
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت- 
ضعف مچ دست می تواند نشان دهنده 
مشکلات اساسی سلامتی باشد که یک 
فرد با آن مواجه است؛ قدرت عضلانی 
می تواند شــاخص مهمــی در زمینه 

میانگین مرگ و میر باشد.
کارشناسان از مدت ها پیش هشدار 
داده اند کــه کار های چالش برانگیز که 
نیازمند قدرت دست هستند ممکن است 
با دیابت، بیماری های قلبی، سرطان و 
آلزایمر مرتبط باشند. دانشمندان اکنون 
روشی سریع و ارزان برای اندازه گیری 
قدرت مچ دست در اختیار دارند که در 
آن فرد دستگاه را به همان روشی که یک 
فنجان در دســت می گیرد، با آرنج های 
جمع شــده نگه مــی دارد. در مطالعه 
جدید، محققان این دستگاه را بر اساس 
نقاط فاصله ای که برای جمعیت عمومی 
اعمال می شود، توسعه دادند، در حالی 
که رابطه بین قدرت دســت، جنسیت، 
طول بدن و افزایش ســن را نیز در نظر 
گرفته اند. قدرت مچ دســت می تواند 
یک ابزار غربالگری موثر برای شرایط 
مختلف ســلامتی در نظر گرفته شود. 
اگر قدرت دست یک فرد پایین باشد، 
می تواند نشان دهنده مشکلات اساسی 
سلامت باشد. تعداد زیادی از مطالعات 
نشان داده اند که ضعف مچ دست ممکن 

است نشانه ای از بیماری های مرتبط با 
مشــکلات قلبی و ریوی باشد. برخی 
از مطالعات همچنین نشــان داده اند که 
کســانی که قدرت چنگ زدن کمتری 

دارند، امید به زندگی کمتری دارند.
به طور کلی، قدرت مچ دســت 
به جنســیت، ســن و قد فرد بستگی 
دارد، این چیزی اســت که محققان در 
توسعه ابزاری برای اندازه گیری قدرت 
مچ دســت و همچنین در نظر گرفتن 
کاهش قدرت مچ دست در نتیجه پیری 
مد نظر قرار داده اند. محققان مؤسســه 
بین المللی تحلیل سیستم های کاربردی 
)IIASA( در اتریش در مطالعه خود 
کــه در مجله BMJ Open منتشــر 
شــده است، آستانه قدرت مچ دشت را 
تبیین کرده اند. سرگئی شربوف، محقق 
مؤسسه بین المللی تحلیل سیستم های 
کاربردی توضیح می دهــد: »به طور 
کلی، قدرت مچ دست به جنسیت، سن 
و قد فرد بســتگی دارد. وظیفه ما یافتن 
آستانه مربوط به قدرت مچ دست است 
که نشان دهنده آن است. اگر قدرت مچ 
دست بیمار کمتر از آن بود، کارشناس 
بهداشــت او را برای معاینات بیشــتر 
معرفی می کند.« وی خاطرنشان کرد: 
ابــزار اندازه گیری قدرت مچ دســت 
ماننــد اندازه گیری فشــار خون عمل 

می کند، به گونه ای که زمانی که ســطح 
فشار خون خارج از محدوده مشخصی 
باشد، پزشــک می تواند تصمیم بگیرد 
داروی خاصی را تجویز کند یا بیمار را 
برای معاینه بیشتر نزد پزشک متخصص 
بفرســتد. در طــول کارآزمایی هــای 
بالینی، محققان قدرت مچ دســت هر 
شــرکت کننده را با اعمال فشار بر یک 
دینامومتر و یک ابزار اندازه گیری نیرو، 
اندازه گیری کردند. از بیماران خواسته 
شد که با در نظر گرفتن اینکه آیا آزمایش 
در وضعیت ایستاده یا نشسته انجام شده 
اســت، با هر دست دو بار تلاش کنند.

محققان قدرت مچ دست را با گروهی از 
افراد مشابه از نظر جنسیت، سن و طول 
بدن مقایسه کردند. نتایج نشان داده است 
قدرت مچ دست که برای جمعیت های 
مشابه کمی کمتر از حد متوسط بود )با 
توجه به جنســیت، سن و قد یک فرد(، 
می تواند شرایط سلامتی را نشان دهد که 
منجر به مرگ زودرس می شود.این بدان 
معناســت که اگر مشت خود را با گروه 
بزرگی از افراد هم سن، همجنس و هم 
وزن خود مقایسه کنید و امتیاز شما کمتر 
باشد، ممکن است نشان دهنده وجود 

مشکل باشد.
این دستگاه که به صورت آنلاین به 
فروش می رسد، می تواند قدرت دست 

را در اختیــار فرد قرار دهد و وضعیت 
آن را با توجه به ســن و جنسیت فرد، 

ضعیف، نرمال یا قوی ارزیابی کند.
 The بــر اســاس مقالــه ای در
Conversation، قدرت دست افراد 
در دهه بیســت و چند سالگی به طور 
متوسط برای مردان ۴۶ کیلوگرم و برای 
زنان ۲۹ کیلوگرم هستند.پروفسور آدام 
تیلور از دانشــگاه لنکسترمی گوید که 
این میزان در ســن ۶۰ تا ۶۹ سالگی به 
۳۹ کیلوگــرم و ۲۳.۵ کیلوگرم کاهش 
می یابد. پروفسور تیلور افزود: تحقیقات 
نشان می دهد که داشتن قدرت مچ دست 
کمتر از حد متوســط در مقایسه با افراد 
هم جنس و همسن با خطر نارسایی قلبی 
همراه است و قدرت کمتر نشان دهنده 
تغییرات مضر در ســاختار و عملکرد 
قلب است. تحقیقات نشان داده است 
که ضعف مچ دست یک پیش بینی کننده 

قوی برای مرگ قلبی، مرگ به 
هر دلیلی و بســتری شدن در 

بیمارستان به دلیل نارسایی قلبی 
است.

وی ادامه داد: تشــخیص سرطان 
روده بزرگ، پروستات یا ریه در مردان 
و ســرطان سینه و ریه در زنان همگی با 
کاهش ۵ کیلوگرمی قدرت مچ دست در 
سنین ۶۰ تا ۶۹ سال همراه است که این 

کاهش قدرت نیز با خطر مرگ ناشی از 
سرطان روده بزرگ در مردان و سرطان 
ســینه در زنان. افراد چاق و دیابتی نوع 
۲ نیز مچ دســت ضعیفی از خود نشان 
داده اند.پروفسور تیلور توضیح داد که 
با بیماری هایی مانند دیابت، سرطان و 
بیماری های قلبــی، توانایی عضلات 
برای عملکرد به دلایل مختلفی کاهش 
می یابد. به عنوان مثال در دیابت، چربی 
اضافــی در ماهیچه ها آن ها را ضعیف 
می کند. در اوایل سال جاری، محققان 
به رهبری دانشگاه بریستول تبیین کردند 
افرادی که مچ دست قوی تری داشتند، 
خطر کمتری برای زوال عقل )۲۷ ٪( و 

بیماری آلزایمر )۳۲ ٪( داشته اند.
محققان بریســتول چندین دلیل 

احتمالی برای ایــن یافته ها را در مقاله 
خود توضیح می دهند. آن ها پیشــنهاد 
کردنــد کــه این بــا از دســت دادن 
ماهیچه های اسکلتی با التهاب مرتبط 
اســت، که ممکن است یکی از دلایل 

زمینه ای زوال عقل باشد.
دکتر سونیا اسپیتزر، محقق فوق 
دکتری در دانشگاه وین، گفت: لازم به 
ذکر است که این تیم پیشنهاد نمی کند 
که افراد نیازی به تقویت دست و ساعد 
خود برای کاهش خطر مرگ داشــته 
باشند.در واقع، این مطالعه نشان نداد که 
مچ دست قوی تر از حد متوسط، خطر 

مرگ و میر را کاهش می دهد.
او گفت: "به احتمــال زیاد، اگر 
فردی قدرت مچ دست خود را از طریق 
ورزش بهبود بخشد، تاثیری بر سلامت 
کلی او نخواهد داشت. " سبک زندگی 
سالم و ورزش هنوز بهترین رویکرد ها 
برای حفظ یا بهبود سلامت هستند. "

گروه بهداشت و سامت- بر 
اساس اعلام معاونت بهداشت وزارت 
بهداشت، میزان رعایت پروتکل های 
بهداشــتی در کشــور در هفته منتهی 
به هشــتم مرداد ماه ۱۴۰۱ )از یکم تا 
هشــتم مرداد ماه(، به پایین ترین حد 
 خود یعنی بالغ بر ۳۴.۲۱ درصد رسیده 

است.
پروتکل های  رونــد رعایــت 
بهداشــتی و مقایسه آن با تعداد موارد 
ابتــلا به بیماری کرونــا را از  یکم تا 
هشتم مرداد ماه ۱۴۰۱ بر اساس آمارها 

در زیر آمده است:
میانگین میزان رعایت بهداشت 
فردی در اماکن عمومی اســتان های 
کشــور در بــازه زمانــی ۲۹ تیر تا ۵ 
مــرداد مــاه  ۱۴۰۱، بالغ بــر ۴۳.۲۸ 
درصد بوده اســت. در این شاخص 
بیشــترین میزان رعایت در اســتان 
سیستان و بلوچستان با ۵۲.۳۸ درصد 
و کمترین میزان رعایت هم در استان 
 هرمــزگان بــا ۳۰.۹۲ درصــد بوده 

است.
همچنیــن میانگیــن رعایــت 
بهداشــت فــردی در اماکن عمومی 
کشــور از ۲۲ تیر تا ۵ مرداد ماه ۱۴۰۱، 

بالغ بر ۴۳.۲۸ درصد بوده اســت که 
استادیوم ها با ۹۳.۶۲ درصد بیشترین 
میــزان رعایت و مراکز ورزشــی با 
۳۹.۷۲ درصد کمترین میزان رعایت 

را در این شاخص داشته اند.

بنابر اعلام وزارت بهداشــت، 
میانگین استفاده از ماسک در شاغلین 
و خدمت گیرندگان به تفکیک اماکن 
عمومی استان های کشور از ۲۹ تیر تا 
۵ مرداد ماه بالغ بر ۲۴.۲۶ درصد بوده 

است که بیشــترین میزان رعایت در 
استان البرز با ۳۹.۵۵ درصد و کمترین 
میــزان رعایت مربوط به خراســان 

شمالی ۱۴.۳۷ درصد بوده است.
همچنیــن میانگیــن اســتفاده 

از ماســک در شــاغلین و خدمــت 
گیرندگان بــه تفکیک اماکن عمومی 
کشــور نیز از  ۲۲ تیر تــا ۲ مرداد ماه 
۱۴۰۱ بالغ بر ۲۴.۲۶ درصد بوده است 
که بیشــترین میزان استفاده از ماسک 
در اماکن عمومی مربوط به مدارس با 
۷۵.۷۷ درصد و کمترین میزان استفاده 
از ماســک مربوط به مراکز تفریحی با 

۱۶.۱۱ درصد است.
میانگین درصد رعایت پروتکل 
فاصله گــذاری در اماکــن عمومی 
استان های کشــور نیز از  ۲۹ تیر تا ۵ 
مرداد مــاه ۱۴۰۱، ۳۱.۸۵ درصد بوده 
اســت که بیشــترین میزان رعایت 
مربوط به اســتان کرمانشاه با ۴۳.۳۸ 
درصــد و کمتریــن میــزان رعایت 
 مربــوط به همدان بــا ۱۸.۰۸ درصد

 بوده است.
همچنین میانگین درصد رعایت 
پروتــکل فاصله گــذاری در اماکن 
عمومــی کشــور از ۲۲ تیر تا ۵ مرداد 
مــاه ۱۴۰۱، ۳۱.۸۵ درصــد بوده که 
دانشــگاه ها با ۷۶.۵۶ درصد بیشترین 
درصد رعایت و اســتخرهای شنا و 
مراکز تفریحــی آبی با ۲۴.۸۴ درصد 
کمتریــن میــزان رعایــت پروتکل 

فاصله گذاری را داشته اند.
میانگین رعایت تهویه مناســب 
در اماکن عمومی استان های کشور از  
۲۹ تیر تا ۵ مــرداد ماه ۱۴۰۱، ۴۳.۹۵ 
درصــد بــوده اســت. در عین حال 
بیشترین میزان رعایت مربوط به استان 
کرمانشــاه با ۵۴.۲۹ درصد و کمترین 
میزان رعایــت مربوط به هرمزگان با 

۲۵.۵۴ درصد بوده است.

همچنین میانگین رعایت تهویه 
مناسب در اماکن عمومی کشور از ۲۲ 
تیر تا ۵ مرداد ماه ۱۴۰۱، ۴۳.۹۵ درصد 
بوده است. فرودگاه ها با ۹۴.۰۳ درصد 
رعایــت تهویه مناســب در بالاترین 
ســطح رعایت و مراکز ورزشــی با 
۴۰.۳۴ درصــد در قعــر رعایت این 

پروتکل ها قرار دارند.
در عیــن حــال طبــق اعــلام 

معاونت بهداشت وزارت بهداشت، 
بر اســاس اقدامات ناشــی از تشدید 
بازرســی ها از تاریخ ۲۹ تیر تا ۵ مرداد 
مــاه ۱۴۰۱، از تعداد ۳۵۷۷۸۰۷ مرکز 
تهیه، توزیــع و عرضه و فروش مواد 
غذایی، اماکــن عمومی و واحدهای 
کارگاهــی تحــت پوشــش، بالغ بر 
 ۱۷۷۲۵۲ مورد بازرســی انجام شده 

است.

روند رعایت پروتکل های بهداشتی ضدکرونا در همچنان کاهشی و در حد ۳۴ درصد است؛ درحالی که
 افزایش بارز بستری و افزایش موارد فوت کرونا در بسیاری از استان های کشور گزارش شده و نگرانی از افزایش 

جان باختگان این بیماری در کشور وجود دارد.

وضعیت رعایت پروتکل های ضدکرونا در هفته ۱۲۷ همه گیری در ایران؛

استفاده ۲۴ درصدی از ماسک 
در موج هفتم کرونا!

گروه بهداشت و سامت-برخی 
از مواد موجود در لوازم آرایشــی که در 
تمام طول ســال اســتفاده می کنیم، در 
صورت قرار گرفتن در معرض مستقیم 
خورشــید می توانند مضر شوند. قرار 
گرفتن ایمن در معرض نور خورشید با 
استفاده از محصولات محافظتی متناسب 
با نوع پوســت و اشــعه های طلایی و 
توجه به انتخاب محصولات آرایشی و 
بهداشتی که عاری از مواد مضر در برابر 
اشعه خورشید مرتبط است. شایان ذکر 
است که بهترین محصولات محافظت 
کننده در برابر آفتاب نمی توانند از پوست 
در برابر واکنش هایی که ممکن است در 
اثر برخی مواد ایجاد شود که به صورت 
آفتاب سوختگی، آلرژی و ملاسما ظاهر 

می شوند، محافظت کنند. 
۱- عطر

اســتفاده از عطر ها قبــل از قرار 
گرفتن در معرض مســتقیم خورشید 
اکیدا ممنوع اســت، زیرا حاوی ذرات 
اســتخراج شده از اســانس ها هستند 
که ممکن اســت باعــث آفتاب زدگی 
و سوختگی شــوند و در صورت قرار 
گرفتن مستقیم در معرض اشعه طلایی 

روی پوست می ریزند.
۲- رتینول

این ماده دارای خواص ضد پیری 

است، اما استفاده از آن قبل از قرار گرفتن 
در معرض آفتاب می تواند برای پوست 
مضر باشد. مانند عطر ها می تواند باعث 
ایجاد حساسیت شود. با این حال، اگر از 
آن برای مبارزه با افتادگی پوست استفاده 
شود، ممکن است اثر آن با قرار گرفتن 
در معرض مستقیم خورشید معکوس 

شود.
۳- برخــی از محصــولات 

مراقبتی مرطوب کننده
برخی از محصولات مرطوب کننده 
)لوســیون ها، کرم ها...( در صورتی که 
ترکیبــات آن ها حاوی ویتامین A، آلفا 
هیدروکسی اسید یا رتینول باشد، ممکن 
است باعث حساسیت به قرار گرفتن در 
معرض مستقیم خورشید شوند؛ بنابراین 
توصیه می شــود قبل از قرار گرفتن در 
معرض مستقیم نور خورشید از استفاده 
از هــر گونــه محصــولات مرطوب 
کننده به پوســت خودداری شود و این 
محصــولات را بگذارید تا عصر ها بر 
روی پوســت تمیز استفاده شود که به 
مرطوب شــدن و ترمیم آن پس از کم 

آبی کمک کند.
۴- اسانس ها

روغن های ضــروری در ترکیب 
عطر ها و برخی از مخلوط های خانگی 
برای مراقبت از پوست گنجانده شده اند، 

امــا در صورت قرار گرفتن در معرض 
آفتاب پس از استفاده ممکن است باعث 
تحریک پوست شوند که منجر به ایجاد 

لکه های مزاحم بر روی آن ها می شود.
۵- اسید های میوه

محبوب ترین اسید های میوه مورد 
اســتفاده در زمینه آرایشی و بهداشتی 
عبارتند از اســید گلیکولیک، اســید 
سیتریک و اسید لاکتیک که در ترکیب 
لوسیون ها و مواد لایه بردار گنجانده شده 
است، زیرا به پاکسازی سطح پوست از 
ســلول های مرده کمک می کند. با این 
حــال، اســتفاده از محصولات حاوی 
این اسید ها می تواند منجر به حساسیت 
پوست در مواجهه با نور خورشید شود؛ 
بنابراین استفاده از آن در شب فقط برای 
بازسازی پوست در طول شب توصیه 
می شــود، علاوه بر این توصیه می شود 
در تابستان بیش از یک بار در هفته از آن 

استفاده نکنید.
۶- برخی از انواع فیلتر های 

خورشیدی
برخــی از انواع فیلتر های موجود 
در محصولات محافظت کننده در برابر 
آفتاب می توانند باعث واکنش آلرژیک 

به پوســت شــوند، از جمله 
سینامات،  بنزوفنون، 
-m-متیــل ۴-دی 

دیوکسان، ۶-استوکســی-۲. بنابراین 
توصیه می شود از استفاده از محصولات 
محافظــت کننده در برابر آفتاب حاوی 
این نوع فیلتر های خورشیدی خودداری 

کنید.
۷- مونوی

تابســتانی  رایحــه   Monoi
دوست داشتنی دارد که یادآور تعطیلات 
ســاحلی اســت، که توضیح می دهد 
که چرا در لوســیون های بدن تابستانی 
بسیار محبوب است. اما وجود آن خطر 
سوختن پوست و خشک شدن مو را در 
صورت قرار گرفتن در معرض مستقیم 
آفتاب افزایش می دهد؛ بنابراین استفاده 
از کرم مونوی در شب روی پوست تمیز 
و یــا بعد از قرار گرفتن 
در معــرض آفتاب 

توصیه می شود.

گروه بهداشــت و سامت- با ادامه موج گرما 
بســیاری از مردم به دنبــال راه هایی برای خنک کردن 
خود از طریق مرطوب سازی مناسب یا خرید یک پنکه 
یا کولر برای ایجاد نسیم مصنوعی هستند. برخی ممکن 
است که اجازه دهند تا این پنکه یا کولر تمام شب کار 
کند و خود را از این طریق خنک نگهدارند؛ اما آیا این 

کار برای سلامت فرد مضر است؟
کریســتن لپ یک کارشناس مســئله خواب، 
استدلال می کند که اگرچه طرفداران این روش ممکن 
است راحتی بیشتری در طول خواب داشته باشند، اما 

ممکن است با جنبه های منفی نیز همراه باشد. 
واکنش های آلرژیک را تحریک می کند

Lapp می گوید: »پنکه یا کولر شما به طور بالقوه 
می توانــد رگباری از گرد و غبــار و ذرات گرده را از 
سراسر اتاق شما پخش کند.« بنابراین اگر آسم یا آلرژی 
دارید، گرد و غبار در اطراف اتاق شما می تواند علائم را 

بدتر یا تحریک کند.
هوای خشک

وی افزود: "اگر با دهان باز بخوابید، دمیدن مداوم 
هوا می تواند باعث خشکی آزاردهنده دهان شود. برخی 
افراد تمایل دارند با چشمان نیمه باز بخوابند. در حالی 
که این معمولا عوارض جانبی کمی دارد، خشکی بیش 
از حد می تواند باعث سوزش چشم شود. مخصوصا 

برای افرادی که از لنز استفاده می کنند.
گرفتگی بینی و گلو

هوای خشــک که در اطراف اتاق رانده می شود 
همچنیــن باعث گرفتگی حلق و بین ی می شــود. از 
آنجایی که فن ها بینی، دهان و گلو شــما را خشــک 
می کنند، بدن شــما ممکن است بیش از حد به جبران 
این خشــکی بپردازد و مخاط اضافی برای روان کردن 

بدن شما تولید کند. 
با این حال، تولید بیش از حد مخاط مجرای بینی 

را مسدود می کند و منجر به سینوزیت می شود که باعث 
ایجاد علائمی مانند سردرد سینوسی، گرفتگی بینی و 

خروپف می شود.
سفتی و التهاب عضلات

این به دلیل تأثیر هوای ســرد است: هوای خنکی 
که از یک پنکه مستقیماً روی بدن شما متمرکز می شود، 
می تواند باعث شود که با عضلات سفت و دردناک از 

خواب بیدار شوید. 
به خصوص اگر پنکه را نزدیک صورت خود قرار 
دهید؛ گردن شما ممکن است سفت شود و درد کند. این 
به این دلیل است که هوای سرد به طور ناخواسته باعث 
گرفتگی عضلات می شــود، به این معنی که عضلات 
شما منقبض هستند. در نتیجه، اگرچه استفاده از پنکه 
ممکن اســت احساس تعریق در شب های طولانی و 
گرم را از بین ببرد، اما می تواند باعث ناراحتی بیشتر از 

تسکین آن شود. 

۷مادهآرایشیکهباقرارگرفتندرمعرضآفتابخطرناکمیشوند

آیاخوابیدنزیربادکولرمضراست؟

میانگیــن رعایــت تهویــه مناســب در اماکــن عمومی اســتان های کشــور 
از  ۲۹ تیــر تــا ۵ مــرداد مــاه ۱۴۰۱، ۴۳.۹۵ درصــد بوده اســت. در عین حال 
بیشــترین میــزان رعایت مربوط به اســتان کرمانشــاه بــا ۵۴.۲۹ درصد و 
کمتریــن میــزان رعایت مربــوط به هرمزگان بــا ۲۵.۵۴ درصد بوده اســت.

یافته های جدید دانشمندان در مشکلاتیکهباضعفمچدستخودرانشانمیدهد
خصوص فعالیت مغز در هنگام خواب

گروه بهداشــت و سامت-  یافته های تازه دانشمندان نشان از بیدار 
بودن کامل مغز به هنگام خواب حکایت دارد.

آیا شــما نیز احســاس فراموشــی می کنید و یا اخیرا تلاش داشــته 
ایــد تــا بتوانید نام افراد را با چهره هایشــان مطابقت دهیــد؟ اگر با چنین 
مشــکلاتی روبرو شــده اید، این لزوما بدین معنا نیســت که شما خوب 
نیســتید و یا مهارت های فکری شــما در حال محو شدن هستند؛ بلکه تنها 
ممکن اســت شــما به میزان کافی نخوابیده اید؛ چرا کــه طبق تحقیقات 
 جدیــد در طــول خواب نیز ذهن کامــلا بیدار بوده و در حــال یادگیری 

است.
محققان از دیرباز می دانسته اند که خواب برای »حافظه ارتباطی« امری 
حیاتی محسوب می شود. حافظه ارتباطی به توانایی ذهن در ارتباط برقرار 
کردن میان اشیاء، مکانها، افراد و رویداد ها گفته می شود. اما آنچه را که موفق 
به شناســایی آن نشــده بودند، این بوده است که در طول خواب چه چیزی 

اتفاق می افتد که به ذهن کمک می کند تا ارتباطات مناسب را ایجاد کند.
دو پژوهشــگر از »دانشــگاه کالیفرنیا، ســن دیگو« برای کشف این 
موضوع، مدل های کامپیوتری از تالاموس و قشــر مغز درســت کردند و 
فعالیت های مغزی را در این نواحی در طول یک نسخه مصنوعی از حالت 

بیداری و خواب عمیق مورد مطالعه قرار دادند.
محققــان در طول آزمایش این مدل هــای کامپیوتری، ارتباطات میان 
نورون ها را بســته به فعالیتی که داشــتند، قوی و ضعیف می کردند. آن ها 
در ابتدا شــبکه مدل ســازی شده را در طول بیداری آموزش دادند تا بتواند 
اشــیاء را به شکل مستقیم )به طور مثال A را به B( به هم مرتبط کند. آن ها 
ســپس در حالت خواب عمیق مشاهده کردند این شبکه چطور به خودی 
خود، می تواند اشــیاء غیرمســتقیم )به مانند شیء A را به C( در خواب به 

هم مرتبط کند.
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