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تماشای غروب و رهایی ازافکارسمی!

و  افکارمنفــی  درچرخــه  انســان  وقتــی 

اضطراب‌آورگرفتارمی‌شــود، تجربه‌هایی که 

حس شــگفتی ایجاد می‌کنند، مانند تماشای 

یک غروب چشمگیر،می‌توانند توجه او را به خود 

جلب کنند، این چرخه ذهنی را بشکنند و فرد 

را دوباره به لحظه حال بازگردانند.پژوهش‌ها 

همچنین نشــان داده‌اند که این تغییردیدگاه 

می‌توانــد رفتارهــای اجتماعی مثبــت مانند 

کمک به دیگران،مشارکت داوطلبانه و احساس 

هدفمنــدی را افزایش دهد.تقویــت حافظه با 

تجربه شگفتی علاوه برتاثیرمثبت براحساسات، 

یک غــروب زیبــا ممکن اســت توانایــی حفظ 

اطلاعات را نیز تقویت کند.

بالا رفتن جهشی قدرت تمرکز!

تجربــه شــگفتی،توجه فــرد را روی چیــزی 

کــه مقابلــش قرارگرفتــه، متمرکــز می‌کنــد 

دانشــمندان هنــوز به‌طورکامــل نمی‌داننــد 

چه فرآیندی درمغز باعث این اثرمی‌شــود، اما 

یکی ازتوضیحات این است که تجربه شگفتی 

باعث می‌شود توجه فرد بیشترروی چیزی که 

مقابل او قراردارد متمرکز شود. پژوهش‌های 

دیگر نیزنشان می‌دهند تجربه مکرر احساس 

شگفتی می‌تواند با کاهش استرس‌های شدید 

ومزمــن مرتبــط باشــد.دربرخی مطالعــات، 

افرادی که بیشتر چنین احساســاتی را تجربه 

می‌کردند، ســطح پایین‌تری از سیتوکین‌ها، 

یعنی نشــانگرهای التهاب در بدن، داشــتند. 

ســطح بالای مزمن این نشــانگرها بــا افزایش 

خطربیماری‌هایی مانند دیابت، بیماری‌های 

قلبی و افسردگی مرتبط است.

تنظیم ساعت زیستی بدن با طلوع و غروب

نورصبح وغــروب هــردو نقــش دارنــد. طلوع 

نشــانه‌های  ازقوی‌تریــن  یکــی  خورشــید 

تنظیم‌کننده ساعت زیستی بدن است؛ نورصبح 

باعث کاهش تولید ملاتونین وفعال شدن بدن 

برای آغاز روزمی‌شود. همچنین نورصبحگاهی 

با افزایش ویتامیــن دی وتحریک گیرنده‌های 

نوری چشــم، درفرآیند تولید سروتونین، ماده 

شــیمیایی مرتبــط با بهبــود خلق‌وخــو، نقش 

دارد. غروب نیزبا نورپراکنــده و ملایم خود، به 

بدن علامت می‌دهدکه زمان کاهش فعالیت 

وآماده شــدن برای اســتراحت نزدیک اســت. 

بخشــی ازآرامشــی که هنــگام غــروب تجربه 

می‌کنیم، به نقش چرخــه طبیعی نوروتاریکی 

درتنظیم ساعت زیستی بدن مربوط می‌شود. 

قرارگرفتن در معرض تغییرطبیعی نورازطلوع 

تا غروب، بــه تنظیم ریتــم شــبانه‌روزی کمک 

می‌کند؛ چرخه‌ای تقریبا۲۴ســاعته که زمان 

خواب و بیداری، ترشــح هورمون‌ها و بسیاری 

از فرآیندهای بدن را تنظیم می‌کند. وقتی این 

ریتم با محیط طبیعــی هماهنگ باشــد، غده 

صنوبــری مغزمی‌توانــد زمــان مناســب تولید 

ملاتونین، هورمــون مرتبــط با خــواب را بهتر 

تنظیم کند.

ــروب خورشید را ازدســت  اگرطلوع و غ

می‌دهید...

اختــال درریتــم شــبانه‌روزی بــا افزایــش 

خطرافسردگی مرتبط است.اگرفرصت دیدن 

طلوع و غــروب رانداریــد، دانشــمندان براین 

باورند که قرارگرفتن منظــم درمعرض چرخه 

طبیعی نور و تاریکــی می‌تواند بــه هماهنگی 

بهترســاعت زیســتی بــدن کمــک کند.برای 

افرادی که به دلیل برنامــه کاری امکان دیدن 

طلــوع یا غــروب را ندارنــد، برخــی پژوهش‌ها 

نشــان داده‌اند نورهای LED کــه طیف رنگی 

ملایم طلوع و غروب را شبیه‌ســازی می‌کنند، 

می‌تواننــد به تنظیــم ریتم شــبانه‌روزی کمک 

کنند. به هرشکل پژوهش‌های روان‌شناسی و 

علوم زیستی نشان می‌دهند .
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فوت و فن

سبزی های اصلی دلمه برگ مو
ــزی دردلـــمـــه اســت  ــب جــعــفــری :جــعــفــری مــهــم‌تــریــن س

ــود. ــی‌ش ــاده م ــف ــت ــه اس ــم ــواع دل ــ ــام انـ ــمـ و تــقــریــبــاً درتـ

ــازه وکـــمـــی تند  ــ ــر وطـــعـــم تـ ــط ــن ســـبـــزی دارای ع ــ ای

ــواد دیـــگـــر را مــتــعــادل مــی‌کــنــد.  ــ ــم مـ ــع ــه ط ــت کـ ــ  اس

گشنیز :گشنیز یکی دیگر ازسبزی‌های محبوب دردلمه 

است که عطرملایم و خاصی به غذا می‌دهد. این سبزی 

به ویــژه دردلمه‌های بــرگ مو و کلم پیچ پرکاربرد است. 

ازدیگر ویژگی‌ها و فــوایــدآن، طعم و عطردلپذیر وکمی 

ضد  ــت  ــی ــاص خ دارای  ــن،  ــری ــی ش

آنتی‌اکسیدانی  و  التهابی 

ــم  ــض وکـــــمـــــک بــــــه ه

بهترغذاست.بهتراست 

 گشنیزتازه وبـــدون ســاقــه‌هــای چــوبــی انــتــخــاب کنید.

نعناع خشک یا تازه :نعناع یکی ازسبزی‌های کم‌مصرف اما 

تاثیرگذاردردلمه است که طعم تازه وخنکی 

به غذا می‌دهد.این سبزی باعث ایجاد 

عطرخاص و خوشایند، کمک به 

هضم غذا وکاهش نفخ می‌شود. 
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خیلی ازما وقتی انرژی نداریم،سردردداریم و ... به سراغ جعبه قرص‌ها و یک قرص مسکن 

می‌رویم. غافل ازاین که پژوهشگران به تازگی متوجه شدند»ساعت طلایی« می‌تواند روی 

حافظه،خواب،خلق‌وخو وسلامت جسم و روان تاثیرشگفت‌انگیزی بگذارد. حالا این ساعت 

طلایی چیست؟ســاعت طلوع وغروب آفتاب.آن‌ها می‌گویند شــما با تماشای یک غروب 

چشم‌گیرمی‌توانید اتفاقات مثبت جسمی راتجربه کنید وحتی احساس هدفمندی،کمک 

به دیگران ومشارکت داوطلبانه‌تان بالاتررود.اما چرا این اتفاق می‌افتد؟
�

8توصیه برای پیشگیری ازگرمازدگی درتجمعات 

ــی  ــس ــف ــن ۱ .حــــفــــظ فــــضــــای ت

)مانوربوکسور(| اگردرمیان جمعیت 

فشرده گیرافتادید، دست‌های خود را 

جلوی سینه‌تان به حالت ضربدری یا 

شبیه به گارد بوکسورها قراردهید. این 

کار مانع چسبیدن سینه شما به پشت نفرجلویی شده و فضای کافی)چند سانتی‌متر( برای باز و 

بسته شدن قفسه سینه و تنفس راحت‌تر ایجاد می‌کند.

۲ .کنترل تنفس و جلوگیــری از هراس|هراس و ترس باعث افزایــش ضربان قلب و مصرف 

سریع‌تر اکسیژن می‌شود. نفس‌های عمیق، آرام و منظم بکشــید.فعالانه تعادل خود را حفظ 

کنید. هرگز برای برداشتن وسایل افتاده )مثل گوشی یا کیف( خم نشوید.

3.حرکت همسو با موج جمعیت برای پیشگیری ازخطرسقوط| هرگزسعی نکنید بر خلاف 

جهت جریان جمعیت حرکت کنید یا بایستید. با جریان جمعیت به صورت مورب و به آرامی‌به 

سمت کناره‌ها یا فضاهای بازترهدایت شوید.

4.همراه داشتن و نوشیدن مداوم آب|به دلیل تعریق بالا درتجمعات، همراه داشتن بطری 

آب خنک و نوشیدن جرعه‌جرعه آن برای هیدراته نگه داشتن بدن حیاتی است. درصورت امکان 

ازشربت‌های کم‌شیرین سنتی)خاکشیریا تخم شربتی( استفاده کنید.

5 .پوشــش مناســب و خنــک |از لباس‌هــای نخــی، گشــاد و ســبک اســتفاده کنیــد 

آفتابــی  وعینــک  لبه‌داربزرگ،چتــر  بندداربپوشــید.کلاه‌های  و  راحــت  وکفش‌هــای 

هســتند.  خورشــید  مســتقیم  ازتابــش  جلوگیــری  بــرای  ابــزار   اســتانداردبهترین 

6.پرهیز ازحضوردرهسته متراکم جمعیت| اگردرگروه‌های حســاس )سالمندان، زنان 

باردار، کودکان و بیماران قلبی یا ریوی(قراردارید،ازرفتن به بخش‌های بسیارشــلوغ و هسته 

اصلی تجمع خودداری کنید وترجیحاً درنقاط حاشیه‌ای مستقرشوید.

7.شناسایی علایم اولیه گرمازدگی وخفگی| به نشانه‌های بدنی خود و اطرافیانتان دقت 

کنید. سرگیجه، سردرد شدید، ضعف، تعریق شدید یا پوست بسیارخشک و داغ، حالت تهوع، 

تنگی نفس و کبودی لب‌ها ازعلایم هشداردهنده هستند.

8 .اقدامات فوری و همکاری با نیروهای امدادی|درصورت احساس ضعف یا مشاهده فردی با 

علایم گرمازدگی وتنگی نفس، او را به سایه یا یک مکان خنک هدایت کنید، لباس‌های دورگردن 

را آزاد کنید و به اکیپ‌های اورژانس و هلال‌احمر مستقردرمسیر اطلاع دهید و یا با شماره ۱۱۲ 

ندای امداد هلال‌احمر تماس بگیرید.

بیشتربدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

تماشای غروب، به جای جعبه قرص‌ها!

رازشگفت‌انگیز»ساعت طلایی«که دانشمندان به تازگی کشف کرده‌اند؛ 
مسکنی طبیعی برای جسم و روان است

 زندگی‌سلام
               یک      شنبه 
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ســازمان هلال احمر با توجه به  ازدحام  مردم در تجمعات مراسم تشییع 
رهبر شــهید، توصیــه هایــی را به  شــرکت کننــدگان بــرای  پیشــگیری از 

گرمازدگی منتشر کرده است.
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