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تفاوت حسرت، حسادت و غبطه 

حسرت، غبطه و حسادت 3 تجربه 
هیجانی عاطفی انسان هاست، برداشت 
غلط از این احساس ها باعث سوءتفاهم های 
جدی در ارتباط با خود و دیگران می شود. 
کار وقتی خراب می شود که برچسب 
اشتباهی به یک تجربه عاطفی بزنند و 
آن را حسادت بنامند. افراد زیادی هنگام 
حسادت کردن از خود بیزار می شوند. 
یا  و  دیگران  داشته های  در  وقتی که 
چیز خوبی که دیگران دارند و من ندارم 
احساس غبطه کنم )ای کاش من هم این 
امکان یا ویژگی را داشتم( و این حس که 
 )ای کاش طرف مقابل نداشته باشد را 
ندارم، شما داری و کاش من هم داشته 
به معنای غبطه خوردن است.  باشم.( 
غبطه احساس بدی نیست و باعث دردسر 
نمی شود. غبطه نیز می تواند باعث رشد 
و درک عمیق انسان شود. حسرت یعنی 
به گذشته خودم بیندیشم و برداشتم 
این باشد که فرصت های زیادی را خراب 
کرده ام، امکانات و مقدورات زیادی را بی ثمر 
گذاشته ام و فرصت ها را سوزانده ام. حسرت 
رنج آورترین حس بشر است. اگر از حسرت 
به عنوان عبرت استفاده کنیم و الان خود 
را با تکرارنکردن الگوهای غلط، سامان 
دهیم، بسیار خوب و سازنده عمل کرده ایم. 
آینده چیزی جز الان های درست نیست. 
حسادت بدخواهانه و رنج آور است و با 
آسیب های درونی همراه است. در صورت 
بروز حسادت افراد باید شروع به مدیریت 
آن کنند و به خودشان بگویند من باید این 
فکر بد را مدیریت کنم، من صاحب فکر بد 
هستم، اما خودم بد نیستم. اگر حسی را در 
خودمان نشناسیم، نمی توانیم در وجود 
دیگری آن را پیدا و شناسایی کنیم، من 
اگر خودم حسادت نکرده باشم نمی توانم 
آن را در وجود دیگری شناسایی کنم و تا 
با این احساس ها آشنا نشویم، نمی توانیم 
پاسخ مناسبی برای آنها پیدا کنیم.کسانی 
لزوما  می کنند  تجربه  را  حسادت  که 
آدم های بدی نیستند، آنها باید این حس 
را بشناسند و بدانند که این حس اصیلی 
نیست و با مدیریت این حس نامناسب آن 
را به رفتار درست تبدیل کنند. در پاسخ 
به این سوال که چگونه می توان احساس 
حسادت را به غبطه تبدیل کرد؟ لازم است 
که خود را بد نبیند و وقتی این احساس 
ناخوشایند را تجربه می کند در همان لحظه 
از چیزهای خوبی که در زندگی دارد، یاد 
کند و پاسخ به این حس را به دست گیرد و 
خیرمند رفتار کند و تکرار کند این احساس 
درونی حسادت، در شان من نیست و من 
این حس را به رفتار تبدیل نکرده ام و 
می توانم آن را به خیر خواهی تبدیل کنم. 
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برایافزایشعمر»چایسیاه«بنوشیدواکسن»کووید«سکتهراافزایشنمیدهداستاتینهاموجبدردعضلانینمیشوند
داروهای کاهش دهنده کلسترول موسوم به استاتین، نجات دهنده های 
ثابت شده ای هستند، اما به دلیل ایجاد دردهای عضلانی در تعداد زیادی از 
بیماران نیز مشهورند. در این مطالعه، داده های 155000 بیمار بررسی شد، 
مشخص شده است که این داروها موجب دردهای عضلانی نمی شوند. »کالین.

بایجنت«، محقق ارشد گفت: »بیش از 90 درصد از علائم عضلانی به استاتین 
نسبت داده نمی شود و مواردی که به دلیل استاتین ها هستند، عمدتا در سال 
اول درمان رخ داده اند.« بایجنت افزود: »دردعضلانی با افزایش سن شایع تر 
می شود و دلایل زیادی مانند: آرتریت، مشکلات تیروئید یا ورزش وجود دارد. « 

تحقیقات نشان می دهد واکسن های کووید19 خطر سکته مغزی را 
افزایش نمی دهند، اما عفونت شدید کووید19 باعث افزایش خطر سکته مغزی 
می شود. دکتر »الکسیس.سیمپکینز«، می گوید: »عفونت شدید کووید، 
می تواند باعث التهاب، تشکیل لخته و بیماری قلبی شود که اینها خطر سکته 
را افزایش می دهند.« وی  افزود: »لخته ها می توانند جریان خون به مغز را 
مسدود کنند. فقدان جریان خون باعث مرگ سلول های مغز و در نتیجه 
سکته مغزی ایسکمیک می شود.« سیمپکینز اظهارکرد: »خطر سکته به ویژه 

برای کسانی که در معرض خطر عفونت شدید کووید هستند، بالاست.«  

تحقیقات نشان می دهد که نوشیدن چند فنجان چای در روز ممکن 
است احتمال مرگ زودرس را کاهش دهد. در مطالعه ای با حضور حدود 500 
هزار زن و مرد، محققان دریافتند: افرادی که 2 فنجان یا بیشتر در روز چای 
می نوشند، خطر مرگ شان بین 9 تا 13 درصد کاهش می یابد. این نتایج نشان 
می دهد که چای سیاه، حتی در میزان بالاتر مصرف، می تواند بخشی از یک 
رژیم غذایی سالم باشد. »ماکی.اینوچوی«، محقق ارشد گفت: »چای، حاوی 
ترکیباتی است که با کاهش التهاب مرتبط است.« او افزود: »ترکیباتی که نقش 
محافظتی در برابر سرطان، بیماری های قلبی عروقی و سایر بیماری ها دارند.« 

بهترین زمان تزریق واکسن »آنفلوآنزا«
فلوشیپ بیماری های عفونی با اشاره به اینکه زمان مناسب 
برای تزریق واکسن آنفلوآنزا از اواخر شهریورماه تا 20 مهرماه 
است، گفت: 2 هفته پس از تزریق واکسن آنتی بادی در بدن فرد 
شکل می گیرد. پیام طبرسی، فلوشیپ بیماری های عفونی با 
اشاره به اینکه آنفلوآنزا یکی از قدیمی ترین ویروس های شناخته 
شده بشر است، افزود: پیش از شیوع ویروس کرونا، بزرگ ترین 
پاندمی های ناشی از بیماری های ویروسی تنفسی، با آنفلوآنزا 
رخ می داد، به طوری که  در قرن گذشته چهار دوره پاندمی 
آنفلوآنزا گزارش شد. وی ادامه داد: در دو سال اخیر به علت شیوع 
کووید19، موارد ابتلا به آنفلوآنزا بسیار کم بود؛ سال گذشته ابتلا 
به آنفلوآنزا حدود 10 تا 15 درصد از عفونت های تنفسی را شامل 
می شد. در سالجاری نیز با توجه به لغو محدودیت ها و برقراری 
ارتباط با سایر کشورها، آمار پایین استفاده از ماسک و بازگشایی 
مدارس، احتمال گردش ویروس از ابتدای آبانماه تا اوایل 
اردیبهشت ماه وجود دارد. عضو هیات علمی دانشگاه با تاکید بر 
ضرورت تزریق واکسن آنفلوآنزا برای برخی افراد در معرض خطر 
و اهمیت پیشگیری از ابتلا به این بیماری، اظهارکرد: براساس 
مطالعات، واکسن آنفلوآنزا تاثیر به سزایی در کاهش احتمال 
مرگ و بروز عوارض ناشی از ابتلا دارد. از همین رو توصیه 
می شود افراد بالای 65 سال، مبتلا به بیماری های نقص سیستم 
ایمنی، بیماری هایی نظیر دیابت، قلبی وعروقی، نارسایی های 
کلیوی مزمن، سیروزکبدی، بیماری های مزمن کبدی و اطفال 
زیر پنج سال این واکسن را تزریق کنند. به گفته طبرسی، نوزادان 
تازه متولد شده نیازی به این واکسن ندارند، اما سیستم ایمنی 
کودکان زیر پنج سال ممکن است آمادگی مواجهه با این ویروس 

را نداشته باشد.
  تزریق واکسن عارضه ندارد

 رئیس بخش عفونی بیمارستان مسیح دانشوری از توزیع 
واکسن آنفلوآنزا خبر داد و زمان مناسب برای تزریق آن را از 
اواخر شهریورماه تا 20 روز ابتدایی مهرماه اعلام کرد و افزود: 2 
هفته پس از تزریق واکسن آنتی بادی در بدن فرد شکل می گیرد؛ 
از همین رو با توجه به احتمال شیوع این بیماری در اوایل آبانماه، 
پیشنهاد می شود تا نیمه مهرماه واکسن تزریق شود. البته 
به طور معمول تزریق واکسن آنفلوآنزا تا آبان یا آذرماه نیز با 
توجه به موجودی واکسن ادامه پیدا می کند؛ چراکه احتمال 
شیوع این بیماری تا اوایل اردیبهشت ماه وجود دارد. وی با بیان 
اینکه این واکسن باید سالانه به علت تغییرات ژنتیکی ویروس 
تکرار شود، بیان داشت: واکسن های موجود در بازار با برندهای 
مختلف از نظر اثربخشی تفاوتی ندارند. براساس مطالعات انجام 
شده، واکسن آنفلوآنزای تولید داخل که با تکنولوژی پروتئین 
نوترکیب تولید می شود نیز اثربخشی معادل واکسن های وارداتی 
را دارد. طبرسی عنوان کرد: تزریق واکسن آنفلوآنزا عارضه 
خاصی به همراه ندارد. البته افرادی که به تخم مرغ حساسیت 
دارند باید با پزشک خود مطرح کنند تا از تزریق واکسن هایی 
که برای تولید آنها از تخم مرغ استفاده می شود، جلوگیری شود. 
واکسن تولید داخل به علت نوع تکنولوژی ساخت، این مساله را 
برای فرد ایجاد نمی کند. وی با اشاره به اینکه واکسن های تولید 
شده با بهره گیری از فناوری ویروس کشته شده را می توان با 
فاصله نزدیک با هم تزریق کرد، گفت: برخی ترس از این دارند که 
ممکن است تزریق همزمان دو واکسن، به عنوان مثال، واکسن 
آنفلوآنزا و کرونا، ممکن است عوارض شدیدی را به همراه داشته 
باشد؛ به همین دلیل توصیه می شود با فاصله زمانی یک الی دو 

هفته واکسن ها تزریق شود.

عمــود ی افقــی  

بهمنبهمنی
روانشناس

نکتــه
 پیشرفت چشمگیر در مهار سرطان پوست

متخصصان علوم پزشکی روش جدیدی را برای توقف رشد 
ملانوما )نوع شایع سرطان پوست( شناسایی کرده اند؛ پیشرفتی 
بزرگ که درمان موثر این سرطان را نوید می دهد. ملانوما 
پنجمین سرطان شایع در بریتانیاست و سالانه حدود 16 هزار 
مورد جدید ابتلا به این بیماری تشخیص داده می شوند. اکنون 
متخصصان آمریکایی برای نخستین بار نشان داده اند که مهار 
یک آنزیم متابولیک کلیدی در کشتن سلول های سرطانی 
پوست و متوقف کردن رشد تومور، روشی امیدوارکننده است. 
متخصصان بر این باورند یافته های آنها که در نشریه نیچر 
سل بیولوژی منتشر شده به ساخت دسته ای جدید از داروها 
برای درمان ملانوما منجر می شود. پروفسور زی یو رونای، 
مدیر مرکز سرطان در سنفورد برنام پربیس و سرپرست این 
مطالعه توضیح داد که ملانوما )خطرناک ترین شکل سرطان 
پوست(، بدون آنزیمی به نام جی سی دی اچ که نقشی کلیدی 
در سوخت وساز اسیدهای آمینه دارد؛ زنده نمی ماند و رشد 
نمی کند. پروفسور رونای گفت: مهار جی سی دی اچ به تغییر 
ساختاری در پروتئین دیگری به نام ان آراف 2 که بعد، توان 
سرکوب سلول های سرطانی را کسب می کند منجر می شود. 
او ادامه داد: اکنون هدف ما یافتن دارو یا داروهایی است که 
فعالیت جی سی دی اچ را محدود کند. جی سی دی اچ که مخفف 
گلوتاریل- کوآ دهیدروژناز است، نقشی عمده در سوخت وساز 
لیزین و تریپطوفان، دو اسیدآمینه ضروری برای سلامت بدن 
ایفا می کند که سلول های ملانوما برای تولید انرژی هردوی 
آ نها را می خورند. پروفسور رونای و گروهش در بخشی از 
پژوهش های خود دریافتند که جی سی دی اچ برای تولید انرژی 
و رشد سلول های سرطانی بسیار مهم است. دکتر ساچین 
ورما، یکی از نویسندگان این مطالعه بیان داشت: سلول های 
ملانوما برای تولید انرژی، لیزین و تریپطوفان را می خورند. 
اما سلول های سرطانی برای بهره برداری انرژی از این مسیر 
باید زباله های سمی تولیدشده در طول این فرایند را نابود 
کنند. این فرآیندی شش مرحله ای است و ما فکر می کردیم 
سلول ها به هر شش آنزیم نیاز دارند، اما مشخص شده که تنها 
یکی از این آنزیم ها مهم است. سلول های ملانوما بدون بخش 
جی سی دی اچ این مسیر زنده نمی مانند. آزمایش های بیشتر 
نشان داد که مهار جی سی دی اچ در مدل حیوانی، به ان آراف 2 
خواص سرکوب کننده سرطان را می دهد. با این حال تلاش های 
مشابه در سرطان های ریه، پستان و سایر سرطان ها بی تاثیر 
بود، احتمالا به این دلیل که این سرطان ها برای بقا و رشد به 
آنزیم های دیگری وابسته اند. اکنون گروه پروفسور رونای با 
دانشمندان مرکز ژنومیک شیمیایی کنراد پربیس در سنفورد 
برنام پربیس کار می کند تا مهارکننده های جی سی دی اچ 
ملکول- کوچک را شناسایی کنند که نقطه شروعی برای 

درمان های آتی ملانوما محسوب می شوند. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

موز، میوه ای  انرژی زا و سرشار از »پتاسیم«

موز به دلیل محتوای بالای پکتین، یک فیبر محلول 
دارد که نه تنها به کاهش کلسترول کمک می کند، بلکه 
عملکرد روده را نیز عادی می کند. همچنین مصرف موز 

موجب کاهش نفخ هم می شود.

موز نارس به خنثی کردن اسیدمعده کمک می کند 
و به نظر می رسد یک ترکیب گیاهی موجود در آن نیز 

ضخامت غشای مخاطی معده را افزایش می دهد.

سلامت روده کاهش سوزش سردل

موز میوه ای سرشار از کربوهیدرات های انرژی بخش و پتاسیم، عنصر مفید برای قلب است. به گفته متخصصان، موز یکی از بهترین منابع 
خوراکی غنی از پتاسیم است. پتاسیم یکی از مواد معدنی ضروری برای حفظ فشارخون طبیعی به شمار می رود. هر فرد به طور متوسط هر 

ساله 1۰ کیلوگرم موز )حدود 1۰۰ موز( مصرف می کند. 

موز حاوی تریپتوفان، اسید آمینه ای است که بدن آن را به ماده شیمیایی سروتونین در مغز تبدیل 
می کند. وجود مقدار کافی از این ماده شیمیایی در مغز برای کمک به آرامش، بهبود خلق وخو و کاهش 

اضطراب مفید بوده و به طور کلی باعث می شود که احساس شادی بیشتری داشته باشید.

بهبود خلق و خو

از آنجا که موز آب کمی دارد، معمولا کالری بیشتری نسبت به سایر میوه ها و همچنین قند بیشتری 
دارد. موز حاوی قند به شکل ساکارز، فروکتوز و گلوکز در ترکیب با فیبر است که این حالت باعث می شود 

تا مصرف آنها منجر به افزایش فوری و در عین حال پایدار انرژی در بدن شود.

انرژی بخش


