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با  را  او  سال هاست 

گروه علم و دانش 

 مریم ملی

عــــــکــــــس هــــــایــــــی 
مـــی شـــنـــاســـیـــم کــه 
ــد دیـــریـــنـــه  ــ ــون ــ ــی ــ پ
آسمان و زمین را به 
می کشند.  تــصــویــر 
عـــکـــس هـــایـــی کــه 
ــال اســـت با  ــح ــوده و م ــ تــلــفــیــق هــنــر و عــلــم ب
عموما  بــگــذریــد.  آنــهــا  از  بتوانید  نیم نگاهی 
عکس های بابک امین تفرشی که زیبایی های 
خیره کننده آسمان شب را درون خود جای 
ــن مخاطب را  ــد، چند لــحــظــه ای ذه ــ داده انـ

درگیر می کنند. 
 حالا یکی از عکس های او به عنوان بهترین 
عکس بخش عکاسی علمی  انجمن عکاسی 
سلطنتی بریتانیا شده اســت. جوایز انجمن 
معتبرترین    )RPS(بریتانیا سلطنتی  عکاسی 
به  قدمتی  و  هستند  جهان  عکاسی  جــوایــز 
عکس های  معمولا  دارد.   ســال   144 درازای 
، قــصــه هــایــی را روایـــت  بــرنــدگــان ایـــن جــوایــز
ــذاری و  ــرگـ ــه نــشــان از تــوانــایــی اثـ مــی کــنــنــد ک
فقط  آنها  گویی  دارد،  کــارشــان  الهام بخشی 
که  هستند  کــســانــی  بــلــکــه  نیستند  عــکــاس 
داستانی دارند و می خواهند با زبان عکس، آن 
را برای مردم سرزمین های مختلف بازگو کنند. 
در  بریتانیا  سلطنتی  عکاسی  انجمن  جوایز 
کاربردهای مختلف  1۷ دسته شامل ژانرها و 
عکاسی از جمله عکاسی علمی است و هر سال 
بخش های تکامل یافته تر و جدیدتری هم به 

آن افــزوده می شود.  این انجمن در خصوص 
که »دره مرگ« نام  عکس بابک امین تفرشی 
دارد، تعبیر ادغام هنر و علم با قصه گویی بصری 
کارنامه درخشان بابک  کار بــرده اســت.  را به 
که برای  مملو است از تلاش های درخشانی 
گاهانه به جهان  ترویج عمل و دانش و نگاه آ
پیرامونش داشته اســت.  او در سال ۲۰۰۹، در 
همکاری با کارولین پورکو، مدیر تصویربرداری 
پروژه کاسینی ناسا برنده جایزه لنارت نیلسون 
عکاسی  بهترین  بــرای   )Lennart Nilsson(
علمی شد. همچنین در شهریور 14۰1، اتحادیه  
 بین المللی نجوم به پاس خدماتش سیارکی را 
به نام تفرشی ۲۷۶1۶۳ نامگذاری کردند.  این 
آماتور  ســیــارک در ســال 1۳88 توسط منجم 
کشف شــده بــود و در سال  کورتی«  »استفان 

جاری بالاخره برای آن نامی انتخاب شد.
ــرای  ــه ۷۰ شــمــســی بـ ــ ــی از ده ــرش ــف  امـــیـــن ت
کــرد. او چند سال  همگانی کردن علم تــلاش 
افــراد  که  سردبیر مجله نجوم بــود، مجله ای 
زیـــادی را بــه علم و به خصوص آســمــان شب 

علاقه مند کرد. 
در کنار اینها سال های زیادی فعالیت ترویجی 
در برنامه های تلویزیونی مثل »آسمان شب، 
تهیه کنندگی  ــه  ب فـــرامـــوش شـــده«  طبیعت 
کارگاه های  ــرادران صفاریان پور و حضور در  ب
ــی بـــرای  ــوم ــج ــی ن ــاس ــک عــلــمــی و آمــــــوزش ع
ــداران آســمــان او را تبدیل بــه فــردی  ــتـ دوسـ

اثرگذار در بدنه ترویج علم ایران کرده است. 
بابک، خالق و کارگردان برنامه آسمان در شب 

برنامه ای   ،The World At Night )TWAN(
که در آن عکاسان از سراسر  بین المللی است 
ــان تــصــاویــری از آســـمـــان شـــب را ثبت  ــه ج
ک می گذارند تا نشان دهند  می کنند و به اشترا
آسمان شب بدون آلودگی نوری و در طبیعت 

چقدر سحرانگیز و تماشایی است.
او سابقه همکاری با نهادهای معتبری مثل 
ــم در  مــوســســه »نــشــنــال جــئــوگــرافــیــک« را ه
سابقه حرفه ای خود دارد.  بابک، شیفته علم 
است؛ او حتی در مصاحبه هایش زمانی که از 
کودکی و خاطرات علاقه مندی اش به  دوران 
آسمان می گوید، به روزهایی اشاره می کند که 
از دیــدن مــاه در چشمی تلسکوپ چطور به 
وجد آمده بود و چه مسیری را طی کرد تا علاقه 
خود را برای دیگران هم شرح دهد تا همه از 
زیبایی های آسمان، از شگفتی های علم و از 

لذت دانستن بهره مند شوند. 
که این جایزه مهم را برای  دره مــرگ، عکسی 
زمینی  از  گوشه هایی  آورد،  ارمغان  به  بابک 
کــویــری را نشان مــی دهــد کــه بــر فـــرازش راهــی 
روشن از کهکشان راه شیری نقش بسته است 
و مرز بین این دو را کوه هایی تیره پوشانده اند. 
ــریــــن  ــ ــی از جــــذاب ت ــکـ ، یـ ــی جــــبــــار ــابـ ــحـ سـ
سحابی های آسمان هم در گوشه بالای سمت 
راست این تصویر خودنمایی می کند، عکسی 
که ترکیبی از زیبایی سحرانگیز طبیعت زمینی 
در کنار آسمان پرستاره شب است؛ عکسی که 
 روایت هنر و تفکر این عکاس برجسته ایرانی را 

بازگو می کند.
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 آیا چند »خاطره اصلی«
شکل دهنده شخصیت ما هستند؟

خاطرات اصلی شما از دوران کودکی 
چه خاطراتی هستند؟ آیا می توانید 
ــان را با  ــی ت ــل یــکــی از خـــاطـــرات اص
انتخاب خود فعال کنید؟ خاطرات 
ــا چــه  ــمـ اصــــلــــی تــــان درمــــــــــورد شـ
می گویند؟ مفهوم »خاطرات اصلی« 
در فرهنگ عامه به خوبی شناخته 
شده است. گفته می شود خاطرات 

اصلی شامل تقریبا پنج، شش مورد از مهم ترین خاطرات ما 
که برخی از رویدادهای خاص بسیار  هستند. ایده این است 
مهم هستند و تجربه آنها بلافاصله بر شکل گیری شخصیت، 
رفتارها و احساس فرد از خودش تاثیر می گذارد. اما آیا خاطرات 
اصلی واقعا وجود دارند؟ ما از خاطرات برای ساختن حسی که 
از خودمان داریم استفاده می کنیم و این خاطرات از سلامت 
روانی ما محافظت می کنند، با این حال علم حافظه می گوید 

که مفهوم »خاطرات اصلی« پنج ایراد عمده دارد.
خاطرات اتوبیوگرافیک  1. ما فقط پنج خاطره اصلی نداریم: 
)خاطرات مربوط به خود ما و زندگی مان( در حافظه بلندمدت 
ما نگهداری می شوند. حافظه بلندمدت، حافظه بزرگی است که 
هیچ محدودیتی در اندازه یا ظرفیت اش ندارد. به همین دلیل، 
ما فقط به پنج )یا 5۰( خاطره مهم زندگی محدود نمی شویم.   
همچنین خاطرات مختلف در زمینه های مختلف ممکن است 
به ذهن ما بیایند، به این معنی که ما می توانیم مجموعه متفاوتی 

از خاطرات خود را در مناسبت های مختلف به ذهن بیاوریم.
2. خاطرات اصلی شخصیت ما را نمی سازند: هرچند حافظه 
برای ما بسیار مهم است، اما خاطرات فردی شخصیت ما را شکل 
نمی دهند. روان شناسان و دانشمندان علوم شناختی معتقدند 
خاطرات ما از زندگی خودمان اغلب )دست کم( سه کارکرد کلیدی 
کــه چه  ــد. مــا بــراســاس »کــارکــرد خــود« می توانیم بفهمیم  دارنـ
شخصیتی داریم. با توجه به »کارکرد اجتماعی«، گفتن خاطرات 
کنیم. در نهایت،  کمک می کند با دیــگــران ارتــبــاط بــرقــرار  به ما 
بــراســاس »کــارکــرد هــدایــتــی«، خــاطــرات بــه مــا کمک می کنند از 

گذشته درس بگیریم و در آینده مشکلات را حل کنیم. 
خاطرات  قوی ترین  همیشه  کودکی،  دوران  خاطرات   .3
آنــچــه رســانــه هــای عمومی بــه تصویر  مــا نیستند: بــرخــلاف 
می کشند، برجسته ترین خاطرات زندگی  ما همیشه مربوط به 
دوران کودکی مان نیست. در واقع، ما از سال های اولیه  زندگی 
گرچه اولین خاطرات ما اغلب  خاطرات نسبتا کم رنگی داریم. ا
مربوط به سه یا چهار سالگی اســت، اما تعداد رویدادهایی 
کم اســت. در مقابل،  که از دوران دبستان به یــاد مــی آوریــم 
بیشتر خاطرات برجسته و مهم ما در اوایل بزرگسالی مان گرد 
آمده اند. به این پدیده »برجستگی خاطرات« گفته می شود. 
شکل دهنده ترین تجربه های ما در اواخــر نوجوانی و اوایل 
از خودمان  ما  که  زیــرا احساسی  اتفاق می افتند،  بزرگسالی 

داریم در این سنین تثبیت می شود. 
که چه چیزی به خاطره  کنیم  4. ما نمی توانیم پیش بینی 
اصلی تبدیل می شود: در رسانه های اجتماعی، »خاطرات 
اصلی جدید« به دستمایه ای برای برجسته کردن یک تجربه 
شــده انــد.  تبدیل  آن  وقـــوع  محض  بــه  هیجان انگیز  جــدیــد 
گرفتن، روزهــای  این تجربیات می تواند برف بازی، در آغــوش 
تعطیل و موارد دیگر باشند. گرچه ما وقایع عاطفی را راحت تر 
از رویدادهای خنثی به یاد می آوریم، اما نمی توانیم خاطرات 
که  کرد  کنیم. این یعنی نمی توان پیش بینی  خود را انتخاب 
چــه رویــدادهــایــی را بعدا بــه یــاد مــی آوریــم و چــه چیزهایی را 
کند!  را غافلگیر  کــرد. خاطرات  می تواند ما  فراموش خواهیم 
که در درازمـــدت بــرای ما اهمیت پیدا می کنند  رویدادهایی 
ممکن است اتفاقاتی باشند که در زمان وقوعشان کاملا عادی 
ــت در  بــه نظر مــی رســیــده انــد و خــاطــرات مختلف ممکن اس
مراحل مختلف زندگی ما معنای متفاوتی داشته باشند. حتی 
ما احتمالا بسیاری از جزئیات رویدادهای بسیار برجسته را که 
در زمان وقوع رویداد برای مان مهم بوده اند فراموش می کنیم.

5. خاطرات اصلی دقیق تر از سایر خاطرات ما نیستند: خاطرات 
گاهی مثل فشار دادن دکمه پخش دوربین فیلمبرداری  اصلی 
و تماشای رویــداد برای مان به تصویر کشیده می شوند. این نوع 
گاهی از  که هنگام آ خــاطــرات، خاطرات بسیار واضحی هستند 
رویدادهای احساسی-هیجانی برای اولین بار شکل می گیرند. 
در واقعیت، هر خاطره ای که ما داریم مستعد تغییر، فراموشی و 
خطا در جزئیات است حتی زمانی که مربوط به یک رویــداد مهم 
باشد. این ظرفیت خطا به دلیل نحوه عملکرد حافظه است. وقتی 
خاطره ای را رمزگذاری می کنیم، معمولا خلاصه کلی رویداد و برخی 
جزئیات آن را به یاد می آوریم. هنگام بازیابی رویداد، آن را بازسازی 
می کنیم، به این معنی که اصل و تکه هایی از جزئیات را تا جایی که 
می توانیم کنار هم می چینیم و شکاف  ایجاد شده توسط جزئیاتی را 
که ممکن است فراموش کرده باشیم پر می کنیم. هر بار که رویدادی 
را به یاد می آوریم، قابلیت تغییر جزئیات، ایجاد احساسات جدید و 

از نو تفسیر کردن معنای آن را داریم. 

 کدامخاطراتاصلیدرستعملمیکنند

هرچند »خــاطــرات اصــلــی« یــک اصــطــلاح ساختگی اســت اما 
روند خاطرات اصلی برای نشان دادن ارزش خاطرات ما مفید 
است. خاطرات ما دریچه ای از زندگی گذشته مان را به روی ما 
گره خورده به هویت ما. ما  می گشایند: سرشار از احساسات و 
از  با دیگران داشته ایم، بخش هایی  که  یـــادآوری تجربیاتی  با 

ک می گذاریم. خودمان را نیز با آنها به اشترا
sciencealert.com :منبع
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تازههایدانش

 ربات شیارزن 

چاه عمیق با فناوری ایرانی 

تولید شد

به دنبال کمبود آب در ایران با توجه به وضعیت جغرافیایی 
کــه در منطقه ای نیمه خشک واقــع شــده اســت،  کشورمان 
بــرای بهره برداری بیشتر  کــشــاورزان و صنعتگران  از  بسیاری 
ــه ســمــت حــفــر چـــاه هـــای عمیق  آب در مــنــاطــق مختلف ب
که  روی آورده انــــد. چاه هایی با عمق تقریبی ۳۰۰ تا 5۰۰ متر 
بعدها به دلیل فرسودگی و گرفتگی، پدیده فرونشست و رانش 

زمین را ایجاد می کنند.

حالا یک شرکت دانش بنیان مستقر در پارک فناوری پردیس 
با سرمایه گذاری 1۰ میلیارد ریالی موفق به ساخت محصولی 
با نام ربات شیارزن چاه عمیق با هدف ایجاد شیار در دیواره 
چاه های آب و رفع انسدادهای آن به منظور احیا مجدد این 

چاه ها شده است.
ابوالفضل حسنی، مدیرعامل این شرکت گفت: این دستگاه 
در واقع چاه هایی که قبلا حفر شده است و دچار فرسودگی، 

آبدهی  کاهش  نهایت  در  و  گرفتگی  رســوب  شبکه،  گرفتگی 
شده اند را مجددا احیا می کند. حسنی با اشاره به بومی سازی 
دوربین ویدئومتری چاه عمیق و دستگاه جک ترمیم چاه 
افزود: در واقع ما در ابتدا با دوربین بومی سازی شده عیوب و 
اشکالات موجود در داخل چاه را شناسایی و در مرحله بعد با 
دستگاه جک ترمیم، بدفرمی و انسداد چاه را برطرف و مجددا 

چاه را احیا و قابل استفاده می کنیم./ جام جم آنلاین

درخشش راوی راز آسمان
معتبرترین جایزه عکاسی جهان به بابک امین تفرشی، عکاس نام آور علمی اهدا شد

ــه بــرخــی  ــ ــوع ک ــ ــوض ــ ــن م ــ ایـ

وه  دانش و سلامت گر

نادیا زکالوند

وها در زمان های خاصی  دار
وز اثــر می کنند  از شــبــانــه ر
کاملا اثبات شده است اما 
بـــه تـــازگـــی دانـــشـــمـــنـــدان 
دریافته اند ساعت زیستی 
ی، از  وی هر چیز بدن مان،  ر
و و واکسن ها گرفته تا  دار
زش هــای مــان، اثر  وز و حتی ور وعده های غذایی ر
و و  می گذارد. پزشکان متخصص، مقدار مصرف دار
چگونگی مصرف آن را )با غذا یا بدون غذا( تعیین 
و  می کنند اما به ندرت به زمان دقیق مصرف دار
ی کــه بــا نــام  ونــوفــارمــاکــولــوژ تــوجــهــی دارنــــد. کــر
»زمان درمانی« یا طب ساعت زیستی هم شناخته 
ی هــا را  ــان  بــیــمــار ــ ــنــده پــزشــکــی و درم مــی شــود آی
متحول خــواهــد کــرد. زمــان درمــانــی برمبنای این 
و در زمــان  ایـــده شکل گرفته کــه مــصــرف هــر دار
ی  ــر را در درمــــان بــیــمــار  درســــت آن بــیــشــتــریــن اثـ

خواهد گذاشت.

کــه زمــان دقیق  بــررســی هــای علمی نشان داده اســت 
مصرف دارو بــرای درمــان بیماری های خــاص، به ویژه 
ــرار دارد،   وقــتــی بــیــمــاری در بــدتــریــن وضعیت خــود قـ
 5۹ ، بسیار مهم است.  سال 1۹۹۷/1۳۷۷، پزشکان دنور
کردند.  گــروه دسته بندی  بیمار مبتلا به آسم را در سه 
اولین گروه ساعت 8 صبح هر روز به مدت چهار هفته، از 
استروئیدهای استنشاقی استفاده کردند. گروه بعدی از 
همان دارو ساعت پنج و نیم بعدازظهر استفاده کردند 
و گروه سوم، روزی چهار بار در ساعت های ۷ صبح، 1۲ 
، ۷ عصر و 1۰ شب، این اسپری استنشاقی را به کار  ظهر
بردند. در ابتدای بررسی به نظر می آمد بهترین روش 
گــروه ســوم اســت. نتایج ایــن بررسی  درمــان متعلق به 
نشان داد، کمترین اثرگذاری دارو در افرادی بوده است 
که 8 صبح دارو را مصرف کرده بودند اما اثربخشی دارو 
گروه دیگر مشابه هم بودند. در نهایت محققان  در دو 
دریافته بودند دارو وقتی منطبق با ساعت زیستی بدن 

مصرف شود، بیشترین اثربخشی را دارد. 

 زماندرمانی،روشیبرایاثربخشیداروها

زمان درمانی، رشته ای تحقیقی با سابقه طولانی است 
که بررسی های متعددی در آن صورت گرفته است. برای 
کسن  وا اثربخشی  بیرمنگام  دانشگاه  محققان  مثال، 
آنفلوآنزا را روی افراد در ساعت های مختلف زمانی روز 
بررسی کردند و دریافتند بدن آن دسته از اشخاصی که 
آنفلوآنزا را دریافت می کنند  کسن  بین ۹ تا 11 صبح، وا
کسن را بین ۳ تا 5 بعدازظهر  بیش از افــرادی که این وا

می زنند پادتن )آنتی بادی( ضد آنفلوآنزا تولید می کند. 
بــدن مــان، چــرخــه زیستی ۲4 ساعته  ســاعــت زیستی 
که با ساعت های درونی بد ن مان و با استفاده از  است 
، تنظیم می شود. صبح ها  راهنماهای بیرونی، مانند نور
ــور را ردیــابــی  وقــتــی روز مــی شــود، شبکیه چشم مان ن
را می گیرد و  می کند و جلوی تولید هورمون ملاتونین 
موجب بیداری مان می شود. همچنین دمای بدن  در 
، تا نیم درجه متغیر است. دمای بدن معمولا  طول روز

ساعت 4 صبح در خنک ترین و ۶ بعدازظهر در گرم ترین 
حالت خود قرار دارد. هورمون ها، سلول های ایمنی و 
عملکرد اندام های بدن مان هم در طول روز دستخوش 
کــبــد مــوش هــا  نــوســان هستند. مــثــلا در بــررســی روی 
مشخص شده، کبد این حیوانات شب هنگام 5۰درصد 

منقبض و کوچک تر می شود. 
از محققان زمان درمانی دهه هاست درصدد  بسیاری 
آن هستند تا از ایــن چرخه ۲4 ساعته بــدن استفاده 
کرده و اثر داروها را در درمان بیماری ها بهبود بخشند. 
البته برخی پزشکان مدت هاست زمان اثربخشی برخی 
از داروهــا را متوجه شده اند. مثلا، بسیاری از پزشکان 
معتقدند داروی درمان کلسترول بالا باید شب ها مصرف 
شود تا با بدن که شب ها بیش از هر زمان دیگر کلسترول 

بد تولید می کند، هماهنگ باشد. 
سه  بـــه  پــزشــکــی  نـــوبـــل  جـــایـــزه   ۲۰1۷/1۳۹۶ ســــال 
ژنتیک شناس اعطا شد. این محققان توانسته بودند 
کشف  را  بیولوژیکی  ساعت های  کنترل  مکانیسم های 
غ مگس خوار ژنی را یافته  کنند. در واقع آنها در بدن مر
که آهنگ تغییرات و ساعت زیستی بــدن آن را  بودند 
کنترل می کرد. این ژن، پروتئینی را رمزگشایی می کند که 
شب ها در سلول های بدن انباشته شده و در طول روز 
از مقدار آن کاسته می شود. این کشف هیجان انگیز به 
محققان نشان داد که پتانسیل عظیمی در تحول درمان 

بیماری ها وجود دارد. 

 مشکلاتدرروندزماندرمانی

البته همراه با ظرفیت زمان درمانی،  مشکلاتی هم وجود 
از یک دهــه قبل متوجه  گــر دانشمندان  ا دارد. مثلا، 
کسن آنفلوآنزا صبح ها موثرتر است، پس چرا  شده اند وا

کسن را فقط صبح ها به افراد نمی زنند؟  این وا
کز بهداشت و درمان  گفت، اول این که مرا خوب باید 
ــن بــزنــنــد و  ــس ک نــمــی تــوانــنــد تــمــام افــــراد را صــبــح هــا وا
، به دلیل  ــراد مانند زنــان بـــاردار دوم این که برخی از اف
کسن  وا نمی توانند  صبحگاهی  تهوع  مانند  مشکلاتی 
کنند و مجبور می شوند، زمان دیگری  را صبح  دریافت 
هم  دیگر  مشکل  کنند.  مراجعه  کلینیک ها  بــه  روز  از 
کز درمانی و سیستم بهداشتی  که بیشتر مرا این است 
گرفتار کاغذبازی و فشارهای مالی هستند و نمی توانند 
به سادگی روند کاری شان را تغییر داده و سازگار با ساعت 

زیستی بدن کار کنند. 
در نهایت متخصصان بهداشت و سلامت نمی خواهند 
تا زمانی که نتایج کارآمدی تطبیق دارو با ساعت زیستی 
کاملا مشخص نشده است، تغییر زیادی در روند کارشان 

ایجاد کنند. 
برای مثال، در تحقیقی که سال ۲۰۲1 در چین انجام شد، 
کسن کووید ــ 1۹، صبح ها بهتر عمل  محققان دریافتند وا
می کند اما یک سال بعد محققان بهداشت و سلامت 
کسن بعدازظهرها  بریتانیا به این نتیجه رسیدند این وا
مشکلاتی  تحقیق  دو  هــر  امـــا  دارد  بیشتری  کــارآیــی 

داشتند و آن این بود که هیچ یک از آنها سابقه مصرف 
کــاری افــراد را در نظر   دارو و الگوهای خــواب و شیفت 

نگرفته بودند.
از  پیروی  دارویـــی،  شرکت های  بودجه  تامین  مشکل 
روند درمان بیماری ها را منطبق با ساعت زیستی بدن 

مشکل می کند.
ــی در حــال حــاضــر رونـــد بــازاریــابــی  ــ  شــرکــت هــای داروی
ایمنی دارند و چنانچه زمانی بخواهند داروهایی تولید 
که فقط در یک زمــان خاص مصرف شــود، آنها را  کنند 
دچــار مشکل می کند. چه تضمینی وجــود دارد بیمار 
کند؟ تقریبا ۳۰ تا  دقیقا سر وقت داروی خود را مصرف 
5۰ درصد بیماران اهمیتی به مصرف دقیق داروی خود 
نمی دهند اما با تمام این مشکلات تولید دارو براساس 
انقلابی  بیماری ها،  ــان  درم در  می تواند  زمــان درمــانــی 
به وجود آورد و داروهای »نجات بخشی« که پیش از این 
در آزمایش های بالینی شکست خورده بودند عملکرد 

موفقی داشته باشند. 

 منطقساعت

داروهــای  بررسی های  هـــاروارد  محققان  تحقیقی،  در 
پیشگیری از سکته مغزی روی موش های شب گرد را با 
موفقیت انجام دادنــد اما شاهد اثربخشی این داروها 
آزمایش ها  تمام  دریافتند  بعد  امــا  نبودند  انــســان  در 
روی موش ها در روز انجام شده بود و این زمانی بود که 

ایــن نتیجه رسیدند  موش ها غیرفعال بودند. پس به 
شاید داروها در انسان هم اثربخش باشند و فقط زمان 
آزمایش آنها اشتباه بوده است و باید این آزمایش ها را 
در زمان مناسب تکرار کنند. محققان هاروارد می گویند، 
کنون در دنیا  گفت تا کشف ایــن حقیقت مــی تــوان  بــا 
میلیون ها میلیون دلار برای آزمایش داروهــا هدر رفته 
است. درواقع زمان مصرف دارو روی عوارض جانبی آن 

هم اثر داشته و تغییراتی در آن به وجود می آورد. 
بنابه گفته محققان هاروارد، برای صرفه جویی در پول 
بیماری های  از  انسان ها  جــان  نجات  البته  و  ــان  زم و 
ــت« بـــدن را وارد تمام  ــاع مــخــتــلــف، بــایــد »مــنــطــق س

آزمایش ها  کرد. 
ــنــدی داروهــــا هــم موثر  ایـــن رویــکــرد در تغییر زمــان ب
خواهد بود. بنابه گفته محقق زمان درمانی از دانشگاه 
گر دارویی را باید ساعت 8 صبح مصرف کرد  کسفورد، ا آ
و به هر دلیلی امکان آن وجود نداشت، می توان داروی 
را تغییر  که زمان بندی داروی قبلی  کرد  دیگری تولید 
دهد. به این ترتیب مشکل زمان  دقیق مصرف دارو هم 
کردن  برطرف می شود. زمان درمانی فقط با هماهنگ 
کار نمی کند.  داروهــا با آهنگ تغییرات ساعت زیستی 
که روی سازوکار  در این روش داروهایی تولید می شود 

ساعت زیستی بدن هم اثر می گذارد. 

 زماندرمانیدرتغذیهوورزش

زمــان درمــانــی و دارو تنها مسیر داشــتــن زنــدگــی سالم 
و ورزش هم  و تغذیه سالم  زما ن درمانی  بلکه  نیست، 

برای سلامت بهتر انسان مهم است. 
محققان هــاروارد دریافتند، مصرف غذا در زمان های 
، در سرعت سوزاندن کالری و ذخیره چربی  مختلف روز
نقش دارد. به طور مثال غذایی که ساعت 5 بعدازظهر 
ــت کــه در  مــصــرف مــی شــود بسیار ســالــم تــر از وقــتــی اس

ساعت ۹ شب مصرف شود. 
این مقوله در ورزش هم صحت دارد. در بررسی زن ها 
کــه صبح ها ورزش می کنند،  افـــرادی  مشخص شــده، 
بیشتر چربی های شکمی شان سوخته و از فشار خون 
آنها کم می شود و زنانی که عصر ورزش می کنند، عملکرد 

ماهیچه ای آنها بهبود می یابد. 

 نوعزمانیساعتزیستی

پیش از این که شروع به مصرف دارو یا ورزش در زمان 
خاصی کنید، بهتر است بدانید، ساعت زیستی بدن ما 
با یکدیگر متفاوت است. برخی از افراد سحرخیز و برخی 
گی های انسان  اصطلاحا »جغد شب« هستند. این ویژ
را نوع زمانی )Chronotype( می گویند. نوع زمانی تحت 
تاثیر سن، جنسیت و ژن ها قرار دارد. در آینده پزشکان 
هنگام تجویز دارو می توانند به جای استفاده از ساعت 

، از ساعت زیستی افراد استفاده کنند.  روی دیوار
البته باید به یاد داشته باشید زمان برای بیشتر داروها 
گــر بیماری فــردی در ساعات مختلف  ا مهم نیست و 
روز  از  ساعتی  چه  نیست  مهم  نمی کند،  تغییری   ، روز
دارو مصرف کند. در ضمن زمان مصرف برای داروهای 
حاوی نیمه عمر )که هفته ها طول می کشد تا اثرشان از 

بین رود( اهمیتی ندارد. 
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آیا زمان خوردن داروها در میزان اثربخشی آنها موثر است؟

درمان در ساعت مقرر

قاب

وه دانش و سلامت گر

یاسمین مشرف


