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سپید: اگر شخص سالمی هستید، احتمالا تاکنون در مورد 
کبد خود فکر نکرده اید، یعنی دلیل نداشته که به کبد خود فکر 
کنید. باوجوداین، ازآنجایی که کبد شما یکی از اندام های مهم 
بدن است، باید دانش و آگاهی خود را در مورد این عضو از 
بدن افزایش دهید. این افزایش آگاهی زمانی از اهمیت ویژه 
برخوردار می شود که از مشکلات سلامتی رنج می برید یا 
سابقه مشکلات کبدی دارید. با توجه به اهمیت کبد در بدن 
در ادامه به 9 سوال مهم جواب می دهیم که می تواند به دانش 

شما در مورد کبد بیفزاید.
1 کبد من چه کاری انجام می دهد؟ به کبد خود اهمیت و 

اعتبار ویژه ای دهید، چون کبد یکی از اندام های سخت کوش 
بدن است و برای بدن صدها کاربرد دارد. کبد مانند ایستگاه 
بزرگ مرکزی قطارها در یک شهر است، کبد شما هر چیزی 
را که می خورید یا می نوشید فراوری می کند. علاوه بر این، 
کبد می تواند این غذای مصرفی شما را یا ذخیره کند یا از 

بین ببرد.
2 بهترین عادت برای سالم نگه داشتن کبدتان چیست؟ 

تمرکز خود را روی تغذیه سالم قرار دهید. کبد ما اکثر مواد 
مغذی را ذخیره می کند، یعنی مهم ترین اندام بدن در فراوری 
کردن مواد مغذی است و به همین دلیل اگر غذای بد یا نامناسبی 

را مصرف کنیم احتمال آسیب به کبد ما افزایش می یابد.
3 بهترین رژیم غذایی برای کبد من چیست؟ سه توصیه 

غذایی را همواره در ذهن خود نگه دارید. این سه توصیه 
غذایی شامل جذب بخش اعظمی از پروتئین موردنیاز بدن 
از طریق منابع گیاهی، تمرکز روی غذاهای طبیعی و کاهش 
چربی در رژیم غذایی است. بدن شما به پروتئین نیاز دارد تا 
وظایف خود را به درستی انجام دهد و از میان منابع پروتئینی 
غذاهای گیاهی همچون لوبیا، حبوبات و عدس بهترین منابع 
پروتئینی هستند. اگرچه می توانید پروتئین را از طریق منابع 
حیوانی نیز به دست آورید، اما سعی کنید که مصرف این منابع 
پروتئینی را در حداقل نگه دارید. به طورکلی، توصیه می شود 
به جای مصرف  برای جذب پروتئین موردنیاز بدن  که 
غذاهای فراوری شده یا غذاهای سرشار از مواد شیمیایی 
از غذاهایی همچون سبزی ها، میوه ها و غلات سبوس دار 

استفاده کنید.
دیگری  چه کارهای  کبد  نگه داشتن  سالم  برای   4

می توان انجام داد؟ اگرچه رژیم غذایی به عنوان عامل 
اصلی در سلامتی کبد محسوب می شود، اما حفظ وزن سالم 

از طریق کنترل میزان غذای مصرفی و تمرین منظم نیز از 
اهمیت ویژه ای برخوردار است. چاقی با بیماری کبد چرب 
در ارتباط است. چاقی می تواند باعث زخم یا سیروز کبد و 
حتی سرطان کبد یا نارسایی کبد شود. اگر از اضافه وزن رنج 
می برید، سعی کنید که وزن فعلی خود را تا 20 درصد کاهش 
دهید، چون همین کاهش وزن می تواند به میزان چشمگیری 

خطر آسیب کبدی را کاهش دهد.
5 مصرف الکل را کنار بگذارید، چون الکل می تواند 

باعث سیروز کبدی شود. کنار گذاشتن مصرف الکل 
می تواند بروز مشکل کبدی را تا سال ها به تاخیر بیندازد. 
مشروبات  مصرف  میزان  مورد  در  باید  دلیل  همین  به 
الکلی با پزشک خود صادق باشید تا پزشک بتواند با انجام 
آزمایش هایی وجود یا عدم وجود آسیب کبدی را در شما 
تشخیص دهد. علاوه بر این، سعی کنید که از مصرف 
بیش ازحد داروهای بدون نیاز به نسخه همچون استامینوفن 
خودداری کنید. استامینوفن داروی مسکنی است که اگر 
در یک مدت زمان کم  مقدار زیادی از آن مصرف شود به 

کبد آسیب می رساند. در طول یک روز مصرف استامینوفن 
مصرف شده نباید از دو گرم بگذرد. یکی از کارهای مهم 
دیگر در سالم نگه داشتن کبد این است که با خودداری از 
 C چیزهای نامناسب خطر آسیب کبدی ناشی از هپاتیت
و هپاتیت B را کاهش دهید. از میان این چیزهای نامناسب 
می توان به  سوءمصرف مواد مخدر داخل وریدی و سوراخ 
کردن یا خال کوبی با استفاده از سوزن های ضدعفونی نشده 

اشاره کرد.
6 چه علائمی نشان دهنده عدم عملکرد یا کارایی 

مناسب کبد من است؟ خستگی مرسوم ترین علامت مشکل 
کبدی است. از علائم دیگر مشکل کبدی می توان به حالت 
تهوع، استفراغ، کاهش اشتها، ادرار قهوه ای رنگ یا یرقان 

اشاره کرد که یرقان باعث زردی سفیدی چشم می شود.
7 اگر در کبد خود احساس مشکلی کردم با چه 

آزمایشی می توان این مشکل را تشخیص داد؟ ابتدا از 
آزمایش خونی به نام آزمایش عملکرد کبد شروع کنید. در 
حقیقت، این نوع از آزمایش نمی تواند به طور دقیق عملکرد 

مطلوب یا نامطلوب کبد شما را مشخص کند، اما می توان 
با استفاده از این آزمایش، نشت آنزیم های کبدی به درون 

خون به علت آسیب دیدن سلول های کبد را تشخیص داد.
8 اگر آزمایش خون من وضعیت طبیعی کبد من را 

نشان داد، آیا به این معنا است که کبد من سالم است؟ 
الزاما این گونه نیست. آزمایش خون طبیعی تضمین کننده 
این نیست که کبد شما سالم است، مخصوصا اگر قبلا سابقه 
مشکلات کبدی داشتید. این پزشک شما است که بر اساس 
سابقه بیماری و علائم شما تشخیص می دهد که آیا به 
آزمایش های بیشتری همچون سونوگرافی، سی تی اسکن 

یا MRI  نیاز است یا خیر.
9 آیا به انجام آزمایش های تشخیص هپاتیت C نیاز 

است و چطور می توان دریافت که در معرض خطر هپاتیت 
C هستم؟ انجام آزمایش های تشخیص هپاتیتC نیز دارای 
اهمیت است. بنابراین، توصیه می شود که برای تشخیص 
وجود یا عدم وجود هپاتیت C نیز آزمایش هایی را انجام 
دهید. هپاتیت C یک بیماری کبدی مسری است که از طریق 
تماس با خون شخص مبتلابه ویروس پخش می شود. مرکز 
کنترل و پیشگیری از بیماری آمریکا تخمین می زند که 2/7 
میلیون از مردم این کشور مبتلابه هپاتیت C مزمن هستند. 
حدود 75 تا 85 درصد از افرادی که مبتلابه ویروس هپاتیت 
C می شوند دچار یک عفونت مزمن می شوند. عواملی که 
باعث افزایش خطر هپاتیت C می شوند شامل استفاده از 
مواد مخدر داخل وریدی )تزریقی( در هر برهه ای از زندگی، 
تزریق خون یا پیوند کبد در سال های قبل از 1992، درمان 
شدن برای مشکلات انعقاد خون در سال های قبل از سال 
1987 و تحت درمان طولانی مدت همودیالیز بودن است. 
اگر جزو هریک از این دسته ها باشید، پزشک شما توصیه 
 می کند که به منظور تشخیص وجود یا عدم وجود ویروس 

هپاتیتC آزمایش های خون را انجام دهد. 
10 اگر مبتلابه مشکل کبدی شوم دورنمای زندگی من 

چیست؟ سه بیماری اصلی کبدی شامل کبد چرب، هپاتیت 
ناشی از ویروس )شامل هپاتیت C( و بیماری های ژنتیکی 
است. به طورکلی، اگر بتوانید مشکل کبدی خود را مدیریت 
کنید، با نتایج طولانی مدت خوبی مواجه خواهید شد. در 
حقیقت، تمام هپاتیت های ناشی از ویروس قابل درمان 
هستند و ازآنجایی که درمان هپاتیت C بسیار موثر است، 
بعضی از افراد قادر هستند که از طریق این درمان ویروس را 

به طورکلی از بدن خود حذف کنند.
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  ترجمه: بهناز حکیمانه

سپید: بر طبق مطالعات جدید در ژورنال نوروساینس کسانی که تجربه 
استرس مزمن دارند و تحت کارهای دستوری یا مشاغل سخت قرار 

گرفته اند در معرض ریسک بیشتر از دست دادن حافظه هستند.
حال استرس چیست؟ به طورکلی استرس به هرگونه عاملی که به 
چالش یا تهدیدی در رفاه ما منجر شود گفته می شود. ولی بااین حال ما 
می توانیم بر استرس خود و فشارهایی که در زندگی به ما تحمیل می شود به 
نحوی کنار بیاییم. بعضی از مواقع برخی استرس ها منجر به اقدامی مثبت از 
سوی فرد شده و به طوری که می توانیم بگوییم آن ها برای ما خوب هستند. 
درواقع زندگی بدون استرس برای انسان خسته کننده و بدون معنا می شود 
ولی بااین حال هنگامی که این استرس منجر به تحلیل بردن سلامت روان 
و جسم می شود برای شما جزو طبقه بندی استرس بد محسوب می شود 
و در اینجا نیز ما بر روی استرسی متمرکز می شویم که برای سلامت بدن 

مضر به شمار می رود.
مطالعات پیشین به ارتباط بین استرس و اضطراب طولانی مدت 
اشاره می کرد. محققانی چون جاناتان گاد بوت استادیار دانشگاه علوم 
اعصاب دانشگاه اوهایو به ارتباط بین استرس مزمن و از دست دادن 
حافظه کوتاه مدت در موش ها پی برده اند. درنهایت محققان امیدوارند 
که یافته های آن ها بتواند به افراد در کنار آمدن با استرس مداوم کمک کند.

تیم پزشکی یک موش را در یک گودال پرپیچ وخم قرار دادند که 
به سوراخ فراری مجهز بود. سپس آن ها این موش را در معرض موش 
مزاحم و مهاجم بزرگ تر گذاشتند. موشی که به طور مداوم با موش 
بزرگ تر و مهاجم و مزاحمی روبه رو می شد، بسیار سخت تر موفق به 
پیدا کردن سوراخ موش می شد و این در حالی بود که موشی که تحت 
چنین استرس هایی قرار نگرفته بود به راحتی موفق به پیدا کردن سوراخ 

موش شد.

از دست دادن حافظه با پاسخ سیستم ایمنی در ارتباط است
این مسئله در عرض 28 روز حل وفصل شد، ولی بعدازآن موش دچار 

کناره گیری از اجتماع شد که درواقع نوعی افسردگی است.
عدم توانایی در به خاطر آوردن در موش با تغییرات قابل اندازه گیری در 
مغز موش همراه بود. سلول های ایمنی و ماکروفاژ ها در مغز موش تحت 
استرس قرار گرفته ظاهر شده بودند که نشان از التهابی می داد که ناشی 
از پاسخ سیستم ایمنی به استرس بود. علاوه بر این با تمرکز روی ناحیه 
هیپوکامپ که مرکز حافظه و واکنش عاطفی است نشان دهنده کاهش 
نورون های جدید در 10 تا 28 روز بعد از قرار گرفتن تحت استرس است.
تیم محققان به این نتیجه رسیدند که کاهش حافظه کوتاه مدت با 

التهاب مغز و سیستم ایمنی در ارتباط است.
جان شریدان، معاون موسسه تحقیقات پزشکی رفتاری دانشگاه 
اوهایو توضیح می دهد که استرس منجر به آزادسازی سلول های ایمنی 
از مغز استخوان می شود و این سلول ها در مناطقی از مغز که در ارتباط 
با فعال سازی سلول های عصبی است دچار اختلال در عبور و مرور 
می شوند. آن ها به سمت مغز و مرکز حافظه در هیپوکامپ نیز فراخوانده 
می شوند. تجربه سلطه مداوم توسط یک فرد قدرت طلب یا شکست های 
اجتماعی متعدد با بسیاری از مردمی که با استرس مزمن زندگی می کنند 

آشنایی کامل دارد.
دانشمندان امیدوارند که درک بهتر استرس و مسائل روانی و شناختی 
بتواند در خلق استراتژی ها در روبه رو شدن و کنار آمدن با این مسائل در 
افرادی که تحت اضطراب و افسردگی مزمن قرار دارند یا در افرادی که 
دچار اختلال استرس بعد از حادثه شده اند راهگشا باشد. چنین راه حلی 

می تواند در جلوگیری و رفع التهاب بدن مثمر ثمر واقع شود.
گاد بوت می گوید: »اثر التهاب روی مغز و اثبات اینکه التهاب مغز 
درنتیجه پاسخ سیستم ایمنی فعال می شود، برای کشف راهکارهای جدید 

می تواند بسیار اهمیت داشته باشد.«
این امکان وجود دارد که ما از طریق اقدامات دارویی یا رفتاری بتوانیم 
راه حل هایی را در مقابله با این معضل پیدا کنیم. امروزه تحقیقات تیم 
پزشکی نشان می دهد که چاقی و اضافه وزن نیز می تواند روی حافظه تاثیر 
منفی از خود بر جای بگذارد. به طوری که بر طبق نتایج تحقیقات انجام شده 
افراد بزرگسال جوان و چاق دارای حافظه اپیزودیک کمتری نسبت به 

هم سن وسالان هم وزنشان هستند.
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استـرس مزمن باعث التهاب مغـز
 و ازدست دادن حافظـه می شود

 ترجمه: زیبا مغربی

معنای  در   )value( ارزش  واژه  کاربرد  سپید: 
دوم  نیمه  از  پیش  اساسا  و  است  جدید  نسبتا   امروزی 
قرن 19 واژه ارزش با این معنا به کار نمی رفته است. در گذشته 
این واژه با مفهومی مادی و اقتصادی و کمّی و سنجشی به کار 
می رفت و متوجه مقدار و کمیت، نسبت به مقداری دیگر یا 

مقدار معیار بود.
کاربرد واژه ارزش در مفهوم معنوی ابتدا یک کاربرد 
استعاری بود. یعنی همانگونه که برای امور مادی ارزش قائل 
می شدند همین واژه را به گونه ای استعاری برای امور معنوی 
نیز به کار گرفتند. به تدریج این کاربرد استعاری چنان بر کاربرد 
اصلی غلبه پیدا کرد که حتی امروز گاه ارزش را صرفا در مفهوم 
معنوی آن به کار می گیرند. ارزش های فردی عبارتند از اشیا یا 
عقایدی که به طور فردی مورد توجه و در مقابل ارزش های 
اندیشه ها،  از  که  دارند  قرار  اجتماعی  ارزش های  فردی، 

هنجارها و اشیای مادی که  متعاقب با اعمال 
متقابل اجتماعی، عقاید و ارزش های روانی 
مساعدی در پیرامون آنها جمع می شود و 
متکی بر تجربیات مثبت هستند، شناخته 
ارزش های  با  جامعه شناسان  می شوند. 

اجتماعی سروکار دارند، در حالی که بیشترین 
توجه روان شناسان به ارزش های فردی و تعیین 
حدومرز آن چه از نظر روانی یا اجتماعی و 

جسمانی معطوف است. 
نکته جالب این که بسیاری از افراد از ارزش های 

فردی خود آگاهی ندارند و نمی دانند که چطور دست به انتخاب 
می زنند. بی خبری ما از ارزش های درونی مان باعث می شود 
دست به انتخاب هایی بزنیم که رسیدن به آنها برای ما رضایت 
درونی نمی آورد. انتخاب اهداف با توجه به ارزش های درونی 
و انتخاب اهداف بدون توجه به این فهرست در رضایت درونی 
ما تاثیرگذار است. وقتی کارهای ما مخالف با ارزش های ما 
باشد دچار ناراحتی و افسردگی می شویم . علاوه بر رضایت 
درونی، کشف و نوشتن فهرستی از ارزش های درونی باعث 
می شود انتخاب و تصمیم گیری ساده تر صورت پذیرد و زمان 
زیادی صرف آن نشود. نکته اصلی در شناخت ارزش ها این 
است که دانستن آن، تعیین کننده هویت فردی شماست و اینکه 
شما از زندگی چه می خواهید. ارزش ها جهت یاب درونی شما 
به سمت یک زندگی موفق همراه با رضایت و شادمانی هستند. 
به عنوان نمونه اگر کمک به دیگران در فهرست ارزش های شما 

جایی نداشته باشد شما نمی توانید 

شغلی مانند پرستاری داشته باشید و از آن راضی باشید. بنابراین 
پیش از انتخاب و تلاش برای هر هدفی فهرستی از ارزش های 
خود تهیه و تنظیم کنید. پرسش های زیر به شما کمک می کند تا 

ارزش های خود را کشف کنید: 
 در زندگی ام برای چه کسی بیشترین احترام را قائلم؟ چرا؟

 بهترین دوست شما کیست؟ سه خصوصیت اصلی او را 
ذکر کنید.

 اگر می توانستید از یک ویژگی خاص بیشتر بهره مند شوید، 
آن ویژگی چه خواهد بود؟

 سه چیزی که بیش از هرچیز از آن نفرت دارید کدام است؟
 در جهان کدام سه نفر هستند که از آنها نفرت دارید و چرا؟

 کدام ویژگی ، صفت یا خصوصیت شخصی را دارید که 
دیگران بیشتر از همه از آن تعریف می کنند؟

 سه مورد از ارزش هایی که می خواهید به فرزندانتان انتقال 
دهید کدام است؟

 اگر به اندازه کافی پول داشتید و قرار بود 
که همین فردا برای همیشه بازنشسته شوید، 

کدام ارزش ها را همچنان حفظ می کردید؟
 دوازده خصوصیت برتر یک زن و مرد ایده آل 

چیست؟
اکنون با پاسخ دادن به این پرسش ها شما فهرستی از 
ارزش های خود را دارید. داشتن فهرستی از ارزش ها و 
اولویت هایی که شما از بین آن ها برمی گزیند، کلید اصلی 
انتخاب های شما هستند. هرچه این انتخاب ها آگاهانه تر 
صورت گیرد، شما نقش موثرتری در تصمیم گیری ها و 

تعیین مسیر سرنوشتتان خواهید داشت.

ارزش هـای فـردی چیسـت و بـه چـه  کـاری می آیـد؟

اصلاح سبک زندگی برای نجات کبد

سپید: مطالعات جدید حاکی از آن است که 
مواد غذایی حاوی ویتامین D و 15 دقیقه 
آفتاب  بعدازظهر که شدت  پیاده روی در 
تامین  منابع  مهم ترین  است،  ضعیف تر 

ویتامینDموردنیاز بدن است.
 Dنور خورشید مهم ترین منبع ویتامین
به شمار می آید و تابستان زمان مناسبی برای 
دریافت این ویتامین است زیرا نه تنها در 
زمستان شدت اشعه خورشید کافی نیست 
بلکه افراد بیشتر اوقات خود را در فضای 
بسته سپری می کنند و از نور خورشید محروم 
هستند. اکنون سوال مطرح شده این است که 
چگونه با وجود محافظت بدن در برابر نور 
خورشید حداکثر استفاده را از تابستان برای 
تامین ویتامین D ببریم. از طرفی سرطان 
سرطان  شایع ترین  به  امروزه  که  پوست 
بدل شده است، نتیجه مستقیم اشعه ماورای 
بنفش خورشید است؛ بنابراین پزشکان به 
افراد توصیه می کنند که از کرم ضدآفتاب و 
لباس های بلند استفاده کنند و تا حد امکان 
از منزل خارج نشوند، بنابراین بازهم کمبود 
ویتامین D به قوت خود باقی است. راهکار 
محققان برای دریافت ویتامین D، جذب آن 
از طریق مواد غذایی مانند زرده تخم مرغ، 
ماهی، قارچ، انواع پنیر، شیر، حبوبات، روغن 
ماهی، آب پرتقال و خاویار حاوی مقدار 
 زیادی ویتامین D هستند. علاوه بر این، 
15 دقیقه پیاده روی در بعد از ظهر که شدت 
 D نور آفتاب کمتر است، برای تامین ویتامین
بدن توصیه شده است. استفاده از کرم ضد 

آفتاب و عینک آفتابی ضروری است.
Medical express :منبع

ویتـامیـنD تـان را 
افـزایـش دهیـد

تـازه هـا

تــازه ها

توصیـه های مهـم برای 
سلامـت کبـد شمـا

از  که  شده  ابداع  جدیدی  تراکنشی  نرم افزار  سپید: 
ارتباط چشم و مغز برای کاربری در محیط های واقعیت 

مجازی استفاده می کند. 
یکی از مسائل منحصربه فرد در مورد واقعیت مجازی، 
آزادی در نگاه کردن به همه جهات است اما این مساله 
همچنین یکی از بزرگترین مشکلات روایت در واقعیت 

مجازی به شمار می رود. 
یک روایتگر چگونه می تواند کنترل را در دست 
همه  به  آزادانه  می تواند  بیننده  که  وقتی  باشد  داشته 

جهات نگاه کند؟ 

پاسخ این سوال در چشم ها نهفته است. ایده اصلی 
رو  این  از  است.  عمل  به  نگاه  تبدیل  نرم افزار،  این 
نرم افزار، کاربر را قادر می سازد تا از چشمانش برای 
انجام هر کاری که انگشت ها بر روی تلفن هوشمند 

انجام می دهند، استفاده کند. 
با این شیوه، دیگر نیازی به تایپ، کلیک کردن و 
حتی صحبت کردن نخواهد بود. کاربر می تواند با نگاه 
انتخاب  به  نمایشگر، روی صفحه فهرست  به  کردن 

پرداخته و حتی روی تصاویر زوم کند.
شرکت Eyefluence که در زمینه اپتیک)فیزیک نور(، 

هوش مصنوعی، یادگیری ماشین و مهندسی مکانیک 
فعالیت دارد، یک رابط تولید کرده که به کاربر اجازه 
می دهد از طریق نگاه با محیط مجازی ارتباط برقرار 
کند. یکی از جالب ترین کاربردهای این رابط چشم و 

دستگاه در »روایت کردن فراگیر« است. 
یا تمرکز داشتن،  چشم ها در زمان منحرف شدن 
نرم افزار  می دهند.  نشان  لحظه  در  را  فرد  احساس 
به  سرنخ ها  این  از  بهره برداری  برای   Eyefluence
منظور درک جذب شدن کاربر به یک صحنه یا خسته 
شدن وی طراحی شده است. این نرم افزار در نشست 

سالانه»آینده روایتگری« ارائه شد.
Techcrunch :منبع

کـارکـردن با گـوشـی هـای هوشمنـد بـا چشـم 


