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راهکارهایی برای کاهش استرس 

که  کاری  مهم ترین  نخست،  وهله  در 
می توان برای حفظ آرامش اعضای خانواده 
انجام داد، این است که خودمان خونسردی 
خود را حفظ کنیم. در این شرایط، اضطراب 
یعنی  است؛  سرایت پذیر  عاملی  معمولا 
هرچه ما مضطرب تر باشیم، این اضطراب 
یا هیجانات دیگری مانند ترس، راحت تر 
وقتی  می شود.  منتقل  اطرافیان مان  به 
خودمان آرام تر باشیم، این آرامش را بهتر 
به  و  خانواده  به  دیگران،  به  می توانیم 
باید  بنابراین  کنیم،  دوستان مان منتقل 
سعی کنیم هیجانات مان را کنترل و فضای 
کنیم. نکته بعدی،  روانی مناسبی ایجاد 
این است که تا جایی که ممکن است در کنار 
خانواده باشیم. برخی خانواده ها ممکن 
را  بگیرند بچه ها  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 می کنند. کودکان، 
به ویژه در بحران، به والدین به عنوان منابع 
گر از  اصلی امنیت و مراقبت نیاز دارند. ا
آنها جدا شوند، دچار اضطراب شدیدتری 
می شوند و باید این وضعیت را برای خودمان 
تبیین کنیم و همین تبیین را به دیگران هم 

منتقل کنیم. 
کنش های منفی مثل  ناامیدی و بروز وا
کردن، پرخاشگری یا حتی  دادزدن، دعوا
کنش هایی هستند که در  خشونت فیزیکی، وا
بحران ها زیاد دیده می شوند اما باید مراقب 
که دچار این رفتارهای مقابله ای  باشیم 
زندگی  از  بخشی  استرس،  نشویم.  منفی 
روزمره ماست و بحران ها 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« می نامند، گاهی افراد 
فکر می کنند تنها قربانی ماجرا هستند، در 
صورتی که واقعیت این است که این بحران بر 
همه اثر گذاشته است. پذیرش این واقعیت 
روبه رو  مشترک  مشکلی  با  مردم  همه  که 
هستند، حس همدلی و حمایت اجتماعی 
را تقویت می کند. این همان چیزی است 
که روان شناسان اجتماعی آن را »احساس 

هم سرنوشتی« می نامند. 
این احساس، موجب افزایش کمک های 
متقابل و تاب آوری جمعی می شود. ما همه 
سوار یک قطاریم؛ بحران برای همه است، نه 
فقط برای من یا شما. این نگاه، می تواند به 
ما کمک کند تا راحت تر از پس این شرایط بر 

بیاییم و آرامش را بازسازی کنیم.

دانــستنی هـــا
 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، شایع ترین و ناتوان کننده ترین شرایط تخریب کننده 
عصبی در جهان مرتبط باشد، نزدیک تر می کند. نتایج پژوهش 
بزرگ بین المللی دانشمندان موسسه »کوادرام« بریتانیا و موسسه 
اروپایی زیست شناسی مولکولی )EMBL( با استفاده از داده های 
تقریبا ۴۵۰۰ بیمار در ۲۲ پژوهش، تغییرات ثابت و قابل توجهی را در 
میکروبیوم روده افراد مبتلا به پارکینسون کشف کرد و دقیق ترین 
کتری های روده در  پژوهشی است که نشان می دهد، چگونه با
بیماران پارکینسونی در مقایسه با افراد سالم متفاوت است. 
پژوهشگران از یادگیری ماشینی - نوعی هوش مصنوعی - برای 
اسکن انبوهی از داده ها و کشف الگوهای مرتبط با میکروب های 
خاص و فعالیت های آن ها با این بیماری استفاده کردند. بیماری 
پارکینسون با علائم حرکتی مانند لرزش، سفتی و کندی شناخته 
شده است اما مشکلات روده ای که اغلب چندین دهه زودتر شروع 
می شوند مانند یبوست، التهاب، و افزایش نشتی روده به طور 
گسترده ای کمتر شناخته شده اند. این مشکلات گوارشی اولیه، 
دانشمندان را بر آن داشته تا میکروبیوم روده، جامعه وسیعی از 
کتری هایی که در دستگاه گوارش ما زندگی می کنند 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 
کتری های روده متفاوتی دارند اما به دلیل روش های  افراد سالم، با
مختلف و جمعیت های متفاوت، مقایسه این نتایج دشوار بود. 
پژوهش کنونی با ادغام و تجزیه وتحلیل داده ها از سراسر جهان به 
کتشافات  غلبه بر این موانع کمک کرده است. یکی از جذاب ترین ا
کتری های روده بود که در  پژوهش جدید، شناسایی الگوی با
تجزیه »بیگانه بیوتیک ها« یا »زنوبیوتیک ها«، نقش دارند، مواد 
که به طور  لاینده ها  شیمیایی مانند آفت کش ها، حلال ها و آ
طبیعی در بدن موجودات زنده یافت نمی شوند و از خارج به بدن 
وارد می شوند. مدتهاست که دانشمندان به این مواد به عنوان 
محرک های محیطی احتمالی برای پارکینسون مشکوک بوده اند 
کنون یافتن آنها در میکروب های روده بیماران، به این نظریه  و ا
کمک می کند. 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 می دهد 
و مشخص می کند که این افراد ممکن است تماس بیشتری با این 
سموم داشته باشند یا میکروب های روده آنها توسط این سموم 
تغییر کرده باشد گئورگ زلر، پژوهشگر دیگر این تحقیق اظهار کرد: 
هنوز نمی دانیم که آیا فعالیت میکروبی، این مواد شیمیایی را کم و 
، اما نتایج کنونی، مسیری امیدوارکننده  بیش مضر می کند یا خیر
کرده است. این پژوهش،  برای پژوهش های آینده را نمایان 
کتریایی که  فراتر از پردازش شیمیایی، علائم التهاب و فعالیت با
معمولا با عفونت ها مرتبط است را نیز  شناسایی کرد که نشان 
می دهد، پوشش روده در بیماران مبتلا به پارکینسون ممکن 
است نفوذپذیرتر باشد و معمولا به عنوان نشتی روده شناخته 
کتریایی و  می شود.  هنگامی که سد روده شکسته شود، سموم با
احتمالا مواد شیمیایی مضر می توانند وارد جریان خون شوند و 
به طور 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 می شود یا نتیجه این بیماری 
است که چنین اتفاقی رخ می دهد و یا حتی داروهای مورد استفاده 
برای درمان آن این مورد را ایجاد می کنند. دانشمندان همچنین 
نمی دانند که کدام »بیگانه بیوتیک ها« ممکن است درگیر باشند، یا 
اینکه چگونه با میکروب های روده برای تاثیر بر سلامت مغز تعامل 
دارند. سایت ساینس گزارش کرد، با این حال، این پژوهش، گام 
مهم رو به جلو است. مدل های یادگیری ماشینی آموزش دیده شده 
بر روی این داده های جهانی در شناسایی تغییرات میکروبیوم 
مرتبط با پارکینسون بسیار بهتر از مدل های آموزش دیده بر روی 
پژوهش های کوچک تر و منفرد بودند و این مورد به پژوهشگران 
نقشه قابل اعتمادتری از تغییرات روده مرتبط با پارکینسون در 
جمعیت ها و محیط های مختلف می دهد. رومانو خاطرنشان کرد: 
در حال حاضر به روزترین تصویر را از تفاوت های میکروبیوم روده 
کتری ها و  که در بیماری پارکینسون مشاهده می شود  هم از نظر با
هم از نظر کاری که انجام می دهند را ایجاد کرده ایم. آرجان نرباد 
کید کرد: تنوع میکروبیوم روده تعیین  کوادرام« تا از موسسه »
دقیق اینکه کدام میکروب ها مهم تر هستند را دشوار می کند، اما با 
ترکیب یادگیری ماشینی و مجموعه داده های بزرگ، در حال ایجاد 
زمینه ای برای راه های جدید تشخیص، نظارت و درمان بالقوه 
پارکینسون هستیم. به طور خلاصه، این پژوهش، دیدگاه های 
جدیدی را در مورد اینکه چگونه سلامت روده و قرار گرفتن در 
معرض مواد محیطی ممکن است بر بیماری های مغزی تاثیر 

بگذارد را ارائه می دهد. 
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کشف دانشمندان درباره مشکل فشارخون بالاورزش عود مجدد سرطان را کاهش می دهد
برنامه ورزشی  که یک  یک مطالعه نشان می دهد 
ساختارمند به بازماندگان سرطان روده بزرگ کمک می کند 
تا عمر طولانی تری داشته باشند و احتمال عود بیماری 
را در آنها کاهش می دهد. این مطالعه شامل ۸۸۹ نفر 
بود. همه آنها تحت درمان سرطان روده بزرگ قرار گرفته 
و شیمی درمانی را به پایان رسانده بودند. این مطالعه 
نشان داد که گروه ورزشی فعال تر از کسانی بودند که فقط 
گرچه برخی از عضلات  یک کتابچه دریافت می کردند. ا

درد و کشیدگی داشتند، بسیاری از آنها حدود ۴۵ دقیقه 
چندین بار در هفته پیاده روی می کردند. دکتر »کریستوفر 
بوث«، متخصص سرطان گفت: »وقتی نتایج را دیدیم، 
شگفت زده شدیم. این برنامه می تواند یک مداخله 
فوق العاده مقرون به صرفه باشد که به بسیاری از افراد 
کمک می کند تا عمر طولانی تری داشته باشند.« محققان 
کنون در حال مطالعه نمونه های خون شرکت کنندگان  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 می کند. ۶۶۳ نفر در این مطالعه 
بین المللی شرکت کردند. این افراد به فشارخون بالا مبتلا 
بودند به نحوی که بیماری شان با درمان های معمول 
به خوبی مدیریت نمی شد. در این آزمایش، به بیماران 
علاوه بر داروهای معمول، داروی جدیدی به نام زیلِبِسیران 
که به آن ها  zilebesiran    نیز تزریق می شد. بیمارانی 

زیلِبِسیران تزریق می شد، در مقایسه با کسانی که فقط 
کاهش بیشتری در  به درمان معمول ادامه می دادند، 
فشارخون خود مشاهده کردند. این دستاورد می تواند 
زندگی میلیون ها نفر مبتلا به پرفشاری خون را تغییر دهد. 
کسنا، سرپرست پژوهش، اظهار کرد: مطالعه  مانیش سا
حاضر اثربخشی و ایمنی زیلِبِسیران را به هنگام افزوده شدن 
به داروهای رایج خط اول کاهش فشارخون، نشان می دهد. 

این دارو، می تواند به میلیون ها بیمار کمک کند.

نکتــــه 
چرت زدن با افزایش خطر مرگ مرتبط است

چرت بعدازظهر ممکن است برای افراد میانسال و سالمندان 
جذاب به نظر برسد، اما این چرت ها می توانند هزینه بالایی 
داشته باشند. محققان گزارش می دهند افرادی که انواع خاصی از 
الگوهای چرت زدن 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 می خوابند، الگوهای خواب نامنظمی در طول 
روز دارند یا بیشتر در اواسط روز و اوایل بعد از ظهر می خوابند، حتی 
پس از در نظر گرفتن عوامل سلامتی و سبک زندگی، در معرض خطر 
بیشتری هستند.« برای این مطالعه، محققان داده های بیش از 
۸۶۵۰۰ نفر را تجزیه و تحلیل کردند. عادات خواب این افراد به مدت 
یک هفته با استفاده از دستگاه های 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 چرت زدن طولانی تر 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 می زدند. محققان خاطرنشان کردند که این 
مشاهده اخیر با دستورالعمل های که بزرگسالان را تشویق می کند 
کثر ۲۰ تا ۳۰ دقیقه در اوایل بعد از  خود را به »چرت های قوی« حدا
ظهر محدود کنند، در تضاد است. محققان گفتند چرت هایی که 
بیش از نیم ساعت طول می کشند می توانند باعث گیجی شوند که 

سودمندی بالقوه یک خواب نیمروزی را کاهش می دهد.
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ک دریایی خام- لرزانک میوه ۵- پرگوشت- سردسته  ک ۴- نوعی غذای ژاپنی از خورا هیچکا
۶- اثر تاریخی سر پل ذهاب- از شهرهای سیستان و بلوچستان 7- خدای جنگ- پیچک- 
مجلس باشــکوه ۸- تاج بر ســر نهاده- عموی حضرت ابراهیــم- خودرویی ایرانــی ۹- آخرین 
پادشاه ترویا- صدمه دیده- از شهرهای فلوریدا ۱۰- کثیف- بیماری ضعف اعصاب ۱۱- بالکن 
- خرابــه ۱۳- روح و جان- مــردگان- مقابل  و مهتابی- باشــندگان یک محــل ۱۲- جوهر ســقز
خروج ۱۴- حقه و فریب- شــهر فرانســه- بیننده و ناظر ۱۵- تهمت خورده- از توابع نایین- در 

دست راننده

کسیدانهستندکهبارادیکالهایآزادتولیدشدهدرحین آنتیا از انواعتوتها،انگورفرنگیوغیره.تماماینمیوههایکوچکسرشار
کسیدانبالاحاویمیزانکالریکمیهستند. ورزشمقابلهمیکنند.توجهداشتهباشیدکهاینمیوههاباوجودآنتیا

میوه های ریز

انواعگوشتقرمز از غمانندتمامانواعگوشتهایسفیددیگرمنبعپروتئینبودهومیزانکالریآنبدونپوستوچربیمشهودکمتر مر
غوبوقلمونحاویپروتئینضروریبرایساختفیبرهایعضلانی،حاویویتامینBوهمچنینبرایسوختوسازاست. است.مر

 مرغ

ازکربوهیدراتوحاویمیزانزیادیپتاسیماستکهبرایاحیایسلولهاوبازگردانیانرژیتانلازموضروریاست.زمانیکه موزسرشار
بهترینمیوهبرایاحیایدوباره بازیابیانرژیباشید.موز نتیجهلازماستکهبهفکر ورزشمیکنیدانرژیبیشتریازدستمیدهیدودر

میلکنید. انرژیازدسترفتهشماخواهدبود.متخصصانتوصیهمیکنندکهقبلازشروعجلساتورزشییکعددموز

موز

پایانهرجلسهورزشی،یکپیالهماستیاپنیرسفید پروتئینهایمحصولاتلبنیباعثاحیایسلولهایعضلانیمیشوند.بعداز
اینکهمحصولاتلبنیکامل)چرب(حاوی برایشمافوقالعادهخواهدبود.بهتراستازمحصولاتلبنینیمهچرباستفادهکنید.بهخاطر

کالریزیادیهستند.

 لبنیات

شریف براتی
 روانشناس

هستید  ورزشکار  گر هستیدا  ورزشکار  گر ا
موارد مربیتان مواردبدونشک مربیتان بدونشک
گوشزد شما به را گوشزدتغذیهای شما به را تغذیهای
غ غمیکند.بهعنوانمثال:مر میکند.بهعنوانمثال:مر
پروتئین حاوی بوقلمون پروتئینو حاوی بوقلمون و
ضروریبرایساختفیبرهایضروریبرایساختفیبرهای
عضلانی،حاویویتامینعضلانی،حاویویتامینBBوو
همچنینبرایسوختوسازهمچنینبرایسوختوساز
بهترین با ادامه  در بهتریناست. با ادامه  در است.
کیهابرایورزشکاران کیهابرایورزشکارانخورا خورا

آشنامیشوید.آشنامیشوید.

خوراکی هایی مفید برای »ورزشکاران«خوراکی هایی مفید برای »ورزشکاران«


