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شماره صد و هفتادوشش 13 آبان 1397 یکشنبه

سیگار کشیدن بدتر است یا ورزش نکردن؟

شاید به دلیل شایع‌ نبودن این بیماری یا حتی سرعتی 
که در گرفتن جان قربانیانش دارد، نام آن به گوشتان 
آشنا نباشد، اما باید بدانید که لوسمی یا سرطان خون، 
بیماری‌ با علت ناشناخته است که گاهی مجال درمان 
را از قربانیانش می‌گیرد. لوسمی اغلب به‌عنوان یکی 
از بیماری‌های کودکان شناخته می‌شود، اما در واقع 
بزرگسالان هم از احتمال ابتلا به آن مصون نیستند. 
این بیمــاری، مردان را بیشــتر از زنــان گرفتار خود 
می‌کند. بررسی‌‎ها نشان داده، سفیدپوستان بیشتر 

در معرض ابتلا به آن هستند.

راه فراری هست؟��
واقعیت این اســت که راهی برای جلوگیری از ابتلا به 
این نوع سرطان وجود ندارد. در واقع این خونِ مبتلایان 
اســت که قطعی‌شدن این خطر را تعیین می‌کند و اگر 
گلبول‌های سفید خون به شــکل بی‌رویه‌ای افزایش 
پیدا کنند، احتمال ابتلا به آن هر لحظه بالاتر می‌رود.

این داستان تلخ از چه قرار است؟��
ماجرا این است که گلبول‌های سفید خون، با افزایش 
غیرطبیعی‌شــان، برای کشــتن گلبول‌هــای قرمز و 
پلاکت‌های خون دســت به کار می‌شــوند و مثل یک 

دشمن، با تمام قوا به آن‌ها حمله می‌کنند.

چطور این اتفاق می‌افتد؟��
خون دارای ســه نوع سلول اســت؛ گلبول‌های سفید 
خون که مســئولیت مبارزه با عفونــت را برعهده دارند، 
گلبول‌های قرمز خون که اکســیژن را حمل می‌کنند 
و پلاکت‌هایی که به لخته‌شــدن و انعقاد خون کمک 
می‌کنند. مغز اســتخوان بدن آدم‌های ســالم، هر روز 
میلیاردها گلبول جدید ایجاد می‌کند که بیشــتر آن‌ها 
قرمز هســتند. اما اگر شــما به لوســمی مبتلا باشید، 
گلبول‌های تولیدشــده توسط مغز استخوانتان، بیشتر 
سفید خواهند بود.در حالی که گلبول‌های سفید، معمولا 

نقش بازســازی‌ و ترمیم‌کننده بدن را دارند، گروهی از 
این گلبول‌ها که بی‌رویه تولید شده‌اند، به همتایان قرمز 
خود حمله می‌کنند. وقتی که گلبول‌های سفید خون، 
به‌خاطر این حملات با ســرعت از بیــن می‌روند، توان 
تامین اکسیژن کافی در خون از دست می‌رود و به همین 
دلیل پلاکت‌های خونی هم با سرعت روند نابودشدن 

را در پیش می‌گیرند.

چه علائمی دارد؟��
معمولا مبتلایان به لوســمی، از ابتــا به عفونت‌ها، 
کم‌خونی شــدید، کبودی  یــا خونریزی‌های غیرقابل 
کنترل شکایت می‌کنند. لوســمی بسته به تاثیری که 
بر ســلول‌های خونی می‌گذارد، به دو نوع حاد و مزمن 
تقســیم می‌شود. در نوع حاد، فرد مبتلا زودتر از انتظار 
خــود و اطرافیانش جان می‌بازد و در نوع مزمن، گرچه 
زندگی برای فرد دشوار می‌شود، اما احتمال جان باختن 

قریب‌الوقوع او کم‌رنگ می‌شود.

چرا این اتفاق می‌افتد؟��
گرچه متخصصان هنوز متهم اصلی که زمینه ابتلا به 
این بیماری را فراهم می‌کند، نمی‌شناسند، اما می‌گویند 
این بیماری در میان افرادی که به مشکلات کروموزومی 
دچار هستند، بیشتر دیده می‌شود. گذشته از این، آن‌ها 
ارتبــاط مبهمی میان مصرف دخانیــات و ابتلا به این 
سرطان مرگبار را کشف کرده‌اند.برخی از پژوهشگران 
هــم معتقدنــد که بعضــی از انــواع شــیمی‌درمانی و 
پرتودرمانی کــه برای مهار ســرطان‌های دیگر انجام 
می‌شــود، می‌تواند زمینه ابتلا به لوسمی را ایجاد کند. 
ســابقه خانوادگی یکی دیگر از عوامل خطر برای ابتلا 
به لوسمی است. به‌عنوان مثال، اگر یکی از دوقلوهای 
همسان به نوع خاصی از لوسمی مبتلا شود، احتمال 
ل دیگر هم تا یک‌ســال بعــد، گرفتار این 
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بیماری می‌شود.

از لوسمی چه می‌دانید؟

نمی‌دانید چطور در یک لحظه، درست در حالی که از 
گرما کلافه شده‌اید، ناگهان سرما در تنتان می‌نشیند 
و لــرز می‌کنید؟! حالا که هوا خنک‌تر شــده و هنوز 
فصل پناه‌بردن به بالاترین درجه سیستم گرمایشی 
خانه نیامده، احتمالا شــما هم دچار نوعی دوگانگی 
می‌شــوید و نمی‌دانید که چطور بایــد دمای خانه را 
تنظیم کنید. پیشنهاد محققان این است که به‌جای 
تغییر دادن لحظه‌به‌لحظه دمای خانه، نوع پوشش 
و تشک و لحافی که استفاده می‌کنید را تغییر دهید.
به گفته محققان، استفاده از لحاف و تشک پشمی، 
خواب شــما را بهبود می‌بخشد و آرامشتان را بیشتر 
می‌کنــد. به گفته کارشناســان، پشــم دمای بدن را 
تنظیم می‌کند، به همین دلیل اگر لباستان دقیقا از 
پشم باشد، نه در یک لحظه لرز می‌کنید و نه ناگهان 
گُر می‌گیرید. با توجه به بررســی‌های انجام‌ شــده، 
اگر رویتان لحاف پشــمی بیندازید و بالشــت پشمی 

زیر سرتان بگذارید، حدودا چهاردقیقه زودتر از قبل 
به خــواب می‌روید و اگر لباس‌خوابتان هم پشــمی 
باشــد، کیفیت خواب و ســرعت به خواب رفتنتان، 
بــه مراتب بهتــر می‌شــود. از آنجا که پشــم دمای 
بدن شــما را در یک وضعیت متعــادل نگه می‌دارد، 
در صورتــی که علاوه بر کالاهــای خوابتان، لباس 
خواب شــما هم از جنس پشم باشــد، آرامشتان در 
شب بیشتر شده و حتی زودتر هم به خواب می‌روید. 
بررسی‌‎های انجام شده نشان داده کسانی که از این 
شــیوه کمک می‌گرفته‌اند، حــدودا 11دقیقه بعد از 
بستن چشم‌هایشــان به خواب می‌رفته‌اند، در حالی 
که کســانی که اهل پوشیدن لباس پشمی نبوده‌اند، 
15دقیقه بعــد از پناه‌بردن به تختخــواب، به خواب 
می‌رفتنــد. نکتــه جالــب دیگری که پژوهشــگران 
دریافته‌اند، این است که تاثیر پوشیدن لباس پشمی 
و انداختن روانداز پشــمی بر کیفیت خواب، در میان 
میانسال‌ها و ســالمندان بیشــتر از دیگران است و 
خواب کافی و باکیفیت، بــر دیگر جنبه‌های زندگی 
این افراد، مثل خلق‌وخو، ســامت بــدن و حافظه 

آن‌ها هم تاثیر مثبت می‌گذارد.

کنار بخاری گُر می‌گیرید و دور از آن یخ می‌زنید؟

لباس پشمی بپوشید

قرار نیست شما را به سیگار کشیدن تشویق کنیم، اما می‌خواهیم بگوییم اخیرا تحقیقی منتشر شده که نشان می دهد کم‌تحرکی و ورزش نکردن چندین برابر خطرناک‌تر از مصرف سیگار است. درست است 
که همیشه محققان از ضرورت ورزش کردن سخن می‌گویند و شما را به انجام تمرین‌های ورزشی روزانه تشویق می‌کنند، اما این‌ بار پا را فراتر گذاشته‌اند و تاکید می‌کنند که بیگانگی شما با ورزش، از مصرف 

دخانیات هم مضرتر است.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

روایتگران خوشحال 
داستان‌های کوتاه

امروز که آمد، شــد ســه هفته؛ حــالا دیگر 
وقتی وارد کلاس پرهیاهویشــان می‌شوم، 
خودشــان می‌رونــد ســر میز می‌نشــینند، 
دست‌ها را می‌زنند زیر چانه و چشم‌هایشان 

را به دهانم می‌دوزند.
ماجرا از عشــق من به کتاب‌خوانی شــروع 
شد. یک روز که لابه‌لای کاغذها، خودم را 
گم کرده بودم، به ایــن فکر کردم که چقدر 
خوشــبختم که خواندن بلــدم. که می‌توانم 
لااقل چند دقیقه از روز، در واژه‌ها غرق شوم 
و تمام کلافگی‌هایم، ترس‌هایم، تردید‌هایم 
و شکست‌هایم را فراموش کنم. چه خوش 
شــد که این کتاب‌ها را هر هفته پیش آقای 
کتاب‌فروش می‌برم، هزینه اندکی می‌دهم 
و جملات تازه‌ای را با خودم به خانه می‌آورم. 
بله! ماجرا از همین خوشحالی‌ام شروع شد.

یــک روز چنــد کتــاب قدیمــی، کتابی که 
لابــه‌لای  کودکــی‌ام  خوشــحالی‌های 
صفحاتشــان جاخوش کرده بود را دســتم 
گرفتم و به مهدکودک پســرک وارد شــدم. 
به مدیــر مهد گفتم کــه اگر اجــازه بدهد، 
هفته‌ای دو بار می‌آیم و حدود نیم‌ســاعتی، 
با بچه‌هــا کتاب می‌خوانم. اســتقبال کرد. 
راســتش  هیچ‌کس بدش نمی‌آمد که یک 
نفــر شــانس‌اش را برای آرامــش آوردن به 
کلاسی با شش پســر و شش دختر 4 ساله 

امتحان کند.
روز اول، فقط خوشحالی‌ام را با آن‌ها قسمت 
کــردم. یک قصه 4-5 دقیقه‌ای خواندم، با 
هم در موردش حرف زدیم، نقشش را بازی 
کردیــم و بچه‌هایی که میلی به شــنیدنش 
نداشــتند را راحت گذاشــتیم تا از در و دیوار 
کلاس بــالا برونــد. آرام آرام، پیش رفتیم و 
بعــد از چنــد روز، دیگر نه خبــری از هیاهو 
در ساعات داستان‌خوانی بود و نه هیچ‌یک 
از بچه‌هــا، بــا راحتــی با تمام‌شــدن زمان 

داستان‌خوانی کنار می‌آمدند.
قرار نبود قصه‌ها، صرفا آموزنده باشــند. ما 
می‌خواستیم یاد بگیریم، اما در عین حال، 
لذت پیوند خــوردن با روایت‌ها و جملات را 
هم از دســت ندهیم، بنابراین قــرار نبود با 
داستان‌ها، مثل یک معادله ریاضی برخورد 
کنیم و مدام در جست‌وجوی درسی باشیم 
کــه الزاما قــرار نبود با شــنیدن یک روایت 

یاد بگیریم.
ســعی کردم خوشــحالی شــنیدن قصه‌ها 
را، بــا بیــرون کشــیدن نتایج خوشــایند از 
آن‌ها و درگیرشــدن احساســات و عواطف 
کــودکان بــا آن‌ها همــراه کنم. هــر هفته 
بعــد از داســتان‌خوانی، از بچه‌هــا در مورد 
اینکه چه احساســی پیدا کرده‌اند، دوســت 
داشــتند این داســتان چه تغییــری بکند و 
اگــر راوی این حکایت بودند، چه مســیری 
را انتخــاب می‌کردنــد می‌پرســیدم. بعد از 
حدود 15جلسه، بچه‌ها راوی‌های کوچکی 
شــدند که تمام هفته را برای ســاختن یک 
داســتان کوتاه و غرق‌شــدن در خوشحالی 
داســتان‌پردازی انتظار می‌کشــیدند. حالا 
دیگر بــرای بچه‌هــا، هر اتفــاق کوچکی، 
یــک قصه معنــادار بــود. از خریــدن یک 
تخم‌مرغ‌شانسی گرفته تا ترسیدن از تاریکی 
شــب، همه بهانه‌ای برای قصه‌گویی شده 
بــود. راویــان کوچک حــالا می‌دانســتند 
کــه همه چیــز از جایی شــروع می‌شــود و 
بالاخره، چه خوب باشد و چه بد، پایانی پیدا 
می‌کند. آن‌ها دیگر می‌فهمیدند که زندگی، 
مجموعه‌ای اســت از داســتان‌های بلند و 
کوتاه، داســتان‌هایی که گاهی راوی‌شــان 
هســتیم، گاهــی نقش‌هایشــان را بــازی 

می‌کنیم و گاه تنها شنونده آن‌هاییم.
ســه هفته از قصه‌گویی ما گذشــته و حالا 
می‌دانیم که خوشــحالی، لابه‌لای همین 

داستان‌ها پنهان شده.

بهبود
نادر وجودی

افزایش هورمون کورتیزول به حافظه و عملکرد مغز آسیب می‌زند

استرس، مغز را کوچک می‌کند
موضوع فقط از دست رفتن برخی از قابلیت‌های مغز شما 
نیســت. خودتان هم خوب می‌دانید که اگر زیاد استرس 
داشــته باشــید، حافظه‌تان یاری نمی‌کند و مطالب تازه را 
خــوب یاد نمی‌گیرید، اما محققــان می‌گویند این کاهش 
قدرت و سرعت به‌خاطر سپردن و به یاد آوردن، تنها بلایی 

نیست که با استرس زیاد بر سر مغزتان می‌آید.
بررسی‌های تازه پژوهشــگران نشان می‌دهد که استرس 
مزمن، مغز شما را کوچک می‌کند! بله! از نظر محققان، 
استرس نه تنها توانایی مغز بلکه اندازه آن را هم تحت‌تاثیر 

قرار می‌دهــد و می‌توانــد تاثیری غیرقابل جبــران بر آن 
بگذارد. به گفته این پژوهشگران، بالا رفتن سطح هورمون 
کورتیــزول یا همان هورمون اســترس در بــدن، اندازه و 
عملکرد مغــز را تحت‌تاثیر قــرار می‌دهــد و توانایی‌های 
شناختی شما را پایین می‌آورد. با توجه به یافته‌های جدید، 
قرارداشــتن در معرض استرس شدید در یک دوره زمانی، 
زمینه ایجاد آســیب مغزی-عروقی را تا دو یا سه دهه بعد 
بالا می‌بــرد. پیش از این هم پژوهشــگران احتمال داده 
بودند که این افراد، بیشتر گرفتار زوال عقل و آلزایمر شوند.

مســئله فقط نگران نکــردن دیگران نیســت. محققان 
می‌گویند، بیشــتر از 25درصــد افراد بالای 50ســاله، 
مشکلات سلامتی‌شان را مثل یک راز پنهان می‌کنند و 
با این کار، بسیاری از فرصت‌های طلایی برای بهبود را از 
خود می‌گیرند. این تحقیق گرچه در بریتانیا انجام‌شده، اما 
می‌تواند در بسیاری دیگر از گوشه‌های جهان هم مصداق 
داشته باشد. محققانی که این پژوهش را انجام دادند، در 
کمال تعجب دریافتند که شش نفر از هر فرد مسن در این 
کشور، در مورد مشــکلات بهداشتی و سلامتی خود، با 
دوستان یا اعضای خانواده‌شان صحبت نمی‌کنند. هدف 
این افراد از پنهان‌کردن رازهای دردسرساز سلامتشان، 

نگران نکردن آدم‌های عزیز زندگی‌شان است.
پژوهشــگران می‌گویند، از مشکلات مربوط به شنوایی 
و کاهش قدرت شــنوایی گرفته تا بیمارشدن قلب یا ابتلا 
به آرتریت و حتی مسائل مربوط به بهداشت روانی، مثل 
یــک راز در دل این افراد می‌ماند. در حالی که بســیاری 
از ایــن افراد بــه دلیل پیگیری نکردن درســت و به‌موقع 
بیماری‌شان، در خطر سکته مغزی یا قلبی قرار می‌گیرند، 
گفته شــده، از هر 10سالمند بیمار، یک نفر برای 12ماه 
رازهــای خطرناک مربوط به ســامتش را با هیچ‌یک از 

عزیزانش در میان نمی‌گذارد.
با توجه به آمارهای استخراج شده از بررسی‌ها، 29درصد 
ایــن ســالمندان »خجالــت« را دلیل اصلی عــدم بیان 
مشــکلات خود بیــان کرده‌‌اند و به این دلیــل که ناتوان 
و ســربار جلوه نکنند یا کســی را به زحمت نیندازند، این 
رازهای کشــنده را در دل خود نــگاه می‌دارند. با توجه به 
بررسی‌های انجام شــده، از میان کسانی که این راز را با 

آدم‌های عزیزشان در میان می‌گذارند، گروهی شریک 
زندگی‌شان را محرم این راز دانسته‌اند و گروهی دیگر 

آن را برای صمیمی‌ترین دوستشان فاش کرده‌اند.
با وجود آنکه سالمندان اغلب از بیان مشکلات 
مربــوط بــه سلامتشــان اجتنــاب می‌کننــد، 
متخصصان معتقدند، بســیاری از مشــکلات 

این افــراد، در صورت مراجعه به‌موقــع، امکان بهبود یا 
کاهش یافتن را خواهد داشــت و ســکوت آن‌ها در برابر 
بیماری، زمینه را برای شــدید و خارج از کنترل‌شدن آن 

فراهم می‌کند.
ایــن افراد در حالی نگران نکردن دیگران را  دلیلی برای 
پنهــان‌کاری خود می‌داننــد، که از نتایج رازداری‌شــان 
بی‌خبرند. اغلب این ســالمندان نمی‌دانند که با سکوت، 
نه تنها حق عزیزانشــان برای همراهی با  آن‌ها را سلب 
می‌کنند، که زمینه را برای ایجاد نگرانی بزرگتر برای آن‌ها 

فراهم می‌کنند.

بیش از 25درصد بالای 50 ساله‌ها، بیماری‌شان را مخفی می‌کنند
به خاطر  بیماری خجالت نکشید!


