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استروژن چه کارمی‌کند؟

سال‌هاســت پژوهشــگران حــوزه ســامت 

زنان تلاش می‌کننــد ارتباط میــان تاریخچه 

باروری، هورمون‌ها وپیری مغــز را بهتردرک 

کنند. اما استروژن چیســت وچرا مهم است؟ 

اســتروژن یکی ازمهم‌تریــن هورمون‌هــای 

جنســی دربدن زنان اســت که علاوه برنقش 

تولیدمثل،برعملکردمغزنیــز سیســتم   در 

تأثیرمی‌گذارد. این هورمون دراین موارد نقش 

دارد: تقویت ارتباطات عصبی درمغز،کمک به 

حافظه ویادگیری، حمایت ازعملکرد شناختی 

و اثرگــذاری برخلق‌وخــو و انــرژی ذهنی. به 

همین دلیل تغییرســطح آن درطــول زندگی 

می‌تواند پیامدهای گسترده‌ای داشته باشد.

ازاولین قاعدگی تا یائسگی

زندگــی هورمونی زنــان درچنــد مرحله مهم 

تغییرمی‌کند و بخش زیادی ازاین تغییرات زیر 

سرهمین هورمون استروژن است. 

 شــروع قاعدگی|دراین مرحله، بدن شروع 

به تولید منظم اســتروژن می‌کنــد وتغییرات 

هورمونی وارد چرخه طبیعی می‌شود.

بارداری| دردوران بارداری، سطح استروژن 

به‌طورقابل توجهی افزایش می‌یابد و تغییرات 

مهمی دربدن ومغزرخ می‌دهد.

یائســگی|دراین مرحلــه، ســطح اســتروژن 

به‌طورچشمگیری کاهش می‌یابد و این تغییر 

می‌تواند بــا علایمــی مانند اختــال خواب، 

تغییرات خلقی،کاهش تمرکز وکاهش حافظه 

کوتاه‌مدت همراه باشد.

یائسگی تاثیرگذارتر ازهمه مراحل!

پژوهش‌ها نشان می‌دهندکه یائسگی می‌تواند 

یکــی ازمهم‌تریــن عوامــل مرتبط با ســامت 

مغــز درزنــان باشــد.کاهش طولانی‌مــدت 

استروژن ممکن است مغز را دربرابرتغییرات 

مرتبــط بــا ســن آســیب‌پذیرترکند. برخــی 

مطالعات نشــان داده‌اند زنانی که دیرتر وارد 

یائسگی می‌شوند،ممکن است دربلندمدت 

خطرکمتری برای ابتلا به مشکلات شناختی و 

زوال عقل داشته باشند. همچنین دانشمندان 

معتقدند استروژن می‌تواند به عنوان یک عامل 

محافظتی بــرای مغزعمــل کند.کاهش این 

هورمون ممکن اســت انعطاف‌پذیــری مغز را 

کاهش دهد، ارتباط بین ســلول‌های عصبی 

را ضعیف کند و روند پیری شناختی را تسریع 

کند. البته ایــن رابطه پیچیده اســت و عوامل 

زیادی مانند ژنتیک، ســبک زندگــی، ورزش 

وتغذیه نیزنقش مهمی دارند.

ــای  ــرهـ ــگـ ــازیـ ــط هــــورمــــون‌هــــا بـ ــقـ فـ

تعیین‌کننده ای هستند؟

پاسخ به این سوال خیراست!متخصصان تأکید 

می‌کنند که ســامت مغزتنها بــه هورمون‌ها 

وابسته نیست. عوامل مهم دیگرعبارت‌اند از: 

فعالیت بدنی منظم، رژیم غذایی سالم، خواب 

کافی، مدیریت استرس و فعالیت‌های ذهنی 

و اجتماعی. درنهایت این عوامل می‌توانند تا 

حدزیادی اثرتغییرات هورمونی را تعدیل کنند. 

در هر صورت هورمون استروژن نقش مهمی 

درسلامت مغز زنان درطول زندگی دارد.اما 

سبک زندگی سالم همچنان یکی ازقوی‌ترین 

ابزارها برای حفظ سلامت مغزدرتمام مراحل 

زندگی است و می‌تواند اثرات طبیعی تغییرات 

هورمونی را تا حدزیادی کاهش دهد.
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تغذیه

3 خوراکی پرفیبرتر ازسیب!
سیب همیشه به‌عنوان یکی ازمنابع خوب فیبرشناخته می‌شود، 

اما برخی سبزیجات از آن هم پرفیبرترند و می‌توانند به سلامت 

روده،کنترل قند خون و احساس سیری کمک کنند. یک سیب 

کوچک حدود ۳.۵ گرم و یک ســیب متوســط حدود۴.۲ گرم 

فیبردارد. با این حال، چندین خوراکی ازجمله برخی سبزیجات، 

فیبربیشتری درهروعده به بدن می‌رسانند.

نخودفرنگی

فیبر:۴.۴ گرم درنصف پیمانه نخودفرنگی پخته

نخودفرنگــی ازخانــواده حبوبــات اســت و مقدارقابل‌توجهی 

فیبردارد. ایــن ماده غذایــی در کنارفیبر،کالری نســبتاً پایین 

و پروتئیــن مناســب هــم دارد؛ به‌طوری‌کــه درنصــف پیمانــه، 

حدود۶۷کالری و۴.۳گرم پروتئین فراهم می‌کند.

سیب‌زمینی شیرین  

فیبر:۸.۲گرم دریک پیمانه سیب‌زمینی شیرین پخته

فقط یک پیمانه سیب‌زمینی شیرین پخته، ۸.۲ گرم فیبردارد 

و درعین حال کمتر از ۲۵۰کالری تأمین می‌کند. این ســبزی 

همچنین سرشارازویتامین A است که با سلامت چشم،پوست 

ومغز ارتباط دارد. علاوه برآن، حاوی مقادیرخوبی ازپتاســیم و 

ویتامین B6 است.

 بروکلی

فیبر:۵.۱ گرم دریک پیمانه بروکلی پخته

بروکلــی چــه خــام، چــه بخارپــز و چــه کبابــی، منبــع خوبــی 

ازفیبراست. این ســبزی چلیپایی همچنین سرشار ازکلسیم، 

آنتی‌اکســیدان‌ها، ویتامیــن K، ویتامین C و ویتامین A اســت 

و بــه دلیــل خــواص ضدالتهابــی، می‌توانــد درکاهــش خطر 

برخی سرطان‌ها نیز نقش داشته باشد.

� �

اگریک زن باشــید حتما بازی هورمون‌ها دربدن‌تــان را تجربه کردید؛گاهی اشــک‌تان را 

درآورده وکمتروقتی باعث خوشحالی‌تان شده است.اگر زن نیستید حتما اثرات این بازی 

هورمونی را دربین زن‌هــای خانواده دیده اید. به هرحال هورمون‌ها همیشــه دربدن زنان 

حکم‌ران‌های قوی هستند وتا سال‌ها آن‌ها رابازی می‌دهند.یکی ازاین هورمون‌ها استروژن 

است. حالا تحقیقات‌ جدید نشان می‌دهدکه تغییرات ســطح هورمون استروژن درطول 

زندگی زنان ممکن است نقش مهمی را حتی درسلامت مغز،توان شناختی و ابتلابه زوال 

عقل بازی کند! این هورمون دربدن زنان چه می‌کند؟ سایت health.harvard به این موضوع 

مهم پرداخته است. 

�

چطورموهای سفید کمتری داشته باشم؟

 مدیریت سطح استرس )دشمن ملانین(|استرس مزمن باعث ترشح نوراپینفرین می‌شودکه 

می‌تواند سلول‌های بنیادی رنگدانه‌سازرا تخلیه کند. 

ترک ســیگار )ســمِ موها(|مطالعــات نشــان می‌دهــد افــراد ســیگاری ۲.۵ برابر بیشــتر از 

غیرسیگاری‌ها درمعرض سفیدی زودرس مو هستند؛ چراکه سیگارباعث انقباض عروق و کاهش 

اکسیژن‌رسانی به فولیکول می‌شود.

محافظت دربرابر اشعه UV|خورشید فقط به پوست آسیب نمی‌زند؛ اشعه فرابنفش می‌تواند 

به ساختارپروتئینی و رنگدانه موآسیب زده و آن‌ها را بی‌رنگ کند.

خودداری ازرنگ کردن زودهنگام مو|برخلاف تصوررایج، رنگ کردن مو دراولین نشانه‌های 

سفیدی ممکن است روند سفید شدن را تشدید کند. رنگ مو استرس مضاعفی به پوست سر وارد 

می‌کند و این فشارمی‌تواند به سفید شدن بیشترمنجرشود. 

آیا می‌دانستید سفید شدن موها فقط یک مسئله ژنتیکی نیست؟ اگرچه ژن‌ها 
نقش مهمی دارند، اما استرس اکسیداتیو وکمبودهای تغذیه‌ای می‌توانند روند 
پیرشدنِ سلول‌های رنگدانه‌سازِ فولیکول مو )ملانوسیت‌ها( را سرعت ببخشند.

پوست و مو

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

 حکم‌رانی هورمونی دربدن؛
ازقاعدگی تا یائسگی!

 هورمون‌ها دربدن زنان بازیگرمهمی هستند و ازقاعدگی تا یائسگی
 زندگی‌سلام و بعد ازآن بدن آن‌ها را تحت‌تاثیر قرارمی‌دهند

           چهار    شنبه 
 20 خرداد   ۱۴۰5    

24 ذی الحجه  1447
 10 ژوئن ۲۰۲6  
 شماره 3282
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2006، جامی که راوی‌ اش یک مدافع بود  
درتاریخ جام‌های جهانی، بعضی تورنمنت‌ها انگاربرای بازتعریف یک 

نقش خاص به دنیا می‌آیند.۲۰۰۲، جام دروازه‌بان‌ها بود؛ جایی که 

الیورکان با دستکش‌هایش سرنوشــت یک تیم معمولی آلمان را تا 

فینال حمل کرد.۲۰۱۰، به نام هافبک‌ها ثبت شــد؛ با اســپانیایی 

که انگارجهان را با پاس‌های کوتاه ژاوی واینیستا اداره می‌کرد.اما 

۲۰۰۶، ســالی بود که فوتبال برای لحظه‌ای به عقب برگشــت وبه 

مدافعان گفت: »شما هم می‌توانید قهرمان داستان باشید.«درقلب 

آن روایت، فابیوکاناواروایســتاده بــود؛ مردی نه چنــدان بلندقد،با 

صورتی آفتاب‌خورده وچشمانی که همیشــه انگاردرحال خواندن 

چند ثانیه آینده بازی بودند. عجیب اینجاست که کاناوارو پیش و پس 

ازآن جام هم مدافعی بزرگ بود، اما هرگزدرقابی که برای اسطوره‌ها 

ســاخته‌اند جا نمی‌گرفــت. اما تابســتان ۲۰۰۶چیزدیگــری بود. 

فوتبال ایتالیا زخمی وخسته وارد آن جام شد؛ لیگ درگیررسوایی 

کالچوپولی بود، اعتماد عمومی فروریخته بود و سایه‌ای سنگین روی 

فوتبال کشورافتاده بود.درچنین فضایی، تیمی که کمتر کسی برایش 

شانس قهرمانی قائل بود، آرام وبی‌صدا جلوآمد؛ مثل تیمی که به جای 

فریاد، با استحکام حرف می‌زند.درهمان روزها، همه نگاه‌ها به برزیلِ 

پرستاره بود؛تیمی که با رونالدو، رونالدینیو،کاکا وآدریانوآمده بودتا 

چهارمین فینال پیاپی را فتح کند.اما فوتبال همیشه عاشق طراحی 

داستان‌های غیرمنتظره است. فرانســه با جادوی ذهن زین‌الدین 

زیدان برزیل را کنارزد وبه فینال رسید؛ تیمی که درست مثل ایتالیا، 

پیش ازشــروع جام کمترکســی آن را تا این جا تصورکرده بود.درآن 

فینال عجیب اگرفرانسه روح خود را درخلاقیت زیدان پیدا می‌کرد، 

ایتالیا ستون فقراتش را درقامت کاناوارو داشت.اودرآن جام چیزی 

شبیه یک رهبر خاموش بود؛ مدافعی که توپ‌ها را ازآسمان می‌چید، 

مسیرحمله‌ها را قبل از تولدشــان قطع می‌کرد و با هرتکل یا پرش، 

دیواری تازه دوردروازه بوفون می‌ساخت.

شــاید بزرگ‌ترین پارادوکس فوتبال همین باشد: گاهی قهرمانان 

واقعی آن‌هایی هستند که کارشان دیده نمی‌شود.کاناوارو 

در۲۰۰۶ ثابــت کرد دفــاع فقط هنر جلوگیری نیســت؛ 

نوعی معماری اســت، ســاختن نظمی 

نامرئی دردل آشوب بازی. آن تابستان، 

مدافعی که هرگز فوق‌ستاره محسوب 

نمی‌شد، برای چند هفته به بلندترین قله 

فوتبال جهان رســید؛ ویادآوری کرد که 

گاهی تاریخ، قهرمانش را ازجایی انتخاب 

می‌کند که کمترکسی انتظارش را دارد.

 

شایان اله‌آبادی | فردا ســوت آغازجام جهانی که برای نخستین باربا سه 

میزبان برگزارمی‌شــود به صــدا درمی‌آیــد؛ بزرگتریــن دوره تاریخ این 

رقابت‌ها که با شعار»اتحاد وصلح« به میدان آمده است. ازهمان روزی که 

نام آمریکا درکنارکانادا ومکزیک به‌عنوان میزبانان اعلام شد، بسیاری 

تصورمی‌کردندکشوری که همواره ازاصولی چون آزادی،احترام متقابل 

ونظــم بین‌المللی ســخن می‌گوید بســترخوبی بــرای میزبانــی فراهم 

خواهد کرد.اما آنچه درهفته‌های اخیررخ داده،تصویری متفاوت وحتی 

نگران‌کننده ترسیم کرده است. برخوردهای تحقیرآمیزوسخت‌گیرانه 

آمریکایی‌ها با بازیکنان،کادرفنی وهواداران تیم‌های ملی مختلف، نشان 

می‌دهد که این کشوردربستری به نام»فیفا« ودرپوشش فوتبال،قصددارد 

پیام روشنی مخابره کند:قدرت دردست واشنگتن است و چارچوب‌های 

فیفا واصــول جوانمردانه،تنها زمانــی اعتباردارندکه با سیاســت‌های 

آمریکا همسوباشند.متأسفانه دراین میان، نهادبین‌المللی فیفا وجیانی 

اینفانتینو،درنقش عروسک خیمه‌شب‌بازی واشنگتن ظاهر شده‌اند و 

دربرابراین نقض صریح قوانین،سکوت اختیارکرده‌اند.اگراین رفتارها 

تنها محدود بــه ایــران بــود، می‌شــد آن را درچارچــوب خصومت‌های 

سیاســی دوکشورتفســیرکرد؛اگرچه ورزش نبایــد هرگــز رنگ‌وبوی 

سیاست بگیرد،اما وقتی تیم ملی ازبکستان با سگ‌های بمب‌یاب بازرسی 

می‌شــود،داوربرترآفریقا ازورود منــع می‌شــود و...، می‌فهمیم که این 

رفتارها تصادفی نیست،بلکه سیاستی سازمان‌یافته برای نمایش»قدرت 

مطلق«وتلاش برای مخفــی کردن عقده حقارت اســت. شــایداگراین 

میزبانــی تنهــا محــدود بــه کاناداومکزیک می‌شد،شــاهد این ســطح 

ازبی‌احترامی به ساحت ورزش نبودیم.دراین مطلب نگاهی می‌اندازیم به 

نمونه‌هایی ازاین میزبانی قدرت‌مدارانه که اعتبارفیفا را به چالش کشیده 

وبه جای اتحاد ملت‌ها، تحقیرآن را به نمایش گذاشته است.

ازبازجویی ستاره‌ عراقی تا توهین‌های بی‌سابقه به ازبکستان

رفتارهای عجیب وخارج ازپروتکل میزبانی آمریکا تنها متوجه کشورما 

نبوده است. حدود یک ماه پیش،فدراسیون فوتبال عراق ازعدم صدور 

ویزا برای پنــج بازیکن خودخبرداد؛مســئله‌ای که اگرچه حل شــد، اما 

پایان داســتان نبود. فاجعه اصلــی زمانــی رخ دادکــه کاروان تیم ملی 

عراق برای حضوردررقابت‌های جام جهانی وارد آمریکا شد.دراتفاقی 

بهت‌آور،»ایمن حسین«، ستاره تیم ملی عراق،درفرودگاه شیکاگو برای 

حدود هفت ســاعت توســط پلیس 

بازداشــت ومــورد بازجویی‌هــای 

تحقیرآمیزقرارگرفت.او پس ازاین 

ماجرا بــا خشــم گفت:»اگرآمریکا 

چنین برخوردی با اتبــاع خارجی 

دارد،چرامیزبــان جام جهانی شــده اســت؟با من مانندیک تروریســت 

رفتارکردند.« اما شــاید عجیب‌ترین وزشــت‌ترین صحنه برای تیم ملی 

ازبکســتان رقــم خورد.تیمی کــه برای نخســتین بــاردر تاریخ خــود به 

جام جهانی صعود کــرده بود وبازیکنــان وکادرفنی‌اش با شوروشــوقی 

وصف‌ناپذیرقدم به خاک آمریکا گذاشــتند،دربدو ورود نه با اســتقبالی 

گرم، بلکه با سگ‌های بمب‌یاب مواجه شدند.مأموران آمریکایی اعضای 

این تیم را وادارکردند صف بکشــند تا ســگ‌ها ازمیــان آن‌ها عبورکنند 

وتجهیزات و وســایل شخصی‌شــان را بوبکشــند.این رفتار کــه گویی با 

گروهی ازتروریســت‌ها روبه‌روهســتند،توهینی آشــکاربه یک تیم ملی 

فوتبال بود؛پیامی روشــن که درآن، قدرت آمریکا حتی زیبایی فوتبال را 

هم زیرپا می‌گذارد.

به داورهم اجازه ورود ندادند!

یکی دیگرازرسواکننده‌ترین چهره‌های این میزبانی تحقیرآمیز،ماجرای 

عمرآرتان، داوربرجســته ســومالیایی اســت که بــه عنوان بهتریــن داور 

آفریقایی سال۲۰۲۵انتخاب شــده بود، با وجود داشتن ویزای معتبرو 

پاسپورت دیپلماتیک،درفرودگاه میامی دیپورت شد.اوقراربود نخستین 

داورتاریخ کشورش درجام جهانی باشد،اما به بهانه‌های نامعلوم وناشی 

ازسیاست‌های محدودکننده ویزا،ازورود به آمریکا منع شد.این اقدام در 

حالی رخ دادکه سومالی درفهرست کشورهای مشمول محدودیت‌های 

ســفردولت دونالد ترامپ قراردارد،اما کارشناســان حقوقی فیفا تأکید 

دارندکه چنین محدودیت‌هایی نباید حق مشارکت دررویدادهای رسمی 

فیفا را نقض کند.عیسی آدن ابشیر،مشاور ارشد وزارت ورزش سومالی 

وکاپیتان اسبق تیم ملی این کشور،درواکنش به این رویدادگفت:»عمر 

آرتان یکــی ازمعتبرتریــن داوران آفریقاســت که شایســته حمایت تمام 

جامعــه فوتبــال اســت.جلوگیری ازورود اونه‌تنها به شــخص او،بلکه به 

تعهدفوتبال به عدالت،شایسته‌ســالاری وروح بازی جوانمردانه آسیب 

می‌زند.«آرتان ازسال۲۰۱۸به جمع داوران بین‌المللی فیفا پیوسته ودر 

رقابت‌های مهمی همچون مرحله نهایی جام ملت‌های آفریقا۲۰۲۳در 

الجزایرقضاوت کرده بود.اما آمریکا با دیپورت این داور،هم شــأن فیفا را 

زیرسؤال برد وهم نشان دادکه برایش داوری یک آفریقایی درزمین فوتبال 

هم ازحدتحملش خارج است. 

بازرسی‌های تحقیرآمیزونژادپرستی سازمان‌یافته

روزگذشــته اعضای تیم ملی ســنگال به محض ورود به خاک آمریکا،در 

فرودگاه مورد بازرســی‌های بدنی قرارگرفتندکــه تصاویرآن،موجی از 

اتهامات نژادپرستی را به همراه داشــته است. بازیکنان مجبورشدنددر 

مقابل دیدگان عمومی وروی باند فرودگاه،کفش‌های خود را دربیاورند 

وبا دستگاه‌های اسکنردستی به شکلی تحقیرآمیز بازرسی شوند.تصاویر 

منتشرشــده،بازیکنانی را نشــان می‌دهدکه با پیراهن ملــی خود،کنار 

چمدان‌هایشان ایستاده‌اند ونیروهای امنیتی بارفتاری کاملا غیرورزشی، 

آن‌ها را تفتیش می‌کنند.درســوی دیگر،تیم ملی آفریقــای جنوبی هم 

به دلیل عدم صدوربه‌موقع ویزا برای بخشــی ازهیئــت اعزامی،با تأخیر 

زیادی وارد آمریکا شــد.این برخوردهای دوگانه وتحقیرآمیزبا تیم‌های 

آفریقایی، این شــائبه را تقویت کرده اســت که میزبانی آمریکا براســاس 

پیش‌فرض‌هــای نژادی وسیاســی مدیریت می‌شــود وکرامت انســانی 

بازیکنان دراولویت‌های بعدی قراردارد.

آمریکا به اروپایی‌ها هم رحم نکرد!

سیاســت‌های ویزایی وامنیتی آمریــکا فقط مختص تیم‌های آســیایی و 

آفریقایی نبوده ودامن اروپایی‌ها را هم گرفت. ده‌ها هواداراســکاتلندی 

که بــا برنامه معافیت ویــزا)ESTA( به‌راحتــی می‌توانســتند وارد آمریکا 

شوند،تنها چندروزپیش ازپروازمتوجه لغومجوزسفرشان شدند؛ اقدامی 

که نه‌تنها برنامه‌هایشان را نابودکرد، بلکه ضررمالی هنگفتی بابت بلیت‌ها 

ورزروهتل‌ها به آن‌ها تحمیل کرد.هم‌زمان، بریل امبولو،مهاجم کلیدی 

تیم ملی سوئیس هم با معطلی چندروزه برای دریافت ویزا روبه‌رو شدوبا 

تأخیرزیاد به اردوی تیمش ملحق شد؛ اتفاقی که ریتم آماده‌سازی سوئیس 

را برهم زد.این موارد نشان داد که آمریکا حتی متحدان اروپایی را هم ازتیغ 

تیزسیاست‌های تحقیرآمیزخود مصون نمی‌ گذارد ومیزبانی جام جهانی 

را به عرصه‌ای برای کسب سود مالی و نمایش قدرت تبدیل کرده است.

میزبان روانی جام جهانی
درآستانه بزرگترین جام جهانی تاریخ،برخوردهای تبعیض‌آمیزو 

تحقیرکننده آمریکا با تیم‌ها،بازیکنان وهواداران ازملیت‌های 
گوناگون، چهره واقعی میزبانی این کشورراعریان کرده است

داده تصویری�
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