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خبر

پرنده جاسوس
 چگونه یک پرنده

کاوی می‌کند؟  رفتار انسان‌ها را وا

در شهرِ لورینت در منطقه موربیانِ بریتانیای فرانسه، 
گلان( که معمولا پرنده‌ای ساحلی  غ دریایی نقره‌ای ) مر
شناخته می‌شود، به شکلی چشمگیر به بوم‌شهر نزدیک 
که پیشتر عمدتا در سواحل  شده اســت. این پرنده‌ها 
زنــدگــی مــی‌کــردنــد، حــالا در ساختمان‌های صنعتی و 
سقف‌های بتنی شهری لانه می‌سازند و از انسان‌ها و 

زباله‌های آنان تغذیه می‌کنند.
کستری‌اش شناخته  گلان نقره‌ای به خاطر ظاهر سفید ـ خا
کستری  مــی‌شــود: بــدن سفید، بــال‌هــایــی بــا رنــگ خا
 مرواریدی، پنجه‌های صورتی کم‌رنگ و منقاری زرد با لکه‌ 

قرمز در قسمت پایینی آن.
    پرندگان مجهز به ردیاب

برای مطالعه رفتار این پرندگان شهری، پژوهشگران بر 
تعداد زیادی از گُلان‌ها حلقه‌های بازوبندی و دستگاه 
GPS نصب کرده‌اند. این ابزارها اجازه می‌دهند تا مسیر 
حرکت ایــن پرندگان و نحوه اســتــفــاده‌شــان از محیط 
شهری رصد شود. دستگاه‌های ردیــاب سبک هستند 
که پس از  گــرم( و به‌صورتی طراحی شده‌اند  )حــدود ۲۰ 

مدتی، بدون آسیب به پرنده از بین بروند.
    بلوغ آهسته و مراقبت والدین

گُلان‌های نقره‌ای جوان، پوششی متفاوت دارند: پرهای 
کستری-سفید  ــه‌دار جـــای پــرهــای خا ــک ــوه‌ای و ل ــه ق
 بزرگسالان را می‌گیرند، و این روند تغییر پوشش تا چهار سال
کــه ایــن پرندگان  طــول می‌کشد. ایــن بـــه‌آن معناست 
کامل و شرکت در تولیدمثل صبر  تــا رســیــدن بــه بلوغ 
می‌کنند. متوسط عمر آنها در حیات آزاد حدود ۱۲ سال 
است اما برخی از آنها تا ۳۰ یا ۴۰ سال نیز زنده می‌مانند. 
والدین گلان، تابستان در شهرها تعداد زیــادی جوجه 
تولید می‌کنند؛ این جوجه‌ها لانه پیچیده‌ای نمی‌سازند 
کرده و  بلکه روی سقف‌ها و بسترهای ساده لانه‌گزینی 

والدین آنها به‌شدت از آنها مراقبت می‌کنند.
    رژیم غذایی؛ از ماهی تا پسماند!

آنها در  نقره‌ای بسیار فرصت‌طلب هستند.  گُلان‌های 
شهر عمدتا از زباله‌های انسانی تغذیه می‌کنند؛ خصوصا 
از پسماند ماهی از بنادر و به‌ویژه از ظرف‌های پسماند 
غذا  باقیمانده‌های  که  شهری  ماهیگیری  قایق‌های 
را در آنها می‌ریزند. عــاوه‌ بر ایــن، آنها قادرند از راهبرد 
کنند: یعنی به سراغ غذای  »کلپتوپارازیسم« استفاده 
پرندگان دیگر رفته و غذای آنها را بدزدند. یکی از رفتارهای 
جالب گُلان، شکستن صدف‌ها با انداختن‌شان از بلندی 
اســت تا به ایــن وسیله غــاف نــرم داخــل آنها شکسته و 

داخل آن را بخورند.
    تقلید از انسان در انتخاب غذا

گــان‌هــای نقره‌ای  که  تحقیقات اخیر نشان داده‌انـــد 
توانایی »جاسوسی رفتاری« انسان‌ها را دارنــد: آنها به 
دقت آنچه را ما می‌خوریم را تماشا می‌کنند و براساس 
آن تصمیم می‌گیرند. در یک آزمایش، پژوهشگران دو 
بسته غذای مشابه قرار دادند و آنها را در مقابل گلان‌ها 
گذاشتند. وقتی یکی از بسته‌ها توسط انسان لمس شد، 
بسیاری از گلان‌ها دقیقا آن بسته را انتخاب کردند، حتی 
گر بسته‌ها از نظر محتوا یکسان بودند. وقتی قطعه‌ای  ا
کی مثل اسفنج رنگی  به‌جای غذا آزمایش شد،  غیرخورا
گلان‌ها دیگر از آن تقلید نکردند. این نشان می‌دهد که 
آنها توجه‌شان را بیشتر به غذا و رفتار تغذیه‌ای ما معطوف 

می‌کنند، نه صرفا حرکات دست ما. 
    خواندن چشم‌ها

گلان‌های نقره‌ای علاوه بر توانایی تقلید غذایی، از قابلیت 
شگفت‌انگیز »خواندن نگاه« انسان‌ها نیز برخوردارند: 
آنها می‌توانند جهت نگاه انسان را دنبال کنند. در مناطق 
شهری، این پرندگان به انسان‌ها نزدیک‌تر می‌شوند و 
در  که  فاصله‌ای  حداقلی‌ترین  فرارشان-یعنی  فاصله 
صورت نزدیک شدن انسان اقدام به پرواز می‌کنند- در 
مقایسه با مناطق طبیعی کاهش می‌یابد. با این حال، 
کنش نشان می‌دهند  گر مستقیم به آنها خیره شویم، وا ا
و با تاخیر بیشتری نزدیک می‌شوند، گویی در حضور ما 
احساس خطر می‌کنند. هنگامی که انسان غذا در دست 
دارد، گلان‌ها با احتیاط بیشتری اقدام به نزدیک شدن 
گر احساس کنند تحت نظر هستند.  می‌کنند، به ویژه ا
کی از حساسیت بــالای آنها بــه تعامل  گــی حا ایــن ویــژ

پیچیده بین تهدید و فرصت است.

ذره‌بین

در سال‌های اخیر، دانشمندان پیشرفت‌های چشمگیری 
ژنتیکی  مهندسی‌شده  گیاهان  قــدرت  از  بهره‌گیری  در 
برای مقابله با برخی از مهم‌ترین مشکلات زیست‌محیطی 

جهان، مانند آلودگی و تغییرات اقلیمی داشته‌اند. 
با بهره‌گیری از مهندسی ژنتیک، گیاهانی طراحی می‌شوند 
کــه قـــادر بــه پــالایــش آلایــنــده‌هــای ســمــی، جــذب گــازهــای 
کسیدکربن خواهند بود.  مضر و حتی ذخیره‌سازی دی‌ا

کوسیستم‌ها و  گامی مؤثر در جهت حفظ ا این فناوری، 
کلی سیاره زمین به شمار مــی‌رود. یکی از  ارتقای سلامت 
کسازی  نوآورانه‌ترین کاربردهای گیاهان مهندسی‌شده، پا
مکان‌های آلوده است. پژوهشگرانی مانند شارون داتی، 
زیست‌شناس گیاهی دانشگاه واشنگتن، گیاهانی را توسعه 
ک را از محیط  که می‌توانند آلاینده‌های خطرنا ــد  داده‌ان
ــوده به  کنند. هــدف، مقابله با مناطق به‌شدت آل حــذف 

توانایی طبیعی  از  با استفاده  ک  مــواد شیمیایی خطرنا
گیاهان در جذب آلاینده‌ها از طریق ریشه‌هاست.  فرآیند 
»فیتورمیدیشن« یا استفاده از گیاهان برای حذف سموم 
ک و آب مفهومی قدیمی است اما روش‌هــای سنتی  از خا
سرعت کمی داشته‌اند. برای حل این مشکل، دانشمندان 
سراغ مهندسی ژنتیک رفته‌اند تا توانایی طبیعی گیاهان در 

کسازی آلاینده‌ها را تقویت کنند.  پا

 گیاهان دستکاری شده 
 ژنتیکی، سپر زمین 
در برابر آلودگی

دانش
S C I E N C E

ــن، بــه »جــزیــره  ــ ــاوا، جـــزیـــره‌ای کــوچــک در جــنــوب ژاپ ــن ــی اوک
صدساله‌ها« شهرت دارد و مــردم آن رکــورد طــول عمر زنان 
)۸۶ سال( و مردان )۷۸ سال( را در جهان ثبت کرده‌اند. این 
منطقه همواره مــورد توجه محققان و پزشکان بــوده است، 
کنانش نه فقط طول عمر بالایی دارند، بلکه سال‌های  زیرا سا
زیادی را با سلامت کامل و کیفیت زندگی بالا سپری می‌کنند. 
ــه راز طـــول عــمــر در ترکیبی از  ک بــررســی‌هــا نــشــان مــی‌دهــد 
رژیم‌غذایی سنتی، سبک زندگی فعال و پیوندهای اجتماعی 
کم‌کالری اما سرشار  قوی نهفته اســت. رژیــم غذایی اوکیناوا 
منابع  و  چرب  ماهی‌های  جلبک‌ها،  میوه‌ها،  سبزیجات،  از 
که به سلامت سلول‌ها و پیشگیری از  غنی از امگا-۳ اســت 

بیماری‌های مزمن کمک می‌کند.

     پایه‌های سبک زندگی فراتر از رژیم غذایی
کوتو سوزوکی، کاردیولوژیست ژاپنی، به  در دهه ۱۹۷۰، دکتر ما
اوکیناوا سفر کرد تا راز طول عمر مردم این جزیره را کشف کند. 
کنان و تحلیل رژیم غذایی آنان  او با مشاهده سبک زندگی سا
به این نتیجه رسید که طول عمر تنها به غذا محدود نمی‌شود، 
اســت.  زنــدگــی  فلسفه  و  رفتارها  از  مجموعه‌ای  شامل  بلکه 
کریگ ویل  همکاری او با پژوهشگران دیگری مانند بردلی و 
کس منجر به انتشار کتاب »راه اوکیناوا« شد که سبک زندگی  ‌کا
و رژیم غذایی اوکیناوا را برای عموم معرفی کرد. این فلسفه فراتر 
از یک برنامه کاهش وزن است و شامل تغذیه متعادل، فعالیت 

بدنی منظم، تعاملات اجتماعی غنی و آرامش روانی می‌شود.

     یک فلسفه عجیب
مهم‌ترین و شناخته‌شده‌ترین اصل رژیم اوکیناوا »هاراهاچی 
بــو« اســت. ایــن اصــل بــه معنای توقف از غــذاخــوردن پیش 
کنان  کودکی در سا کامل است و از دوران  از احساس سیری 
اوکیناوا شکل می‌گیرد. این روش به‌طور طبیعی کالری دریافتی 
بدن را کاهش می‌دهد بدون این‌که فرد احساس محرومیت 
داشته باشد. غــذاهــای مصرفی در ایــن رژیــم عمدتا شامل 

سبزیجات، میوه‌ها، جلبک‌ها، توفو، سویا و غلات کامل هستند 
و مصرف گوشت قرمز، چربی‌ها و شیرینی‌ها محدود می‌شود. 
تحقیقات نشان می‌دهد که کاهش کالری، تولید رادیکال‌های 
آزاد را کاهش می‌دهد که این امر در جلوگیری از پیری سلولی و 
بیماری‌های مزمن مانند دیابت، بیماری‌های قلبی و سرطان 
مؤثر است. همچنین هاراهاچی بو می‌تواند سطح انسولین 
کــاهــش داده و سیستم ایمنی بــدن را   و اســتــروژن خــون را 

تقویت کند.

    وعده‌هایی پررنگ و مغذی
ــارز رژیــم اوکــیــنــاوا، رنــگ و تنوع غذایی  گی‌های ب یکی از ویژ

کنان این جزیره معمولا شامل  است. وعده‌های غذایی سا
، جلبک‌ها  سبزیجات محلی مانند سیب‌زمینی بنفش، خیار
و میوه‌های استوایی است. ماهی‌های غنی از امگا-۳ مانند 
کرل، سالمون و ساردین، بخش مهمی از پروتئین روزانه را  ما

تأمین می‌کند. 
سویا در قالب توفو یا شیر سویا جایگزین گوشت قرمز می‌شود 
و غذاها ترکیبی از مــواد خــام و پخته، بافت‌های مختلف و 
که نه فقط از نظر تغذیه‌ای بلکه از  رنگ‌های متنوع دارنــد 
نظر بصری نیز رضایت‌بخش است. این تنوع غذایی باعث 
کند و فرد از نظر  می‌شود بدن مواد مغذی متنوعی دریافت 

جسمی و روانی احساس رضایت داشته باشد.

    تعادل کامل جسم و ذهن
رژیــم غذایی اوکیناوا، تنها یک بخش از سبک زندگی است. 
فلسفه اوکیناوا شامل سه اصل کلیدی است: اعتدال، قدردانی 
از غذا! و تنوع غذایی. این اصول با یک سبک زندگی فعال و 
اجتماعی ترکیب می‌شوند؛ شامل پیاده‌روی روزانه، کار در باغ، 
تمرینات سبک و تعاملات اجتماعی مداوم با خانواده و جامعه. 
این فعالیت‌ها نه فقط سلامت جسمانی را تقویت می‌کنند بلکه 
استرس را کاهش داده و سلامت روان را ارتقا می‌دهند. ترکیب 
کیفیت  کنان با  که طول عمر سا این عوامل موجب می‌شود 

زندگی بالا همراه باشد.

    فواید علمی و نکات احتیاطی
کید می‌کنند که سبک زندگی و رژیم اوکیناوا  مطالعات علمی تأ
می‌تواند فواید زیادی برای سلامت و طول عمر داشته باشد. با 
این حال، برای افرادی که در محیط‌های غربی زندگی می‌کنند، 
تطبیق با این رژیم نیازمند توجه است. برخی مواد غذایی مانند 
جلبک‌های تــازه یا توفو ممکن اســت به‌راحتی در دسترس 
کالری طولانی‌مدت باید تحت نظارت  نباشند و محدودیت 
متخصص تغذیه انجام شود تا کمبود مواد مغذی ایجاد نشود. 
افرادی که مشکلات تیروئیدی دارند باید مصرف جلبک‌های 

سرشار از ید را محدود کنند تا عوارض جانبی نداشته باشند.

    فلسفه‌ای برای زندگی بهتر
در نهایت، الهام گرفتن از رژیم اوکیناوا صرفا پیروی از یک برنامه 
غذایی نیست بلکه انتخاب یک فلسفه زندگی است: خوردن 
گاهی، سادگی و احترام به بدن، تمرکز بر تعادل و اعتدال، و  با آ
زندگی فعال و اجتماعی. این رویکرد به انسان امکان می‌دهد 
کیفیت زندگی و  نه فقط عمر طولانی‌تری داشته باشد بلکه 
کثر برساند. به بیان دیگر،  سلامت جسم و ذهن را نیز به حدا
فلسفه اوکیناوا به ما می‌آموزد که طول عمر با سبک زندگی سالم 
و متعادل، غذای سالم و ارتباطات اجتماعی غنی همراه است و 

راز زندگی طولانی و شاد در همین ترکیب نهفته است.

،طولانی‌تر زندگی کن کمتر بخور
چگونه سالمندان ژاپنی این‌قدر »سالم« هستند؟ 

گزارش

ــازه نــشــان مــی‌دهــد  ــ یــک مــطــالــعــه ت
گروه دانش

سمیه مشیری تبریزی 

می‌توان  را  عاطفی  اخــتــالات  برخی 
بدون نیاز به درمان‌های دارویی گسترده خنثی کرد. محققان 
با تغییر فعالیت یک ژن در منطقه‌ای خاص از مغز، مشاهده 
کردند که نشانه‌های اضطراب به‌طور کامل از بین می‌روند. 
این یافته، افق جدیدی برای درک و درمان اختلالات اضطرابی 

فراهم می‌کند.

    اضطراب، همیشه ناشی از عوامل خارجی نیست
ــداد یــا فشار بیرونی نسبت داده  معمولا اضــطــراب بــه یــک رویـ
می‌شود، اما این مطالعه نشان می‌دهد گاهی همه چیز مستقیما 
در مغز اتفاق می‌افتد و مربوط به فعالیت مدارهای عصبی خاص 
است. یکی از مناطق کلیدی مغز در این زمینه آمیگدال است؛ 
کنش به  ناحیه‌ای کوچک که مسئول پــردازش احساسات و وا
استرس است. محققان با بازتعادل فعالیت نورون‌های اضطراب 
در آمیگدال توانستند علائم اضطراب را در موش‌ها از بین ببرند. 
ایــن کشف راهــی جدید بــرای درک ریشه‌های اضطراب و ارائــه 

درمان‌های هدفمند ایجاد می‌کند.

    نقش کلیدی آمیگدال در اضطراب
آمیگدال، مرکز پــردازش احساسات و حافظه عاطفی اســت و 
کنش به استرس دارد. محققان شورای ملی  نقش مهمی در وا
تحقیقات اسپانیا و دانشگاه هرناندز در الچه این منطقه را مورد 

بررسی قرار دادند و نتایج خود را در مجله ساینس منتشر کردند. 
هدف این بود که تأثیر ژن GRIK4، که کدکننده گیرنده‌ای برای 

گلوتمات است، روی رفتارهای اضطرابی بررسی شود.
که ایــن ژن بیش‌فعال می‌شود، مقدار بسیار زیــادی  هنگامی 
یک  مانند  کــه  پروتئینی  مــی‌کــنــد؛  تولید   GLUK4 پروتئین 
تقویت‌کننده قوی، فعالیت نورون‌ها را به‌شدت افزایش می‌دهد.
که این ژن بیش‌فعال بود، رفتارهای اضطرابی  در موش‌هایی 
شدیدی مشاهده شد. آنها تعامل اجتماعی بسیار کمی داشتند، 
کمتر محیط اطراف را کاوش می‌کردند، از فضاهای باز به‌شدت 
کنش‌های مثبت و لذت‌جویی در آنها به‌طور  می‌ترسیدند و وا
قابل‌توجهی کاهش یافته بود. این نتایج به‌خوبی نشان می‌دهد 
که فعالیت غیرطبیعی نــورون‌هــای آمیگدال مستقیما به بروز 

علائم اضطراب منجر می‌شود.

    وقتی نورون‌های اضطراب بیش‌فعال می‌شوند
که نوع خاصی  مطالعه‌ منتشرشده‌ دیگری هم نشان می‌دهد 
از نورون‌ها در ناحیه بازولاترال آمیگدال مسئول ایجاد پروفایل 
کامل اضطراب هستند. وقتی این نورون‌ها بیش‌فعال شوند، 

موش‌ها رفتار اضطرابی شدیدی از خود نشان می‌دهند.
بیان  ژنتیکی،  تکنیک‌های دستکاری  از  استفاده  با  محققان 
کاهش دادنـــد. نتایج سریع و  ژن GRIK4 را در ایــن نــورون‌هــا 
چشمگیر بود: موش‌ها رفتارهای عادی خود را بازیافتند، دوباره 
به فضاهای باز رفتند، تعاملات اجتماعی خود را از سر گرفتند و 

دیگر نشانه‌های اضطرابی سابق را نشان ندادند.
که  کــه ایــن روش حتی در موش‌هایی  نکته مهم ایــن اســت 
نداشتند  ژنتیکی  تغییری  و  بودند  اضطرابی  طبیعی  به‌طور 
که بخشی از اختلالات  نیز مؤثر بود. این یافته تأیید می‌کند 
بیش‌فعال  عصبی  مدارهای  به‌دلیل  است  ممکن  اضطرابی 

باشد و نه‌فقط عوامل محیطی.

    بازتعادل هدفمند نورون‌ها برای بازگرداندن رفتار
همه‌جانبه  بهبودی  بازتعادل،  این  می‌دهند  نشان  یافته‌ها 
که طیف وسیعی از علائم  در اختلال اضطرابی ایجاد می‌کند 
تا تخفیف  رفتارهای اجتماعی  کاهش اضطراب و بهبود  از  ــ 
نشانه‌های افسردگی -را در بر می‌گیرد. با وجود این، پژوهشگران 
دچار  کان  کما شناختی  حافظه  کارکردهای  برخی  دریافتند 
که حافظه  اختلال باقی می‌مانند. این یافته نشان می‌دهد 
شناختی صرفا به آمیگدال وابسته نیست و سایر مناطق مغزی 

نیز در این فرآیند نقش ایفا می‌کنند.

    چشم‌انداز درمان‌های انسانی
گــرچــه نتایج در مــوش‌هــا بــه‌دســت‌‌آمــده‌اســت، امــا محققان  ا
امیدوارند این رویکرد بتواند روزی در انسان نیز مورد استفاده 
ــرای اختلالات  ــدف، ایــجــاد درمــان‌هــای دقیق ب ــرار گــیــرد. ه ق
اضطرابی است که عوارض جانبی کمتری نسبت به داروهای 

سنتی داشته باشد.

با تمرکز مستقیم بر نورون‌های اضطراب در آمیگدال، این روش 
می‌تواند شیوه درمان اختلالات عاطفی را تغییر دهد. به‌جای 
مصرف داروهای عمومی که کل مغز را تحت تأثیر قرار می‌دهند، 
می‌توان با هدف‌قرار دادن مدارهای خاص عصبی، اختلالات 

اضطرابی و مرتبط با افسردگی را درمان کرد.

    اهمیت ژن GRIK4 در درمان اضطراب
ژن GRIK4 به‌عنوان کدکننده گیرنده گلوتمات عمل می‌کند 
و فعالیت آن می‌تواند باعث تشدید یا کاهش اضطراب شود. 
این مطالعه نشان داد کاهش فعالیت این ژن در نورون‌های 
خاص آمیگدال می‌تواند نشانه‌های اضطرابی را به‌طور کامل 

حذف کند.
نورونی  فعالیت  تعادل  که  می‌دهند  نشان  یافته‌ها  به‌علاوه، 
نقش مهمی در سلامت روان دارد. بازتعادل هدفمند، بدون 
، کافی است تا رفتارهای اضطرابی  تغییر در سایر بخش‌های مغز
اصــاح شــود. این امر نشان‌دهنده اهمیت دقیق نورون‌ها و 

مدارهای عصبی در اختلالات روانی است.

    پیامدها و چالش‌ها
با این‌‌ نتایج بسیار امیدوارکننده‌اند، چند نکته مهم باید درنظر 
گرفته شــود؛ اول این‌که مغز انسان پیچیده‌تر اســت و نتایج 
موش‌ها ممکن است در انسان دقیقا تکرار نشود. دیگر این‌که 
هرگونه دستکاری ژنتیکی یا عصبی در انسان باید با دقت زیاد 
و کنترل دقیق انجام شود تا از عوارض جانبی جلوگیری گردد 
و دیگر این‌که همان‌طور که مطالعه نشان داد، برخی وظایف 
کامل،  درمــان‌هــای  بنابراین  نیافته‌اند.  بهبود  هنوز  حافظه 

نیازمند بررسی نواحی دیگر مغز است.

    چشم‌انداز آینده
ایــن مطالعه نــویــد یــک نسل جــدیــد درمـــان‌هـــای هدفمند 
اخــتــالات اضــطــرابــی را مــی‌دهــد. بــه‌جــای مصرف داروهـــای 
ــرات جانبی دارنــد، می‌توان با بازتعادل دقیق  اث که  عمومی 
ــرد را  ــراب، رفــتــار و احــســاســات فـ ــطـ ــاص اضـ نـــورون‌هـــای خـ

تنظیم‌کرد.
همچنین ایــن پــژوهــش نشان مــی‌دهــد کــه اخــتــالات روانــی 
عصبی  مـــدارهـــای  غیرطبیعی  فعالیت  از  نــاشــی  مــی‌تــوانــنــد 
باشند، نه صرفا تجربیات محیطی.‌ این دیدگاه جدید، مسیر 
تحقیقات روان‌شناسی و علوم اعصاب را به سوی درمان‌های 

شخصی‌سازی‌شده و دقیق هدایت می‌کند.
که  آمیگدال نشان می‌دهد  نــورون‌هــا در  بازتعادل هدفمند 
اضطراب قابل اصلاح است، بدون نیاز به داروهای گسترده. ژن 
GRIK4 و نورون‌های مرتبط با آن نقش کلیدی در رفتارهای 
اضطرابی دارند. با این کشف، امید به درمان‌های سریع، دقیق 
و با حداقل عــوارض بــرای اختلالات اضطرابی و برخی علائم 
افسردگی افزایش یافته است. آینده روان‌درمانی ممکن است 
کلی، به‌طور مستقیم روی مدارهای عصبی  به‌جای مداخله 
کند و روش‌هـــای نوینی بــرای بهبود  مسئول رفــتــارهــا تمرکز 

سلامت روان ارائه دهد.

 پایانی بر
 اضطراب

یک بازتعادل ساده عصبی کافی است
تا اضطراب ناپدید شود


