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راهکارهایی برای کاهش استرس 

که  کاری  مهم‌ترین  نخست،  وهله  در 
می‌توان برای حفظ آرامش اعضای خانواده 
انجام داد، این است که خودمان خونسردی 
خود را حفظ کنیم. در این شرایط، اضطراب 
یعنی  است؛  سرایت‌پذیر  عاملی  معمولا 
هرچه ما مضطرب‌تر باشیم، این اضطراب 
یا هیجانات دیگری مانند ترس، راحت‌تر 
وقتی  می‌شود.  منتقل  اطرافیان‌مان  به 
خودمان آرام‌تر باشیم، این آرامش را بهتر 
به  و  خانواده  به  دیگران،  به  می‌توانیم 
باید  بنابراین  کنیم،  دوستان‌مان منتقل 
سعی کنیم هیجانات‌مان را کنترل و فضای 
کنیم. نکته بعدی،  روانی مناسبی ایجاد 
این است که تا جایی‌که ممکن است در کنار 
خانواده باشیم. برخی خانواده‌ها ممکن 
را  بگیرند بچه‌ها  به دلایلی تصمیم  است 
به جایی دیگر بفرستند یا خودشان جدا 
از اعضای خانواده زندگی کنند؛ مثلا زن و 
فرزند را به شهرستان بفرستند و خودشان 
در تهران بمانند، اما واقعیت این است که 
هرچه اعضای خانواده در چنین شرایطی 
کنار هم باشند، چتر حمایتی مؤثر  بیشتر 
تری برای یکدیگر ایجاد می‌کنند. کودکان، 
به‌ویژه در بحران، به والدین به‌عنوان منابع 
گر از  اصلی امنیت و مراقبت نیاز دارند. ا
آنها جدا شوند، دچار اضطراب شدیدتری 
می‌شوند و باید این وضعیت را برای خودمان 
تبیین کنیم و همین تبیین را به دیگران هم 

منتقل کنیم. 
کنش‌های منفی مثل  ناامیدی و بروز وا
کردن، پرخاشگری یا حتی  دادزدن، دعوا
کنش‌هایی هستند که در  خشونت فیزیکی، وا
بحران‌ها زیاد دیده می‌شوند اما باید مراقب 
که دچار این رفتارهای مقابله‌ای  باشیم 
زندگی  از  بخشی  استرس،  نشویم.  منفی 
روزمره ماست و بحران‌ها هم یکی از انواع آن 
هستند. یک نکته بسیار مهم این است که 
ما نباید فکر کنیم تنها کسی هستیم که این 

اتفاقات برایش رخ داده است.
 این نوع نگاه را »توهم در مرکزبودن« یا 
»خطای در مرکز بودن« می‌نامند، گاهی افراد 
فکر می‌کنند تنها قربانی ماجرا هستند، در 
صورتی که واقعیت این است که این بحران بر 
همه اثر گذاشته است. پذیرش این واقعیت 
روبه‌رو  مشترک  مشکلی  با  مردم  همه  که 
هستند، حس همدلی و حمایت اجتماعی 
را تقویت می‌کند. این همان چیزی است 
که روان‌شناسان اجتماعی آن را »احساس 

هم‌سرنوشتی« می‌نامند. 
این احساس، موجب افزایش کمک‌های 
متقابل و تاب‌آوری جمعی می‌شود. ما همه 
سوار یک قطاریم؛ بحران برای همه است، نه 
فقط برای من یا شما. این نگاه، می‌تواند به 
ما کمک کند تا راحت‌تر از پس این شرایط بر 

بیاییم و آرامش را بازسازی کنیم.

دانــستنی‌هـــا
 کدام مواد شیمیایی 

عامل ابتلا به پارکینسون است؟
نتایج پژوهش جدید ما را به درک اینکه چگونه سلامت روده 
و قرارگرفتن در برابر برخی مواد شیمیایی ممکن است با بیماری 
پارکینسون، شایع‌ترین و ناتوان‌کننده‌ترین شرایط تخریب‌کننده 
عصبی در جهان مرتبط باشد، نزدیک‌تر می‌کند. نتایج پژوهش 
بزرگ بین‌المللی دانشمندان موسسه »کوادرام« بریتانیا و موسسه 
اروپایی زیست‌شناسی مولکولی )EMBL( با استفاده از داده‌های 
تقریبا ۴۵۰۰ بیمار در ۲۲ پژوهش، تغییرات ثابت و قابل‌توجهی را در 
میکروبیوم روده افراد مبتلا به پارکینسون کشف کرد و دقیق‌ترین 
کتری‌های روده در  پژوهشی است که نشان می‌دهد، چگونه با
بیماران پارکینسونی در مقایسه با افراد سالم متفاوت است. 
پژوهشگران از یادگیری ماشینی - نوعی هوش مصنوعی - برای 
اسکن انبوهی از داده‌ها و کشف الگوهای مرتبط با میکروب‌های 
خاص و فعالیت‌های آن‌ها با این بیماری استفاده کردند. بیماری 
پارکینسون با علائم حرکتی مانند لرزش، سفتی و کندی شناخته 
شده است اما مشکلات روده‌ای که اغلب چندین دهه زودتر شروع 
می‌شوند مانند یبوست، التهاب، و افزایش نشتی روده به‌طور 
گسترده‌ای کمتر شناخته شده‌اند. این مشکلات گوارشی اولیه، 
دانشمندان را بر آن داشته تا میکروبیوم روده، جامعه وسیعی از 
کتری‌هایی که در دستگاه گوارش ما زندگی می‌کنند را به عنوان  با
کلیدی برای کشف اسرار این بیماری کشف کنند. نتایج تحقیقات 
پیشین نشان داده است که افراد مبتلا به پارکینسون نسبت به 
کتری‌های روده متفاوتی دارند اما به دلیل روش‌های  افراد سالم، با
مختلف و جمعیت‌های متفاوت، مقایسه این نتایج دشوار بود. 
پژوهش کنونی با ادغام و تجزیه‌وتحلیل داده‌ها از سراسر جهان به 
کتشافات  غلبه بر این موانع کمک کرده است. یکی از جذاب‌ترین ا
کتری‌های روده بود که در  پژوهش جدید، شناسایی الگوی با
تجزیه »بیگانه‌بیوتیک‌ها« یا »زنوبیوتیک‌ها«، نقش دارند، مواد 
که به‌طور  لاینده‌ها  شیمیایی مانند آفت‌کش‌ها، حلال‌ها و آ
طبیعی در بدن موجودات زنده یافت نمی‌شوند و از خارج به بدن 
وارد می‌شوند. مدتهاست که دانشمندان به این مواد به عنوان 
محرک‌های محیطی احتمالی برای پارکینسون مشکوک بوده‌اند 
کنون یافتن آنها در میکروب‌های روده بیماران، به این نظریه  و ا
کمک می‌کند. استفانو رومانو، محقق ارشد این پژوهش گفت: 
جالب است که میکروبیوم افراد مبتلا به پارکینسون توانایی افزایش 
یافته برای پردازش این مواد شیمیایی محیطی را نشان می‌دهد 
و مشخص می‌کند که این افراد ممکن است تماس بیشتری با این 
سموم داشته باشند یا میکروب‌های روده آنها توسط این سموم 
تغییر کرده باشد گئورگ زلر، پژوهشگر دیگر این تحقیق اظهار کرد: 
هنوز نمی‌دانیم که آیا فعالیت میکروبی، این مواد شیمیایی را کم و 
، اما نتایج کنونی، مسیری امیدوارکننده  بیش مضر می‌کند یا خیر
کرده است. این پژوهش،  برای پژوهش‌های آینده را نمایان 
کتریایی که  فراتر از پردازش شیمیایی، علائم التهاب و فعالیت با
معمولا با عفونت‌ها مرتبط است را نیز  شناسایی کرد که نشان 
می‌دهد، پوشش روده در بیماران مبتلا به پارکینسون ممکن 
است نفوذپذیرتر باشد و معمولا به عنوان نشتی روده شناخته 
کتریایی و  می‌شود.  هنگامی که سد روده شکسته شود، سموم با
احتمالا مواد شیمیایی مضر می‌توانند وارد جریان خون شوند و 
به‌طور بالقوه به مغز برسند و به آسیب عصبی کمک کنند. با این 
حال، کمی احتیاط لازم است. هنوز مشخص نیست که آیا تغییرات 
میکروبیوم روده باعث پارکینسون می‌شود یا نتیجه این بیماری 
است که چنین اتفاقی رخ می‌دهد و یا حتی داروهای مورد استفاده 
برای درمان آن این مورد را ایجاد می‌کنند. دانشمندان همچنین 
نمی‌دانند که کدام »بیگانه‌بیوتیک‌ها« ممکن است درگیر باشند، یا 
اینکه چگونه با میکروب‌های روده برای تاثیر بر سلامت مغز تعامل 
دارند. سایت ساینس گزارش کرد، با این حال، این پژوهش، گام 
مهم رو به جلو است. مدل‌های یادگیری ماشینی آموزش‌دیده‌شده 
بر روی این داده‌های جهانی در شناسایی تغییرات میکروبیوم 
مرتبط با پارکینسون بسیار بهتر از مدل‌های آموزش‌دیده بر روی 
پژوهش‌های کوچک‌تر و منفرد بودند و این مورد به پژوهشگران 
نقشه قابل اعتمادتری از تغییرات روده مرتبط با پارکینسون در 
جمعیت‌ها و محیط‌های مختلف می‌دهد. رومانو خاطرنشان کرد: 
در حال حاضر به‌روزترین تصویر را از تفاوت‌های میکروبیوم روده 
کتری‌ها و  که در بیماری پارکینسون مشاهده می‌شود  هم از نظر با
هم از نظر کاری که انجام می‌دهند را ایجاد کرده‌ایم. آرجان نرباد 
کید کرد: تنوع میکروبیوم روده تعیین  کوادرام« تا از موسسه »
دقیق اینکه کدام میکروب‌ها مهم‌تر هستند را دشوار می‌کند، اما با 
ترکیب یادگیری ماشینی و مجموعه داده‌های بزرگ، در حال ایجاد 
زمینه‌ای برای راه‌های جدید تشخیص، نظارت و درمان بالقوه 
پارکینسون هستیم. به‌طور خلاصه، این پژوهش، دیدگاه‌های 
جدیدی را در مورد اینکه چگونه سلامت روده و قرار گرفتن در 
معرض مواد محیطی ممکن است بر بیماری‌های مغزی تاثیر 

بگذارد را ارائه می‌دهد. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کشف دانشمندان درباره مشکل فشارخون بالاورزش عود مجدد سرطان را کاهش می‌دهد
برنامه ورزشی  که یک  یک مطالعه نشان می‌دهد 
ساختارمند به بازماندگان سرطان روده‌بزرگ کمک می‌کند 
تا عمر طولانی‌تری داشته باشند و احتمال عود بیماری 
را در آنها کاهش می‌دهد. این مطالعه شامل ۸۸۹ نفر 
بود. همه آنها تحت درمان سرطان روده بزرگ قرار گرفته 
و شیمی‌درمانی را به پایان رسانده بودند. این مطالعه 
نشان داد که گروه ورزشی فعال‌تر از کسانی بودند که فقط 
گرچه برخی از عضلات  یک کتابچه دریافت می‌کردند. ا

درد و کشیدگی داشتند، بسیاری از آنها حدود ۴۵ دقیقه 
چندین بار در هفته پیاده‌روی می‌کردند. دکتر »کریستوفر 
بوث«، متخصص سرطان گفت: »وقتی نتایج را دیدیم، 
شگفت‌زده شدیم. این برنامه می‌تواند یک مداخله 
فوق‌العاده مقرون‌به‌صرفه باشد که به بسیاری از افراد 
کمک می کند تا عمر طولانی‌تری داشته باشند.« محققان 
کنون در حال مطالعه نمونه‌های خون شرکت‌کنندگان  ا

هستند تا ببینند چرا ورزش مفید است.

بار  دو  با  که  ساختند  جدیدی  داروی  دانشمندان 
تزریق در سال، فشارخون بالا را مدیریت و از رویدادهای 
قلبی عروقی پیشگیری می‌کند. ۶۶۳ نفر در این مطالعه 
بین‌المللی شرکت کردند. این افراد به فشارخون بالا مبتلا 
بودند به نحوی که بیماری‌شان با درمان‌های معمول 
به‌خوبی مدیریت نمی‌شد. در این آزمایش، به بیماران 
علاوه بر داروهای معمول، داروی جدیدی به نام زیلِبِسیران 
که به آن‌ها  zilebesiran    نیز تزریق می‌شد. بیمارانی 

زیلِبِسیران تزریق می‌شد، در مقایسه با کسانی که فقط 
کاهش بیشتری در  به درمان معمول ادامه می‌دادند، 
فشارخون خود مشاهده کردند. این دستاورد می‌تواند 
زندگی میلیون‌ها نفر مبتلا به پرفشاری خون را تغییر دهد. 
کسنا، سرپرست پژوهش، اظهار کرد: مطالعه  مانیش سا
حاضر اثربخشی و ایمنی زیلِبِسیران را به هنگام افزوده‌شدن 
به داروهای رایج خط اول کاهش فشارخون، نشان می‌دهد. 

این دارو، می‌تواند به میلیون‌ها بیمار کمک کند.

نکتــــه 
چرت‌زدن با افزایش خطر مرگ مرتبط است

چرت بعدازظهر ممکن است برای افراد میانسال و سالمندان 
جذاب به نظر برسد، اما این چرت‌ها می‌توانند هزینه بالایی 
داشته باشند. محققان گزارش می دهند افرادی که انواع خاصی از 
الگوهای چرت‌زدن دارند، خطر مرگ زودرس بیشتری دارند. »چنلو 
گائو«، محقق ارشد و پژوهشگر فوق دکترا در بیمارستان عمومی 
ماساچوست در بوستون، در یک بیانیه خبری گفت: »افرادی که 
در طول روز بیشتر می‌خوابند، الگوهای خواب نامنظمی در طول 
روز دارند یا بیشتر در اواسط روز و اوایل بعد از ظهر می‌خوابند، حتی 
پس از در نظر گرفتن عوامل سلامتی و سبک زندگی، در معرض خطر 
بیشتری هستند.« برای این مطالعه، محققان داده‌های بیش از 
۸۶۵۰۰ نفر را تجزیه و تحلیل کردند. عادات خواب این افراد به مدت 
یک هفته با استفاده از دستگاه‌های مچی تحت نظر بود و محققان 
این عادات را با سوابق مرگ مقایسه کردند. نتایج نشان داد که 
خطر مرگ زودرس برای افراد زیر افزایش یافت: افرادی که تمایل 
به چرت‌زدن طولانی‌تر در طول روز داشتند. افرادی که الگوهای 
چرت زدن آنها مرتباً در نوسان بود. افرادی که بین ساعت ۱۱ صبح 
تا ۳ بعد از ظهر چرت می‌زدند. محققان خاطرنشان کردند که این 
مشاهده اخیر با دستورالعمل‌های که بزرگسالان را تشویق می‌کند 
کثر ۲۰ تا ۳۰ دقیقه در اوایل بعد از  خود را به »چرت‌های قوی« حدا
ظهر محدود کنند، در تضاد است. محققان گفتند چرت‌هایی که 
بیش از نیم‌ساعت طول می‌کشند می‌توانند باعث گیجی شوند که 

سودمندی بالقوه یک خواب نیمروزی را کاهش می‌دهد.

 عمــود‌ی  افقــی

1- ورم- از ماشــین‌های راهســازی- زمزمه‌کــردن 
2- شهر مساجد در بنگلادش- رجزخوانی عامیانه- 
روایت‌کنندگان 3- قوای نظامی یک کشور- نقشی در 
ع دوچرخه- از فلزات کمیاب  گچبری- اسب 4- مختر
5- کاشــف اتریشــی قوانین وراثت- رودی در فرانســه 
6- از وســایل آشــپزخانه- شمشــیر ســامورایی‌ها 7- 
ک-  بردباری- نویسنده فرانسوی- از مصالح 8- دردنا
از شــهرهای اصفهــان- مــادر حضــرت ابراهیــم)ع( 
9- سال گذشته- خدای خوشی یونانیان- گرفتاری 
10- از بازیگــران هالیــوود- داروهــای تســکین‌دهنده 
11- ســند- نوعــی نوشــیدنی 12- از خــواص آقطــی 
سیاه- از شهرهای استان زنجان 13- آماج- نمایندگی 
حقوقی- از توابــع کاشــان 14- از پرنــدگان- از نجیب 
- غایی-  زادگان ساسانی- مژده و بشــارت 15- مظهر

تحفه و کادو

ک ناخن 2- نشان تجاری-  ک‌کننده لا 1- فیلم درام هالیوودی- برند محصولات آرایشی- پا
از شهرهای استان فارس- باران پیوســته 3- مرد بزرگ شــکم- آش حلیم- از فیلم‌های آلفرد 
ک دریایی خام- لرزانک میوه 5- پرگوشت- سردسته  ک 4- نوعی غذای ژاپنی از خورا هیچکا
6- اثر تاریخی سر پل ذهاب- از شهرهای سیستان و بلوچستان 7- خدای جنگ- پیچک- 
مجلس باشــکوه 8- تاج بر ســر نهاده- عموی حضرت ابراهیــم- خودرویی ایرانــی 9- آخرین 
پادشاه ترویا- صدمه‌دیده- از شهرهای فلوریدا 10- کثیف- بیماری ضعف اعصاب 11- بالکن 
- خرابــه 13- روح و جان- مــردگان- مقابل  و مهتابی- باشــندگان یک محــل 12- جوهر ســقز
خروج 14- حقه و فریب- شــهر فرانســه- بیننده و ناظر 15- تهمت‌خورده- از توابع نایین- در 

دست راننده

کسیدان هستند که با رادیکال‌های آزاد تولیدشده در حین  انواع توت‌ها، انگورفرنگی و غیره. تمام این میوه‌های کوچک سرشار از آنتی‌ا
کسیدان بالا حاوی میزان کالری کمی هستند.  ورزش مقابله می‌کنند. توجه داشته باشید که این میوه‌ها با وجود آنتی‌ا

میوه‌های ریز

غ مانند تمام انواع گوشت‌های سفید دیگر منبع پروتئین بوده و میزان کالری آن بدون پوست و چربی مشهود کمتر از انواع گوشت‌‌قرمز  مر
غ و بوقلمون حاوی پروتئین ضروری برای ساخت فیبرهای عضلانی، حاوی ویتامین B و هم‌چنین برای سوخت‌وساز است.  است. مر

 مرغ

موز سرشار از کربوهیدرات و حاوی میزان زیادی پتاسیم است که برای احیای سلول‌ها و بازگردانی انرژی‌تان لازم و ضروری است. زمانی‌که 
ورزش می‌کنید انرژی بیشتری از دست می‌دهید و در نتیجه لازم است که به‌فکر بازیابی انرژی باشید. موز بهترین میوه برای احیای دوباره‌ 

انرژی از دست‌رفته‌ شما خواهد بود. متخصصان توصیه می‌کنند که قبل از شروع جلسات ورزشی یک عدد موز میل کنید. 

موز

پروتئین‌های محصولات لبنی باعث احیای سلول‌های عضلانی می‌شوند. بعد از پایان هر جلسه‌ ورزشی، یک پیاله ماست یا پنیر سفید 
برای شما فوق‌العاده خواهد بود. بهتر است از محصولات لبنی نیمه چرب استفاده کنید. به‌خاطر اینکه محصولات لبنی کامل )چرب( حاوی 

کالری زیادی هستند.

 لبنیات

شریف براتی
 روانشناس

هستید  ورزشكار  گر  هستید ا ورزشكار  گر  ا
موارد  مربی‌تان  موارد بدون‌شک  مربی‌تان  بدون‌شک 
گوشزد  شما  به  را  گوشزد تغذیه‌ای  شما  به  را  تغذیه‌ای 
غ  غ می‌کند. به‌عنوان مثال: مر می‌کند. به‌عنوان مثال: مر
پروتئین  حاوی  بوقلمون  پروتئین و  حاوی  بوقلمون  و 
ضروری برای ساخت فیبرهای ضروری برای ساخت فیبرهای 
عضلانی، حاوی ویتامین عضلانی، حاوی ویتامین BB و  و 
هم‌چنین برای سوخت‌وساز هم‌چنین برای سوخت‌وساز 
بهترین  با  ادامه  در  بهترین است.  با  ادامه  در  است. 
کی‌ها برای ورزشکاران  کی‌ها برای ورزشکاران خورا خورا

آشنا می‌شوید. آشنا می‌شوید. 
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