
اواسط دهه 30،  نقطه طلایی برای سلامت قلب مردان

  چرا مردان زودتر در معرض بیماری قلبی قرار می‎گیرند؟
در پژوهشــی که نتایج آن در »مجله انجمن قلب آمریکا«‌ منتشــر شده، با بررسی وضعیت 
جســمی پنج هزار نفر از ابتدای بزرگســالی مشخص شــد، مردان به‌طور متوسط حدود 
هفت ســال زودتر از زنان به مرحله‌ای می‌رســند کــه بیماری‌های قلبی‌عروقــی آن‌ها از 
نظر پزشکی قابل‌تشخیص است. این مطالعه نشان داد این تفاوت با عوامل خطر سنتی 
مانند فشار خون، کلسترول یا سیگار کشــیدن توضیح داده نمی‌شود. عوامل اجتماعی 
دیگری نیز وجود دارند که به‌سختی قابل‌اندازه‌گیری‌اند. برای مثال، زنان و مردان انواع 
متفاوتــی از کار را انجام می‌دهند و تحت فشــارهای متفاوتی قرار دارنــد. این عوامل در 

مطالعه لحاظ نشده‌اند.
  پیشگیری، اقدامی که باید زودتر آغاز شود

غربالگری بیماری قلبی از ۳۰ سالگی توصیه می‌شود، نه ۴۰ سالگی. یافته‌ها همچنین 
نشان می‌دهد که مردان جوان کمتر از زنان برای معاینات سالانه و غربالگری به پزشک 
مراجعه می‌کنند و این موضوع می‌تواند به تشخیص دیرهنگام خطر منجر شود. پزشکان 
توصیه می‌کنند همه بزرگسالان به‌ویژه مردان در دهه‌ ۳۰ و ۴۰ زندگی، دست‌کم سالی 
یک‌ بار فشــارخون، کلســترول و قند خون خود را بررســی کنند و به اصول ساده اما موثر 
سبک زندگی سالم یعنی تغذیه مناسب، ورزش منظم، پرهیز از دخانیات، کنترل وزن و 

خواب کافی پایبند بمانند.

بیمــاری قلبــی حادثه ناگهانی نیســت، بلکه نتیجــه فرایندی 
تدریجی است که می‌تواند از دهه‌ ســوم زندگی آغاز شود. یک 
مطالعه بلندمدت نشان می‌دهد مردان سال‌ها زودتر از زنان، در 
معرض خطر بالاتر ابتلا به بیماری‌های قلبی‌عروقی قرار می‌گیرند 

و این خطر در آن‌ها از حدود ۳۵ سالگی آغاز می‌شود. اما چه باید کرد؟

7آقایان
زندگی‌سلام 
سه‌شنبه   
    29 اردیبهشت ۱۴۰5  
   2 ذی الحجه 1447
   19می  ۲۰۲6 
  شماره ۳۲67 

مت
سلا

ده  و
انوا

خ

�

�

�
�

�

داده تصویری

آب یکی از مهم‌ترین عوامل حفظ سلامت است. آب به عملکرد 
مغز، قلب، پوست، کلیه‌ها، مفاصل و تنظیم دمای بدن کمک 
می‌کند و حتی می‌تواند خلق‌وخو و سطح انرژی را بهتر کند. 
نوشیدن آب کافی یکی از ســاده‌ترین و مؤثرترین عادت‌های 
روزانه برای حفظ ســامت بدن اســت. اما آب چگونه به بدن 

کمک می‌کند؟
ســامت مغز و تمرکز| پژوهش‌ها نشــان داده‌انــد کم‌آبی 

می‌تواند تمرکز را کاهش دهد، اضطراب و اســترس را بیشتر 
کند و باعث مه‌ذهنی و کاهش حافظه شود.

کمک به ســامت دهان و بوی خوش نفس| نوشیدن آب 
با شست‌وشــوی دهان و جلوگیری از خشکی آن، می‌تواند به 
کاهش بوی بد دهان کمک کند. خشکی دهان محیط مناسبی 
برای رشد باکتری‌ها ایجاد می‌کند و احتمال پوسیدگی دندان 

را بالا می‌برد.

حمایت از قلب و گردش خون|وقتی بدن کم‌آب می‌شود، 
حجم خون کاهش می‎یابد و خون غلیظ‌تر می‌شود. آب کافی 
می‌تواند جریان خــون را بهتر کند، اکسیژن‌رســانی را بهبود 
دهد، به حفظ فشار خون سالم کمک و فعالیت بدنی را آسان‌تر 

کند.
تنظیم دمای بدن|بدن برای خنک شدن به آب وابسته است. 
هنگام ورزش یا هوای گرم، بدن با تعریق و گردش خون گرما 
را دفع می‌کند. اگر بدنتان کم‌آب باشــد، تنظیــم دمای بدن 

سخت‌تر می‌شود و احتمال گرمازدگی بالا می‌رود. 
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بر اساس این پژوهش جدید، قرار گرفتن 
ــرض برخی  ــع زودهــنــگــام جــنــیــن در م
ــارداری ممکن  ــ خــوراکــی‌هــا در دوران ب
اســت باعث شــود کــودکــان در سال‌های 
بعد تمایل بیشتری به سبزیجات داشته 
بــاشــنــد.پــژوهــشــگــران دانــشــگــاه‌هــایــی 
در بریتانیا، فرانسه و هلند به گروهی از 
زنان بــاردار کپسول‌های حاوی پودر کلم 
و به گــروه دیگر کپسول‌های حــاوی پودر 
ــد.آن ها سپس با استفاده از  هویج دادنـ
سونوگرافی واکنش‌های چهره جنین‌ها 
را پس از قرار گرفتن در معرض این طعم‌ها 
در هفته‌های ۳۲ و ۳۶ بارداری بررسی و 
کدگذاری کردند. کودکان زمانی که حدودا 
ــاره زیر نظر گرفته  سه‌هفته‌ای بودند دوب

شدند و در تازه‌ترین مرحله ۱۲ کودک در 
سه‌سالگی مورد مطالعه قرار گرفتند.در 
آخرین مرحله، سواب‌های پنبه‌ای مرطوب 
که در پودر هویج یا پودر کلم آغشته شده 
بودند زیر بینی هر کودک نگه داشته شد. 
واکنش‌های آن ها فیلم‎برداری و تحلیل شد 
و پژوهشگران به‌دنبال حالت‌های چهره‌ای 
بودند که به عنوان »چهره خنده« یا »چهره 
گریه« توصیف می‌شود.سپس این تیم این 
واکنش‌ها را با واکنش‌های ثبت‌شده پیش 
از تولد و اندکی پس از تولد مقایسه کرد. 
پژوهشگران می‌گویند این یافته‌ها با تایید 
تحقیقات پیشین نشان می‌دهد نوزادان 
می‌توانند پیش از تولد طعم‌های ناشی از 

رژیم غذایی مادر را احساس کنند.

یک مطالعه جدید بین‌المللی نشان می‌دهد کودکان طعم‌هایی را که در دوران بارداری 
در معرض آن ها بوده‌اند، بیشتر می‌پسندند و این می‌تواند به والدین برای ترویج تغذیه 

سالم کمک کند.

مصرف سبزیجات در بارداری بر ذائقه 
بعدی کودکان تاثیر می‌گذارد

�

تازه ها

�

�

مقایسه، حسرت و بازگشت به گذشته

این کنجکاوی خاموش، در بسیاری از موارد نشانه‌ وابستگی 
عاطفیِ حل‌نشــده اســت. وقتی رابطه‌ای ناگهانــی، مبهم یا 
زخمی‌کننده پایان می‌یابد، روان انسان مدتی در حالت تعلیق 
می‌ماند و مدام در پی معنا، نشانه یا توضیحی تازه می‌گردد. در 
این میان، شــبکه‌های اجتماعی به پنجره‌ای تبدیل می‌شوند 
که از آن می‌توان زندگی فرد سابق را تماشا کرد، اما این تماشا، 
بیش از آن‌که آرامش بیاورد، مقایسه، حسرت و اضطراب را زنده 
نگه می‌دارد. هر تصویر، هر استوری و هر نشانه‌ تازه شاید برای 
لحظه‌ای حس نزدیکی یــا آگاهی بدهد، امــا در عمق ماجرا، 

همان رشته‌ نازک وابستگی را دوباره محکم‌تر می‌کند.
رهایی از چرخه چک کردن

رهایی از این چرخه با انکار و زورگویی به خود آغاز نمی‌شــود، 
با پذیرش آغاز می‌شود. باید صادقانه پذیرفت که بخشی از ما 
هنوز درگیر آن رابطه است و این درگیری، نشانه‌ ضعف نیست. 
نشانه‌ تجربه‌ای مهم و ناتمام است. وقتی احساس را بپذیریم، 
می‌توانیم به‌جای جنگیدن با آن، برایش مرز بگذاریم. یکی از 
مهم‌ترین گام‌ها، کم کردن مواجهه با محرک‌هاست. بی‌صدا 
کردن اعلان‌ها، دنبال‌نکردن، یا فاصله گرفتن از صفحاتی که 
ذهن را دوباره به همان کوچه‌ قدیمی می‌برند. این کار نه از سر 

بی‌مهری، که برای مراقبت از روان است.
آنچه واقعا دنبالش می‌گردیم چیست؟

در کنار آن، نوشــتن احساســات بســیار کمک‌کننده است. ثبت 
روزانه‌ فکرهــا و هیجان‌هــا، ذهــن را از چرخش بی‌پایــان بیرون 
می‌آورد و به آن نظم می‌دهد. گفت‌وگو با درمانگر یا فردی امین هم 
می‌تواند لایه‌های پنهان این وابستگی را روشن‌تر کند، چون گاهی 
آنچه دنبالش می‌گردیم، خودِ فرد ســابق نیست، بلکه احساسی 
اســت که در کنار او تجربه کرده‌ایم: دیده‌شــدن، تأیید، امنیت یا 
تعلق. تا این نیاز شناخته نشود، ممکن است در رابطه‌های بعدی 

هم دوباره تکرار شود.
بلوغ عاطفی؛ آغاز آرامش

بایــد بــه زندگــی اکنــون برگشــت. بــه عادت‌هــای روزمــره، به 
دوســتی‌های زنده، به کار، به حرکت و به تجربه‌هــای تازه. ذهن 
زمانی از گذشته جدا می‌شود که برای حال، جای واقعی باز کنیم. 
رهایی از چک کردن صفحه عشق سابق، در حقیقت بازپس‌گیری 
اختیار دل از چیزی اســت کــه دیگر به امــروز تعلق نــدارد. و این 
رهایی، هرچند آرام و تدریجی، آغاز بلوغی عاطفی است که انسان 

را از تکرار درد به سوی آرامش می‌برد.

گاهی رابطه‌ای تمام می‌شود، اما ذهن و دل آدم هنوز از آن عبور نکرده‌ است. زندگی به ظاهر ادامه دارد، اما یک رفتار کوچک 
نشان می‌دهد چیزی در درون ما همچنان درگیر مانده است: سر زدن پنهانی و بی‌اختیار به صفحه‌ عشق سابق در فضای 
مجازی. رفتاری که شبیه بازگشت دوباره به کتابی است که می‌دانیم فصل آخرش تمام شده، اما باز هم وسوسه می‌شویم 
چند صفحه از آن را بخوانیم؛ شاید به امید یافتن معنایی تازه، شاید برای آرام کردن دل و شاید فقط از سر عادت. اما این 

بازگشت، نه زخمی را درمان می‌کند و نه گرهی را می‌گشاید، تنها ذهن را دوباره به همان مسیر فرسوده می‌برد.

پرستو عادل  | کارشناسی ارشد روان شناسی

حتما باید روزی 8 لیوان آب بنوشیم؟

پرسه پرضرر در گذشته
 چرا بعضی افراد  بعد از پایان رابطه نمی‌توانند 
از صفحه‌ عشق سابق دل بکنند؟ نگاهی روان‌شناسانه 
به وابستگی‌های ناتمام
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