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صفحه سخن ماندگار
افراد موفق کاری را انجام می‌دهند

که افراد ناموفق تمایلی به انجام آن ندارند
 استفان کاوی

علمى

نقش  است،  شده  انجام  ایرانی  محققان  توسط  که  جدیدی  تحقیق  در 
روانی  فشارهای  کاهش  به  در کمک  روان  سلامت  موبایلی  برنامه‌های 
جمعیت  بزرگسالان  میان  در  روان‌شناختی  بهزیستی  تقویت  و  روزمره 

عمومی بررسی شده است.
در  روان  سلامت  به  توجه  کرونا،  همه‌گیری  از  پس  ایسنا،  گزارش  به 
نشان  مختلف  یافت. گزارش‌های  افزایش  از گذشته  بیش  سراسر جهان 
داده‌اند که مشکلاتی مانند اضطراب، افسردگی و استرس در میان مردم 
بیشتر شده است. این مسئله فقط به ناراحتی روانی محدود نمی‌شود، بلکه 
سلامت  حتی  و  شغلی  و  تحصیلی  عملکرد  اجتماعی،  روابط  بر  می‌تواند 
به خدمات  همه کسانی که  این حال،  با  بگذارد.  اثر  هم  افراد  جسمانی 
نمی‌کنند.  پیدا  دسترسی  خدمات  این  به  لزوماً  دارند،  نیاز  روان‌شناختی 
منفی  نگاه  روانی،  مشکلات  با  مرتبط  اجتماعی  انگ  درمان،  هزینه‌های 
به کمک‌گرفتن و دشواری صحبت‌کردن درباره مسائل شخصی، از جمله 
موانعی هستند که بسیاری از افراد را از مراجعه حضوری بازمی‌دارند. به 
همین دلیل، در سال‌های اخیر توجه به راه‌حل‌هایی که هم در دسترس‌تر 
باشند و هم بتوان آنها را برای تعداد بیشتری از افراد به کار گرفت، بیشتر 

شده است.
عنوان  به  موبایلی  اپلیکیشن‌های  و  هوشمند  گوشی‌های  فضا،  همین  در 
شده‌اند.  مطرح  روان  سلامت  از  حمایت  برای  تازه  گزینه‌های  از  یکی 
تعداد  چشمگیر  افزایش  و  جهان  در  همراه  تلفن  از  استفاده  گسترش 
برنامه‌های مرتبط با سلامت، این امکان را فراهم کرده است که بخشی از 
مراقبت‌ها و آموزش‌های روان‌شناختی به صورت دیجیتال ارائه شود. این 
اپلیکیشن‌ها می‌توانند در شرایطی که فرد تمایل یا امکان مراجعه حضوری 
ندارد، نقش کمکی داشته باشند. همچنین در سال‌های اخیر نگاه به این 
برنامه‌ها فقط درمان‌محور نبوده و از آنها به عنوان ابزاری برای پیشگیری 
با  است.  یاد شده  نیز  مثبت  تقویت سلامت روان  از مشکلات روانی و 
وجود این، سرعت تولید و عرضه این برنامه‌ها از سرعت تولید شواهد 
علمی درباره اثربخشی آنها بیشتر بوده و همین موضوع نیاز به بررسی‌های 

دقیق و به‌روز را پررنگ کرده است.
در  روان‌شناسی  پژوهشگر  خدابخش‌نژاد،  نوشین  راستا،  همین  در 
دانشکده علوم تربیتی و روان‌شناسی دانشگاه الزهرا، به همراه دو همکار 
هم‌دانشگاهی خود، پژوهشی را درباره نقش برنامه‌های موبایلی در ارتقای 
سلامت روان و بهزیستی روان‌شناختی در جمعیت عمومی انجام داده‌اند. 
نشان  که  است  کرده  تمرکز  شواهدی  بر  مشخص  طور  به  مطالعه  این 
از کاربردهای درمانی برای  اپلیکیشن‌های سلامت روان، فراتر  می‌دهند 
اختلالات مشخص، چه نقشی در بهبود حال روانی بزرگسالان عادی جامعه 

دارند و کدام ویژگی‌ها می‌توانند اثربخشی این ابزارها را بیشتر کنند.
رفتند؛  نظام‌مند«  »مرور  روش  سراغ  محققان  پژوهش،  این  انجام  برای 
را  قبلی  مطالعات  از  تازه، مجموعه‌ای  انجام یک آزمایش  به جای  یعنی 
آنها  کردند.  ارزیابی  و  انتخاب  جست‌وجو،  علمی  و  مشخص  روشی  با 
سایکنت،  پابمد،  علمی  پایگاه‌های  در  مرتبط  واژه‌های  جست‌وجوی  با 
اسکوپوس و ساینس‌دیرکت، مطالعات منتشرشده بین سال‌های ۲۰۲۱ تا 
۲۰۲۵ را شناسایی کردند. سپس این مطالعات مورد بررسی قرار گرفتند و 

نتایج مربوطه از دل آن‌ها استخراج شد.

می‌توانند  روان  سلامت  اپلیکیشن‌های  که  دادند  نشان  مرور  این  نتایج 
همچنین  باشند.  مؤثر  استرس  و  اضطراب  افسردگی،  علائم  کاهش  در 
شواهدی به دست آمد که این برنامه‌ها در بهبود تنظیم هیجان، افزایش 
تاب‌آوری و تقویت بهزیستی روانی نیز نقش دارند. البته میزان این اثرها 

در بیشتر موارد کوچک تا متوسط گزارش شده است.
درمان  پایه  بر  که  اپلیکیشن‌هایی  به‌کاررفته،  رویکردهای  میان  در 
را  حضور  بیشترین  بودند،  شده  طراحی  ذهن‌آگاهی  و  شناختی-رفتاری 
افراد کمک می‌کند  به  داشتند. درمان شناختی-رفتاری روشی است که 
و  کنند،  اصلاح  و  بشناسند  بهتر  را  ناسالم  رفتاری  و  فکری  الگوهای 
ذهن‌آگاهی نیز بر توجه آگاهانه به لحظه حال و کاهش درگیری ذهنی 

با افکار آزاردهنده تمرکز دارد.
می‌توانند  طراحی  ویژگی‌های  برخی  که  داد  نشان  همچنین  پژوهش 
از  که  اپلیکیشن‌هایی  باشند.  داشته  نقش  برنامه‌ها  این  بودن  مؤثرتر  در 
و  کامل‌تر  محتوای  بودند،  کرده  استفاده  روشن  علمی  چارچوب‌های 
یادآورها،  چندرسانه‌ای،  محتوای  مانند  امکاناتی  از  و  داشتند  جذاب‌تری 
می‌بردند،  بهره  کاربر  با  بیشتر  تعامل  یا  شخصی‌سازی‌شده  بازخورد 
کرده‌اند  تأکید  محققان  حال،  عین  در  دادند.  نشان  بهتری  نتایج  معمولًا 
که ناهمگونی میان مطالعات، نرخ بالای ریزش شرکت‌کنندگان و نبود 
پیگیری‌های بلندمدت، تعمیم‌پذیری نتایج را محدود می‌کند. به بیان ساده، 
هنوز نمی‌توان با قطعیت گفت این اثرها در همه گروه‌های جمعیتی، در 

همه شرایط و در بلندمدت به یک اندازه پایدار هستند.
اهمیت این یافته‌ها که در »نشریه رویش روان‌شناسی« متعلق به انجمن 
که  است  آن  در  یافته‌اند،  انتشار  نوجوان  و  کودک  بالینی  روان‌شناسی 
در  کم‌هزینه،  ابزاری  عنوان  به  می‌توانند  روان  سلامت  اپلیکیشن‌های 
دسترس و قابل گسترش برای کمک به افراد زیادی به کار روند، به‌ویژه 
در شرایطی که دسترسی به خدمات حضوری دشوار است یا فرد به دلیل 
راه‌حل‌های  از  می‌دهد  ترجیح  شخصی  مسائل  یا  هزینه  اجتماعی،  انگ 
که  می‌دهد  نشان  پژوهش  این  حال،  این  با  کند.  استفاده  غیرحضوری 
صرف دیجیتال‌بودن یک برنامه به معنای مؤثر بودن آن نیست. کیفیت 
نیازهای واقعی  به  محتوای علمی، شیوه طراحی، میزان جذابیت و توجه 

کاربران، همگی در نتیجه نهایی اثرگذارند.
آینده  پژوهش‌های  که  کرده‌اند  اشاره  موضوع  این  به  انتها  در  محققان 
باید با نمونه‌های بزرگ‌تر، طراحی دقیق‌تر و توجه بیشتر به تفاوت‌های 
تا روشن شود کدام ویژگی‌های  انجام شوند  اقتصادی و سنی  فرهنگی، 

اپلیکیشن‌ها بیشترین نقش را در بهبود سلامت روان دارند.

اهمیت »اپلیکیشن‌های سلامت روان« در بهبود حال روانیاهمیت »اپلیکیشن‌های سلامت روان« در بهبود حال روانی

دانشمندان مدار مغزی خواب عمیق را کشف کردند که عضله 
می‌سازد، چربی می‌سوزاند و عملکرد مغز را تقویت می‌کند.

که  را  مغز  عصبی  مدارهای  پژوهشگران  ایسنا،  گزارش  به 
می‌کنند،  متصل  رشد  هورمون  ترشح  به  را  عمیق  خواب 
شناسایی کرده‌اند و نشان داده‌اند که این دو چگونه یکدیگر 
تازگی کشف  به  بازخوردی که  این حلقه  تنظیم می‌کنند.  را 
رشد،  می‌تواند  نامناسب  چرا خواب  می‌دهد که  توضیح  شده، 
مختل  را  مغز  عملکرد  و  چربی  سوخت‌وساز  ترمیم عضلات، 
کند. درک این سیستم می‌تواند راه را برای درمان‌های جدید 
اختلالات خواب و بیماری‌های مرتبط با متابولیسم و مغز، از 

جمله آلزایمر و پارکینسون، هموار کند.
به نقل از ساینس‌دیلی، یک خواب شبانه باکیفیت فقط باعث 
نیز  را  رشد  هورمون  ترشح  بلکه  نمی‌شود،  شادابی  احساس 
تحریک می‌کند. هورمون رشد یکی از مهم‌ترین هورمون‌های 
سوزاندن  استخوان‌ها،  و  عضلات  ساخت  به  که  است  بدن 

چربی و رشد طبیعی بدن کمک می‌کند. به همین دلیل ورزشکاران برای 
ریکاوری به خواب باکیفیت اهمیت زیادی می‌دهند و نوجوانان نیز برای 

رسیدن به حداکثر رشد قدی به خواب کافی نیاز دارند.
دانشمندان سال‌هاست می‌دانند که سطح هورمون رشد هنگام خواب، به‌ 
ویژه در مرحله خواب عمیق یا افزایش می‌یابد، اما تاکنون مشخص نبود 

که مغز دقیقا چگونه این فرایند را کنترل می‌کند.
اکنون پژوهشگران دانشگاه کالیفرنیا، برکلی، مدار عصبی مسئول تنظیم 
این  نتایج  کرده‌اند.  شناسایی  را  خواب  طول  در  رشد  هورمون  ترشح 
سیستم  یک  وجود  از  همچنین  شده،  منتشر  سل  مجله  در  که  پژوهش 
بازخوردی ناشناخته پرده برداشته است که به حفظ تعادل سطح هورمون 

رشد کمک می‌کند.
تنظیم  و  خواب  میان  نزدیک  ارتباط  از  تازه‌ای  درک  کشف،  این 
درمان‌های  توسعه  به  آینده  در  است  ممکن  و  می‌دهد  ارائه  هورمون‌ها 
جدید برای اختلالات خواب مرتبط با بیماری‌های متابولیک مانند دیابت 
و نیز بیماری‌های تخریب‌کننده عصبی مانند پارکینسون و آلزایمر منجر 

شود.
نیز  از آنجا که هورمون رشد در تنظیم قند خون و سوخت‌وساز چربی 
و  دیابت  چاقی،  به  ابتلا  می‌تواند خطر  مزمن خواب  دارد، کمبود  نقش 

بیماری‌های قلبی-عروقی را افزایش دهد.
سلول‌های عصبی مسئول تنظیم ترشح هورمون رشد در بخش عمیقی از 
مغز به نام هیپوتالاموس قرار دارند؛ ناحیه‌ای قدیمی که در همه پستانداران 

وجود دارد.
پس از ترشح هورمون رشد، این هورمون نورون‌های ناحیه‌ای از ساقه مغز 
به نام لوکوس سرولئوس )Locus Coeruleus( را فعال می‌کند. این بخش 
از مغز در تنظیم هوشیاری، توجه، تفکر و واکنش به محرک‌های جدید 
از  بسیاری  با  اساسی دارد. اختلال در عملکرد لوکوس سرولئوس  نقش 

بیماری‌های عصبی و روانپزشکی مرتبط است.

مغز  در  الکترود  دادن  قرار  با  دان«  »یانگ  آزمایشگاه  در  پژوهشگران 
فعالیت  هم‌زمان  نور،  با  هیپوتالاموس  نورون‌های  تحریک  و  موش‌ها 

نورون‌ها را ثبت کردند.
دقیقه  چند  فقط  بار  هر  و  بارها  شبانه‌روز  طول  در  موش‌ها  که  آنجا  از 
می‌خوابند، پژوهشگران توانستند بارها تغییرات ترشح هورمون رشد را در 

چرخه‌های متعدد خواب و بیداری بررسی کنند.
با استفاده از روش‌های پیشرفته ردیابی مدارهای عصبی، مشخص شد که 
دو هورمون پپتیدی تنظیم‌کننده هورمون رشد، بسته به مرحله خواب رفتار 

متفاوتی دارند.
GHRH ترشح هورمون رشد را افزایش می‌دهد. سوماتواستاتین ترشح آن 

را مهار می‌کند. در مرحله خواب با حرکت سریع چشم، هر دو هورمون 
بیشتر ترشح هورمون  افزایش  باعث  پیدا می‌کنند و در مجموع  افزایش 
اما در مرحله خواب عمیق، سطح سوماتواستاتین کاهش  رشد می‌شوند. 
پیدا می‌کند و همین  افزایش  اندکی  فقط   GHRH می‌یابد، در حالی که 

موضوع الگوی متفاوتی از تنظیم هورمون رشد ایجاد می‌کند.
پژوهشگران همچنین یک مکانیسم بازخوردی ناشناخته را کشف کردند 

که لوکوس سرولئوس در آن نقش دارد.
می‌یابد،  افزایش  خواب  طول  در  به‌تدریج  رشد  هورمون  که  هنگامی 
بیشتر  را  شدن  بیدار  به  تمایل  و  کرده  تحریک  را  سرولئوس  لوکوس 

می‌کند.
اما نکته جالب این است که اگر فعالیت این ناحیه بیش از حد افزایش 

یابد، برخلاف انتظار، باعث افزایش خواب‌آلودگی می‌شود.
از آنجا که هورمون رشد بر لوکوس سرولئوس اثر می‌گذارد و این ناحیه 
کشف‌شده  تازه  مدار  این  دارد،  روزانه  هوشیاری  حفظ  در  مهمی  نقش 
احتمالا بر توجه، تمرکز و سایر عملکردهای شناختی نیز تأثیرگذار است.

هورمون رشد نه‌تنها به ساخت عضلات، تقویت استخوان‌ها و کاهش بافت 
چربی کمک می‌کند، بلکه احتمالا مزایای شناختی نیز دارد و هنگام بیدار 

شدن، سطح هوشیاری و آمادگی ذهنی شما را نیز افزایش می‌دهد.

مدار مغزی خواب عمیق کشف شدمدار مغزی خواب عمیق کشف شد

پژوهشگران سنگاپوری یک کلید مولکولی را کشف کرده‌اند که توضیح 
نگه می‌دارد و  سالم  را  پیر شدن  می‌دهد چرا ورزش، عضلات در حال 

چگونه این کار را انجام می‌دهد.
به گزارش ایسنا، ورزش در کمک به قوی ماندن عضلات بدن افراد مسن 
بسیار مؤثر است و بسیاری از ما این موضوع را می‌دانیم اما تاکنون به 

دلیل آن فکر کرده‌اید؟
Duke- به نقل از ساینس‌دیلی، بررسی جدید پژوهشگران دانشکده پزشکی
NUS زیرمجموعه »دانشگاه دوک«)Duke University( و »دانشگاه ملی 

ترمیم  سیستم‌های  می‌تواند  بدنی  فعالیت  می‌دهد  نشان   )NUS(»سنگاپو
طبیعی را که با افزایش سن ضعیف می‌شوند، بازیابی کند و به عضلات 
را  عملکرد خود  و  یابند  بهبود  زندگی  بعدی  مراحل  در  تا  کند  کمک 

حفظ کنند.
عمومی  »بیمارستان  از  پژوهشگرانی  همکاری  با  پژوهشی  گروه  این 
ورزش  دریافتند   )Cardiff University(»کاردیف »دانشگاه  و  سنگاپور« 
به اصلاح عدم تعادل مهمی که در سلول‌های عضلانی در حال پیر شدن 
ایجاد می‌شود، کمک می‌کند. یافته‌های این پژوهش، اطلاعات جدیدی را 
درباره مکانیسم‌های بیولوژیکی ورای پیری عضلات ارائه می‌دهند و در 
ارائه رویکردهای جدیدی برای جلوگیری از تحلیل  به  نهایت می‌توانند 

عضلات مرتبط با سن کمک کنند.
عضلات سالم، وظایف بیشتری را برای پشتیبانی از حرکت انجام می‌دهند. 
آنها نقش‌های مهمی را نیز در متابولیسم، تنظیم قند خون و سلامت کلی 
تدریج  به  عملکرد عضلات  و  قدرت  میانسالی،  آغاز  با  دارند.  عهده  بر 
کاهش می‌یابد و خطر زمین خوردن، شکستگی و بهبودی کندتر پس از 

بیماری یا آسیب را افزایش می‌دهد.
عواقب این موضوع فراتر از سلامت فردی است. با افزایش سن جمعیت، 
سیستم‌های  و  مراقبان  برای  را  تقاضا  می‌تواند  عضلات  دادن  دست  از 
مراقبت‌های بهداشتی افزایش دهد. بنابراین، حفظ عملکرد عضلات یک 

بخش مهم از حفظ استقلال و کیفیت زندگی است.
یکی از تنظیم‌کننده‌های کلیدی سلامت عضلات، یک مسیر رشد به نام 
»mTORC1« است که به کنترل تولید پروتئین و حفظ عضلات کمک 
می‌کند. در عضلات پیر، این مسیر می‌تواند بیش از حد فعال شود. وقتی 
بیشتر بر ساخت پروتئین‌های جدید تمرکز  اتفاق می‌افتد، عضلات  این 

می‌کنند و در حذف پروتئین‌های آسیب‌دیده کارآیی کمتری دارند.
با گذشت زمان، این پروتئین‌های آسیب‌دیده درون سلول‌های عضلانی 
دادن  دست  از  به  و  می‌دهند  قرار  فشار  تحت  را  آنها  و  می‌یابند  تجمع 
تدریجی قدرت مرتبط با پیری کمک می‌کنند. تاکنون، دانشمندان به طور 

کامل نمی‌دانستند چه چیزی باعث این عدم تعادل می‌شود.
این  به عنوان عامل مهمی در  را   »DEAF1« به پژوهشگران ژن موسوم 
 DEAF1 فرآیند شناسایی کردند. نتایج این پژوهش نشان می‌دهند که سطح
 mTORC1 فعالیت ،DEAF1 در عضلات مسن افزایش می‌یابد. با افزایش
افزایش می‌یابد و تعادل طبیعی بین تولید پروتئین و حذف پروتئین را 

مختل می‌کند. این عدم تعادل، زوال عضلات را سرعت می‌بخشد.

 FOXO نام  به  پروتئین‌ها  از  گروهی  توسط   DEAF1 عادی،  شرایط  در 
تنظیم می‌شود. با وجود این، فعالیت FOXO به طور طبیعی با افزایش سن 
کاهش می‌یابد. در نتیجه، DEAF1 دیگر تحت کنترل شدید نیست و سطح 
آن می‌تواند افزایش یابد و عضلات را از ترمیم و نگهداری دورتر کند. 
عدم  این  کردن  معکوس  به  می‌تواند  ورزش  که  دریافتند  پژوهشگران 
همچنان  اساسی  تنظیمی  سیستم  که  این  بر  مشروط  کند؛  تعادل کمک 

پاسخگو باشد.
عضلات  از  برخی  در  یافتند.  نیز  را  مهم  محدودیت  یک  پژوهشگران 
مسن‌تر، سطح DEAF1 بسیار بالا می‌رود یا فعالیت FOXO به طور قابل 
توجهی کاهش می‌یابد. در این موارد، ورزش به تنهایی ممکن است برای 

بازیابی کامل ظرفیت ترمیم عضله کافی نباشد.
یافته‌های این پژوهش ممکن است به توضیح دادن این موضوع کمک 
فواید  ورزش  از  دیگران  به  نسبت  مسن  افراد  از  برخی  چرا  که  کنند 
اهمیت درک زیست‌شناسی زیربنای پیری  بیشتری می‌برند و همچنین، 

عضلات را برجسته می‌کنند.
روی  را  آزمایش‌هایی  خود،  یافته‌های  آزمایش  برای  پژوهشگران 
گونه  دو  هر  در  نتایج  دادند.  انجام  مسن  موش‌های  و  میوه  مگس‌های 
یکسان بود. افزایش سطح DEAF1 باعث تضعیف سریع‌تر عضلات شد؛ 
و  بازیابی کرد  را  سالم‌تر  پروتئین  تعادل   DEAF1 حالی که کاهش  در 
قدرت عضلات را بهبود بخشید. یافته‌ها نشان می‌دهند که DEAF1 نقش 

محافظت‌شده‌ای را در پیری عضلات موجودات گوناگون بر عهده دارد.
 DEAF1 .پیامدهای این پژوهش ممکن است فراتر از پیری طبیعی باشند
بر سلول‌های بنیادی عضله نیز تأثیر می‌گذارد که مسئول کمک به ترمیم 
و بازسازی بافت عضلات هستند. این سلول‌های بنیادی به طور طبیعی با 
به نظر می‌رسد اختلال در  افزایش سن کارآیی کمتری پیدا می‌کنند و 

DEAF1 بهبودی را دشوارتر می‌کند.

این یافته‌ها می‌توانند برای افرادی که در حال بهبودی از جراحی، بیماری 
یا بیماری‌های مزمن مانند سرطان هستند نیز ارزشمند باشند. پژوهشگران 
سودمند  اثرات  از  برخی  می‌تواند   DEAF1 دادن  قرار  معتقدند که هدف 
ورزش را در سطح مولکولی بازتولید کند و به حفظ قدرت عضلات حتی 

در صورت محدود بودن فعالیت بدنی کمک کند.

ورزش چگونه عضلات پیر را سالم نگه می‌دارد؟ورزش چگونه عضلات پیر را سالم نگه می‌دارد؟


