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یادداشت

با مغزتان
 مهربان باشید!

شاید تا به حال سلامت 
مغز را جدی نگرفته یا 
توجه کمتــری به آن 
داشته اید. اما بهتر اســت بدانید که همین 
حالا به دلایل مختلف مغز شــما در معرض 
آســیب های جدی قرار دارد و می تواند در 
آینده شما را با مشکلات متعدد و بیماری های 
سخت مواجه کند. مغز توده بافت عصبی در 
انتهای قدامی ســر انسان هاست و اطلاعات 
حسی را یکپارچه و پاســخ های حرکتی را 
هدایت می کند. این عضو بدن در سال اول 
زندگی 3 برابر می شود و در حدود 25سالگی 
به بلوغ کامل می رســد. وزنــش هم حدود 
1.4کیلوگرم و 60 درصــدش هم از چربی 

تشکیل شده است.
جالب اســت بدانید که مغــز یک عضو 
اجتماعی اســت و برای بقا و رشد نیاز به 
تحرک و ارتباط دارد. مغــزی که ارتباط 
نگیرد با چالش کوچک شدن مواجه است 
و در نهایت هم می میــرد. روابط حمایتی 
نزدیک باعث تحریک احساسات مثبت، 
انعطاف پذیری عصبی و یادگیری می شود 
اما زندگی مدرن، انسان ها را به سمت انزوا 
و کم تحرکی کشانده و مغزها را در معرض 
یکی از جدی ترین آسیب ها قرار داده است. 
کم تحرکی هم منجر به پیری زودهنگام 
مغز می شود و توانایی شناختی و حافظه 

فرد را مختل می کند.
نکته دیگر اینکه مغز به شدت به فاکتورهای 
سالم نیازمند است؛ از غذای سالم گرفته 
تا سبک زندگی سالم و این روزها به یک 
واژه جدیدتر به نام محتوای مجازی سالم. 
همانطور کــه غذای ناســالم می تواند به 
سلامت مغز آســیب برســاند، محتوای 

ناسالم هم همین تهدید را به همراه دارد.
شــاید هنوز ندانید در جریــان بی پایان 
جست وجو در شبکه های مجازی و فضای 
اینترنت دائم در معرض هزاران محتوای 
بی ارزش قرار دارید که شاید در نگاه اول 
سرگرم کننده باشد اما به هیچ عنوان تغذیه 
ذهنی مناسب، تفکر انتقادی، خلاقیت یا 
درک عمیق برای شــما به همراه ندارد و 
به شدت مغزتان را در معرض آسیب قرار 

داده است.
در ایــن شــماره از ضمیمه همشــهری 
تندرســتی در گفت وگو با کارشناســان 
و متخصصان به بررســی آســیب هایی 
که می توانند مغز را به چالش بکشــند و 
راهکارهایی که می توانند به مقابله با این 
آسیب ها بپردازند پرداختیم که خواندن 
این توصیه ها و هشدارها می تواند آگاهی 
شما برای کاهش فشار دنیای مدرن را بر 

مغز کاهش دهد.

برای داشــتن یک زندگی طولانــی  و باکیفیت حفظ 
سلامت مغز ضروری است. سلامت مغز انسان را قادر 
به انجام تفکر، عمل برنامه ریزی شــده و پیوندهای 
عاطفی می سازد که بر زندگی روزمره و پیشرفت افراد، 
خانواده ها و جوامع نیز تأثیر دارد. ســازمان بهداشت 
جهانی)WHO( درباره حفظ سلامت مغز توصیه هایی 

را مطرح کرده است  که در ادامه می خوانید.

ورزش نه تنها برای قلب و بدن مفید است که به سلامت 
مغز هم کمک می کند. افزایش یا حفظ سطح آمادگی 
قلبی-تنفسی )eCRF( می تواند منجر به حفظ حجم مغز 
و کاهش خطرات ناشی از اضطراب و افسردگی شود. 
در هفته حداقل 150دقیقه فعالیت هوازی متوسط)مانند 
پیاده روی سریع( داشته باشــید چون باعث افزایش 

جریان خون در مغز می شود.
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در دنیای مدرن و پرشتاب امروزی، مغز در محاصره تهدیدات بی شماری قرار گرفته است. از هوایی 
که تنفس می کنیم تا صفحه نمایش هایی که به آن خیره می شویم، یا غذایی که می خوریم و لحظه های زیادی 
که بدون تحرک سپری می کنیم. مجموع این مشکلات ماشین توانمند بدن که احساسات را پردازش، مشکلات 
را حل و به  انسان در عبور از پیچیدگی های زندگی کمک می کند، با چالش های متعددی مواجه کرده است. البته 
این نکته را هم بدانید که با وجود چالش های متعددی که زندگی مدرن برای مغزهای انسانی رقم زده اما خبر 

خوب این است که مغز هم قابلیت سازگاری و انعطاف پذیری دارد. به همین دلیل با شناخت تهدیدها و ایجاد 
تغییرات کوچک و عمدی، می توان ذهن را در برابر فشارهای دنیای امروز محافظت کرد.

5تهدید مدرن برای مغز 

زندگی مدرن یعنــی زندگی آنلاین؛ چه 
برای کار و چه برای سرگرمی یا معاشرت. 
اینکه ایــن روزهــا افراد زمــان زیادی 
از زندگی شــان را صرف فضای مجازی 
می کنند باعث شــده که مغز بیشتر در 
معرض آســیب قرار بگیــرد. اتفاقی که 
دامنــه توجه را کاهــش داده و کم عمق 
کرده و تمرکز روی کارهــای پیچیده را 
ســخت تر می کند. قرار گرفتن بیش از 
حد در معرض محتوای دیجیتال هم مغز 
را بیش از حد تحت فشــار قرار می دهد 
که منجر به خســتگی ذهنــی و کاهش 

بهره وری است.
نکته: مطالعات نشــان می دهد که 
قرار گرفتــن طولانی مدت در معرض 
صفحه نمایش با عادات غذایی ناسالم 
ازجمله مصرف کمتر میــوه و انواع 
سبزی و مصرف بیشتر فست فودها و 
تنقلات مرتبط است که عامل آسیب به 

مغز هستند.

تله سایبری 2

زندگی در شــهر می تواند هیجان انگیز باشــد، اما برای 
مغز هزینه دارد. ســر و صدای مداوم، ازدحام بیش از حد 
و ســرعت بی امان زندگی شــهری باعث افزایش سطح 
استرس می شود و سلامت مغز را تهدید می کند. استرس 
زیاد می تواند بخش هایی از مغز را که مســئول حافظه و 
تنظیم هیجانی هستند کوچک کند. اختلال خواب هم در 
جوامع شهری بیشتر است و مانع ریکاوری مغز در ساعات 

شب می شود.
نکته: مطالعات نشان می دهد که رفتارهای بی تحرک 
رایج در محیط های شــهری به پیامدهای بد ســلامتی 

ازجمله افزایش خطر زوال شناختی کمک می کند.

زندگی شهری 4

عبارت »شما همان چیزی هستید که 
می خورید« به ویژه برای مغز انسان ها 
صادق است. رژیم های غذایی مدرن 
مملو از غذاهای فرآوری شــده، شکر 
و چربی های ناســالم به توانایی مغز 
برای عملکرد بهینه آسیب می زنند. 
غذاهای ناســالم می توانند منجر به 
تشــکیل مه مغزی و خستگی شوند 
که تفکر را کند می کنــد. این غذاها 
همچنیــن تعادل شــیمیایی مغز را 
مختل می کند و بر خلق وخو و سلامت 
روان افراد تأثیر دارد. مصرف زیاد قند 
هم با مشکلات حافظه و خطر بیشتر 

زوال عقل مرتبط است.
نکته: یک مطالعه جدید نشان 
داد کلســترول بالا به عنوان یک 
عامل خطر مهم برای زوال عقل 
مطرح است و تقریباً 7درصد موارد 

را تشکیل می دهد.

تغذیه ناسالم 3

آلودگی هوا یک آسیب آشکار برای ریه ها دارد و یک تخریب بی صدا برای 
مغز. ذرات ریز سمی موجود در هوای آلوده وارد جریان خون شده، به 

مغز می روند و باعث التهاب و استرس می شوند. وضعیتی که با گذشت 
زمان به اختلال حافظه و کاهش تمرکز منجر می شــود و خطر 

ابتلا به مشکلات روانی مانند اضطراب و افسردگی را افزایش 
می دهد. اتفاق نگران کننده تر اینکه قرار گرفتن طولانی مدت 

در معرض هــوای آلوده، زوال شــناختی و بیماری هایی 
مانند آلزایمر را برای جوامع مدرن به همراه داشــته 

و افرادی که در مناطق شــهری با ترافیک سنگین 
زندگی می کنند، بیشتر در معرض این آسیب ها 

قرار دارند.
 نکته: یک مطالعه نشــان داد که 

آلودگی هوا با ضایعات ماده سفید در 
مغز مرتبط است که خطر سکته 

مغزی و بیماری های عصبی را 
افزایش می دهد.

حمله پنهان آلودگی  1

مریم سرخوش 
دبیر تندرستی

با شناخت تهدیدها و ایجاد تغییرات کوچک، می توان از مغز در برابر 
تهدیدات دنیای امروز محافظت کرد

سبک زندگی کم تحرک

مشاغل و سرگرمی های 
مدرن انسان ها را مجبور 
می کند که ساعت ها در 
حالت نشســته بمانند. 
این وضعیت جریان خون 
را به مغز کاهش و خطر 
زوال شناختی را افزایش 

می دهد.

قرار گرفتن

 در معرض نویز مزمن

 زندگی در محیط های 
پر ســر و صدا می تواند 
تمرکــز را تحت تأثیر 
قرار دهد و حتی منجر 

به خستگی ذهنی شود.

کار بیش از حد

فرهنــگ شــلوغی و 
ســاعات کاری طولانی 
می توانــد منجــر به 
فرســودگی شــغلی، 
اختــلال در حافظه و 

تصمیم گیری شود.

تهدیدات  5

مدرن 


