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  فاکتورهای تاثیرگذار روی سلامت مغز
»قابلیــت »نوروپلاســتی ســیتی« یــا همــان 

انعطاف‌پذیــری عصبــی در مغز شــگفت‌انگیز 

اســت. این توانایی مغز برای تطبیق با شــرایط 

جدید اســت. یعنی شــما هــر آســیب فیزیکی 

ببینید مغز می‌توانــد خــودش و فرمان‌هایی را 

که صادر می‌کند با آن آســیب و میــزان ناتوانی 

شما تنظیم کند. به نظرم این یکی از ویژگی‌های 

منحصربه‌فــرد آفرینش اســت.« دبیــر انجمن 

مغز و اعصاب ایران با این مقدمه، از تاثیر سبک 

زندگی روی مغز می‌گوید :»سلامت مغز به چند 

عامل و فاکتورهای زیادی وابسته است. از جمله 

شرایطی که از دوران طفولیت تا شرایط رشدی، 

اقتصادی، فرهنگی و محرک‌هایی که از محیط 

زندگی‌تان می‌گیرید. بحث تغذیه سالم و تغذیه 

مدیترانه‌ای هم در سلامت مغز تاثیرگذار است. 

سموم محیطی و آلودگی هوا که در کشورهای در 

حال توسعه بیشتر است مغز را در معرض آسیب 

بیشتری قرار می‌دهد. بعضی داروها می‌توانند 

ســامت مغز را بــه تاخیــر بیندازنــد و از طرفی 

بعضی شــوک‌ها، مصیبت‌ها و استرســورهای 

عاطفی-روانی می‌تواند سلامت مغز را تهدید 

کند. طبیعی ا‌ســت که در شرایط زندگی سالم 

مغز ما هم ســالم‌تر خواهد بود. منتها این اتفاق 

در کشــورهای در حــال توســعه خیلی میســر 

نمی‌شود.«

  تقویت مغز با حذف نمک، کم‌ کردن ادویه 
و چکاپ سالانه

همه مــا دوســت داریــم از مغزمــان محافظت و 

بیماری‌های مربوط به آن را دیرتر تجربه کنیم. 

پوراکبــر دربــاره راه‌های محافظت از ســامت 

مغــز می‌گویــد :»باید شــرایطی مهیــا کنید که 

تحمل اســترس‌های محیطی ســاده‌تر شــود. 

برای مثــال، ورزش‌های مســتمر و هــوازی که 

ضربان قلب و میزان تنفس را افزایش می‌دهد 

و دمای بدن را بــالا می‌برد چــون گردش خون 

مغــز را افزایــش می‌دهــد، روی ســامت مغــز 

تاثیرگذار اســت. منتها این ورزش حداقل سه 

روز در هفته باید انجام شــود. یک ســری کارها 

مانند تکنیک‌هــای ذهن‌آگاهــی و... می‌تواند 

روی حفظ آرامش و ســامت مغز تاثیر بگذارد. 

مورد ســوم تغذیه مناســب اســت؛ یعنی پرهیز 

از روغن‌هــای ترانــس و اشباع‌شــده، مصــرف 

غذاهای مدیترانــه‌ای و دریایی و ســبزیجات و 

پرهیز از مصــرف ادویه‌جات فــراوان در غذاها. 

همین‌طور بهتر است نمک را از رژیم غذایی‌مان 

به‌طور کامل حذف کنیــم چراکه میزان نمکی 

که از چیزهایی مانند نان به ما می‌رســد در حد 

نیاز بدن‌مان کافی‌ است. یاد گرفتن یک مهارت 

ذهنی و یک سری تمرین‌های ورزشی می‌تواند 

باعث تقویت مهارت‌های ذهنی شود و سلامت 

مغز و شبکه‌ســازی را در آن بالا ببرد.   یک مورد 

خیلی مهم در سلامت مغز، یاد گرفتن یک ساز 

موســیقی اســت که نوروپلاستی‌ســیتی و آن 

شبکه‌های نورونی را که در مغز تقویت و بازسازی 

می‌شوند خیلی بالا می‌برد. حل جدول، معما، 

پازل و ... هم تاثیرگذار است و انجام چکاپ‌های 

سالانه مانند قند، چربی و فشار خون که معمولا 

از 45ســالگی به بالا باید جزو روتین ســامت 

باشد هم این موضوع را کامل می‌کند.«

 اگر رانندگی عصبی‌تان می‌کند رانندگی 
نکنید

به عنوان یک متخصص مغز و اعصاب چه کاری 

را هیچ وقــت انجام نمی‌دهید؟ دکتــر پوراکبر 

این‌طور به این ســوال پاســخ داد :»خیلی مهم 

اســت که از محیط‌هــای پرتنــش دوری کنید. 

توصیه می شــود از انجام هر آن‌چــه و هر جایی 

که به شما تنش اضطرابی و روانی وارد می‌کند 

فاصلــه بگیریــد و خودتــان را در یــک شــرایط 

جدید قرار دهیــد. مثــا اگر رانندگــی کردن 

خیلــی عصبی‌تــان می‌کنــد بهتــر 

اســت اصــا رانندگــی نکنید. 

اگر فکر می‌کنیــد یک مهمانی 

و شب‌نشــینی کــه بــه 

آن دعوتیــد برای‌تــان 

آن  در  تنش‌زاســت 

ورود نکنیــد و هــر 

آن چــه حال‌تــان 

را بهتــر می‌کند 

انجام دهید. چون ما در برابر ســامت جسم و 

روان‌مان مسئولیم و باید هر آن‌چه را به آن آسیب 

می‌زند،حذف کنیم.«

   در دام »doom scroling« نیفتید
در روز جهانــی مغــز شــنیدن توصیــه یــک 

متخصص مغز و اعصاب یک نسخه نجات‌بخش 

است. »با توجه به شرایط جامعه ما و تنش‌های 

داخلــی و خارجی که وارد می‌شــود توصیه‌ام 

این اســت کــه از دنبال کــردن خیلــی جدی 

اخبار به ویژه اخباری که به هر حال اضطراب 

شــما را بالا می‌برد پرهیز کنید. به این پدیده 

»doom scroling« می‌گوینــد. یعنی شــما 

همواره در صفحات مجــازی بچرخید، اخبار 

را مرور کنید و از این کانال به آن کانال و از این 

شبکه تلویزیون به آن شــبکه در جست‌و‌جوی 

اخبار بد باشــید در حالی که عملا هیچ نقش 

تعیین‌کننده‌ای در ایجــاد تنش، ایجاد جنگ 

یا پایان دادن به آن را ندارید و فقط به خودتان 

آسیب می‌زنید. اگر سلامت مغزتان مهم است 

توصیه می‌کنم از چرخیدن زیاد در صفحات 

مجازی، شــبکه‌های اجتماعی و تلویزیونی و 

ماهواره‌ای پرهیز   و حتی در شــرایط پرتنش 

هم روتیــن زندگــی خودتان را حفــظ کنید. 

یکی از راهکارهــای تقویت ســامت مغز که 

ســازمان بهداشــت جهانی هــم آن را توصیه 

کــرده این اســت کــه شــبکه دوســتان‌تان 

را تقویــت کنیــد، مــراودات 

بــالا  را  اجتماعی‌تــان 

ببرید تا تنــش و اضطراب 

کمتری را متحمل شوید 

و با برون‌ریزی، شــرایط 

هــم  جســمی‌تان 

پایدارتر بماند.«
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کارهای بزرگ برای اتاق فرمان بدن
دکتر ابراهیم پوراکبر دبیر انجمن مغز و اعصاب ایران در روز جهانی مغز از این که چطور می‌توانیم از این 

عضو مهم بدن به‌خوبی مراقبت کنیم، می‌گوید

 زندگی‌سلام
  سه شنبه 

 31 تیر ۱۴۰4    
26 محرم 1447

 22 جولای ۲۰۲5  
 شماره 3041

کودکان چطور آنفلوآنزا می‌گیرند؟

بعضی از والدین آنفلوآنزا را با مشکل معده اشتباه می‌گیرند. دلیلش این است که برخلاف بزرگ 

سالان، کودکان مبتلا به آنفلوآنزا می‌توانند حالت تهوع، درد معده و استفراغ داشته باشند.

میزان سرایت| آنفلوآنزا بسیار مسری است، به خصوص وقتی بچه‌ها در فضاهای بسته مانند 
کلاس‌های درس در مدرسه با هم معاشرت می‌کنند. این بیماری از طریق استنشاق قطرات 

سرفه یا عطسه فرد آلوده یا تماس مســتقیم با مخاط یا آب دهان فرد مبتلا به آنفلوآنزا منتقل 

می‌شود. کودکان می‌توانند آنفلوآنزا را یک روز قبل از شروع علایم و ۵ تا ۷ روز پس از بیمار شدن 

منتقل کنند. این بیماری می‌تواند به راحتی منتقل شود، چون کودکان چیزهایی مانند مداد، 

اسباب‌بازی، رایانه، کنترل از راه دور، قاشق و چنگال را به اشتراک می‌گذارند. تماس دست به 

دست یکی دیگر از روش‌های اصلی انتقال بیماری است.

درمان| درمان‌های ساده در منزل مانند استراحت کافی، نوشیدن مایعات فراوان، استفاده از 
مسکن‌های بدون نسخه برای کاهش تب و تسکین درد می‌تواند موثر باشد. در صورت طولانی 

شدن بیماری، بی‌حالی غیرعادی، وجود مشکلات تنفسی، مشکلات پوستی، برقرار نکردن 

تماس چشمی یا در صورت تشنج باید حتما به پزشک مراجعه کنید.

بدانیم

داده تصویری

همه ما یک جهان بزرگ و پیچیده در ســرمان داریم که به اتاق فرمان بدن هم معروف است. 
حکایت مغز شبیه کهکشان بزرگی‌ است که در آن زندگی می‌کنیم و خیلی چیزها هنوز درباره 
آن ناشناخته است. 22جولای که در ایران با 31تیر ماه همزمان است به نام روز جهانی مغز 
نام‌گذاری شده. به همین بهانه با دکتر ابراهیم پوراکبر متخصص مغز و اعصاب و دبیر انجمن 
مغز و اعصاب ایران درباره مغز و راه‌هایی که می‌توانیم از سلامت آن محافظت کنیم،گفت‌و‌گو 
کردیم. این انجمن دیروز به همین مناسبت یک رویداد در کارخانه نوآوری مشهد در جهت 

ارتقای دانش مغز هم برگزار کرد.

Webmd/ تشخیص آنفلوآنزا در کودکان همیشه آسان نیست. این بیماری 

به سرعت شروع می‌شود و شدیدتر از سرماخوردگی است. کودکان معمولًا در ۲ یا ۳ روز 

اول بیماری حالشان بدتر می‌شود. نشانه‌های این بیماری در کودکان شامل: تب ناگهانی 

و شدید تا 40درجه سانتی‌گراد، لرز و لرزش همراه با تب، خستگی شدید، سردرد و بدن 

درد، سرفه خشک، گلودرد، استفراغ و درد شکم است.

اکرم انتصاری    | روزنامه نگار

فائزه مهاجر    | مترجمکودکان

 با مواد غذایی سروتونین‌دار خوش‌اخلاق‌تر شو! 
سروتونین یک انتقال‌دهنده عصبی است که می‌تواند روی بهبود 

خلق‌و‌خو هم تاثیر بگذارد.

غ غ و سفیده تخم مر تخم مر گوشت قرمز و گوشت پرنده‌ 

غذا‌های دریایی

غلات و حبوبات 

لبنیات

آجیل و دانه‌ها


