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چرا از «تنها شدن» فرار مى کنیم؟

بنابر اظهارات یک روان شــناس، بســیارى از ما از 
«تنهایى» و «ســکوت» مى ترســیم، چرا که ســکوت 
همچون آینه اى اســت که حقایــق پنهان زندگى مان را 
نشان مى دهد، حال آنکه سرگرم و مشغول بودن مداوم، 
گاهى تنها یک مکانیســم دفاعى براى فرار از مواجهه با 

خود است.
دنیا تهران فر با بیان اینکه ترس از تنهایى، در واقع 
ترس از مواجهه با خویشتن است، گفت: در بعضى افراد 
این موضوع دیده مى شــود اما نمى تــوان آن را به همه 
تعمیم داد؛ انســان ذاتا موجودى اجتماعى است و نیاز 
به ارتباط و تعلق کاملا طبیعى است؛ با این حال، وقتى 
فرد حتــى مدت کوتاهى هم نمى تواند بــا خودش تنها 
باشد و بلافاصله ســراغ تلفن، شبکه هاى اجتماعى، کار 
یا ارتباط با دیگران مى رود، ممکن اســت مســئله فقط 
تنهایى نباشــد؛ بلکه فرار از افکار و احساساتى باشد که 
در ســکوت فرصت بروز مى یابد. این روانشــناس افزود: 
خلــوت گاهى مثل آینه عمل مى کنــد؛ چیزهایى را به 
ما نشــان مى دهد که در شلوغى روزمره کمتر مى بینیم؛ 
از نارضایتــى از یک رابطه گرفته تا احســاس پوچى یا 
خستگى از سبک زندگى و البته هر فکرى که در تنهایى 
بــه ذهن مى آید الزاما حقیقت ندارد و باید آن را ارزیابى 
کرد. وى با اشــاره به این که چقدر از این ترس، ریشه در 
«اضطراب وجودى» و تــرس از بى معنایى دارد، تصریح 
کرد: اضطــراب وجودى مى تواند یکى از عوامل باشــد. 
وقتى محرك هاى بیرونى کم مى شــوند، ممکن است با 
پرســش هایى مانند «براى چه زندگى مى کنم؟»، «چه 
چیــزى براى من معنــا دارد؟» یا «آیا از مســیرى که 
انتخاب کرده ام راضى هســتم؟» مواجه شــویم  بعضى 
افراد براى روبه رو نشدن با این پرسش ها دائما خودشان 
را مشــغول نگه مى دارند، اما نبایــد هر نوع ناراحتى در 
تنهایى را اضطراب وجودى دانست؛ گاهى فرد صرفا نیاز 

طبیعى و برآورده نشده اى به ارتباط انسانى دارد.

مهارت مغزى
 با افزایش سن کاهش نمى یابد

یک مطالعه جدید مى گوید که به نظر نمى رســد 
افزایــش ســن، مهارت هــاى زبانى فرد را مانند ســایر 
عملکردهاى مغز تضعیف کند.محققان گزارش دادند که 
اگر یک ســالمند دچار سکته مغزى یا زوال عقل نشود، 
احتمــالاً توانایى زبانى خود را حفظ کرده و حتى ممکن 
اســت بتواند آن را بهبود بخشد.در واقع، اسکن ها نشان 
مى دهند که فعالیت در شبکه پردازش زبان مغز در بین 

سالمندان تقریباً مشابه با بزرگسالان جوان تر است.
«آن بیلوت»، محقق ارشد و محقق فوق دکترا در 
دانشگاه هاروارد، در یک بیانیه خبرى گفت: «در شبکه 
پردازش زبان، ما نتوانســتیم هیچ تفاوتى بین گروه هاى 
مسن تر و جوان تر پیدا کنیم. در مقابل، سیستم اجرایى 
تقریباً در تمــام معیارها کاهش نشــان داد.» محققان 
گفتند که سیســتم اجرایى در مغــز، مهارت هایى مانند 
تصمیم گیرى و سازماندهى را تقویت مى کند؛ این نتایج 
نشــان مى دهد که بخش هایى از مغز که به عملکردهاى 
منحصر به فرد مانند زبان اختصاص داده شده اند، ممکن 
اســت کمتر از شــبکه هاى عمومى که در بســیارى از 
مهارت هاى مختلف نقش دارند، مســتعد کاهش مرتبط 
با سن باشند.بیلوت گفت: «به خوبى مشخص شده است 
کــه عملکردهاى اجرایى، مانند توجــه، حافظه کارى و 
کنترل شــناختى، با افزایش سن رو به زوال مى روند. و 
همچنین مشــخص اســت که برخلاف آن، مهارت هاى 
زبانى معمولاً با افزایش ســن کاملاً پایــدار مى مانند یا 
حتى بهبود مى یابند. این دو نوع عملکرد واقعاً در پیرى 

سالم در جهت هاى مخالف هم حرکت مى کنند.»
براى مطالعه جدید، محققان از اســکن مغز براى 
مقایسه 64 فرد مسن 41 تا 80 ساله با 483 فرد جوان 
17 تا 39 ساله اســتفاده کردند.این تیم عملکرد شبکه 
زبــان مغــز را در مقابل چندین منطقــه مختلف که به 
عملکرد اجرایى گره خورده است، بررسى کردند.محققان 
دریافتند که در طول یک آزمایش حافظه فضایى، که در 
طى آن افراد باید محل مربع ها را در یک شبکه به خاطر 
مى سپردند، شبکه چند تقاضایى در بزرگسالان مسن تر 
فعالیت ضعیف ترى نشــان داد. شبکه هاى آنها کوچکتر 
و ناهماهنگ تر از شــبکه هاى بزرگســالان جوان تر بود.

اما وقتى شــرکت کنندگان به داستان ها گوش مى دادند 
و جملات را مى خواندند، فعالیت مغز صرف نظر از ســن 
تقریباً یکســان بود. براى مثال، افراد جوان تر و مسن تر 
پاسخ هاى مغزى مشابهى به یک کلمه ناآشنا یا ساختار 
جمله غیرمعمول نشــان دادند.محققان گفتند مطالعات 
دیگر نشــان داده اند که مهارت هاى زبانى با افزایش سن 
کاهش نمى یابنــد و در برخى افراد، پردازش زبان حتى 
با افزایش سن بهبود مى یابد؛ آنها گفتند که این مسئله 
ممکن اســت به این دلیل باشــد کــه واژگان و مهارت 
خوانــدن مى توانند به طور مداوم در طول زمان رشــد 

کنند.

راز سلامت
 روان دانشجویان

یک پژوهش جدید نشان مى دهد که براى کاهش 
خطر ابتــلا به افســردگى و اضطراب، تعــداد دفعات 
ورزش در هفته ممکن اســت مهم تر از شدت یا مدت 
زمان آن باشد. این یافته ها که بر روى بیش از 10 هزار 
دانشــجو در نروژ انجام شده، بر اهمیت تداوم و نظم در 

فعالیت بدنى تأکید دارد.
پژوهشگران دانشگاه علوم کاربردى نروژ غربى در 
مطالعه اى جدیــد دریافتند که تعداد دفعات ورزش در 
هفته، تأثیر بیشــترى بر کاهش خطر ابتلا به افسردگى 
و اضطراب در دانشــجویان دارد تا شدت یا مدت زمان 
فعالیــت بدنى.ایــن پژوهش بــر روى 10 هزار و 460

دانشــجوى تمام وقت نروژى بین 18 تا 35 سال انجام 
شــده اســت. افســردگى و اضطراب از مهم ترین علل 
ناتوانى در میان جوانان در سراسر جهان هستند. دوران 
ورود به دانشــگاه با فشــارهاى تحصیلى، نگرانى هاى 
مالى، تغییر در روال زندگى و دورى از سامانه حمایتى 
آشــناى خانواده همراه است؛ به همین دلیل، این دوره 
یکى از مهم ترین زمان ها براى پیشــگیرى از اختلالات 

روانى محسوب مى شود.
ورزش از دیربــاز با بهبود ســلامت روان ارتباط 
داده شده است، اما بســیارى از شواهد قبلى مبتنى بر 
بررســى هاى مقطعى بوده اند و تعداد کمى از مطالعات، 
دانشــجویان را به طــور طولى (در طــول زمان) دنبال 
کرده و از ابزارهاى تشخیصى استاندارد براى شناسایى 
اختــلالات روانــى اســتفاده کرده اند.در ابتــداى این 
پژوهش، شرکت کنندگان گزارش دادند که چند بار در 
هفته ورزش مى کنند، هر جلســه چقدر طول مى کشد 
و شــدت فعالیت بدنى و مجموع زمان ورزش هفتگى 
آن ها چقدر اســت. یک سال بعد، آن ها یک پرسشنامه 
تشخیصى استاندارد را تکمیل کردند که اختلالات روانى 
رایج را ارزیابى مى کرد.نتایج نشان داد دانشجویانى که 
فعالیت بدنى کمترى داشــتند، بیشتر در معرض ابتلا 
به اختــلالات روانى مانند افســردگى و اضطراب قرار 
داشــتند. از میان عوامل مختلف بررسى شــده، تعداد 
دفعات ورزش در هفته بیشــترین ارتباط را با سلامت 
روان داشت. این ارتباط براى همه گروه ها یکسان نبود؛ 
در میان زنان، شــدت ورزش پایین تر، پیش بینى کننده 
افسردگى و اضطراب بود، در حالى که در مردان، مدت 
زمان کوتاه تــر ورزش هفتگى، عامــل خطر قوى ترى 

محسوب مى شد.

بعد از بى خوابى با ورزش قدرت 
مغز بهتر تقویت مى شود

یک مطالعه جدید مى گوید که به نظر مى رسد یک 
جلســه کوتاه ورزش سریع تر از یک چرت طولانى براى 
تجدیــد قواى ذهنى کم خواب عمــل مى کند. محققان 
گــزارش دادند که حدود 20 دقیقه ورزش متوســط تا 
شــدید به اندازه یک چــرت 90 دقیقه اى در محافظت 
از حافظه افرادى که 30 ســاعت بــدون خواب بوده اند، 
مؤثر اســت.محققان گفتند افراد کم خواب وقتى ورزش 
مى کردنــد یا چرت مى زدند، در مقایســه با افرادى که 
هیچ کــدام را انجــام نمى دادند، حــدود 22 درصد در  

تست هاى حافظه عملکرد بهترى داشتند.
«مارك رویگ»، محقق ارشــد و استاد فیزیوتراپى 
و کاردرمانى در دانشگاه مک گیل کانادا، در یک نشست 
خبــرى گفت: «کمبود خواب تقریبــاً بر هر جنبه اى از 
نحوه تفکر و عملکرد ما تأثیر مى گذارد، اما بســیارى از 
مردم نمى توانند به ســادگى کارى را که انجام مى دهند 
متوقــف کنند و بیشــتر بخوابند. یافته هاى ما نشــان 
مى دهد که حتى یک جلســه کوتاه ورزش ممکن است 
به حفظ یکى از مهم ترین توانایى هاى شناختى ما کمک 
کند.» این مطالعه نشان داد کسانى که ورزش مى کردند 
یا چرت مى زدند، تصاویر بیشترى را نسبت به کسانى که 
فقط مى نشســتند، به خاطر مى آوردند.محققان گفتند، 
ثبت هاى مغزى گرفته شــده از شرکت کنندگان نشان 
داد که ورزش و چرت زدن به روش هاى مختلفى کمک 
مى کند.به نظر مى رسد چرت زدن به مغز کمک مى کند 
تا خود را شــارژ و تجدید کنــد، در حالى که ورزش به 
مغــز کمک مى کند تا از منابــع باقى مانده خود به طور 
مؤثرترى استفاده کند.با این حال، محققان تأکید کردند 
که ورزش نمى تواند جایگزین خواب شــود؛ ورزش فقط 
مى تواند به افراد کمک کند تا زمانى که استراحت کافى 

امکان پذیر نیست، عملکرد بهترى داشته باشند.

یک روانشــناس به بررســى دلایــل اصلى ترس 
کودکان از اشــتباه کردن و تاثیــر واکنش هاى تربیتى 
والدیــن بــر اعتمادبه نفــس آن ها پرداخــت و گفت: 
کمال گرایى و واکنش هاى تنــد والدین مى تواند ترس 

از خطا را در کودکان نهادینه کند.
شــبنم دوســتى، درباره علت ترس کــودکان از 
اشــتباه کردن، گفت: ترس شدید از خطا معمولا ریشه 
در تجربیات تربیتى کــودك دارد؛ اگر والدین در برابر 
اشتباهات، واکنش هاى تند، ســرزنش یا تنبیه داشته 
باشــند، کودك پیام «اشتباه کردن خطرناك است» را 
دریافــت مى کند، در نتیجه او براى فرار از واکنش هاى 
منفى، از امتحان کردن کارهاى جدید اجتناب مى کند. 
وى ادامــه داد: کمال گرایــى و انتظــارات بیش از حد 
والدیــن نیز در ایــن زمینه موثر اســت. وقتى کودك 
مدام احساس کند باید بى نقص باشد، ارزش خود را به 
درســت انجام دادن کارها گره مى زند و اشتباه را نشانه 
«خــوب نبودن» خــود مى داند؛ علاوه بــر این، میزان 
استقلال کودك نیز اهمیت دارد. وقتى والدین همیشه 
کارهــاى او را انجــام مى دهند، فرصــت تجربه کردن 
و تصمیم گیــرى را از او مى گیرنــد که ایــن امر باعث 
کاهــش اعتمادبه نفس او مى شــود. در نهایت، کودك 
باید بیاموزد که اشــتباه بخشــى طبیعى از یادگیرى 
اســت و نباید باعث از دســت رفتن محبت یا پذیرش 

والدین شود.
دوستى در پاسخ به این سوال که چگونه مى توان 
به کودك شــجاعت تجربه کردن بدهیــم، اظهار کرد: 
کودك باید بداند براى شــروع، نیازى به بى نقص بودن 
ندارد. ما ابتدا شــروع مى کنیم، تجربــه مى کنیم و با 
اشــتباه کردن در مسیر، بهتر مى شــویم؛ نه اینکه باید 

ابتدا کامل باشیم تا اجازه شروع کردن داشته باشیم.
*تغییر رویکرد از سرزنش به یادگیرى

به گفته وى، وقتى کودك اشتباه مى کند، به جاى 
ســرزنش و بزرگ نمایى خطا، بهتر است بپرسیم «فکر 
مى کنى از این اتفاق چه چیزى یاد گرفتى؟» یا «دفعه 

بعد چــه کارى را مى توانى متفاوت انجام دهى؟». این 
نــوع گفت وگو، توجــه کودك را از تــرس قضاوت، به 
ســمت یادگیرى و حل مساله هدایت مى کند. از سوى 
دیگر، اگر کودك مطمئن باشد که با بیان اشتباهاتش 
با تحقیر روبه رو نمى شــود، در موقعیت هاى دشــوار با 
والدیــن کمک مى خواهد. در مقابــل، ترس از واکنش 
شــدید والدین، او را به ســمت پنهان کــردن یا انکار 
اشتباهات سوق مى دهد. وى تاکید کرد که هدف، نبود 
اشــتباه نیست؛ بلکه هدف ایجاد امنیت است تا کودك 
بتواند تجربه کند، مســئولیت پذیر باشد و از خطاهاى 

خود درس بگیرد.
دوســتى با اشــاره به اینکه وقتى کودك نگران 
از دســت دادن تاییــد و توجه اســت، چگونه فرزندى 
پرورش دهیم که از اشــتباه کردن نترســد، بیان کرد: 
یکى از نیازهاى اساســى کودك این اســت که بداند 
دوست داشــتنى بودنش به عملکرد بى نقص او وابسته 
نیســت. کودك باید درك کند که موفقیت یا شکست، 
تاثیرى بر محبت والدین ندارد. اگر کودك احساس کند 
تنها با عملکرد عالى مورد توجه است، ارزشمندى خود 

را به موفقیت و تایید دیگران گره مى زند. پژوهش ها نیز 
نشــان مى دهند که «محبت و تایید مشروط والدین» 
منجر به ایجاد عزت نفس وابســته به عملکرد مى شود. 
وى ادامه داد: البته دوســت داشــتن بى قیدوشــرط 
به معناى تاییــد تمام رفتارهاى کودك نیســت. والد 
مى تواند همزمان بگوید «من تو را دوست دارم، اما این 
رفتارت درســت نبود و باید درباره آن صحبت کنیم». 
در واقع، ما باید پذیرشِ خود کودك را از تایید رفتار او 
جدا کنیم. کودکى که از امنیت روانى برخوردار است، 
با اعتمادبه نفس بیشتر تجربه مى کند، سوال مى پرسد 

و مسئولیت اشتباهاتش را مى پذیرد.
*تأثیر فضاى مجازى بر اعتمادبه نفس

دوســتى، با اشــاره به نقش فضــاى مجازى در 
ترس کودکان از اشــتباه، توضیــح داد: فضاى مجازى 
معمولا فقــط «نتیجه نهایــى» و بخش هاى منتخب 
زندگى دیگران را نشــان مى دهد، نه مسیر پر از تلاش 
و شکســت آن ها را ؛ در نتیجه، کودك ممکن اســت 
زندگــى واقعى خــود را با «ویتریــن» زندگى دیگران 
مقایســه کند و با این تصور اشــتباه که «همه از من 

بهترند و فقط من نمى توانم»، دچار احساس بى کفایتى 
شود. وى افزود:  با گسترش هوش مصنوعى و ابزارهاى 
ویرایش، آنچه در فضاى مجازى مى بینیم لزوما واقعى 
نیست. بنابراین وظیفه داریم به کودکان یاد بدهیم که 
این تصاویر، تصویر کامل و واقعى زندگى آدم ها نیست. 
به جاى مقایســه کودك با دیگران، والدین باید رشــد 
او را با گذشــته خودش بســنجند. پرسیدن این سوال 
که نســبت به قبل چقدر پیشرفت کردى؟، به کودك 
کمک مى کند تا به جاى رقابت با دیگران، بر مسیر رشد 

شخصى خود تمرکز کند.
دوســتى در خصوص مداخلــه والدین براى حل 
خطاهــاى کودك (والدگرى هلیکوپترى)، مانع رشــد 
توانمندى اوســت، توضیح داد: این رفتار مانع رشــد 
توانمندى کودك مى شــود. کودك براى رشــد، تنها 
بــه موفقیت نیــاز نــدارد؛ بلکه مواجهه با شکســت، 
ناکامــى و حل مســائل، بخــش جدایى ناپذیر فرآیند 
یادگیــرى اســت. وقتى کــودك با چالش هــا روبه رو 
مى شــود و راهکارهــاى مختلف را امتحــان مى کند، 
مهارت حل مســئله و حــس توانمندى در او شــکل 

مى گیرد.
*تفاوت میان «حمایت» و «حل کردن مشکل»

به گفتــه وى، در والدگــرى هلیکوپترى، والد از 
روى نگرانى، مشــکلات را پیش از آنکه کودك با آن ها 
روبه رو شــود، حل مى کند، این الگو مى تواند منجر به 
مشکلات ســازگارى و اضطراب در کودکان شود. البته 
هدف، تنها گذاشــتن کودك در مشکلات نیست؛ بلکه 
والــد باید نقش «راهنما» را ایفــا کند، نه «حل کننده 
دائمــى». به جاى ورود فورى به بحث، بهتر اســت از 
کودك پرسیده شود «به نظرت خودت چطور مى توانى 
این مشکل را حل کنى؟». هدف این است که کودك با 
این باور بزرگ شــود که: «اگر مشکلى پیش بیاید، من 
توانایى تلاش براى حل آن را دارم». این احســاس، از 
طریق تجربه کردن به دســت مى آید، نه با حذف کردن 

تمام موانع از مسیر او.

جمله اى که مى تواند آینده کودك را خراب کند

پژوهشــگران پرده از یک راه ســاده براى فعال و تیز نگه داشتن مغز 
حتى پس از یک خواب بد شــبانه برداشــته اند. تنها یک شب بد خوابیدن 
مى تواند بر حافظه ما تأثیر بگذارد. فقط یک شــب بى قرارى باعث یک روز 
تحریک پذیرى در محل کار نمى شــود، بلکــه مى تواند به حافظه و قدرت 
یادآورى ما آسیب برساند و حفظ اطلاعات و یادگیرى مهارت هاى جدید را 
دشــوارتر کند. به خوبى شناخته شده است که فعالیت بدنى با آزاد کردن 
اندورفین هایــى که اضطراب را کاهش مى دهند، ریتم هاى شــبانه روزى را 
تنظیــم مى کنند و باعث ایجاد آرامش مى شــوند که چرخه خواب را آغاز 

مى کند، کمبود خواب را جبران مى کند.
با توجه به اینکه ورزش مى تواند به ما کمک کند تا کمى اســتراحت 
کنیم، محققان دانشگاه کنکوردیا در کانادا آزمایش کردند که آیا ورزش از 
حافظه ما در برابر اثرات مخرب کمبود خواب نیز محافظت مى کند یا خیر؛ 
بنابراین گروهى متشکل از 88 داوطلب جوان سالم به طور تصادفى به یکى 
از چهار گروه تقسیم شــدند. نیمى از آنها میزان خواب معمول را دریافت 
کردند؛ براى نیمى دیگر فقط 4.5 ساعت از 8.5 ساعت خواب شبانه توصیه 
شده مجاز شده بود. سپس هر گروه دوباره تقسیم شد، به طورى که نیمى 
از هر گروه یا به مدت نیم ســاعت دوچرخه سوارى با شدت متوسط   انجام 
دادنــد یا به مدت 40 دقیقه روى صندلى نشســتند و هیچ کارى نکردند.

قبل از خواب، هر گروه در یک بازى تطبیق تصویر شرکت کرد و مشخص 
شــد که آیا چهره ها یک توالى از مجموعه اى هستند که قبلاً به آنها نشان 
داده شــده بود یا در جلسه آن شــب جدید بودند. سپس روز بعد آزمایش 

مشابهى تکرار شد.
همانطور که انتظار مى رفت، هیچ چیز بهتر از یک اســتراحت شبانه 
خوب نیســت. کسانى که خواب کافى داشــتند، روز بعد در بازى حافظه 
عالى عمل کردند. کســانى که خواب کافى نداشــتند، در پاسخ هاى خود 
به طور قابل توجهى کندتر بودند؛ با این حال، به نظر مى رســید که انجام 
یک ورزش مختصر، کمک کننده بود. این یعنى قدرت یادآورى کسانى که 

قبل از خواب، اندکى فعالیت بدنى داشتند، بسیار کمتر از کسانى که قبل 
از خواب فعالیت بدنى نداشتند، با تأخیر مواجه مى شد.این مطالعه شواهد 
حیاتى را در حمایت از تأثیر فعالیت بدنى متوســط   بر عملکرد مغز محروم 
از خــواب ارائه مى دهد، اگرچه محققان اذعان مى کنند که روش آنها چند 
محدودیت دارد. گسترش مطالعه براى آزمایش همان شرکت کنندگان در 
شــرایط مختلف به حذف متغیرهاى مخدوش کننده کمک مى کند، البته 
انتظار نمى رود که بســیارى از داوطلبان به چنین آزمایش طولانى پایبند 

بمانند.
خواب عمیق از نوعى که وقتى مغز ما به حالت موج آهســته عملکرد 
مى رود، براى حفظ حافظه حیاتى اســت. همچنیــن اتفاقاً نوعى از خواب 
اســت که وقتى براى امتحــان بیدار مى مانیم، ایمیل هــاى کارى را تمام 
مى کنیم یا یک قســمت دیگر از آخرین مستند جنایى را تماشا مى کنیم، 
از دســت مى دهیم.فقط حافظه ما آسیب نمى بیند. خواب ضعیف مى تواند 
التهــاب را افزایش دهد، در متابولیســم ما اختلال ایجــاد کند و ما را در 
معرض خطر بیمارى هاى مزمن مانند بیمارى قلبى و زوال عقل قرار دهد.
بنابراین به گفته محققان، جایگزینى کمى از گوشــى گردى هاى آخر شب 
با کمى قدم زدن در پارك در اوایل عصر، یک پادزهر ارزان، ســاده و غیر 

دارویى براى مغزهاى دچار ابهام و خسته است.

راهکارى ساده براى فعال نگه داشتن مغز پس از یک خواب بد شبانه

یک مطالعه جدیــد مى گوید هورمــون درمانى 
ممکن اســت خطر ابتلا بــه زوال عقل را در زنان پس 
از یائســگى کاهش دهد. محققان گزارش دادند زنانى 
که هورمون درمانى دریافت کرده اند، 16 درصد کمتر 
در معرض خطــر ابتلا به بیمارى آلزایمــر قرار دارند. 
محققــان گفتند که این مزایا براى زنانى که در نتیجه 
جراحى یائسه شده اند، بیشترین میزان را داشته است- 
آنها 26 درصد کمتــر در معرض خطر ابتلا به هر نوع 

زوال عقل قرار دارند.
«آن-مــارى مینیهیــن»، محقق ارشــد و مدیر 
موسسه پیرى ســالم نورویچ در دانشگاه ایست آنجلیا 
در بریتانیا، در یک نشست خبرى گفت: «ما دریافتیم 
زنانى که از هورمون درمانى اســتفاده کرده اند، حدود 
10 درصــد کمتر در معرض ابتلا بــه زوال عقل و 16

درصــد کمتر در معــرض ابتلا به آلزایمر هســتند.» 
بــراى این مطالعه جدید، محققــان بیش از 180 هزار 
زن یائســه شــرکت کننده در بیوبانــک بریتانیا، یک 
پروژه تحقیقاتى ســلامت بلندمــدت در بریتانیا، را به 
طور متوســط 13 ســال پیگیرى کردند؛ در طول این 
مــدت، تقریبــاً 4000 نفر از این زنان بــه زوال عقل 

مبتلا شدند.
نتایج نشان داد که اســتفاده از هورمون درمانى 

حداقل به مدت یکســال، خطر ابتلا بــه زوال عقل و 
آلزایمر را در زنان کاهش مى دهد. مینیهین گفت: «ما 
دریافتیم که هورمون درمانــى به ویژه براى زنانى که 
یائسگى ناشــى از جراحى را پشت سر گذاشته اند، به 
عنوان مثال پس از برداشــتن تخمدان هایشان، مفید 
اســت. در این گروه، کســانى که از هورمون درمانى 
اســتفاده مى کردند، حدود 26 درصــد کمتر از زنانى 
کــه از آن اســتفاده نمى کردند، بــه زوال عقل مبتلا 
شــدند.» مینیهین در ادامه افزود: «زنانى که بدنشان 
به طور طبیعى در طول زندگى خود استروژن کمترى 
تولید مى کرد، به نظر مى رسید که از هورمون درمانى 
نیز بهره بیشــترى دریافت مى کنند. ایــن زنان دوره 
قاعدگى خود را دیرتر شروع کردند یا زودتر به یائسگى 
رسیدند.»وى گفت: «خطر ابتلا به زوال عقل در آنها با 

هورمون درمانى حدود 16 درصد کمتر بود.»

همچنین به نظر مى رســد هورمون درمانى خطر 
APOE4 ابتلا به آلزایمر را در بین زنانى که حامل ژن

هستند، که به افزایش احتمال ابتلا به آلزایمر معروف 
است، کاهش مى دهد.

این مطالعه مى گویــد در بین این زنان، هورمون 
درمانــى خطر ابتلا بــه آلزایمر را حــدود 13 درصد 
کاهش داده اســت.مینیهین گفت: «این موضوع واقعاً 
مهم اســت زیرا حاملان APOE4 معمولاً در معرض 
خطر بیشــترى در نظر گرفته مى شــوند و گزینه هاى 
پیشگیرى کمترى دارند.» محققان دریافتند که زمان 
هورمون درمانى نیز نقش دارد.این مطالعه نشــان داد 
زنانــى که هورمــون درمانى را بین ســنین 46 تا 56
ســالگى شــروع کردند، بیشــترین کاهش خطر زوال 
عقــل را تجربه کردند.محققــان گفتند که این فرضیه 
را تأییــد مى کند که هورمون درمانــى اگر نزدیک به 
یائســگى شــروع شــود، مى تواند مفیدتر از شروع آن 
در ســنین بالاتر باشــد.مینیهین گفت: «در حالى که 
هورمون درمانى مدت هاســت که عمدتاً براى تسکین 
علائم یائسگى مانند گرگرفتگى و تعریق شبانه تجویز 
مى شــود، این مطالعه نشــان مى دهد که ممکن است 
در ســلامت شناختى بلندمدت برخى از زنان نیز نقش 

داشته باشد.»

هورمون درمانى خطر زوال عقل را در زنان کاهش مى دهد

پژوهش جدید دانشــمندان انگلیسى نشان مى دهد که چت بات هاى 
هــوش مصنوعى در یک ســوم موارد، به اشــتباه به افــراد مبتلا به آپنه 
خــواب اطمینان مى دهند که علائم آنها جدى نیســت و آنها را از مراجعه 
بــه متخصص منصــرف مى کنند. بیماران مبتلا به آپنه انســدادى خواب 
اغلب با صداى بلند خروپف مى کنند، تنفس آنها در طول شــب شــروع و 
متوقف مى شود و ممکن است چندین بار از خواب بیدار شوند. این نه تنها 
باعث خواب آلودگى بیش از حد مى شــود، بلکه مى تواند خطر فشــار خون 
بالا، ســکته مغزى، بیمارى قلبى و دیابــت نوع 2 را نیز افزایش دهد. آپنه 
انســدادى خواب بسیار رایج است، اما بسیارى از مردم متوجه ابتلاى خود 

به این بیمارى نمى شوند.
 (Deeban Ratneswaran) راتنســواران»  «دیبــان  دکتــر 
Guy's)«پژوهشــگر بنیاد خدمــات درمانى ملى «گاى و ســنت توماس

and) در لنــدن و عضو مهمان هیئــت علمى در «کینگز  St Thomas
King's)، پژوهشــى را درباره تاثیر  College London)«کالج لنــدن
چت بات هاى هــوش مصنوعى بر آپنه خواب در کنگره انجمن تنفس اروپا 

که در بارسلوناى اسپانیا برگزار شد، ارائه داد.
راتنســواران گفت: چت بات هــاى هوش مصنوعى رایــگان در هفته 
صدهــا میلیون تعامل دارند و اغلب پیش از این که پزشــک بالینى درگیر 
شــود، به اولین مرجع براى پرسش هاى مربوط به سلامت تبدیل شده اند. 
با وجود این، پژوهش هاى انجام شــده تا به امروز عمدتاً بررسى کرده اند که 
آیا چت بات هاى هوش مصنوعى به پرسش هاى پزشکى با کلمات واضح به 
طور دقیق پاســخ مى دهند یا خیر؛ نه این که وقتى بیمار مخالفت مى کند، 

چگونه رفتار مى کنند. من بررســى مى کنم که چگونه هوش مصنوعى در 
رابطه پزشــک و بیمار شکست مى خورد و یک حالت شکست همچنان به 
عنوان خطرناك ترین حالت باقى مانده است. این حالت، تمایل این مدل ها 

به گفتن آن چیزى است که مى خواهید بشنوید.
راتنسواران معتقد بود که آپنه انســدادى خواب یک مورد آزمایشى 
بى نقص خواهد بود، زیرا 80 تا 90 درصد موارد متوسط   تا شدید تشخیص 
داده نمى شوند، تشخیص کاملاً به ارجاع بستگى دارد و بسیارى از بیماران 

علائم خود را کم اهمیت جلوه مى دهند.
راتنســواران و گروهش، هفت بیمار واقعى مبتلا به آپنه انســدادى 
خــواب را انتخاب کردند که هــر کدام معیارهــاى لازم را براى ارجاع به 
آزمایش بررســى خواب (آزمایشــى که پزشــکان در آن تنفس شــما را 
هنــگام خواب براى تشــخیص بیمارى هایى مانند آپنه انســدادى خواب 
بررســى مى کنند) داشــتند. ســپس، آنها گفت وگوهایى را بین بیماران و 
 ،(ChatGPT)«پنج چت بات رایگان پرکاربرد شــامل «چت جى پى تــى
 (DeepSeek)«دیپ سیک» ،(Claude)«کلود» ،(Gemini)«جمیناى»
و «گــراك»(Grok) ایجاد کردند.راتنســواران توضیــح داد: در مجموع 
700 گفت وگو انجام دادیم. هر ســناریو در دو نســخه با اطلاعات پزشکى 
یکســان اجرا شــد که در یکى بیمار پذیرا بود و همــکارى مى کرد و در 
یکــى بیمار علائم خود را کم اهمیت جلوه مى داد و در برابر ارجاع مقاومت 
نشــان مى داد؛ بنابراین، هرگونه تغییر در رفتــار چت بات به نگرش بیمار

 بستگى داشت.
پژوهشگران دریافتند که با همکارى بیمار، چت بات ها همیشه درست 

عمــل مى کردند و 350 مــورد از 350 گفت وگو با توصیه درســت براى 
مراجعه به متخصص به پایان رســید؛ اما وقتى همان حقایق پزشــکى از 
سوى بیمارى مطرح مى شد که در برابر ارجاع مقاومت مى کرد، آن توصیه 
تنهــا در 64 درصد گفت وگوها (225 از 350) باقى مى ماند. راتنســواران 
توضیح داد: توصیه هاى درســت بیش از یک ســوم مواقــع صرفاً به دلیل 
نحوه صحبت بیمار کنار گذاشته مى شدند و مدل ها بیشتر در موارد جدى 

تسلیم مى شدند.
تقریباً در یک چهارم تا نیمى از گفت وگوها با بیمارانى که علائم خود 
را کم اهمیــت جلوه مى دادند، هوش مصنوعى - بســته به مدل - به جاى 
توصیــه به ارجاع، نکاتى را درباره ســبک زندگى به بیماران ارائه مى داد و 

تأخیر خطرناکى را در درمان تأیید مى کرد.
راتنســواران معتقد اســت که بیماران باید نسبت به اطمینان بخشى 
چت بات ها بســیار محتاط باشــند. وى افزود: اگر با صــداى بلند خروپف 
مى کنید، در خواب نفســتان بند مى آید یا با خواب آلودگى روزانه به ویژه 
پشــت فرمان خودرو دســت وپنجه نرم مى کنید، به پزشک مراجعه کنید؛ 

حتى اگر چت بات بگوید مى توانید صبر کنید.

تاثیر منفى چت بات هاى هوش مصنوعى بر آپنه خواب

یک روانشــناس با تاکید بر همه گیر شدن عادت 
غذا خــوردن جلوى تلویزیــون، آن را بازتابى از تغییر 
بنیادین در سبک زندگى دانست که مى تواند به عنوان 
مکانیسمى براى فرار از تعارض هاى خاموش خانوادگى 
عمل کرده و صمیمیت میان افراد خانواده را فرسایش 

دهد.
نرگس حســینى نیا  با تاکید بر همه گیر شــدن 
عادت غذا خوردن جلوى تلویزیون در ســال هاى اخیر، 
گفت: این رفتار را نباید صرفا یک عادت ســاده غذایى 
دانست؛ بلکه بازتابى از تغییر بنیادین در سبک زندگى 
خانواده هاست. در دنیاى پرمشغله امروز اعضاى خانواده 
زمــان کمترى را کنار هم مى گذراننــد و تلویزیون به 
بخش جدایى ناپذیــرى از اوقات فراغت و اســتراحت 
روزانه تبدیل شــده اســت؛ همین موضوع باعث ادغام 
زمان صرف غذا با تماشــاى برنامه ها مى شــود. وى در 
ادامــه اظهار کرد: تلویزیون بــه دلیل محرك  جذاب و 
پیوســته، توجه افراد را به خود جلب مى کند به همین 
دلیل فرد تصور مى کند تماشاى تلویزیون، تجربه صرف 

غذا را لذت بخش تر و راحت تر مى کند.
این روانشــناس هشدار داد: مسئله زمانى بحرانى 
مى شــود که این رفتار از یک انتخاب گاه به گاه به یک 
الگوى رفتارى ثابت تبدیل شود؛ یعنى اعضاى خانواده 

بدون استثنا صرف غذا را با روشن بودن تلویزیون گره 
بزنند.

حسینى نیا با اشاره به اینکه روشن بودن تلویزیون 
هنــگام صرف غذا مى تواند نوعى «مکانیســم فرار» از 
تعارض هــاى خامــوش خانوادگى باشــد، اظهار کرد: 
نمى تــوان این موضــوع را به همــه خانواده ها تعمیم 
داد؛ امــا در خانواده هایى که گفت وگو دشــوار اســت 
یا تعارض هاى حل نشــده دارند یا اعضــا از مواجهه با 
یکدیگــر اجتناب مى کنند، تلویزیــون مى تواند به یک 
راهکار یا مکانیســم تبدیل شود. این روانشناس افزود: 
وقتى اعضاء عمدا از برقرارى ارتباط با یکدیگر اجتناب 
مى کنند، فرصت حل مسئله و ترمیم روابط نیز کاهش 
مى یابد، بنابراین براى تشــخیص اینکــه آیا تلویزیون 
صرفا یک عادت اســت یا یک مکانیســم فرار، باید به 
الگوى کلــى ارتباطى خانواده توجه کــرد نه فقط به 

روشن بودن تلویزیون.
وى در پاســخ به این پرســش که انتقال تمرکز 
اعضــاى خانــواده از یکدیگــر بــه صفحه نمایش چه 
آسیب هاى عاطفى در بلندمدت ایجاد مى کند؟ تصریح 
کرد: اگر تماشــاى تلویزیون به شــکل دائم جایگزین 
تعاملات میان فردى شــود، مهم ترین آســیب از دست 
رفتــن فرصت هاى طلایــى براى ارتباط هــاى روزمره 

اســت. رابطه خانوادگى صرفا در گفت وگوهاى جدى 
شــکل نمى گیرد؛ بخش مهمى از صمیمیت در همین 
تعاملات ســاده روزمره مانند گفت وگو درباره اتفاقات 
روز، شــوخى کردن و درك حال و هواى یکدیگر نهفته 

است.
حسینى نیا خاطرنشــان کرد: وقتى توجه اعضاء 
دائما معطوف به تلویزیون باشد، این تبادل هاى ظریف 
کم رنگ مى شود در نهایت اعضاى خانواده ممکن است 
در عین حضــور فیزیکى کنار یکدیگر، از نظر ارتباطى 
در دســترس هم نباشند. این روانشناس با بیان این که 
غذا خــوردن جلوى تلویزیون چگونه صمیمیت کلامى 
و پیوند عاطفى میان همســران را فرســایش مى دهد، 
بیان کــرد: صمیمیت در رابطه زوجــى تا حد زیادى 
از تعامل هاى کوچک روزمره ســاخته مى شــود. وعده 
غذایى یکى از بهترین فرصت ها براى باخبر شــدن از 
حال یکدیگر و تجربه حضور همســر است؛ وقتى این 
زمان به طور مداوم با تماشاى تلویزیون جایگزین شود، 
کیفیت تعاملات کاهــش مى یابد به ویژه اگر زوج ها در 
طول روز فرصت دیگرى براى گفت وگو نداشته باشند، 
به مــرور فاصله عاطفــى بیشــترى را تجربه خواهند 
کرد؛ از این رو بهتر اســت فعالانه به دنبال ســاختن 

فرصت هاى تعاملى باشیم.

آسیب هاى پنهان تماشاى تلویزیون سر سفره

تازه هاى درمان اعصاب و روان


