
شناسایی مهد خاطرات در مغز   
تیمی از دانش��مندان با دقتی بی نظیر موفق 
به شناس��ایی محل ش��کل گیری خاطرات در 

مغز شده اند. 
محقق��ان دانش��گاه ماگدب��ورگ و مرک��ز 
بیماری های مخرب نورونی آلمان توانس��تند 
این جایگاه را در مدارهای خاص مغز انس��ان 
با اس��تفاده از یک گونه بس��یار دقیق فناوری 
ام آر آی مش��خص کنند.  محقق��ان امیدوارند 
نتایج و روش پژوهش آنها بتواند به دس��تیابی 
به درک بهت��ری از تاثیرات بیم��اری آلزایمر 

روی مغز کمک کند. 
برای فراخوانی تجارب و حقایق، بخش های 
مختلف��ی از مغ��ز باید ب��ا یکدیگ��ر کار کنند 
و بس��یاری از ای��ن وابس��تگی متقاب��ل هنوز 
ناشناخته است، اما دانش��مندان می دانند که 
خاطرات ابتدا در قش��ر پیش پیش��انی ذخیره 
می ش��وند و این که مرکز کنترلی که محتوای 
خاطرات را س��اخته و آنه��ا را بازیابی می کند 
در هیپوکامپ و در قشر انتورینال مجاور قرار 

دارد. 
محققان از شناس��ایی مکان تولید خاطرات 
انس��ان در لایه ه��ای خ��اص نورون��ی درون 
هیپوکام��پ و قش��ر انتورین��ال خب��ر داده و 
توانس��تند لایه ه��ای نورون��ی فع��ال در این 
زمینه را مشخص کنند.  به گفته دانشمندان، 
روش ه��ای ام آرآی م��ورد اس��تفاده قبلی از 
دقت کافی برای ثب��ت این اطلاعات جهت دار 
برخوردار نبودند از این رو این اولین بار اس��ت 
که آنها توانس��ته اند درگاه حافظ��ه در مغز را 
 Nature تعیین کنند.  این پژوهش در مجله

Communications منتشر شده است. 

تازهها

با گذشته های تلخ خود خداحافظی کنید

تجربه هایی که ذهن همسران را مغشوش می کنند 
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همسران با شناختی که از طرف مقابل خود دارند 
و با در نظر گرفتن بحث بسیار مهم »اعتماد متقابل در 
زندگی زناشویی« پیرامون میزان اسراری که به همسر 
خود می گویند، تصمیم گیری کنند و موضوعات را تا 
جایی بیان کنند که به اعتماد فرد و صمیمیت میان 

آنها لطمه وارد نشود.
اعتم��اد، زیربنای ه��ر رابطه دو جانبه محس��وب 
می ش��ود و این امر در زندگی زناش��ویی نیز با شدت 
بیشتری حاکم است، بنابراین همسران همواره باید 
در انتخاب آنچه قصد پنهان کردن آن را دارند، به نقش 
مهم خدشه دار ش��دن اعتماد متقابل توجه داشته 
باشند. گاهی اوقات برخی موضوعات پنهان می شوند، 
درحالی که مخفی کاری در مورد آنها بیشتر از آن که 
منفعتی داشته باشد، ضررهایی در پی دارد و گاهی 
اوقات برعکس مواردی بیان می ش��وند، درحالی که 
بیان آنها تنها به کوچک ش��دن فرد منجر می شود و 
تأثیر مثبتی بر رابطه همس��ران ندارد. آشنایی با این 
موارد می تواند به ما در تصمیم گیری درست کمک 

کند. 
گفتنی های  همسران 

وقتی مواردی در زندگ��ی وجود دارد که دیر یا زود 
احتمال می رود آشکار شوند و همسرتان از آن اطلاع 
یابد، برای گفتن آنها اقدام کنید. ازجمله آنها مي توان 
به ابتلا به بیماری های مزمن اشاره کرد. این بیماری ها 
شامل مواردی است که هنوز مصرف دارو ادامه  دارد یا 

اثرات بیماری هنوز وجود دارد. 
همچنین مشکلات مالی حل نشده و باقی مانده 
از گذشته باید به اطلاع همسر برسد. این مشکلات 
شاید تنها یک قسط س��اده باشد، اما همین قسط یا 
بدهی بعد از آشکار شدن می تواند آسیب جدی و بدی 
به ارتباط شما و همس��رتان وارد کند. اگر هم بعد از 
ازدواج دچار مشکل مالی شده اید گفتن آن ضرورت 
بیشتری پیدا می کند. گاهی اوقات رابطه ای تمام شده 
یا موضوعی در گذش��ته وجود دارد که فرد غیرقابل 
اعتمادی از آن اطلاع دارد. اگر احتمال می دهید فرد 
دیگری بخواهد مسأله را عیان کند، بهتر است خود 
شما پیشقدم شوید و نگذارید فرد سومی رابطه شما و 

همسرتان را دچار اختلال کند. 
نگفتنی ها بین همسران 

لازم نیست ش��ما تمامی اس��رارتان را افشا کنید! 
یادتان باشد خداوند پوشاننده رازهای بندگان است 
و تنها اوس��ت که از تمامی رازها اطلاع دارد و لزومی 
ندارد همسر شما از تمامی آنها باخبر باشد. به عنوان 
مثال برخی موارد وجود دارند که داستان شان تمام 
شده و این روزها تاثیر عیانی در زندگی شما ندارند یا 
این که اهمیت خود را از دست داده اند. لزومی به بیان 

این دسته از اسرار نیست. 
از دیدگاه بعضی از روانشناسان، افرادی که گذشته 
تلخ و سختی داشته اند باید توجه کنند که تجربه های 
تلخ گذشته باید چراغ راه آینده باشد. سعی کنید با 

گذش��ته های تلخ تان خداحافظی کنی��د و با عنوان 
کردن تجربه ها، ذهن همسرتان را مغشوش نکنید. 
اگر از اشتباهات گذش��ته عبرت گرفته اید و تحول 
خاصی در رفتارتان ایج��اد کرده اید، لزومی به بازگو 
کردن اشتباهات گذش��ته تان نیست چون ممکن 
است بر دیدگاه طرف مقابل به شما اثر منفی بگذارد یا 

برخی قابلیت های فعلی تان نادیده گرفته شود. 
در ح��وزه مس��ائل خانوادگی، مس��ائل مرتبط با 
خانواده طرفین قابل بررسی اس��ت. همواره باید به 
این س��وال توجه کرد که آیا لازم است همسرم تمام 
اسرار خانوادگی ام را بداند. درواقع اگر مسأله یا مشکلی 
در خانواده وجود دارد که مطلع ش��دن همسر از آن 
موجب دلسردی از خانواده طرف مقابل، دستاویزی 
برای کنایه یا محدودیت در خانواده باش��د و اطلاع 
نداشتن همسر از آن مشکلی را ایجاد نکند، ضرورتی 

به افشای آن وجود ندارد. 
در زندگ��ی همه  م��ا م��واردی وج��ود دارد که ما 
نتوانس��ته ایم به آنچه دوست داشتیم برسیم و طعم 
شکس��ت را تجربه کرده ایم، این شکس��ت ها شامل 
شکست های درسی، کاری و حتی عاطفی می شوند. 
در این موارد نیز زمانی که آنها به صورت مس��تقیم 
تاثیری در زندگی ما ندارند، لزومی به بازگو کردن آنها 

نیست. 
در تصمیم گیری درباره اس��راری که به همسران 
خود می گوییم، ش��ناخت طرفین از یکدیگر، نقش 

بسیار مهمی را ایفا می کند؛ چرا که ممکن است افراد 
با شناختی که از یکدیگر به دس��ت می آورند، بیان 
بسیاری از اسرار را بلامانع بدانند یا برعکس، مجبور به 
مخفی ساختن بسیاری از امور عادی و کاری و روزمره 

خود نیز باشند. 
افراد چه پی��ش از ازدواج و چه پ��س از آن، نیاز به 
حفظ حوزه خصوصی دارند و اصرار برای شکستن این 
حوزه خصوصی در زندگی زناشویی نیز صرفا به روابط 
طرفین لطمه وارد می کند. ام��ا با توجه به این نکته 
نیز لازم است که حوزه خصوصی تا جایی گسترش 
یابد که به سردی، بی تفاوتی و بیگانگی طرفین منجر 

نشود. 
چه مسائلی را می توانید، بدون رسیدن هیچ گونه 
آسیب به کسی، پیش خود نگه  دارید؟ کدام مسائل 
اگر برملا شوند، باعث ایجاد شکاف و جدایی عمیق 
بین شما و همسرتان خواهد شد؟ برای شناسایی این 
موارد می توانید از خودتان بپرسید: اگر کسی از این 
کار شما فیلم بگیرد و آن را به همسرتان نشان دهد، 
آیا ناراحت یا عصبانی می شود؟ آیا می توانید جلوی 
آینه بایستید و رودررو به خودتان بگویید که بی گناه و 
بی تقصیرید؟ اگر نتوانید این کار را بکنید حتما کارتان 
مشکل دارد. در این حالت پنهان کردن این مسأله به 
دلیل حق طبیعی شما برای داشتن حریم شخصی 
نیست، بلکه به این خاطر است که می دانید کارتان 

اشتباه بوده است. 

تندرستي

بررسي

اقتصاددانان دانش��کده اقتصاد نروژ و محققان 
مغز دانشگاه برگن با همکاری یکدیگر رابطه بین 
عدالت، براب��ری، کار و پول و همچنین چگونگی 
واکنش مغز به چگونگی توزیع درآمد را بررس��ی 
کردند. آنها مرکز پاداش مغز موس��وم به جس��م 
مخط��ط )striatum( را بررس��ی کردن��د و با 
اندازه گیری واکنش انسان به پرسش های مرتبط 
با عدالت، برابری، پول و کار دریافتند چگونه این 
بخ��ش از مغز به چگونگ��ی درک اف��راد از توزیع 
درآمد پاسخ  می دهد. به گفته »پروفسور الکساندر 
دبلیو کاپلن«، مغز، هم پاداش و هم عدالت را قدر 
می داند و هر دوی اینها بر فعالیت جسم مخطط 
اثر می گذارند. این موض��وع توضیح می دهد چرا 
بس��یاری از مردم تمایل دارند پاداش های پولی را 
زمانی که به تعادلی عادلانه تر منجر می شوند، فدا 
کنند. براساس نتایج این بررسی، ترجیحات مردم 
برای توزیع درآمد اساسا بر رفتار آنها اثر می گذارد 
و در شکل دادن نهادهای سیاسی و اجتماعی مهم 
مش��ارکت می کند. بررسی چنین ترجیحاتی در 
تحقیقات رفتاری در روانشناسی و اقتصاد همواره 

موضوعی مهم بوده است.

نتایج پژوهش جدید نش��ان داد، ناحیه جسم 
مخطط در مغ��ز هنگامی ک��ه پاداش های پولی 
عادلانه باشند، فعالیت بیشتری دارد. در بررسی 
دانشمندان روی 74 داوطلب مرد، آنها نخستین 
پژوهش با محوریت تصویربرداری عصبی را برای 
مطالعه چگونگی واکنش مغز به توزیع درآمد در 

چنین موقعیت هایی انجام دادند.
آنها دریافتند فعالیت جس��م مخطط مغز افراد 
در واکنش به دس��ت یافتن به پول بیش��تر برای 
خودش��ان به میزان کاری که کرده اند بس��تگی 
دارد. تغییر در ای��ن فعالیت برای افرادی که مدت 
طولانی تری کار کرده بودند، بیش��تر بود. چنین 
موضوعی به این دلیل اتفاق افتاد که مرکز پاداش 
مغز توسط پول فعال می ش��ود اما هر نوع توزیع 
ناعادلانه پول به عنوان پاداشی کاهش یافته تلقی 
می شد. نتایج این بررسی نشان می دهد، مردم نه 
قدیس های کاملی هستند که فقط به عدالت فکر 
کنند و نه خودخواه های کاملی هستند که فقط به 

پول برای خودشان فکر کنند.
 PNAS جزیی��ات این پژوه��ش در نش��ریه

قابل مشاهده است.

مغز، عدالت   را سبک و سنگین می کند

تحقيق

گزارش��ات و تحقیقات حاکی از آن اس��ت که 
معمولا زنان بیش از مردان عمر می کنند. تفاوت 
طول عمر زنان با مردان به طور میانگین 5 س��ال 
اس��ت اما چه عاملی باعث این تفاوت می ش��ود؟ 
م��ردان از نظر روانش��ناختی و بیولوژیکی از زنان 
ضعیف ترند، دلایل این امر آن اس��ت که زنان در 
دوران جنین��ی از م��ردان مقاوم ترن��د؛ در دوران 
بارداری، جنین مذکر بیشتر در معرض عفونت های 
رحم قرار می گیرد و از نظر فیزیکی رشد کمتری 
نسبت به جنین مونث دارد و این بدین معناست که 
احتمال مرگشان به علت رشد ناکافی مغز بیشتر 
است. حوادث غیرمترقبه، سومین دلیل مرگ ومیر 
مردان است، درحالی که حوادث غیرمترقبه برای 
زنان ششمین عامل مرگ ومیر است و این نیز به 
علت بیولوژی بدن مردان است، لوب پیشانی که 
مسئول محاس��به خطر اس��ت، در مردان بسیار 

آهسته تر از زنان عمل می کند. 
به گفته محقق��ان، زنان دیرتر از م��ردان دچار 
بیماری ه��ای قلب��ی می ش��وند؛ بیماری ه��ای 
قلبی -  عروقی برای هر دو جنس از عوامل اصلی 
مرگ ومیر است، اما برای مردان بیش از زنان اتفاق 

افتاده و کش��نده تر اس��ت. بیماری های قلبی در 
30 تا 40 سالگی به س��راغ مردان می آید اما زنان 
معمولا 10 سال دیرتر از مردان به این عارضه دچار 
می شوند و تا زمان یائسگی از بیماری های قلبی در 

امان  هستند. 
همچنین زنان روابط اجتماعی قوی تری دارند؛ 
طبق پژوهش هایی که در  سال 2010 در دانشگاه 
بیرمنگام صورت گرفت، مش��خص شد: احتمال 
مرگ افراد ب��ا ارتباطات اجتماعی قوی 50 درصد 
کمتر از کسانی است که روابط اجتماعی ضعیفی 
دارند. اغلب مردان مایل هس��تند که اس��ترس و 
مشکلات را نزد خود نگه دارند. این درحالی است 
که زنان مسائل و مش��کلات خود را با دیگران در 

میان می گذارند.
از س��وی دیگر، زنان بیش از مردان به سلامت 
خود اهمیت می دهند؛ براساس گزارش سازمان 
بهداش��ت جهانی، مردان در طول  سال 24 درصد 
کمت��ر از زن��ان به پزش��ک مراجع��ه می کنند و 
22 درصد بیشتر از زنان از انجام آزمایش کلسترول 
می گریزن��د. درواقع بیش از یک چه��ارم مردان، 

مراجعات پزشکی به طور دایم ندارند.

دلیل طول عمر  زنان  

راه هایی برای جوان تر ماندن 
آلودگ��ی هوا، اس��ترس های م��داوم و مصرف 
غذاهای فرآوری شده شما را سریع تر پیر می کنند.

»هندوس��تان تایم« در مقاله ای منتشر کرد: 
باتوجه به برخ��ی الگوهای زندگ��ی که موجب 
پیری زودرس می شوند، برخی راهکارهای ساده 
می توانند به کند شدن روند پیری کمک کنند؛ از 
مصرف خوراکی های حاوی آنتی اکسیدان گرفته 
تا مص��رف میوه ها می توانند ف��رد را جوان تر نگه 
دارند. پ��س از همین حال تصمیم بگیرید و برای 
مقابله با پیری زودرس توصیه های زیر را در الگوی 

زندگی روزانه خود  بگنجانید.   
- مص��رف آنتی اکس��یدان ها را افزایش دهید. 
آنتی اکسیدان ها در کاهش التهاب و حساسیت ها 
موثرند، سلول های آسیب دیده را ترمیم می کنند 
و موجب برقراری تعادل در تمام بدن می ش��وند. 
همچنین این م��واد از ابتلا به بیماری های مزمن 
مانن��د بیماری های قلب��ی - عروق��ی،  دیابت و 
س��رطان جلوگیری می کنند. ای��ن ترکیبات با 
ترمیم بافت های آسیب دیده ناشی از اشعه آفتاب 
و آلودگی، نش��انه های پیری زودرس را در ظاهر 
فرد کاهش می دهن��د. بنابراین مواد خوراکی که 
حاوی آنتی اکسیدان بیشتر هستند مانند میوه ها، 

سبزیجات و دانه های سبز را بیشتر مصرف کنید. 
مصرف مکمل های طبیعی حاوی آنتی اکسیدان 

نیز توصیه می شوند.
- مصرف مواد حاوی اس��یدهای چرب امگا3 و 
امگا6 را فراموش نکنید. برقراری تعادل در مصرف 
اس��یدهای چرب امگا3 و امگا6 به کاهش تورم و 
التهاب در بدن کمک می کند و عملکرد شناختی 
ذهن را بهبود بخش��یده و س��طوح انرژی بدن را 

افزایش می دهد.
- مصرف غذاهای فرآوری شده و آماده را کاهش 
دهید. غذاهای طبیعی و سالم مانند ماهی و میگو 
و انواع ماهی های ریز و روغنی را 3 نوبت یا بیشتر 
در هفته مصرف کنید. به جای مصرف روغن و کره 
در غذا از روغن نارگیل استفاده و غذاها و وعده های 

کم حجم انتخاب کنید.
-کارشناسان معتقدند افزایش سطح انسولین 
در بدن موجب تس��ریع روند سالخوردگی شده و 
التهاب هایی را در بدن به وجود می آورد. بنابراین 
باید بین ترشح انسولین و میزان قندخون در بدن 
تعادل برقرار شود که این کار با مصرف ترکیبی از 
کربوهیدرات ها، سبزیجات سرشار از آنتی اکسیدان 
و پروتیین های کم چرب امکان پذیر است. در این 
زمینه باید مصرف نوشیدنی هایی مانند قهوه که 

سطح انسولین را افزایش می دهند، کمتر کرد.
 - ورزش مرت��ب را در برنام��ه روزان��ه خ��ود 
بگنجانی��د. ورزش روزان��ه نه تنه��ا وزن ب��دن را 
متناس��ب می کند بلکه در تولید انرژی بیش��تر 
در بدن و تراکم اس��تخوان نیز نقش مفید دارد و 
همچنین عملکرد سیستم ایمنی بدن را نیز بهبود 
می بخشد. پیاده روی روزانه 20 دقیقه ای و یوگا نیز 

می تواند در این زمینه موثر باشد.
- خواب و استراحت کافی داشته باشید.

تغذيه

يافتهها

معجزه »بالنگ«   
"|  دکتررضاتحويليان|   
| متخصصفارماسيوتيکس|  

 )Rutaceae( بالنگ گیاهی از خانواده مرکبات 
است که نام علمی آن L. Citrus Medica  بوده و 
در کتب طب سنتی از آن به عنوان »اترج کبیر« نام 

برده شده است. 
میوه ای��ن گیاه را به فارس��ی بالنگ می گویند و 
از نظر گیاه شناس��ی گونه ای از بادرنگ محس��وب 

می شود. 
بادرنگ دارای درختچه ای است به شکل نامنظم 
و برگ های آن با کمی اختلاف ش��بیه س��ایر انواع 

مرکبات  است. 
گیاه بالنگ طبق نظر حکمای طب سنتی دارای 
خواص متعددی اس��ت که بر حس��ب عضو مورد 

استفاده متغیر است. 
از بالن��گ می توان جهت تقویت جگ��ر، معده و 
جهت تسکین حرارت احش��اء و تشنگی و اسهال 

صفراوی و کبدی استفاده کرد. 
جوشانده پوست خشک بالنگ نیز مسکن قوی 
صفراوی اس��ت و جویدن آن نیز موجب خوش��بو 
شدن بوی دهان می ش��ود. تحویلیان پوست زرد 
بالنگ برای تقویت قلب، مغز، کبد، معده و احشای 

داخل شکم مفید است. مربای آن نیز به همراه عسل 
برای نفخ و کمک به هضم غذا موثر است. 

پوس��ت بالنگ بیش��تر جهت تهیه مرب��ا مورد 
اس��تفاده ق��رار می گی��رد و همچنی��ن به عنوان 

ضدعفونی کننده و صفرابر نیز مصرف سنتی دارد. 
روغن بالنگ نیز برای رفع بی حسی، فلجی، لقوه، 
رعشه و درد مفاصل س��یاتیک، درد کلیه، مثانه و 

خوشبویی عرق نافع است. 
همچنین آب قسمت مغز ترش مزه بالنگ اگر با 
غذا خورده شود، برای مالیخولیای حاصل از سودا 

نافع است که باید با شکر و قند شیرین شده باشد. 
همچنین ریش��ه گیاه بالن��گ در درمان برخی 
امراض مفید است. در کش��ور هند از ریشه بالنگ 
به عنوان ضد یبوس��ت مزاج اس��تفاده می ش��ود و 

معتقدند که برای سنگ مثانه نیز مفید است. 
همچنین در کش��ور چین از جوش��انده ریشه و 
پوست بالنگ به عنوان ضدسرفه، نرم کننده سینه 
و رفع ناراحتی لومباگو )کمردرد( استفاده می شود. 

همچنین دم کرده س��ر ش��اخه های تازه سبز و 
جوان بالنگ در شبه جزیره مالایا به عنوان اشتهاآور 

و معالجه شکم مصرف می شود. 
براس��اس تحقیقات جدید اث��رات ضدالتهابی و 
کم کنندگی قندخون در گیاه بالنگ تأیید شده  که 
این امر نشان از تأثیر این گیاه در درمان مرض قند 

)دیابت( و آلزایمر است. 
همچنین در تحقیقات جدیدتر مش��اهده شده 
که می توان از اثرات ضدالتهابی آن برای کنترل درد 

استفاده کرد. 
در طب س��نتی بالن��گ مضر جگ��ر و مغز گرم 
مزاجان تشخیص داده شده که باعث ایجاد سردرد 
در آنان می شود و مصلح آن، این است که این گیاه با 

عسل و بنفشه  یا با گوشت و مغز استفاده شود. 
از بالنگ جهت تقویت قلب، کب��د و درمان نفخ 

شکم، درد مفاصل و نقرس نیز استفاده می شود. 
همچنین از این گیاه در درمان بیماری های ریوی 
و گوارش��ی، اسهال، کاهش اس��ید معده، تحریک 
فعالیت کب��د و درمان نف��خ و تهوع نیز اس��تفاده 
می ش��ود.  در برخی از منابع علمی نی��ز به اثر این 
گیاه در درمان سردرد به ویژه سردردهای میگرنی 
اشاره شده است.  با توجه به این که برخی از گیاهان 
می توانند با داروها واکنش های ناخواسته ای ایجاد 
کنند، پیشنهاد می ش��ود قبل از مصرف این گیاه 

جهت هر نوع بیماری با پزشک مشورت شود. 

دلیل کاهش تراکم استخوان کودکان 
متخصصان هشدار دادند تماشای زیاد صفحه 
تلویزیون و رایانه موجب کاهش تراکم استخوانی 

در پسربچه ها می شود.
یافته ه��ای جدی��د نش��ان می ده��د رش��د 
استخوان ها از بدو تولد آغاز ش��ده و در نوجوانی 
ادام��ه پیدا کرده و به بیش��ترین س��طح تراکم 
در ابتدای بزرگس��الی می رس��د. در کنار مسأله 
تغذیه مناس��ب، ورزش و تحرک جس��می نیز 
تأثیر بسیاری بر روند رشد استخوان ها دارد و در 
مقابل بی تحرکی کودکان تأثیر نامطلوبی در رشد 

نامناسب استخوان های آنها دارد. 
در یک بررس��ی روی 463 دختر و 484 پسر 
15 تا 18 س��ال در نروژ میزان تراکم استخوانی 
  »DXA« در ناحیه لگن آنها با استفاده از روش
سنجیده ش��د و همچنین از طریق مصاحبه و 
پرسش��نامه درخصوص زمان اختص��اص داده 
شده به تماشای تلویزیون و رایانه و از مدت زمان 
انجام فعالیت های جس��می، اطلاعات��ی درباره 
این کودکان جمع آوری ش��د.  به گ��زارش »نیو 
ایج«، یافته ها نش��ان داد هرقدر استفاده از رایانه 
و تلویزیون در کودک به خصوص پسران بیشتر 

باشد، تراکم استخوان آنها کمتر است.

|  نغمهخوشخرام|   روانشناس|


