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خوانــدن، نوشــتن و بــازی کــردن، آلزایمــر را 
پنــج ســال بــه تأخیــر می انــدازد

نتایج یک مطالعه نشان می دهد فعالیت هایی 

مانند خواندن، نوشتن و بازی کردن می تواند مغز 

را در برابر شرایط زوال عقل مقاوم کند.

ــد  ــان می گوین محقق
ایــن  در  کــه  مســنی  افــراد 

ــد  ــی توانن ــد م ــی کنن ــرکت م ــا ش فعالیت ه
شــروع آلزایمــر را پنــج ســال بــه تأخیــر بیندازنــد.

ــز  ــام مرک ــق اع ــه طب ــت ک ــی اس ــال عصب ــک اخت ــر )AD( ی آلزایم
ــر  ــون نف ــاری )CDC(، در ســال ۲۰۲۰، حــدود ۵.۸ میلی ــرل و پیشــگیری از بیم کنت

مبتــا بــه ایــن بیمــاری در ایــالات متحــده زندگــی مــی کننــد. عائــم اولیــه ایــن بیمــاری شــامل 
مشــکات حافظــه و گیجــی اســت در حالــی کــه عائــم شــدیدتر، عــدم توانایــی در برقــراری ارتبــاط و تشــنج 

را ایجــاد مــی کنــد.
در حال حاضر هیچ راهی برای جلوگیری، بهبود یا توقف پیشرفت آلزایمر وجود ندارد.

ــری در کاهــش  ــا خطــر کمت ــدن ب ــد خوان ــک شــناختی، مانن ــای تحری ــت ه ــه فعالی ــی نشــان داده ک ــات قبل مطالع
شــناخت ارتبــاط دارد و عــده ای از محققــان مــی گوینــد ایــن فعالیــت هــا بــا افزایــش ذخیــره شــناختی باعــث تأخیــر 
ــه تازگــی، دانشــمندان از مرکــز پزشــکی دانشــگاه راش  ــه آلزایمــر مــی شــود. ب ــوط ب ــم شــناختی مرب ــروز عائ در ب
ــه همــراه  در شــیکاگو مطالعــه ای انجــام داده کــه رابطــه بیــن ســطح فعالیــت شــناختی و ســن شــروع آلزایمــر را ب

ــد. ــی کرده ان ــر بررس ــل دیگ ــه ای از عوام مجموع

ــتن  ــه داش ــد ک ــی ده ــان م ــه نش ــن مطالع ای
ــم  ــد عائ ــال می توان ــناختی فع ــی ش ــیوه زندگ ش

شــناختی بیمــاری آلزایمــر و اختــالات مربــوط بــه آن 
ــدازد. ــق بین ــه تعوی ــال ب ــن س ــا چندی را ت

در ایــن پژوهــش کــه در مجلــه »Neurology« منتشــر شــده، 
محققــان داده هــای هــزار و ۹۰۳ نفــر بــا میانگیــن ســنی ۷۹.۷ ســال را 

ثبــت کردنــد. در ابتــدای مطالعــه هیــچ یــک از شــرکت کننــدگان تشــخیص 
ــه هفــت ســوال  ــدگان ب ــام، شــرکت کنن ــس از ثبــت ن زوال عقــل نداشــتند و پ

پاســخ دادنــد تــا ســطح فعالیــت شــناختی آنهــا ارزیابــی شــود. ایــن تیــم همچنیــن 
اطاعــات مربــوط بــه فعالیــت شــناختی در اوایــل زندگــی، میــزان تنهایــی و مشــارکت در 

ــد. ــا اقــوام را جمــع آوری کردن ــا دوســتان ی فعالیــت هــای اجتماعــی، از جملــه دیــدار ب
هــر شــرکت کننــده در ادامــه بــا ارزیابــی بالینــی ســالانه، از جملــه ارزیابــی تاریخچــه پزشــکی، معاینــه 

عصبــی و مجموعــه ای از ۱۹ آزمایــش شــناختی و همچنیــن کالبــد شــکافی مغــز پــس از مــرگ بررســی 
شــدند. بــه طــور متوســط نزدیــک بــه ۷ ســال ایــن مطالعــه طــول کشــید و در پایــان مطالعــه، ۴۵۷ شــرکت 

کننــده مبتــا بــه آلزایمــر شــدند.
نتایــج ایــن بررســی نشــان داد کســانی کــه بالاتریــن ســطح فعالیــت شــناختی را در ســنین پیــری داشــتند، در ســن 
متوســط ۹۳.۶ ســال دچــار آلزایمــر شــدند. در مقابــل، افــرادی کــه کمتریــن میــزان فعالیــت شــناختی را در ســنین 

پیــری داشــتند در ۸۸.۶ ســالگی بــه ایــن بیمــاری مبتــا شــدند.
ــد و دریافتنــد کــه ســطح تحصیــات، جنــس، فعالیــت شــناختی  ــه و تحلیــل بیشــتری انجــام دادن محققــان تجزی
در اوایــل زندگــی، اســتعداد ژنتیکــی ابتــا بــه آلزایمــر، فعالیــت اجتماعــی و تنهایــی تاثیــری چندانــی بــر بــروز ایــن 
بیمــاری نــدارد. ایــن نتایــج نشــان مــی دهــد کــه فعالیــت شــناختی در دوران پیــری مهمتریــن عامــل در بــروز ایــن 
بیمــاری اســت.با ایــن حــال، محققــان مــی گوینــد ســاز و کارهــای ارتبــاط بیــن فعالیــت شــناختی و آلزایمــر هنــوز 

نامشــخص اســت.
محققــان مــی گوینــد یــک توضیــح محتمــل ایــن اســت کــه فعالیــت هــای تحریــک شــناختی منجــر بــه تغییراتــی 

در ســاختار و عملکــرد مغــز مــی شــود کــه ذخیــره شــناختی را افزایــش مــی دهــد. 
درگیری مکرر در این فعالیت ها ممکن است سیستم عصبی خاصی را تقویت کند.

                                                منبع: ایسنا



ــر ســاعت های کار  ــی نشــان می دهــد در ســال ۲۰۱۶ حــدود ۷۴۵ هــزار نفــر در اث داده هــای جدیــد ســازمان بهداشــت جهان
زیــاد، جــان خــود را از دســت دادنــد. ایــن تعــداد از ســال ۲۰۰۰ تــا کنــون نزدیــک بــه ۲۹ درصــد افزایــش یافتــه اســت. در ایــن 

گزارش هــا تصریــح شــده هفته هــای کاری ۵۵ ســاعته یــا بیشــتر در مــرگ ایــن افــراد تاثیــر زیــادی داشــته اســت.
ــه افزایــش ۳۵ درصــدی ســکته مغــزی و افزایــش ۱۷  مطالعــه جدیــد نشــان می دهــد ۵۵ ســاعت کار یــا بیشــتر در یــک هفتــه منجــر ب

ــود. ــاعته می ش ــا ۴۰ س ــای کاری ۳۵ ت ــا هفته ه ــه ب ــی در مقایس ــای قلب ــی از بیماری ه ــرگ ناش ــر م ــدی خط درص
ــد. آمــار دیگــری نشــان می دهــد ۹ درصــد کارگــران در سراســر جهــان  ــا مســن تر بودن ــد، مــردان میان ســال ی ۴۵ درصــد افــرادی کــه فــوت کردن

طــی یــک هفتــه بیــش از ۵۵ ســاعت کار می کننــد.

ــاعت  ــتر از 55 س ــر بیش اگ
می کنیــد،  کار  هفتــه  در 

ــا  ــن چیزه ــی از ای ــالا یک احتم
ــوند! ــما می ش ــرگ ش ــث م باع

مطالعــات زیــادی در ســال های اخیــر نشــان دادنــد کار زیــاد و در ســاعت های 

طولانــی اثــرات مثبتــی نــدارد. کیفیــت کار همــه ی افــراد پــس از ۴۰ ســاعت 

کار در هفتــه بــه طــرز چشــم گیری افــت می کنــد و هفته هــای کاری طولانــی 

هیــچ افزایــش کارایــی بــه همــراه ندارنــد. حــالا، یــک مطالعــه جدیــد نشــان 

ــد کشــنده هــم باشــد. می دهــد کــه ایــن وضعیــت می توان

وقتی برای عادت های سالم نیست
هفته هــای کار طولانــی و زیــاد نــه تنهــا بــه طــور مســتقیم و فعــال بــدن را نابــود می کننــد، 
ــن  ــی، پخت ــواب کاف ــد ورزش، خ ــی مانن ــای مثبت ــا و عادت ه ــام کاره ــع از انج ــه مان بلک
ــی  ــای زندگ ــدن از عادت ه ــوند. دور ش ــا می ش ــابه این ه ــالم و مش ــی س ــای غذای وعده ه

ــد. ــه کن ــه ســوی شــما روان ــرات منفــی بســیار بیشــتری ب ــد اث ســالم می توان

��تحقیقــات نشــان می دهــد ســاعت های کار طولانــی بــه معنــای بهــره وری 
بیشــتر نیســت و در عــوض می توانــد بــرای ســامتی کارمنــدان مضــر باشــد. 
ــتر و  ــی بیش ــردش مال ــتر، گ ــای بیش ــت و زمزمه ه ــث غیب ــن باع همچنی

ــود. ــی می ش ــه و درمان ــای بیم ــش هزینه ه افزای
ــر و رئیــس  ــا مدی ــد ب ــاد بای ــاره کار زی ــه درب ــن اســت ک ــی، ای ــه اصل ��نکت
ــا  ــه آن ه ــی کار را ب ــاعت های طولان ــرات س ــد و خط ــت کنی ــود صحب خ
گوشــزد کــرده و ســعی کنیــد آن هــا را مجــاب بــه تغییــر رویــه و سیاســت 

ــد. ــار کنی ــتباه مرگ ب اش

Inc :منبع

چگونــه  طولانــی  کار  ســاعت های 
ــود؟ ــراد می ش ــرگ اف ــه م ــر ب منج

 استرس مزمن
زندگی طولانی مدت با استرس می تواند آسیب های جدی به بدن وارد 

کند. تمام افرادی که بدن شان به طور مداوم آدرنالین و کورتیزول تولید 
می کند، در معرض افسردگی، بیماری های قلبی، افزایش وزن و کمبود خواب 

بیشتری قرار دارند.
شاید تعجب آور نباشد که هفته های کار طولانی باعث افزایش احتمال سکته مغزی 

در شما شود. براساس مطالعه جدید، زنانی که ساعت های کار طولانی دارند، بیشتر دچار 
افسردگی می شوند.

واکنش ها و انتخاب های ناسالم
بی رحمانه کار کردن، افراد را در معرض انتخاب روش های ناسالمی مانند مصرف بیش از اندازه 

الکل یا کشیدن زیاد سیگار برای مقابله با استرس و خستگی می کند.
ــه ســیگار  ــرای گذرانــدن یــک دوره پرفشــار و اســترس زا ب شــاید یــک کارآفریــن ب
ــن  ــر ای ــد اگ ــده می گوی ــام ش ــد انج ــق جدی ــی تحقی ــرد ول ــاه بب ــاد پن زی
ــدت و پشــت ســر  ــی م ــه کاری طولان ــک روال و برنام ــه ی ــت ب وضعی
هــم در ســال های زیــادی منجــر شــود؛ عواقــب ناگــواری بــرای 

ــامتی دارد. س



با افکار اضطرابی
 چگونه برخود کنیم؟

وقتی فکر مزاحمی به ذهنتان خطور می کند درست مثل تبلیغات بالاپر در صفحات اینترنتی با آن برخورد کنید.
ــد.  ــی برخــورد کرده ای ــر در صفحــات اینترنت ــا بالاپَ ــاپ آپ )Pop-up( ی ــات پ ــا تبلیغ ــاً ب ــوز، حتم ــزارش بهداشــت نی ــه گ ب
البتــه امــروزه باکرهایــی بــرای ایــن تبلیغــات وجــود دارنــد کــه مــا را از شــر ایــن مزاحمت هــا رهــا کرده انــد. امــا قبــاً زمانــی 
کــه هنــوز ایــن باکرهــا وجــود نداشــتند، شــما در اینترنــت مشــغول جســتجوی موضــوع مدنظرتــان بودیــد کــه ناگهــان یــک 
ــا  ــه آن ه ــد ب ــاً نمی خواهی ــتند و واقع ــپم هس ــا اس ــاپ آپ ه ــات پ ــتر اوق ــر می شد.بیش ــکرین تان ظاه ــم روی اس ــغ مزاح تبلی
توجهــی بکنیــد. بنابرایــن فــوراً آن عامــت ضربــدر کوچــک بــالای ســمت راســت صفحــه تبلیــغ را پیــدا کــرده و رویــش کلیــک 
ــل از آن  ــه قب ــه کاری ک ــد ب ــد، می توانی ــان برداری ــوی دیدت ــم را از جل ــه مزاح ــن صفح ــدید ای ــق ش ــی موف ــد. وقت می کنی
مشــغول بودیــد ادامــه دهید.همــه ی این هــا را شــرح دادیــم کــه بگوییــم بــا افــکار مزاحمتــان هــم می توانیــد مثــل آگهی هــای 

پــاپ آپ رفتــار کنیــد. بــا افــکار مزاحمتــان نجنگیــد
بیشــتر افــراد تــاش می کننــد افــکار خــود را تغییــر دهنــد. آن هــا در تلــه ی ایــن توصیــه گرفتــار می شــوند کــه »فقــط مثبــت 
فکــر کــن« یــا »واقع گرایانه تــر فکــر کــن«؛ امــا افــکار شــما می تواننــد لجــوج باشــند؛ هــر چــه بیشــتر ســعی کنیــد بــا آن هــا 

بجنگیــد، نادیده شــان بگیریــد یــا سرکوبشــان کنیــد، آن هــا بیشــتر درگیرتــان می کننــد.
ــه  ــرادی ک ــی از اف ــد. خیل ــتند بپذیری ــه هس ــوری ک ــان را همان ط ــتند بپذیرید.افکارت ــه هس ــوری ک ــود را همان ط ــکار خ اف

ــبیده اند. ــان چس ــه افکارش ــد ب ــراب دارن اضط

مــا بــه اشــتباه تصــور می کنیــم چــون فکــری در ســرمان اســت پــس حتمــاً درســت اســت؛ امــا آیــا آن زمــان کــه فکــر می کردیــد 
ــد.  ــه کرده ای ــا را تجرب ــاً آن ه ــه حتم ــر ک ــای دیگ ــی مثال ه ــا خیل ــاد؟ ی ــاق افت ــن اتف ــد، ای ــادف کن ــت تص ــن اس ــرتان ممک همس

ــد. ــز روی نمی دهن ــا هرگ ــای م ــع نگرانی ه ــه بیشــتر مواق ــن اســت ک ــت ای واقعی
ــر هســتند،  ــط فک ــه فق ــی ک ــی هســتند، در صورت ــکار واقع ــن اف ــم ای ــر می کنی ــه فک ــد، جــوری ک ــان می ده ــا فریبم اضطــراب م
ــه راحتــی در تلــه ی افکارمــان می افتیــم و  درســت ماننــد جرقه هــای الکتریســیته کــه توســط نورون هــای مــا زده می شــوند. مــا ب

ــا نیســت. ــه نفــع م ــن اصــاً ب ــا ای تصــور می کنیــم نشــان دهنده ی واقعیــت هســتند؛ ام
ــش داده،  ــترس را کاه ــد اس ــتند می توان ــه هس ــوری ک ــکار همان ط ــن اف ــد. پذیرفت ــتیبانی می کن ــده را پش ــن ای ــم ای ــم ه عل
ــا  ــد ب ــازه می ده ــا اج ــه م ــان ب ــن افکارم ــد. پذیرفت ــت نمای ــه خــود را تقوی ــی نســبت ب ــد و مهربان ــر کن خودســرزنش گری را کمت

ــم. ــه دهی ــود ادام ــی خ ــادی زندگ ــه روال ع ــکار ب ــن اف وجــود همی
حالا چگونه باید مهارت پذیرفتن افکارمان را یاد بگیریم؟

ــا انجــام هــر کاری کــه فاصلــه ای بیــن شــما و افکارتــان ایجــاد می کنــد، مهــارت ِ پذیرفتــن افکارتــان را تمریــن  شــما می توانیــد ب
کنیــد و یــاد بگیریــد. روی فکــر بــودن فکرتــان تأکیــد کنیــد

زمانــی کــه در مــورد افکارتــان حــرف می زنیــد از عبــارت »مــن فکــر می کنــم« اســتفاده کنیــد. همیــن تفــاوت زبانــی نامحســوس 
و ظاهــراً کوچــک می توانــد تأثیــر بزرگــی بگــذارد. 

همچنیــن می توانیــد از ایــن شــیوه بــرای احساســات یــا تمایاتتــان اســتفاده کنیــد. مثــاً می توانیــد بگوییــد »مــن متوجهــم کــه 
الان احســاس انــدوه می کنــم«؛ ایــن طــرز بیــان می توانــد فاصلــه ای را کــه نیــاز داریــد، بیــن شــما و فکرتــان ایجــاد نمایــد.

ــاله است؟بیشــتر مــا ســال ها یــک الگــوی فکــری یکســان را داریــم. عــوض کــردن افکارمــان کار ســختی اســت؛  ــد س ــان چن فکرت

زیــرا اگــر ســاده بــود، در حــال حاضــر ایــن کار را انجــام داده بودیــد.
یــک فکــر ممکــن اســت یــک ســال، پنــج ســال یــا بیســت ســال بــا شــما باشــد، ولــی بــه ایــن معنــی نیســت کــه بایــد همچنــان آن 
را نگــه داریــد و بــاورش داشــته باشــید. وقتــی متقاعــد شــدید کــه فکــری درســت اســت، مکــث کنیــد و از خودتــان بپرســید »ایــن 
فکــر چنــد ســال اســت کــه بــا مــن اســت؟«. از خودتــان بپرســید آیــا لازم اســت همچنــان ادامــه اش دهیــد و همیــن الگــوی فکــری 

را دنبــال کنیــد صرفــاً بــه ایــن دلیــل کــه همیشــه آن را داشــته اید؟
ــپم  ــن اس ــاره ای ــد »وای، دوب ــد بگویی ــاً می توانی ــد. مث ــب بزنی ــد و برچس ــم بگذاری ــه  اس ــت! اینک ــی اس ــخ منف ــاً پاس مطمئن
اضطراب برانگیــز مــن ظاهــر شــد!« یــا »حواســم هســت کــه ایــن تبلیــغ قصــد دارد ایــن فکــر را کــه مــن یــک بازنــده ام بــه مــن 
بفروشــد؛ امــا مــن مجبــور نیســتم آن را بخرم!«.چیــزی را کــه تبلیغــات پــاپ آپ قصــد دارد بــه شــما بفروشــد نخریــد، بــه کار و 
زندگی تــان ادامــه دهیــد. اگــر اســپم را بــاز کنیــد، اجــازه می دهیــد ویــروس پخــش شــود، امــا اگــر بپذیریــد کــه کامپیوتــر شــما 
)ذهــن شــما( گاهــی ایــن اســپم ها )افــکار مزاحــم( را خواهــد داشــت و نشــانتان خواهــد داد امــا قــرار نیســت تمــام کامپیوترتــان 

ــد کــرد.  ــور خواهی ــک مزاحــم عب ــل ی ــروس )فکــر مزاحــم( مث ــن وی ــد، از ای ــرل کن ــان( را کنت )ذهــن و زندگی ت
خلاصه

ــکار، خســته کننده،  ــن اف ــر ای ــی اگ ــد، حت ــان را بکنی ــا زندگی ت ــان اســت ت ــه خودت ــرای کمــک ب ــر ب ــکار روشــی مؤث ــن اف پذیرفت
ناامیدکننــده و آزاردهنــده باشــند. یادتــان باشــد کــه فکرتــان را همان طــوری کــه هســت بپذیریــد و روی آن برچســب بزنیــد: »فقــط 
ــرای  ــه افکارتــان ندهیــد. شــما می توانیــد دســت از داســتان هایی کــه ب یــک فکــر اســت!«.اما مراقــب باشــید کــه معنــی زیــادی ب
خودتــان تعریــف می کنیــد برداریــد. همــه ی افــکاری کــه در ســرتان می گذرنــد، بــه انــدازه کافــی خــوب و هوشــمندانه و درســت 
نیســتند یــا فقــط داســتان هایتان هســتند کــه خودتــان ســرهم کرده ایــد. و دیگــر ایــن کــه همیشــه فکــری را بــا خــود داشــته اید 
دلیــل نمی شــود همچنــان بایــد آن را ادامــه دهیــد. اگــر گرفتــار ویروس هــای فکری تــان شــوید، نمی توانیــد خــوب زندگــی کنیــد
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پــدر مــادر کنتــرل کننــده، شــاید بســیار از اینکــه فرزنــدی حــرف گــوش کــن، 
ــد،  ــد کــه جــز حــرف گــوش دادن کار دیگــری نمــی کن ــودب و ســاکت دارن م
امــا دراصــل آنهــا نمــی داننــد چــه آســیب بزرگــی بــه شــخصیت و آینــده ی آن 
ــزرگ مــی  ــدی کــه تحــت کنتــرل و بکــن نکــن ب ــد وارد مــی کننــد. فرزن فرزن
شــود و همیشــه برایــش از قبــل روال زندگــی و تصمیــم هایــش گرفتــه شــده، 
ــد درپــی  ــدارد و فقــط بای ــاور مــی کنــد کــه هیــچ حقــی در زندگــی ن دیگــر ب

گرفتــن رضایــت از پــدر و مــادر خــود باشــد.

ایــن شــاید تــا چندیــن ســال هــم جــزو اخاقیــات 
آن فرزنــد بمانــد و همچنــان پــدر و مــادر راضــی از 
نحــوه تربیتشــان بــه دیگــران فخــر بفروشــند کــه 
ــم.  ــل کردی ــی عم ــان عال ــت فرزندانم ــا در تربی م
ــد در هــم نشــینی  ــه آن فرزن ــی اســت ک ــا کاف ام
ــرد  ــرار بگی ــردی ق ــا ف ــا هــم کاســی ی دوســت ی
کــه دریــک خانــواده آگاه رشــد یافتــه و ایــن هــم 
نشــینی باعــث مــی شــود کــه کــم کــم آن فرزنــد 
متوجــه شــود کــه خــودش هــم زندگــی دارد 
ــاب دارد.  ــردن و انتخ ــی ک ــق زندگ ــودش ح وخ
کافیســت یــک بــار عمیقــا بــه ایــن فکــر کنــد کــه 
تکلیــف نیازهــا و خواســته هــای خــودم از زندگــی 
چیســت و آیــا مــن بــه دنیــا آمــده ام کــه نیازهــای 

پــدر و مــادرم را برطــرف کنــم؟

ــم  ــی بینی ــراد م ــن شــرایط را در بســیاری از اف ای
کــه مســتاصل از شــرایط خانــواده جهــت مشــاوره 
مراجعــه مــی کننــد و مــی داننــد کــه حــق زندگی 
از آنهــا گرفتــه شــده و اگــر اطاعــت نکننــد زندگــی 

برایشــان بســیار ســخت خواهــد  گذشــت. 

در چنیــن شــرایطی ویژگــی هــای زیــر را مشــاهده 
مــی کنیــم:

فرزنــد احســاس دشــمنی بــا پــدر و مادر خــود می 
کنــد وهــر آنچــه آنهــا بگوینــد برعکــس آن را رفتار 
مــی کنــد یعنــی کاری کــه آنهــا مــی گوینــد خوب 
اســت را انجــام نمــی دهــد و کاری کــه آنهــا مــی 
ــد  ــی دان ــم م ــتباه اســت و خــودش ه ــد اش گوین

کــه اشــتباه اســت را انجــام مــی دهــد.

ــه  ــه دلســوز آنهاســت و ن دیگــر ن
دلســوز بقیــه. والدیــن کنتــرل 
ــف و  ــدت روی عواط ــه ش ــر ب گ
احساســات فرزنــد خــود تاثیــر 
تواننــد  مــی  و  گذارنــد  مــی 
ــد. ــر و رو کنن ــخصیت او را زی ش

کینــه  خــود  مــادر  و  پــدر  از 
ــدام  ــه، م ــس کین ــن ح دارد وای
ــه  ــدازد ک ــی ان ــا م ــه تق او را ب
ــد و  ــت کن ــود را ثاب ــد خ بخواه
ــام  ــا انج ــرده را حتم ــای نک کاره

دهــد حتــی اگــر بــه قیمــت آســیب 
خــوردن از آن باشــد. بعنــوان مثــال اگــر بــا کســی کــه والدینــش او 
را تاییــد نمــی کردنــد تــا بــه حــال رفــت و آمــد نمــی کــرد، بعــد از 
اینکــه تصمیــم مــی گیــرد بــا خانــواده اش شــروع بــه جنــگ کنــد، 
بــا همــان فــرد رفــت و آمــد مــی کنــد حتــی اگــر بدانــد  اطمینــان 

ــد. ــد دی ــا آســیب خواه ــه از او قطع ــته باشــد ک داش

ــاح  ــر و ص ــه خی ــه ای ب ــر زمین ــتباه را در ه ــای اش ــاب ه انتخ
پدرمــادر تشــخیص مــی دهــد و رفتارهایــی کــه مــی دانــد در شــان 
او نیســت را نیــز دریــغ نمــی کنــد تنهــا بــرای اینکــه ثابــت کنــد 

دیگــر اختیــارش دســت خــودش اســت.

انگیــزه بــرای خودکشــی، فــرار، اعتیــاد، خــاف، روابــط نامشــروع 
ــی شــود  ــه شــدت مشــاهده م ــدان ب ــن فرزن و پرخطــر و ... در ای
ــرد  ــدون آگاهــی نیســت یعنــی ف ــن انتخــاب هــا ب و متاســفانه ای

ــب آن آگاه هســت. ــه عواق کامــا ب
اگــر جــزو ایــن والدیــن هســتید، حتمــا بــرای جلوگیــری از 

روانــی  و  روحــی  آســیبهای 
ــک  ــا کم ــه ی ــا مطالع ــان ب فرزندانت
رفــع  بــرای  مشــاور،  از  گرفتــن 
ــود  ــاری خ ــای رفت ــی ه ــن ویژگ ای
ــدان  ــر جــزو فرزن ــد و اگ ــدام کنی اق
ــرای  ــا ب ــن هســتید حتم ــن والدی ای
داشــتن بهتریــن رفتــار و انجــام 
بهتریــن و درســت تریــن اقــدام هــا، 

از مشــاور کمــک بگیریــد.



چگونه سر حرف 
 را با نوجوان

 باز کنیم؟

1. گفت وگو با نوجوان را با ساده ترین جمله ها شروع کنید
ــا کــردن و خــوردن مــدام حــرف هــاي تــان،  ــا و آن پ ــه جــاي ايــن پ ب
خودتــان باشــيد و در کمــال آرامــش و بــا مقدمــه اي شــيرين بــاب ســخن 
را بــا نوجــوان تــان بگشــاييد! بــا ســاده تريــن جملــه هــا، مکالمــه تــان 
ــور  ــروز چط ــر؟، ام ــه خب ــد: چ ــال بگويي ــور مث ــه ط ــد. ب ــروع کني را ش
بــود؟ يــا ناهــار خوشــمزه بــود!؟ هميــن ســوال هــاي ســاده باعــث مــي 
شــود فرزنــد شــما بــه تدريــج شــروع بــه حــرف زدن کنــد و خيلــي از 

مســائل خــود را بــا شــما در ميــان بگــذارد.
2. پیش از گفت و گوي اصلي، بستر سازي کنید

بهتــر اســت پيــش از پرداختــن بــه موضــوع اصلــي، بســتر ســازي کنيــد. 
بــه طــور مثــال، در مــورد مســائل مهــم زندگــي نوجــوان و يــا خانــواده 
ــاره يکــي از اتفاقــات پيــش آمــده اخيــر،  توقــف کنيــد و نظــر او را درب
ــه ســمت موضوعــي کــه  ــج گفــت وگــو را ب ــه تدري بخواهيــد. ســپس ب
تمايــل داريــد هدايــت و در مــورد آن بحــث کنيــد. بديــن طريــق شــما 
خواهيــد توانســت فضــاي دوســتانه اي را بــر روابــط خــود و نوجــوان تــان 

حاکــم و او را بــه گفــت وگــو تشــويق کنيــد.
3. گفت وگو را با پرسش هاي منظوردار شروع نکنید

اوليــن قــدم بــراي نتيجــه دادن يــک بحــث، ايــن اســت کــه به شــخصيت 
نوجــوان تــان احتــرام بگذاريــد. بــدون هيــچ گونــه ســرزنش، انتقــاد يــا 
تحقيــري و بــا بيــان مثالــي ملمــوس، گفــت و گــو را بــه ســمت صحبــت 
دربــاره رفتــار نامطلــوب نوجــوان تــان هدايــت کنيــد و نظــر او را دربــاره 
آن رفتــار جويــا شــويد. اگــر مــي خواهيــد بحثــي منطقــي و نتيجــه دار 
ــد. ــروع نکني ــوردار ش ــاي منظ ــش ه ــا پرس ــث را ب ــيد، بح ــته باش داش
ــا  ــودي؟ ي ــه حــال کجــا ب ــا ب ــان بپرســيد: از صبــح ت اگــر از نوجــوان ت
ــد  ــه نخواهي ــه نتيج ــا ب ــي! مطمئن ــي کن ــه م ــت چ ــوم اس ــد: معل بگويي
رســيد و چيــزي جــز پرخاشــگري و عصبانيــت، پاســخ هــاي ســر بــالا و 

ــان نخواهــد شــد. دروغ نوجــوان، نصيــب ت
4. به حرف نوجوان تان گوش کنید

ــن  ــديد، در اي ــان ش ــوان ت ــا نوج ــاط ب ــه ارتب ــق ب ــه موف ــي ک در صورت
مرحلــه توصيــه مــي شــود تــا آن جــا کــه ممکــن اســت اظهــار نظــر و 
ديــدگاه خــود را بيــان نکنيــد. اجــازه دهيــد ســکان هدايت گفــت وگو در 
دســت نوجــوان باشــد. فقــط بــه حــرف هــاي نوجــوان تــان گــوش کنيد. 
بهتــر اســت هــر از گاهــي بــا بيــان عباراتــي ماننــد بلــه يــا فهميــدم، بــه 
ــا پرســش ســوالاتي  ــا ب ــا گــوش هســتيد ي ــت کنيــد کــه ســرو پ او ثاب
ــب  ــث، جل ــه بح ــراي ادام ــر او را ب ــت، نظ ــه اس ــه گفت ــه ک ــاره آنچ درب
ــاي او را  ــت ه ــه صحب ــيد ک ــان برس ــن اطمين ــه اي ــز ب ــود ني ــد و خ کني

درســت متوجــه شــده ايــد.

5. از او سوال کنید ولي قضاوت نکنید
هميشــه فــرض را بــر ايــن بگذاريــد کــه نوجــوان تــان دليلــي منطقــي 
بــراي انجــام کارهــاي خــود دارد. بــدون هيــچ جبهــه گيــري و برداشــت 
هــاي يــک جانبــه، ســوالات خــود را بپرســيد و منتظــر پاســخ هــاي قانع 
کننــده نوجــوان باشــيد. اگــر قانــع نشــديد پرســش خــود را بــه طريقــي 
ديگــر بيــان کنيــد و از نوجــوان توضيــح بيشــتري بخواهيــد. بــراي درک 
و تفهيــم بهتــر موضــوع، ســعي کنيــد بــي هيــچ غرضــي رفتــار نوجــوان 

را توصيــف کنيــد و نظــر او را نيــز دربــاره آن موضــوع بخواهيــد.
۶.به او بفهمانید دوستش دارید

بــراي ايــن کــه نوجــوان بــه شــما اجــازه مداخلــه در مشــکلات شــخصي 
اش را بدهــد، بــه او بفهمانيــد دوســتش هســتيد. 

 طــوري رفتــار نکنيــد کــه انــگار شــما همــه بايدهــا و نبايدهــاي زندگــي 
ــي  ــد وقت ــد: چن ــه او بگويي ــال، ب ــور مث ــه ط ــد. ب ــي داني ــوان را م نوج
اســت در خــودت هســتي، نمــي دانــم چــه موضوعــي پيــش آمــده امــا 

مــي توانــي بــراي هــر نــوع کمکــي روي مــن حســاب کنــي.

7. آرام و با صراحت کامل با نوجوان صحبت کنید
اگــر چــه شــايد بســيار برافروختــه و عصبانــي باشــيد امــا تمــام تــلاش 

تــان ايــن باشــد تــا برخوردتــان بــا نوجــوان تنــد نباشــد. 
خيلــي آرام امــا بــا صراحــت و صداقــت کامــل در مــورد ســيگار کشــيدن، 
دوســتان نابــاب، افــت تحصيلــي و... بــا فرزندتــان صحبــت کنيــد و جنبه 
هــاي منفــي رفتــار اشــتباهش را توضيــح دهيــد. او بايــد بفهمــد کــه راه 
را اشــتباه مــي رود و ممکــن اســت در آينــده دچــار مشــکلات بســياري 

. د شو
۸. با عصبانیت هاي او، مقابله به مثل نکنید

اگــر نتيجــه مســاعدي از گفــت وگــو حاصــل نشــد، ممکــن اســت نوجوان 
عصبــي و بداخــلاق شــود و رفتــار تنــدي با شــما داشــته باشــد. 

در ايــن شــرايط شــما بايــد بــه خــود مســلط باشــيد و ايــن رفتــار او را 
راهــي بــراي ابــراز هيجاناتــش تعريــف کنيــد. ســعي کنيــد به ســردرگمي 

و عصبانيــت او دامــن نزنيــد و دهــان بــه دهانــش نشــويد.
9. تصمیم را به عهده خودش بگذارید

اگــر گمــان مــي کنيــد نتيجــه گفــت وگــو رضايــت بخــش بــوده اســت 
ــرب  ــل آن ض ــوان، مث ــه نوج ــل و توجي ــان دلاي ــس از بي ــت پ ــر اس بهت

ــد.  ــار کني ــري رفت ــي و ماهيگي ــل ماه المث
يعنــي بــه جــاي ايــن کــه تــلاش کنيــد ماهــي صيــد کــرده خــود را بــه 

زور بــه نوجــوان تــان بدهيــد، ماهيگيــري را بــه او بياموزيــد.
ــلال  ــش ح ــازي در نق ــاي ب ــه ج ــز، ب ــکلات ني ــا مش ــه ب ــگام مواجه هن
مســائل ســعي کنيــد تصميــم گيــري را بــه عهــده نوجــوان تــان بگذاريــد.



آلاینده های هوا ریسک ابتلا به 
افسردگی را افزایش می دهند!

 

     قرار گرفتن 

طولانی مدت در معرض 

ــر تأثیــر مضــر بــر ســلامت  آلاینده هــای هــوا عــلاوه ب

جســمانی، بــا اثــرات نامطلــوب ســلامت روان نیــز همــراه اســت.مطالعات 

نشــان می دهــد قــرار گرفتــن در معــرض آلودگــی هــوا بــا نقایــص شــناختی و افزایــش 

خطــر افســردگی مرتبــط اســت.

     مطالعــه اخیــر بــه بررســی ایــن موضــوع پرداخــت کــه چگونــه آلاینده هــای هــوا بــر شــبکه های مغــز 

تأثیــر می گذارنــد تــا بــا ایجــاد تغییــرات در عملکــرد شــناختی، خطــر افســردگی را افزایــش دهد.نتایــج 

نشــان می دهــد کــه آســیب پذیــری ژنتیکــی در برابــر افســردگی همــراه بــا میــزان بــالای قرارگیــری در 

معــرض آلودگــی هــوا تأثیــر نامتناســبی بــر شــبکه های مغــزی درگیــر در شــناخت و اســترس دارد.

ــط  ــای مرتب ــه ژن ه ــزی ک ــبکه های مغ ــدن ش ــال ش ــا فع ــوا ب ــای ه ــرض آلاینده ه ــن در مع ــرار گرفت      ق

ــی  ــرض آلودگ ــن در مع ــرار گرفت ــد ق ــان می ده ــه نش ــود، ک ــراه ب ــد، هم ــان می کنن ــردگی را بی ــا افس ب

ــی  ــم های ژنتیک ــا مکانیس ــط ب ــزی مرتب ــبکه های مغ ــان ش ــر روی هم ــل ب ــا عم ــت ب ــن اس ــوا ممک ه

ــراد  ــه اف ــد ک ــان می ده ــا نش ــد.این یافته ه ــته باش ــلامت روان داش ــر س ــی ب ــرات نامطلوب ــردگی، اث افس

دارای اســتعداد ژنتیکــی ابتــلاء بــه افســردگی ممکــن اســت در برابــر اثــرات نامطلــوب آلودگــی هــوا بــر 

ســلامت روان آســیب پذیرتــر باشــند.

ــر  ــا یکدیگ ــا ب ــوا و ژن ه ــی ه ــه آلودگ ــه چگون ــد ک ــان می ده ــار نش ــن ب ــرای اولی ــه ب ــن مطالع       ای

تعامــل می کننــد تــا بــر مدارهــای مهــم شــناختی و عاطفــی مغــز تأثیــر بگذارنــد. آلودگــی هــوا بیــان 

ــد. ــر می ده ــوند تغیی ــردگی می ش ــه افس ــر ب ــه منج ــی را ک ژن های

ــر از  ــاق کوچک ت ــل استنش ــک قاب ــود، از ذرات کوچ ــناخته می ش ــز ش ــام PM2.5 نی ــا ن ــه ب ــز ک      ذرات ری

2.5 میکــرون تشــکیل شــده اســت. ایــن ذرات معمــولًا از منابــع صنعتــی و وســایل نقلیــه منتشــر می شــوند.

ــا عملکــرد ضعیــف در تســت های شــناختی شــامل  آنهــا دریافتنــد کــه قــرار گرفتــن در معــرض PM2.5 ب

ــا قــرار گرفتــن در معــرض  ــز ب ــر نی اســتدلال و حــل مســئله مرتبــط اســت. اضطــراب و افســردگی بالات

PM2.5 همــراه بــود.

ــه موســیقی   گــوش دادن ب
مــورد علاقه انعطــاف پذیری 

مغــز را بهبــود مــی بخشــد
��تغییــرات در مســیرهای عصبــی مغــز بــا 
تســت های  در  عملکــرد حافظــه  افزایــش 
از  و  اســت  مرتبــط  عصب روان شــناختی 
پتانســیل بالینــی مداخــات شخصی شــده 
ــرای افــراد مبتــا  ــر موســیقی ب مبتنــی ب
می کنــد.  پشــتیبانی  عقــل  زوال  بــه 
��دکتــر »مایــکل تــاوت«، عضــو تیــم 
کانــادا،  تورنتــو  دانشــگاه  از  تحقیــق 
ــه  ــر پای ــدی ب ــا شــواهد جدی ــد: »م می گوی
ــیقی  ــد موس ــان می ده ــه نش ــم ک ــز داری مغ
برجســته در زندگــی یعنــی موســیقی کــه بــرای 

ــد   ــت، مانن ــی اس ــای خاص ــرد دارای معن ــک ف ی

ــی  ــه روش های ــی را ب ــات عصب ــی اش، ارتباط ــم عروس ــیقی مراس موس

ــی  ــای درمان ــورد کاربرده ــات بیشــتر در م ــرای تحقیق ــاخته و دری را ب ــکار س ــز را آش ــی مغ ــود در یکپارچگ ــده بهب ــال دلگرم کنن ح
ــد.« ــل نشــان می ده ــه زوال عق ــا ب ــراد مبت ــرای اف موســیقی ب

��محققــان نشــان دادنــد کــه قــرار دادن مغــز بیمــاران مبتــا بــه زوال شــناختی در مراحــل اولیــه در معــرض موســیقی برجســته، یــک 

شــبکه عصبــی متمایــز متشــکل از نواحــی مختلــف مغــز را فعــال می کنــد کــه بعــد از یــک دوره گــوش دادن روزانــه بــه موســیقی، 
ــد. ــان می دهن ــازی نش ــی را در فعال س تفاوت های

��دکتــر »کوریــن فیشــر«، سرپرســت تیــم تحقیــق، می گویــد: »مداخــات مبتنــی بــر موســیقی ممکــن اســت یــک مداخلــه عملــی، 

ــرای بیمــاری  ــرادی باشــد کــه در مراحــل اولیــه زوال شــناختی هســتند.درمان های موجــود ب ــرای اف ــه و در دســترس ب مقرون به صرف
آلزایمــر تــا بــه امــروز فوایــد محــدودی نشــان داده انــد. در حالــی کــه مطالعــات کنترل شــده بزرگ تــری بــرای تأییــد مزایــای بالینــی 
مــورد نیــاز اســت، یافته هــای مــا نشــان می دهــد کــه یــک رویکــرد فــردی و خانگــی بــرای گــوش دادن بــه موســیقی ممکــن اســت 

مفیــد باشــد و اثــرات مانــدگاری بــر مغــز داشــته باشــد.«

تحریــک می کنــد کــه بــه حفــظ ســطوح بالاتــر عملکــرد مغــز کمــک 
کمــک می کنــد.« ��وی در ادامــه می افزایــد: »معمــولاً، نشــان دادن تغییــرات 

مثبــت مغــزی در بیمــاران آلزایمــری بســیار دشــوار اســت. ایــن نتایــج اولیــه و در عیــن 
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درباره کتاب مغز زنانه     
بــراي زنــان و مــردان، بــه خصــوص در زندگــي زناشــويي شــايد هميشــه ايــن مســاله مطــرح بــوده اســت كــه آيــا دربــاره 
ــن مســئله مطــرح  ــه اي ــراي پاســخگويي ب ــاب بيشــتر ب ــاي علمــي كت ــد؟ يافته ه موضــوع واحــد نگــرش يكســاني دارن
ــات  ــر تحقيق ــا ب ــز بن ــوند و ني ــرح مي ش ــا مط ــه در گفتگو ه ــه ك ــكاران آن گون ــا و هم ــي م ــاي بالين ــده اند. تجربه ه ش
ــان و مــردان از  ــد گواهــي مي دهنــد كــه ادراك متفــاوت زن ــران صــورت گرفته ان بســيار وســيعي كــه خوشــبختانه در اي
مســائل، نحــوه نگــرش آنهــا و از همــه مهم تــر بي خبــري ايــن دو جنــس از دنيــاي خــاص يكديگــر مبنــاي بســياري از 

ــت. ــويي اس ــات زناش ــكلات و اختلاف ــوتفاهم ها و مش س
درباره کتاب مغز مردانه     

ایــن کتــاب دربــاره تفــاوت هــای مــردان و زنــان بــه خاطــر تفــاوت مغــزی و هورمونــی آنهــا توضیــح مــی دهــد. بــه نظــرم 
خوانــدن ایــن کتــاب بــرای هــر مــرد و زنــی بــه خصــوص متاهلیــن ضــروری اســت. اکثــر کتــاب هایــی کــه دربــاره ویژگــی 
هــای زنــان و مــردان نوشــته شــده بــه نوعــی مطالــب ایــن کتــاب را توضیــح مــی دهنــد بــا ایــن تفــاوت کــه بــر اســاس 
ــق و  ــرد پاســخ دقی ــاوت هــای زن و م ــل تف ــاره عل ــه بســیاری از ســؤالات درب ــاب ب ــن کت ــا، ای ــات و پژوهــش ه تحقیق

روشــنی مــی دهــد
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