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کشف قدیمی‌ترین 
زین اسب جهان

گروهی از 
باستان‌شناسان 

یک زین اسب چرمی 
باکیفیت را در گوری 

واقع در شمال غربی 
چین کشف کردند. 

این زین که حدود ۲۷۰۰ 
سال در صحرای خشک 

سالم باقی مانده، در 
مقبره زنی در گورستانی 

در »یانگهای« واقع 
در منطقه خودمختار 

سین کیانگ چین 
کشف شده است. این 

زن درحالی دفن شده 
است که کت، شلوار 
پشمی و چکمه‌های 

چرمی کوتاه پوشیده و 
زین چرمی به گونه‌ای 
به همراه او قرار داده 

شده که گویی این زن 
روی زین نشسته است. 

این زین از دو بالشتک 
با جنس پوست چرم 
گاو تشکیل شده که 

داخل آن‌ها از مخلوطی 
از کاه، پشم شتر و 

آهو پر شده است. بر 
اساس تاریخ‌گذاری 

رادیوکربن، این زین بین 
سال‌های ۷۲۴ تا ۳۹۶ 

قبل از میلاد ساخته 
شده است. ممکن 

است قدمت این شیء 
از زین‌های »سکاها« که 

قدیمی‌ترین آن‌ها به 
قرن پنجم تا سوم پیش 

از میلادی تعلق دارند و 
در روسیه و ازبکستان 

کشف شده‌اند نیز 
بیشتر باشد. گمان 

می‌رود گورهای واقع 
در »یانگهای« به مردم 

تمدن »سوبیکسی« 
تعلق داشته باشد 

که حدود 3 هزار سال 
پیش در »تورفان« 

ساکن شدند.

بگرد تا بگردیمشاید تا امروز نمی‌دانستید 

اطلاعات    عمومی
فراعلم

نخستین موبایل شخصی و ارتباط آن با سلامت روان 

دروازه سبز مازندران
شهرستان فیروزکوه در شمال شرقی استان تهران، دارای 
و  است  زیبایی  بسیار  طبیعی  گردشگری  جاذبه‌های 
گردشگران زیادی را هر ساله پذیراست. باغداری، دامداری 
هستند.  ناحیه  این  پررونق  فعالیت‌های  ماهی  پرورش  و 
زمستان‌های سرد و تابستان‌های مطبوع، میوه‌های تازه و 
خوش‌طعم، زبان شیرین مازندرانی، زلالی چشمه و صلابت 

آبشار، مهم‌ترین ویژگی جاهای دیدنی فیروزکوه هستند.
روستای زرین دشت

کیلومتری شهرستان فیروزکوه  کیلومتری تهران و ۴۰  در ۱۲۰ 
روستایی خوش آب و هوا و سرسبز به نام زرین دشت قرار دارد 
که به واسطه شرایط اقلیمی و داشتن باغات آلبالو، گیلاس، 
سیب و توت، کوه‌ها، چشمه‌ها و رودخانه پرآب حبله رود، یکی 
از جاهای دیدنی فیروزکوه و مقاصد مناسب طبیعت‌گردی 
تابستان محسوب می‌شود. قدم زدن در  و  بهار  در فصل 
ک و  کوچه‌های قدیمی این روستا و لذت بردن از هوای پا
برای  خوش  خاطره‌ای  آن،  پرآب  رودخانه  و  بکر  طبیعت 

گردشگران در فصول مختلف رقم خواهد زد.
چشمه آب معدنی

کیلومتری فیروزکوه، روستایی به نام خمده قرار دارد  در ۳۰ 
که دارای یک چشمه آب معدنی است. چشمه آب معدنی 
خمده دارای آبی زلال و استخری طبیعی با خاصیت درمان 
بیماری‌های استخوانی، مفصلی، پوستی، زردی، جوش و 
دمل است. همچنین شنا در آب این چشمه باعث تسلی 
خاطر و آرامش اعصاب می‌شود. چشمه آب معدنی دریابک 
کیلومتری زرین دشت از توابع فیروزکوه قرار دارد،  که در ۸ 
یکی دیگر از جاذبه‌های طبیعی فیروزکوه به شمار می‌رود که 
گردشگران و علاقه‌مندان  در فصل بهار و تابستان پذیرای 
به طبیعت است. آب این چشمه معدنی علاوه بر خواص 
درمانی برای آبیاری باغ‌های این منطقه نیز مورد استفاده قرار 

می‌گیرد.
تنگه واشی

یکی از زیباترین نقاط فیروزکوه، تنگه واشی است. این تنگه 
پرآب که در ۲۰ کیلومتری فیروزکوه و نزدیکی روستای جلیزجند 
واقع شده است، دارای طبیعت بکر و زیبا، صخره‌های به 
هم پیچیده، رودخانه خروشان و آبشار است و برای سفر 
گزینه خوبی است.  یک‌روزه در فصل بهار و تابستان بسیار 
این تنگه دارای کوه‌هایی با ارتفاع زیاد است که باید مسیری ۳ 

کیلومتری را از بین آن‌ها و داخل آب برای رسیدن به آبشار طی 
کنید. آبشار ساواشی دارای ۱۵ ارتفاع و یک حوضچه طبیعی در 
پای آن است. همچنین می‌توانید در طول مسیر آثار تاریخی 
به جای مانده را در دل کوه و صخره‌های این تنگه ببینید که 

نشان از قدمت کهن این منطقه دارند.
غار بورنیک

علاقه‌مندان  از  و  هستید  جدید  تجارب  دنبال  به  گر  ا
نقاط  خاص‌ترین  از  یکی  سراغ  به  می‌توانید  غارنوردی، 
و  باستانی  غار  این  بروید.  بورنیک  غار  نام  به  فیروزکوه 
خارق‌العاده در ۲۰ کیلومتری فیروزکوه و در جنوب روستای 
هرانده قرار دارد. مسیر رسیدن به این غار یک کوهپیمایی 
نسبتا سخت به شمار می‌رود و در حدود ۲ ساعت زمان 
برای رسیدن به دهانه غار لازم است. کلمه‌ بورنیک به معنی 
محل امن و جان‌پناه است. این غار در دوران پیش از تاریخ 
به عنوان محلی برای زندگی و پس از آن به‌عنوان پناهگاه 
در مواقع خطر استفاده می‌شده است. از این‌رو می‌توان 
آثاری از آن دوران را بر   دیواره‌های غار مشاهده کرد. درون 
غار بورنیک تالارها و مسیرهای پیچ در پیچی وجود دارد که 

حتما باید با یک راهنمای مجرب وارد آن شد.
روستای هرانده

دارد  بکر  طبیعتی  که  فیروزکوه  دیدنی  نقاط  از  دیگر  یکی 
روستای هرانده است. این روستا در دره‌ای همنام خود قرار 
دارد و رودخانه‌ای پرآب به نام نمرود از آن می‌گذرد. به دلیل 
آب و هوای مناسب و آب فراوان، این روستا دارای باغات 
سرسبز و درختان و طبیعتی بی‌نظیر است. مردم روستای 
هرانده گیلکی زبان هستند و به فعالیت‌هایی همچون زراعت، 
باغداری، دامداری، تولید صنایع دستی و کارگری مشغول‌‌اند. 
لبنیات،  انواع  تولید  و  قزل‌آلا  پرورش ماهی  روستا  این  در 
سیب زمینی و میوه‌هایی همچون سیب، گلابی، زردآلو و... 
رونق دارد. این روستا محل عبور و اتراق ایل الیکایی و ایل 
اصانلو در فصل تابستان است. مصالح به کار رفته در ساخت 
کاهگل، چوب و  گل،  خانه‌های روستا شامل لاشه سنگ، 
مانند این‌هاست. از این رو قدم زدن در کوچه پس کوچه‌های 
این روستا و تماشای بافت قدیمی آن می‌تواند خاطره‌ای 
خوش از سفر به هرانده را برایتان رقم بزند. از دیگر جاذبه‌های 
گردشگری این روستا می‌توان به برج دیده‌بانی متعلق به 

قرون ۴ و ۵ هجری اشاره کرد.

ین موجود اقیانوس تنهاتر
شاید ندانید اما نهنگ‌ها به عنوان بزرگترین پستانداران عالم، برای پیدا کردن جفت و 
همینطور ارتباط برقرار کردن با سایر هم‌نوعان، اصواتی تولید می‌کنند که تا کیلومترها 
شنیده می‌شود. فرکانس معمول برای نهنگ‌های آبی ۱۰ تا ۳۹ هرتز است، اما در سال 
۱۹۸۹ میلادی ردیاب‌های صوتی یک زیردریایی متعلق به نیروی دریایی ایالات متحده، 
سیگنال‌های عجیبی را ثبت کردند. پس از بررسی مشخص شد این صداها مربوط به 
یک نهنگ است، اما نکته‌ای که توجه دانشمندان را به خود جلب کرد تفاوت عجیب 
این فرکانس با فرکانس معمول اصوات نهنگ‌ها بود. فرکانس صداهای تولید شده از این 
نهنگ ٥٢ هرتز بود که طبیعتاً هیچ نهنگ دیگری نمی‌توانست آن را بشنود. در واقع این 
فرکانس بسیار بالا‌تر از میزان فرکانسی است که سایر نهنگ‌ها می‌توانند آن را تشخیص 
بدهند و نتیجه این که نهنگ مورد نظر سال‌هاست یکه و تنها در اقیانوس پرسه می‌زند، 
بدون آن که موفق شود با هیچ نهنگ دیگری ارتباط برقرار کند. جالب است بدانید این 
نهنگ مشهور هرگز دیده نشده است، اما خط سیر آن توسط زیردریایی‌های پژوهشی 
و حتی نظامی همواره در حال رصد شدن است. برخی دانشمندان معتقدند تفاوت 
فرکانس فوق ممکن است در اثر یک ناهنجاری فیزیکی در این نهنگ ایجاد شده باشد. 
انتشار داستان این نهنگ ابراز همدردی بسیاری را برانگیخت و حتی برخی آهنگسازان و 
نویسندگان در آثار خود به ماجرای زندگی او پرداختند. به عنوان مثال »تنهاترین نهنگ 
ک   انگلیسی دالماتیان رکس نوشته و اجرا شده  دنیا« نام ترانه‌ای است که توسط گروه را
است. لورا آن بیتس، خواننده مشهور ،نیز آهنگی را به این نهنگ تقدیم کرده است به نام 
گنیسکا جورک داستانی مصوررا  به نام  »تنهاترین موجود زمین« و نویسنده‌ آلمانی، آ

»نهنگ ۵۲ هرتزی« برای کودکان نوشته است.

عجیب‌ترین رستوران‌های دنیا کجا هستند؟

یدن گوشت با شمشیر سامورایی آدمخواری و بر
گر اهل سفر به خارج از مرزهای ایران باشید، احتمالاً فهمیده‌اید که رستوران‌گردی یکی  ا
از تفریحات رایج در اغلب کشورهای دنیاست. بی‌شک این تفریح خوشمزه با تمهیداتی 

می‌تواند کمی هیجان‌انگیزتر هم بشود. چگونه؟ این مطلب را تا به آخر دنبال کنید. 
غذا خوردن در لباس قاتلین زنجیره‌ای

احتمالاً غذا خوردن گروه زندانی‌ها در سالن‌های طویل و زیر نگاه نگهبانان را در فیلم‌های 
گر دوست ‌دارید برای شام با دوستان خود بیرون بروید و درعین‌  بسیاری دیده‌اید. حال ا
حال زندگی یک مجرم را نیز تجربه کنید، به رستوران زندان جزیره شیطان بروید. محیط 
این رستوران مثل محیط زندان‌های چین است. در این رستوران امکان دارد دست یا 
پای شما با زنجیر به میز بسته شود و پیشخدمت‌های رستوران لباس‌ زندانبان‌ها را به تن 

کرده‌اند.
صرف اعضای بدن انسان در رستوران

راجع به طعم گوشت انسان مقالات زیادی نوشته شده است که شما را به خواندن آنها در 
اینترنت ارجاع می‌دهیم. این فتح بابی بود برای معرفی یک رستوران در ژاپن که غذاهای 
خود را به شکل اعضای بدن انسان ارائه می‌کند. جالب است بدانید برای واقع‌نمایی 

بیشتر حتی موقع بریدن تکه‌های گوشت در این رستوران از آنها خون جاری می‌شود.
غذا خوردن زیر رگبار فحش‌های آبدار

گر سروکله زدن با پیشخدمت‌های زبان ‌نفهم، بی‌ادب و بددهن برای شما سخت نیست  ا
به رستوران »آخرین حربه دیک« در لاس‌وگاس آمریکا بروید. فقط حواستان باشد در این 
رستوران ممکن است به سمت شما دستمال سفره پرت شود و پیشخدمت‌ها به شما 

توهین کنند.
رستورانی برای باربی‌پسندها در تایوان

رستورانی در کشور تایوان مکانی رویایی برای عاشقان عروسک باربی است. البته این 
کارخانه سازنده عروسک و محصولات باربی مجوز دارد. همه جای این  رستوران از 
رستوران پوشیده از رنگ صورتی است و حتی پیشخدمت‌های آن نیز لباس باربی را 

گر به کافه باربی بروید، همه چیز و همه جا پر از تصویر باربی است. می‌پوشند. ا
خوردن و نوشیدن در کاسه‌های توالت

خیلی از ما توانایی جویدن آدامس در سرویس بهداشتی را هم نداریم اما آیا تا به‌حال به 
گر به چنین  غذا خوردن در رستورانی که ظروفی شبیه کاسه توالت دارد اندیشیده‌اید!؟ ا
جایی علاقه دارید حتماً به رستوران »توالت مدرن« در هنگ‌کنگ بروید. یادتان باشد 

حتی بشقاب‌های این رستوران نیز به شکل کاسه توالت است.
 ممنوع

ً
کیدا اسراف و حرام کردن غذا ا

رستورانی در کشور ژاپن هست که آنجا باید ظرف غذای خود را بلیسید و چیزی از غذا در 
بشقاب باقی نماند، در غیر این‌صورت باید جریمه بدهید. صاحبان رستوران عقیده دارند 
این کارشان ادای احترام به ماهیگیران ژاپنی است که مجبور هستند در شرایط بسیار 

سخت کار کنند تا غذا را بر سر سفره‌های آنان بیاورند.
درود به چربی خون، کلسترول و مرگ

افتخار »گریل حمله قلبی«، رستورانی در لاس وگاس، این است که ناسالم‌ترین غذاها را به 
مشتریان خود عرضه می‌کند. در این رستوران همبرگرهایی با ١٠ هزار کالری عرضه می‌شود. 
کستر را با خود حمل می‌کند و آن  مشهور است موسس این رستوران کیسه‌ای پر از خا
کستر متعلق به یک مشتری است که در رستوران او به علت حمله قلبی مرده. البته  خا

شما باور نکنید!
خوردن غذا با شمشیر سامورایی و خنجر 

فیلم‌های سامورایی و شمشیرزنی را دوست دارید؟ در نیویورک رستورانی وجود دارد که 
سامورایی‌ها و نینجاها مشتریان را هنگام غذا خوردن می‌ترسانند. خدمتکاران نه تنها 
غذا را با لباس‌های نینجا سرو می‌کنند، بلکه هر از گاهی روی میز شما شعبده‌بازی هم 

انجام می‌دهند.

اوقات  گاهی  گوشی‌های هوشمند  از  استفاده 
و  اضطراب  استرس،  ایجاد  باعث  می‌تواند 
منفی‌نگری در ما شود. درست به همین دلیل 
پژوهشگران به سراغ بررسی این موضوع رفتند تا 
بفهمند استفاده از موبایل در سنین پایین‌تر در 
مقایسه با کسانی که دیرتر به موبایل دسترسی 
کرده‌اند، چه اثری روی سلامت روان آنها  پیدا 
داشته است. در واقع محققان طی مطالعه‌ای 
به این نتیجه رسیدند زودتر یا دیرتر تهیه ‌کردن 
بر  می‌تواند  کودکان  برای  تبلت  یا  همراه  تلفن 
سلامت روان آنها اثر بگذارد. این مطالعه‌ که روی 
نزدیک به 30 هزار نفر انجام شده نشان می‌دهد 
توسط  تبلت  یا  گوشی  نخستین  دریافت  سن 
سلامت  وضعیت  با  بالایی  پیوستگی  کودکان 
روان آنها در بزرگسالی دارد. این پژوهش روی 

افراد بین 18 تا 24 ساله تمرکز داشته است.
را  خود  داده‌های  مطالعه  این  در  محققان 
و  علائم  جمله  از  مختلف  عنصر   47 طریق  از 
قابلیت‌های ذهنی گرفتند و بعد آنها را از طریق 
امتیازهای  و   )MHQ( روان«  سلامت  »ضریب 
کردند. در پایان  بُعدی )Dimensional( ارزیابی 
مشخص شد افرادی که نخستین گوشی یا تبلت 
کرده بودند، در  خود را در سنین بالاتر دریافت 
بزرگسالی وضعیت سلامت روان بهتری داشتند. 
آنها به‌ویژه از نظر »خودِ اجتماعی« بهتر بودند 
و  نفس«  به  »اعتماد  مثل  عناصری  شامل  که 
»روابط مثبت« می‌شود. در سوی دیگر، کسانی 
که نخستین گوشی خود را در سنین پایین گرفته 

بودند، بیشتر با احتمال مواجهه با افکار مربوط 
به خودکشی، پرخاشگری و جداشدن از واقعیت 
روبه‌رو می‌شدند. این الگوها در دختران بیشتر 
از نظر جغرافیایی، در  اما  از پسران دیده شد، 

تمام مناطق دنیا این الگوها یکسان بود.
این یافته‌ها نشان می‌دهند اثر بلندمدت تهیه 
گوشی در دوران کودکی فراتر از علائم افسردگی 
یا اضطراب است و به روش‌های منحصربه‌فرد 
کاهش  با  می‌گذارد.  تأثیر  روان  سلامت  روی 
دنیا،  سراسر  در  گوشی  به  دسترسی  سن 
به‌طور آشکار می‌توان افت ظرفیت اجتماعی 
و انعطاف‌پذیری افراد را در کنار افزایش گرایش 
به  کرد.  مشاهده  پرخاشگری  و  خودکشی  به 
اذعان یکی از محققان ارشد پژوهش فوق، این 
تأخیر  سال  یک  هر  می‌دهند  نشان  یافته‌ها 
در دریافت گوشی در کودکی می‌تواند با بهبود 
در  باشد.  همراه  درازمدت  در  روان  سلامت 
که به مطالعه پیرامون این  نتیجه مهم است 
مداخلات  و  سیاست‌ها  و  دهیم  ادامه  رابطه 
مؤثری را تدوین کنیم تا به حمایت از سلامت 
روان در عصر دیجیتال یاری برسانیم و روند 
معکوس  کرده‌ایم،  مشاهده  که  را  روبه‌افولی 
انجام  می‌کند  کید  تأ البته  تحقیق  این  کنیم. 
آزمایش‌های قطعی برای تشخیص یک رابطه 
گوشی و شناسایی  مستقیم میان استفاده از 
اخلاقی  نظر  از  زیرا  نیست،  شدنی  آن  اثرات 
موبایل از  استفاده  به  را  کودکان   نمی‌توان 

 وادار کرد.

تلسکوپ

1402 6 خــرداد   | 2810 شــنبه   ســال یازدهــم | شــماره  

بَرکوه
َ
سَرو ا

پیرترین
درخت آسیا

شهر  در  واقع  درخت  این 
از  یکی  یزد(،  )استان  ابرکوه 
زنده  موجودات  پیرترین 
این  تنه  محیط  دنیاست. 
متر   11.5 زمین  روی  درخت 
تا  بین 25  آن  بلندای  و  است 
است.  شده‌  برآورد  متر   28
کتاب  در  مستوفی  حمدالله 
نزهت القلوب، تألیف شده به 
سال ۷۴۰ قمری، درباره ابرکوه 
می‌نویسد: »آنجا سروی است 
عظیم  شهرتی  جهان  در  که 
و  کشمیر  سرو  چنانچه  دارد. 
کنون این  بلخ شهرتی داشته و ا
و  است  بزرگتر  و  بلندتر  آنها  از 
درخت سرو در ایران‌زمین مثل 
آن نیست.« دانشمندان عمر 
این درخت را بین 4 تا 5 هزار 
برخی  می‌زنند.  تخمین  سال 
به  را  آن  کاشتن  افسانه‌ها،  از 
یافث  به  نیز  برخی  و  زرتشت 
می‌دهند.  نسبت  نوح(  )پسر 
درخت  پیرترین  ابرکوه  سرو 
کاج متوشلخ در  آسیا و پس از 
پیر  درخت  دومین  کالیفرنیا، 

جهان به حساب می‌آید.



7 شهروند پلاس
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ابتلا به اسکیزوفرنی و 
D ارتباط با ویتامین

پژوهشگران از فناوری 
تصویربرداری مولکولی 

برای تأیید نقش حیاتی 
ویتامین D در بدن مادر 

برای رشد سلول‌های 
مغزی که دوپامین، 

ماده شیمیایی مسئول 
احساس خوب در 

بدن، را تولید می‌کنند، 
استفاده کرده‌اند. این 

یافته درک بیشتری از 
ساز و کارهای زمینه‌ساز 
اختلالات عصبی رشدی 
مانند اسکیزوفرنی ارائه 
می‌دهد. تصور می‌شود 

که اسکیزوفرنی در نتیجه‌ 
ترکیبی از عوامل ژنتیکی 

و محیطی ایجاد می‌شود. 
ساز و کار دقیقی که 

توسط آن این کار را انجام 
می‌دهد، ناشناخته 

است، اما شواهدی قوی 
وجود دارد که نشان 

می‌دهد این وضعیت 
باعث تغییر در نحوه 

استفاده مغز از دوپامین 
می‌شود. دانشمندان 

تصور می‌کنند قرار 
گرفتن در معرض عوامل 

خطر ابتلا به اسکیزوفرنی 
در طول رشد جنینی، 

نحوه تشکیل مدارهای 
دوپامین در مغز را تغییر 
می‌دهد. مطالعات قبلی 

نشان داده‌اند که سطوح 
پایین ویتامین D در بدن 

مادر یکی از عوامل خطر 
است که بر نحوه تمایز 

نورون‌های تولید کننده 
دوپامین )دوپامینرژیک( 

به شکل تخصصی و 
بالغ خود تأثیر می‌گذارد. 

پژوهشگران دریافتند 
که ویتامین D نه تنها 
بر تمایز سلولی تأثیر 

می‌گذارد، بلکه بر 
ساختار نورون نیز موثر 

است.

ســبک زندگی

یم؟ یم یا نخور صبحانه بخور
شاید شما هم یکی از کسانی باشید که به‌سادگی از خوردن صبحانه چشم‌پوشی می‌کنید. 
حالا چه به این خاطر که احساس می‌کنید در آن ساعت از روز دهانتان برای خوردن 
نخستین لقمه باز نمی‌شود و چه به این دلیل که در حال دنبال کردن رژیم غذایی هستید. 
شاید حتی فکر کنید برای کاهش وزن بهتر است صبحانه را حذف کنید. اما متخصصان 
تغذیه عقیده دیگری دارند و می‌گوید دلایل قانع‌کننده‌ای برای نامیدن صبحانه به‌عنوان 
»مهم‌‌ترین وعده غذایی روز« وجود دارد. بدن شما در طول هرچند ساعتی که خوابیده 
باشید تغذیه نکرده و شکستن این روزه ناخواسته به بدن اجازه می‌دهد تا دوباره بیدار 
شود، برای طول روز سوخت داشته باشد، احساس کند انرژی دارد و به شما اجازه دهد 
هر فعالیتی را که در آن روز دارید انجام دهید. صبحانه همچنین ۲۵ درصد از مواد مغذی 
روزانه ما را تشکیل می‌دهد و با نخوردن صبحانه، بخش عظیمی از ویتامین‌ها و مواد 
معدنی را در بخش نخست روز از دست می‌دهید. به ویژه برای زنان، نخوردن صبحانه 
با هدف کاهش وزن می‌تواند مضر باشد. برای شروع روز معمولا بهتر است در صورت 
امکان، یک ساعت بعد از بیدار شدن غذا بخورید، زیرا این کار از افزایش قند خون در اواخر 
روز جلوگیری می‌کند. این افزایش قند خون می‌تواند استرس زیادی بر بدن وارد کند و 

همچنین منجر به انتخاب‌‌های غذایی ضعیف شود.
نخوردن وعده‌های غذایی می‌تواند باعث شود بدن شما هورمون گرسنگی بیشتری 
تولید کند. این موضوع می‌تواند منجر به گرسنگی و قاروقورهای ناخوشایند شکم شود 
کند. حذف وعده‌های غذایی میزان هورمون  که هیچ‌کس دلش نمی‌خواهد تجربه 
لپتین را نیز کاهش می‌دهد. هورمونی که در واقع کاهش‌دهنده اشتهاست. این بدان 
معناست که وقتی بالاخره می‌خواهید غذا بخورید، دیرتر احساس سیری خواهید کرد و 
به احتمال زیاد میان وعده یا پرخوری خواهید داشت. این احتمال وجود دارد غذاهایی 
که هنگام گرسنگی برای میان‌وعده انتخاب می‌کنید، کالری‌دار، شیرین و پرچرب باشند. 
همچنین این گرسنگی‌ها می‌تواند باعث افزایش قند خون بعد از ناهار و شام شود، به این 
گر بدن شما انرژی مورد  دلیل که کنترل قند خون در اواخر روز سخت‌تر می‌شود، بنابراین ا
نیاز خود را در طول روز از غذا دریافت نکند، باعث افراط می‌شود و در نتیجه قند خون هم 
سیر صعودی پیدا می‌کند. افزایش مداوم قند خون می‌تواند منجر به حالت افسردگی، 
اضطراب، مشکلات خواب و نوسانات خلقی ناپایدار شود. به علاوه، این‌ مساله می‌تواند 
کاهش وزن هم مضر باشد. همچنین حذف مداوم وعده‌‌های غذایی، به‌ویژه  برای 
صبحانه، مقدار زیادی از هورمون پروژسترون را مصرف می‌کند تا کورتیزول )هورمون 
 ،PMSاسترس( بسازد. این موضوع می‌تواند منجر به بروز علائم مختلفی از جمله

تحریک‌‌پذیری، حساسیت سینه‌‌ها، نفخ، سردرد و پریود نامنظم شود.
مطالعات مختلف نشان داده‌اند رژیم غذایی به طور بالقوه می‌تواند تأثیر منفی بر 
هورمون‌‌های تولیدمثل زنان داشته باشد. رژیم غذایی می‌تواند کارایی عملکرد تخمدان 
و در برخی موارد کیفیت تولید تخمک را کاهش دهد. همچنین می‌تواند شوک قابل 
توجهی به بدن وارد کند که می‌تواند منجر به پریودهای نامنظم و اختلال در چرخه 
قاعدگی شود. در همین راستا، رژیم غذایی می‌تواند باعث کم‌کاری تیروئید و کاهش ترشح 

هورمون‌‌های تیروئید شود، که باز هم ممکن است مشکلاتی را در باروری ایجاد کند.

کافه      روانشناسی

لیلا صالح آبادی )روانشناس(| مهارت حل مسئله از 
لوازم اصلی زندگی برای رسیدن به موفقیت است و در 
همه جای دنیا به افراد توصیه می‌‌شود آن‌ را یاد بگیرند. 
همه افراد در زندگی خود، با مسئله‌های متفاوتی در 
کار، تحصیل یا خانواده و... رو به‌ رو می‌شوند.  محیط 
مسئله‌ها موانعی هستند، که سر راه ما قرار می‌گیرند و 
رسیدن به هدف را برایمان سخت‌تر می‌کنند. هنگامی که 
در زندگی روزانه با مشکلات مواجه می‌شویم می‌توانیم از 
مهارت‌ حل مسئله برای غلبه بر آنها استفاده کنیم. طبق 
مطالعات انجام شده استفاده از تکنیک حل مسئله برای 
کسب آرامش روانی در بسیاری از بحران‌ها می‌تواند بسیار 
مفید باشد و بهترین سن برای یادگیری مهارت‌ حل 

مسئله، دوره کودکی است. 
 مهارت حل مسئله عبارت است از فرآیند شناختی و 
رفتاری که توسط فرد هدایت می‌شود و فرد سعی می‌کند 
با کمک آن، راه‌حل‌های مؤثر یا سازگارانه برای مسائل 
زندگی روزمره خود پیدا کند. به این ترتیب مهارت فوق 
گاهانه، منطقی و هدفمند است. برای تقویت  یک فرآیند آ
مهارت حل مسئله، ذهن خود را از افکار مثبت پر کنید. 
گر...« را  عباراتی مانند »چه می‌شود...« و »تصور کنید ا
ملکه ذهنتان کنید. این اصطلاحات مغز را برای خلاقانه 
فکر‌ کردن و یافتن راه‌حل‌های جدید آماده می‌کنند. از 
افکار بسته و منفی مانند »من فکر نمی‌کنم...« یا »اما این 

درست نیست...«، خودداری کنید.
نقش خودت راپیدا کن

سعی کنید نقش واقعی خود را در ایجاد مسئله یا مشکل 
به قدری تحت فشار روحی و  افراد  گاهی  کنید.  پیدا 
استرس واقع می‌شوند که سریعاً دیگران را عامل ایجاد 

مشکل می‌دانند و شروع به سرزنش بقیه می‌کنند. گاهی 
برعکس، چنان احساس گناه در برابر مسائل می‌کنند که 
فقط خود را مقصر می‌دانند و سهم و مسئولیت دیگران 
فوق  موارد  از  یک  هیچ  بنابراین  می‌گیرند.  نادیده  را 
نمی‌تواند تعریف صحیح مشکل یا مسئله باشد و حل آن 

دشوار خواهد بود.
مسئله را شناسایی کن

مسئله را روی کاغذ،‌ وایت‌برد یا یک مقوای بزرگ بنویسید 
و از حواس بینایی، شنوایی و حرکتی خود استفاده کنید. 
در نتیجه، همه مغز را فعال می‌کنید تا در نخستین مرحله 
مشکل را به‌ وضوح تعریف کند. چندان عجیب نیست که 
کثر مسائل با تعریف دقیق آن‌ها در مرحله نخست قابل‌  ا
حل هستند. اغلب دلیل این که افراد مدتی طولانی با 
مسئله‌ای درگیر هستند، آن است که مشکل را به‌وضوح 
تعریف نکرده‌اند. لذا تفکر نامنظم مانع اصلی موفقیت در 

زندگی و کار است.
اطلاعات مسئله را فهرست کن

جمع‌آوری داده‌ها از هر منبع ممکن و ارزیابی جزئیات 

باید مدنظر قرار گیرد تا مطمئن شویم مبنع‌مان اطلاعات 
بیشتری  اطلاعات  هرچه  فرضیات.  نه  و  است  معتبر 
جمع‌آوری کنید، با احتمال بیشتری راه‌حل صحیح از 
میان داده‌‌ها نمایان خواهد شد. سپس مشکلات را بین 
اهمیت و ضرورت اولویت‌بندی کنید. در این مرحله که 
گام دوم حل مسئله است دو راه عمده وجود دارد: راه اول، 
استفاده از قواعد بارش فکری است. اجازه دهید هر فکری 
کردن دیگر افراد است.  به ذهن بیاید. راه دوم، درگیر 

دیگران حتماً ایده‌هایی دارند که مفید است. 
راه‌‌حل‌های احتمالی را پیدا کن 

وقتی اطلاعات را جمع‌آوری کردید و با بقیه اعضا در میان 
گاهانه تحلیل  گذاشتید، نخست سعی کنید مسئله را آ
کنید. به هر کاری که می‌توانید انجام دهید، فکر کنید و 
گر از پاسخ‌های ارائه شده راضی نیستید، آن را برای مدت  ا
کوتاهی رها کنید. برنامه‌ای بریزید که در زمانی دیگر دوباره 
به آن مسئله یا بحث بپردازید. وقتی تمرکز و توجه خود را 
از مسئله یا مشکل به موضوعی کاملا متفاوت معطوف 
گاهتان مسائل پیچیده را  گاه و فرا آ کنید ذهن ناخودآ

پردازش می‌کند.
بهترین تصمیم را بگیر 

کافی برای تعریف مشکل و  گرفتن وقت  پس از در نظر 
کنون آماده‌اید تا درباره  بررسی راه حل‌های مختلف، ا
گر از مشکلات پیش رو شناخت  شیوه کار تصمیم بگیرید. ا
کامل داشته و فهرستی از راه حل‌های مختلف را نیز تهیه 
کرده باشید، تصمیم‌گیری و انتخاب راه حل، بسیار ساده 
و آسان‌تر خواهد بود. ذهنتان را باز نگه‌دارید. سعی کنید 
بهترین راه حل را انتخاب کنید، ایده‌‌تان هرچه هست، 

اقدام کنید و بهترین تصمیم را بگیرید.

تکنیک‌هایی برای حل مسئله 
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فراسو

اتحادیه اروپا و مرگ و میرهای جاده‌ای
نگار باباخانی| ما ایرانی جماعت دست‌کم در رانندگی خود را یکی از ماجراجوترین 
ملت‌های دنیا می‌دانیم. شاهد این مثال نگاهی به وضع و حال خیابان‌ها در شهرهای 
مختلف این سرزمین است و البته شاید هم آماری که همه ساله از تعداد قربانیان سوانح 
رانندگی ارائه می‌شود. با این حال وضعیت عجیب و غریب رانندگی در ایران به این معنی 
نیست که در بقیه دنیا وضع گل و بلبل است و هیچ مشکلی از این بابت وجود ندارد. نه، 
واقعاً داستان به این شکل نیست و باقی کشورها نیز مشکلات زیادی از این نظر دارند. 
جالب اینجاست رانندگی و مشکلاتی که در این زمینه وجود دارد حتی در کشورهای 
اتحادیه اروپا هم یک معضل بزرگ به شمار می‌آید، تا جایی که برخی از قانونگذاران این 
اتحادیه گفته‌اند باید یک بازنگری اساسی در زمینه آزمون‌های رانندگی صورت گیرد که 

معنی دیگرش این است که  نباید به هر کسی گواهینامه داد.
اتحادیه اروپا قصد دارد در 27 کشور عضو اتحادیه دست به اصلاح و استانداردسازی 
گر روی دهد، به گفته قانونگذاران ، نقش زیادی در  آزمون‌های رانندگی بزند. اتفاقی که ا
کاهش مرگ و میر سالانه 20 هزار نفری تصادفات جاده‌ای خواهد داشت. به‌خصوص که 
گفته می‌شود بیش از 40 درصد از این مرگ‌ها مربوط به رانندگان زیر 30 سال است. طبق 
قانون جدید، آزمون رانندگی در 17 سالگی انجام خواهد شد و دارندگان گواهینامه در دو 
سال نخست به تنهایی حق رانندگی نخواهند داشت و مصرف الکل در حین رانندگی- 
به هر میزان- ممنوع خواهد بود. اما این که وضعیت کلی مرگ و میر تصادفات جاده‌ای 
در اتحادیه اروپا در چه حدی است که بازنگری در قانون رانندگی را الزامی کرده، نکات 
بسیاری را درباره فرهنگ رانندگی مردم کشورهای مختلف اتحادیه اروپا می‌تواند فاش 
کند. به‌خصوص که طبق داده‌های یورواستات، در 10 سال گذشته روند تلفات جاده‌ای 

اتحادیه اروپا کاهشی بوده است.
که  ایتالیا-  آلمان و  از قبیل فرانسه،  اروپا  کشورهای اتحادیه  از این نظر، بزرگ‌ترین 
گسترده‌ترین شبکه‌های جاده‌ای و بیشترین خودروها را دارند- هنوز هم تعداد تلفات 
جاده‌ای زیادی دارند. البته تعداد این تلفات طی 10 سال اخیر- از 2011 تا 2020- کاهش 
قابل توجهی داشته است. اما از نظر نسبت تلفات جاده‌ای، کمترین تعداد تلفات نسبت 
به جمعیت را در میان کشورهای عضو اتحادیه اروپا در سوئد شاهد بوده‌ایم که برابر با ۲۰ 
قربانی در هر یک میلیون نفر است. بالاترین نسبت تلفات جاده‌ای نسبت به جمعیت نیز 
در رومانی گزارش شده که ۸۵ نفر به ازای هر یک میلیون نفر در این کشور جان خود را در 
تصادفات رانندگی از دست داده‌اند. این نسبت به طور متوسط در سراسر اتحادیه اروپا 

۴۲ و در ایران نیز 200 نفر در هر یک میلیون نفر است.
در کشورهای کوچک‌تر اتحادیه اروپا اما تعداد تلفات نه تنها در حال حاضر بسیار کم است، 
بلکه در این آمار کم‌شمار نیز هم‌چنان شاهد روند کاهشی در یک دهه اخیر بوده‌ایم. با 
این حال شورای ایمنی حمل و نقل- که هدف کاهش تعداد مرگ و میر و جراحات حمل 
و نقل اروپا را دنبال می‌کند- خواهان ادامه هرچه سریع‌تر روند کاهش تعداد مرگ و میر 
ناشی از ترافیک جاده‌ای است. به اذعان گراتزیلا جوست، از شورای ایمنی حمل و نقل 
اروپا، متاسفانه ارقام جدید حکایت از این دارند که سرعت کاهش مرگ و میر جاده‌ای در 
اتحادیه اروپا آن‌قدر نیست که این امیدواری را ایجاد کند که بتوانیم تا سال 2030 به هدف 

حیاتی کاهش 50 درصدی مرگ و میر و جراحات جدی دست پیدا کنیم.


