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تشنج هاى مكرر منجر به 
تشديد بيمارى صرع مى شود

ــنج به مرور  ــان مى دهد تش  مهر: مطالعات نش
ــود.محققان  ــان در افراد مبتلا به صرع بدتر مى ش زم
ــا  ــر روى موش ه ــه ب ــتنفورد در مطالع ــگاه اس دانش
ــد تشنج باعث مى شود كه  دريافتند كه به نظر مى رس
ــترى توليد كند. ميلين، لايه  مغز موش ها ميلين بيش
عايق اطراف سلول هاى عصبى است.محققان گزارش 
ــى  ــاً مغز را مجدداً سيم كش دادند كه اين روند اساس
ــد كه در آن  ــوب ايجاد مى كن ــد و چرخه معي مى كن
ــكيل غيرطبيعى ميلين  ــتر باعث تش تشنج هاى بيش

مى شوند كه نتيجه آن بروز تشنج هاى بيشتر است.
ــد اين مطالعه،  دكتر «جوليت نولز»، محقق ارش
ــم در حال رخ دادن  ــت: «آنچه كه ما فكر مى كني گف
ــت، اين است كه تشنج ها ساختار ميلين را حداقل  اس
ــز تغيير  ــنج در مغ ــبكه تش ــق ش ــى از مناط در برخ
ــدن  مى دهند و اين تغييرات در ميلين باعث بدتر ش

بيمارى مى شود.»ميلين نقش مهمى در مغز دارد. 
اين ماده با عايق سازى نورون ها، سرعت و كارايى 
ــلول هاى عصبى  انتقال تكانه هاى الكتريكى را بين س
ــد  ــش مى دهد.نولز گفت: «مدت ها تصور مى ش افزاي
ــكل مى گيرد و  ــه ميلين در اوايل زندگى در مغز ش ك
ــپس تغيير چندانى نمى كند، اما تحقيقات جديدتر  س
ــاختار ميلين پوياتر است. ميلين  نشان داده اند كه س
ــز تغيير مى كند.»وى در  ــز همراه با فعاليت مغ در مغ
ــه فعاليت هاى  ــون مى دانيم ك ــزود: «ما اكن ادامه اف
ــر مى دهند و تغييرات  ــاختار ميلين را تغيي عصبى س
ــود نحوه عملكرد مغز را  ــاختار ميلين به نوبه خ در س
ــكل مى دهد.»با توجه به اين موضوع، ناولز تصميم  ش
گرفت تا بررسى كند كه آيا تشنج نوعى فعاليت سلول 
ــكيل ميلين را تغيير مى دهد يا  ــت كه تش عصبى اس
ــد بيمارى ام اس به  ــر. بيمارى هاى دژنراتيو مانن خي
اين دليل رخ مى دهند كه چيزى باعث مى شود غلاف 
ــود.اما به گفته  ــلول هاى عصبى جدا ش ــن از س ميلي
ــنج  ــان، زمانى كه افراد مبتلا به صرع دچار تش محقق

مى شوند، عكس آن اتفاق مى افتد.
به گفته محققان، موش هاى آزمايشگاهى دچار 
ــلول هاى عصبى ميلين دار بيشتر و  ــنج، داراى س تش
غلاف هاى ميلين ضخيم تر، به ويژه در نواحى مغزى كه 
تشنج ها در آن ها رخ داده، بودند.رشد ميلين يك فرآيند 
ــت، اما به دلايلى، تشنج اين روند طبيعى  طبيعى اس
ــكيل ميلين را تقويت  ــن مى برد. اين وضع تش را از بي
مى كند كه باعث مى شود فعاليت تشنج راحت تر رخ 

دهد.

حشيش پزشكى در تسكين درد 
تأثير بسزايى ندارد

ــرطان بهتر  روغن CBD براى درد و ناراحتى س
ــت.نتايج منتشره نشان مى دهد، اثرات  از دارونما نيس
ــر علائم درد و ناراحتى  ــن كانابيديول (CBD) ب روغ
ــت مؤثرتر از دارونما  ــرطانى، ممكن اس در بيماران س
ــه كارآزمايى  ــد از مجموعه ى س ــد.مطالعه جدي نباش
بالينى به دست آمده است كه اثرات حشيش پزشكى 
را بر بيماران تحت مراقبت تسكينى مبتلا به سرطان 

پيشرفته مطالعه مى كند.
ــه تحقيقاتى Mater و  جانت هاردى، از مؤسس
ــن تحقيقات جهت  ــى اين پروژه گفت: اي محقق اصل
ــيش پزشكى  ــى دوز ها و موارد بهينه براى حش بررس
ــولاً محصولات جديد  ــت.هاردى توضيح داد: معم اس
ــات پيش بالينى  ــوند كه مطالع وقتى وارد بازار مى ش
ــتفاده آن  ــورد بهترين دوز و اس ــترده اى را در م گس
ــاهدانه دارويى با راهنمايى  ــد، اما ش ــده باش انجام ش
ــن آزمايش  ــد.اين اولي ــازار ش ــى وارد ب ــيار كم بس
ــد و  ــن CBD متمركز ش ــر روى روغ ــده ب انجام ش
ــكينى بكار گرفت  ــار را در مراقبت هاى تس 144 بيم
ــك دارونما يا يك دوز  ــور تصادفى به آن ها ي ــه ط و ب
ــا 600 ميلى گرم در روز اختصاص  از روغن CBD ت
ــدازه گيرى  ــتفاده براى ان ــه مورد اس ــار اولي داد.معي
 (TSDS) ــانى علائم كل ــرات CBD، ميزان پريش اث
ــم ادمونتون ــاس ارزيابى علائ ــام مقي ــزارى به ن از اب

 [ESAS]بود.
ــن مقياس 9 علامت رايج در بيماران مبتلا به  اي
ــرفته را اندازه گيرى مى كند و اغلب در  سرطان پيش
ــكينى استفاده مى شود.پس از  زمينه هاى مراقبت تس
 TSDS ــان هيچ تفاوتى در معيار هاى 14 روز، محقق
ــاهده نكردند. ــاى CBD و دارونما مش ــن گروه ه بي

ــاى ثانويه تا  ــاير معيار ه همچنين هيچ تفاوتى در س
ــد.تقريباً دو سوم از هر دو گروه  ــاهده نش 28 روز مش
دارونما و CBD در پايان دوره مطالعه «احساس بهتر 
ــان  يا خيلى بهتر» را گزارش كردند.هاردى خاطرنش
ــر قابل  ــچ اث ــان داد، هي ــى نش ــن كارآزماي ــرد: اي ك
ــرد فيزيكى  ــر تغيير در عملك ــخيصى از CBD ب تش
ــتگى، تهوع  ــت كلى زندگى، خس ــى، كيفي يا احساس
ــتها وجود  ــتفراغ، درد، تنگى نفس يا كاهش اش و اس
ندارد.هيچ بهبودى در كنترل علائم روغن CBD در 
ــرطان پيشرفته نسبت به آنچه كه  بيماران مبتلا به س
فقط از طريق مراقبت هاى تسكينى به دست مى آيد، 

وجود نداشت.
ــت  يافته هاى جديد در كنار مطالعه ديگرى اس
ــت و به بررسى قدرت اثر  ــده اس ــر ش كه اخيراً منتش
ــيش براى درد  ــكى حش دارونما در آزمايش هاى پزش
ــه  ــن تحقيق به رهبرى تيمى از موسس مى پردازد.اي
كارولينسكا در سوئد، 20 كارآزمايى تصادفى سازى و 
كنترل شده را بررسى كرد كه حشيش را براى درمان 

اين بيمارى بررسى مى كرد.

خوراكى هايى كه خطر زوال عقل 
را افزايش مى دهند 

ــان مى دهد كه  ايسـنا: نتايج يك مطالعه نش
خطر زوال عقل در صورت مصرف برخى مواد غذايى 
ــده  افزايش پيدا مى كند.مواد غذايى فوق فرآورى ش
ــغله امروزى را آسان تر كرده و  و آماده زندگى پرمش
ــتند اما بر اساس  ــمزه هس ــيار خوش علاوه بر اين بس
نتايج يك بررسى، مصرف اين مواد غذايى خطر ابتلا 
به زوال عقل را افزايش مى دهد.نتايج بررسى ها حاكى 
ــش از 20 درصد كالرى  ــت درصورتى كه بي از آن اس
دريافتى روزانه را غذاهاى فوق فرآورى شده تشكيل 
ــت خطر زوال شناختى افزايش پيدا  دهد، ممكن اس
ــد. اين مقدار معادل حدود 400 كالرى در روز در  كن

يك رژيم غذايى با 2000 كالرى در روز است.
ــز كه در  ــى از مغ ــاس مطالعه اى، بخش ــر اس ب
عملكرد اجرايى -توانايى پردازش اطلاعات و تصميم 
ــيب ديده است.در  ــدت آس گيرى- نقش دارد، به ش
ــترين ميزان غذاهاى  حقيقت، مردان و زنانى كه بيش
ــده را مصرف مى كنند، در مقايسه با  فوق فرآورى ش
ــواد غذايى بيش از حد  ــرادى كه كمترين مقدار م اف
فرآورى شده را دريافت مى كنند، 28 درصد سريع تر 
ــريع تر با  ــناختى و 25 درصد س با كاهش عملكرد ش

كاهش عملكرد اجرايى مواجه بودند.
ــبك  ــگيرى و س ــد كاتز، طب پيش ــر ديوي دكت
ــت،  ــركت نداش زندگى و تغذيه كه در اين مطالعه ش
ــات علت و  ــن مطالعه براى اثب ــت: در حاليكه اي گف
ــامل عناصرى است  ــت، ش ــده اس معلول طراحى نش
ــريع در روند  كه اين گزاره را تقويت مى كند كه تس
ــت به مصرف غذاهاى فوق  زوال شناختى ممكن اس
ــده نسبت داده شود.با اين حال، يك نكته  فرآورى ش
ــرد: اگر كيفيت كلى  ــب وجود دارد. وى تاكيد ك جال
ــد- به اين معنى كه فرد از مقدار  رژيم غذايى بالا باش
ــبزيجات، غلات كامل و منابع سالم  زيادى ميوه و س
ــاط بين مصرف غذاهاى  پروتئين مصرف كند - ارتب
ــده و زوال شناختى ناپديد مى شود. فوق فرآورى ش

ــده كيفيت رژيم  ــزود: غذاهاى فوق فرآورى ش وى اف
ــتر آنها در  غذايى را پايين آورده و بنابراين حجم بيش
رژيم غذايى در بيشتر موارد نشانه كيفيت پايين رژيم

 غذايى است.

ام اس ممكن است
باعث افسردگى شود

ــردگى مى تواند به مرور زمان به دليل ابتلا  افس
ــود.وقتى علائم مولتيپل  ــارى ام اس ايجاد ش به بيم
ــى كنيد، طبيعى  ــكلروزيس (MS) را مديريت م اس
ــى كنيد. اگر  ــاس ناراحت ــت كه در مواقعى احس اس
متوجه افسردگى خود شديد، به پزشك اطلاع دهيد. 
آنها به شما كمك مى كنند تا حمايت و درمان مورد 

نياز براى بازگشت به مسير را دريافت كنيد.
ــترس بيش از حد يا شرايط  ــى كه با اس هر كس
ــر و كار دارد ممكن است افسردگى داشته  سخت س
ــه علائم فيزيكى  ــن درك اينكه چگون ــد؛ بنابراي باش
طولانى مدت مولتيپل اسكلروزيس مى تواند تغييراتى 
را در خلق و خوى شما ايجاد كند آسان است.اما خود 
ــود؛ اين  ــردگى ش ــت باعث افس ام اس نيز ممكن اس
بيمارى ممكن است پوشش محافظ اطراف اعصاب را 
ــيگنال هايى  از بين ببرد كه به مغز كمك مى كند س
ــوى تأثير مى گذارد. ــال كند كه بر خلق و خ را ارس

ــردگى همچنين يكى از عوارض جانبى برخى از  افس
ــتروئيدها و ــان كننده ام اس مانند اس داروهاى درم

 اينترفرون است.

فضاهاى سبز پوشيده ازبرف موجب 
تقويت سلامت روان مى شوند

ــبز، فضاى  به گفته محققان، بودن در فضاى س
ــوس يا حتى يك  ــى رودخانه يا اقيان ــى در نزديك آب
ــلامت روان  محيط برفى، مى تواند موجب تقويت س
ــنده اين  ــزور برنات»، نويس ــر «كامليا زپ ــود. دكت ش
ــيا لهستان، گفت:  ــگاه پزشكى سيلس مطالعه از دانش
ــان  ــواهد وجود دارد كه نش «اكنون مجموعه اى از ش
ــت از جمله  ــن در معرض طبيع ــد قرار گرفت مى ده
ــدن  ــى در نزديكى آن، رفت و آمد يا درگير ش زندگ
ــا، با طيف  ــد جنگل ها و پارك ه ــا محيط هايى مانن ب
ــمى و روانى مرتبط  ــيعى از مزاياى سلامت جس وس

است.»
ــلاف  ــد: «برخ مى ده ــح  توضي ــه  ادام در  وى 
ــر محيط هاى طبيعى آبى ــات قبلى كه بر تأثي مطالع

ــده اند، مطالعه ما  ــبز بر سلامت بدن متمركز ش  و س
اولين موردى است كه تأثير مثبت گذراندن وقت در 
محيط هاى پوشيده از برف را بر بدن نشان مى دهد».

محققان 87 زن را كه در يك جنگل برفى در منطقه 
ــك پياده روى  ــتان در گروه هاى كوچ ــيا لهس سيلس
ــد، مورد مطالعه قرار دادند.به گفته محققان،  مى كردن
ــاه (حدود 40 دقيقه) در طبيعت  گذراندن زمان كوت
ــد.تصوير مثبت از بدن  ــتر بدن منجر ش به درك بيش
ــت، بلكه اثرات مفيد  ــه تنها به خودى خود مهم اس ن
ــناختى  ــلامت روانش ــز دارد، از جمله س ــرى ني ديگ

مثبت تر.

ايسنا:بر اساس داده هاى مطالعه اى جديد، فشار خون بالا بر چگونگى 
ــه يافته هاى  ــى مى گذارد. اين مطالع ــا اضطراب تاثير منف ــورد افراد ب برخ
پيشين را مبنى بر اين  كه اضطراب يكى از نشانه هاى فشار خون بالا است، 

كنار مى گذارد.
ــتوليك  ــار خون دياس ــان فش ــت كه مي ــه اس ــه دريافت ــن مطالع اي
ــار در شريان ها هنگام استراحت قلب بين ضربان ها- و  (diastolic) - فش
ــتر  ــورى (neuroticism) ارتباطى وجود دارد. افرادى كه بيش روان رنج
ــرات منفى اضطراب مانند  ــرض روان  رنجورى اند، درگير مقابله با اث در مع

تحريك پذيرى و ناپايدارى عاطفى خواهند بود.
ــن  چي در  ــانگهاى  ش ــگ  تون ــو  جيائ ــگاه  دانش در  ــان  كارشناس
ــر را در اروپا  ــزار و 650 نف ــون 736 ه ــار خ ــت مطالعه اى را كه فش هش
ــن مطالعات را با  ــه  و تحليل كردند. آن ها اي ــرى كرده بود، تجزي اندازه گي
ــردگى، روان رنجورى و رفاه عمومى شركت كنندگان  ــطح اضطراب، افس س

مقايسه كردند.

ــار خون بالا،  ــت كه فش ــكى مدت ها اس ــى  كه مطالعات پزش درحال
ــوره را با هم مرتبط مى داند، اما مشخص نيست كه آيا اين  اضطراب و دلش

احساس هاى منفى اند كه ابتدا وجود داشته اند يا اثرات فيزيكى.
ــرات اتفاقى  ــتوليك «اث ــار خون دياس ــان دريافتند كه فش كارشناس
ــا هيچ اثرى بر ميزان اضطراب يا  ــمگيرى» بر روان رنجورى دارد. آن ه چش

افسردگى پيدا نكردند.
ــار خون، مغز و  ــندگان در توضيح نتايج اين مطالعه گفتند فش نويس
ــت باعث  ــار خون ممكن اس ــب را به هم مرتبط مى كند. از اين رو، فش قل
ــخصيتى شود. نويسندگان مى گويند: افراد  افزايش بعضى از ويژگى هاى ش
ــت به انتقاد ديگران حساس باشند، اغلب  مبتلا به روان رنجورى ممكن اس
از خود انتقاد مى كنند و خيلى زود دچار اضطراب، خشم، نگرانى، خصومت 

و افسردگى مى شوند.
روان رنجورى را به عنوان عامل اصلى ايجادكننده اضطراب و اختلالات 
ــتر استرس روانى  خلقى در نظر مى گيرند. افراد مبتلا به روان رنجورى بيش
ــون و بيمارى هاى قلبى عروقى  ــار خ ــى را كه مى تواند به افزايش فش بالاي

منجر شود، تجربه مى كنند.
ــراى كاهش  ــد ب ــون مى توان ــار خ ــب فش ــرل مناس ــارت و كنت نظ
ــى از روان رنجورى و بيمارى هاى قلبى  روان رنجورى، اختلالات خلقى ناش

عروقى مفيد باشد.

ارتباط فشار خون بالا با اضطراب

علائم هشدار دهنده رفتاركودك
ــتانى به دنبال  ــودكان پيش دبس ــى كه ك از آنجاي
ــتقلال هستند، براى آنها عادى است كه بحث كنند و  اس
ــتفاده كنند. آنها معمولاً  از حق خود براى «نه» گفتن اس
ــتند كه مى توانند  بين اين كه بخواهند بچه بزرگى هس
ــتفاده از  ــى انجام دهند و يا اس ــا را به تنهاي ــه كاره هم
ــودك براى اعلام نياز به كمك براى يك  صحبت هاى ك

كار ساده، در نوسان هستند.
ــن را زير پا بگذارند.  ــت گاهى قواني بچه ها قرار اس
ــت محدوديت ها نحوه يادگيرى آنها در مورد خود و  تس
جهان است. عواقبى كه به آنها مى دهيد درس هاى مهم 
ــال، گاهى اوقات،  ــما مى دهد؛ با اين ح ــى را به ش زندگ
مشكلات رفتارى مى تواند نشانه اى از يك موضوع جدى 
ــكلات رفتارى  ــد. وقتى صحبت از تمايز بين مش تر باش
ــت كه كمى در  ــود ، مهم اس عادى و غيرطبيعى مى ش
ــراى يك كودك پيش  ــد كودك بدانيد. آنچه ب مورد رش

دبستانى عادى است براى يك نوجوان عادى نيست.
*رفتار عادى پيش دبستانى

ــتانى به دنبال  ــودكان پيش دبس ــى كه ك از آنجاي
ــتند، براى آنها عادى است كه بحث كنند  ــتقلال هس اس
ــتفاده كنند. كودكان  و از حق خود براى «نه» گفتن اس
ــتانى ممكن است گاه به گاه عصبانيت خود را  پيش دبس
نشان دهند، اما آنها بايد كنترل بيشترى بر احساسات و 
انگيزه هاى خود در مقايسه با دوران كودكى خود داشته 
ــند. هرگونه كج خلقى در اين مرحله بايد كوتاهتر و  باش

شدت كمترى نسبت به سالهاى نوپا داشته باشد.
*مشكلات رايج رفتارى 4 ساله

ــعه احساس  ــتانى در حال توس كودكان پيش دبس
ــتقلال خود هستند كه چيز خوبى است، اما مى تواند  اس

منجر به چند مشكل رفتارى رايج شود، از جمله:
•مشاجره با والدين و معلمان

•عدم پيروى از دستورالعمل ها؛ گفتن (نه)
•عصبانيت هاى گاه به گاه

•ناله كردن
كودكان 4 و 5 ساله ممكن است پرخاشگرى جزئى 
از خود نشان دهند، اما بايد ياد بگيرند كه چگونه به جاى 

خشونت، از كلمات خود استفاده كنند.
*رفتار عادى براى كودكان در سن مدرسه

از آنجايى كه بچه هاى دبستانى مسئوليت بيشترى 
ــبت به  ــترى نس را بر عهده مى گيرند، اغلب آزادى بيش
ــگام انجام  ــا احتمالاً هن ــود مى خواهند. آنه ــى خ تواناي
كارهاى خانه، تكميل تكاليف و مراقبت از بهداشت خود 
ــد. همانطور كه آنها  ــى راهنمايى نياز دارن ــه مقدار كاف ب
ــروع به حل مشكلات خود كرده و فعاليت هاى جديد  ش
ــت براى مقابله با شكست  را امتحان مى كنند، ممكن اس
ــى معمولاً براى  ــكل شوند. دانش آموزان كلاس دچار مش

مقابله با احساسات ناخوشايند مانند نااميدى و اضطراب، 
ــت كه  ــاز دارند و براى آنها عادى اس ــه كمك كمى ني ب

كنترل تكانه كلامى را نداشته باشند.
*رفتار طبيعى براى توئين ها

ــن دو سالگى مى رسند، استقلال  وقتى بچه ها به س
ــبت به والدينشان  جوانه زنى آنها اغلب در نگرش آنها نس
ــت كه نوجوان هاى بين المللى  ظاهر مى شود. طبيعى اس
با شروع تلاش براى جدا شدن از والدين خود مخالفت و 

مشاجره ملايمى داشته باشند.
ــاى اجتماعى  ــت با مهارت ه ــن ها ممكن اس توئي
ــت اختلافات مكرر  ــت و پنجه نرم كنند و ممكن اس دس
ــا همچنين تمايل دارند  ــتان را گزارش كنند. آنه با دوس
ــخيص عواقب بلند مدت رفتار خود را نداشته  توانايى تش
ــار خوب خود در اين  ــند. توئين ها براى تقويت رفت باش
ــت دارند. بر آموزش  ــال هاى ناجور نياز به توجه مثب س
مهارت هاى زندگى به فرزندتان تمركز كنيد، مانند نحوه 
شستن ظرف ها و همچنين مهارت هاى اجتماعى، مانند 
نحوه احوالپرسى با يك فرد جديد. به دنبال لحظات قابل 
ــتباهات فرزندتان را به فرصت هاى  ــيد و اش آموزش باش

يادگيرى تبديل كنيد.
*رفتار عادى براى نوجوانان

ــال  ــت دارند فكر كنند بزرگس نوجوانان اغلب دوس
ــالم به كمك  ــراى تصميم گيرى س ــتند، اما هنوز ب هس
ــيد تا با مراحل مختلفى كه نوجوان  نياز دارند. آماده باش
ــود، آشنا شويد، زيرا آنها سعى  شما ممكن است وارد ش
ــتند. به عنوان  ــى هس مى كنند تعيين كنند كه چه كس
مثال، براى نوجوانان معمول است كه گروه هاى اجتماعى 
ــبك لباس هاى  ــود را تغيير دهند يا مدل هاى مو يا س خ

جديد را امتحان كنند تا هويت خود را تثبيت كنند.
ــود را در انجام  ــخصى خ ــان بايد انضباط ش نوجوان

ــود بهبود  ــع كارهاى خ ــا انجام به موق ــف خود ي تكالي
ــبتاً بد خلق باشند و  ــند. آنها ممكن است هنوز نس بخش

برخى عدم انطباق و سرپيچى خفيف طبيعى است.
شورش جزئى نيز طبيعى است زيرا نوجوانان اغلب 
مى خواهند به والدين خود نشان دهند كه مى توانند بر 
ــند. تا زمانى كه نوجوان  ــته باش زندگى خود كنترل داش
ــما زندگى مى كند، مهم است كه  ــقف ش ــما زير  س ش
قوانين واضحى را ايجاد كنيد و عواقب آن را دنبال كنيد.

*چه زمانى نگران باشيم
اين علائم هشدار دهنده عمومى ممكن است نشان 
دهنده مشكلات رفتارى جدى ترى باشد، به ويژه زمانى 
ــب  ــد مناس ــه با آنچه كه از نظر رش كه آنها را در مقايس
ــار كودك خود  ــد. اگر در مورد رفت ــت در نظر بگيري اس
ــك كودك خود صحبت كنيد. آنها  نگرانى داريد، با پزش
ــا رفتار فرزندتان  ــما در تعيين اينكه آي ــى توانند به ش م
ــت،  ــت يا نياز به ارجاع به يك متخصص اس طبيعى اس

كمك مى كنند.
*مشكل در مديريت احساسات

ــت  ــتانى عادى اس اگرچه براى كودكان پيش دبس
ــودكان بزرگتر  ــوند، ك ــه گاه به گاه دچار عصبانيت ش ك
ــب از  ــيوه اى مناس ــات خود به ش بايد بتوانند با احساس
ــما نتواند خشم،  نظر اجتماعى كنار بيايند. اگر فرزند ش
نااميدى يا نااميدى خود را به شيوه اى مناسب براى سن 
ــكل عاطفى اساسى  ــت مش خود كنترل كند، ممكن اس

داشته باشد.
*كنترل ضعيف ضربه

ــعه  ــان به كندى توس ــه در طول زم ــرل تكان كنت
مى يابد. كودكانى كه پس از شروع مدرسه پرخاشگر مى 
ــر معلم خود فرياد  ــوند، يا كودكانى كه در نوجوانى س ش
ــا مهارت هاى  ــه كمك نياز دارند ت ــى زنند، احتمالاً ب م

بهترى كسب كنند.
*عدم پاسخگويى به نظم و انضباط

ــتباهات  ــه بچه ها هر از گاهى اش ــت ك طبيعى اس
ــود را تكرار كنند تا ببينند آيا والدين با نظم و انضباط  خ
ــم و انضباط را  ــما نظ ــل مى كنند يا خير. اما اگر ش عم
ــه يك كودك بارها و  ــت ك به كار مى گيريد، عادى نيس
ــما  ــان دهد. اگر فرزند ش بارها همان رفتار را از خود نش
ــت خود  بدون توجه به عواقب آن، به همان رفتار نادرس
ــت مشكلى مانند اختلال نافرمانى  ادامه دهد، ممكن اس

مقابله اى باشد.
دعوا در مدرسه

رفتارى كه با مدرسه تداخل دارد چيزى نيست كه 
ــود. اين رفتار نادرست ممكن است  نبايد ناديده گرفته ش
ــا ناتوانى يادگيرى  ــك اختلال رفتارى ي ــان دهنده ي نش
ــد. اخراج شدن از كلاس، دعوا كردن در تعطيلات و  باش
ــوارى در انجام وظيفه، همگى از علائم هشداردهنده  دش

بالقوه هستند.
*مشكل در تعاملات اجتماعى

هنگامى كه رفتار در تعامل اجتماعى تداخل ايجاد 
مى كند، اين موضوع باعث نگرانى مى شود. اين طبيعى 
است كه بچه ها با همسالان خود دعوا كنند، اما اگر رفتار 
فرزند شما مانع از داشتن دوستان شود، اين يك مشكل 
ــالمى با همسالان  ــت. كودكان بايد بتوانند روابط س اس

خود ايجاد و حفظ كنند.
*رفتار جنسى

ــى كه از نظر رشد مناسب نيستند،  رفتارهاى جنس
ــتند كه اغلب در معرض  ــداردهنده هس يك علامت هش
ــى قرار مى گيرند. طبيعى  ــوء استفاده جنس ضربه يا س
است كه بچه ها در مورد جنس مخالف كنجكاو باشند و 
بخواهند بدانند بچه ها از كجا مى آيند. اما رفتار جنسى 

هرگز نبايد در هر سنى اجبارى باشد.
*خود آسيبى

ــى (بزرگ يا كودك) درگير آسيب  هر زمان كه كس
ــود، بايد توجه داشته باشيد. ضربه زدن به  به خود مى ش
ــوزاندن يا بريدن خود همه رفتارهايى هستند كه  سر، س
ــلامت روان ارزيابى شوند .   بايد توسط يك متخصص س
اگر صحبتى در مورد خودكشى وجود دارد، مهم است كه 

يك كودك توسط يك متخصص ارزيابى شود .
ــكلات رفتارى جزئى را اغلب مى توان با تغيير  مش
استراتژى نظم و انضباط برطرف كرد. به دنبال راه هايى 
ــيد. به عنوان  ــم و انضباط باش ــردن نظ ــراى مؤثرتر ك ب
ــال، اگر فرزندتان را به دليل انجام ندادن تكاليف خود  مث
ــعى كنيد يك پيامد مثبت  ــار قرار داده ايد، س تحت فش
ــزه دهد تا كارش را انجام دهد.  ــه دهيد كه به او انگي ارائ
مشكلات رفتارى جدى تر نياز به كمك حرفه اى دارند. 

ــد، دما در حال كاهش  ــت. برگ ها ريخته ان ــتان در راه اس مهر: زمس
است و در روز نور كمترى براى شادابى روحيه ما وجود دارد. در حالى كه 
برخى از تغيير فصل لذت مى برند، ميليون ها نفر در طول ماه هاى زمستان 
ــلال عاطفى فصلى  ــه مى كنند كه به عنوان اخت ــردگى را تجرب نوعى افس

شناخته مى شود.
«تئا گالاگر»، استاديار بالينى در بخش روانپزشكى دانشگاه نيويورك 

ــرايط مى تواند درست شبيه افسردگى معمولى باشد، تنها  مى گويد: اين ش
ــت كه شروع اين افسردگى با فصول هماهنگ است. معمولاً  تفاوت اين اس
ــردتر و  ــور كمتر، فعاليت كمتر، دماى س ــتان زمانى كه ن ــز و زمس در پايي
تغيير در برنامه ريزى ها وجود دارد شروع مى شود و سپس در بهار از بين 

مى رود، اما مى تواند هر سال تقريباً در همان زمان بازگردد.
ــردگى اساسى را كه به صورت  به گفته محققان، اگر فردى علائم افس
فصلى براى حداقل دو سال متوالى رخ مى دهد، تجربه كند، ممكن است به 
ــردگى فصلى مبتلا شود. علائم ممكن است شامل خوابيدن يا خوردن  افس
ــاس افسردگى تقريباً  بيش از حد، كناره گيرى از ارتباطات اجتماعى، احس
ــى، عدم توانايى در تمركز و نداشتن  ــاس نااميدى يا بى ارزش روزانه، احس

انرژى باشد.
ــود،  ــردگى فصلى مى ش ــت كه چه چيزى باعث افس ــخص نيس مش
ــان مى دهد افرادى كه افسردگى فصلى را تجربه  اگرچه برخى مطالعات نش

ــروتونين، يك انتقال دهنده عصبى كه  ــت در تنظيم س مى كنند ممكن اس
ــه تنظيم خلق و خو كمك مى كند و تحت تاثير قرارگيرى در معرض نور  ب
خورشيد است، مشكل داشته باشند. مطالعات ديگر نشان مى دهد كه افراد 
مبتلا به افسردگى فصلى بيش از حد هورمون ملاتونين توليد مى كنند كه 

مى تواند باعث افزايش خواب آلودگى شود.
ملاتونين و سروتونين هر دو با نحوه مديريت چرخه هاى شبانه روزى 
ــتند. وقتى ميزان اين دو از تعادل خارج شود، سازگارى با  بدن مرتبط هس
ــود. ويتامين D كه  ــخت تر مى ش تغييرات فصلى در طول روز براى افراد س
ــود و در هنگام قرار گرفتن پوست  ــروتونين مى ش باعث افزايش فعاليت س

در معرض نور خورشيد توليد مى شود نيز ممكن است نقش داشته باشد.
ــود، متخصصان  ــردگى مى ش ــزى باعث افس ــه چه چي ــارغ از اينك ف
مى گويند آنچه واضح است اين است كه علائم افسردگى با نزديك شدن به 

فصل زمستان افزايش مى يابد و با آمدن بهار كاهش مى يابد.

افزايش افسردگى فصلى با نزديك شدن به زمستان

ــز و اعصاب گفت: در آلزايمر،  يك متخصص مغ
ــمت هاى مختلف مغز توسط پانباشت پروتئينيپ  قس

در سلول هاى مغز، تخريب مى شوند.
ــص مغز و  ــژاد، متخص ــينى ن ــيد جواد حس س
ــگاه بقيه االله در  ــت علمى دانش ــاب و عضو هيئ اعص
ــخ به اين سوال كه حافظه چيست، گفت: حافظه  پاس
ــه فعاليت در مغز است. مهمترين قسمت،  تركيب س
ــت كه در لوب  ــت و دريافت اطلاعات از محيط اس ثب
ــان لازم  ــا فرد در زم ــود ت ــى ذخيره مى ش گيجگاه
ــه فرآيند، حافظه  ــد آن ها را بازيابى كند. اين س بتوان
ــه مرحله،  ــه اختلالى در اين س ــد و هرگون ــام دارن ن
ــزود: گاهى  ــت.وى اف ــه همراه اس ــلال حافظ با اخت
ــدن وقايع  ــترس زياد باعث عدم تمركز و ثبت نش اس
ــى حاصل از آلزايمر،  ــود كه با فراموش در مغز مى ش

تفاوت دارد.
ــت: مهمترين  ــگاه گف ــو هيئت علمى دانش عض
ــت. در  ــر، اختلال حافظه اس ــت بيمارى آلزايم علام
بيمارى آلزايمر، معمولاً اطرافيان بيمار شكايت دارند 

و خود بيمار هيچگونه شكايتى ندارد.
ــر و حافظه دور  ــه فورى، حافظه اخي وى حافظ
ــمت اصلى حافظه دانست و يادآورى كرد:  را سه قس
ــمت از حافظه كه در بيماران آلزايمرى  مهمترين قس

آسيب مى بيند، حافظه اخير است. اين افراد، حوادث 
ــد؛ اما حوادث  ــاعت پيش را فراموش مى كنن چند س
ــال هاى دور را به خاطر سپرده اند. از جمله افتراق  س
ــت كه كسانى كه مبتلا به  ــى ها اين اس انواع فراموش
ــكل  ــتند، در همه انواع حافظه دچار مش آلزايمر نيس
ــد، كمبود  ــم كارى تيروئي ــوند.در بيمارى ك ــى ش م
ــترس هاى روحى و  ــردگى و اس ــن B12، افس ويتامي
روانى، ميزانى از اختلال حافظه وجود دارد كه پس از 
ــت است و نبايد با اختلال حافظه  درمان، قابل برگش

بيمارى آلزايمر، اشتباه شود.
وى افزود: در آمريكا حدود 20 درصد افراد بالاى 
65 سال، به درجاتى از بيمارى آلزايمر مبتلا هستند، 
اين آمار در افراد بالاى 85 سال به 40 درصد افزايش 
ــخ به اين  مى يابد.اين متخصص مغز و اعصاب در پاس
سوال كه آيا آلزايمر، تنها از دست دادن حافظه اخير 
ــامل مى شود، گفت:  ــت يا موارد ديگرى را نيز ش اس
در بيمارى آلزايمر، قسمت هاى مختلف از مغز توسط 
ــلول هاى مغز انجام  ــى» كه در س ــت پروتئين «انباش
ــود.  ــلول هاى مغز مى ش ــود، باعث تخريب س مى ش
ــلالات حافظه  ــا به اخت ــم آلزايمر تنه ــاً علائ طبيعت
ــود و به تناسب اين كه چه قسمتى از  محدود نمى ش

مغز درگير شود، علائم متفاوت خواهد بود.

اختلال حافظه مهمترين علامت بيمارى آلزايمر
ايسـنا: اختلال هوشيارى بلافاصله پس از بيدار 
ــى تواند بر عملكرد  ــدن از خواب و در طول روز، م ش
ــناختى و حركتى تاثير منفى بگذارد و خطر آفرين  ش

باشد.
نتايج مطالعات حاكى از آن است كه فاكتورهاى 
ــت و مدت  ــد كيفي ــى مانن ــبك زندگ ــر س تغييرپذي
ــطح  ــترى بر س ــت تاثير بيش ــان خواب ممكن اس زم
ــل ژنتيكى  ــه عوام ــبت ب ــى نس ــيارى صبحگاه هوش
ــند. اين نتايج نشان مى دهد كه مداخلات  داشته باش
ــطح فردى و اجتماعى با هدف قرار  ــده در س انجام ش
ــد به كاهش  ــر ژنتيكى مى توان ــاى غي دادن فاكتوره
ــيارى كمك ــاى منفى مرتبط با اختلال هوش پيامده

 كند.
ــن مطالعه و  ــنده اي ــر - نويس ــو واك ــر متي دكت
ــت: اميدواريم  ــا - گف ــگاه كاليفرني ــان دانش از محقق
ــتر و بهينه سازى  ــانى بيش يافته هاى ما به اطلاع رس
ــه ويژه در زمينه  ــيارى كمك كند. اين موضوع ب هوش
آموزش كه هوشيار بودن براى كسب دانش در كلاس 
ــيار مهم است. نتايج ما نشان  درس ضرورى است، بس
ــاز كلاس هاى درس و  ــاعت آغ ــى دهد كه تغيير س م
ــمى بالا ممكن  ــاخص گليس ــاب از صبحانه با ش اجتن

است منجر به هوشيارى مطلوب هنگام صبح شود.
ــى خواب (Sleep inertia) به مرحله اى  اينرس
ــيارى و عملكرد اشاره دارد كه بين  از اختلال در هوش
ــى تواند بين چند  ــدارى رخ مى دهد و م ــواب و بي خ

ــدن ادامه پيدا  ــاعت پس از بيدار ش ــه تا چند س دقيق
ــت اما مى تواند  ــه اين يك پديده رايج اس كند. اگرچ
ــته باشد.  تاثير عميقى بر بهره ورى و ايمنى افراد داش
به طور خاص، اينرسى خواب مى تواند بر سطح ايمنى 
ــاغل خطرناك تاثير بگذارد يا تصميم  كارگران در مش
گيرى كاركنان بخش خدمات اضطرارى از جمله كادر 
ــه در نتيجه  ــانان را مختل كند ك ــان و آتش نش درم
مى تواند ايمنى ديگران را تحت تاثير قرار دهد؛ علاوه 
ــيارى در طول روز به دليل  ــطح هوش بر اين كاهش س
ــره ورى و افزايش خطر  ــش به ــواب ناكافى با كاه خ
ــت. هرچند، شواهد علمى  تصادفات رانندگى همراه اس
ــطح هوشيارى پس از  كافى در مورد عوامل موثر بر س

بيدار شدن از خواب وجود ندارد.
در اين بررسى، محققان عوامل مرتبط با تغييرات 
روزانه در سطح هوشيارى صبحگاهى را ارزيابى كردند. 
ــب قبل، فعاليت بدنى در روز قبل،  آنها تاثير خواب ش
ــون بعد از  ــطح قند خ ــى صبحانه و س ــب غذاي تركي

صبحانه را بر هوشيارى صبحگاهى ارزيابى كردند.
ــده ارتباطى بين  ــى انجام ش ــان در بررس محقق
ــيارى  ــطح هوش مدت زمان خواب و زمان خواب با س
ــد. به طور خاص، زمانى كه يك  صبحگاهى پيدا كردن
ــر از زمان  ــول بخوابد يا ديرت ــتر از حد معم ــرد بيش ف
ــود، بيشتر احتمال دارد  معمول خود از خواب بيدار  ش
ــطح بالاترى از هوشيارى را نشان  كه صبح روز بعد س

دهد.

فاكتورهاى موثر در احساس خستگى صبحگاهى


