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لزوم خودداري از مصرف تفنني غذاهاي مضر

حتي گاه به گاه هم قواعد را نشكنيد

يكي مي‌م��رد ز درد بينوايي، يكي مي‌گفت خانم، ��
زردك مي‌خواه��ي؟ احتمالا از زماني كه اهميت توجه 
به ويژگي‌هاي اختصاصي جسماني و حتي رواني هر فرد 
را در هنگام انتخ��اب نوع و مقدار مواد غذايي مصرفي، 
موضوع اساسي و محور اصلي بحث‌هاي اين ستون قرار 
داده‌ايم، مفهوم ضرب‌المثل مش��هور فوق، گاه همس��و 
با ذهنيت برخي از مخاطبان عزيزي اس��ت كه هنگام 
مطالعه مطالب اين ستون در هفته‌هاي پاياني سال 90 
به اين موضوع هم انديشيده‌اند كه چرا در حالي‌كه هر 
روزه اخبار جديدي مبني بر قريب‌الوقوع بودن سونامي 
ابتلا به س��رطان‌هاي گوناگون در س��طح كش��ورمان 
منتش��ر مي‌ش��ود يا آمار موجود، برخلاف آنچه كه در 
كشورهاي توسعه‌يافته اتفاق مي‌افتد، همگي حاكي از 
غيرقابل مهار بودن ميزان ابتلا به بيماري‌هاي ناشي از 
س��وءتغذيه مانند كم‌خوني فقر آهن و پوكي استخوان 
نزد اقشار مختلف جامعه هستند، به سراغ موضوعي به 
ظاهر غيرمرتبط با چنين معضلاتي رفته‌ايم و قسمتي 
از فضاي ارزش��مند اين روزنامه را ك��ه به واقع با خون 
دل و ديده روانه پيش��خوان روزنامه‌فروشي‌ها مي‌شود، 
ب��ه موضوعي اختص��اص داده‌اي��م كه در نظ��ر اول از 
اولويت‌هاي اطلاعاتي مورد نياز جامعه در بخش سلامت 
تغذيه محسوب نمي‌ش��ود يا از سوي ديگر با توجه به 
نابس��اماني‌هاي موجود اقتصادي و افزايش خيره‌كننده 
قيمت مواد غذايي گوناگون كه عملا در بسياري از موارد، 
حق انتخاب تنها براي ع��ده‌اي محدود باقي مي‌ماند و 
س��ايرين بايد به ناچار انتخاب خود را براساس بودجه و 
حق��وق ماهانه خود تنظيم كنند، ديگر صحبت از كلم 
بروكل��ي يا ميگو چه معني دارد؟ اما از خاطر نبريم كه 
برخي از اين سوال‌ها تنها ناشي از فقر اطلاعاتي ماست. 
اكثرا گمان مي‌كنند كه تغذيه سالم فقط و فقط با پول 
خرج كردن به دس��ت مي‌آيد و غ��ذاي خوب را معادل 
غ��ذاي گران‌قيمت فرض مي‌كنند. اگر گوش��ت‌ گران 
است چرا فورا به سراغ سوسيس و كالباس مي‌رويم؟ اگر 
پسته‌ گران است چرا براي كودك‌مان پفك مي‌خريم؟ 
متاسفانه بايد بر اين امر صحه گذاشت كه وضعيت تغذيه 
و س��طح عمومي دانش تغذيه‌اي در ايران با وجود آنچه 
كه به نظر مي‌رسد از جايگاه مناسبي برخوردار نيست و 
واقعا تكرار برخي اصول و مقدمات پيش پا افتاده آن براي 
اكثر اشخاص بدون توجه به سطح تحصيلات و شغلي 
كه دارند، امري است الزامي و نيازمند مداومت و پيگيري 
همه‌جانبه. ليكن همان‌طور كه در قسمت‌هاي قبل هم 
به فراخور مطلب از تاثير چگونگي انتخاب غذا با توجه به 
خصايص فردي در حفظ سلامت آن شخص به‌خصوص 
سخن گفتيم، در ادامه سعي خواهيم كرد كمي بيشتر 
ب��ه ارتباط اين موضوع حياتي با جلوگي��ري از ابتلا به 
بيماري‌هاي صعب‌العلاج بپردازيم و نش��ان دهيم كه با 
كمي آگاهي بيشتر از وضعيت جسمي خود، مي‌توانيم 
مطلوب‌ترين غ��ذا را از نظر تامين مايحتاج روزانه خود 
به گونه‌اي انتخاب كنيم كه هزينه آن هم با امكانات ما 

همخواني داشته باشد. 
ح��ال با توجه به فض��اي باقيمانده اين هفته، قصد 
داريم اولين س��تون خوراك‌بان س��ال 91 را به اختصار 
اختصاص دهيم به موضوع جالبي كه گاه مورد مناقشه 
قرار مي‌گيرد و آن چيزي نيست جز مصرف گاه به گاه 
و تفنن��ي مواد غذايي كه از مضر ب��ودن آن صد درصد 
مطمئن هس��تيم. حتم��ا تاكنون با اين س��وال روبه‌رو 
شده‌ايد كه اگر ماهي يك‌بار سوسيس بخوريم، اشكالي 
دارد؟ يا مصرف كله‌پاچه س��الي دو، سه بار چه حكمي 
دارد؟ جالب است كه جناب آقاي »علي رهبري« يكي 
از مش��هورترين و برجسته‌ترين موس��يقيدانان ايراني 
در جواب س��والي پيرامون موس��يقي غيركلاس��يك و 
كوچه‌بازاري در صفحه 84 هفته‌نامه آسمان مورخ 16 
مهر س��ال 90 گفته‌اند: »اگر شما تغذيه خوبي داشته 
باشيد هيچ اش��كالي ندارد كه گاهي هم آشغال‌خوري 
بكنيد. اما اگر فقط با ش��كلات و تنقلات زندگي كنيد 
خيلي زود از هم مي‌پاش��يد.« يعني در كنار ش��نيدن 
مرتب و منظم موسيقي فاخر و بامفهوم اگر گاه و بيگاه 
سري به موسيقي‌هاي غيرمتعارف يا نوظهور هم بزنيد، 
اش��كال ندارد و با توجه به پشتوانه محكم ذهني‌اي كه 
به دس��ت آورده‌ايد، خدشه‌اي در ذهن موسيقايي شما 
ايجاد نمي‌شود و براي تفهيم بيشتر موضوع مثالي هم 
از تغذيه آورده‌اند. اما در كمال تاس��ف بايد عرض كنيم 
كه هرچند قسمت دوم اين مطلب كاملا صحيح است 
و با تنقلات تنها نمي‌توان تغذيه مناسبي داشت اما به 
هيچ‌وجه قسمت اول آن قابل تاييد نيست و دنياي تغذيه 
در اين مورد كمي با دنياي موس��يقي متفاوت اس��ت و 
آسيب‌هاي احتمالي ناش��ي از مصرف حتي گاه به گاه 
و محدود برخي از مواد غذايي، براي همه اش��خاص به 
طور عام و با هر تغذيه ايده‌آل و مناس��بي هم كه پيش 
از آن داش��ته باشند و براي افرادي كه داراي مشكلاتي 
از قبيل داش��تن زمينه ابتلا ب��ه بيماري‌هايي همچون 
ديابت، قلب و عروق و سرطان هستند به طور خاص در 
اكثر مواقع غيرقابل برگشت است. شايد بتوانيم بگوييم 
بدن افرادي كه از برنامه غذايي مناسبي پيروي مي‌كنند 
در مقابل ورود مواد مضر از مقاومت بيشتري برخوردار 
است، اما اين مساله مجوز استفاده از خوراكي‌هايي را كه 
مصرف‌شان تاثير نامطلوبي بر بدن‌مان خواهد گذاشت، 
حتي گاه به گاه و از س��ر تفنن به ما نمي‌دهد. چرا كه 
دفع مواد حاصله از آنها، سيستم‌هاي مختلف بدن را از 
گوارش و خون گرفته تا اعصاب و پوس��ت درگير خود 
مي‌كند و چه بسا كه همين مصرف يكي، دو بار برخي 
مواد ناسالم در بعضي از افراد مستعد، پيش‌زمينه شروع 

بيماري‌هاي گوناگون باشد. 

اميدي تازه براي بيماران كليوي
ايس�نا: متخصص��ان علوم پزش��كي در آمريكا ��

پروتئيني را در ارتباط با نارسايي كليوي شناسايي 
كرده‌اند كه راه را براي ش��ناخت روش‌هاي جديد 
درمان اين بيماري هموار خواهد كرد. اين پروتئين 
نقش حياتي در فيبروز كليوي ايفا مي‌كند. فيبروز 
كليوي نيز حالتي اس��ت كه به نارسايي اين عضو 
حياتي در بدن منجر مي‌شود. متخصصان دانشكده 
پزشكي مونت‌سيناي در آمريكا در اين آزمايش‌ها 
روي س��ه مدل از موش‌هاي آزمايش��گاهي مبتلا 
ب��ه فيبروز كليوي مطالعه ك��رده و پروتئين مزبور 
را شناس��ايي كردن��د. موش‌هاي گ��روه اول داراي 
پروتئين‌هاي ويروسي اچ‌.‌اي.وي متصل به ژنوم‌شان 
بودند. به موش‌هاي گروه دوم نيز دوز بالاي اس��يد 
فوليك تزريق ش��د. در گروه سوم نيز فرآيند فيلر 
شدن كليوي در يكي از كليدها متوقف شد. به گفته 
متخصصان هر سه اين ش��رايط به فيبروز كليوي 
منجر مي‌شوند. س��پس متخصصان ماده ژنتيكي 
موش‌هاي مبت�ال به فيبروز كليوي را با موش‌هاي 
س��الم مقايس��ه كردن��د. آنها متوجه ش��دند يك 
 HPK2 تنظيم‌كننده يا كيناز پروتئيني موسوم به
در بدن موش‌هاي مبتلا به فيبروز كليوي بس��يار 
فعال است. بررسي‌هاي بيشتر نشان داد وقتي اين 
پروتئين حذف شود، غلبه فيبروز كمتر شده و اين 
اخت�الل به ميزان قابل‌توجهي در موش‌هاي مبتلا 

بهبود پيدا مي‌كند. 

غذاهاي فوري افسردگي مي‌آورند
مه�ر: گروهي از پژوهش��گران اس��پانيايي در ��

بررس��ي‌هاي خود نش��ان دادند كه غذاهاي فوري 
)فس��ت‌فود( به ب��روز اختلالات افس��ردگي منجر 
مي‌شوند. دانش��مندان دانش��گاه لاس پالاماس و 
دانش��گاه گران��ادا دريافتند كه اصط�الح غذاهاي 
فوري يا فس��ت‌فود نه‌تنها موجب چاقي مي‌شوند 
بلكه مي‌توانند به افس��ردگي مصرف‌كنندگان اين 
نوع غذاها منجر ش��وند. نتاي��ج پژوهش‌هاي اين 
محققان حاكي از آن است كه مصرف زياد اسنك، 
شيريني‌هاي آماده و نوشابه‌هاي گازدار 51 درصد 
خط��ر ابتلا به افس��ردگي را افزايش مي‌دهند. اين 
محققان به منظور دس��تيابي به اين نتايج در يك 

دوره زمان��ي مش��خص نوع رژيم غذاي��ي و حالت 
س�المت روحي و ذهني حدود 9 هزار نفر را تحت 
كنترل قرار دادند. هيچ يك از اين افراد در گذشته 
س��ابقه بيماري افس��ردگي نداشتند و هرگز تحت 
درمان ضدافس��ردگي قرار نگرفته بودن��د. در دوره 
تحقيق در 493 نفر افسردگي تشخيص داده شد. 
به اين ترتيب، دانشمندان اسپانيايي ارتباط مستقيم 
ميان خطر افسردگي و مصرف مداوم غذاهاي فوري 
را در رژيم هر يك از اين افراد مبتلا به افس��ردگي 
كشف كردند. به گفته اين دانشمندان، به هر ميزان 
كه روش غذا خوردن اش��تباه باشد به همان ميزان 
خطر رنج بردن از بد زندگي كردن افزايش مي‌يابد. 
اين در حالي است كه غذاهايي مثل ماهي )غني از 
امگا- 3(، س��بزيجات تازه و خوراكي‌هايي كه غني 
از ويتامين‌هاي گروه B هس��تند همانند تركيبات 
ضدافس��ردگي عمل مي‌كنند. نتايج اين بررس��ي، 
فرضيه‌اي را تاييد مي‌كند كه بي��ان مي‌دارد رژيم 
غذايي س��الم نه‌تنها براي بدن بلك��ه براي حالات 

روحي نيز مهم است. 

كاهش وزن با عينك‌هاي سه‌بعدي
در �� ژاپن��ي  دانش��مندان  از  گروه��ي  مه�ر: 

بررسي‌هاي خود دريافتند كه عينك‌هاي سه‌بعدي 
بزرگ‌نمايي‌كنن��ده مي‌توانند به عن��وان راه‌حلي 
جدي��د در افزايش حس س��يري و كاهش وزن به 
افراد مبتلا به چاقي كمك كنند. محققان دپارتمان 
مهندسي سيستم‌هاي هوش��مند مركز فناوري و 
تحقيقات پيش��رفته دانش��گاه توكيو براي اصلاح 
كردن تصوير غذا از لنزهاي ويژه بزرگ‌نمايي‌كننده 
س��ه‌بعدي اس��تفاده كردند. به عنوان مثال با اين 
عينك‌ها شيريني‌هايي كه در دست گرفته شده‌اند 
به صورت بزرگ‌نمايي ش��ده و در ابعادي وسيع‌تر 
از اندازه واقعي ديده مي‌ش��وند. اين دانشمندان در 
اين خصوص توضيح دادند: »ما روي س��اخت آن 
چيزي تمركز كردي��م كه به صورت معمول آن را 
تداخل سايبري در سطوح بالا مي‌ناميم. اين تداخل 
مي‌تواند انس��ان و رايانه را با هم متحد كند. درك 
سيستم تصويرسازي مي‌تواند تعامل دنياي واقعي 
با دنياي مجازي را تسهيل كند.« اين عينك‌ها كه 
به دوربين متصل شده‌اند قادرند اجسام را حداكثر 
1/5 براب��ر بزرگ‌تر يا يك‌س��وم كوچك‌تر كنند. 
يك رايانه اين تصاوي��ر را در زمان واقعي پردازش 
مي‌كند و س��پس اطلاعات پردازش‌ش��ده را روي 
لنزها منتقل كرده و به صورت يك واقعيت مجازي 
نشان مي‌دهد. نتايج آزمايش اين عينك روي 12 
مرد و زن نشان داد كه بزرگ‌نمايي غذاها حداكثر 
به ميزان 1/5 برابر مي‌تواند ميزان بيسكوييت‌هاي 
خورده‌شده را 9/3 درصد نسبت به سطح متوسط 
رسيدن به حالت س��يري كاهش دهد. همچنين 
اف��رادي ك��ه بيس��كوييت‌ها را با ابعاد يك‌س��وم 
كوچك‌ترشده مي‌ديدند 15 درصد بيشتر از ميزان 

متوسط خوردند.

نكته 

پژوهشگراني كه روي مبتلايان 
به ناراحتي قلبي كار مي‌كنند، 

دريافته‌اند بيماراني كه خوش‏بين‌تر از 
بقيه هستند، با ورزش بيشتر، رژيم 
غذايي كم‏چرب و رعايت دستورات 
پزشكي، احتمال مرگ ناشي از 
بيماري را در خود كمتر مي‌كنند

يكي از نش��انه‌هاي آغاز فص��ل بهار، ش��كوفايي گياهان و 
دگرگوني چهره طبيعت اس��ت اما براي گروهي از افراد جامعه 
ك��ه در اصطلاح علمي، گروه‌هاي حس��اس ناميده مي‌ش��وند، 
آبريزش بيني و عطسه و برخي اشكال‌هاي سيستم تنفسي، نويد 
آغاز فصل بهار اس��ت. به گفته پزش��كان، آلرژي و به دنبال آن 
تنگي‌نفس از جمله بيماري‌هايي هستند كه با آلودگي هوا تشديد 
مي‌ش��ود و در ش��هرهاي آلوده به گردوغبار اين مساله جدي‌تر 
است. ميزان آس��م در كشورهاي توسعه‌يافته و در حال توسعه 
روبه افزايش است. پر واضح است كه انتشار و افزايش آلاينده‌هاي 
هوا نقش بسزايي در افزايش رشد تعداد بيماران تنفسي به‌ويژه 
آس��م دارد. بررسي‌هاي اخير دانشمندان نشان مي‌دهد آلودگي 
هوا به‌ويژه در مناطق پرترافيك و پرتردد ش��هرهاي پرجمعيت 
مي‌توان��د باعث ايجاد تغييرات ژنتيك��ي در رحم و جنين زنان 
باردار ‌ش��ود كه در نهايت به ايجاد بيماري آسم در نوزادان آنها 
منجر خواهد ش��د. بر اساس اطلاعات موجود، از سال 2005 در 
آمريكا تعداد 20 ميليون نفر از جمعيت اين كشور به آسم مبتلا 

هستند. از اين تعداد 9 ميليون كودك و افراد كمتر از 18 سال 
هس��تند. اين در حالي است كه اين بيماري از سال 1994 تا به 
حال ‌75درصد رشد داشته اما آنچه بيشتر از همه نگران‌كننده 
به نظر مي‌رس��د آمار افزايش ‌160درصدي مبتلايان به آسم در 
كودكان زير پنج سال است. همچنين آمارها نشان مي‌دهد از هر 
10 كودك انگليسي يك نفر به تنگي‌نفس مبتلاست. يك گروه 
پژوهشي با بررسي خون بندناف 56 كودك موفق به شناسايي 
ژن ACSL ش��دند. اين آزمايش با استفاده از دستگاهي خاص 
كه در كوله‌پش��تي‌هاي مانيتوردار جهت شناسايي هواي آلوده 
نصب مي‌ش��ود، وج��ود PAH يا هيدروكربن‌ه��اي آروماتيك 

حلقوي را تاييد كرد. همچنين مش��خص ش��د مي��زان هواي 
آل��وده به‌ويژه PAHها در مناطق پرترافيك، بيش��تر از س��اير 
نقاط انتش��ار مي‌يابند.  اين گروه تحقيقاتي اعلام كرد رابطه‌اي 
قوي بين مواجهه با PAHها و تغييرات شيميايي در ژن افراد 
وجود دارد. اين موضوع يك تغيير اپي‌ژنتيك متاثر از فاكتورهاي 
آلوده‌كننده زيس��ت‌محيطي و اثرگذار روي فعاليت ژن‌هاست. 
اين عملكرد به‌طور غيرمس��تقيم بر س��اختار و جهش ژنتيكي 
تاثيرگذار خواهد بود. يافته‌هاي دانشمندان نشان مي‌دهد كه در 
گذش��ته ژن ACSL3 نقش خاصي در غشاي سلولي داشت 
كه با بررسي‌هاي بيشتر مي‌توان تاثير آن در ايجاد بيماري آسم 

به‌ويژه تنگي‌نفس مرتبط با آلودگي هوا را مشاهده كرد. پرواضح 
اس��ت كودكاني كه در مناطق آلوده زندگي مي‌كنند خطر ابتلا 
به آسم در آنها بيشتر است، اما آنچه كه تا حدي براي محققان 
پوشيده بود، تاثير دخالت ژن‌هاي فعال است، بنابراين با بررسي 
اين ژن‌ها در خون بندناف جنين قبل تولد بهتر مي‌توان نسبت به 
تشخيص و درمان اين بيماري اقدام كرد. بر اساس اين تحقيقات 
در طول سال‌هاي اخير قرار گرفتن در معرض آلودگي هوا نرخ 
رشد بيماري آسم را در افراد بالا برده است كه اين امر با ترافيك و 
آلودگي منتشرشده از خودروها ارتباط تنگاتنگي دارد. اين مساله 
با پژوهش روي 3000 كودك و تجزيه و تحليل عملكرد سيستم 
تنفسي و رديابي ژن‌هاي مربوطه بيشتر تاييد شده است. بر اين 
اساس دانشمندان و پزشكان نسبت به ارتباط آسم و آلودگي هوا 
به‌ويژه در كودكان متقاعد شده‌اند و عوارض و نشانه‌هاي آن در 
افراد بزرگسال را نيز مرتبط با تاثيرات سوءآلودگي هوا در دوران 

بارداري مادران و خردسالي فرزندان اين افراد مي‌دانند. 
*كارشناس محيط‌زيست

بررسي ارتباط آلودگي هوا و آسم

نويد ناخوشايند فصل بهار

  شماره 1498 سال نهم   يكشنبه 20 فروردین 1391

حسين حسن‌خاني*

 اميد در ش��رايط نامناس��ب يا وقتي كه در مورد نتايج كار 
ي��ا تصميمي دچار ترديد هس��تيم، به ميدان مي‌آي��د و با ارايه 
تصويري خوش��ايند، عملكردم��ان را بهبود مي‌بخش��د. اميد، 
عنصري كليدي در بسياري از آثار ادبي كلاسيك و تخيلي است. 
در مذاه��ب مختلف اميد به رس��تگاري و فردايي پر از عدالت و 
خوش��بختي، يك اصل پذيرفته‌شده اس��ت، در دنياي سينما 
ه��م اميد به ص��ورت پايان‌ خوش فيلم‌ها، نم��ود پيدا مي‌كند. 
اميد و خوش‏بيني هر دو جزيي از حالات ادراكي، احساس��ي و 
انگيزش��ي ما هستند و البته بايد آن را از اميد كاذب كه فانتزي 
و خيالبافي رسيدن به چيزهاي غيرمحتمل است، متمايز كرد. 
در مورد اميد، كتاب‌هاي علمي‌ بس��ياري نوشته شده‌است. يك 
محقق و روان‌ش��ناس به نام »اش��نايدر«، نويسنده يكي از اين 
كتاب‌هاست. او در كتاب »روان‌شناسي اميد«، تعريفي جامع‌تر 
از اميد به دس��ت داده اس��ت و آن را به صورت باور رس��يدن به 
اهداف، تصور راه‌هاي مختلف براي دس��تيابي به آن و انگيزشي 
ب��راي طي طريق و دس��تيابي به هدف تعريف كرده اس��ت. اما 
آيا دانش اعصاب يا نوروس��اينس هم در مورد اميد حرفي براي 
گفتن دارد؟! در وادي دانش اعصاب، در هنگام بررسي پديده‌هاي 
مختلف، بلافاصله صحبت از ميانجي‌هاي عصبي و بررسي ميزان 
فعاليت‌هاي قسمت‌هاي مختلف مغز مي‌شود. يكي از جلوه‌هاي 
اميد در پزشكي، »دارونماها« هستند. دارونماها موادي بدون اثر 
بر بيماري‌ها هستند كه به شكل دارو به بيماران عرضه مي‌شود. 
جالب است كه اميد به بهبود يافتن منجر مي‌شود، مثلا در يك 
بيمار پاركينس��وني با دادن دارونما، ميزان فعاليت هس��ته‌هاي 
مخطط بيشتر مي‌ش��ود و ميزان درد بيماري، باز با دارونما كم 
می‌ش��ود. از اين لحاظ، دارونما با افزايش اميد، باعث بهتر شدن 
بيمار مي‌ش��ود، اما مسلما اميد بدون نياز دارونما هم در زندگي 
همه ما موثر اس��ت. آيا ميزان ترشح يا فعاليت ميانجي عصبي 
خاصي در مغزه��اي آدم‌هاي اميدوار با مغزهاي آدم‌هاي نااميد 
متفاوت است؟ در اين مورد آزمايشي جالب روي ميمون‌ها‌ انجام 
شد، محققان ۲۰ ميمون را كه در قفس‌هاي جدا از هم زندگي 
مي‌كردند، آزاد كردند تا در كنار هم زندگي كنند. طبيعي است 
كه اي��ن زندگي گروهي بلافاصله سلس��له مراتب قدرت ايجاد 
مي‌كند، ميمون‌هايي بر ديگران چيره مي‌شوند و ميمون‌هايي هم 
در زير هرم قدرت جا خوش مي‌كنند. محققان با اسكن مغزي، 
ميزان فعاليت گيرنده‌هاي دوپاميني را پيش و بعد از آزادسازي 
ميمون‌ها بررسي كردند. معلوم شد ميزان فعاليت گيرنده‌هاي 
دوپاميني آن دسته از ميمون‌هايي كه در رأس هرم قدرت قرار 
گرفته بودند، ۲۰درصد افزايش يافته بود. اينجا بود كه محققان 
شك كردند دوپامين كه تاثيرش در انبوهي از بيماري‌هاي عصبي 
و اختلالات روان‌شناس��ي، مانند جامعه‌هراسي، سندروم تورت، 
پاركينسون، شيزوفرني، بيش‏فعالي/نقصان توجه و وابستگي به 
داروها و مواد ثابت شده است، در اميد و تلاش براي موفقيت هم 
نقش داشته باشد. اما مكانيسم‌هاي عصبي و روان‌شناسي بسيار 

پيچيده‌تر از آن هستند كه تنها با يك ميانجي عصبي خاص يا 
افزايش فعاليت گيرنده آن، بتوانيم آنها را توضيح دهيم. اگر اين 
پديده‌ها اينقدر ساده بودند، ما مي‌توانستيم با خوردن يك قرص، 
سطح دوپامين مغز آدم‌هاي بدبين را افزايش دهيم و به يك‌باره 
آنها را ب��ه آدم‌هاي اميدوار تبديل كنيم. از ديد دانش اعصاب و 
جامعه‌شناسي، انسان‌ها بيش از آنكه واقع‌بين باشند، خوش‌بين 
هستند و عادت دارند كه به آينده اميدوار باشند. معمولا توقع ما 
اين اس��ت كه روند رويدادها در آينده بهتر از امروز باشد و چرخ 
روزگار بهتر از امروز برايمان بچرخد. ما عادت نداريم كه وقتي به 
آينده فكر كنيم، احتمال مبتلا شدن به سرطان، جدا شدن از يار 
يا از دس��ت دادن كار را در نظر بگيريم، در عوض دوست داريم 
عمري طولاني توأم با س�المتي و شغلي پردرآمدتر براي خود 
تصور كنيم. اميد به آينده و خوش‏بيني در همه نژادها و مذاهب 
و كشورهايي با سطوح متفاوت اجتماعي- اقتصادي، عموميت 
دارد. از اين لحاظ همان‌طور كه بچه‌مدرسه‌اي‌ها، به صورت مرتب 
جملات بيش از حد خوش‏بينانه با ش��روع »وقتي بزرگ شدم« 
مي‌گويند، پا به سن گذاشته‌ها هم عموما دوست دارند كه نيمه 
پر ليوان را ببينند.  ما موجوداتي هستيم در كشاكش جنگ‌هاي 
خش��ونت‌آميز، ركود اقتصادي و بلاياي طبيع��ي هم عادت به 
خوش‏بيني را از دس��ت نمي‌دهيم. اميد بي��ش از حد به آينده 
در عين حال كه مي‌تواند باعث غفلت كردن ما از چكاپ‌هاي 
دوره‌اي، پس‌انداز يا استفاده از كرم‌هاي ضدآفتاب شود، نقشي 
محافظتي و الهام‌بخش هم دارد، »اميد« باعث حركت ما رو 
به جلو و پرهيز از ايستايي مي‌شود. اگر اميدي نبود، پيشينيان 
ما هيچ وقت خطر ترك كردن غارها و ايجاد شهرهاي بزرگ 
را ب��ه جان نمي‌خريدند و هنوز هم م��ا در آرزوي نور و گرما 
بوديم. ما براي پيشرفت، به تصور واقعيت‌هاي جايگزين نياز 

داري��م، واقعيت‌هاي��ي ك��ه نيكوتر از 
واقعيت حاضر باش��د. ما نياز داريم كه 
باور كنيم اين تصورات قابل دسترسي 
هس��تند. اين ايمان انگي��زه‌اي براي 
دستيابي به اهداف‌مان مي‌شود. حتي 
اگر فرداي بهتر، چيزي بيش از توهم 
صرف نباشد، اميد و خوش‏بيني، فوايد 
آشكاري براي اكنون ما دارد. اميد باعث 
آسودگي ذهن‌هاي ما مي‌شود، تنش 

را كم مي‌كند و حتي س�المت فيزيكي م��ا را بهتر مي‌كند. 
پژوهش��گراني كه روي بيماران مبتلا ب��ه ناراحتي قلبي كار 
مي‌كنند، دريافته‌اند آن دسته از بيماراني كه خوش‏بين‌تر از 
بقيه هستند، با ورزش بيشتر، رژيم غذايي كم‏چربي و رعايت 
بهتر دستورات پزشكي، احتمال مرگ ناشي از بيماري عروق 
كرونري را در خود كمتر مي‌كنند. حتي آن دسته از بيماران 
مبتلا به س��رطان كه اميدوارتر از بقيه هستند، بيش از بقيه 
با بيماري‌ش��ان مبارزه مي‌كنند و بيشتر تاب مي‌آورند. همه 
چيزهايي كه گفته شد، ما را به اين فكر مي‌اندازد كه شايد در 
روند تكامل، اميد در مغزهاي ما نقش بسته باشد. در حقيقت، 
مغز ما طوري ساخته شده كه كاركردي رو به جلو داشته باشد 

و اسير گذشته نباشد. 

سيم‌پيچي‌هاي اميد
دانش��منداني كه روي حافظه كار مي‌كنند، دريافته‌اند كه 
كاركرد حافظه ما ضبط ساده گذشته و پخش دوباره آن همانند 
يك نوار يا فيلم ويديويي نيس��ت. بخش��ي از كاركرد حافظه ما 
اين است كه س��ناريوهاي آينده را در ذهن بسازد. اين كاركرد، 
بر يادآوري گذش��ته ه��م اثر مي‌گذارد و حافظه ما را مس��تعد 
بازسازي و تحريف گذشته مي‌كند و سبب مي‌شود كه جزيياتي 
را حذف كنيم و حتي چيزهايي را به رويدادهاي گذشته اضافه 
كنيم. يكي از مهارت‌ها و استعدادهايي كه نوع بشر دارد، توانايي 
س��فرهاي زماني ذهني است. اش��تباه نكنيد، تنها نويسندگان 
داستان‌هاي علمي-تخيلي نيستند كه مي‌توانند با موفقيت سفر 
زماني ذهني كنند، همه ما اين مهارت را داريم. ما بدون توانايي 
س��فر زماني ذهني، شانس بقا نداشتيم. اين توانايي به ما امكان 
برنامه‌ريزي و ذخيره كردن غذا و منابع 
براي مواقع ضروري را مي‌دهد، همچنان 
كه به م��ا انگي��زه كار دش��وار به اميد 
دريافت پاداش آت��ي را مي‌دهد. همين 
توانايي تصور و س��فر زماني است كه به 
ما امكان پيش‏بين��ي تاثير فعاليت‌هاي 
كنوني‌‌مان را بر نسل‌هاي آينده مي‌دهد. 
ب��دون اين توانايي ما نه نگران روند گرم 
شدن جهاني آب و هوا بوديم و نه براي 

دستيابي به زندگي سالم تلاشي مي‌كرديم. 
قسمتي از توانايي ديدن آينده در مغز، بر عهده هيپوكامپ است. 
هيپوكامپ در روند حافظه، نقشي اساسي دارد. بيماراني كه اين 
قسمت از مغزشان آسيب ديده باشد، نمي‌توانند گذشته را به خاطر 
بياورند و در عين حال قادر به تصويرس��ازي جزييات سناريوهاي 
آينده هم نيس��تند. اما چرا مايي كه قادر به ديدن آينده هستيم، 
تصوي��ر مرگ را نمي‌بينيم و علم به اينكه مرگ سرنوش��ت همه 
ماست، بر فعاليت‌هاي كنوني‌مان سايه نمي‌اندازد؟ بايد گفت كه ما 
در آينده‌بيني، خوش‏بين هستيم و حتي هنگامي كه به رويدادهاي 
ناگوار محتمل هم فكر مي‌كنيم، مغزمان بر راه‌هاي پرهيز از آنها 
متمركز مي‌شود. يك دانشمند علوم اعصاب به نام »اليزابت فلپس« 
اي��ن نظريه را ارايه كرده كه اميد ذاتي ما از ارتباطات عصبي بين 

كورتكس پيش��اني مغزم��ان با نواحي خاصي از مغ��ز كه در زير 
كورتكس واقع هستند، ناشي مي‌شود. قشر پيشاني مغز، قسمتي 
از مغز است كه در انسان‌ها بيش از پستانداران ديگر، تكامل پيدا 
كرده است و بسياري از كارهاي پيچيده مانند مهارت‌هاي زباني و 
برنامه‌ريزي براي رسيدن اهداف در همين قسمت انجام مي‌شود. 
در يك آزماي��ش جالب، تعدادي داوطلب انتخاب ش��د و از آنها 
خواس��ته شد كه به چيزهايي كه ممكن است در آينده براي آنها 
اتف��اق بيفتد، فكر كنند، در همين حين فعاليت مغز آنها را با ‌ام.
آر.آي عملكردي )fMRI( بررسي كردند. از گروهي از سوژه‌هاي 
آزمايش خواسته شد كه به چيزهاي خوشايند فكر كنند و از گروه 
ديگر تقاضا شد كه به چيزهاي ناگوار محتمل فكر كنند. نتيجه 
آزمايش نش��ان داد كه دو قس��مت از مغز در هنگام تصور آينده، 
 بيش از بقيه فعال مي‌شود: آميگدال و قسمتي از قشر مغز به نام
 rostral anterior cingulate cortex ك��ه ما به اختصار به 
آن rACC مي‌گوييم. آميگدال، قسمت كوچكي از مغز است كه 
در عمق مغز قرار گرفته و وظيفه پردازش احساس��ات را برعهده 
دارد و rACC قس��متي از قشر پيشاني مغز است كه احساسات 
و انگي��زه را تعديل مي‌كن��د. rACC به صورت انتخابي، جريان 
احساس��ات مثبت را تسهيل مي‌كند. هر چه فردي خوش‏بين‌تر 
باش��د، فعاليت آميگ��دال و rACC و ميزان ارتب��اط آنها با هم 
بيش��تر است. جالب اس��ت كه در افرادي كه مبتلا به افسردگي 
هس��تند، فعاليت همين دو قسمت كمتر مي‌ش��ود. كساني كه 
افسردگي شديد دارند، بدبين هستند و آينده را بدتر از حال تصور 
مي‌كنند. سلول‌هاي عصبي ما در كد كردن اطلاعات خوشايند و 
ناخوشايند، به صورت تبعيض‌آميزي تمايل به اطلاعات خوشايند 
دارند، مثلا وقتي ش��ما خبر موفقيت بزرگ كس��ي مثل »مارك 
زاكربرگ« موس��س فيس‌بوك را مي‌ش��نويد، ناخودآگاه مغزتان 
به ش��ما مي‌گويد كه شايد روزي به ابتكاري، به موفقيتي مشابه 
دست پيدا كنيد، اما زماني كه خبر زمين خوردن و از هم پاشيدن 
زندگي دوستي را مي‌شنويد، مغز شما آينده‌اي مشابه او را برايتان 
شبيه‌سازي نمي‌كند. اين تفاوت ش��گرف، ريشه در روند تكامل 
دارد. خوش‏بين‌ها در طبيعت در طول زمان شانش بقاي بيشتري 
داشتند و اين انتخاب طبيعي باعث شده است كه مغزهاي ما به 

خودي خود، اميدوار و خوش‏بين باشند. 

در ستايش اميد

نيمه پر ليوان دلپذيرتر است

دكتر عليرضا مجيدي

كودكاني كه در سنين مدرسه هستند و از ابتداي حيات، 
تحت تربيت مادران خود قرار داشتند، مغزهايي با هيپوكامپ 
بزرگ‌تر دارند. هيپوكامپ يك بخش مهم مغز براي يادگيري، 
حافظه و پاسخ به استرس است. تحقيق جديدي كه توسط 
متخصصان اطفال و دانشمندان اعصاب در دانشكده پزشكي 
واشنگتن در سنت‌لوييس انجام شده است، اولين تحقيقي 
اس��ت كه نشان داده اين تغييرات در اين بخش حياتي مغز 
كودكان، به پرورش مادران ارتباط دارد. دكتر »جوآن لوباي« 
كه اين تحقيق به سرپرستي وي انجام شده است، در اين‌باره 
مي‌گويد: »اين پژوهش ثابت مي‌كند كه تربيت والدين از چه 
اهميتي برخوردار اس��ت. من فكر مي‌كنم كه ما بايد توجه 
بيشتري به تربيت و پرورش والدين داشته باشيم و بايد آنچه 
را كه يك جامعه براي دستيابي سريع‌تر به اين مهارت لازم 
دارد، فراه��م كنيم چون تاثير تربيت ب��ر تكامل آينده فرد 
بس��يار حايز اهميت است.« در اين تحقيق از تصويربرداري 
مغزي كودكان سنين هفت تا 10 سال استفاده شد كه اين 
كودكان از ش��ركت‌كنندگان پژوهش قبلي »افس��ردگي در 

سنين پيش‌دبستاني« دكتر »لوباي« و همكارانش بودند. اين 
پژوه��ش از يك دهه قبل آغاز ش��ده بود. در آن بررس��ي از 
كودكان سه تا شش ساله‌اي استفاده شد كه علايم افسردگي 
داشتند يا دچار علايم س��اير اختلالات رواني يا اختلال در 
س�المت مغزي بودند ولي هيچ مشكل شناخته‌شده رواني 
نداش��تند. به عنوان يك بخش از تحقيق اوليه، كودكان به 
دقت مشاهده و ارزيابي و از مغز آنها نوارهاي ويديويي تهيه 
مي‌شد. در اغلب موارد، مادر كودك به عنوان والد، پرسشنامه 
را تكميل مي‌كرد و از كودك درخواس��ت مي‌شد كه منتظر 
باشد تا يك هديه جذاب را به دست آورد. در ادامه اين مساله 

كه چگونه والدين مي‌توانس��تند از نظر تربيتي اين كودك 
را در چنين وضعيت اس��ترس‌زايي پ��رورش دهند، ارزيابي 
مي‌ش��د. محققان در اين تحقيق، اسكن مغزي 92 كودك 
را كه داراي علايم افسردگي بودند يا از زمان پيش‌دبستاني 
داراي بيماري ذهني بودند، بررس��ي كردند. اسكن‌ها نشان 
دادكودكان بدون علايم افس��ردگي كه تحت تربيت والدين 
خود قرار داشتند، نسبت به كساني كه تحت تربيت مادر خود 
قرار نداشتند، تقريبا 10 درصد هيپوكامپ بزرگ‌تري داشتند. 
دكتر »لوباي« مي‌گويد: »ما توانستيم ارتباط محكمي بين 
تربيت مادرانه و اندازه هيپوكامپ در اطفال سالم پيدا كنيم.« 

وقتي كه بدن با استرس مواجه مي‌شود، مغز، سيستم عصبي 
اتون��وم را فعال مي‌كند كه يك سيس��تم غيرارادي عصبي 
است و آزادس��ازي هورمون‌هاي استرس را كنترل مي‌كند. 
اين هورمون‌ها به ما كمك مي‌كنند تا با اس��ترس با افزايش 
ضربان قلب و حمايت از بدن، تطبيق پيدا كنيم. هيپوكامپ 
اصلي‌ترين ساختماني است كه در پاسخ‌هاي استرسي نقش 
دارد. اين عضو، نقشي مهم در يادگيري و حافظه دارد و تصور 
مي‌شود حجم بزرگ‌تر آن، نقش مهمي در آموزش كودك در 
مدرسه ايفا مي‌كند. تحقيقات قبلي كه روي حيوانات انجام 
شده بود، نشان مي‌داد كه تربيت توسط مادر مي‌تواند روي 
تكامل مغز اثر داشته باشد و بسياري از پژوهش‌هايي كه روي 
مغز كودكان )انس��ان( انجام شد، نشان‌دهنده اين است كه 
رشد كودك در يك محيط مناسب پرورشي، روي پيشرفت 
تحصيلي و س�المت ذهني او موثر است، اما تاكنون مدرك 
مس��تدلي كه وجود ارتباط بين پ��رورش والدين و تغييرات 

آناتومي مغز در كودكان را نشان دهد، ارايه نشده بود. 
www. medicalnewstoday. com

نگاهي به نقش تربيت مادرانه در سلامت ذهني كودك

استرس كمتر، مغز بزرگ‌تر
ترجمه: ركسانا راست‏روان

در افسانه‌هاي يوناني آمده است كه »پاندورا«، نخستين زني بود كه آفريده شد و خدايان صندوقچه‌اي به او سپردند كه در آن همه 
بلايا، غم‌ها، شومي‌ها و مصيبت‌ها محبوس بود. مي‌گويند »پاندورا« يك روز از سر كنجكاوي جعبه را باز كرد و مصيبت‌ها و غم‌ها از 
آن بيرون آمدند كه تا ابديت دامنگير انسان‌ها شوند. »پاندورا« وقتي به اشتباه خود پي برد، صندوقچه را بست، اما ديگر دير شده 
بود و تنها »اميد‏« در جعبه باقي ماند كه مايه آرامش و تسلاي نوع بشر باشد. اميد، يك احساس است، احساسي در مقابل نااميدي و 
يأس كه باور دستيابي به نتايج مثبت در پس رويدادها و حوادث زندگي را در ما برمي‌انگيزد. اميد، احساسي است كه به ما مي‌گويد 
به هر چيز كه بخواهيم، مي‌توانيم دست پيدا كنيم و شرايط و رويدادها به سود ما تغيير پيدا مي‌كنند. اميد را نگاهي رو به جلو با 
اشتياق و اطميناني منطقي هم تعريف كرده‌اند. اميد، الهام‌بخش، بشارت‌دهنده و نيروي پيش‏برنده ماست.در مقاله‌اي كه پيش روي 

شماست، اصطلاح اميد و همچنين اميد از ديد دانش اعصاب مورد بررسي قرار گرفته است.

حمید خواجه‌پور
کارشناس تغذیه
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