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چگونه یائسگی را به تأخیر بیندازیم؟ 
|  دکترحسن اکبری  |   محقق طب سنتی   | 

یائسگی زودرس در زنان خطرناک است و باید 
در این باره اقدامات درمانی صورت گیرد. یائسگی 
یکی از مراحل تکامل زنان اس��ت ک��ه با اقدامات 
مناس��ب می توان آن را به تأخی��ر انداخت و دوره 
جوان��ی را طولانی تر ک��رد.  زنانی که در آس��تانه 
یائسگی هستند، این باور غلط را دارند که به اواخر 
عمر خود نزدیک شده اند و افسردگی بر آنها غلبه 
می کند. این باور اش��تباه عموم زنان ایرانی است 
و باید بدانند که با تغذیه سالم 50 سالگی اواسط 
عمرش��ان اس��ت و جای نگرانی ندارد.  یائسگی 
می توان��د در س��ن 45 تا 50 س��الگی و حتی در 
افرادی در 55 س��الگی اتفاق بیفتد به صورتی که 
در افراد مختلف، متفاوت است ولی یائسگی پیش 
از 50 س��الگی مضر اس��ت و باید درمان شود.  در 
70 درصد زنان بعد از 45 سالگی علایم گرگرفتگی 
)احساس گرمای دایمی( که به اصطلاح سوختن 
از سرما می گویند، دیده می ش��ود که با توجه به 
دست و پای کاملا س��رد، احساس سوزش سرما 
را به اشتباه از گرما می دانند و این به دلیل کمبود 

استروژن بعد از 45 سالگی است. 
یائسگی علایم زیادی را به وجود می آورد. وجود 
تعریق زیاد ش��بانه به علت کاهش متابولیس��م 
سلولی است که برخی از متخصصان طب سنتی 
به اش��تباه داروهای گیاهی س��ردی مانند عرق 
کاسنی، ش��اه تره و آبغوره را تجویز می کنند که 

باعث تشدید این علایم می شود. 
یکی از عوارض مهم یائس��گی پوکی استخوان 
اس��ت. بی نظم��ی عادت ماهان��ه، کاهش میل 
جنسی، قرمزش��دن صورت و بالاتنه، سرگیجه، 
حالت تهوع، کاهش وزن یا برعکس جمع ش��دن 
چربی در پهلوها، بی اختی��اری ادراری همچنین 
کاهش ان��رژی بدن، درد پس��تان ها، بدطعمی و 
بوی بددهان، سردردهای ش��دید و افزایش درد 
مفصل از علایم دیگر بروز یائسگی در زنان است 
که اغلب ب��ه دلیل اختلالات هورمونی و ترش��ح 
نامنظم استروژن رخ می دهد.  افزایش حساسیت 
به بو و تغییر بوی بدن از عوام��ل رنجش زنان در 
دوره یائسگی اس��ت. به علت اختلال در سیستم 
ایمنی بدن و تغییرات هورمونی در دو غدد اکرین و 
آپوکرین بوی عرق بدن تغییر و تشدید می شود که 

بسیار باعث رنجش زنان می شود. 
کاهش ان��رژی در این دوره باعث افس��ردگی 
می ش��ود و یکی از وظایف مهم مردان نسبت به 
همسران خود در این دوره حمایت عاطفی و حفظ 

بیشتر احترام آنهاست. 
زنان برای داشتن یائسگی موفق و دیرهنگام باید 
به تغذیه خود اهمیت دهند و با دریافت استروژن 
گیاهی انرژی کافی روزمره خود را کس��ب کنند. 
مصرف روزانه یک لیوان رازیانه به صورت دم نوش 
به همراه عس��ل یا خرم��ا غیراز روزه��ای عادت 
ماهانه و مصرف داروهای گیاهی دیگر مانند عرق 
بیدمشک، بهار نارنج، پونه و نعناع می تواند عوارض 

یائسگی را بسیار کاهش دهد. 
بهتر است برای تنظیم عادت ماهانه از داروهای 
گیاهی به جای قرص های شیمیایی که عوارضی 
بر سیستم مغز و به خصوص هیپوتالاموس دارد، 

استفاده  شود. 

نکته

تستوسترون واکنش خشونت در مغز مردان را افزایش می دهد 

این مردان خشن
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 مکمل تستوس��ترون اغلب ب��ه مردانی توصیه 
می ش��ود که نش��انه های کمبود ای��ن هورمون در 
آنها دیده شده باش��د.  عمده ترین علایم کلینیکی 
کمبود تستوسترون عبارتند از:  خستگی، از دست 
دادن انرژی، اختلال در خواب، مشکلات شناختی، 
کاهش تمای��ل جنس��ی، کاه��ش وزن و کاهش 
ت��ودۀ ماهیچه ای.  ب��ا این حال این نش��انه ها برای 
تصمیم گیری دربارۀ مصرف مکمل کافی نیستند 
و کمبود تستوس��ترون باید توس��ط آزمایش های 
خون دقیق به اثبات برس��د. تستوسترون بر خلق و 
خوی مردان، بر پوس��ت، موها و میل جنسی شان 
تاثیرگذار است.  این هورمون در سطح کبد )افزایش 
تولید پروتیین های مختلف و آنزیم ها(، اس��تخوان 
)معدنی کردن در سطح اپیفیز(، تولید اریتروپویتین 
)گلبول های قرمز کارآتر(، مغز استخوان )تحریک 
س��لول های اصلی( و همچنین باروری نقش بازی 
می کند.  تستوسترون بر اراده و برخی موارد شدت 
عمل و جدیت در زندگی حرفه ای نیز تأثیر می گذارد 
براس��اس یافته های پزش��کی افراد مسن تر بیشتر 

تحت تأثیر این هورمون قرار می گیرند. 
 آثار مورد انتظار مکمل تستوسترون 

براساس یک تحقیق بسیار گس��تردۀ اروپایی، که 
توسط پروفسور لوگرس بر افراد بالای 60 سال انجام 
شده اس��ت )که در روز 80، 160 یا 240 میلی گرم 
مکمل تستوس��ترون مصرف می کرده اند(، نش��ان 
می دهد که این هورمون تراکم استخوان ها را در سطح 
ران ها افزایش می ده��د، همچنین تودۀ ماهیچه ای 
را یک تا 2 کیلوگرم بیش��تر می کند، تودۀ چربی را 
کاهش می ده��د و همچنین چاقی داخل��ی را کم 
می کند. یعنی هرچه میزان تستوسترون افزایش یابد، 

میزان تودۀ چربی کم و میزان تودۀ عضلانی بیش��تر 
می شود. مطالعات نشان می دهد مکمل تستوسترون 
ب��رای مردانی که اضاف��ه وزن دارند باع��ث افزایش 
استروژن می شود. آندورژن موجود در تستوسترون 
باعث ایجاد سرطان پروس��تات نمی شود اما اگر این 
سرطان وجود داش��ته باشد، آن را تشدید می کند. با 
این وجود مصرف اندک تستوسترون در دراز مدت، 
احتمال ابتلا به سرطان پروستات را افزایش می دهد.  

 تاثیرات تستوسترون 
بر واکنش های رفتاری مردان

در حالی که پیش از این ثابت ش��ده بود هورمون 
تستوسترون - هورمون اس��تروئیدی که در مردان 
و زن��ان وج��ود دارد بر خش��ونت های رفت��اری در 
مردان تاثیرگذار اس��ت، یک مطالعه جدید در حوزه 
روانپزشکی بیولوژیک منتشر شده که نشان می دهد 
یک مدار عصبی در مغز وج��ود دارد که از طریق آن 
تستوس��ترون این اث��ررا تحمیل می کن��د. آخرین 
مطالعات پزشکی این حوزه نش��ان می دهد میزان 
نرمال تستوس��ترون در مردان، فعالیت های مغزی 
نواحی درگیر در پردازش رفتارهای پرخاش��گرانه و 

تهدیدآمیز را افزایش می دهد. 
س��طح تستوس��ترون در مردان با خط��ر ابتلا به 
بیماری های قلبی و عروقی، بیماری پارکینس��ون و 
حتی آرتریت روماتویید مرتبط است.  اخبار پزشکی 
به تازگی مطالعه ای را منتش��ر کرده که با تمرکز بر 
جمجمه باس��تانی نشان داد دس��تیابی به موفقیت 
انسان های اولیه در س��اخت ابزار 50 هزار سال پیش 
با کاهش سطح هورمون تستوسترون در آنها همراه 

بوده است. 
محققان این مطالعه اخیر، به رهبری جاس��تین 

کارو از دانش��گاه نایپیس��ینگ در کانادا، می گویند 
مطالعات قبلی نشان داده است که تجویز یک واحد 
از تستوس��ترون در افراد، عملکرد مدار مغزش��ان را 
تحت تأثیر قرار می دهد، هر چن��د این مطالعات به 
شکل شگفت آوری بر زنان انجام شده است. این تیم 
پژوهشی به منظور بررسی اثر تستوسترون بر واکنش 
تهدیدآمیز و خشونت آمیز مغز مردان، 16 داوطلب 
از میان مردان س��الم را انتخ��اب کردند. محققان با 
تمرکز بر س��اختارهای مغز که در پردازش تهدید و 
رفتار پرخاش��گرانه، ازجمله بخش های آمیگدال و 
هیپوتالاموس، نمونه های انتخاب ش��ده را در دو روز 
کامل مورد آزمون قرار دادند.  در این تست ها این افراد 
گروهی دارونما و گروهی تستوسترون دریافت کرده 

بودند. 
 دکتر جان کاریس��تال متخصص روانپزش��کی 
زیس��تی در ای��ن رابط��ه می گوی��د:  درک اث��رات 
تستوسترون در الگوهای فعالیت مغز که با تهدید و 
پرخاشگری در ارتباط است،می تواند به ما کمک کند 
تا واکنش مردان در موقعیت های خشونت آمیز را که 
ممکن اس��ت با اضطراب و خشونت در ارتباط باشد، 

بهتر درک کنیم.  
 تاثیر عمیق تستوسترون

 بر مدارهای مغزی درگیر در خشونت انسان
در طول روزه��ای برگزاری آزم��ون این مطالعه، 
ش��رکت کنندگان داروی��ی دریاف��ت کردن��د که 
سرکوب کننده هورمون تستوس��ترون در آنها بود تا 
اطمینان حاصل شود که تمام شرکت کنندگان در 
مطالعه سطوح مشابه این هورمون را داشته باشند.  به 
این ترتیب، هر مردی که تستوسترون دریافت کرد، 
این دریافت هورمون به اندازه ای بود که برای بازگشت 

به سطح نرمال و طبیعی کافی باشد. 
 شرکت کنندگان در مرحله بعد درحالی که تست 
انطباق چه��ره را تکمیل می کردند، تحت اس��کن 
مغناطیس��ی قرار گرفتند. پ��س از تجزیه و تحلیل 
داده ها، محققان دریافتند مردانی که تستوس��ترون 
دریافت کردند، هنگام مشاهده حالت های عصبانی 
صورت، در مقایس��ه با گ��روه دارونم��ا واکنش های 

آمیگدال و هیپوتالاموس در مغزشان افزایش یافت. 
توضیحاتی که ای��ن محقق��ان از یافته های خود 
ارایه دادند بر این اس��اس بود: ما برای اولین بار است 
که توانس��تیم نش��ان دهیم افزایش سطح هورمون 
تستوس��ترون در محدوده طبیع��ی فیزیولوژیکی 
می تواند تأثیر عمیق��ی بر مدارهای مغ��زی که در 
پردازش خشونت و تهدید در انسان درگیر هستند، 

داشته باشد. 
این تیم پژوهش��ی معتقد است درک این موضوع 
که تستوسترون چطور بر مغز مردان تأثیر می گذارد 
مهم است، چرا که کنترل یا دستکاری سطح هورمون 
تستوس��ترون امروزه به عن��وان ی��ک راه حل برای 
کاهش نیرومندی در مردان مس��ن تر در بازار عرضه 
می ش��ود.  دکتر کارو با وجود یافته های این مطالعه 
تأکید می کند که تحقیقات بیشتری در این زمینه 
مورد نیاز است. او معتقد است نمونه کاری که درحال 
حاضر انجام شده در حد بررسی این مسأله است که 
تا چه حد یک واحد هورمون تستوس��ترون بر رفتار 

پرخاشگرانه و رقابتی در مردان تاثیرگذار است. 
گفتنی اس��ت مطالعه دیگری ه��م اخیرا صورت 
گرفته که نش��ان می دهد قدرت ادراک و بصیرت در 
زنان از قرار گرفتن در معرض هورمون تستوسترون 

کمتر در رحم ناشی می شود. 

دانستنی ها

مطالعه

آیا روش هایی مثل وس��واس زیاد برای مدیریت 
وعده های غذایی، ش��مردن تک ت��ک کالری های 
مصرفی، ص��رف کل تعطیلی آخر هفته برای تهیه 
ی��ک برنامه غذایی س��الم در طول هفت��ه یا حتی 
اختص��اص زمان بیش��تر ب��ه ورزش ک��ردن برای 
کاه��ش وزن جواب می دهند؟ اگ��ر فکر می کنید 
که تم��ام اس��تراتژی های فوق ب��رای کاهش وزن 
جواب می دهند باید بگوییم که س��خت در اشتباه 
هستید. در این گزارش به نقل از شبکه ای بی سی، 
راهکارهایی را به ش��ما معرفی می کنیم که بدون 
کمترین زحمتی منجر به کاهش وزن شما به شیوه 

موثر خواهد شد:   
  اگر خوش اشتها هستید

سراغ بازی های رایانه ای بروید 
متخصصان می گویند، انجام بازی های رایانه ای 
ش��دت و دفعات احس��اس گرس��نگی را کاهش 
می دهد. زیرا انجام این بازی ها ذهن شما را از تمرکز 
روی خوراکی های خوش��مزه ای که در آشپزخانه 

انتظارتان را می کشند منحرف می کند.   
غذاهای سالم را دم دست خود نگه دارید 

تنبلی بیش از آنچه تصور می کنید، نقش مهمی 
را در انتخاب غذا ایفا می کند و این ویژگی هم جنبه 
خوب و هم جنبه بد دارد. در یک مطالعه افرادی که 
از آنها پرسیده شده از بین سیب و پاپ کورن کَره ای،  
تمایل به خوردن کدامیک را دارند گفتند دوس��ت 
دارند پاپ کورن بخورند اما بررسی بیشتر مشخص 
کرد که درواقع تنبلی باعث شده بود بسیاری از آنها 

خوردنی را که دم دستشان بود انتخاب کنند.   
 خوب بخوابید 

مجل��ه   در  ک��ه  مطالع��ه  ی��ک  نتای��ج 
Epidemiologyآمری��کا چاپ ش��ده نش��ان 
می دهد، افرادی که در شبانه روز کمتر از 5 ساعت 
می خوابند 30  درصد بیش از افرادی که 7 ساعت یا 

بیشتر می خوابند، دچار اضافه وزن می شوند.   
 نشسته غذا بخورید 

اگر بدانی��د در صورت بی توجه��ی در خوردن و 
رعایت نکردن مس��ائل کوچک و پیش پا افتاده چه 
اندازه کالری جذب می کنید، قطعا متعجب خواهید 

شد. مخصوصا در رس��توران هایی که غذا به صورت 
ایستاده سرو می ش��ود و بوفه ها و میهمانی ها این 
میزان به اوج خود می رسد. بی توجهی در این نکات 
ساده، دشمن کاهش وزن است. مطالعات لابراتوار 
غذا و برند دانش��گاه »کرنل« نش��ان می دهد، ما در 
رستوران های سرپایی و مکان های عمومی به طور 

غیرارادی بیش از حد معمول غذا می خوریم. 
اگر غذا را سر میز ناهارخوری میل کنید، نسبت 
به آنچه که می خورید بیشتر آگاه هستید تا وقتی 
که جلوی بوفه های مملو از خوراکی های مختلف و 
پرکالری ایستاده اید. برای این که از وسوسه و هوس 
غذای خود باز هم بکاهید تا ح��د امکان از یخچال 
غذاهای بوفه ها و سلف س��رویس فاصله بگیرید و 

دورتر   بنشینید.   
  سالاد را آخر سر بخورید 

سالاد هم یکی از اجزای وعده غذایی است اما سعی 
کنید آن را آخر سر بخورید. سالاد نه تنها می تواند چند 

ثانیه از زمان غذا خوردن شما را بگیرد بلکه می تواند 
گزینه ای بس��یار س��یرکننده و کم کالری نیز باشد، 
به این ترتیب به جای خ��وردن حجم زیادی از غذای 
اصلی، باقی معده را با س��الاد پرکنید. اگر سالاد را در 
آخر وعده غذایی بخورید، مغز شما این فرصت را دارد 
که از راه سلول های عصبی آنچه را که در معده دارید، 
شناس��ایی کرده و تشخیص دهد که س��یر شده اید. 
همچنین از خوردن دسرهای پرخامه نیز پرهیز کنید.   

آرام باشید 
نش��ریه  در  ک��ه  مطالع��ه  ی��ک  نتای��ج 
Psychoneuroendocrinology  منتش��ر 
ش��ده نش��ان می دهد، پی��روی از س��بک زندگی 
کم استرس، در آب کردن چربی های شکمی موثر 
اس��ت. متخصصان س��لامت دریافتن��د، خوردن 
غذاهای ناس��الم در افراد پراس��ترس بیشتر سبب 
افزایش خطرات متابولیسمی نظیر افزایش اندازه 
دورکمر، افزایش چربی شکمی، آسیب اکسیدیته 

و مقاومت انس��ولینی می ش��ود. بنابراین مطالعه، 
زنانی که زندگی کم استرسی دارند، کمتر مشکلات 

متابولیکی را تجربه می کنند.   
 نوشابه  رژیمی را فراموش کنید 

مطالعات انجام شده در دانش��گاه  تگزاس نشان 
می دهد، اف��رادی که نوش��ابه های رژیمی مصرف 
می کنند، دورکمر بزرگتری دارند. آنها پس از حدود 
یک دهه مطالعه روی 747 نف��ر دریافتند، افرادی 
که نوشابه های رژیمی مصرف می کنند در مقایسه 
با افرادی که نوشابه رژیمی نمی نوشند، 70 درصد 
بیش��تر با افزایش س��ایز دورکمر مواجه می شوند. 
همچنین افرادی که در روز 2 یا 3 نوش��ابه رژیمی 
می خورن��د، ش��اهد افزایش 500  درصدی س��ایز 

دورکمر خود هستند.   
 آب بنوشید 

قطعا همه ما این مس��أله را بارها ش��نیده ایم که 
نوشیدن آب کافی مفید است اما معمولا به آن عمل 
نمی کنیم. نتایج مطالعات همچنین نشان می دهد، 
نوش��یدن آب منجر ب��ه کاهش وزن می ش��ود.   در 
یک مطالعه که در دانش��گاه »ویرجینیا تک« انجام 
ش��د، افرادی که اضافه وزن داشتند، تحت یک رژیم 
کم کالری قرار گرفته و پیش از ه��ر وعده غذایی به 
آنها 236 میلی لیتر آب داده شد که آنها درنهایت طی 
مدت 3 ماه بیش از 7 کیلوگرم وزن کم کردند. در این 
مطالعه افرادی که رژیم کم کالری داشتند اما آب کافی 

ننوشیدند تنها حدود 5 کیلوگرم وزن کم کردند.   
خوردن ماست منجمد را محدود کنید 

اگر از طرفداران ماست منجمد هستید، مصرف 
آن را محدود کنید.   هر 450 گرم ماست حتی پیش 
از اضافه کردن هر افزودن��ی دیگر معمولا 20 تا 30 
کالری ان��رژی دارد. اگر بودجه خ��ود را برای خرید 
ماس��ت منجمد محدود کنید، می توانید از سوی 
دیگر کالری دریافتی خود را نیز محدود کنید. پس 
هنگام خرید ماس��ت منجمد وزن آن را نیز در نظر 
بگیرید. میزان مناسب ماست برای هر وعده غذایی 
به اندازه یک مشت است. میزان مجاز اضافه کردن 
سایر افزودنی ها نظیر میوه به آن نیز به اندازه یک بند 

انگشت است.   

استراتژی های لاغر شدن

آیا شمع برای سلامتی خطرناک است؟ 
پزشکان معتقدند استنشاق دود ناشی از سوزاندن 
ش��مع اعم از ش��مع های پارافین��ی و گیاهی برای 

سلامت انسان مضر است.   
بسیاری از مردم با استفاده از نور شمع حس و حال 
تازه ای به میز شام و مهمانی های خود می دهند اما 
آیا استنشاق گازهای متصاعد شده از سوختن شمع 

برای سلامتی بی خطر است؟ 
برای پاسخ به این سوال بد نیست اشاره ای کنیم 
به مطالعه ای که در س��ال 2009 میلادی از س��وی 
متخصصان دانش��گاه دولتی »کارولینای جنوبی« 
آمریکا در این زمینه انجام ش��د. نتایج این مطالعه 
نشان داد که سوزاندن ش��مع های پارافینی سبب 
آزاد ش��دن آلاینده هایی در هوا می شود که به بدن 
انسان آسیب می رساند.   اما در سال 2007 میلادی 
نیز موسسه مطالعات زیست محیطی »بایرویت« در 
آلمان با آزمایش  روی ش��مع ها، بیش از 300 ماده 
شیمیایی سمی را شناسایی و اعلام کرد که تفاوت 
فاحشی در میزان س��موم موجود در پارافین، موم، 
س��ویا، نخل و واکس گیاهی استیرین وجود ندارد و 
تقریبا تم��ام این مواد به یک اندازه مواد ش��یمیایی 

سمی تولید می کنند.   
اما آیا مردم باید نگران استفاده از شمع ها باشند؟ 
»راب هرینگت��ون«، یک متخصص سم شناس��ی و 
مشاور صنایع معتقد است این مسأله به درک شما 
بس��تگی دارد چرا که در گذشته ش��مع ها اغلب از 
پارافین ساخته می شدند اما شمع های ساخته شده 
از سویا محصول جدیدی هستند. در بازار فروش این 
محصول اعلام می شود که شمع های تولید شده از 
س��ویا صددرصد گیاهی و طبیعی هس��تند و برای 
س��لامتی ضرری ندارند اما ش��مع های تولید شده 
از پارافین از مش��تقات نفتی تهیه می شوند. درواقع 
هیچ تفاوتی در آلاینده های منتشر شده از شمع های 
طبیعی و پارافین��ی وجود ندارد. به گ��زارش کانادا 
شاین آن، با وجود ادامه اختلاف نظرها درباره خطرات 
سوزاندن شمع برای سلامتی،  متخصصان بهداشت 
و س��لامت و صاحبان صنایع همگان بر این مسأله 
اتفاق نظر دارند که استنشاق دود هر نوع شمعی برای 

سلامتی انسان مضر است.   

گوشت را قبل از کباب کردن بپزید 
اداره استاندارد غذای انگلیس )FSA( هشدار 
داد که برای پیشگیری از مسمومیت غذایی باید 

گوشت را پیش از کباب کردن، خوب بپزید.
پس از آن که نتایج یک مطالعه نشان داد حدود 
94 درصد از مردم انگلیس در مواقع کباب کردن 
گوشت اشتباهاتی می کنند که س��لامت آنها را 
به خطر می اندازد، متخصصان س��لامت توصیه 
کرده اند که قبل از کباب کردن گوشت حتما باید 
ابتدا آن را بپزید. این اداره اعلام کرد، مسمومیت 
غذایی ناشی از مصرف گوشت کبابی که به خوبی 

طبخ نشده تهدید جدی برای سلامتی است. 
در این مطالعه از 2030 نفر نظرسنجی شد و از 
این تعداد 21درصد اظهار کردند که در گذش��ته 
حداقل یک بار دچار مس��مومیت غذایی شده اند. 
یک س��وم این افراد همچنین اعتراف کرده اند که 
هنگام غذا خوردن به پخته بودن کامل غذا توجه 

چندانی ندارند.
اداره استاندارد غذای انگلیس هشدار می دهد، 
خطرات ناش��ی از عدم رعایت نکات بهداشتی در 
مواقع طبخ غذا سبب آلوده شدن به برخی انگل ها 
نظیر »کامپیلوباکتر« خواهد شد. در همین راستا 
FSA  دس��تورالعمل هایی را برای جلوگیری از 
ابتلای مردم به مسمومیت های غذایی به ویژه در 
زمان تعطیلات که فصل محب��وب کباب خوری 

است،  منتشر کرده است.
به گزارش دهلی دیلی نی��وز، بنابراین مطالعه 
همچنین مش��خص ش��د 24درصد از مردم که 
غ��ذای اصلی آنها کباب ب��وده گفتن��د، آن را در 
خانه نپخته ان��د. یک پنجم اف��راد نیز می گویند، 
برای نگهداری از گوشت های خام و گوشت های 
کباب ش��ده از بش��قاب تمیز و جداگانه استفاده 
نمی کنند. این در حالیس��ت که بی��ش از نیمی 
از افراد به دلیل اس��تفاده از انبرک های مشترک 
کباب پزها در معرض ابتلا به بیماری های مشترک 
هس��تند. آلودگی به انگل کامپیلوباکتر می تواند 
س��الانه منجر به مس��مومیت 280 هزار نفر به 

تنهایی در انگلیس شود.
اما یک��ی از توصیه های اعلام ش��ده از س��وی 
FSA این است که پیش از کباب کردن گوشت 
آن را بپزید. بنابر اعلام این اداره، داخل گوش��ت 
کباب شده نباید صورتی رنگ باش��د و در عوض 
باید از وس��ط آن بخار داغ بیرون بیاید و آب خارج 
شده از آن نیز قرمز نبوده و شفاف باشد. همچنین 
به افراد توصیه شده تا از شستن مرغ خام اجتناب 
کنند زیرا این کار سبب پخش شدن میکروب ها به 
فضای آشپزخانه می شود. ضمنا گوشت های خام 

باید در ظرف جداگانه نگهداری شوند.
مسمومیت غذایی یکی از خطرات جدی ناشی 
از پخت و مصرف کباب اس��ت و به مردم توصیه 
می ش��ود در تهیه این غذای خوش��مزه با رعایت 
این اصول ساده سلامتی دوستان و خانواده خود 

را حفظ کنند.

جایگزینی خاطرات بد با خاطرات 
خوب با تاباندن نور 

براساس ادعای دانشمندان، خاطرات تروماتیک 
را می توان با تاباندن یک فلش نور به درون چشم ها 

به خاطرات شیرین تبدیل کرد.  
پزشکان شاید روزی بتوانند از شیوه  جدید برای 
درمان سربازان مبتلا به استرس پس از سانحه یا 
بیماران مبتلا به ترس های ش��دید ناتوان کننده 
استفاده کنند. این روش روی موش ها با موفقیت 
آزمایش ش��ده و توانایی تبدیل خاط��ره را نوید 
می دهد.   دانشمندان علوم اعصاب موسسه فناوری 
ماساچوست گذرگاه مغز که خاطرات را به عواطف 
مرتبط می کند، کشف کرده اند. آنها دریافتند یک 
خاطره منفرد می تواند ترس، خوشحالی یا هیجان 
را بسته به ناحیه فعال مغز ایجاد کند.   این محققان 
نشان داده اند عواطف مثبت یا منفی مرتبط با یک 
خاطره را می توان معکوس کرد و در مطالعاتشان با 
اعمال شوک الکتریکی به تعدادی از موش ها در 
آنها خاطرات ترس ایجاد کردند، درحالی که برای 
موش های دیگر با قراردادن آنها در کنار یک موش 

ماده، خاطرات خوشایند ایجاد کردند.  
تیم علم��ی هنگام ش��کل گیری خاط��ره بر 
س��لول های عصب��ی )ن��ورون( موش ه��ا که در 
بخش های هیپوکامپ و آمیگ��دال فعال بودند، 
نظارت کردن��د. این دو بخش ب��ا عاطفه مرتبط 
هس��تند و نقش ه��ر دوی آنها در ش��کل گیری 
خاطره حیاتی است.   خاطره سپس با استفاده از 
پالس های نور به منظور تحریک همان نورون های 
دخیل در ش��کل گیری آن بازفعال شد و موش ها 
بسته به خاطره بازچینش شده، ترس یا خوشحالی 
از خود بروز دادند.   نتایج نشان داد موش هایی که 
شوک های الکتریکی دریافت کرده بودند، هنگام 
به خاطرآوردن خاطره ناخوشایند دیگر ترسی از 
خود نشان ندادند. برعکس، حیواناتی که خاطرات 
خوش به آنها تزریق شده بود، هنگام تابانده شدن 
پرتو نور به چشم هایشان، از خود ترس نشان دادند.  
محققان هم اکنون به دنبال پاسخگویی به این 
پرسش هستند که آیا بازفعال س��ازی خاطرات 
خوش��ایند روی افس��ردگی اثری خواهد داشت. 
آنها امیدوارند اهداف دارویی جدیدی برای درمان 
افسردگی و اختلال اس��ترس پس از سانحه پیدا 

کنند.  
 Nature جزییات این دستاورد علمی در مجله

منتشر  شد.  


