
  م؟؟؟یش باشیخو چگونه درمانگر
  »اصالت« :گردآورنده

  م؟یئت نمایحافظھ مانرا چگونھ تقو

  
بھ منظور آن کھ اطلاعات از حافظھ کوتاه مدّت بھ حافظھ . ھای عمده حافظھ است  وجھ یکی از مؤلفھ

ال بھ آن   .ھا توجھ کنید  بلند مدّت منتقل گردند، شما باید بھ طور فعّ

  :راھنمائی موثر برای تقویت حافظھ ١٠

تواند بھ نحو چشمگیری حافظھ   اند کھ می  ھای مختلفی دست یافتھ  شناسان شناختی، بھ روش  روان

توانند بھ شما در بھتر بھ   ھایی مانند بسط، مرور ذھنی و وسایل یاد یار می راھبرد. شما را تقویت کند

بھ خدمت گرفتن چند تا از این راھبردھای اثبات شده . کنندکنید کمک   خاطر سپردن آنچھ مطالعھ می

  .تواند تفاوت بارزی در عملکرد درسی و نتایج امتحانی شما بھ وجود آورد  در ھنگام مطالعھ می

توانید بکنید، یکی اجتناب از حفظ کردن و با عجلھ   ترین کارھایی کھ می  در این زمینھ، دو تا از مھم

د کھ شب تا نھا نشان می دھ  پژوھش. ن و دیگری یک خواب خوب شبانھ استآماده شدن برای امتحا

تواند بھ   صبح درس خواندن، روش بسیار غیرموثری برای یادگیری معلومات جدید است و خواب می

  .استحکام حافظھ و عملکرد بھتر در امتحان کمک کند

  ظھ وجود دارد کھ اثر بخشی آنشناسی شناختی، چند راھبرد مختلف برای تقویت حاف  در حوزه روان

  ھا آشنا می  در این مقالھ با برخی از این روش. ھا مورد آزمایش قرار گرفتھ و بھ اثبات رسیده است

  :شویم

  کنید متمرکز سازید  توجھ خود را بر روی آن چھ مطالعھ می) ١



کوتاه مدّت بھ حافظھ بھ منظور آن کھ اطلاعات از حافظھ . ھای عمده حافظھ است  توجھ یکی از مؤلفھ

ال بھ آن   . ھا توجھ کنید  بلند مدّت منتقل گردند، شما باید بھ طور فعّ

  از حفظ کردن مطالب و با عجلھ برای امتحان حاضرشدن بپرھیزید) ٢

مطالعھ مطالب در طول چند جلسھ، زمان کافی برای . جلسات منظمی برای مطالعھ در نظر بگیرید

 د کھ دانشندھ  ھا نشان می  پژوھش. دھد  ر اختیار شما قرار میپردازش مناسب اطلاعات را د

کنند بسیار بھتر از کسانی کھ تمام مطالب را در یک جلسھ   آموزانی کھ بھ طور مرتب مطالعھ می 

  .آورند کنند، مطالب را بھ یاد می  طولانی مطالعھ می

  کنید را سازماندھی کنید  اطلاعاتی کھ مطالعھ می )٣

 شما نیز می. اند  ای سازماندھی شده  اند کھ اطلاعات در حافظھ بھ صورت خوشھ  دریافتھپژوھشگران 

. کنید بپردازید گیری از این ویژگی بھ ساختاردھی و سازماندھی مطالبی کھ مطالعھ می  توانید بھ بھره 

  .بندی کنید  ھای مشابھ یا مرتبط را با ھم گروه  سعی کنید مفاھیم و عبارت

  وسایل یاد یار برای بھ خاطر سپردن اطلاعات استفاده کنیداز ) ۴

ً از آن  منظور از وسایل یادیار، روشی است کھ دانش ھا برای یادآوری مطالب کمک   آموزان معمولا

توانید عبارتی کھ باید بھ یاد آورید را بھ چیزی کھ خیلی برایتان   برای مثال، شما می. گیرند می

ھا یا چیزھای تازه   ھایی ھستند کھ تصورات مثبت، شوخی  ترین یادیارھا آنبھ. آشناست مرتبط سازید

ً قافیھ یک شعر، یک آواز و یا یک جوک ممکن است بھ شما . گیرند و ابتکاری را بھ خدمت می مثلا

  .آوردن بخش خاصی از اطلاعات کمک کنند در بھ یاد

  تان بسط دھید و مرور کنید  اطلاعات را در ذھن) ۵

اید را در حافظھ بلند مدّت خود قرار   خاطر آوردن اطلاعات، شما باید آنچھ مطالعھ کرده برای بھ

یک مثال از این روش این است کھ ابتدا . ھا، بسط و مرور نام دارد  یکی از موثرترین روش. دھید

جام بھ ھا را مطالعھ کنید و سران ھای کلیدی را بخوانید، سپس با دقت بیشتر آن تعریف  تعریف عبارت

پس از چند بار تکرار این فرایند، یادآوری این . ھا بپردازید  مطالعھ تشریح جزئیات معنی آن عبارت

  .اطلاعات بسیار بھتر و آسانتر خواھد شد

ً می) ۶   دانستید ارتباط دھید  اطلاعات تازه را با چیزھایی کھ قبلا

ی را بھ فکر کردن در مورد این کھ این ای را مطالعھ می کنید، مدت  ھنگامی کھ مطالب ناآشنا و تازه

با ارتباط برقراری کردن بین . ھای قبلی شما دارد اختصاص دھید اطلاعات چھ ارتباطی با دانستھ

ھای موجود قبلی، احتمال بھ خاطر آوردن اطلاعات تازه بھ نحو چشمگیری  ھای جدید و دانستھ ایده

  .افزایش خواھد یافت

م کنیدتان م  مفاھیم را در ذھن) ٧   جسّ



م کردن اطلاعاتی کھ مطالعھ کرده اند، قدرت حافظھ و بھ یادآوری خود را   بسیاری از افراد با مجسّ

. تان توجھ کنید  ھای درسی  ھا، نمودارھا و سایر تصاویر کتاب  بھ عکس. بخشند  بھبود چشمگیری می

ھایتان شکل یا  حاشیھ یادداشت در. توانید خودتان ایجاد کنید  حتی اگر چنین تصاویری وجود ندارد می

  .بندی مطالب مرتبط استفاده کنید  سازی و گروه  ھای رنگی برای برجستھ  نمودار بکشید یا از ماژیک

  مفاھیم جدید را بھ فرد دیگری آموزش دھید) ٨

ھا بسیار موثر   ھا نشان می دھد کھ خواندن مطالب با صدای بلند، در بھ خاطر سپردن آن  پژوھش

مفاھیم جدید بھ » تدریس«آموزان بھ  اند کھ در صورتی کھ دانش  شناسان ھمچنین دریافتھ  وانر. است

توانید با آموزش دادن مفاھیم   شما می. ھا بھبود پیدا خواھد کرد  دیگران بپردازند، درک و یادآوری آن

  .و اطلاعات جدید بھ دوست یا ھمکلاس خود، این رویکرد را امتحان کنید

  عات پیچیده توجھ بیشتری کنیدبھ اطلا) ٩

اید کھ بھ یاد آوردن اطلاعات ابتدایی یا انتھایی یک فصل، گاھی چقدر آسانتر   آیا تا کنون متوجھ شده

ھا نقش   تواند در بھ یادآوردن آن اند کھ موقعیت قرار گرفتن اطلاعات می  است؟ پژوھشگران دریافتھ

توانید با   ات میانی ممکن است دشوار باشد، شما میدر حالی کھ بھ یاد آوردن اطلاع. داشتھ باشد

ل و یا تجدید ساختار اطلاعات، بر این مشکل فائق آیید ّ . صرف وقت بیشتر و مرور اطلاعات از او

ھنگامی کھ بھ یک مفھوم پیچیده و سخت برخوردید، زمان بیشتری را صرف بھ خاطر سپاری آن 

  .کنید

  روش مطالعھ خود را تغییر دھید) ١٠

اگر بھ . ک راه عالی برای افزایش قدرت یادآوری مطالب، تغییر گاه بھ گاه روش مطالعھ استی

اگر بعد از ظھرھا . اید، سعی کنید جایتان را عوض کنید  مطالعھ در یک مکان معین عادت کرده

 اید  ای را بھ مرور اطلاعاتی کھ روز قبل مطالعھ کرده کنید، ھر روز صبح چند دقیقھ  مطالعھ می

ھایتان را  توانید اثربخشی تلاش با افزودن یک عنصر جدید بھ جلسات مطالعھ خود می. اختصاص دھید

  .افزایش دھید و قدرت یادآوری خود را بھبود بخشید

  بوی بد دھان



  
تواند آنچنان  ینداشتھ باشد، اما م یاست كھ گاه ممكن است علت خطرناك یبوی بد دھان، از آن مشكلات

او  یو انزوا ینینش  باعث گوشھ یاو را مختل كند و حت یانسان شود كھ روابط اجتماعباعث آزار 

  ساده  حل  ن مشكل را با راهیتوان ا  ین مطالعات نشان داده است كھ میتر  نكھ تازهیاما خبر تازه ا .شود

انجام داده نشان رك آن را ایوین یالتیدانشگاه ا یدندانپزشك یك دانشجویكھ  یا  مطالعھ .ن بردیاز ب یا

ز كردن ین تمی، ھمچنباكتریال  یآنت یھا  دندانکرم بار مسواك با استفاده از  دو یدھد كھ با روز  یم

بدن دھان، علل  یالبتھ بو. ن بردیند را از بین حالت ناخوشایا یادیتوان تا حد ز  یسطح زبان، م

ل یدل  ھا، ترشح پشت حلق بھ  دندان یگدیاز آنھا قابل رفع ھستند؛ مانند پوس یدارد كھ برخ یگوناگون

  .دھان یر اجزایا عفونت در سایھا و   نوسیعفونت س

كننده وجود ندارد و مسواك زدن و استفاده از   ناراحت ین بویا یبرا یلیچ دلیاوقات ھ یاما گاھ

بد  یشده بو  از علل شناختھ یكی .ن مشكل ھستندیھم تنھا راه چاره موقت ا یدھان یھا كننده خوشبو

 یبات گوگرددار، مید تركیجاد عفونت، با تولیبدون ا یھاست كھ حت  یانواع باكتر یدھان، تجمع برخ

 یھا  ھیشو  ا دھانیدندان کرم ن بو، با مسواك، یا. جاد كنندیھ بھ تعفن را در دھان ایشب ییتوانند بو 

ن یزان تجمع ایم یرو  رادندان خاص  ریخم یر نوعین مطالعھ، تأثیاما ا. رود  ین نمیمعمول از ب

  .كرده است یھا، بررس  یباكتر

از آن است  یھا حاك یابیكلوسان است و ارزی، موسوم بھ ترباكتریال یآنت یبیترك یدندان، حاوکرم ن یا

 یز، از جملھ اجزایز كردن سطح زبان نیتم. ز مبارزه كندیناك دھان نیبو یھا یتواند با باكتر  یكھ م

  .بوده است یشنھادین روش پیا

بازدم  یبو، در ھوا ن گونھ مواد بدید ایمختلف مؤثر در تول یگونھ باكتر ستیبزان ین محققان، میا

ك بار قبل و بار دوم یكردند؛  یریگ  بار اندازه دوت داشتند، یشان شكا  بد دھان یرا كھ از بو یافراد

  كیھا، تا  یزان باكترینشان داد مج ینتا. ن روشیروزه استفاده از ا چھار ست ویبك دوره یبعد از 

ا یكم  یشان بھ طرز محسوس  دھان یكردند بو  یدا كرده و خود افراد ھم احساس میچھارم كاھش پ

  .رفع شده است



ن ماده در یا. ھا وجود ندارد ردندانیكھ البتھ در ھمھ خم یاست با خواص ضدباكتر یا كلوسان، مادهیتر

در . رود  یضدآكنھ بھ كار م ین داروھایھا و ھمچن كننده ھا، خوشبو  ھا، صابون ندهیشو یبات برخیترك

 یمال یدكننده آن، حامیدندان استفاده شده كھ البتھ شركت تولکرم از  ین مطالعھ، از مارك خاصیا

، كھ روز یقات دندانپزشكیج مطالعھ، در نشست سالانھ انجمن تحقیاما نتا. بوده است یقاتیطرح تحق

شود  ین زده میتخم .ارائھ شد ین رشتھ تخصصینظران ا گزار شد، در جمع صاحبجمعھ در دالاس بر

  .برند  یشان رنج م  بد دھان یصد از تمام بزرگسالان از بو در ست وپنجیبكھ حدود 

 پنجاهاز آن است كھ حدود  یآمارھا حاك یشتر است و برخیار بیزان، در افراد سالمند، بسین میا

آنھاست كھ بھ  یمنیتر ا  فیستم ضعیل سیدل دارند كھ احتمالا بھ ییدرصد از تمام سالمندان، دھان بدبو

  .دھد  یرا م یدھان یشتر و تجمع در فضایھا، اجازه و فرصت رشد ب  یانواع باكتر

  حل  ق کف دست؛ علل و راهیتعر

  
ھستند کھ  ییھا جاھا  ن محلیدارند و اگر بدن عرق ید یشتر از جاھایب یشانیز پیپا و ن کف دست و 

از  یاریاست کھ در بس یعیشا یاد، ناراحتیق زیتعر .گر بدن ممکن است عرق کنندید یش از جاھایب

ھا غدد   یکنند و بعض  یگران عرق میشتر از دیاز افراد ب یشود، تنھا بعض  یده میھم د یافراد معمول

 یده میانسال دیشتر در جوانان و افراد میب یقین تعریچن .گردد  یک، فعال مین تحریشان با کمتر  عرق

م نگران یشود چون در منزل و محل کار دا  یتان آغاز م ید دردسرھایاد عرق کنیشما ز یوقت .شود 

شما اثر  یھا  لباس یزرد عرق رو یھا  ن لکھید کھ ایم نگران ھستیا داید و یتان ھست  بدن یبو

بدن را کنترل کرد  یبو یتوان تا حد  یھا م  یضد عرق و اسپر یداروھاھا،  با مصرف مام  .بگذارند

  د کرد؟یشود چھ با  یخارج م یاز حد عاد یبا عرق کردن کف دست وقت یول

گر بدن غدد عرق ید یشتر از جاھایب یشانیز پیپا و ن کف دست و : حل ق کف دست؛ علل و راهیتعر

اد، یق زیتعر .گر بدن ممکن است عرق کنندید یز جاھاش ایھستند کھ ب ییھا جاھا  ن محلیدارند و ا

شتر از یاز افراد ب یشود، تنھا بعض  یده میھم د یاز افراد معمول یاریاست کھ در بس یعیشا یناراحت



 یقین تعریچن. گردد  یک، فعال مین تحریشان با کمتر  ھا غدد عرق  یکنند و بعض  یگران عرق مید

 یتان آغاز م ید دردسرھایاد عرق کنیشما ز یوقت .شود  یده میانسال دیشتر در جوانان و افراد میب

 یھا  ن لکھید کھ ایم نگران ھستیا داید و یتان ھست  بدن یم نگران بویشود چون در منزل و محل کار دا 

  یھا م  یضد عرق و اسپر یھا، داروھا با مصرف مام  .شما اثر بگذارند یھا  لباس یزرد عرق رو

شود   یخارج م یاز حد عاد یبا عرق کردن کف دست وقت یبدن را کنترل کرد ول یبو یتوان تا حد

  د کرد؟یچھ با

در . ق کف دست نقش دارندیشتر از گرما در تعریجانات معمولا بیو ھ یعوامل روان: جانیفرار از ھ

د یرق کنر بغل احساس ترشح عیز یھ یتان شده است ممکن است در ناح  ن کھ گرمیواقع شما در اثر ا

مھم کھ  یھا ت ین مسالھ در موقعیا. تان ممکن است عرق کند ، کف دست یدر ھنگام فشار روح یول

  .ز وجود دارد بدتر استین یفشار روح

  .دین و خونسرد باشید کھ متیکن یسع ین مواقعیدر چن

 یدرمان موثرمتاسفانھ  .دیکن یو قھوه کھ محرک ھستند دور یدار مثل چا ن یکافئ یھا  از نوشابھ

د ین مشکل شما ناپدید کھ ناگھان اید انتظار داشتھ باشیالبتھ نبا. وجود ندارد  ین ناراحتیکنترل ا یبرا

  .ن مشکل وجود داردیکاھش ا یبرا ییھا  ھر حال راه بھ  یول. شود

  د کرد؟یچھ با

ن است کھ یا یاما مشکل اصل. کنند  یز میتجو  یضدعرق قو یاھاواز متخصصان پوست، د یبرخ* 

شود و   یتان م در دستان  یجاد حالت چسبندگید، باعث ایتان بمال ھا را بھ دست  ن فرآورده یاگر شما ا

ھا در پوست   ن فرآوردهیاز موارد، ا یدر برخ. کنند  یش از اندازه کف دست شما را خشک میا بی

  .کنند  یک میجاد تحریتان ا دست 

  .دارند یار موثریمھم اثر بس یھا  تید و موقعیموارد شد یھا برا  ھا و مسکن بخش   آرام* 

 یا اجتماعیو  ی، نقص کاریکھ ناراحت یموارد یافراد و برا یبعض یبرا یخوراک یاھاور دیسا* 

  .ار اثرگذار باشندیکند، ممکن است بس  یجاد میا یمھم

  ونتوفورزی

ش از اندازه عرق یشان ب کف دست  شود کھ  یشنھاد میپ یافراد یبرا) iontophoresis( ونتوفورزی* 

  .د استیار شدین عرق کردن بسیکند و ا  یم

. را قطع کرد یک گردنیاز اعصاب سمپات یتوان برخ  یم ید گاھیار شدیدرمان موارد بس یبرا* 

رنظر متخصص مغز ید زیدارد و با یادیار زیده است و امکان عوارض بسیچیار پین روش بسیالبتھ ا

ار یط بسیاز افراد کھ در شرا یبرخ ین حالت فقط براید ایفراموش نکن. شودو اعصاب انجام 

  .دیآ  یش میھستند پ ینامساعد



  دید را متھم نکنیروئیت

غده  یع انگشت اتھام را بھ سویھا سر  یلید خیآ  یان میاد کف دست بھ میام عرق کردن زن یوقت

ن یا ینکتھ اصل یدھند ول  ید نسبت میروئیه تغد ییده را بھ نارساین پدیرند و ایگ  ید نشانھ میروئیت

د، علت بروز آن یروئیت ییشھ نارسایاست و ھم یکیاش ژنت  نھیشتر زمیق کف دست بیاست کھ تعر

  .ستین

برند دچار اختلالات   یش از اندازه کف دست رنج میق بیکھ از تعر یاز افراد یار کمیدرصد بس

  .د ھستندیروئیت

ھا و دوش گرفتن   شستن دست .ق موثر استیدر کاھش تعر یادیاز اضطراب تا حد ز یریجلوگ

د با ی، مشکل شما برطرف نشد، بایموقت یھا ن درمان یاگر با ا. است یمارین بیا یمکرر درمان موقت

د در یروئیت یید تا احتمال نارساید را انجام دھیروئیت یھا  شید و آزمایک متخصص غدد مشورت کنی

  .رد شودشما 

ش از حد کف دست یل عرق کردن بوکنتر یبرا یدیروش جد یکیدانشمندان بلژ: یکیدرمان بلژ

لھ ین وسیکنند و بھ ا  یم یژه را دست کاریاز اعصاب و ین روش آن ھا برخیدر ا. اند  شنھاد کردهیپ

کھ  یدیند در روش جدیگو  یمحققان م .برند  ین میشھ از بیھم یھا را برا عرق کردن کف دست 

شوند کھ   یلھ سبب مین وسیکنند و بھ ا  یک کف دست افراد را مسدود میاند اعصاب سمپات ھ کرده یارا

کوچک و بدون درد  یک عمل جراحیقھ یدق ستیباست بھ مدت  یکاف. چ گاه عرق نکندیکف دست ھ

  .را تحمل کند

  استرس و راھھای علاج یخانمانسوز یده یپد

  
کافئین،  برخی افراد با مصرف بیش از حد قند،. میتواند استرس زا باشدتغذیھ ضعیف و نامناسب 

  .میدھند نمک، چربی و چند ماده غذایی دیگر استرس وارده بر بدن خود را افزایش



فرد دچار سوء تغذیھ  تغذیھ ضعیف ممکن است تعادل عمومی مواد مغذی در بدن را بر ھم زند و یک

افزونتری بھ مواد مغذی در بدن ایجاد  بیماری، نیاز. اری دارداستعداد بیشتری برای ابتلا بھ بیم

  .میکند

حساسیتھای بیش از اندازه، محرومیتھا و استرسھای محیطی،  در زندگی روزانھ بسیاری از مردم

مزمن میگردد کھ در طول روزھا، ماھھا و سالھا بر سلامتی آنھا  موجب تنش ھای جسمی و روانی

تغذیھ ای ھمچنین از استرسھای حاد ناشی از عفونتھا، سوختگیھا، جراحات،  نیازھای. تأثیر میگذارد

  .میپذیرد استخوانھا و سایر بیماریھا و صدمات و آشفتگی ناگھانی در تعادل عاطفی تأثیر شکستگی

از . استرس در زندگی فرد شود عادتھای خاص غذایی میتواند سبب ایجاد و یا افزایش: استرس غذایی

  .رژیمھای سخت میتواند باشد عادتھا، مصرف کافئین، الکل، قند و گرفتنجملھ این 

صرف صبحانھ، فرد آماده فعالیت روزانھ  با مصرف اولین فنجان قھوه، ھنگام: کافئین و استرس

کافئین دستگاه اعصاب مرکزی را . ایجاد میگردد این چالاکی توسط کافئین موجود در آن. میشود

 .اھا وجود داردوو بعضی د تیچاکلنوشیدنیھای سبک، کاکائو،  در چای،این ماده . تحریک میکند

معده و روده ھا ظرف چند دقیقھ جذب شده و توسط جریان خون بھ تمام  کافئین از طریق جدار

در نتیجھ چون فرد برانگیختھ و سرحال شده است میتواند ھوشیارانھ تر عمل  .قسمتھای بدن میرسد

  .کند

را  کافئین، ھورمونھای استرس. کافئین میتواند زیان آور و مسئلھ ساز باشدمصرف بیش از حد  اما

اسید موجود  کافئین و. تحریک میکند و ممکن است منجر بھ افزایش ضربان قلب و فشار خون گردد

میتواند سبب  مصرف بیش از حد آن. در قھوه باعث تحریک دیواره مھده و روده ھا میگردد

  .شود راری و پریشانی، اختلال در خواب یا سر گیجھبرانگیختگی، اضطراب، بیق

کافئین یک ماده ادرار آور  . فنجان قھوه یابیشتر در روز میتواند این علائم را ایجاد کند پنجنوشیدن 

کافئین میتواند سبب ایجاد ورمھای دردناک  .از طریق ادرار میشود C و B است و باعث دفع ویتامین

این ماده محرک ممکن است خطر بروز . خون گردد قلب و افزایش چربیدر سینھ، بی نظمی ضربان 

میلی گرم کافئین موجود در  دوصدمیزان  .را افزایش دھد سرطانھای مثانھ، روده بزرگ و لوزالمعده

. بھ غلظت آن، ممکن منجر بھ عوارض جانبی نامطلوبی در بدن گردد فنجان قھوه، وابستھ سھتا  کی

در افراد مسن بیشتر است و با کاھش مصرف قھوه، در مقایسھ با دوران  ناثر استرس زایی کافئی

  .میشود جوانی، پدیدار

مصرف قھوه، رنج  قھوه فاقد کافئین، جانشین مناسبی است برای افرادی کھ از استرس ناشی از

د سوختھ با تمام سوختھ میباشن سایر جانشینھای مشابھ قھوه کھ از موادی مانند غلات نیم. میبرند

قند،  .میتوانند جایگزین خوبی برای قھوه باشند آبمیوه ھا، آب، و چای رقیق نیز. میتوانن بکار روند



بھ طور متوسط یک پنجم . امروز مصرف قند در میان مردم افزایش یافتھ است: قند خون و استرس

 ی نیست ولیاگر چھ قند ماده اعتیاد آور. نیاز بدن از قند تصفیھ شده تأمین میگردد کالری مورد

  . میتواند بھ طور بی رویھ و مضر مورد استفاده قرار گیرد

شیرینی فراوان ممکن است کھ جایی برای مصرف سایر غذاھای مقوی  یک رژیم غذایی حاوی قند و

چون غذاھای قنددار بھ آسانی خورده میشوند، کالریھای اضافی در بدن بھ  .و مغذی باقی نگذارد

  .ین وضع موجب افزایش وزن و چاقی میشودتداوم ا مصرف میرسند کھ

یک رژیم غذایی حاوی تیامین کم . دستگاه عصبی نیاز مبرم دارد بدن انسان بھ تیامین برای فعالیت

 تمام این عتائم و نارساییھا مینوانند. بیقراری، اختلالات روانی و افسردگی گردد میتواند سبب خستگی،

  .امکان بروز استرس را افزایش دھند

در میزان قند خون، باعث افزایش اختلالات روانی و  مصرف زیاد قند ھمچنین میتواند با تأثیر گذاشتن

برای تنظیم قند خون، از لوز . میتواند سریعا قند خون را بالا برد یک غذای قنددار. جسمانی گردد

می اندازد و آنرا انسولین قند را در خون بھ جریان . نام انسولین ترشح میشود المعده، ھورمونی بھ

  .بھ سلولھا میرساند کھ در نتیجھ آن سطح قند خون بھ حد طبیعی میرسد جھت مصرف

 مقادیر زیادی از قند میتواند ترشح انسولین در بدن را تسریع بخشد و کاھش ناگھانی مصرف مداوم

ن مصرف شیری اگر فردی غذای پر قند و .مصرف آن، میتواند سطح قند خون را خیلی پایین بیاورد

تجربھ کند ممکن است  نماید و یک ساعت بعد احساسات ناخوشایند ناشی از سطح پایین قند خون را

پیدا کند و روند قبلی تکرار  برای فرو نشاندن احساس گرسنگی، دوباره تمایل بھ مصرف مواد قندی

د خون استرس بروز علائم پایین بودن قن این سیکل معیوب مصرف زیاد قند و مدت زمانی بعد،. شود

غلات کامل مانند  .دچار ناتوانی مینماید زاست و شخص را در انجام وظاف و تکالیف روزانھ

حاوی کروم ھستند، ماده معدنی کھ مقدار )خام(نشده  سائر کربوھیدراتھای تصفیھ و) سبوسدار(

  . قند خون کمک مینماید ناچیزی از آن بھ انسولین در تنظیم

امروزه کمبود کروم در رژیم . باشد ی، میتواند در ایجاد دیابت نقش داشتھکمبود کروم در رژیم غذای

حدود نود درصد رژیمھای غذایی، مقادیر کافی  غذایی مردم آمریکا رایج است و تخمین زده شده کھ

ازدیاد مصرف قند، قند خون بالا میرود، اما کروم مورد نیاز  با. از این ماده معدنی را در بر ندارند

خط مشی آتی علوم تغذیھ .اضافی و جذب آن توسط سلولھا تأمین نمیشود مصرف رساندن قند برای بھ

 رژیمھای غذایی آن است کھ خطر بیماریھای مضمحل کننده مانند بیماریھای قلبی، فشار و ھدف اصلی

  .خون، دیابت، سرطان و اختلالات مربوطھ از جملھ چاقی را کاھش دھد

 کارھای دشوار و مشغولیتھای زیاد دارید تا جائی کھ ممکن است انجاماگر : استرس راھھای درمان

فعالیتھای روزمره خود را با ملایمت و آرامش انجام دھید تا  .بعضی کارھا را بھ دیگران واگذار کنید



بین فعالیتھای کاری،  )مثلا در راه رفتن بھ سر کار یا ھنگام رفتن بھ مکتب( زیبائیھای محیط را ببینید

روزانھ خود  برنامھ ریزی .کافی در نظر بگیرید تا کار بھ طور پیوستھ و خستھ کننده انجام نشود وقت

زیرا باعث فشارھای  را در حد توان در نظر بگیرید یعنی بیش از توانایی خود کاری انجام ندھید

  .روحی میگردد

مول از خانھ خارج زودتر از حد مع. بگیرید یک برنامھ زمانی برای کارھای غیر منتظره در نظر

  .ست دقیقھ در صبح برسدیچنانچھ این زمان بھ ب شوید تا این کار اب عجلھ انجام نگیرد

فرصت جدیدی مواجھ نشده اید حتی اگر فکر میکنید روز پر مشغلھ  بھ خودتان تلقین کنید با موقعیت یا

 آن مجبور بھ تلاش زیادحتی الامکان از کارھای طویل مدت پرھیز کنید کھ در  .دارید ای را در پیش

  .و عجلھ نشوید

پیش می آید و بر عکس کارھای  بھ خودتان یاد آوری کنید کھ خطا و اشتباه زیاد در اثر عجلھ زیاد

  .داد بدون خطا و با خطای کم را میتوان با آرامش انجام

  .بھ کیفیت زندگی اھمیت بدھید نھ بھ کمیت آن

  .ی اگر خطری رخ ندھددور کنید حت حلات شک و وسواس را از خود

  )چیزی کھ باعث سرگرمی و آرامش شما میشود ھر(خودتان را با مسائل سرگرم کننده آسوده کنید 

  .و یا بعضی وظائف سبکی را کھ مایلید انجام بدھید در ھنگام ظھر استراحت خوبی داشتھ باشید

را بھ دور از مسائل کاری و پاره ای از وقتتان  .خود را حفظ کنید روحتان را آزاد بگذارید و انرژی

  .اختصاص دھید ترافیک و اتومبیل

  درمان یھاھرا و خواب رفتن دست و پا

  
ایم، اما ھمین حس خواب رفتن  مان تجربھ کرده خواب رفتن، گزگز و مورمور شدن دست و پا را ھمھ

. تواند نشانھ وجود برخی مشکلات در بدن ما باشد و مورمور شدن اگر طولانی و مکرر شود، می

ا کنید این علامت در چھ مواقعی نیاز بھ ارزیابی و بررسی توسط پزشک دارد؟ در گفتگو ب فکر می

  . ایم پاسخی برای این سوالات بیابیم دکتر ارتوپد کوشیده



تقریبا ھمھ ما، مورمور شدن و خواب رفتن دست را تجربھ کرده ایم، اما گاھی اوقات در ! دکتر

رفتگی یا مورمور شدن  چرا؟ افرادی کھ ھمیشھ از خواب. بعضی افراد، این مشکل شدید می شود

شاید بھ نوعی دچار آسیب شبکھ عصبی بازویی شده . ری دارندنالند، نیاز بھ بررسی بیشت دست می

این . شوند رفتگی و مورمور شدن در یک دست و بازو می باشند؛ مثلا این افراد دچار ضعف، خواب

درد، در اثر آسیب کتف یا ناحیھ زیر بغل بھ وجود می آید کھ بر شبکھ عصبی، موسوم بھ کلاف 

نالند و  رفتگی و مورمور شدن شبانھ می اوقات بیماران از خواب گاھی. گذارد بازویی تاثیر منفی می

بلھ، چنین موردی کھ اشاره کردید اگر شست، انگشت سبابھ . کشد شان تیر می گویند تا بالای بازوی می

کننده اختلالی موسوم  کند، یا اینکھ فرد دچار ضعف عضلانی شود، مطرح و انگشت وسطی را درگیر 

  .است" چنشانگان تونل م"بھ 

دانید داخل مچ انسان یک  طور کھ می کند؟ سندرم تونل کارپال ھمان اختلال تونل مچ چطور بروز می 

تواند  ھای داخل تونل می التھاب یا تورم بافت. مسیر عبوری برای وترھا و عصب مدیان وجود دارد

عصب مدیان مسوول حس لامسھ در انگشت شست، انگشت . عصب مدیان را تحت فشار قرار دھد

تحت فشار قرار گرفتن این عصب موجب . ای است شاره، انگشت میانی و قسمتی از انگشت حلقھا

بسیاری . شود شناختھ می" نشانگان تونل کارپال"شود کھ تحت عنوان  حسی و درد خاصی می تولید بی

؟ اگر کند چھ عواملی ما را مستعد این اختلال می. آید اوقات، این نشانگان در ھر دو مچ دست پدید می

توانند شما  چھ نشانگان تونل کارپال اغلب بدون علت خاصی اتفاق می افتد، اما تعدادی از عوامل می

این عوامل شامل التھاب مفصل، چاقی، سیگار کشیدن، بارداری و . را مستعد ابتلا بھ این بیماری کنند

گان تونل کارپال داشتن مشاغلی خاص است کھ دارای حرکات مکرر و قوی دست ھستند؛ مثلا نشان

در افراد قالیباف، تایپیست، قصاب، پیانیست و مکانیک بیشتر است و بھ ندرت افرادی را کھ بھ طور 

عامل اصلی بروز . می سازد دھند، نیز گرفتار  سواری انجام می سواری یا قایق تفریحی گلف، دوچرخھ

البتھ . باشد ھ مچ دست خم است، میھای تکراری و با نیروی زاید، در حالی ک این مشکل، انجام فعالیت

ریز نظیر دیابت، اکرومگالی و ندرتا  تواند در بعضی اختلالات غدد درون نشانگان تونل کارپال می

  . کاری تیرویید و آرتریت روماتویید نیز دیده شود کم

. دارند شوند، بیشتر در معرض ابتلا بھ این اختلال قرار بھ طور کلی زنانی کھ بھ میانسالی نزدیک می

اگر بخواھیم بھ موارد دیگری از ھمین قبیل اشاره کنیم، از چھ مشکلاتی باید نام ببریم؟ درد و کرختی 

تواند باعث احساس مورمور شدن در  دست آسیب اعصاب محیطی از دیگر اختلالاتی است کھ می

و درد عضلانی تواند با کرختی در ھمین نواحی و ضعف  ھمچنین این احساس می. ھا و پاھا شود دست

دانید اعصاب محیطی امکان برقراری ارتباط میان مغز،  طور کھ می ھمان. دست و پا نیز ھمراه باشد

فرامین مغزی از طریق اعصاب . سازند اعضای بدن، عروق خونی، عضلات و پوست را فراھم می



. شوند بره میشوند و اطلاعات دریافتی توسط بدن از راه اعصاب حسی بھ مغز مخا حرکتی منتقل می

این . تواند ارتباط بین مغز و ناحیھ تحت پوشش آن عصب را قطع کند آسیب یک عصب محیطی می

دیده، دچار  اتفاق توانایی شما در حرکت عضلات یا درک طبیعی حواس یا ھر دو را در منطقھ آسیب

  .اختلال خواھد کرد

و سایر احساسات دردناک در تواند بھ بروز نوعی احساس مورمور شدن، سوزش  آسیب عصبی می 

. آیا این موضوع ھمان نوروپاتی محیطی نیست؟ چرا، دقیقا ھمان است. منطقھ ی درگیر منجر شود

از جملھ ی این علل . شماری دارند ھای محیطی علل بی ھا چیست؟ نوروپاتی علت این نوروپاتی

ری خودایمنی مثل لوپوس توان بھ سوانح، اعمال فشار بر عصب و آسیب عصبی ناشی از یک بیما می

توانند بھ  ھای کبدی، کلیوی و تیرویید ھم می البتھ برخی از بیماری. و روماتیسم مفصلی اشاره کرد

دلیل . نالند بسیاری از بیماران دیابتی نیز از گزگز شدن دست و پا می. اعصاب محیطی آسیب برسانند

ھای نوروپاتی  علایم و نشانھ. است ترین علل، نوروپاتی محیطی ناشی از دیابت آن چیست؟ شایع

اگر دیابت شما بھ خوبی کنترل نشده . ھا پس از ابتلا بھ بیماری ظاھر شوند محیطی ممکن است سال

نکتھ دیگری باقی مانده است کھ . ھای عصبی وجود دارد باشد، احتمال بروز زودرس علایم و نشانھ

اد معتاد بھ الکل، رژیم ناکافی بھ ویژه کمبود ن توضیح بدھید؟ بلھ؛ در میان افر بخواھید درباره آ

خونی ھم ممکن است روی دھد و  کم. تواند با بروز نوروپاتی در ارتباط باشد می) B1(ویتامین تیامین 

رخ  B12ھا در اثر کمبود ویتامین  خونی اغلب کم. شانس ابتلا بھ نوروپاتی محیطی را افزایش دھد

کنند، ولی در برخی از  اتی محیطی معمولا طی چند ماه پیشرفت میھای نوروپ علایم و نشانھ. دھند می

  . موارد مثل مسمومیت با آرسنیک ممکن است فورا بروز کنند

. یابد احساس مورمور شدن معمولا در انگشتان پا یا نرمھ پاھا شروع و بھ سمت بالای بدن گسترش می

نوعی احساس کرختی نیز بھ . شود یھا آغاز و بھ سمت بازوھا کشیده م گاھی این احساس در دست

پوست شما ممکن است حساس شود و حتی لمس آرام آن ھم . ھمین شیوه ممکن است ایجاد شود

ھای محیطی ممکن است ضعف عضلانی زودتر یا بھ شکلی  در برخی از نوروپاتی. دردناک گردد

ھ سکتھ مغزی را تجربھ خیلی اوقات برخی افراد ک. ھای حسی بروز کند تر از علایم و نشانھ محسوس

  . شوند  اند، دچار مشکلاتی از این دست می کرده

ھای سکتھ مغزی است و معمولا  چرا؟ ضعف عضلانی یا مورمور شدن یک بازو یا دست از مشخصھ

در . رفتگی و ضعف عضلات صورت یا یک پا ھمراه است ھای دیگری ھمچون خواب با نشانھ

مشکلات . ترین درمانگاه یا بیمارستان مراجعھ کنید ھ نزدیکصورت بروز چنین علامتی، بلافاصلھ ب

فشردگی یا . شود؟ مورمور شدن دست بلھ حسی و مورمور شدن دست می ناحیھ گردن ھم باعث بی



رفتن و مورمور شدن منجر گردد کھ ممکن است بھ  تواند بھ خواب آسیب یکی از اعصاب در گردن می

   .کتف، بازو، دست و انگشتان تیر بکشد

اگر مورد دیگری ھم وجود دارد کھ باعث خواب رفتن یا مورمور شدن دست و بازو می شود، 

عصب اولنار شامل الیاف حركتی و حسی است (گاھی اوقات اختلال عملکرد عصب اولنار . بگویید

تواند چنین مشکلاتی  نیز می) كھ مسیر خود را در تنھ تحتانی و طناب داخلی شبكھ بازویی طی می كند

رفتن ناحیھ آرنج تا  آسیب عصب اولنار در ناحیھ آرنج باعث مورمور شدن و خواب. ھ وجود آوردب

ضربھ زدن بھ این ناحیھ، نوعی درد و احساس . شود انگشت کوچک و قسمتی از انگشت حلقھ می

  .ممکن است بیمار دچار ضعف عضلات دست ھم شود. کند سوزن شدن ایجاد می
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