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CE CREDE CHATGPT DESPRE
VIITORUL PSIHOLOGIEI

ChatGPT, inteligenta artificiala cea mai faimoasa la momen-
tul actual, crede cé ,viitorul psihologiei este promitéator si plin de
oportunitati”. Nu ne poate spune care sunt in mod concret pro-
iectele in desfasurare pentru anul 2023, deoarece ,ca model de
limbaj Al antrenat de OpenAl, nu am acces la informatii in timp
real si nu pot sa-ti furnizez cele mai recente descoperiri in psiho-
logie pentru anul 2023. Cel mai recent set de date disponibil in
sistemul meu este din septembrie 2021, deci nu pot oferi infor-
matii actualizate pentru anul curent”. Dar poate face previziuni
asupra tendintelor generale, a directiilor pe care le-a observat in
acest domeniu. Astfel, in continuare, avem cinci directii posibile
de dezvoltare in psihologie, identificate de catre ChatGPT.

Prima vizeaza integrarea tehnologiei: tehnologia a avut un im-
pact semnificativ asupra psihologiei si se preconizeazd ca va
juca un rol tot mai important in viitor. Aplicatiile mobile, dispozi-
tivele de monitorizare a sandtatii si tehnologia de realitate virtu-
ala sunt doar cateva exemple de tehnologii care pot fi folosite in
evaluarea si tratamentul tulburérilor psihologice.

A doua directie se refera la personalizarea tratamentului: in
prezent, abordarea ,unica pentru toti” in psihoterapie este tot mai
mult inlocuita de o abordare personalizata. Cu ajutorul tehnologi-
ilor avansate, cum ar fi inteligenta artificiala si analiza datelor, se
pot dezvolta interventii mai eficiente si adaptate individual pen-
tru fiecare pacient.

Dezvoltarea neurostiintei reprezinta a treia directie identificata:
studiile din domeniul neurostiintei continud s& avanseze si sa ne
ofere o intelegere mai profunda a legaturii dintre creier si com-
portament. Evolutia tehnicilor de neuroimaging si tehnologia de
monitorizare a creierului ne pot ajuta sa intelegem mai bine tul-
burdérile psihologice si sa dezvoltdm noi modalitati de interventie.

A patra tendinta vizeazd inglobarea culturii si diversitatii: se
acorda o atentie din ce in ce mai mare impactului culturii si di-
versitatii asupra proceselor psihologice si a sanatatii mintale.
Psihologia culturald si multiculturala devin domenii tot mai im-
portante pentru intelegerea diferentelor individuale si dezvolta-
rea interventiilor mai adecvate pentru diverse populatii.

Ultima directie are in vedere promovarea bundstérii si a pre-
ventiei: in loc sa& se concentreze doar pe tratarea tulburdrilor
mentale, psihologia se indreapta si catre promovarea bunastarii
mentale si preventia problemelor psihologice. Se pune accentul
pe dezvoltarea abilitatilor de gestionare a stresului, cresterea re-
Zilientei si promovarea unui stil de viata sanétos.

Previziuni realiste si in pas cu timpurile, la care ar trebui s& me-
diteze toti profesionistii din sfera sdnatatii mentale.
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Autismul afecteaza oamenii in moduri diferite, cu
simptome, nivel de functionare si provocari diferite.
Fiecare persoana cu autism are o personalitate si un

set de abilitati diferite.

Persoanele care suferd de au-
tism pot prezenta o sensibilita-
te crescutd la lumind, atingere,
sunet si gust, iar acest lucru
poate avea un impact asupra
varietadtii de alimente pe care le
consumd. Nu exista diferente
in ceea ce priveste cerintele nu-
tritionale pentru persoanele cu
autism, insd o dietad echilibrata
este importantd pentru o bund
sdndatate si dezvoltare.

Exista totusi unele conside-
rente asociate cu aceastd tul-
burare:

- nevoia de rutind in jurul
orelor de masd, aceasta poate
include locuri specifice sau ta-
cdmuri si farfurii specifice;

- sensibilitatea la mirosuri,
imagini si sunete in timpul me-
sei care pot avea impact asu-
pra alimentatiei;

- tulburdri intestinale, inclusiv
constipatie, diaree si stomac
umflat;

- hipersensibilitate alimen-
tard (atunci cdnd organismul
reactioneazd rau la anumite
alimente);

- consumarea unei diete limi-
tate - un numdr mic de alimen-
te similare ca gust si culoare.

De asemenea, persoanele
cu autism pot fi afectate din
punct de vedere senzorial, ceea
ce inseamnd cd se pot simti

mai sensibili la felul in care ali-
mentele miros, la gustul aces-
tora, ce aspect au si ce senzatie
oferd.

Acest lucru poate ingreuna
consumul anumitor alimente
si poate duce la o dietd foarte
limitatd, cum ar fi:

- a avea o preferintd puternicd
pentru anumite texturi (cum ar
fi alimentele crocante sau moi);

- preferinta pentru anumite
madrci de alimente;

- preferinta pentru alimente,
cum ar fi chipsurile, biscuitii,
pdinea albd, nuggets de pui;

- dorinta ca alimentele sd fie
tdiate intr-un anumit mod (de
exemplu, pdine prdjitd tdiatd in
pdtrate, dar nu in triunghiuri);

-refuzul ca anumite alimente
sd se atingd pe o farfurie.

Alimentele care sunt previ-
zibile pot fi preferate de ca-
tre persoanele cu autism. De
exemplu, un hamburger de
marcd la pachet sau o anumi-
td marcd de cartofi prdjiti vor
avea intotdeauna acelasi as-
pect si acelasi gust. Dar o ba-
nand poate fi foarte coaptad, iar
alta poate fi prea putin coapta
sau poate avea pe alocuri cu-
loare mai inchisd, deci este im-
previzibild. Persoanele cu au-
tism au tendinta de a prefera
lucrurile previzibile, deoarece
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acest lucru poate contribui la
reducerea anxietatii.

Orele mesei sunt adesea pline
de o multime de oameni, zgo-
mote si mirosuri, iar pentru o
persoand cu autism acest lucru
poate fi foarte stresant si poate
face din mediul mesei o experi-
entd nepldcuta.

Nutritionistii  sunt specia-
listii care pot ajuta cu sfaturi
privind tehnicile de reducere
a anxietdtii in timpul meselor.
Alti profesionisti din domeniul
sdndatdtii, cum ar fi terapeutii
ocupationali, pot fi de aseme-
nea de ajutor - in special atunci
cdnd este vorba de dificultdti
senzoriale.

Probleme cu digestia la per-
soanele autiste

Digestia este momentul in
care alimentele sunt descom-
puse de cdtre organism in nu-
trienti cunoscuti ca grdsimi,
proteine, amidon, zaharuri, vi-

tamine si minerale. Problemele
intestinale, cum ar fi constipa-
tia, diareea si balonarea, sunt
adesea intdlnite la persoanele
au autism. Administrarea unui
probiotic ajutd la ameliorarea
simptomelor intestinale.

Mancatul regulat de mese
care contin fibre si consumul
suficient de lichide pot fi de
ajutor. Alimentele bogate in fi-
bre, inclusiv cerealele integrale
pentru micul dejun, pdinea in-
tegralda si/sau pdinea de grdu,
fructele, legumele, fasolea si le-
guminoasele pot contribui, de
asemenea, la cresterea aportu-
lui de fibre.

Orice simptom gastrointes-
tinal prezent la o persoand cu
autism ar trebui gestionat in
acelasi mod ca si in cazul celor
care nu sunt autisti.

Diete fara gluten si cazeind
(hipersensibilitate alimentard)
Glutenul este o proteind care

se gdseste in grdu, secard si orz
si in alimentele fabricate din
acestea. Aceasta include pai-
nea, pastele, biscuitii si cereale-
le pentru micul dejun. Cazeina
este o proteind care se gdseste
in laptele de vacd, caprd si oaie.
Alimentele fabricate din aces-
tea includ smantana, iaurtul si
branza.

Unii oameni declard cd se
simt mai bine atunci cand eli-
mind aceste alimente din dieta
lor, dar nu existd nicio dovadad
care sd sustind acest lucru in
acest moment.

Este important sd nu fie ex-
cluse anumite alimente, cum ar
fi dietele fdra gluten si fdrd ca-
zeind, fdrd sd fie consultat un
dietetician pentru a asigura un
echilibru nutritional, deoarece
s-ar putea sd lipseascd anu-
miti nutrienti din alimentatie,
iar acest lucru, la copii, poate
duce la pierderea in greutate si
le poate afecta cresterea.



AUTISM

Solutii pentru o alimentatie
echilibrata si pentru a redu-
ce sensibilitdtile pe care le pot
avea persoanele cu autism
cdnd iau masa:

- asigurati-vd o rutind con-
stantd in jurul activitatilor si al
meselor. Acest lucru poate fi li-
nistitor si poate contribui la re-
ducerea anxietatii in jurul ore-
lor de masd. Unele persoane cu
autism pot avea interese spe-
ciale, iar acestea pot fi folosite
pentru a le ajuta sa se implice
in orice interventie dieteticd;

- constientizarea nevoilor
senzoriale poate fi utila pentru
a crea o ord de masd mai cal-
md. Aceasta inseamnd limita-
rea zgomotului si a mirosurilor
la masa;

- schimbati doar cate un sin-
gur lucru pe rdnd. Incercarea
sau oferirea de alimente simila-
re poate fi utila pentru a mari
gama de alimente. Schimbdirile
mici, una cdte una, sunt de obi-
cei cele mai bune;

- cresteti vizibilitatea diferi-
telor alimente. Faptul cd sun-
teti mai atenti la un aliment
inseamnd cd acesta devine mai
familiar. Daca copilul dvs. este
autist, implicati-l la cumpdrd-
turi sau la tdierea legumelor,
dacd ii face pldcere, chiar dacd
nu se asteaptd ca el sd le ma-
ndnce;

- aveti rdbdare si faceti pasi
mici. Acest lucru este impor-
tant si poate dura ceva timp,
iar oferirea de suport si laude
pe parcurs ii ajutd foarte mult
pe cei cu autism.
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Femeile au abilitati
empatice mai mari
decat barbatii

Un nou studiu al Universi-
tatii din Cambridge efectuat
pe peste 300.000 de oameni,
care acopera 57 de tari, arata
ca femeile sunt, in medie, mai
empatice decat barbatii. Con-
secvent pentru toate grupele
de varsta si majoritatea na-
tionalitatilor, femeile tind sa
obtind un scor mai mare la
testele de empatie cognitiva
sau ,teoria mintii” decat bar-
batii.

Se pare ca acestea pot mai
bine decat barbatii, sa se
puna in locul celorlalti si sa-si
imagineze ceea ce gandeste
sau simte cealalta persoana.

Cercetatorii au descoperit
ca femeile, In medie, obtin
scoruri mai mari decat barba-
tii la testul ,Reading the Mind
in the Eyes”, utilizat pe scara
larga, care masoara ,teoria
mintii”’ (cunoscuta si sub nu-
mele de ,empatie cognitiva”).

Aceasta constatare a fost
observata la toate varstele
si Tn majoritatea tarilor. Stu-
diul, publicat in Proceedings
of the National Academy of
Sciences, este cel mai mare
studiu de teorie a mintii pana
in prezent.

O parte fundamentald a
interactiunii si comunicarii
sociale umane implica sa ne
punem in locul altora, sa ne
imaginam gandurile si sen-
timentele altei persoane.
Aceasta este cunoscuta sub
denumirea de ,teoria mintii”
sau ,empatie cognitiva”.

Desi acest studiu nu poate
discerne cauza acestei dife-
rente de sex in medie, autorii
discuta, pe baza cercetari-
lor anterioare, ca acest lucru
poate fi rezultatul atat al fac-
torilor biologici, cat si al celor
sociali.

Sursa: neurosciencenews.com
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Infectiile din timpul
sarcinii si autismul

Rezultatele unui studiu sugereaza

ca riscurile crescute de autism sunt
mai susceptibile de a fi explicate prin
factori familiari impartasiti, inclusiv
genetica sau aspecte ale unui mediu
comun, iar legatura dintre autism si in-
fectia materna nu pare sa fie cauzala.

Infectiile la femeile Tnsarci-
nate au fost legate de un risc
crescut de afectiuni de neuro-
dezvoltare, cum ar fi autismul
la copil, dar cu toate acestea,
cercetatorii nu au putut spune
daca expunerea mamei la in-
fectie este cu adevarat cauza
sau daca alti factori se afla in
spatele acestei legaturi.

Cercetatorii de la Karolinska
Institut au studiat acest lucru
mai in detaliu, iar scopul stu-
diului a fost sa investigheze
daca exista o relatie de cauza-
litate intre infectiile la mama in
timpul sarcinii si autismul sau
dizabilitatile intelectuale la co-
pil.

Infectiile au fost incluse daca
au fost suficient de severe pen-
tru a necesita ingrijire de spe-
cialitate si au fost identificate
folosind coduri de diagnostic
din fisa pacientului si a nasterii.

Similar cu studiile anterioare,
cercetatorii au putut observa

ca infectiile care necesitau in-
grijire de specialitate in timpul
sarcinii au fost legate de un risc
crescut de autism si dizabilitati
intelectuale la copii.

Dar cand cercetatorii au stu-
diat fratii, rezultatul a fost di-
ferit. In comparatiile intre pe-
rechile de frati in care mama a
avut o infectie in timpul unei
sarcini, dar nu a celeilalte, ei nu
au putut gasi nicio legatura in-
tre infectie si riscul de autism
al copiilor. Pentru dizabilitatile
intelectuale, legatura a fost mai
slaba atunci cand cercetatorii
au comparat perechi de frati
decat atunci cand au comparat
copiii care nu sunt inruditi.

Cercetatorii au examinat, de
asemenea, riscul de autism si
dizabilitate intelectuala la copii
daca mama lor a fost diagnos-
ticata cu o infectie In timpul
anului Tnainte de sarcina. Ideea
a fost ca infectia Thainte de sar-
cina nu ar fi legata de un risc
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crescut de autism si dizabilita-
te intelectuala daca intr-adevar
infectia din timpul sarcinii ar fi
cauza afectiunilor neuropsihia-
trice.

Alici, cercetatorii au putut ob-
serva ca infectiile din timpul
anului inainte de sarcina au
fost legate de riscul de autism
in acelasi grad ca cele din tim-
pul sarcinii, dar nu sunt legate
de riscul de dizabilitate intelec-
tuala.

,Legatura dintre infectiile la
femeile insarcinate si riscul
crescut de autism la copiii lor
nu pare sa fie cauzald. Rezul-
tatele noastre sugereaza ca
cresterea riscului este mai pro-
babil sa fie explicata de factori
comuni intre membrii familiei,
cum ar fi variatia genetica sau
anumite aspecte ale mediului
comun”, spune Martin Brynge,
Ph.D. student la Departamen-
tul de Sanatate Publica Globa-
13, Institutul Karolinska si unul
dintre primii doi autori ai stu-
diului.

Deoarece rezultatele au fost

mai putin clare pentru dizabili-
tatile intelectuale, nu se poate
exclude faptul ca infectiile n
timpul sarcinii pot afecta riscul
copiilor pentru aceasta afecti-
une.

in orice caz, infectiile din tim-
pul sarcinii pot sa nu influente-
ze riscul de dizabilitate intelec-
tuala in aceeasi masura pe care
se credea anterior, potrivit cer-
cetatorilor.

Cercetatorii subliniaza ca
s-au uitat doar la diagnosticul
infectiilor in general. Studiul nu
contrazice semnificatia legatu-
rilor bine stabilite dintre unele
infectii virale specifice in tim-
pul sarcinii, cum ar fi infectia
cu citomegalovirus si rubeola,
si riscul de afectiuni grave de
dezvoltare la copil.

Cercetatorii indica, de ase-
menea, ca infectile cauzate
de agentul care provoaca CO-
VID-19 nu au fost incluse in
studiul lor. Este inca esential ca
femeile insarcinate sa urmeze
sfaturile medicului cu privire la
controlul infectiilor.

Creierul se
reface prin
muzica

Un cercetator in neurostiinte
de la Oregon Health & Scien-
ce University sustine ca muzica
este un beneficiu pentru aproa-
pe oricine care poate canta
o melodie. In opinia acestuia,
creierul nostru este programat
pentru beneficile muzicii. De
fiecare datd cand un muzician
exerseaza, creierul sidu se reco-
necteaza prin intarirea sinapse-
lor, construirea de noi neuroni si
refacerea tecii de mielina.

De fiecare data cand un muzici-
an canta la un instrument sunt
integrate abilitati senzoriale si
motorii fine si abilitati motorii
grosiere, cand tine instrumen-
tul in mana isi misca degetele,
iar toate aceste lucruri reconec-
teaza creierul, care se reface de
fiecare data cand practicam mu-
zica.

Simplu fapt de a practica muzica
poate ajuta la generarea de ne-
uroni, la intarirea conexiunilor
dintre celulele creierului, numi-
te sinapse, si la reconstruirea
tecilor de mielina care permit
transmiterea semnalelor elec-
trice intre celule. La fel este si a
canta muzica in grup, care poate
fi si mai benefic. Imagistica prin
rezonanta magnetica a aratat ca
muzica declanseaza o cascada
de neurotransmitatori, cum ar
fi endorfinele si dopamina, care
sunt asociate cu sentimente
pozitive. Acesti neurotransmi-
tatori pot ameliora durerea si,
de asemenea, favorizeaza un
sentiment de apartenenta la o
comunitate. Cu cat grupul este
mai mare, cu atat mai mare este
efectul.
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COPIII IDENTIFICA VALIDITATEA SCUZELOR

Majoritatea dintre oameni au facut o promisi-
une pe care ulterior nu au putut sa o tina sau au
avut altceva de facut si nu au respectat ceea ce
au spus ca vor face.

Cand vine vorba de promisiuni incalcate, copi-
ii cu varste cuprinse intre 3 si 5 ani pot detecta
daca scuza este buna sau rea. Se pare ca ei sunt
atenti la ceea ce spunem atunci cand nu ne tinem
promisiunea.

Un nou studiu arata c3, pana ajung la gradinita,
copiii inteleg ca unele motive de renegare sunt
mai susceptibile decat altele.

Intr-o lucrare publicats in revista Cognitive De-
velopment, la 64 de copii de 3 si 5 ani li s-a aratat
o serie de videoclipuri in care papusile promiteau
sa le arate o jucarie cool, paraseau scena pentru a
o lua, dar apoi se intorceau cu mana goala. Apoi,
papusile fie au oferit o scuza buna pentru a se in-
toarce la ceea ce au promis (,A trebuit sa-mi ajut
prietenul cu temele”), o scuza proasta (,Voiam sa
ma uit la televizor”), fie nicio explicatie. Apoi co-
piii au fost intrebati daca au considerat ca actiu-
nile papusilor sunt gresite sau nu si de ce.

Indiferent de scuza sau lipsa acesteia, copiii au

fost de acord ca, in general, este gresit sa se in-
calce o promisiune. Dar au fost mai intelegatori
atunci cand papusile au oferit o scuza buna (tre-
buiau sa ajute pe cineva), fata de una mai putin
credibila (voiau doar sa faca ceva distractiv).

Cu alte cuvinte, copiii de aceasta varsta inteleg
ca obligatiile de a-i ajuta pe altii au prioritate fata
de alte dorinte. Raspunsurile copiilor au dezva-
luit, de asemenea, ca o scuza slaba era la fel de
proasta ca una lipsa.

Studiul arata ca, copiii inteleg ca unele motive
de renegare sunt mai susceptibile decat altele.

In mod surprinzitor, scuzele proaste nu i-au f3-
cut pe copii mai putin inclinati sa spuna ca le-au
placut papusile sau ca nu ar invita acele papusi sa
se joace impreuna.

Acest studiu face parte dintr-un domeniu mai
larg de cercetare cu privire la modul in care copiii
ajung sa aprecieze si sa actioneze conform nor-
melor culturale si morale pentru modul in care ne
comportam si ne tratam unii pe altii.

Moralitatea este un tip de teren comun pe care
il avem cu ceilalti, cu asteptari reciproce cu pri-
vire la modul in care ar trebui sa ne comportam.
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tratarea simptomelor autismului

Loperamida, un medicament comun anti-di-
aree, ar putea ajuta la tratarea simptomelor
de baza asociate cu tulburarea spectrului au-
tist (TSA). Medicamentul activeaza receptorul
p-opioid, ajutand la imbunatatirea comporta-
mentelor sociale.

Desi tratamentele medicamentoase pentru
simptomele de baza ale TSA nu sunt disponibile
in prezent, ar putea un medicament existent sa
ofere un nou tratament, chiar daca anterior nu
avea nicio asociere cu aceasta tulburare?

Aceasta a fost intrebarea pusa de un nou stu-
diu din revista Frontiers in Pharmacology.

Cercetatorii au folosit un model computerizat
care cuprinde proteinele implicate in TSA si mo-
dul in care acestea interactioneaza.

Privind modul in care diferite medicamente
au afectat proteinele din sistem, au identificat
potentiali candidati pentru a-I trata. Un medica-
ment antidiareic folosit in mod obisnuit, numit
loperamida, a fost cel mai promitator candidat,
iar cercetatorii au o ipoteza interesanta despre
modul in care poate functiona pentru a trata
simptomele TSA. Unele dintre cele mai frecven-
te simptome in TSA implica dificultati de inter-
actiune sociala si comunicare.

in efortul de a gisi o noud modalitate de a tra-
ta TSA, cercetatorii s-au orientat catre reutili-
zarea medicamentelor, care implica explorarea
medicamentelor existente ca tratamente po-
tentiale pentru o alta afectiune. Abordarea are
o multime de beneficii, deoarece exista adesea
cunostinte extinse despre medicamentele exis-
tente in ceea ce priveste siguranta lor, efectele
secundare si moleculele biologice cu care inter-
actioneaza in organism.

Pentru a identifica noi tratamente pentru TSA,
cercetatorii au folosit o retea de interactiune a
proteinelor bazata pe computer. Astfel de rete-
le cuprind proteine si interactiunile complexe

dintre ele. Este important sa se tina seama de
aceasta complexitate atunci cand se studiaza
sistemele biologice, deoarece afectarea unei
proteine poate avea adesea efecte secunda-
re in alta parte. Autorii au construit o retea de
interactiune cu proteine care a inclus proteine
asociate cu TSA. Prin investigarea medicamen-
telor existente si a interactiunii lor cu proteinele
din retea, echipa a identificat cativa candidati
care contracareaza procesul biologic care stau
la baza TSA.

Cel mai promitator medicament se numeste
loperamida, care este utilizat Tn mod obisnuit
pentru diaree. Desi ar putea parea ciudat ca un
medicament anti-diareic ar putea trata simpto-
mele de baza TSA, autorii studiului au dezvoltat
o ipoteza despre modul in care poate functiona.

Loperamida se leaga si activeaza o proteina
numita receptorul p-opioid, care este in mod
normal afectatd de medicamentele opioide,
cum ar fi morfina. Pe langa efectele pe care le-
ati astepta in mod normal de la un medicament
opioid, cum ar fi ameliorarea durerii, receptorul
p-opioid afecteaza si comportamentul social.

in studiile anterioare, soarecii modificati ge-
netic carora le lipseste receptorul p-opioid au
demonstrat deficite sociale similare cu cele ob-
servate in TSA. In mod interesant, medicamen-
tele care activeaza receptorul p-opioid au ajutat
la restabilirea comportamentelor sociale.

Aceste rezultate la soareci evidentiaza posi-
bilitatea tentanta ca loperamida sau alte me-
dicamente care vizeaza receptorul p-opioid sa
reprezinte o noua modalitate de a trata simp-
tomele sociale prezente in TSA, dar sunt nece-
sare lucrari suplimentare pentru a testa aceasta
ipoteza.

In orice caz, studiul demonstreazi puterea de
a presupune ca medicamentele vechi pot invata
intr-adevar trucuri noi.
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ANXIETATE SIADHD

Adultii cu un nivel ridicat de simptome ale | matii precum ,De multe ori sunt

tulburarii de hiperactivitate cu deficit de aten- | ag;ggt dpe‘;tte:;'lfn‘zlep‘;;‘;‘i‘ccrt‘l‘v :

tie (ADHD) sunt mai susceptibili de a experi- | gpligat sa faci lucruri, ca si cum
menta anxietate si depresie decat adultii cu a fi condus de un motor?”.

. T v v . . . | Cercetdtorii au descoperit ca
niveluri ridicate de trasaturi autiste, potrivit trasxturile ADHD au fost foar-

unei noi cercetari conduse de psihologi de la | te predictive pentru severita-
Universitatea din Bath din Marea Britanie. | tea simptomelor de anxietate
si depresie: cu cat nivelurile de
| trasaturi ADHD sunt mai mari,
cu atat este mai probabil ca
| o persoana sa experimenteze
|simptome severe de sanatate
mintala. Prin tehnici analitice
| inovatoare, autorii studiului au
confirmat ca a avea mai mul-
| te trasituri ADHD a fost mai
strans legata de anxietate si de-
| presie decat trasaturile autiste.

ADHD este o afectiune de ne- persoanele cu aceastd afectiu- | Aceste rezultate au fost replica-
urodezvoltare caracterizats prin ne. te in simulari computerizate cu
neatentie si/sau hiperactivitate = Cercetatorii s-au straduit sa | o ,ratd de reproductibilitate” de
si impulsivitate. Se estimeazi ¢ separe  statistic  importanta , 100%, iar acest lucru a aratat ca
afectiunea afecteazi intre 3% si | ADHD si a autismului pentru ' trasaturile ADHD sunt aproape

9% din populatie. rezultatele sanatatii mintale, din | sigur legate d.e simp’Fome m.ai
Pana acum, a existat un de- | cauza a cat de des apar impre- Se€vere fje anAX|et§tev Sl .depres.le
ficit de informatii cu privire la , una. | la adulti, decat trasaturile autis-

efectele ADHD asupra sana- | Scopul acestui studiu a fost sa | te. o L
tatii mintale precare, mai mul- | masoare cu precizie cat de pu- Cercet.atoru au descoperit ca
te cercetiri concentrandu-se ternic au fost legate trisiturile | trasaturile ADHD au fost foar-
pe impactul autismului asupra | de personalitate ADHD de s3- te predictive pentru severita-
depresiei, anxietatii si calititii | nitatea mintald precars, luand | tea simptomelor de anxietate
vietii. Drept urmare, persoane- in considerare statistic trasatu- si depresie: cu cat nivelurile de
le cu ADHD s-au luptat adesea | rile autiste. trasaturi ADHD sunt mai mari,
s3 aiba acces la ingrijirea clinicd | Studiul a folosit un esantion | Cu atat este mai probabil ca
de care au nevoie pentru a face | mare, reprezentativ la nivel na- 0O P€rsoana sa experlmverlteze
fata simptomelor lor. | tional, de adulti din populatia | simptome severe de sandtate
Autorii studiului sper3 c3 des- Regatului Unit. Toti participantii Mintala, cu riscuri crescute de
coperirile lor vor declansa noi | au completat chestionare stan- comorbiditati cand devin adulti.
cercetari in ADHD si, in cele din | dard - unul despre trasaturile Acesta este un pas catre recu-
urma3, vor imbunititi rezultatele ' autiste, celalalt despre trisitu- noasterea impactului mai larg al
asupra sanatitii mintale pentru | rile ADHD - raspunzand la afir- | ADHD negestionat si netratat.



SANATATE

PAGINA 13 IUNIE 2023

PLIMBARILE IN NATURA ASOCIATE CU
SCADEREA MEDICATIEI

Persoanele care merg des in zone cu spatii verzi
au o probabilitate mai redusa sa ia medicamente
prescrise pentru anxietate, depresie, hipertensi-
une arteriala si astm bronsic, dupa cum arata un
nou studiu.

Asociatiile observate intre vizitele frecvente la
spatii verzi si utilizarea mai scazuta a medicamen-
telor pentru depresie, anxietate, insomnie, hiper-
tensiune arteriala si astm nu au fost dependente
de pozitia socio-economica.

Expunerea la mediile naturale este considerata
a fi buna pentru sanatate, dar dovezile sunt in-
consistente, spun cercetatorii.

Ei au vrut sa afle daca cantitatea de spatiu rezi-
dential verde si albastru (mare, lacuri, rauri), frec-
venta iesirilor la spatii verzi si faptul de a vedea
acestea de acasa ar putea fi asociate separat cu
utilizarea anumitor medicamente prescrise.

Pentru a afla acest lucru s-au bazat pe raspun-
surile a 16.000 de locuitori selectati aleatoriu din
3 orase finlandeze la Sondajul de sanatate a me-
diului in 2015-2016.

Sondajul a adunat informatii despre modul in
care locuitorii orasului, in varsta de cel putin 25
de ani, experimenteaza spatiile rezidentiale verzi
si albastre pe o raza de 1 km de casa.

Respondentii au fost, de asemenea, rugati sa
raporteze utilizarea medicamentelor prescrise -
medicamente pentru anxietate, insomnie si de-

presie, cunoscute in mod colectiv sub numele de
medicamente psihotrope; medicamente pentru
hipertensiune arteriala si pentru astm - daca este
cazul, pentru perioade care variaza de la ultima
saptamana pana la mai mult de un an in urma sau
niciodata. Li s-a mai cerut sa spuna cat de des au
petrecut timp, sau au facut miscare in aer liber, in
spatii verzi, in lunile mai si septembrie, cu optiuni
variind de la niciodata pana la de 5 sau mai multe
ori pe saptamana.

| De asemenea, au fost intrebati daca pot vedea
spatii verzi sau albastre de la oricare dintre feres-
trele lor de acasa si, daca da, cat de des au admi-
rat aceste privelisti, cu optiuni variind de la rar la
| des.

Au fost luati in considerare factorii potential
influenti, inclusiv comportamentele de sanatate,
poluarea aerului exterior si zgomotul, precum si
veniturile gospodariei si nivelul de educatie.
| Analiza finala a inclus aproximativ 6000 de par-
| ticipanti care au furnizat informatii complete.

Acest lucru a aratat ca, cantitatea de spatii re-
| zidentiale verzi si albastre, sau faptul ca le pot
vedea de acasa, nu au fost asociate cu utilizarea
| medicamentelor prescrise pentru sanatatea min-
| tala, insomnie, hipertensiune arteriala sau astm.
Dar frecventa vizitelor spatiilor verzi a fost. In
comparatie cu mai putin de o vizita saptamanal3,
vizitele de 3-4 ori pe saptamana au fost asociate
cu sanse mai mici cu 33% de a utiliza medicamen-
te pentru sanatatea mintala, sanse cu 36% mai
mici de a utiliza medicamente pentru tensiunea
arteriala si cu 26% sanse mai mici de a utiliza me-
dicamente pentru astm. Cifrele echivalente pen-
tru vizite de cel putin 5 ori pe saptamana au fost,
respectiv, cu 22%, 41% si 24% mai mici.

Acesta este un studiu observational si, prin ur-
mare, nu poate stabili cauza si efectul. Nu au fost
disponibile informatii despre severitatea bolii, iar
o sanatate mai buna poate permite unei persoane
sa petreaca mai mult timp in aer liber.
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MEDITATIA POATE REDUCE RISCUL DE
IMBOLNAVIRE PSIHICA SI FIZICA

Persoanele care practica meditatia profunda in mod regulat,
isi pot imbunatati sanatatea, dupa datele dintr-un mic stu-
diu comparativ, publicat in revista cu acces deschis General
Psychiatry. Meditatia poate ajuta la reglarea microbiomului
intestinal, poate reduce simptomele anxietatii, depresiei si
ale bolilor cardiovasculare.

Cercetdrile aratd c& microbio- | care pot modifica
mul intestinal poate afecta sta- , volumul si diver-
rea de spirit si comportamentul | sitatea bacteriilor
prin axa intestin-creier. Aceasta | intestinale, cum ar
include raspunsul imun al orga- fiantibioticele, pro
nismului, semnalizarea hormo- | si prebioticele sau
nald, raspunsul la stres si nervul | medicamente an-
vag - componenta principald a | tifungice. Ambe-
sistemului nervos parasimpatic, | le grupuri au fost
care supravegheaza o serie de potrivite pentru
functii corporale cruciale. | varsts, tensiune
Meditatia este din ce in ce mai | arteriald, ritm car-
folosita pentru a ajuta la tratarea | diac si dieta.
tulburarilor de sandtate minta- | Analiza probelor
Ia, cum ar fi depresia, anxieta- de scaun a relevat
tea, abuzul de substante, stre- | diferente majore
sul traumatic si tulburarile de , in diversitatea si
alimentatie, precum si durerea |volumul bacterii- | toti barbati care trdiau la mare
cronicd. Dar nu este clar daca ar | lor intre calugari si vecinii lor. altitudine, ceea ce a facut difici-
putea, de asemenea, sd modifice  In cele din urm3, analiza probe- 13 tragerea unor concluzii ferme
compozitia microbiomului intes- | lor de sange a aratat ca, nivelu- | sau generale, iar potentialele im-
tinal, spun cercetatorii. In incer- | rile agentilor asociati cu un risc  plicatii asupra sanatatii au putut
carea de a afla, acestia au anali- ' crescut de boli cardiovasculare, | fi deduse doar din cercetirile
zat scaunul si mostrele de sange | au fost mult mai scazute la calu- | publicate anterior. Dar, pe baza
ale unui numar de 37 de calugari  gari decat la vecinii lor seculari, = a ceea ce au putut constata, cer-
budisti tibetani din 3 temple si | prin analiza lor functionald cu | cetatorii sugereaza c3 rolul me-
19 rezidenti seculari din zonele | microbii intestinali. ditatiei in a ajuta la prevenirea
invecinate. Desi, studiul fiind unul compa- | sau tratarea bolilor psihosomati-
Niciunul dintre participanti nu | rativ, a fost observational. Nu- | ce, meritd cu sigurantd cercetdri
a folosit, in ultimele 3 luni, agenti | marul de participanti a fost mic, | suplimentare.
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NOUTATI DESPRE
AUTISM

incd de la varsta de 5 luni s-au observat dife-
rente in activitatea cortexului vizual, la copii care
mai tarziu au fost diagnosticati cu Autism. Cu alte
cuvinte copiii cu TSA (Tulburari de spectru autist)
percep diferit mediul inconjurator inca de la var-
ste fragede, iar asta le poate afecta modul in care
invata si dezoltarea lor globala. Una din dificulta-
tile acestor copii este cea de a percepe o forma |
globala formata din unitati mai mici care se misca,
ca de exemplu sa urmareasca miscarea unui stol
de pasari. Masuratorile EEG ale bebelusilor de 5
luni, carora li s-au aratat elemente in miscare, au |
fost diferite la cei care, la varsta de 3 ani au fost
diagnosticati cu autism.

Un nou studiu a identificat zone-cheie care se
activeaza la copiii cu autism, agresivitate si cu |
alte probleme sociale. Rezultatele au aratat ca cei |
cu TSA, care au avut un scor mai mic la testele
de procesare faciala, au o probabilitate mai mare
pentru simptome mai severe de autism, in special
pentru problemele comportamentale si sociale.
Astfel, cercetarile au aratat ca terapia de stimula-
re magnetica transcraniana ar putea fi o speranta
pentru cei din spectrul autist. Deocamdata Sti-
mularea magnetica transcraniana este aprobata
pentru tratamentul depresiei si Tulburarii obse- |
siv-compulsive la adulti.

Concentratiile crescute de litiu cresc riscul de |
autism. Cu alte cuvinte femeile insarcinate care
beau apa de la robinet ce are concentratii mari
de litiu, au risc crescut de a avea copii ce vor fi
diagnosticati mai tarziu cu TSA. Se considera ca
in viitor sursele de litiu din apa potabila vor fi mai
raspandite din cauza cresterii folosirii bateriilor
de litiu si a depozitarii lor pe sol, ceea ce duce la
contaminarea panzei freatice. |

Neuronii-oglinda sunt esentiali pentru specia
umana. Ei ne ajuta sa invatam prin observatie si
imitatie, participa la achizitia limbajului si sunt
esentiali in dezvoltarea empatiei si a comporta-
mentelor sociale. Ei se activeaza atunci cand pri-
vim pe cineva care face o anumita activitate, in
aceeasi masura in care se activeaza si neuronii ce-
lui care face activitatea propriu-zisa. Cu alte cu-
vinte, cu ajutorul neuronilor-oglinda putem sa si-
mulam mental o actiune, ca si cum am face-o noi.
Tot acesti neuroni ne ajuta sa intelegem intentia
celui care intreprinde o actiune. Mai sunt acti-
vati si de sunetul asociat cu o actiune, chiar cand
aceasta nu este vazuta. De aici vine si o recoman-
dare de optimizare a invatarii: neuronii-oglinda
ajuta la invatarea prin observatie. Prin observarea
unui proces, sau a unui joc, neuronii-oglinda pre-
gatesc copilul sa imite actiunea pe care o vede.
in felul acesta invitarea este mai de durata decat
prin metodele clasice de predare.

Restul articolului il puteti gdsi, in format video, pe

canalul YouTube FunPsi Club (click aici)



https://youtu.be/dQpgxcp9hdE
https://youtu.be/dQpgxcp9hdE
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ALIMENTELE NE POT INFLUENTA
GANDIREA S| STAREA DE SPIRIT

Oamenii de stiintd care studiaza
neurostiinta nutritiei la Univer-
sitatea din Michigan au evaluat
modul in care alegerea noastrd
in ceea ce priveste dieta zilnicd
ne poate afecta starea de spirit si
comportamentul, precum si mod-
ul in care anumite diete pot ajuta
la gestionarea anumitor afectiuni
neurologice.

Existd o legdturd strdnsd intre
mdncare si creier, iar cercetdtorii
au fost interesati in primul rand
de modul in care componentele
alimentelor si procesele lor de
descompunere pot modifica in-
structiunile genetice care ne con-
troleazd fiziologia.

Dincolo de acest aspect, ei s-au
concentrat si pe intelegerea mod-
ului in care alimentele ne pot in-
fluenta gandurile, dispozitia si
comportamentul. Desi incd nu
putem preveni sau trata afectiu-
nile creierului cu dietd, un echilib-
ru delicat al nutrientilor este cheia
pentru sdndtatea creierului: defi-
cientele sau excesele de vitamine,
zaharuri, grdsimi si aminoacizi
pot influenta creierul si compor-
tamentul in moduri negative sau
pozitive.

Deficiente de vitamine si minerale

Ca si in cazul vitaminei C, defi-
citele in alte vitamine si miner-
ale pot precipita boli nutritionale
care au un impact negativ asupra
creieruluila om. De exemplu, nive-
lurile scdzute ale vitaminei B3/ni-
acind - care se gdsesc de obicei in

carne si peste - cauzeazd pelagra,
o boald in care oamenii dezvoltd
dementad.

Niacina este esentiald pentru a
transforma alimentele in energie
si blocuri de constructie, pentru
a proteja modelul genetic de de-
teriorarea mediului. In absenta
acestor procese critice, neuronii
functioneazd defectuos si mor
prematur, ducdnd la dementad.

La modelele animale, scdderea
sau blocarea productiei de nia-
cind in creier promoveazd deteri-
orarea neuronilor si moartea celu-
lelor. In schimb, s-a demonstrat

cd, cresterea nivelului de niacind
atenueazd efectele bolilor neuro-
degenerative precum Alzheimer,
Huntington si Parkinson.

Studiile observationale la oame-
ni aratd cd nivelurile suficiente
de niacind pot proteja impotriva
acestor boli, dar rezultatele sunt
incd neconcludente. Interesant
este cd deficienta de niacind cau-
zatd de consumul de cantitati
excesive de alcool poate duce la
efecte similare cu cele gdsite la
pelagra.

Un alt exemplu al modului in



DIETA

paaina 17 IUNIE 2023

care o deficientd de nutrienti
afecteazd functia creierului poate
figdsit in elementul iod, care, la fel
ca niacina, trebuie sd fie obtinut
din dietd. lodul, care este prez-
ent in fructele de mare si in alge
marine, este un element esential
pentru hormonii tiroidieni - mole-
cule de semnalizare care sunt im-
portante pentru multe aspecte ale
biologiei umane, inclusiv dezvol-
tare, metabolism, apetit si somn.
Nivelurile scdzute de iod imp-
iedicd producerea unor cantitdti
adecvate de hormoni tiroidieni,
afectdnd aceste procese fiziolog-
ice esentiale.

Dieta ketogend pentru epilepsie
Nu toate deficientele alimenta-
re sunt ddundtoare creierului. De
fapt, studiile aratd cd persoanele
cu epilepsie rezistentd la medica-
mente - o afectiune in care celule-
le creierului se declanseazd in mod
necontrolat - pot reduce numdrul
de convulsii prin adoptarea unui
regim cu continut ultrascdzut de
carbohidrati, cunoscut sub nu-
mele de dietd ketogend, in care
80% pand la 90% din calorii sunt
obtinute din grdsimi.
Carbohidratii sunt sursa de en-
ergie preferatd pentru organism.
Atunci cdnd nu sunt disponibile -
fie din cauza postului, fie din cau-
za unei diete ketogenice - celulele
obtin combustibil prin descompu-
nerea grdsimilor in compusi nu-
miti cetone. Utilizarea cetonelor
pentru energie duce la schimbdri
profunde in metabolism si fiziolo-
gie, inclusiv nivelurile de hormoni
care circuld in organism, canti-
tatea de neurotransmitdtori pro-
dusi de creier si tipurile de bacterii
care trdiesc in intestin.
Cercetdtorii cred cd aceste
modificdri dependente de dietd,

in special productia mai mare de
substante chimice ale creierului
care pot calma neuronii si pot
scddea nivelurile de molecule in-
flamatorii, ar putea avea efect in
capacitatea dietei ketogenice de a
reduce numdrul de convulsii.

Zahdr, grdsimi saturate si ali-
mente ultraprocesate

Nivelurile in exces ale unor sub-
stante nutritive pot avea efecte
ddundtoare asupra creierului.

La oameni si la modelele ani-
male, consumul crescut de za-
haruri rafinate si grdsimi saturate
- 0 combinatie care se gdseste
in mod obisnuit in alimentele ul-

traprocesate - promoveazad al-
imentatia prin desensibilizarea
creierului la semnalele hormonale
cunoscute cd regleazd satietatea.
Interesant este cd o dietd bo-
gatd in aceste alimente desen-
sibilizeazd si sistemul gustativ,
fdcdnd animalele si oamenii sd
perceapd mdncarea ca fiind mai
putin dulce. Aceste modificdri
senzoriale pot afecta alegerea al-
imentelor, precum si recompensa
pe care o obtinem din alimente.

De exemplu, cercetdrile aratd
cd rdspunsurile oamenilor la ing-
hetatd in zonele creierului im-
portante pentru gust si recom-
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pensd sunt atenuate atunci cdnd
0 mdndncd in fiecare zi timp de
doud sdptdmani. Unii cercetatori
cred cd aceastd scddere a sem-
nalelor de recompensd alimenta-
rd poate spori pofta pentru si mai
multe alimente grase si zaharoase,
similar modului in care fumadtorii
doresc tigdri.

Dietele bogate in grdsimi si ali-
mente procesate sunt, de aseme-
nea, asociate cu functii cognitive
si memorie mai scdzute precum
si 0 incidentd mai mare a bolilor
neurodegenerative. Cu toate
acestea, cercetdtorii incd nu stiu
dacd aceste efecte se datoreaza
acestor alimente sau cresterii in
greutate si rezistentei la insulind
care se dezvoltd odatd cu consu-
mul pe termen lung al acestor di-
ete.

Cum poate influenta timpul

Unele alimente pot influ-

enta functia si comportamentul
creierului in mod acut - cum ar fi
peste ore sau zile - in timp ce al-
tele dureazd sdaptdamani, luni sau
chiar ani pentru a avea efect.
De exemplu, consumul unei felii
de prdjiturd, schimbd rapid me-
tabolismul cetogenic de ardere a
grdsimilor al unei persoane cu ep-
ilepsie rezistentd la medicamente
intr-un metabolism care arde car-
bohidrati, crescand riscul de con-
vulsii. In schimb, este nevoie de
sdptdmani de consum de zahdr
pentru ca gustul si cdile de recom-
pensd ale creierului sd se schimbe
si luni de deficientd de vitamina C
pentru a dezvolta scorbut.

In cele din urmd, cdnd vine vor-
ba de boli precum Alzheimer si
Parkinson, riscul este influentat
de ani de expunere alimentard in
combinatie cu alti factori genetici
sau stil de viatd, cum ar fi fumatul.

Mindfulness
Tn anorexia
nervoasa

Practicarea sesiunilor mindful-
ness poate reduce anxietatea
asociata cu tulburarile de ali-
mentatie. De-a lungul anilor,
s-a constatat ca foarte multe
persoane au avut probleme cu
anxietatea cauzata de greutatea
corpului fiecaruia, de felul cum
arata, totodata si cu stima de
sine. Se poate spune ca acestia
au suferit de anorexie nervoasa,
o boala psihiatrica severa. Ano-
rexia nervoasa se caracterizeaza
printr-o tulburare de alimenta-
tie, restrictie alimentara, varsa-
turi voluntare si slabire extrema.
Meditatia mindfulness a fost
descrisa ca o metoda de relaxa-
re a mintii recunoscuta la nivel
mondial pentru abordarea ano-
rexiei nervoase. Cu toate aces-
tea, eficacitatea sa in tratarea
clinica a slabitului neurogenic
nu a fost studiata anterior, dar
studiile recente demonstreaza
ca exista schimbari in activita-
tea regiunilor cerebrale impli-
cate in anxietate. Sesiunile de
meditatie mindfulness ale echi-
pei care a efectuat studiul au
inregistrat o scadere semnifi-
cativa a gandurilor obsesive cu
privire la imaginea de sine a su-
biectilor care au fost testati si a
activitatii cerebrale asociate cu
emotiile aferente. Un program
de interventie mindfulness de
4 saptamani a examinat schim-
barile neuronale folosind sarcini
concepute pentru a induce an-
xietatea legata de greutate. Cer-
cetatorii au reglat apoi aceasta
anxietate ajutandu-i pe pacienti
sa accepte situatiile si experien-
tele curente la valoarea lor rea-
13, in loc sa le evite.
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ADHD STRATEGI PENTRU PROFESORI

Pentru a putea lucra mai eficient cu elevii cu
ADHD, sunt de folos doua tipuri de interventii:
cele asupra mediului de lucru si antrenarea func-
tiilor executive.

Adaptarea mediului de lucru presupune mai
multa structura, minimalizarea distragerilor, oferi-
rea de indicii cand se face tranzitia spre alta etapa
de lucru si folosirea unui limbaj clar atunci cand
se dau instructiuni sau indicatii. Sistematizarea,
formatele clare, schema vizuala a pasilor de lucru
ajuta la structurarea gandirii copiilor.

Daca ramanem insa doar la aceste adaptari din
partea profesorilor, copiii cu ADHD vor ramane
dependenti de ele pentru a putea da randament.

Ceea ce face cu adevarat diferenta este preda-
rea si exersarea functiilor executive la clasa. De
exemplu, pentru a imbunatati memoria de lucru,
atunci cand se lucreaza pe un text, se vor folosi
atentia pentru detalii, repetarea si revizuirea ma-
terialului, atasarea unei semnificatii, gruparea in-
formatiilor in cantitati mai mici.

Chiar si o abordare diferentiata poate sa nu
functioneze suficient la copiii cu ADHD, si asta
din cauza modului lor de gandire de tipul ,eu nu
stiu, eu nu sunt in stare”.

Atunci cand copilul se simte criticat, amenintat,
stresat ca va arata prost incercand sa faca lucruri
pe care el crede ca nu le poate face, creierul lui
trece in modul de supravietuire, care duce la opri-
rea functionarii partii care se ocupa de gandire.
De aceea este atat de important sa li se explice
copiilor ce sunt aceste functii executive si sa fie
pusi sa le antreneze, pana vor deveni automate.
Atunci ei vor vedea ca pot avea succes si creierul
lor nu se va mai bloca pe fond emotional.

Cum si ce sa predea profesorii despre functiile
executive?

Acestea sunt practic abilitatile de care elevii au
nevoie pentru a raspunde la sarcinile scolare. Ei
trebuie sa stie ca au puncte forte - ce pot face

singuri, si zone de nesigurantd, unde au nevoie |

de ajutor. Apoi li se va cere elevilor sd comunice
aceste puncte forte si zone slabe, iar pentru asta
profesorii pot crea un mediu pozitiv, deschis co-

municarii. Copiilor le place sa vorbeasca despre
ei. Si ei vor sa-si gaseasca solutii la problemele
care le au.

deo-uri, se pot face desene nostime. Sau se poa-
te crea cate un poster pentru fiecare abilitate,
care sa fie afisate in clasa, unde sunt prezentate
exemple si solutii. Copiii pot arata care dintre abi-
litatile afisate reprezintad punctele lor forte, pot
spune ce fac ei de sunt buni la asta. lar in alta zi
sa arate posterul cu abilitatea pe care o mai au
de exersat, sa aleaga de pe poster o strategie pe
care sa o exerseze si apoi sa se autoevalueze. La-
sati posterele pe perete ca inspiratie pentru elevii
care au nevoie de a exersa noi strategii de inva-
tare, scopul fiind ca ei sa devina independenti.

Se mai pot folosi la clasa urmatoarele:

- fidget-uri, mici obiecte ce pot fi manuite usor si
care reduc stresul si cresc concentrarea. Se poate
folosi o minge anti-stres sau o agrafa de birou, de
exemplu, important este sa nu devina un obiect
de joaca care mai mult il distrage;

- casti care sa reduca zgomotul ambiental si sa
limiteze distragerile;

- scurte pauze de miscare ce pot creste concen-
trarea si pot imbunatati memorizarea;

- pozitii diferite la invatat - in banca, in picioare,
pe o minge mare de fitness, lucru ce ajuta la con-
centrare;

- instrumente pentru un management mai bun
al timpului - remindere, calendare, pentru a ter-
mina sarcinile la timp.

De ce atata efort din partea noastra, a parintilor
si profesorilor pentru a le adapta mediul si strate-
giile de predare? Pentru ca elevii cu ADHD, spre
deosebire de ceilalti, nu se pot ajuta singuri atunci
cand au dificultati scolar si nu se pot automotiva.

Restul articolului il puteti gdsi, in format video, pe
canalul YouTube FunPsi Club (click aici)



https://youtu.be/Odhg2DGJ7ao
https://youtu.be/Odhg2DGJ7ao
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ALERGEN

Consumul pe termen lung
de alergeni alimentari poate
duce la schimbdri de com- |
portament si dispozitie. |

Alergenii alimentari ne pot |
afecta creierul si comportamen-
tul daca suntem hipersensibili,|
chiar daca nu avem simptome|
tipice de alergie alimentara.

in ultimele decenii a crescut |
prevalenta alergiilor alimentare
la nivel mondial, multi dintre co-
pii si adulti sufera de alergii ali- |
mentare, iar alergiile la laptele de
vaca, oud, alune si nuci sunt cele |
mai frecvente. Unii pacienti au
simptome usoare care ar putea
sa nu aiba nevoie de asistenta
medicala, iar de cele mai multe
ori aceste cazuri nu sunt rapor- |
tate.

Alergiile alimentare sau hiper- |
sensibilitatea alimentara rezulta |
din reactia excesiva a sistemului
imunitar la proteinele inofensive
din alimente. Ele se pot manifes- |
ta ca un spectru de simptome,
variind de la mancdrime, rosea- |
ta si umflare pentru reactii mai
usoare, pana la varsaturi, diaree, |
dificultati de respiratie si alte |
simptome care pot pune viata in
pericol pentru reactii severe. |

Pe langa cele raportate, alergi-
ile alimentare pot fi diagnostica-
te prin expunerea pacientilor la
urme de proteine sau alergeni,
prin gurd sau piele si observand |
reactiile lor imediate. Mai frec-
vent, medicii folosesc teste de

Il S

de imunoglobuline E, sau Igk, un
anticorp specializat pe care sis-
temul imunitar il foloseste pen-

| tru aidentifica alergenii si pentru

a declansa un raspuns.

Desi persoanele sanatoase pot
avea niveluri scazute de IgE in |
sange, pacientii cu alergii alimen-
tare au niveluri mult mai ridicate, |
ceea ce le creste riscul de a avea
reactii alergice severe.

Dar unii oameni care au ie$it|
pozitiv la testele de alergie cu
intepatura cutanata cu cresteri |
moderate ale IgE nu observa |
niciun simptom legat de alergie
atunci cand mananca alergenul. |
Aceasta afectiune este uneori
denumita sensibilizare asimpto-
matica. In multe cazuri, persoa-
nele cu aceasta afectiune s-ar
putea sd nu constientizeze nici |
macar ca au o hipersensibilitate
alimentara. |

Sunt totusi cu adevarat asimp- |
tomatici? Sau exista efecte in

stienti?

Cercetarile in acest caz, ara-
ta ca alergenii alimentari ne pot
afecta creierul si comportamen-
tul daca suntem hipersensibili,
chiar daca nu avem simptome ti-
pice de alergie alimentara. A fost
indelung studiata ipoteza ca hi-
persensibilitatea alimentara este
0 cauza potentiala a tulburarilor
de comportament.

Mai multe studii recente pe oa-
meni au sustinut asocierea din-
tre alergiile alimentare si diferite-
le tulburari neuropsihice, inclusiv
depresia, anxietatea, ADHD-ul si
autismul. Ele intaresc posibilita-
tea ca unele reactii la alergenii
alimentari sa implice sistemul
nervos si sa se manifeste ca tul-
burari de comportament.

Cu toate acestea, ideea ca
hipersensibilitatea  alimentara
provoaca tulburari neuropsihice
este inca controversata din ca-
uza inconsecventelor dintre stu-

sange pentru a masura nivelurile | corpul lor de care nu sunt con- | dii. Diferentele dintre tipurile de
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alergii, originile etnice, obiceiuri-
le alimentare si alti factori intre
participantii la studiile realizate
pot produce rezultate contradic-
torii. Mai important, unele studii
i-au inclus pe cei cu alergii ali-
mentare auto-raportate, in timp
ce altele i-au inclus doar pe cei
cu alergii alimentare confirmate
de laborator. Acest lucru a limi-
tat investigatiile doar la indivizi
simptomatici.

Cercetatorii nu au studiat inca
inflamatia prelungitd a creieru-
lui sau neuroinflamatia, la per-
soanele care sunt sensibilizate
asimptomatic. In general, neu-
roinflamatia cronica este un fac-
tor cunoscut pentru bolile neuro-
degenerative, cum ar fi scleroza
multipld si boala Alzheimer, desi
cauzele exacte ale acestor boli
sunt necunoscute.

O mai buna intelegere a rolului
pe care alergenii il au in neuroin-
flamatie poate ajuta cercetatorii
sa clarifice daca alergenii alimen-
tari declanseaza inflamatia cro-
nica, care poate duce la aceste
boli.

Scopul este de a desensibiliza
sistemul imunitar si de a reduce
incidenta anafilaxiei sau a reac-
tillor alergice care pun viata in
pericol. In 2020, U.S. Food and
Drug Administration a aprobat
o forma standardizatd de aler-
geni de arahide pentru a preveni
anafilaxia la pacientii pediatrici
eligibili. Cu toate acestea, efec-
tul sau posibil pe termen lung
asupra sistemului nervos nu este
cunoscut.

Alergenii alimentari pot afecta
creierul si comportamentul per-
soanelor aparent asimptomati-
ce, facandu-le sa nu fie atat de
asimptomatice din punct de ve-
dere neurologic.
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Reducerea insomniei la
adultii cu autism

Insomnia si somnul tulburat sunt mai frecvente la adultii au-
tisti In comparatie cu adultii non-autisti, contribuind la sar-
cini sociale, psihologice si de sanatate semnificative. Cu toate
acestea, cercetarile privind interventia asupra somnului pen-
tru adultii autisti lipsesc. Oamenii de stiinta de la Universitatea
La Trobe au efectuat un studiu pilot in premiera mondiala care
investigheaza o interventie asupra somnului pentru adultii
autisti, care arata dovezi promitatoare in ceea ce priveste re-
ducerea insomniei si a simptomelor de anxietate concomiten-
te. Este cunoscut faptul ca persoanele autiste pot avea pro-
bleme Tn a adormi si se pot trezi pentru perioade lungi de timp
pe parcursul noptii, ceea ce contribuie la aparitia unor poveri
sociale, psihologice si de sanatate semnificative. Acest studiu
a analizat terapia de acceptare si angajament adaptata pen-
tru insomnie (ACT-i) si adaptata pentru adultii autisti. Somnul
precar poate fi legat de anxietatea ridicata si de problemele
senzoriale cu care se confrunta adesea persoanele cu autism,
dar si cu ritmuri circadiene perturbate de somn-veghe. In ca-
drul studiului au participat opt persoane (6 barbati, 2 femei)
cu varste cuprinse intre 18 si 70 de ani, cu un diagnostic clinic
de tulburare de spectru autist si insomnie usoara, moderata/
severa sau severa. Au fost repartizati la unul dintre cele doua
grupuri de interventie (cate patru pe grup) intr-un design de
grup bazat pe multiple puncte de pornire determinate in timp.
Participantii au completat chestionare privind somnul si sana-
tatea mintala inainte si dupa interventie, precum si la monito-
rizarea la doua luni. De asemenea, au completat o actigrafie
cu o saptamana inainte si dupa interventie si un jurnal zilnic
de somn inainte de interventie pana la o saptamana dupa in-
terventie si o saptamana la urmarire. Analiza a aratat ca au
existat imbunatatiri semnificative in grupul care a primit te-
rapia ACT-i, sugerand ca aceasta ar putea fi o modalitate de a
trata atat insomnia, cat si anxietatea la persoanele cu tulbu-
rari din spectrul autist. Acest studiu pilot cu opt adulti autisti
indica faptul ca ACT-i este o interventie eficienta si accepta-
bila pentru reducerea insomniei si a simptomelor de anxietate
auto-raportate la adultii autisti.
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ALZHEIMER: SOLUTII INEDITE DIN SFERA
APLICATIILOR PENTRU SMARTPHONE

O noua3 aplicatie pentru smartphone, numita | Camera pentru evenimentele
' de zi cu zi pe care doreau sa le

HippoCamera, ar putea ajuta la imbunatati- | sminteascs si, ulterior, au relu-

rea memoriei si ar putea fi beneficd mai ales | at aceste indicii de memorie de
~ eep e . . aproximativ opt ori pe o perioa-
pentru persoanele aflate in stadiile incipien- | g5 de dous ssptimani intr-un

te ale bolii Alzheimer sau ale altor forme de | prim experiment si pe o perioa-
da de 10 saptamani in al doilea

afectare a memoriei. experiment.
Cercetatorii au initiat apoi o
Aplicatia imitd functia hipo- | aspecte ale functiei acestuia si | sarcind de reamintire prin care
campului, construind si pas- . pentru a facilita o revizuire efi- le-au aratat participantilor indi-
trand amintiri. Aceasta imbu- | cients. Utilizatorii redau apoi | cii de memorie si i-au rugat sa
nitéteste codificarea memoriei | indiciile produse de HippoCa- descrie tot ce isi puteau aminti
biologice, sporeste atentia asu- mera la momente ulterioare, pe = despre fiecare eveniment. Apoi
pra evenimentelor zilnice si le | o bazd organizati si regulat3, | au urmat sesiuni de scanare a
consolideaza mai diferit, permi- , pentru a consolida memoria si  creierului fMRI, in care au fost
tand amintiri mai bogate in de- 5 permite reamintirea detaliati. | masurate tiparele activitatii
talii si mai cuprinzatoare. | Aceste cercetari sugereazd | creierului in timp ce participan-
intr-un proces in doi pasi, uti- c3, reactivarea sistematicad a ' tii si-au vazut indiciile si au fi-
lizatorii HippoCamera au tre- | amintirilor pentru experientele | nalizat un test de memorie.
buit s& inregistreze un videoclip | recente din lumea reald poate  Trei luni mai tarziu, dupa ce
scurt de pana la 24 de secunde, ' ajuta la mentinerea unei punti | nu si-au exersat amintirile Hi-
dintr-un moment pe care vor | intre prezent si trecut la adul- | ppoCamera si nu au avut acces
s3 si-l aminteasca, cu o scurtd tii in varst3 si este promititoa- ' la indicii, participantii au fost
descriere audio de opt secun- | re pentru persoanele aflate in | rugati sa-si aminteasca aceste
de a evenimentului. Aplicatia | stadiile incipiente ale bolii Al- evenimente a doua oara. Sca-
combini cele dou3 elemente ' zheimer sau ale altor forme de | nérile creierului au ar3tat ci re-
exact asa cum ar face hipocam- | afectare a memoriei. | luarea semnalelor de memorie
pul creierului, cu componenta . Pentru studiu, participantii au ' HippoCamera a schimbat mo-

video accelerata pentru a imita | inregistrat clipuri unice Hippo- | dul in care aceste experiente
de zi cu zi au fost codificate in

| hipocamp, care are un rol bine
stabilit in stocarea amintirilor
| detaliate pentru experientele
recente.
Activitatea legata de aminti-
| re in hipocamp a fost mai dis-
tincta, ceea ce inseamna ca
| reluarea HippoCamera ajuta la
asigurarea faptului ca amintirile
pentru diferite evenimente ra-
| man separate una de cealalt3 in
creier.
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