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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

افراد بی خواب مستعد افسردگی هستندفعالیت بدنی مداوم خطر مرگ را کاهش می دهد
یک بررســی می گوید: بزرگســالانی کــه به طور مــداوم از 
گــر دیر این عــادت را  نظر جســمی فعال هســتند، حتی ا
شــروع کننــد، در مجموع بــا خطــر مــرگ زودرس کمتری 
مواجه هستند. محققان گزارش دادند افرادی که به طور 
منظم ورزش می کنند، ۳۰ تا ۴۰ درصد کمتر احتمال دارد 
به هر دلیلی دچار مــرگ زودرس شــوند. »گرگور میلک«، 
محقق ارشد گفت: »شــروع فعالیت بدنی در هر برهه ای 
از بزرگســالی می توانــد مزایای ســامتی به همراه داشــته 

باشــد.« برای مطالعــه جدید، محققــان داده هــای ۳۵۷ 
شرکت کننده را بررسی کردند. نتایج نشان داد افرادی که 
پس از غیرفعال بودن شــروع به ورزش کردنــد، ۲۲ درصد 
کمتــر احتمال داشــت به هــر دلیلــی دچار مــرگ زودرس 
شــوند. محققان گفتند کــه انجــام ورزش بیــش از میزان 
توصیه شــده در هفته، تنها بــا کاهش انــدک خطر همراه 
بود. ورزش شدید شامل دویدن، شــنا، تنیس تک نفره، 

ایروبیک، دوچرخه سواری و... است.

محققان اعام کردند، افراد بی خواب در صورت ابتا به 
التهاب مزمن، خطر ابتا به افسردگی بسیار بالاتری دارند. 
دکتر »مایــکل ایروین«، محقق ارشــد گفــت: »بی خوابی 
نه تنهــا ســالمندان را از اســتراحت محروم می کنــد، بلکه 
سیستم ایمنی بدن آنها را نیز آماده می کند تا در مواجهه 
با التهاب، آنها را در برابر افسردگی آسیب پذیر کند.« برای 
ایــن مطالعــه، محققــان ۱۶۰ بزرگســال ۶۰ ســاله و بالاتــر را 
مورد مطالعه قــرار دادند. تقریبا نیمی از شــرکت کنندگان 

در معــرض اندوتوکســینی قــرار گرفتنــد کــه بــرای ایجــاد 
التهــاب کوتاه مدت در نظر گرفته شــده بــود، از جمله ۲۶ 
نفر مبتــا به بی خوابــی و ۵۳ نفر ســالم. نتایج نشــان داد 
کــه افــراد بی خــواب مبتا بــه التهــاب، ســه برابر بیشــتر از 
افراد ســالم مبتا به التهاب، دچار خلق و خــوی ناراحت 
و عائــم افســردگی می شــوند. محققــان نتیجــه گرفتند: 
»این کارآزمایی بالینی باعث افزایش خلق و خوی افسرده 

می شود.« 

 »به یاد نیاوردن«
همیشه نشانه مشکل حافظه نیست

ممکن است تمام حافظه گوشی  یا رایانه تان را پر کنید، اما آیا می توانید 
تمام ظرفیت حافظه مغزتان را هم مصرف کنید؟ شاید پیش از امتحان یا 
پس از یک شب بی خوابی چنین احساسی داشته باشید، عصب شناسان 
می گوینــد در یک مغز ســالم و معمولــی، ظرفیت حافظه ثابت نیســت و 
به آسانی پر نمی شود. در واقع، مغز به جای تکیه بر تعداد مشخصی محل  
ذخیره سازی، از سیســتم های حافظه ای که هم پوشــان و قابل تطبیق 
هســتند اســتفاده می کند. »الیزابت کنســینگر«، اســتاد روان شناسی و 
علوم اعصاب از کالج بوســتون، توضیح می دهد که خاطرات فقط برای 
یادآوری نیستند بلکه برای درک زمان حال، پیش بینی آینده و حمایت 
از یادگیری بــه کار می روند. مغز به جای ذخیره ســازی خاطــرات در یک 
سلول عصبی خاص از سیستمی به نام »بازنمایی توزیع شده« استفاده 
می کند که در آن یــک خاطره، میــان گروهی از ســلول های عصبی که در 
کنده اند، پخش می شــود. هر ســلول عصبی در  نواحی مختلــف مغــز پرا
گون بسیاری نقش دارد که باعث انعطاف پذیری و پایداری  خاطرات گونا
در ذخیره سازی اطاعات می شود. برای مثال، خاطره ای مانند جشن 
تولد ۱۲ سالگی تان نواحی مختلف حسی و احساسی را شامل می شودــ 
کز بینایــی، شــنوایی، چشــایی و پــردازش هیجان ــ که همگــی با هم  مرا
فعال می شوند. این الگوی توزیع شده از فعالیت عصبی، خاطره را شکل 
می دهد و هنگام یــادآوری آن رویداد، همان الگو دوباره فعال می شــود. 
گون  این روش باعث می شــود از ســلول های عصبی در ترکیب های گونا
به طــور مکرر اســتفاده شــوند و مغــز بتواند حجــم زیــادی از خاطــرات را 
ذخیره کند. کنسینگر اشاره می کند که الگوهای هم پوشان بین خاطرات 
مرتبط به ما کمک می کنند تا تعمیم بدهیم و آینده را پیش بینی کنیم. 
گر برخی سلول های عصبی آسیب ببینند، خاطره به دلیل توزیع  حتی ا
شــدن در مغز ممکن است همچنان قابل دسترسی باشــد. »پل ریبر«، 
استاد علوم اعصاب از دانشگاه نورث وسترن، توضیح می دهد که همین 
ســاختار شــبکه ای حافظه، عامــل ظرفیــت عظیم مغــز اســت. از آن جا 
گون هم پوشــانی دارنــد، تعداد  که ســلول های عصبی در خاطــرات گونا
ترکیب های ممکن به صورت تصاعدی افزایش پیدا می کند. با این حال، 
انسان  همه چیز یادش نمی ماند. دلیلش کمبود فضا نیست بلکه ناتوانی 
مغز در پردازش و ذخیره ســازی هم زمــان تمام اطاعات ورودی اســت. 
حافظه ماننــد دوربینی عمل می کند کــه فقط با ۱۰ درصــد ظرفیتش کار 
می کند، یعنی ما فقط بخش کوچکی از آنچــه را که تجربه می کنیم به یاد 
می آوریم. این انتخاب گــری در فرایندی به نام »تثبیــت« اتفاق می افتد 
کــه در آن اطاعات مهم به تدریــج به خاطرات پایــدار بلندمدت تبدیل 
می شوند. »لیا دواچی«، استاد روان شناسی و علوم اعصاب از دانشگاه 
کلمبیا، متذکر می شــود که حافظه برای بقا تکامل یافته اســت، نه برای 
یادآوری کامل. سیستم حافظه روی به  خاطر سپردن اطاعات ضروری 
و سازگار با بقا متمرکز است. توانایی یادآوری رویدادهای جزئی گذشته، 
مانند لحظاتی از دوران دانشگاه، ممکن است نتیجه فرعی تصادفی یک 
سیســتم فوق العاده کارآمد باشد. کنســینگر توضیح می دهد که وقتی 
تجربه های مشابه بارها تکرار می شــوند، مغز از ذخیره جزئیات فاصله 
می گیرد و به ذخیره محتوای کلی یا الگوهای عمومی روی می آورد. برای 
مثال، ما همه سفرهای روزانه  به محل کار را به یاد نمی آوریم، بلکه تجربه 
 ـمگر اینکه اتفاقی خاص مانند آب گرفتگی خیابان  کلی را در ذهن داریم ـ
یا تصادف رخ داده باشــد.نکته پایانی اینکه فضای ذخیره ســازی مغز 
نه تنها تمام نمی شود، بلکه به طور مداوم اطاعات را پالایش و بازسازی 
می کند تا به سازگاری، پیش بینی و یادگیری بهتر کمک کند. پس دفعه 
بعد که یادتان رفت فنجان قهوه را کجا گذاشتید، نگران نباشید؛ فضای 
ذخیره مغــز تمام نشــده، احتمــالا چیزهــای مهم تــری برای بــه خاطر 

سپردن داشته است.

نکـــــــته
 نجات بینایی بیماران دیابتی 

با یک قرص ساده
یــک مطالعــه جدیــد در مقیــاس کوچــک نشــان می دهد کــه یک 
داروی ارزان قیمت HIV ممکن اســت بتواند به افــراد مبتا به دیابت 
کمک کند تا عارضه ای را که می تواند منجر به نابینایی شود، معکوس 
کننــد. محققــان گــزارش دادند کــه ایــن دارو موســوم بــه لامیوودین، 
 )DME( کــولای دیابتــی به نظــر می رســد بینایــی را کــه توســط اِدم ما
تهدید می شود، بهبود می بخشد. این یک بیماری چشمی است که 
در آن مایعــات در شــبکیه جمع می شــوند. محققان افزودنــد که این 
دارو به شــکل قرص عرضه می شــود و برای بیماران دیابتی جایگزینی 
بــرای داروهایی اســت که مســتقیما به چشــم آنهــا تزریق می شــوند. 
کریشــنا آمباتی«، محقق ارشــد بیان داشــت: »یک داروی  دکتر »جایا
کی که بینایی را در DME بهبود می بخشــد، می تواند موثر باشد  خورا
زیــرا بــرای بیمــاران راحت تــر از تزریق مکــرر و اغلــب ماهانه به چشــم 
اســت.« محققان گفتند که حدود ۱ نفر از هر ۱۴ نفر مبتا به دیابت به 
کولا قسمت مرکزی شبکیه است، لایه ای  کولا مبتا می شوند. ما اِدم ما
از سلول های حساس به نور در پشت چشم که نور را به سیگنال هایی 
بــرای مغــز تبدیــل می کند.طبــق گفته موسســه ملــی چشــم، در اِدم 
کولا می شــوند و در  کولا، رگ های خونی نشــت کننده باعث تورم ما ما
گر درمان نشود، در  ابتدا باعث تاری یا موج دار شدن دید می شــوند. ا
نهایت می تواند باعث نابینایی شود. محققان گفتند، در حال حاضر، 
افراد مبتا به DME  با تزریق منظم داروهایی که رشد رگ های خونی 
کولا مهار می کنند، درمان می شوند. اما محققان  جدید را در شبکیه و ما
خاطرنشــان کردند که لامیوودین، که با جلوگیــری از توانایی ویروس 
، HIV را درمان می کند، به نظر می رســد برخی از فرآیندهای  در تکثیــر
بیولوژیکی دخیل در دیابت را نیز کاهش می دهد. محققان گفتند این 
دارو به طور خاص فعالیت اینفامازوم ها یا مواد شــیمیایی سیســتم 
ایمنی که مســئول فعــال کــردن پاســخ های التهابی در بدن هســتند 
را مســدود می کند. ایــن مــواد در ایجاد DME  نقــش دارند. بــرای این 
بررســی محققان ۲۴ نفر را بیــن فوریــه ۲۰۲۲ و ســپتامبر ۲۰۲۳ که یک یا 
هر دو چشــم آنها تحت تأثیر بیماری چشــمی دیابتی قــرار گرفته بود، 
تحت نظر گرفتند. از این گروه، ۱۰ بیمار به طــور تصادفی برای مصرف 
۱۵۰ میلی گرم لامیوودیــن دو بار در روز به مدت هشــت هفته انتخاب 
شــدند و ۱۴ نفر قــرص دارونمــا دریافت کردنــد. هر دو گــروه همچنین 
بواسیزوماب، یک داروی تزریقی که تشــکیل رگ های خونی جدید را 
متوقف می کند، دریافــت کردند. پس از چهار هفتــه، توانایی بیماران 
دریافت کننده لامیوودین در خواندن حروف روی نمودار بینایی تقریبا 
۱۰ حرف یا حدود دو خط روی نمودار بهبود یافته بود. بیماران دریافت 
کننده دارونما بینایی خود را حدود دو حرف از دســت داده بودند. در 
هشــت هفته، بیماران لامیوودین حدود ۱۷ حرف یا بیش از سه خط 
روی نمودار بینایی خود را به دست آوردند. بینایی گروه دارونما تنها 
با بواسیزوماب حدود ۱۷ حرف بهبود یافته بود. با این حال، محققان 
گفتند که برای اثبات قطعی اینکه لامیوودین می تواند DME را متوقف 
یا معکــوس کنــد، آزمایش هــای بالینی بیشــتری بــا تعداد بیشــتری از 

بیماران تحت درمان برای مدت طولانی تر مورد نیاز است.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

ما نســبت به عواقــب تغذیــه زودهنگام 
نــوزادان، بــر لــزوم رعایــت کامــل تغذیــه 
انحصــاری بــا شــیر مــادر در شــش مــاه 
نخســت زندگی هشــدار می دهیم. نوزاد تا 
پایان شــش ماهگی تنهــا باید از شــیر مادر 
تغذیه کند و مصــرف هر نوع مــاده غذایی 
، حتی آب، می تواند برای ســامت او  دیگر
ک باشــد.  تغذیه انحصاری با شــیر  خطرنــا
مــادر پایه ای ترین اصل ســامت نــوزاد در 
شــش ماه نخســت زندگــی اســت، نــوزاد تا 
پایــان شــش ماهگی نباید هیــچ تغذیه ای 
جــز شــیر مــادر و داروهــای تجویــز شــده 
توســط پزشــک دریافت کند؛ حتی آب نیز 
در ایــن مــدت نباید بــه نــوزاد داده شــود، 
کــه می توانــد باعــث بــروز اختــال در  چرا
رشد و سامت او شــود. مصرف زودهنگام 
برخــی مــواد غذایــی ممکــن اســت خطــر 
آلرژی در بزرگسالی را افزایش دهد، از پایان 
شــش ماهگی می تــوان تغذیــه کمکــی را با 
غذاهای ســبک و قابل هضــم مانند فرنی 
و حریره بادام آغاز کرد. توصیه می شود در 
دو هفته اول، تنها ایــن دو ماده غذایی به 
مقدار کم استفاده شوند و به  تدریج میزان 

و تنوع غذاها افزایش پیدا کند. 
از نیمه دوم ماه هفتم، مصرف پوره های 
ســاده بــرای آشــنایی نــوزاد بــا مزه هــای 
مختلــف قابــل انجــام اســت و پــس از آن 
می توان به آرامی از ســوپ رقیق شروع کرد 
و به تدریــج غلظــت آن را افزایــش داد. 
میوه هایی مانند ســیب و گابــی که هضم 
آســانی دارنــد و حساســیت زا نیســتند، در 
مقدار کم و بدون پوست، آن هم با مراقبت 
بسیار زیاد قابل استفاده هســتند، چرا که 
احتمــال ورود تکه هــای میــوه بــه مجاری 
تنفســی نــوزاد وجــود دارد. وجــود نمــک، 
ادویه جات، رب، سس و ســایر چاشنی ها 
در غذای خانواده، ســامت نوزاد را تهدید 
می کنــد. مصــرف نمــک بــرای کــودک زیــر 
یکسال می تواند باعث افزایش فشارخون 
و مشــکات دیگــر شــود، و ادویه جــات نیز 
می توانند عامل بروز آلرژی یا حتی آسم در 

آینده باشند. 
در مورد مصرف قطــره مولتی ویتامین و 
قطره ویتامیــن A باید از روز ســوم تا پنجم 
تولد زیرنظر پزشک شروع شود و تداخلی با 
تغذیه انحصاری ندارد. از پایان ۶ ماهگی، 
مصرف قطره آهن نیز باید آغاز شــود و این 
قطــره ها بایــد تــا دو ســالگی ادامه داشــته 
کنش  باشند. در صورت مشاهده هرگونه وا
کــودک نســبت بــه مــاده غذایــی جدیــد، 
باید موضوع به طور جدی بررســی شــود و 
ادامه یا قطع مصرف آن تنها با نظر پزشک 

متخصص انجام گیرد.

علی ارجمند 
متخصص کودکان 
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۱- آب سنگ های حلقوی- ستون آهکی کف غارها ۲- 
دلیری و بزرگی به شکل ادبی- کوشنده در کار- دارو ۳- 
نشانه مفعولی- مرکز رستم در فارس- مارعظیم الجثه- 
رطوبت ۴- فصل بهار- تخم میوه- مکتشف تب برفکی 
۵- بــوی ناخــوش- خودرویــی ایرانــی- روزگذشــته ۶- 
بربادرفته- آخرین لایه اتمسفر- بزرگترین مرکز تحقیقات 
فیزیک ذرات آلمان ۷- سودای ناله- محتوی صندوق 
انتخابــات- ریشــه دارویــی شــیرین بیان- تیزفهــم 8- 
کردنی  عامت پرانتز- شلوار 9- زمین شناس آلمانی- برپا
صیاد- نوعی ســبک موســیقی- حــرف نــداری ۱۰- تنه 
درخــت- پرولبریز- قــوم آتیا ۱۱- رنگارنگ- ریســیدن- 
فرومایــه ۱۲- جهــان- روزهــا- از منصب هــای زمــان 
ساســانیان ۱۳- اثرپا- محافــظ گل- میمــون دم کوتاه- 
دانه ای خوشــبو ۱۴- از قطعات آسانسور- نزدومقابل- 

نت ۱۵- گیاه قیصر یا شبدر زرد- مثل ومانند

۱- از غنی ترین مناطق آفریقا- فیلمــی از ابراهیم فروزش ۲- هر فرد انســانی- لقب اشــرافی اروپایی 
۳- از بت های اعراب جاهلی- پرده- وزیر طغرل- همه ۴- ریشــخند- دستوروحکم- رشته کوهی در 
هرمزگان ۵- پیوســتن- از شــهرهای اســپانیا- درخت خرما در لغت زند- اصطاحی در شمشــیربازی 
۶- کام تصدیق فارســی- کشــورآفریقایی- بخش اصلی و آهنگین اپرا ۷- از شهرهای استان قزوین- 
واحدانرژی- آبکی 8- ایزدآغاززمان یونانیان- غذای محلی قم 9- کدوتنبل- عالم مادی- کج و خمیده 
شده ۱۰- عجز و التماس- از خورش های ایرانی- مخزن سوخت ماشین ۱۱- یک فیلم درام اسپانیایی- 
مروارید- شهری در سوئیس- شهری در فرانسه ۱۲- رودی درروسیه- برق مثبت- وحشی خوی ۱۳- 
بالاآمدن دریا- ازپادشاهان اشکانی- ازتقسیمات ارتشی- اصل هرچیز ۱۴-برنده نوبل ادبیات در سال 

۲۰۲۳- فیلمی از حمیدرضا محسنی ۱۵- فیلمی ساخته توماس گوتیه رز- حرف مثلثی شکل یونانی

‌بچه‌دارشدن‌به‌ سراغ‌کارهایی‌بروید‌که‌قبل‌از
‌وقت‌کم‌تری‌برای‌آن‌ گر آن‌ها‌علاقه‌داشتید،‌حتی‌ا
بگذارید.‌سرگرمی‌های‌کوچک‌اما‌منظم،‌سلامت‌

روان‌شما‌را‌حفظ‌می‌کنند.

تنفس‌عمیق‌شکمی‌در‌هر‌لحظه‌ای‌از‌روز‌می‌تواند‌
به‌کاهش‌استرس‌کمک‌کند،‌چه‌در‌صف‌خرید‌باشید‌

چه‌در‌خانه‌شلوغ.

مراقبت‌از‌خود‌قرار‌نیست‌لوکس‌و‌پرهزینه‌باشد.‌
گاهی‌یک‌دوش‌گرم،‌یک‌فنجان‌قهوه‌داغ،‌یا‌تماس‌

تلفنی‌با‌یک‌دوست‌کافی‌است.

و‌ می‌شود‌ اندورفین‌ آزادشدن‌ باعث‌ ورزش‌
گر‌وقت‌ندارید‌باشگاه‌ خلق‌وخو‌را‌بهبود‌می‌بخشد.‌ا
‌خانه‌یا‌پیاده‌روی‌را‌ کوتاه‌در بروید،‌تمرین‌های‌

امتحان‌کنید.

یک سرگرمی پیدا کنید 

گاهانه داشته باشید تنفس آ

تصورات اشتباه را کنار بگذارید

بدن خود را حرکت دهید 

با‌ علاقه‌تان‌ مورد‌ موضوعات‌ درباره‌ صحبت‌
‌هم‌»خود«‌ ‌می‌کند‌که‌هنوز دیگران،‌شما‌را‌یادآور

هستید،‌نه‌فقط‌یک‌والد.

کنید.‌ ‌خواب‌خود‌نزنید‌تا‌وقت‌»آزاد«‌پیدا‌ از
کاهش‌می‌دهد‌و‌ کم‌خوابی‌انرژی‌و‌خلق‌وخو‌را‌

سلامت‌عمومی‌شما‌را‌تهدید‌می‌کند.

‌دوستان،‌ همه‌کارها‌را‌خودتان‌انجام‌ندهید.‌از
خانواده‌یا‌همسایه‌ها‌کمک‌بخواهید‌و‌پیشنهاد‌

کمک‌را‌بپذیرید.

بابتشان‌شکرگزار‌ که‌ مورد‌ساده‌ چند‌ نوشتن‌
‌می‌کند‌و‌به‌آرامش‌ هستید،‌دیدگاهتان‌را‌مثبت‌تر

روانی‌کمک‌می‌کند.

با بزرگسالان وقت بگذرانید 

خوب بخوابید

به حمایت دیگران تکیه کنید 

قدردانی را تمرین کنید 

بدن خود را حرکت دهید، با دیگر بزرگسالان وقت بگذرانید و 

قدردانی را تمرین کنید تا حس خودیاری و آرامش را بازیابید. تصور 

کنید شخصی در وان حباب دار استراحت می کند و کتاب می خواند؛ 

منظره ای آرام و دور از هیاهوی زندگی روزمره با کودکان. شما تمام 

وجودتان را وقف فرزندانتان کرده اید. با شریک زندگی تان هماهنگ 

شوید و برای هر دو، زمانی اختصاصی برای »خود بودن« تعیین کنید. 

گر قرار است صبح شنبه به کلاس یوگا بروید، حتما این را در  مثلا ا

برنامه مشترک وارد کنید تا تداخلی ایجاد نشود.

راهکارهای ساده برای مراقبت از خود 


