
 Wexner يك نظرسنجى ملى جديد به سفارش مركز پزشكى
ــگاه ايالتى اوهايو نشان داده است تقريباً نيمى از بزرگسالان در  دانش
ــار در هفته به دليل اخبار  ــالات متحده (45 درصد) حداقل يك ب اي

يا اتفاقاتى كه در رسانه هاى اجتماعى مى بينند، استرس مى گيرند.
ــال آمريكايى همچنين نشان داد  ــنجى از 1005 بزرگس  نظرس
ــخ دهندگان گزارش كردند كه هر روز احساس  16 درصد از اين پاس

استرس مى كنند.
ــان است و با وجود  ــترس، بخش جدايى ناپذير از زندگى انس اس
آنكه بشر امروزى پيشرفت هاى بسيارى جهت تسهيل سبك زندگى 
ــكل آنها تغيير  ــن نرفته و فقط ش ــكلاتش از بي ــته اما مش خود داش
ــترس  ــل وجود دغدغه هاى مختلف، مديريت اس ــت. به دلي كرده اس
براى اغلب افراد كار دشوارى است و ناتوانى در مديريت آن، سلامت 
ــرار مى دهد.هنگامى  كه با يك موقعيت  ــان را تحت تاثير ق روان انس
ــتم عصبى سمپاتيك - بخشى  ــويد، سيس تهديدكننده مواجه مى ش
ــه عملكردهايى مانند ضربان قلب،  ــتم عصبى مركزى بدن ك از سيس
تنفس و فشار خون را تنظيم مى كند - باعث تحريك واكنش «جنگ 

يا گريز» مى شود.
ــترس موسوم به «كورتيزول» نيز بدن را هوشيار و   هورمون اس
ــترس در عين حال باعث  آماده ى مقابله با خطر احتمالى مى كند. اس
تغييرات فيزيولوژيكى مانند افزايش سطح هوشيارى، تنفس و ضربان 
قلب سريع تر، فشار خون بالا، افزايش كلسترول خون و افزايش تنش 

عضلانى مى شود.
ــترس پاسخ جنگ يا گريز را در سيستم عصبى  مركزى  وقتى اس
ــكلاتى  ــتم گوارش تأثير بگذارد و مش فعال مى كند، مى تواند بر سيس
ــيد معده و سوء هاضمه، ايجاد حالت  ــم مرى، افزايش اس چون اسپاس
تهوع و اسهال يا يبوست از جمله اين موارد هستند. در موارد جدى تر، 
ــت باعث كاهش جريان خون و اكسيژن رسانى به  استرس ممكن اس
معده و منجر به گرفتگى، التهاب يا عدم تعادل باكترى هاى روده شود.

ــى جدى را تشديد كند از جمله  همچنين مى تواند اختلالات گوارش
سندرم روده تحريك پذير (IBS)، بيمارى التهابى روده (IBD)، زخم 

.(GERD) معده و بيمارى رفلاكس معده به مرى
ــلامت يكپارچه ايالت اوهايو  دكتر «مريانا كلات»، مدير مركز س
ــترس مى تواند بر  ــار روانى، اس ــن باره گفت: علاوه بر ايجاد فش در اي
سلامت جسمى نيز تأثير بگذارد و دانستن اين امر براى افراد، حياتى 
است تا راه هايى براى كاهش استرس خود پيدا كنند. كلات كه استاد 
پزشكى خانواده بالينى در ايالت اوهايو است، گفت: استرس به خودى 
ــود و  ــما تبديل ش ــت، اما زمانى كه به حالت مزمن ش ــود بد نيس خ
ــترس انجام نشود، مشكل ساز است. ما  هيچ اقدامى براى مقابله با اس
ــط در مورد موقعيت ها يا افرادى كه به آنها اهميت مى دهيم دچار  فق

ــويم. اين به ما چيزى در مورد ارزش هاى ما مى گويد.  ــترس مى ش اس
ــترس خود  ــت كه از اين دانش براى تبديل اس مهم ترين چيز اين اس
ــانيت ما را  ــتفاده كنيم كه به جاى كاهش آن، انس به روش هايى اس

غنى مى كند.
كلات كه در زمينه ذهن آگاهى آموزش ديده است و يك مربى 
ــعه و ارزيابى راه هاى  ــت، تحقيقات خود را روى توس ــر يوگا اس معتب
ــه بيمارى هاى  ــراى كاهش خطر ابتلا ب ــى و مقرون به صرفه ب عمل
ــالان و كودكان متمركز كرده  ــترس براى بزرگس مزمن مرتبط با اس
ــك به مقابله با  ــد اين نكات را براى كم ــت. كلات توصيه مى كن اس

استرس خود امتحان كنيد:
* تحرك و فعاليت بدنى (پياده روى / باشگاه / ورزش)

ــه باعث افزايش  ــدن وقت با ديگران ك ــت كردن/گذران * صحب
احساس ارتباط مى شود

* گذراندن زمانى به دور از رسانه هاى اجتماعى
* گذراندن زمان در طبيعت

ــطحى بر ما تأثير مى گذارد - فيزيولوژى ما،  ــترس در هر س اس
نگرش ذهنى ما و روابط ما در خانه و محل كار. اين متخصص گفت: 
فهميدن اينكه چه اقداماتى مى توانيم براى تغيير استرس خود انجام 

دهيم، مى تواند چالش برانگيز باشد.
ــنجى  ــركت كنندگان در نظرس كلات گفت: تنها 7 درصد از ش
ــترس خود انجام نمى دهند.  گفتند كه هيچ كارى براى مديريت اس
ــتند كه  ــردم از اين امر آگاه هس ــتر م ــت كه بيش اين خبر خوبى اس

مديريت استرس يك نياز است. 
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ــود.  ــروع مى ش ــون از مغز ش ــارى پاركينس  بيم
ــلول هاى عصبى خاصى آسيب مى بينند يا مى ميرند  س
و در نتيجه، سطح دوپامين، يك ماده شيميايى در مغز 

شما، شروع به كاهش مى كند.
ــطح دوپامين شما كاهش مى يابد،  هنگامى كه س
ــود كه مغزتان به روش هاى غيرعادى عمل  باعث مى ش
ــلال در حركت و موارد  ــد و در نهايت منجر به اخت كن
ــود.بيمارى پاركينسون حدود يك درصد از  ديگر مى ش
افراد بالاى 60 سال و پنج درصد از افراد بالاى 85 سال 
را مبتلا مى كند. اين اختلال معمولاً پس از 60 سالگى 
ــورد بيمارى  ــكات زيادى در م ــود.هنوز ن ــر مى ش ظاه
پاركينسون براى يادگيرى وجود دارد و متاسفانه هنوز 
ــيارى از اشكال درمان  درمانى براى آن وجود ندارد. بس
ــت مى كنند و علت دقيق  بيمارى فقط علائم را مديري
ــمندان بر اين  ــون هنوز مشخص نيست.دانش پاركينس
باورند كه عواملى مانند ژن ها و قرار گرفتن در معرض 
ــت احتمال ابتلا به پاركينسون  سموم خاص ممكن اس
ــوع خاصى از  ــا همچنين وجود ن ــش دهد. آنه را افزاي
پروتئين موجود در مغز را با بيمارى پاركينسون مرتبط 

كرده اند.
ــه ندرت  ــراد جوان ب ــم كه اف ــن مى داني همچني
ــتن  ــون را تجربه مى كنند. در عين حال داش پاركينس
ــون، خطر ابتلا به  ــلا به پاركينس ــتگان مبت يكى از بس
ــلاى مردان نيز  ــى دهد و احتمال ابت ــش م آن را افزاي
ــت.در ابتدا، علائم پاركينسون ممكن  بيشتر از زنان اس
ــت نامحسوس باشد. علائم معمولاً از يك طرف بدن  اس
ــما شروع مى شوند و حتى زمانى كه به كل بدن شما  ش

پيشرفت مى كنند در يك سمت بيشتر وجود دارند.
اين علائم مى تواند شامل موارد زير باشد:

ــويد كه يكى از  ــت متوجه ش - لرزش: ممكن اس
ــروع به لرزيدن  ــما، معمولاً يك دست، ش اندام هاى ش
ــت شست و اشاره خود را به  مى كند. گاهى اوقات انگش
ــروع به  ــتيد ش هم مى ماليد يا حتى زمانى كه آرام هس

لرزيدن مى كنيد.
ــته: با پيشرفت علائم پاركينسون،  - حركت آهس
ــويد كه حركات شما كند شده  ــت متوجه ش ممكن اس
ــش برانگيز  ــت چال ــت. كارهاى معمولى ممكن اس اس
ــبت به  ــترى نس ــام دادن آنها زمان بيش ــوند يا انج ش

ــد. همچنين ممكن است راه  ــته باش ــته نياز داش گذش
رفتن سخت شود.

- ماهيچه هاى سفت: ممكن است قسمت هايى از 
عضلات بدن شما سفت شوند. اين وضع ميزان حركت 

شما را محدود مى كند و ممكن است دردناك باشد.
ــت  ــع بدن: ممكن اس ــادل و وض ــكلات تع - مش

كمرتان خميده شود و تعادل خود را از دست بدهيد.
ــت  ــما ممكن اس ــكلات گفتارى: صداى ش - مش
ــريع تر شود؛ همچنين ممكن  يكنواخت تر، آرام تر يا س

است قبل از صحبت كردن مكث كنيد.
ــتارى: پاركينسون مى تواند روى  - مشكلات نوش
ــما تأثير بگذارد، مى تواند دستخط  ــتن ش توانايى نوش
ــما را متفاوت جلوه دهد و نوشتن سريع را سخت تر  ش

كند.
ــه  ــلا ب ــراد مبت ــى از اف ــى: برخ ــائل عاطف - مس
پاركينسون مشكلاتى مانند افسردگى يا ساير تغييرات 

عاطفى را تجربه مى كنند.
- مشكل در بلع: ممكن است بلع دشوارتر و منجر 

به تجمع بزاق شود.
ــى از افراد  ــع ادرار و مدفوع: برخ ــكلات دف - مش
ــت را تجربه  ــا يبوس ــتگاه ادرارى ي ــكلاتى در دس مش

مى كنند.
- مشكلات خواب: افراد مبتلا به پاركينسون اغلب 

با خواب و بيدار شدن در شب مشكل دارند.
ــكلات جويدن و خوردن: موارد پيشرفته تر  - مش
ــذارد و غذا  ــركات دهان تأثير مى گ ــون بر ح پاركينس

خوردن سخت مى شود.
ــت.  ــراد مختلف متفاوت اس ــروع علائم در اف  ش
ــد زيرا  ــد مانند علائم طبيعى پيرى به نظر برس مى توان
ــت در ابتدا  ــوند. ممكن اس علائم به تدريج ظاهر مى ش
لرزش خفيفى در دست خود احساس كنيد يا مشكلات 
حركتى داشته باشيد، يا ممكن است آهسته تر صحبت 

كنيد.
به گفته متخصصان، بسيارى از افراد ابتدا احساس 
سفتى، لرزش، مشكلات خواب، يبوست، از دست دادن 
ــر علامت ديگرى  ــرار قبل از ه ــى يا پاهاى بى ق بوياي
دارند. توصيه  مى شود هر فردى كه علائم مشابه را دارد 
ــك از ابتلا يا عدم ابتلاى خود به  بايد با مراجعه به پزش

اين بيمارى مطمئن شود.
*چه عواملى مى توانند علائم پاركينسون را 

تشديد كنند؟
ــواردى وجود  ــون، م ــورت ابتلا به پاركينس در ص
ــر كنند. اين  ــارى را بدت ــه مى توانند اين بيم ــد ك دارن

عوامل عبارتند از:
1. استرس: واكنش طبيعى بدن به استرس شامل 
افزايش تنش عضلانى و بالا رفتن ضربان قلب است كه 

ــديد لرزش و سفتى عضلات در افراد  مى تواند باعث تش
مبتلا به بيمارى پاركينسون شود.

ــد تمركز  ــترس مانن ــت اس ــاى مديري تكنيك ه
حواس، مديتيشن و تمرين هاى تمدد اعصاب مى توانند 
ــتم عصبى به كاهش اين  ــا تقويت و آرام كردن سيس ب

اثرات كمك كنند.
ــا بى كيفيت، ريتم  ــى: خواب ناكافى ي 2. كم خواب
ــه افزايش  ــد و منجر ب ــدن را مختل مى كن ــى ب طبيع
ــتگى و بدتر شدن علائم حركتى در افراد مبتلا به  خس
بيمارى پاركينسون مى شود. فراهم كردن زمينه خواب 
ــيدگى به اختلالات خواب با كمك پزشك  خوب و رس

براى مديريت علائم پاركينسون بسيار مهم است.
ــت: هر گونه بيمارى يا عفونت  3. بيمارى يا عفون
ــترى را بر بدن وارد كند و منجر  مى تواند استرس بيش
به بدتر شدن موقت علائم پاركينسون شود. براى افراد 
ــون مهم است كه به سرعت  مبتلا به بيمارى پاركينس
ــيدگى كنند و مراقب  به هر گونه بيمارى يا عفونت رس

حفظ سلامت كلى خود باشند.
ــب داروها  ــا دُز دارو: زمان و دز مناس ــان ي 4. زم
ــت.  ــون ضرورى اس براى مديريت موثر علائم پاركينس
اگر داروها طبق دستور مصرف نشوند در كنترل علائم 

ممكن است نوسان رخ دهد.
5. تغذيه نامناسب: سوءتغذيه يا كم آبى مى تواند 
ــذارد و به طور  ــلامت كلى تأثير بگ ــر جذب دارو و س ب
ــون را بدتر كند. حفظ يك رژيم  بالقوه علائم پاركينس
غذايى متعادل متشكل از غذاهاى مغذى مى تواند موثر 
باشد و اثربخشى داروهاى پاركينسون را افزايش دهد.

ــت بدنى مى تواند به  6. عدم تحرك: فقدان فعالي
ــدن علائم حركتى  ــف عضلانى و بدتر ش ــفتى و ضع س
ــه ورزش منظم و  ــت ك ــد. اين در حالى اس ــك كن كم
ــرك، تعادل  ــه بهبود تح ــى مى تواند ب ــركات كشش ح
ــح اندورفين در  ــى بدن كمك كند. ترش ــرد كل و عملك
نتيجه ورزش نيز مى تواند به كاهش علائم افسردگى و 

اضطراب يارى برساند.
ــى داروهاى خاص مانند  ــاى خاص: برخ 7. داروه
ــردگى  ــى، ضد تهوع و ضد افس داروهاى ضد روان پريش
ــرده يا علائم  ــن تداخل ك ــطح دوپامي ــد با س مى توانن

حركتى را تشديد كنند.

اختلالى كه از نگرانى
 فاجعه مى آفريند

ــلامت گفت: اختلال خود بيمار  ــناس س روانش
ــت كه در آن  ــى از اختلال هاى روانى اس ــگارى يك ان
فرد حتى با وجود علائم جزئى يا بدون هيچ علامتى، 

تصور مى كند به يك بيمارى جدى مبتلا است.
ــلامت،  ــناس س ــكورى روانش ــلا محدث ش  لي
ــود بيمار انگارى  ــه دچار اختلال خ ــت: افرادى ك گف
ــتند، علائم طبيعى بدن همچون سردرد خفيف،  هس
ــتگى روزمره را به  ــرگيجه، انقباض عضلات يا خس س
ــبت مى دهند. اين  يك بيمارى خطرناك و لاعلاج نس
ــت و اضطراب ناشى از آن مى تواند فرد را  تصور نادرس
ــزود: اين افراد  ــدت تحت تأثير قرار دهد.وى اف به ش
ــكلات روحى خود دائماً احساس مى كنند  به دليل مش
بيمارى هاى جدى مانند سرطان يا مشكلات غيرقابل 
ــردرد ساده  درمان دارند. براى مثال، فردى با يك س
ــت تصور كند كه دچار تومور مغزى شده و  ممكن اس
ــرايطى نظير جراحى مغز، فلج  حتى در ذهن خود ش
ــن نگرانى ها از يك  ــم كند. اي ــدن و مرگ را تجس ش
ــاده فراتر رفته و به فاجعه سازى در ذهن  اضطراب س
ــود.اين روانشناس سلامت همچنين  فرد منجر مى ش
ــى اشاره و  ــخصيت نمايش به تفاوت اين اختلال با ش
ــس پايينى دارند و به  ــان كرد: افرادى كه عزت نف بي
ــتند، ممكن  توجه ديگران به طور افراطى نيازمند هس
است به صورت عمدى به ديگران نشان دهند كه بيمار 
ــتند تا از محبت و توجه بيشترى برخوردار شوند.  هس
ــا در اختلال خود بيمار انگارى، فرد به طور واقعى و  ام

با تمام وجود احساس مى كند كه بيمار است.
محدث شكورى اذعان كرد: اين اختلال شدت و 
تأثيراتش به ميزان اضطراب فرد بستگى دارد. مبتلايان 
ــك به پزشك ديگر مراجعه كرده  معمولاً از يك پزش
و باوجود تشخيص هاى مكرر مبنى بر سالم بودنشان، 
ــكان متوجه وضع جدى  همچنان تصور مى كنند پزش
ــناس ادامه داد: راه حل اين  آن ها نشده اند. اين روانش
ــت، اگر اين درمان  ــناختى اس اختلال، درمان روانش
صورت نگيرد، اضطراب و پريشانى ناشى از آن به مرور 
ــدت افت  ــش مى يابد و كيفيت زندگى فرد به ش افزاي
ــان به افراد كمك  ــد؛ در اين درمان، روانشناس مى كن
ــت درباره سلامت جسمى  مى كنند تا باورهاى نادرس

خود را اصلاح كرده و اضطرابشان را كنترل كنند.

اختلال خواب و افسردگى؛ ارمغان 
وسايل ديجيتال براى نوجوانان

ــايل داراى صفحه  ــد از وس ــش از ح ــتفاده بي اس
ــواب نوجوانان را مختل  ــال مى تواند خ نمايش ديجيت
ــل اصلى افزايش  ــت يكى از دلاي كند و اين ممكن اس

افسردگى، به ويژه در دختران باشد.
ــوئد به تازگى توصيه  ــت عمومى س آژانس بهداش
ــايل  ــت كه نوجوانان، زمان تفريح خود با وس كرده اس
ــمند،  داراى صفحه نمايش ديجيتال (مانند تلفن هوش
رايانه، تلويزيون و كنسول بازى رايانه اى) را به 2 يا سه 
ــاس  ــاعت در روز محدود كنند تا بهتر بخوابند.براس س
ــايل داراى صفحه  ــتفاده زياد از وس يافته هاى قبلى، اس
نمايش ديجيتال با خواب نامناسب و مشكلات سلامت 
روان در نوجوانان مرتبط است؛ اما روابط دقيق بين اين 
ــت، به خصوص كه مشكلات  ــخص بوده اس عوامل نامش
ــاق مى افتند. ــم اتف ــردگى معمولاً با ه ــواب و افس خ

ــه كارولينسكا در  ــگران مؤسس يافته هاى جديد پژوهش
ــتفاده بيش از حد از وسايل  ــان مى دهد اس ــوئد نش س
داراى صفحه نمايش ديجيتال مى تواند خواب نوجوانان 
ــت خطر  ــن كم خوابى ممكن اس ــد و اي ــل كن را مخت

افسردگى را به خصوص در دختران افزايش دهد.
ــتفاده از  ــاس اين يافته ها، افزايش زمان اس براس
ــه ماه بر خواب تأثير مى گذارد  ــايل يادشده طى س وس
ــم بر كيفيت خواب  ــن تأثير هم بر مدت زمان و ه و اي
ــت؛ همچنين مشخص شد كه زمان  مشاهده شدنى اس
ــه تعويق  ــايل، به خواب رفتن را ب ــن وس ــتفاده از اي اس
ــلال در چندين جنبه از  ــدازد كه باعث ايجاد اخت مى ان
ــان مى شود.تأثير نامطلوب  چرخه خواب و بيدارى انس
ــتفاده از چنين وسايلى بر پسران به صورت مستقيم  اس
ــروز  ــاه ب ــس از دوازده م ــردگى، پ ــورت افس ــه ص و ب
ــايل  ــتفاده زياد از اين وس ــد. دختران نيز با اس مى كن
ــارى در آن ها  ــوند؛ اما اين بيم ــردگى مى ش دچار افس
ــطه اختلالات خواب  ــتقيم و به واس به صورت غيرمس

ايجاد مى شود.

قدرشناسى، افسردگى نوجوانان 
را كاهش مى دهد

ــان مى دهد  ــان نش ــاى جديد روانشناس  يافته ه
ــى با كاهش افسردگى نوجوانان مرتبط است.  قدرشناس
يافته هاى جديد نشان مى دهد نوجوانانى كه با گذشت 
ــردگى  ــوند، كمتر دچار افس ــناس تر مى ش زمان قدرش

مى شوند و عزت نفسشان افزايش مى يابد.
ــتانى را در  ــگران صدها دانش آموز دبيرس پژوهش
ــد و دريافتند كه الگوهاى متمايز  ــن زير نظر گرفتن چي
در نحوه شكل گيرى قدرشناسى در طول زمان، با ميزان 
افسردگى آن ها مرتبط است.پژوهشگران يك سؤال مهم 
ــى در  ــى كردند و آن اينكه تغييرات قدرشناس را بررس
دوران راهنمايى چگونه بر سلامت روان يك جوان تأثير 
ــيارى از پژوهش هاى قبلى نشان داده اند  مى گذارد؟ بس
ــردگى با هم مرتبط هستند؛ اما  ــى و افس كه قدرشناس
ــاس اطلاعات به دست آمده  بيشتر اين پژوهش ها بر اس
در يك مقطع زمانى خاص انجام شده است. تعداد كمى 
ــى طى دوران  از پژوهش ها به چگونگى تغيير قدرشناس
ــخصه آن رشد  نوجوانى يعنى دوره اى از زندگى كه مش
ــت،  ــار تحصيلى و چالش هاى اجتماعى اس عاطفى، فش
پرداخته اند. از آن  هم كمتر، پژوهش هايى است كه اين 
ــه چگونه عزت نفس  ــت ك ــى كرده  اس موضوع را بررس
ممكن است بر ارتباط ميان قدرشناسى و افسردگى در 

طول زمان تأثير بگذارد.
ــود اطلاعات  ــران نب ــش جديد، جب ــدف پژوه ه
ــع دانش آموزان در  ــى در اين زمينه با پيگيرى وض كاف
ــتم  ــال بود كه از كلاس هش ــه مرحله در طول 2 س س
ــروع شد و در كلاس نهم پايان يافت.660 دانش آموز  ش
ــه راهنمايى در شهر گوانگجو در چين در اين  2 مدرس
پژوهش شركت كردند. آن ها در ابتداى كار، تقريباً 13 
ساله بودند. در هر مرحله، دانش آموزان پرسشنامه هايى 
ــى، عزت نفس و  ــل كردند كه ميزان قدرشناس را تكمي
ــى با  ــردگى آن ها را اندازه گيرى مى كرد. قدرشناس افس
ــتفاده از يك مقياس 6 گزينه اى اندازه گيرى شد كه  اس
ــاس قدرشناسى  ــيد كه «احس از دانش آموزان مى پرس
ــان چقدر  ــراد و تجربيات زندگى ش ــبت به اف آن ها نس
ــى  يك  ،(Liuyue Huang) ــگ  هوان ــت؟»ليويو  اس
ــى  ــى، توضيح داد: قدرشناس ــروه پژوهش از اعضاى گ
ــوان آن را با تمرين پرورش  ــت كه مى ت منبعى پويا اس
ــود و  ــخص مى ش ــزت نفس مش ــد آن در ع داد و فواي
ــلامت روان را افزايش مى دهد.وى توصيه كرد: براى  س
ــه آن ها كمك كنيد در  ــى نوجوانان ب تقويت قدرشناس
ــان تمرين هاى كوچك انجام دهند؛ به عنوان  زندگى ش
مثال يك دفتر قدرشناسى داشته باشند و با تكميل آن 
ــوى افزايش تاب آورى در جهانى سرشار از چالش  به س

گام بردارند.

بى تحركى به مغز آسيب مى زند
ــى حتى به مدت 10 روز مى تواند هم   بى تحرك
ــلامت بدن و هم به مغز آسيب برساند، كه اين  به س

امر، اهميت ورزش منظم را گوشزد مى كند.
و  ــاله  س  27 ،(Nathan Kerr) ــر  كِ ــان  نات
ــگاه ميزورى آمريكا به  ــجوى فوق دكترى دانش دانش
 Frank) ــوث ــاله اش، فرانك ب ــتاد 81 س همراه اس
ــاى  ــاره پيامده ــى درب ــى پژوهش Booth)، به تازگ
ــام دادند.يافته هاى اين  ــى انج ــتن فعاليت بدن نداش
ــت، نشان  ــده اس پژوهش كه براى اولين بار انجام ش
ــى، مقاومت  ــتن فعاليت بدن ــط 10 روز نداش داد فق
ــد گونه هاى فعال  ــاد مى كند و تولي ــولين ايج به انس
ــه اى از مغز كه در  ــپ (منطق ــيژن در هيپوكام اكس
ــش دارد) را افزايش مى دهد. ــه و يادگيرى نق حافظ
ــط 10 روز  ــمندان همچنين دريافتند فق ــن دانش اي
استفاده نكردن از عضلات، باعث افزايش نشانگرهاى 
ــه با بيمارى  ــود ك پروتئين هاى خاص در مغز مى ش

آلزايمر به شدت مرتبط هستند.
ــارى درمان ناپذير،  ــك بيم ــر ي ــارى آلزايم بيم
برگشت ناپذير و نورودژنراتيو (تخريب كننده اعصاب) 
است كه به پنجمين علت اصلى مرگ ومير افراد مسن 
ــت.اين يافته ها نشان مى دهند فعال  ــده اس تبديل ش
ــمى  ــلامت جس ــدن از نظر بدنى نه تنها براى س مان
ــه بيمارى هاى  ــالاً از ابتلا ب ــت؛ بلكه احتم مفيد اس
ــو جلوگيرى مى كند يا ابتلا به آن ها را به  نورودژنراتي
ــلامت مغز را نيز حفظ  تأخير مى اندازد و در نتيجه س
مى كند.بوث توضيح داد: پژوهش هايى كه درباره ابتلا 
به آلزايمر انجام شده نشان مى دهد شروع بسيارى از 
تغييرات عصبى در 40 و 50 سالگىِ مبتلايان به اين 
ــخيص رسمى ابتلا به  بيمارى اتفاق مى افتد؛ ولى تش
آن در 65 سالگى يا پس از آن روى مى دهد؛ بنابراين 
ــوب مانند ورزش  ــى عادات خ ــد در جوان ــر بتواني اگ
كردن و سبك زندگى سالم را در خود پرورش دهيد، 

مغزتان بعداً از شما تشكر خواهد كرد.

شناسايى علائم پاركينسون در افراد مسن

ــون منجر به  ــد افزايش جريان خ ــاب مى گوين ــز و اعص ــان مغ متخصص
ــى در يادگيرى و حافظه  ــه اى در مغز كه نقش مهم ــفتىِ هيپوكامپ، ناحي س
ــت كه تحت تاثير  ــى از اولين نواحى در مغز اس ــود.هيپوكامپ يك دارد، مى ش
بيمارى آلزايمر قرار مى گيرد؛ اختلال مغزى اى كه حافظه و مهارت هاى تفكر و 

همچنين توانايى انجام كارهاى روزانه را از بين مى برد.
ــت مى تواند  ــده اس ــايع ش ــيار ش بيمارى آلزايمر كه در عصر حاضر بس
ــى از مهارت هاى معمول زندگى را در افراد مبتلا تحت تاثير  جنبه هاى مختلف
ــت.بيمارى آلزايمر از نام «آلوئيس  ــى از آنها توانايى تكلم اس ــرار دهد كه يك ق
ــال 1906 ميلادى متوجه تغييرات غيرطبيعى در  ــكى كه در س آلزايمر»، پزش
ــد، نامگذارى شده است. آلزايمر نوعى زوال عقل  بافت مغز يك بيمار متوفى ش
ــت و بر توانايى هاى شناختى بيماران تاثير مى گذارد. اين بيمارى پيشرونده  اس
ــت و عموماً در جمعيت هاى مسن تر ديده مى شود. همچنين اين بيمارى به  اس
آرامى عملكردهاى ذهنى را تحت تاثير قرار مى دهد و بر حافظه و مهارت هاى 

شناختى تأثير مى گذارد.
دو پروتئين «بتا آميلوئيد» و «تاو» براى مغز سمى مى شوند و در نتيجه، 
به هم ريختگى نورون ها و پلاك هاى ساخته شده بر عملكرد طبيعى مغز تأثير 
مى گذارد.در يك مغز سالم، ميليون ها نورون با هم كار مى كنند تا فكر و عمل 
ــاير قسمت هاى مغز گسترش  با هم ارتباط برقرار كنند. بتا آميلوئيد و تاو به س

مى يابد، نورون ها مى ميرند و مغز كوچك مى شود.معمولاً يكى از اولين مناطق 
ــكيل خاطرات است. اين  ــئول تش ــت كه مس ــيب ديده «هيپوكامپ» اس آس
ــراد اجازه مى دهد  ــت و به اف ــكل گيرىِ خاطرات با درك معنايى مرتبط اس ش
ــات مرتبط كنند.يك  ــياء و موضوع ــام كنند و كلمات را به اش ــلات را تم جم
ــديم كه جريان  متخصص در اين زمينه مى گويد: براى اولين بار، ما متوجه ش
ــتر، ناحيه هيپوكامپ را سفت تر (الاستيسيته ى كمتر) مى كند. اين  خون بيش
ــلامت هيپوكامپ ممكن  ــد كه يكى از عوامل موثر بر س ــان مى ده تحقيق نش
ــت كاهش جريان خون باشد. اين كشف، مسيرهاى بالقوه جديدى را براى  اس

تشخيص آلزايمر قبل از تحليل رفتنِ حافظه آشكار مى كند.متخصصان مغز 17 
ــتفاده از الاستوگرافى تشديد مغناطيسى  ــال را با اس داوطلب بين 22 تا 35 س
 (MRI) كه تصويربردارى تشديد مغناطيسى MRE .ــكن كردند (MRE) اس
ــاد تصاوير دقيق از  ــد، اطلاعاتى را براى ايج ــواج صوتى تركيب مى كن ــا ام را ب

سطوح مختلف سفتى در مغز به متخصصان ارائه مى دهد.
ــتيم بفهميم كه چگونه  متخصصان گفتند: ما از طريق MRE مى خواس
ــر بگذارد. هيپوكامپ  ــفتى مغز تأثي ــان خون مى تواند به طور بالقوه بر س جري
ــان  ــفتى را نش ــت كه اين رابطه بين جريان خون و س ــى از مغز اس تنها بخش
ــپرس»، استفاده از عواملى  ــريه تخصصى «مديكال اكس مى دهد.به گزارش نش
مانند جريان خون و مولفه هاى سفتى براى تعيين كميت سلامت مغز مى تواند 
ــود كه در  ــگام بيمارى هاى عصبى مانند آلزايمر ش ــخيص زودهن منجر به تش
ــان مى دهد كه  ــر هيچ درمانى ندارد. هرچند برخى از مطالعات نش حال حاض
ــان مى دهند. يك فرضيه  ــدن را در هيپوكامپ نش افراد مبتلا به آلزايمر نرم ش
ــر، كاهش جريان خون مى تواند منجر به  ــت كه در اوايل ابتلا به آلزايم اين اس
ــؤالى  ــد: اين مطالعه بر روى س ــود.متخصصان مى گوين ــن تغيير در مغز ش اي
متمركز شد كه چگونه جريان خون و سفتى مغز مرتبط هستند. ما مى خواهيم 
ــر درك كنيم و معيارهاى  ــز و جريان خون را بهت ــفتى مغ اين ارتباط بين س

تشخيصى را ارائه كنيم.

ــتن يك رژيم  ــروق و مغز، داش ــلامت قلب، ع ــراى حفظ س ب
ــت زيرا حدود 25 درصد از  غذايى غنى از مواد مغذى، ضرورى اس

خونِ بدن ما به مغز مى رسد.
ــد مصرف غذاهاى  ــلامت تاكيد دارن ــان تغذيه و س  متخصص
ــده   ــده و كربوهيدرات هاى تصفيه ش ــار از چربى هاى اشباع ش سرش
ــد به رگ هاى خونى  ــده  مى توان به ويژه خوراكى هاى فوق فرآورى ش
ــيب برساند و خطر اختلال در عملكرد مغز و احتمال سكته  مغز آس

مغزى و زوال عقل را افزايش دهد. 
همچنين مهم است كه از مصرف بيش  از حد قند پرهيز كنيم. 
ــفات»  قند زياد مى تواند توانايى مغز را در توليد «آدنوزين ترى فس
ــلولى  ــام فرايندهاى حياتى س ــرژى لازم براى انج ــه ان (ATP) ك
ــاد مى تواند  ــلاوه بر اين، قند زي ــد، مختل كند؛ ع ــن مى كن را تامي
ــم مغز شود  ــولين و اختلال در متابوليس باعث افزايش ناگهانى انس
ــناختى  ــناختى تاثير بگذارد. البته زوال ش و احتمالا بر عملكرد ش
معمولا برگشت پذير نيست اما پيروى از يك رژيم غذايى سالم براى 
ــلول هاى عصبى را كاهش دهد و  ــرعت تخريب س مغز مى تواند س

خطر ابتلا به آلزايمر را كم كند.
در همين رابطه هشت خوراكى مفيد براى سلامت مغز را براى 

شما معرفى مى كنيم.

1- ماهى هاى غيرپرورشى
ــار از اسيدهاى چرب  ماهى تازه به ويژه ماهى هاى چرب، سرش
امگا-3 هستند؛ اين چربى هاى سالم خواص ضدالتهابى دارند. سعى 
ــى تهيه كنيد.  ــد ماهى را تا حد امكان تازه و از نوع غيرپرورش كني
ــى اغلب از موادى تغذيه مى كنند كه ممكن است  ماهى هاى پرورش

تمايلى به مصرف آنها نداشته باشيد.
2-سبزيجات برگ دار

ــن و  ــولات، لوتئي ــر، ف ــار از فيب ــرگ دار سرش ــبزيجات ب س
ــتند. مارچوبه يا بروكلى كه بخارپز شده يا تفت داده   بتاكاروتن  هس
ــتند. البته مارچوبه برگ دار  ــده اند، هم انتخاب هاى مناسبى  هس ش
ــه مى تواند به  ــادى فيبر دارد ك ــود اما مقدار زي ــوب نمى ش محس
ــر مثبتى دارد،  ــر عملكرد مغز تاثي ــلامت ميكروبيوم روده كه ب س

كمك كند.
3-گوجه فرنگى 

گوجه فرنگى هم منبع غنى از ليكوپن است؛ يك آنتى اكسيدان 
ــيدان ها براى سلامت  ــت. آنتى اكس قوى كه با بتاكاروتن مرتبط اس

مغز بسيار مهم  هستند زيرا با التهاب و استرس اكسيداتيو مبارزه و 
ــيون (تحليل سلول هاى عصبى) كمك  به پيشگيرى از نورودژنراس

مى كنند.
4-گردو و انواع توت ها

ــه اى  تغذي ــا ارزش  آنه ــام  تم ــا  ام ــد  مفيدن ــا  مغزه ــه  هم
ــيدهاى چرب امگاــ3  ــبت اس ــانى ندارند. گردو بالاترين نس يكس
ــر) را دارد. بلوبرى  ــاى مفيد) به امگاــ6 (چربى هاى مض (چربى ه

ــيدان هاى قوى و  ــت كه آنتى اكس ــار از فلاونوئيدها اس ــم سرش ه
ــترس بر مغز را  ــتند و مى توانند اثر اس مولكول هاى ضدالتهابى  هس

كاهش دهند.
5-روغن زيتون

روغن زيتون يكى از مواد خوراكى مهم براى سلامت مغز است 
ــتفاده كنيد. روغن زيتون غنى از  ــه مى توانيد در پخت وپز هم اس ك
چربى هاى تك غيراشباع است كه به كاهش كلسترول بد (ال دى ال) 

و افزايش كلسترول خوب (اچ دى ال) كمك مى كند.
6-زردچوبه و زنجبيل

ــه «كوركومين»، يك  ــوم ب ــال در زردچوبه موس ــب فع تركي
ــيدان با خواص ضدالتهابى كه ممكن است به سلامت مغز  آنتى اكس
ــتن پلاك هاى آميلوئيدى  ــرا احتمال دارد در شكس كمك كند زي
ــد.همچنين تركيب  ــه از ويژگى هاى بيمارى آلزايمرند، موثر باش ك

زردچوبه با فلفل سياه جذب آن را براى بدن آسان تر مى كند.
يكى ديگر از ريشه هاى گياهى مفيد براى مغز، زنجبيل است. 
زنجبيل به غذاها طعم فوق العاده اى مى بخشد و گفته مى شود كه به 
شفاف تر شدن ذهن كمك مى كند. علاوه بر اين حاوى فيبر است.

7-قهوه و چاى
چاى ها در واقع گياهان كاملا خشك شده اى  هستند كه منبع 
ــوب مى شوند كه مى توانند بر متابوليسم  عالى فيتونوترينت ها محس

مغز تاثير چشمگيرى داشته باشند.
ــك و  ــتند كه خش دانه هاى قهوه نيز در اصل نوعى توت  هس
ــى، دانه هاى قهوه در واقع هسته  ــته شده اند. از نظر گياه شناس برش
 Coffee) ــوه ــه آن گيلاس قه ــتند كه ب ــوه اى  هس ــا دانه) مي (ي
ــوب  ــود. اين ميوه نوعى توت (berry) محس cherry) گفته مى ش

ــت. هم چاى و هم قهوه  ــتى در اطراف دانه اس ــود زيرا گوش مى ش
ــمى  ــه مى توانند كنترل گليس ــتند ك ــار از فلاونوئيدها هس سرش
ــيدنى ها كافئين  ــند. اين نوش ــد خون) را بهبود ببخش (تنظيم قن
هم دارند كه مى تواند تمركز را افزايش دهد و به انجام دادن كارها 

كمك كند.
8-ذرت بوداده خانگى

ــرگرم كننده   ــده لذت بخش و س ــك ميان وع ــر به دنبال ي اگ
هستيد، ذرت بوداده تازه درست شده، انتخاب خوبى خواهد بود. اين 
ــالم تر و رضايت بخش تر از چيپس سيب زمينى  ميان وعده بسيار س

است.

ارتباط جريان خون با سفتى مغز و خطر آلزايمر

عوارض جسمى استرس و چند توصيه براى كاهش آن

خوراكى هاى مفيد براى سلامت مغز


