــى بیش از حد به هوش 
مصنوعى تکیه کند، ممکن اســت روانى و تســلط خود را 
از دســت بدهد، اما معمولاً مى توانــد آن مهارت را دوباره 
بازیابــى کند. این همان تحلیل رفتن یک توانایى اســت.

اما براى یک کودك، مســئله متفاوت اســت. او مهارتى را 
از دســت نمى دهد، بلکه در سال هایى که آن مهارت باید 
شکل بگیرد، اصلاً فرصت ســاختنش را پیدا نمى کند. در 
اینجــا دیگر با تحلیل رفتن توانایى روبه رو نیســتیم، بلکه 
با شــکل نگرفتن آن مواجهیم؛ و بازسازى چیزى که هرگز 
ساخته نشده، بسیار دشــوارتر از بازیابى مهارتى است که 
قبلاً وجود داشــته اســت. همان میان بــرى که براى یک 

بزرگسال فقط به تضعیف یک مهارت منجر مى شود، براى 
کودك مى تواند مانع شــکل گیرى ســاختارهاى ذهنى اى 

شود که آن مهارت بر پایه آن ها رشد مى کند.
هــدف این نیســت که انگشــت اتهام را به ســوى 
افراد بى احتیاط بگیریم. مایکل کائوســون و سینان آرال، 
دو اقتصــاددان، از مفهومى به نــام «تله تقویت» صحبت 
مى کنند. در این شــرایط، کسى که اســتفاده از یک ابزار 
را آغاز مى کند، ســود فورى آن را به دســت مى آورد، اما 
هزینه بلندمدت فرسایش توانایى هایش را در همان لحظه 
احســاس نمى کند. اگر این ایده را به کلاس درس تعمیم 
دهیم، نتیجه روشن است. تکالیف کامل مى شوند، هفته ها 
آسان تر مى گذرند و نمرات بالاتر مى روند. اما هزینه واقعى 
ســال ها بعد خود را نشان مى دهد؛ زمانى که دانش آموزى 
که همیشــه موفق به نظر مى رسید، دیگر نمى تواند بدون 
مداخله مســتقیم هوش مصنوعى از عهده همان کارى که 

به او سپرده شده برآید.
*در عصر هــوش مصنوعى، چه چیــزى واقعاً 

مى تواند از کودکان محافظت کند؟
ایــن روزها بســیارى از والدین و معلمــان خواهان 
ممنوع شــدن هوش مصنوعى در مدارس هســتند، اما به 
نظر من چنین رویکردى فقــط این رفتار را از دید پنهان 
مى کند. راهکار پایدارتر شاید این باشد که ماهیت تکالیف 
تغییر کند؛ به گونه اى که انجام آن ها مســتلزم نوعى تفکر 
باشد که هوش مصنوعى قادر به جایگزین کردنش نیست.
باید آگاهانه بخشــى از ســختى فرایند یادگیرى را دوباره 
به آموزش بازگرداند. گاهــى دانش آموزان با کمک هوش 
مصنوعــى کار کنند و گاهــى کاملاً بــدون آن. از آن ها 
پرسیده شــود چرا هوش مصنوعى در پاسخ به یک سؤال 
اشتباه کرده است؛ پرسشى که بدون درك واقعى موضوع، 
هیچ کس قادر به پاســخ دادن به آن نیست. نظام آموزشى 
نیز باید بیش از نتیجه نهایى، شیوه استدلال و فرایند فکر 

کردن را ارزش گذارى کند.
شــاید ناخوشــایندترین بخش ماجرا این باشد که 
کودکانى که بیشــترین هزینــه را مى پردازند، در نگاه اول 
موفق ترین افراد به نظر مى رســند. آن ها ســریع هستند، 
روان کار مى کننــد، اعتمادبه نفــس بالایى دارند و معمولاً 
از همســالان خود جلوترند.اما بهاى این روانى و ســرعت، 
دیرتر از راه مى رسد. امروز بیش از هر زمان دیگرى، وظیفه 
مدرسه این است که مطمئن شود وقتى آن روز فرا رسید، 
زیر این ظاهر موفق، توانایى واقعى و عمیقى وجود داشته 

باشد که بتواند از عهده آن هزینه برآید.

بهاى پنهان هوش مصنوعى براى مغز کودکان

یک درمانگر اختلالات یادگیرى با تاکید بر اینکه تمرکز صرفاً به معناى 
ساعت ها نشستن پشت میز مطالعه نیست، گفت: تمرکز مهارت شناختى قابل 
آموزش و تقویت است و اگر والدین و معلمان با ایجاد محیطى آرام، حمایتگر 
و برنامه ریزى شــده در کنار کودك قرار گیرند، مى توانند زمینه افزایش توجه، 

بهبود یادگیرى و موفقیت تحصیلى او را فراهم کنند.
پریسا خسروتاش با اشــاره به نقش بنیادین تمرکز در فرآیند یادگیرى 
اظهار کرد: تمرکز یکى از مهم ترین مهارت هاى شناختى است که در یادگیرى 
نقــش دارد. زمانى که کودك بتواند توجه اولیه خود را براى مدت مناســبى 
روى یــک فعالیت حفظ کند، این توجه به تدریج عمیق تر شــده و به تمرکز 
تبدیل مى شــود؛ فرآیندى که فرصت پــردازش اطلاعات، درك بهتر مفاهیم 
و ذخیره ســازى مؤثرتر اطلاعات در حافظه را فراهــم مى کند و در نهایت به 
یادگیرى بهتر دانش آموز منجر مى شــود. اگر توجه اولیه کودك به سرعت از 
موضوع منحرف شود و نتواند روى تکلیف باقى بماند، فرآیند طبیعى یادگیرى 
با دشوارى مواجه خواهد شد. بسیارى از کودکان داراى اختلال یادگیرى، در 
فرآیندهاى توجه و کنترل شناختى دچار مشکل هستند و همین مسئله آثار 

خود را در عملکرد تحصیلى آنان نشان مى دهد. 
این درمانگر اختلالات یادگیرى با تأکید بر اینکه برداشت رایج از تمرکز 
نادرست اســت، گفت: تمرکز صرفاً به معناى نشستن طولانى مدت پشت میز 
مطالعه نیســت، بلکه مهارتى چندبعدى اســت. کودك باید بتواند فعالیت را 

آغــاز کند، در طــول انجام آن توجه خود را حفظ کنــد و اگر عاملى موجب 
حواس پرتى شــد، دوباره به فعالیت اصلى بازگردد. خســروتاش افزود: برخى 
کودکان در شــروع تکالیف مشــکل دارند، برخى دیگر هنگام انجام تکلیف با 
کوچک ترین محرك محیطى تمرکز خود را از دســت مى دهند و گروهى نیز 
در به پایان رســاندن تکلیف دچار مشکل هستند. والدین و معلمان باید ابتدا 
تشخیص دهند کودك در کدام مرحله با مشکل مواجه است تا بتوانند حمایت 

متناسب با همان نیاز را ارائه دهند.
وى با اشاره به اهمیت محیط مطالعه گفت: محیطى که در آن صداهاى 
مختلــف، رفت وآمد یا تلویزیون وجــود دارد، به راحتــى زمینه حواس پرتى 
کودك را فراهم مى کند. در مقابل، فضایى آرام، روشن، منظم و بدون وسایل 

غیرضرورى روى میز مطالعه، به افزایش توجه اولیه و در نتیجه ارتقاى کیفیت 
تمرکــز کمک مى کنــد. همچنین ارائه حجم زیــادى از تکالیف بدون برنامه 
مشــخص، کودك را دچار ســردرگمى مى کند و تمرکز او را کاهش مى دهد. 
اگر تکالیف به بخش هاى کوچک تر تقســیم شوند، مدیریت آنها براى کودك 
آسان تر خواهد شد و موفقیت در هر مرحله، احساس پیشرفت، امید و انگیزه 
براى ادامه مســیر را افزایش مى دهد. وى خاطرنشان کرد: این شیوه علاوه بر 
تقویــت تمرکز، اعتماد به نفس کودك را نیز افزایش مى دهد و انگیزه او براى 

ادامه یادگیرى را تقویت مى کند.
خسروتاش با بیان اینکه دانش آموزان داراى اختلال یادگیرى نباید براى 
مدت طولانى به مطالعه مداوم وادار شــوند، گفت: بهتر است زمان مطالعه به 
چرخه هاى کوتاه تقســیم شــود؛ براى مثال 15 تا 20 دقیقه مطالعه و سپس 
چند دقیقه استراحت. این روش عملکرد توجهى کودك را بهبود مى بخشد و 
به افزایــش تمرکز کمک مى کند. وى یکى از مهم ترین عوامل مؤثر بر تمرکز 
را فضــاى عاطفى خانواده دانســت و افزود: تعامل مثبــت والدین، محیطى 
حمایتگر، صبر و پذیرش اشــتباهات کودك، اضطــراب او را کاهش مى دهد. 
اگر کودك مدام نگران انتقاد، ســرزنش یا احساس ناامنى باشد، انرژى ذهنى 
او به جاى تمرکز بر درس، صرف مقابله با این نگرانى ها خواهد شــد. به گفته 
این روانشــناس، زمانى که کودك در فضایى امن، آرام و پذیرنده قرار بگیرد، 

ظرفیت ذهنى بیشترى براى تمرکز بر تکالیف خواهد داشت.

چرا برخى کودکان در درك مطالب دچار اختلال یادگیرى هستند؟
ارتباط تروماهاى دوران کودکى 

با خطر افزایش چاقى

یک مطالعه مى گوید آســیب هاى دوران کودکى 
مى تواند خطر چاقى کــودك را افزایش دهد. محققان 
گزارش دادند که شاخص توده بدنى (BMI) کودکان 
با افزایش فهرست آســیب هاى شخصى آنها، از جمله 
سوءاستفاده، طلاق، فقر، بى توجهى یا قلدرى، به طور 

پیوسته افزایش مى یابد.
دکتر «ویکتوریا گلدمن»، محقق ارشــد و عضو 
گــروه غدد درون ریز کودکان در بیمارســتان کودکان 
لس آنجلس، گفت: «زمانى که حداقل یک بزرگســال 
حامى و پایدار در کنارش باشــد، مى تواند تأثیر بسیار 
زیادى بر نحوه عملکرد کودك داشــته باشــد.»براى 
مطالعــه جدید، محققــان داده هاى بیــش از 5400

کودك 11 و 12 ســاله را تجزیه و تحلیل کردند. این 
داده ها از یک مطالعه طولانى مدت در مورد رشد مغز و 
ســلامت کودك به دست آمد.نتایج نشان داد که از هر 
4 کودك، 3 نفــر حداقل یک تروما و رویداد نامطلوب 
در دوران کودکى داشته اند، رقمى بسیار بالاتر از آنچه 
محققــان پیش بینى مى کردند.با افزایش آســیب هاى 
روحــى، وزن نیــز افزایش یافت. محققــان گفتند که 
هر دو تجربه آســیب زاى اضافى باعــث افزایش تقریباً 
نیم واحدى در شــاخص توده بدنى (BMI) مى شود. 
شــاخص توده بدنى (BMI) تخمینى از چربى بدن بر 

اساس قد و وزن است.
«شانا آدیس»، محقق ارشد، در یک بیانیه خبرى 
گفت: «این عوامل اســترس زا مى توانند بدن را از نظر 
بیولوژیکــى و هورمونــى به گونه اى تغییــر دهند که 
خطر افزایــش وزن را افزایش دهند.» محققان گفتند 
یکى از عوامل مؤثر مى تواند این باشــد که آنها به طور 
نامتناســبى تحت تأثیر آسیب هاى دوران کودکى قرار 
گرفته اند.آدیس گفت: «وقتى اســترس دارید، ممکن 
اســت بخواهید یک تکه کیک را بخوریــد زیرا باعث 
مى شود احساس بهترى داشته باشید؛ با این حال، یک 
مکانیســم بیولوژیکى نیز وجــود دارد که این رفتار را 
هدایت مى کند. به عنوان مثال، استرس باعث مى شود 
بیشــتر غذا بخورید، به خصوص غذاهاى پرکالرى تر.» 
بــا این حــال، این مطالعــه نشــان داد کودکانى که 
گفتند حداقل یک بزرگســال دلســوز در زندگى خود 
داشــته اند، حتى اگر ســطح بالایى از آسیب را تجربه 
کرده باشــند، شــاخص توده بدنى پایین ترى داشتند. 
آدیس گفت: ما نمى خواهیم این کودکان به بزرگسالانى 
تبدیل شــوند که طیف وسیعى از مشکلات پزشکى را 
دارند که ما از آنها غافل بوده ایم. غربالگرى هاى بالینى 
فرصتــى را فراهم مى کننــد که مى توانــد از این امر 

جلوگیرى کند.

دست خط مى تواند میزان پیرى 
مغز را نشان دهد

دست خط بیش از آنچه سعى در گفتن آن دارید؛ 
ممکن است ســرنخ هایى در مورد چگونگى پیر شدن 
مغز را ارائــه دهد.محققان در پرتغال 58 بزرگســال، 
62 تا 92 ســاله، ساکن خانه هاى ســالمندان را مورد 
مطالعــه قرار دادنــد. 38 نفر از آنها قبــلاً به اختلال 
شــناختى مبتلا بودند.از همه آنها خواســته شد تا از 
یک قلــم دیجیتال و تبلت براى رســم خطوط، کپى 
کردن جملات و نوشــتن عبارات دیکته شــده- تحت 
محدودیت هاى زمانى دقیق- استفاده کنند.تمرین هاى 
ســاده کنترل قلــم، شــرکت کنندگان داراى اختلال 
شــناختى را از افراد بدون آن متمایز نکرد. اما وظایف 
دیکتــه نویســى ایــن کار را انجام دادند.ســالمندان 
داراى اختــلال شــناختى اغلب زمان بیشــترى براى 
شــروع نوشــتن صرف مى کردند، کندتر مى نوشتند و 
الگوهــاى حرکتى تکه تکه ترى داشــتند- به خصوص 
در جمــلات طولانى تر و دشــوارتر.محققان مى گویند 
دیکتــه مغــز را مجبور بــه انجام چنــد کار همزمان 
مى کند- گــوش دادن، پردازش زبــان، تبدیل صداها 
به کلمات نوشــتارى و هماهنگى حرکات. و با کاهش 
این سیستم ها، هماهنگى نوشــتن کمتر مى شود.«آنا 
ریتا ماتیاس»، نویســنده ارشد و استادیار گروه ورزش 
و ســلامت دانشــگاه اوِورا در پرتغال، گفت: «نوشتن 
فقط یــک فعالیت حرکتى نیســت، بلکه دریچه اى به 
درون مغز اســت. ما دریافتیم که افراد مسن مبتلا به 
اختلال شــناختى، الگوهاى متمایزى را در زمان بندى 
و سازماندهى حرکات دست خط خود نشان مى دهند. 
وظایفــى که به نیازهاى شــناختى بالاترى نیاز دارند، 
نشان مى دهند که زوال شناختى در میزان سازماندهى 
کارآمد و منســجم حرکات دســت خط در طول زمان 
منعکس مى شــود. ماتیاس گفت که وظایف نوشتارى 
ســاده و ابزارهاى دیجیتال کم هزینه مى توانند روزى 
به نظارت بر زوال شناختى در محیط هاى مراقبت هاى 

بهداشتى معمول مانند مطب پزشکان کمک کنند.

تاثیر رژیم هاى غذایى در کاهش خطر ابتلا به زوال عقل
مطالعــه اى جدید نشــان مى دهد، یک رژیــم غذایى غنى از 
غذاهاى ضدالتهــاب مى تواند به افراد کمک کنــد تا از زوال عقل 
جلوگیرى کنند، به خصوص اگــر خطر ابتلا به آلزایمر در فرد بالا 
باشد.، محققان گزارش دادند افرادى که نشانگرهاى اولیه آلزایمر را 
در خون داشتند و رژیم غذایى طراحى شده براى سرکوب التهاب را 
دنبال مى کردند، خطر زوال عقل تا 29 درصد در آنها کاهش یافت.

تیــم تحقیقاتى به رهبــرى «آنجا مرهار»، محقق دانشــگاه 
لیوبلیانا در اســلوونى، نتیجه گرفتند: این مطالعه 15 ســاله روى 
بزرگســالان مســن نشــان داد که پایبندى بیشــتر به الگوهاى 
غذایى ســالم تر با کاهش خطــر ابتلا به زوال عقــل، از جمله در 

بین شــرکت کنندگانى که داراى آسیب شناســى مرتبط با بیمارى 
آلزایمر و خطر نوروبیولوژیکى گسترده تر بودند، مرتبط است. براى 
این مطالعه، محققان داده هاى تقریباً 1900 نفر شــرکت کننده در 
یک پروژه تحقیقاتى ســوئدى در مورد پیــرى را تجزیه و تحلیل 
کردند.شــرکت کنندگان 60 سال به بالا بودند و بین مارس 2001
تــا آگوســت 2004 بدون هیچ نشــانه اى از زوال عقــل وارد این 
پروژه شدند.در طول 15 ســال پیگیرى، شرکت کنندگان تا شش 
بار معاینه شــدند، از آنها نمونه خون گرفته شــد و پرسشنامه هاى 
رژیم غذایى پر شد.تیم تحقیقاتى سطح خون سه نشانگر مرتبط با 

آلزایمر و زوال عقل را بررسى کردند:

- پروتئین تاو، پروتئینى که مى تواند در مغز بیماران آلزایمرى 
گره هاى سمى ایجاد کند.

- قطعات پروتئینى زنجیره سبک نوروفیلامنت (NfL)، که از 
سلول هاى مغزى آسیب دیده یا در حال مرگ آزاد مى شوند.

- پروتئین اسیدى فیبریلارى گلیال (GFAP)، پروتئینى که 
توسط ســلول هایى تولید مى شــود که نورون ها را در مغز و نخاع 

التیام بخشیده و محافظت مى کنند.
نتایج نشــان داد که یک الگوى غذایــى که التهاب را کاهش 
مى دهد، خطــر زوال عقل را در بین افرادى که ســطح تاو بالایى 
دارنــد 29 درصد؛ براى افرادى که ســطح NfL بالاترى دارند 21

درصد؛ و در بین افرادى که سطح GFAP بالایى دارند 27 درصد 
کاهش مى دهد.

تیم تحقیق نتیجه گرفت: « این یافته ها اهمیت استراتژى هاى 
هدفمنــد پیشــگیرى از زوال عقل با رژیم غذایــى را نه تنها براى 
عموم مردم، بلکه براى افرادى که در معرض خطر بالایى هســتند 

نیز تقویت مى کند.»
«امیلــى کیس» متخصص تغذیه در نورث ول هلث در شــهر 
نیویورك، یافته ها را بررســى کرد. وى گفت: شواهد محکمى وجود 
دارد که نشــان مى دهد رژیم غذایى ضدالتهاب براى پیشــگیرى و 
کند کردن پیشــرفت بیمارى آلزایمر عالى است. بنابراین، مراقبت 

از ســلامت و تغذیه، و همچنیــن ورزش و خواب کافى، واقعاً مهم 
است که هر روز تمرین کنیم تا سلامت خود را به طور واقعى بهینه 
کنیم تا از بیمــارى آلزایمر یا هر نوع نقص شــناختى دیگرى در 

آینده جلوگیرى کنیم.

بعض از والدین شــاغل ناگزیرند براى نگهــدارى از فرزندان، از خانواده 
خود کمک بگیرند، اما به گفته یک روانشناس، براى جلوگیرى از چند تربیتى 
شدن و یا تضاد تربیتى کودك لازم است مرز نقش ها و مسئولیت ها به روشنى 
مشخص شود؛ هرچند استفاده از تجربه پدربزرگ و مادربزرگ، در کنار حفظ 
مســئولیت نهایى والدیــن، در تصمیم هاى تربیتى، بهتریــن راه براى ایجاد 

محیطى امن، آرام و هماهنگ براى رشد کودك خواهد بود.
پگاه دوستى، با بیان این که مى توانیم از تضاد تربیتى فرزند و به اصطلاح 
عامیانه چند تربیتى شــدن کودکان به دلیل رفتارهاى والدین از یک ســو و 
پدربزرگ و مادربزرگ ها و یا خانواده والدین از ســوى دیگر جلوگیرى کنیم، 
گفت: نقش پدربزرگ و مادربزرگ در زندگى کودك مى تواند بسیار ارزشمند 
و حمایت کننده باشــد، اما براى اینکه این حضور به رشد سالم کودك کمک 
کند، لازم اســت مرز نقش ها و مســئولیت ها به روشــنى مشــخص باشد. به 
گفته وى، نخســتین گام این است که خود والدین درباره اصول و شیوه هاى 
فرزندپرورى به تفاهم برســند؛ زیرا اگر میان پــدر و مادر اختلاف نظر وجود 
داشته باشد، هماهنگى با پدربزرگ و مادربزرگ نیز دشوارتر خواهد شد. پس 
از آن، بهتر است درباره موضوعات مهمى مانند ساعت خواب، تغذیه، استفاده 
از تلفن همراه، قوانین خانه و شیوه هاى تشویق و تنبیه و... با اعضاى خانواده 
گفت وگو شــود تا همه در چارچوبى مشترك حرکت کنند. البته انتظار اینکه 
همه افراد دقیقاً یکســان رفتار کنند، واقع بینانه نیســت و تفاوت هاى جزئى، 
مانند زمان بیشتر براى بازى یا یک خوراکى اضافه، معمولا تا زمانى که اصول 

اساسى خانواده حفظ شود، آسیب زا نخواهد بود.
*وابســتگى بیش از حد کودك به پدربزرگ و مادربزرگ ها خوب 

است یا بد؟ 

این روانشــناس درباره وابســتگى بیش از حد کودك بــه پدربزرگ و 
مادربــزرگ و تأثیر آن بر رابطــه عاطفى فرزند با والدیــن در آینده، توضیح 
داد: رابطه صمیمى کودك با پدربزرگ و مادربزرگ نه تنها مضر نیســت، بلکه 
مى تواند به رشــد هیجانى، احســاس تعلق و دریافت حمایت عاطفى بیشتر 
کمک کند؛ با این حال، براساس نظریه دلبستگى، والدین باید همچنان پایگاه 
امن و مرجع اصلى کودك باقى بمانند و پدربزرگ و مادربزرگ نقش مکمل و 
حمایتگر داشــته باشند، نه جایگزین والدین. بنابراین، محبت زمانى بیشترین 
اثر مثبت را خواهد داشــت که تصمیم هاى اصلــى تربیتى همچنان بر عهده 
والدین باشد و نقش هر یک از اعضاى خانواده به روشنى مشخص شده باشد.

*چه واکنشى به لوس کردن کودکان توسط پدربزرگ  و مادربزرگ 
داشته باشیم؟

وى در خصــوص این که اگر پدربزرگ و مادر بزرگ در تربیت کودك با 
والدین اختلاف نظر داشــته باشند، بهترین برخورد چیست؟ گفت: در نهایت، 
اختلاف نظر میان نســل ها تا حد زیادى طبیعى است، زیرا هر نسل با باورها 
و تجربه هاى متفاوتى فرزندپرورى کرده اســت. آنچه اهمیت دارد این اســت 
که این اختلاف ها در حضور کودك مطرح نشــود؛ زیرا مشاهده تعارض میان 

بزرگ ترها مى تواند احساس امنیت او را کاهش دهد.
این روانشناس در این باره که اگر پدربزرگ و مادربزرگ کودك را لوس 
کنند، واکنش والدین باید چه باشــد؟ گفت: اگر پدربزرگ و مادربزرگ گاهى 
کودك را بیش از حد نازپرورده کنند، واکنش مناســب والدین، ســرزنش یا 
برخورد هیجانى نیســت، بلکه گفت وگویى محترمانه، شفاف و همراه با تعیین 
مرزهاى روشــن است. اســتفاده از تجربه ارزشــمند پدربزرگ و مادربزرگ، 
در کنار حفظ مســئولیت نهایى والدین در تصمیم هــاى تربیتى، بهترین راه 
بــراى ایجاد محیطى امن، آرام و هماهنگ براى رشــد کــودك خواهد بود. 
دوســتى اظهار کرد: زمانى که میان والدین با پدربزرگ و مادربزرگ تعارض 
یا پیام هاى متناقض وجود داشــته باشــد، نخستین فردى که آسیب مى بیند 
کودك اســت. پژوهش ها نشــان مى دهد دریافت پیام هاى متناقض مى تواند 
موجب سردرگمى، کاهش احساس امنیت، دشوارى در پذیرش قوانین و حتى 

افزایش رفتارهاى مقابله اى یا لجبازانه شود.

وى ادامــه داد: اگر والدین نقش پدربزرگ و مادربزرگ را نادیده بگیرند 
یا برعکس، پدربزرگ و مادربزرگ به طور مداوم در تصمیم هاى تربیتى والدین 
دخالــت کنند، روابط خانوادگى نیز دچار تنش خواهد شــد؛ به همین دلیل، 
احترام متقابل، گفت وگوى ســازنده و تعیین مرزهاى روشن، مهم ترین عوامل 
پیشــگیرى از این مشکلات هســتند. این موضوع در خانواده هایى که والدین 
شــاغل هســتند و از پدربزرگ و مادربزرگ براى مراقبــت از کودك کمک 
مى گیرند، اهمیت بیشترى پیدا مى کند. پیش از آغاز این همکارى، بهتر است 
درباره قوانین اصلى و انتظارات دو طرف توافق شــود. این روانشــناس ادامه 
داد: در عیــن حال، والدین نباید تمام مســئولیت تربیت را به دیگران واگذار 
کنند. حتى اگر فرصت محدودى داشــته باشند، اختصاص زمانى براى تعامل 
باکیفیت با کودك اهمیت زیادى دارد؛ زیرا پژوهش ها نشــان مى دهد کیفیت 
رابطه والد و کودك، از صرف مدت زمانى که در کنار یکدیگر هســتند، نقش 

تعیین کننده ترى در رشد کودك دارد.
دوســتى در خصوص تفاوت کودکانى که کنــار پدربزرگ و مادربزرگ 
زندگى مى کنند با کودکانى که در مهدکودك هستند، گفت: نمى توان گفت 
کودکانى که بیشــتر کنار پدربزرگ و مادربزرگ بزرگ مى شوند، یا کودکانى 
کــه به مهدکودك مى روند، ذاتاً وضعیت بهترى یا بدترى دارند. اگر پدربزرگ 
و مادربــزرگ رابطه اى گرم، حمایتگر و هماهنگ با والدین داشــته باشــند، 
مى توانند نقش بسیار مثبتى در رشد کودك ایفا کنند. در مقابل، مهدکودك 
نیز فرصت مناســبى براى یادگیرى مهارت هاى اجتماعى، استقلال و تعامل با 
همســالان فراهم مى کند. آنچه بیش از محل نگهدارى اهمیت دارد، کیفیت 

روابط، ثبات قوانین و پاسخ گویى مناسب به نیازهاى عاطفى کودك است.
این روانشــناس تاکید کرد: در برخورد با کودکانى که توانایى شناختى 
بالاتــرى دارند نیز باید توجه داشــت که آن ها معمــولاً زودتر متوجه تفاوت 
رفتار بزرگ ترها و تناقض هاى موجود مى شــوند و پرسش هاى بیشترى مطرح 
مى کنند. بهترین شــیوه برخورد، گفت وگوى صادقانه، متناسب با سن کودك 
و پرهیز از فریب یا پنهان کارى اســت. البته نباید به دلیل هوش بالاتر، از این 
کودکان انتظار رفتار کاملاً بزرگســالانه داشت؛ زیرا از نظر هیجانى، همچنان 

کودك هستند و به محبت، امنیت و مرزبندى روشن نیاز دارند.

وقتى قانون در خانه پدربزرگ بى معنا مى شود

تازه هاى درمان اعصاب و روان
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