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نیکتوفوبیا، علل و درمان

اگر ترس از تاریکی باعث می‌شود 
فعالیت‌هایتان را محدود کرده، از حضور 
در موقعیت‌های خاص خودداری کنید و 
به‌دلیل نبودن نور اضطراب بگیرید، شاید 
دچار »نیکتوفوبیا« باشید. دانشمندان 
دریافته‌اند که تاریکی نوعی پاسخ وحشت‌زا 
در مغز ایجاد می‌کند که باعث می‌شود 
ماده‌ای شیمیایی آزاد شده که باعث 
می‌شود فرد بیشتر از حالت عادی احساس 
اضطراب کند، برخی افراد می‌توانند آن ‌را 
آرام کنند، اما برخی دیگر قادر به این کار 
نیستند و بزرگش می‌کنند و در نتیجه ترس 
شدیدی به آنها دست می‌دهد. علاوه‌بر 
تغییرات مغز که در غیاب نور رخ می‌دهد 
و باعث افزایش اضطراب می‌شود، ترس 
از تاریکی ممکن است با ترس از خشونت 
یا حمله مهاجمان احتمالی ارتباط داشته 
باشد، یعنی چون فرد در تاریکی جایی را 
نمی‌بیند، تهدیدهایی احتمالی را تصور 
می‌کند که ممکن است در تاریکی پنهان 
شده باشند، بنابراین مهم‌ترین علت ترس 
از تاریکی به‌خود آن مربوط نیست، بلکه 
به‌خاطر خطرات ناشناخته پنهان در آن 
است، به همین دلیل سازندگان فیلم‌های 
ترسناک اغلب از تاریکی برای ترساندن 
ناامنی و  بینندگان استفاده می‌کنند. 
نداشتن اعتمادبه‌نفس نیز ممکن است 
علل ترس از تاریکی باشند، به‌خصوص 
اگر فرد هنگام تنهایی از تاریکی بیشتر 
می‌ترسد. نشانه‌های نیکتوفوبیا از فردی 
به فرد دیگر و با توجه به شدت آن متفاوت 
است، گاهی ممکن است در حد دلهره‌ای 
خفیف باشد و گاهی به حملات پانیک 
منجر  فیزیکی  نشانه‌های  یا  هراس  یا 
شود. اختلال خواب یکی‌ از پیامدهای 
نیکتوفوبیاست، اگر ترس از تاریکی درمان 
نشود، ممکن است فرد مبتلا با پیامدهای 
آن مواجه شود، گاهی ممکن است فرد از 
مشارکت در برخی فعالیت‌های اجتماعی 
یا حتی سرگرمی‌هایی مانند سینمارفتن 
یا قدم‌زدن شبانه اجتناب کند. ترس از 
تاریکی را می‌توان به دو صورت خانگی و 
تخصصی درمان کرد، یکی از درمان‌های 
خانگی پیداکردن عبارتی برای کاهش 
اضطراب است، در این شیوه فرد باید 
جملاتی مانند »تاریکه اما من در امانم« را با 
خودش تکرار کند، فرد باید تمرینات تمدد 
اعصاب مانند تنفس‌عمیق انجام دهد، 
در تاریکی بر تصاویر مثبت تمرکز کند 
و تمرین آرام‌سازی پیش‌رونده عضلانی 
انجام دهد. درمان فوبیاهای خاص مانند 
نیکتوفوبیا تقریبا ۹۰درصد موفقیت‌آمیز 
بوده و بسیاری از روش‌های درمان این 
فوبیا از درمان شناختی‌رفتاری استخراج 

شده‌اند. 
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درمان افسردگی موجب تغییرات در مغز می‌شوداثرات تغییرات‌ آب‌وهوا بر سلامت 
براساس تحقیقات جدید، تغییرات اقلیمی در برخی از 
کشورها مرگبارتر از سرطان است. کارشناسان می‌گویند: 
به‌دلیل فعالیت انسان، انباشت دی‌اکسیدکربن در اتمسفر 
به سطح خطرناکی می‌رسد و دمای زمین را افزایش می‌دهد 
و فرکانس شدت شرایط آب‌وهوایی را تقویت می‌کند. بدون 
اقدام هماهنگ و فوری، تغییرات اقلیمی، نابرابری‌ها و 
توسعه نابرابری را تشدید خواهد کرد. براساس تحلیل و 
ارزیابی گزارش‌های توسعه انسانی مربوط به سال‌های 

۲۰۲۰، ۲۰۲۱ و ۲۰۲۲، داده‌ها نشان می‌دهد که چگونه 
تغییرات آب‌وهوایی می‌تواند بر زندگی مردم، مرگ‌ومیر، 
معیشت و مصرف انرژی تاثیر بگذارد. اگرچه افزایش دما و 
آب‌وهوای گرم سیستم قلبی‌وعروقی و تنفسی افراد در همه 
نقاط را تحت فشار قرار می‌دهد، پیامد‌های آن در مکان‌های 
مختلف متفاوت است. مثلا تغییرات آب‌وهوایی می‌تواند 
نرخ مرگ‌ومیر را در فیصل‌آبادِ پاکستان نزدیک به ۶۷ مورد 

مرگ در هر ۱۰۰ هزار نفر افزایش دهد.

محققان دریافتند: افرادی که تحت درمان بستری 
برای افسردگی شدید قرار می‌گیرند، تنها پس از شش 
هفته اتصالات مغزی‌شان افزایش یافته است. آنها 
اتصالات مغزی را در ۱۰۹ بیمار مبتلا به افسردگی حاد 
با گروه کنترل متشکل از ۵۵ داوطلب بدون افسردگی 
مقایسه کردند. اسکن MRI  برای شناسایی نواحی 
مغزی که قبل و بعداز درمان با دیگران ارتباط برقرار 
می‌کردند، استفاده شد. »جاناتان رپل«، محقق ارشد 

گفت: »درمان افسردگی زیرساخت‌های مغز را تغییر 
داده است که برخلاف انتظارات قبلی است. بیماران 
تحت درمان تعداد بیشتری از اتصالات را نسبت به قبل 
از درمان نشان دادند.«. رپل افزود: »ما توضیحی در مورد 
اینکه این تغییرات چگونه اتفاق می‌افتد، یا اینکه چرا باید 
با چنین اشکال مختلف درمان رخ دهد، نداریم.« ایجاد 
تغییرات در مغز در طول زمان یکی از روش‌های رایج 

درمان افسردگی است.

»گل‌کلم« سرشار از آنتی‌اکسیدان و »فیبر«
گل‌کلم حاوی فیبر بالاست. فیبر منبع تغذیه‌ باکتری‌های 
مفید روده است و از این‌جهت به کاهش التهاب و تقویت سلامت 
دستگاه گوارش کمک می‌کند. گل‌کلم در تهیه‌ غذا‌های متنوعی 
کاربرد دارد و در کاهش وزن نیز موثر است. در ادامه با خواص 

گل‌کلم آشنا می شوید:
  موادمغذی فراوان

گل‌کلم سرشار از موادمغذی است و به‌رغم ویتامین بالا 
کالری خیلی کمی دارد. به‌عبارتی، گل‌کلم تقریبا دارای تمامی 

ویتامین‌ها و موادمعدنی مورد نیاز بدن است. 
  سرشار از فیبر

گل‌کلم حاوی فیبر بالاست و از همین‌رو به سلامتی 
عمومی بدن کمک می‌کند. در هر پیمانه گل‌کلم ۳ گرم فیبر 
وجود دارد، یعنی ۱۰ درصد نیاز روزانه‌ بدن. فیبر منبع تغذیه‌ 
باکتری‌های مفید روده است و از این‌جهت به کاهش التهاب 
و تقویت سلامت گوارشی کمک می‌کند. مصرف فیبر کافی 
همچنین در پیشگیری از بیماری‌های گوارشی مانند یبوست، 
دیورتیکولیت )بیماری مربوط به روده( و بیماری التهابی روده 
موثر است. براساس مطالعات انجام‌شده، رژیم‌های غذایی حاوی 
سبزیجات پرفیبر مانند گل‌کلم موجب کاهش خطر ابتلا به 
بیماری‌های مختلفی ازجمله بیماری‌های قلبی، سرطان و 
دیابت می‌شوند. به‌علاوه، فیبر به‌دلیل ایجاد احساس سیری 
و کاهش کلی کالری مصرفی در پیشگیری از چاقی نیز نقش 

به‌سزایی دارد. 
  دارای آنتی‌اکسیدان

یکی از خواص گل‌کلم این است که منبعی غنی از 
آنتی‌اکسیدان‌ است که از سلول‌های بدن در برابر اثرات زیان‌بار 
رادیکال‌های آزاد و حملات التهابی محافظت می‌کند. این ماده‌ 
غذایی مانند سایر سبزیجات چلیپایی دارای مقادیر فراوانی 
گلوکوزینولات و ایزوتیوسیانات است که موجب کاهش سرعت 
رشد سلول‌های سرطانی می‌شوند. مطالعات آزمایشگاهی 
نشان داده است که گلوکوزینولات و ایزوتیوسیانات قادرند 
از بدن در برابر سرطان کولون، سرطان ریه، سرطان سینه و 
سرطان پروستات محافظت کنند. گل‌کلم همچنین حاوی 
آنتی‌اکسیدان‌ کاروتنوئید و فلاوونوئید است که خاصیت 
ضدسرطانی دارند و نیز در کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های 
مختلفی مانند بیماری‌های قلبی موثرند. به‌علاوه، گل‌کلم یکی 
از منابع سرشار از ویتامین C است که خود دارای کارکرد‌های 
آنتی‌اکسیدانی است و به‌دلیل برخورداری از خواص ضدالتهابی 
موجب تقویت سیستم ایمنی و کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های 

قلبی و سرطان می‌شود. 
  کمک به کاهش وزن 

خواص گل‌کلم مختلف‌اند و گویا باعث می‌شود که این 
سبزی در کاهش‌وزن موثر باشد. یکی اینکه هر پیمانه گل‌کلم 
فقط حاوی ۲۵ کالری است. به این معنی که مصرف زیاد این 
ماده‌ غذایی موجب اضافه‌وزن نمی‌شود و همچنین جایگزین 
کم‌کالری مناسبی برای مواد غذایی پرکالری مانند برنج و آرد 
است.حتما می‌دانید که کاهش کالری دریافتی جهت کنترل 
وزن الزامی است. گل‌کلم به‌دلیل فیبر بالا گوارش را کُند و 
احساس سیری ایجاد می‌کند و در نتیجه فرد به‌طور خودکار 
به مصرف کالری کمتری طی روز روی خواهد آورد. خاصیت 
دیگری که در گل‌کلم به کاهش وزن کمک می‌کند، پرآب‌بودن 
این ماده‌ غذایی است. ۹۲ درصد وزن گل‌کلم از آب تشکیل 
می‌شود و این درحالی است که مصرف مواد غذایی پرآب و 

کم‌کالری با کاهش وزن بی‌ارتباط نیست. 
  سرشار از کولین

یکی دیگر از خواص گل‌کلم دارابودن مقادیر فراوانی کولین 
است که ازجمله مواد مغذی موردنیاز بدن به‌شمار می‌رود. هر 
پیمانه گل‌کلم حاوی ۴۵ میلی‌گرم کولین است، یعنی ۱۱ درصد 
شاخص  Al )شاخص مصرف کافی یا به‌عبارتی مقدار مجاز 
توصیه‌شده‌ مصرف روزانه‌ مواد مغذی( برای زنان و ۸ درصد این 
شاخص برای مردان.  ازجمله وظایف کولین در بدن عبارتنداز: 
حفظ یک‌پارچگی غشا‌های سلولی، سنتز DNA و کمک به 
متابولیسم. کولین همچنین در رشد و تکامل مغز نقش دارد و 
نیز در تولید انتقال‌دهنده‌های عصبی که جهت حفظ سلامت 
سیستم عصبی لازمند، موثر است. به‌علاوه، کولین از انباشتگی 
کلسترول در کبد جلوگیری می‌کند. کمبود کولین موجب 
افزایش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و کبدی و نیز اختلالات 
عصبی مانند زوال‌عقل و آلزایمر می‌شود. این ماده‌ مغذی در مواد 
غذایی زیادی وجود ندارد، اما گل‌کلم و بروکلی ازجمله بهترین 

منابع پایه‌گیاهی کولین به‌شمار می‌روند. 
  غنی از سولفورفان

سولفورفان در ردیف آنتی‌اکسیدانی قرار دارد که بار‌ها 
درباره آن‌ مطالعه شده است. طبق نتایج مطالعات آزمایشگاهی، 
سولفورفان با مهار آنزیم‌های دخیل در سرطان و رشد تومور مانع 
گسترش سرطان می‌شود. حتی در برخی مطالعات مشاهده شده 
است که سولفورفان می‌تواند با نابودی سلول‌های تخریب‌شده 
به توقف رشد سرطان نیز کمک کند. این ماده‌ مغذی همچنین 
در پیشگیری از سرطان کولون و پروستات موثر است. تاثیر 
سولفورفان در بسیاری دیگر از سرطان‌ها مانند سرطان سینه، 
لوسمی، پانکراس و ملانوما )یکی از انواع سرطان پوست( نیز 
بررسی شده است.مطالعات نشان داده است که سولفورفان در 
کاهش فشارخون بالا و حفظ سلامت عروق نقش دارد و به‌همین 
دلیل موجب پیشگیری از بیماری‌های قلبی می‌شود. افزون بر 
اینها، مطالعات انجام‌شده روی حیوانات آزمایشگاهی حاکی از 
آن است که سولفورفان در پیشگیری از دیابت و کاهش خطر 
ابتلا به بیماری‌های مرتبط با دیابت مانند: مشکلات کبدی نیز 
نقش موثری ایفا می‌کند. با اینکه هنوز به مطالعات بیشتری در 
زمینه‌ کارکرد‌های سولفورفان نیاز است، اما در همین حد نیز 
فواید اثبات‌شده‌ سولفورفان به‌روشنی بر اهمیت این ماده‌ مغذی 

در حفظ سلامتی بدن دلالت دارند. 
  جایگزین حبوبات

گل‌کلم ازجمله سبزیجات همه‌کاره‌ای است که می‌تواند 
به‌عنوان جایگزین غلات و حبوبات مصرف شود. با اضافه‌کردن 
گل‌کلم به رژیم غذایی خود نه‌تنها مصرف سبزیجات‌تان بالاتر 
می‌رود، بلکه انتخاب مناسبی برای کسانی است که از رژیم‌های 
غذایی کم‌کربوهیدرات استفاده می‌کنند، چراکه گل‌کلم 
به‌نسبت غلات و حبوبات کربوهیدرات خیلی کمتری دارد. 
برای مثال، ۱ پیمانه گل‌کلم حاوی ۵ گرم کربوهیدرات است، 
درحالی‌که میزان کربوهیدرات همین مقدار برنج به ۴۵ گرم 

می‌رسد، یعنی ۹ برابر بیشتر از گل کلم. 

عمــود‌ی افقــی  

علی درخشان 
روانشناس 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

مکمل‌هایی برای تسکین علائم »پارکینسون«

امگا۳ ممکن است برای افراد مبتلا به بیماری 
پارکینسون مفید باشد. امگا۳ ممکن است از طریق 
طیف وسیعی از فرآیندها همچون جلوگیری از 

التهاب برای بدن مفید باشد. 

افراد مبتلا به بیماری پارکینسون نسبت به عموم 
مردم در معرض خطر بیشتری قرار دارند. کمبود 
ویتامین D ممکن است با شدت و پیشرفت بیماری 
در افراد مبتلا به پارکینسون ارتباط داشته باشد. 

امگا ۳   D ویتامین

رعایت یک رژیم غذایی متعادل ویتامین‌ها و موادمعدنی بدن را تامین می‌کند. مصرف برخی ویتامین‌ها، موادمعدنی و سایر ترکیبات به شکل مکمل ممکن 
است به کاهش برخی از علائم بیماری پارکینسون کمک کند. بیماری پارکینسون یک اختلال پیش‌رونده است که بر سیستم عصبی و نقاطی از بدن که 
اعصاب را کنترل می‌کنند، تاثیر می‌گذارد. تعدادی از مکمل‌ها از جمله ویتامین‌های مختلف و اسیدهای چرب امگا۳ ممکن است کمک‌کننده باشند. 

محققان به این نتیجه رسیدند که موادغذایی حاوی ویتامین E می‌تواند برای افراد مبتلا به بیماری 
پارکینسون مفید باشد. هم‌چنین مطالعه روی موش‌ها تاییدکننده بود. هرچند، محققان اظهارداشتند 

که هنوز شواهد کافی برای توصیه به مصرف مکمل‌های ویتامینE  به‌عنوان بخشی از برنامه درمانی 
بیماری پارکینسون وجود ندارد. 

 E ویتامین

ویتامین C یک آنتی‌اکسیدان است که می‌تواند در کاهش سطح رادیکال‌های آزاد نقش داشته 
باشد.نتایج مطالعه‌ای نشان داد کمبود ویتامین C ممکن است با بیماری پارکینسون ارتباط داشته 

باشد. ویتامین C ممکن است به عملکرد مغز کمک کند، بنابراین کمبود آن می‌تواند علائم این بیماری 
را تشدید کند. 

C  ویتامین

D


