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 رابطه بهبود 
سلامت روان با ورزش

کاهش فعالیت‌های 
 مریم 

قادری اسماعیلی

دانش

در  ورزش  و  بـــــدنـــــی 
دهــه‌هــای خیر به‌دلیل 
افزایش حضور فناوری 
در زنــدگــی و همین‌طور 
ــزایـــش  ، افـ ــیـــوع کـــرونـــا در دو ســــال اخـــیـــر شـ
مشکلات روانی به‌ویژه اضطراب و افسردگی را 
ــت. بــررســی‌هــای بــه عمل آمــده  ــ پــدیــد آورده‌اسـ
نشان می‌دهد افزایش فعالیت بدنی موجب 
ــود. کــاتــریــن  ــی‌شــ ــزایــــش ســـامـــت روان مــ افــ
ســابــیــســتــون، اســتــاد دانــشــکــده تربیت‌بدنی 
دانــشــگــاه تــورنــتــو، تــاثــیــر مــثــبــت ورزش را بر 
ســامــت روان بــه‌صــورت مستند و بــر اســاس 

تحقیقاتی بیان می‌دارد.
سابیســتون در تحقیقی در مجله روان‌شناســی 
ورزش بیــان کــرد نوجوانانــی کــه در ورزش‌هــای 
گروهــی شــرکت می‌کردنــد، میــزان افســردگی 

کمتری را در اوایل بزرگسالی گزارش کرده‌اند.
وی در آزمایشــی مداخله‌هایــی را بــرای ارتقــای 
فعالیــت بدنــی و ســامت روانــی در افــرادی بــه 
کار بــرد کــه در معــرض بی‌تحرکــی و مشــکلات 
روانــی هســتند. در ایــن آزمایــش، یــک برنامــه 
شــش‌هفته‌ای اجــرا کــرد کــه هــدف آن کاهــش 
اســترس و اضطــراب دانش‌آمــوزان از طریــق 

حرکت بدنی است.
نتایــج نشــان داد فعالیــت بدنــی دمــای بــدن را 
افزایــش می‌دهــد. وقتــی گرم‌تــر می‌شــویم، این 
حــس بــه مــا داده می‌شــود کــه راحتیم و بــا بدن 
خــود بهتــر در ارتباطیــم. هنــگام ورزش، ممکن 
اســت عرق کنیــد یــا ضربان قلــب شــما افزایش 
یابد. همین مســأله احساس وحشــت را در فرد 
تقلیل می‌دهــد. همچنین ورزش ایــن فرصت را 
می‌دهــد کــه از روال معمــول زندگی جدا شــوید. 
این رونــد به افراد کمــک می‌کند احســاس کنند 

هدف دارند و بهتر با مسائل کنار بیایند.
ج از منزل انجام  همچنیــن فعالیت‌بدنی که خــار
می‌شــود، تاثیــر مثبــت بیشــتری بــر ســامت 
روانی فــرد می‌گــذارد؛ زیرا ایــن امــکان را می‌دهد 
با افــراد دیگــر در ارتبــاط باشــید. حتی اگر بــا این 
افراد تعامل نداشــته باشید، احســاس ارتباط و 

نزدیکی با آنها خواهیدداشت.
بهبــود  بــر  عــاوه  فعالیت‌بدنــی  حقیقــت  در 
ســاختار بدن و ایجاد ســامت فیزیکــی، موجب 
افزایش ســامت روانی شــده و در ادامه موجب 

بهبود نگرش افراد به زندگی می‌گردد.
Neuroscience News :منبع

  بویایی، سریع‌ترین سامانه 
هشداردهنده در انسان

نتایــج تحقیقــات جدیــد نشــان می‌دهــد بوهای 
منفــی مرتبط با حس‌هــای ناخوشــایند و ناراحتی 
زودتــر از بوهــای مثبــت در مغــز پردازش‌شــده و 
باعــث ایجــاد واکنش‌هــای اجتنابــی فیزیکــی در 

فرد می‌شود.
بــه گــزارش فــارس از ســاینس‌دیلی، توانایــی 
تشــخیص و واکنــش بــه بوی‌هــای نامطلــوب و 
و  مــا  بقــای  پیش‌شــرط  احتمالــی،  تهدیــدات 
ســایر پســتانداران اســت. محققــان موسســه 
کارولینســکا در ســوئد بــا اســتفاده از یــک روش 
جدیــد توانســتند بــر روی قســمتی از سیســتم 
عصبی مرکزی کــه بوی خطر را تشــخیص می‌دهد 
مطالعاتــی انجــام دهنــد. نتایــج ایــن مطالعــه که 
در نشریه PNAS منتشرشــده نشــان می‌دهــد 
بوهــای منفی مرتبــط با حس‌هــای ناخوشــایند و 
ناراحتــی زودتــر از بوهای مثبــت پردازش‌شــده و 

باعث واکنش اجتنابی فیزیکی می‌شود.
بهــزاد ایروانــی، محقــق علــوم اعصــاب بالینــی 
موسســه کارولینســکا می‌گوید: »پاســخ اجتنابی 
انســان بــه بوهــای ناخوشــایند مرتبــط بــا خطــر 
به‌عنوان یک فرآیند شناختی آگاهانه تلقی می‌شد 
امــا مطالعه ما بــرای اولین‌بــار نشــان می‌دهد این 
گاه و بســیار ســریع اســت.«اندام  عمــل ناخــودآ
بویایــی حــدود 5درصــد مغــز انســان را اشــغال و 
مــا را قــادر می‌کنــد بیــن میلیون‌هــا بــوی مختلف 
تمایــز قائــل شــویم. بخــش بزرگــی از ایــن بوهــا 
ماننــد موادشــیمیایی و غذاهــای فاسدشــده بــا 
تهدیدی برای ســامت و بقای ما همراه هســتند. 
ســیگنال‌های بو پس از استنشــاق از طریق بینی 
در عرض ۱۰۰تا۱۵۰میلی‌ثانیــه بــه مغــز می‌رســند. 
بقای همه موجودات زنده به توانایی آنها در دوری 
از خطرات و جســت‌وجوی پاداش وابســته است. 
از این رو در انسان‌ها حس بویایی برای تشخیص 
و واکنش بــه محرک‌های بالقوه مضر بســیار مهم 

به نظر می‌رسد.

تجهیزات علمی تلســکوپ فضایی هابل از یــک هفته پیش، دوشنبه ســوم آبان پس 
 از آن کــه دچــار مشــکل همگام‌ســازی در ارتباطــات داخلــی شــد در حالــت ایمــن
)safe mode( قرار گرفته است. فعلا مشاهدات علمی این تلسکوپ به‌طور موقت 

به حالت تعلیق درآمده البته تجهیزات دیگر آن در سلامت هستند./ایسنا

محققــان در آزمایشــگاه بــا تابانــدن اشــعه‌ایکس از میان المــاس، یک فــاز مرمــوز از آب ایجــاد کرده‌انــد که »یخ 
سوپریونیک« یا یخ‌داغ نام دارد. برای ایجاد یخ سوپریونیک به شرایط نادر و سختی نیاز است. یخ سوپریونیک 
یک حالت کریستالی خاص، نیمه‌جامد نیمه‌مایع است که رســانای برق نیز به حساب می‌آید. این فاز در شرایط 

و فشار خاص در مرکز سیاره‌هایی مانند نپتون و اورانوس در منظومه شمسی نیز ایجاد شده است./مهر 

محققان در آزمایشگاه از الماس، یخ‌داغ تولید کردندتلسکوپ فضایی هابل بار دیگر دچار مشکل شد

 در قــرن نوزدهــم، فیزیکدانان معتقــد بودند جهــان از مــاده‌ای خیالی به نام »اتر درخشــان« پر شــده اســت. پزشــکان هــم می‌گفتند 

یاسمین مشرف

دانش

بیماری‌ها ناشــی از بخارهای بدبــو به نام »میاســما« اســت. هردوی این افســانه‌های علمــی بیش از صــد ســال دوام پیدا کردند تــا این‌که 
سرانجام با یافت‌شدن شــواهد علمی به‌طور کامل رد شــدند. در حوزه عصب‌شناسی نیز افســانه‌های فراوانی در مورد مغز و عملکرد آن 
وجود داشته که هرچند شواهد و داده‌ها بســیاری از آنها را آرام‌آرام از بین برده‌اند، اما برخی از آنها تا به امروز به حیات خود و البته عمدتا در 
رسانه‌ها و برخی از کتاب‌ها و جراید ادامه داده‌اند. چیزی که باعث ادامه حیات این افسانه‌ها شده است نه شواهد علمی بلکه تکرار آنها و 

باورپذیری‌شان بوده است. در ادامه هشت باور نادرست درباره مغز و عملکرد آن که شواهد علمی تاییدشان نمی‌کند را بررسی کرده‌ایم.
Business Insider و Science Focus :منابع

بررسی باورهای رایج نادرست نسبت به عملکرد مغز که همیشه شنیده‌ایم 
اما واقعیت ندارند

8 افسانه عامه‌پسند درباره مغز

ما از نهنگ‌ها 
باهوش‌تریم اما 
مغز کوچک‌تری 
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معمولا این‌طور تصور می‌شــود که مغز مــدام به وقایع جهــان اطراف 
واکنــش نشــان می‌دهــد. شــما یــک جوجــه اردک زیبــا را می‌بینیــد و 
لبخند می‌زنیــد. اظهارنظر یک دوســت در مورد شــما باعث می‌شــود 
خ شــوید و با تمــاس ســوزن واکســن بــه بازویتــان احســاس درد  ســر
می‌کنیــد امــا واقعیــت ایــن اســت کــه نورون‌هــای مغــز شــما منتظــر 
نمی‌ماننــد تــا حــوادث دنیــای بیــرون آنهــا را تحریــک بــه نشــان دادن 
واکنــش کننــد. اتفاقــی کــه می‌افتــد این اســت که مغــز مــدام حدس 
می‌زنــد در لحظه بعــد چــه اتفاقی ممکــن اســت بیفتــد و حدس‌های 
ج و درون بــدن  خــود را بــا داده‌هــای حســی دریافتــی از دنیــای خــار
شــما مقایســه می‌کند. ایــن حدس‌هــا بذرهایی هســتند کــه اعمال، 
واکنش‌ها و تجربیات شــما را به بــار می‌آورند. در حقیقــت، مغز پیش 
از دریافــت داده‌هــای حســی از چشــم‌ها، گوش‌هــا، بینــی و... شــروع 
، مغز  بــه تجســم اقدامــات و تجربیات شــما می‌کنــد. به عبــارت دیگــر
نســبت بــه جهــان عکس‌العملــی نشــان نمی‌دهــد بلکــه پیوســته 
ماننــد یــک فالگیــر درحــال پیش‌بینــی اســت و این‌کــه جهــان شــما 
چگونــه خواهد بــود، چگونــه رفتــار خواهید کــرد و چه کســی خواهید 

بود را تصور می‌کند. اطلاعاتــی که از حواس ما به مغــز می‌روند ممکن 
اســت این پیش‌بینی‌هــا را تاییــد یا بــا آنهــا انطباق پیــدا کنــد، روندی 
کــه از آن به‌عنــوان »یادگیری« نــام می‌برند. شــما نمی‌توانیــد این روند 
پیش‌بینی‌کننده را احساس کنید، زیرا این کار به‌قدری سریع و بدون 
هیچ زحمتــی انجام می‌شــود کــه احســاس می‌کنید بــه دنیــای بیرون 

واکنش نشان می‌دهید.

مغز به رویدادهای جهان بیرون واکنش نشــان می‌دهد!1

در حالی‌که هرکدام از دو نیمکره مغز ممکن اســت بیشــتر درگیر وظایف خاصی باشند، اما 
هیچ‌کدام، نیمکره کاملا غالب در یک فرد نیســتند - حداقل تا آنجا که مــا می‌دانیم - و هیچ 
مدرکی بــرای تایید ایــن ایده که انــواع خاصی از شــخصیت‌ها بر اســاس نیمکره‌هــای مغزی 
غالب شــکل می‌گیرند وجود نــدارد. به‌طورکلی، هیچ بخشــی از مغز منحصــرا به تلاش‌های 
هنری، اســتدلال ریاضی یا هر کارکرد روان‌شــناختی دیگــری اختصاص نیافته اســت. تقریبا 
هــر اقدامی که انجــام می‌دهیم و هر تجربــه‌ای که کســب می‌کنیم توســط نورون‌هایی که در 
سراسر مغز توزیع شده‌اند محاســبه می‌شوند. یک قسمت از مغز - قشــر مغزی- در واقع 
از دو نیمه یا نیمکره تشــکیل شــده اســت اما هــردو نیمکره به‌طــور پیچیده‌ای با بســیاری 
از قســمت‌های زیرقشــری ارتباط دارد که بقیــه مغز را تشــکیل می‌دهند. بنابرایــن، این‌طور 
، مهندس رایانه باشــند و برخــی در نیمکره  نیســت که برخی نورون‌هــا در نیمکره چپ مغــز
راســت، شــاعرانه عمل کنند. به نظر می‌رســد چنــد عملکــرد، بیشــتر در یک نیمکــره انجام 
می‌شــود؛ مانند توانایــی زبان‌آمــوزی در نیمکره چپ. امــا این پدیــده که در آن یــک نیمکره 
)معمولا در ســمت چپ( نســبت به دیگــری دخالت بیشــتری در عملکردهای زبان نشــان 

می‌دهد در بیشتر افراد به‌تدریج در کل مغز توسعه می‌یابد.

 خلاقیت را نیمکره راســت مغز 4
و منطــق را نیمکــره چــپ مغــز کنتــرل می‌کنــد!

بــاور رایــج ایــن اســت کــه مغــز با فــوران 
کورتیــزول در شــریان‌های شــما شــرایط 
می‌زنــد  فریــاد  را  خــود  »پراســترس« 
 و نورون‌هــا بــا پاشــیدن ســروتونین بــر 
، احســاس شــادی و  ســر و روی یکدیگر
نشــاط ایجــاد می‌کننــد اما واقعیــت این 
است که ترشــح هیچ هورمونی فقط یک 

هدف روان‌شــناختی خاص )آن‌طور که ما می‌شناســیم( نــدارد و همه مواد شــیمیایی که در 
ایجاد شــرایط ذهنی شــما نقش دارند، بــا یکدیگر هماهنــگ عمــل می‌کنند.به‌عنوان‌مثال، 
ترشــح هورمون کورتیزول میزان گلوکــز را در جریان خــون افزایش می‌دهد تــا در مواقعی که 
مغز نیاز به انــرژی زیاد را پیش‌بینی می‌کند، انرژی لازم را فراهم کند و چه شــما دچار اســترس 
باشــید و چه نباشید، ســطح انرژی ســلول‌هایتان به‌ســرعت افزایش پیدا می‌کند. به عنوان 
مثال، مغز به غــدد فوق کلیوی پیام می‌دهد قبل از ورزش یا برای بیدارشــدن و برخاســتن از 
رختخواب هنگام صبح، مقداری کورتیزول آزاد کند.بنابراین هرچند کورتیزول ممکن اســت 

هنگام استرس هم آزاد شود اما هورمون استرس نیست.

مغز هورمون استرس و هورمون شادی تولید می‌کند!5

هرچنــد بیشــتر نواحــی مغــز انســان 
نمی‌توانند ســلول‌های جدید مغزی 
تولیــد کننــد امــا برخی قســمت‌های 
آن قابلیــت رشــد دارنــد. یکــی از این 
قســمت‌ها هیپوکامــپ اســت کــه 
ســپردن،  خاطــر  بــه  یادگیــری،  در 
تنظیــم میــزان غــذا خــوردن و ســایر 

عملکردهای زیســتی نقش مهمی دارد. گروهی از دانشمندان ســوئدی سال 1377 / 1998 
میلادی نشــان دادند هیپوکامپ تا دوران پیری به ایجاد نورون‌هــای جدید ادامه می‌دهد و 
تحقیق دیگری که سال 1393 / 2014 میلادی از ســوی تیم دیگری از محققان سوئدی انجام 
شــد، نشــان داد در اســتریاتوم یا جســم مخطــط مغز نیز ســلول‌های مغــزی جدیــدی که در 

کنترل حرکت، انگیزه و تصمیم‌گیری نقش دارند، تولید می‌شوند.

ما با ظرفیت کامل سلول‌های مغزی متولد می‌شویم!6

به عنــوان مثال روشــنی از نادرســت‌بودن 
این باورغلط می‌توان انــدازه مغز یک گاو را 
با انــدازه مغز یک شــامپانزه مقایســه کرد. 
مغز گاوها بزرگ‌تر از مغز شامپانزه‌هاست 
اما آیا گاوهــا از شــامپانزه‌ها باهوش‌ترند؟ 
. درواقــع مغــز بزرگ‌تــر کــه بــه معنــای  خیر
نورون‌هــای بیشــتر اســت به‌تنهایــی یک 
موجــود را باهوش‌تــر نمی‌کنــد. مثــا مــا از 

نهنگ‌ها باهوش‌تریم اما مغز کوچک‌تری داریم. هوشمندی یک موجود به عوامل مختلفی 
از جمله نوع رابطه میان سلول‌ها و میزان کارایی آن سلول‌ها مرتبط است. برخی از طرفداران 
سرســخت این فرضیه معتقدند چیزی که باید با هم مقایسه شود، نســبت وزنی مغز و بدن 
اســت که بــه آن نســبت جرمی مغــز و بدن هــم گفته می‌شــود امــا این اســتدلال نیز درســت 
نیست. در حالی‌که تفاوت نسبت وزنی مغز و بدن انســان با این نسبت در اسب بسیار زیاد 
اســت )به ترتیب حدود 1 به 50 و 1 به 600( اما پســتانداران کوچکی مانند موش ممکن اســت 
نسبت مغز و بدن شبیه انسان داشته باشــند و در مورچه‌ها یا پرندگان کوچک این نسبت 

بیشتر از نسبت وزنی مغز و بدن در انسان باشد.

7! مغز بزرگ‌تر مســاوی اســت با موجود هوشــمندتر

مغــز ماننــد رایانــه یــک فایــل را ذخیــره 
نمی‌کند تا در صورت نیاز آن را به طور کامل 
بازیابــی کنــد. مغــز شــما خاطــرات‌ شــما را 
برحسب نیاز با استفاده از انرژی الکتریکی 
و مواد شیمیایی در حال چرخش در بدن، 
بازســازی می‌کند. مــا ایــن فرآیند را »بــه یاد 
ســپردن« می‌نامیم اما در واقع این فرآیند، 
بیشــتر شــبیه جمع‌آوری اســت. هر بار که 

خاطــره‌ای جمــع‌آوری می‌شــود، ممکــن اســت بــا نورون‌های مختلــف ســاخته شــود. این‌که 
خاطرات شــما با چه نورون‌هایی جمع‌آوری شوند تحت تأثیر وضعیت شــما در آن لحظه قرار 
دارد، بنابرایــن ممکــن اســت هــر بــار جزئیــات چیزهایی کــه به یــاد می‌آوریــد متفاوت باشــد. 
به‌همین علت، خاطرات ما بسیار تغییرشکل‌پذیر هستند. این یکی از دلایلی است که باعث 

می‌شود شهادت شاهدان عینی در محاکمات قانونی غیرقابل اعتماد باشد. 

، خاطــرات را ذخیــره می‌کنــد8 مغــز

معمولا درباره افراد مشــهوری مانند آلبرت اینشتین و مارگارت مید 
می‌گوینــد فقط از حــدود 10درصــد از مغز خــود اســتفاده می‌کرده‌اند. 
این افســانه احتمــالا یکــی از شناخته‌شــده‌ترین باورهای نادرســت 
مربوط به مغز اســت که تا حدی در رســانه‌ها نیز منتشر شده است. 
اما اگر چنین چیــزی واقعیت داشــت، جراحان می‌توانســتند بخش 
بزرگــی از مغزمــان را تقریبا بــدون هیچ‌گونــه عواقبی بردارنــد و ما هم 
به زندگــی ادامه دهیــم! برخی دانشــمندان فکــر می‌کنند ریشــه این 
افســانه در ایــن واقعیت نهفته اســت کــه مــا پیوســته از صددرصد 
مغــز خــود به‌طــور همزمــان اســتفاده نمی‌کنیــم. بــری گــوردون، 
متخصــص مغــز و اعصــاب در دانشــکده پزشــکی جان‌هاپکینــز 

بالتیمور دراین‌باره به ســاینتیفیک امریکن می‌گویــد: »در مطالعات 
مشخص شده اســت تقریبا از همه قســمت‌های مغزمان استفاده 

می‌کنیم و تقریبا بیشتر قسمت‌های مغز فعال هستند«.
علاوه‌بر تقریبا 100 میلیارد ســلول عصبــی، مغز مملو از انــواع دیگری 
از سلول‌هاســت کــه به‌طــور مــداوم در حــال اســتفاده هســتند. 
آســیب به نواحی کوچکی از مغز بســته به محل آن می‌توانــد برای ما 
فلج‌کننده باشــد، بنابراین به‌هیچ‌وجه نمی‌توانیم فقط با استفاده از 
10 درصد مغزمان زندگی کنیم. اســکن‌های مغزی نشان داده است، 
صرف‌نظــر از کاری که انجــام می‌دهیم مغز ما همیشــه فعال اســت. 
برخــی از مناطق، گاهی بیشــتر از مناطــق دیگر فعال هســتند، اما جز 
درصورتی‌که آسیب مغزی دیده باشیم، هیچ قسمتی از مغز نیست 
که فعــال نباشــد. بــرای مثال فــرض کنید پشــت میــز نشســته‌اید و 
ساندویچ می‌خورید. در این حالت که روی بردن ساندویچ به‌سمت 
دهان، جویــدن و بلعیــدن آن تمرکز کرده‌ایــد، از پایتــان به‌طور فعال 
اســتفاده نمی‌کنیــد امــا ایــن بــدان معنــا نیســت کــه پــای شــما کار 
نمی‌کند – فعالیت‌هایی مانند جریان خون، حتی زمانی که پاهایتان 
را حرکــت نمی‌دهیــد در آنهــا وجــود دارد. بنابرایــن هیــچ پتانســیل 
اضافی و پنهانــی وجود ندارد کــه بتوانیــد از نظر فضای واقعــی مغز از 

آن استفاده کنید.

فقط از 10 درصد مغز خود اســتفاده می‌کنیم!2

ــنــد تـــوانـــایـــی تــفــکــر ســـریـــع و  ــا، مــان ــارت‌هـ ــهـ مــطــمــئــنــا بـــرخـــی از مـ
بــه‌خــاطــر‌آوردن اطــاعــات )کــه به‌عنوان هــوش سیال نیز شناخته 
می‌شود(، از الگویی آشنا پیروی می‌کنند: تا رسیدن به سن تقریبا 
18 سالگی اوج می‌گیرند و در بقیه عمر رو به کاهش می‌گذارند. اما 
نتایج تحقیقات اخیر نشان می‌دهد ما – علاوه‌بر عاقل‌ترشدن با 

افزایش سن - ممکن است باهوش‌تر نیز شویم، حداقل از جهاتی. 
بــرای مثال، توانایی ما بــرای کــار کــردن با ریاضیات پایه و استفاده 
ــاد تــا 50 سالگی تقویت  ی ، بــه احتمال ز از دامــنــه لغات گسترده‌تر
می‌شود و مهارت ما در خواندن احساسات دیگران و به یاد آوردن 

رویدادهای اخیر تا 30 سالگی کاهش نمی‌یابد.

یری قرار می‌گیرد!3 با عبور از 20 ســالگی، مغز در ســراز


