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چرا O منفی »اهداکننده جهانی« است؟

یــا  وجــود  براســاس  خونــی  گروه‌هــای 

 )Rh(D وA، B نبودآنتی‌ژن‌هایــی بــه نام‌هــای

روی ســطح گلبول‌های قرمزتعیین می‌شوند.

B اســت.گروه A دارای آنتی‌ژنA گروه خونــی

آنتی‌ژن B دارد. گروه ABهردوآنتی‌ژن A و B را 

داراســت اما گروه Oهیچ‌یک ازاین دو آنتی‌ژن 

را ندارد. ازطرف دیگر،خون به دودســته مثبت 

ومنفــی تقســیم می‌شــود:خون مثبــت دارای 

آنتی‌ژن Rh(D( و خون منفی فاقد این آنتی‌ژن 

اســت. بنابراین، گروه خونی O منفی هیچ‌یک 

ازآنتی‌ژن‌هــای A، Bو Rh(D( را ندارد؛ ویژگی 

که احتمال واکنش سیستم ایمنی بدن گیرنده 

را به حداقل می‌رساند.

دلایل اهمیت گروه خونی O منفی

درشــرایط  خونــی  گــروه  حیاتی‌تریــن 

تصادفــات،  ماننــد  اضطراری|درحوادثــی 

خونریزی‌های شدید یا جراحی‌های اورژانسی، 

پزشکان گاهی فرصت تعیین گروه خونی بیمار 

را ندارنــد. درچنین شــرایطی، خــون O منفی 

می‌تواند جان بیمار را نجات دهد؛ به همین دلیل 

ذخیره این گــروه خونــی درمراکزانتقال خون 

اهمیت ویژه‌ای دارد.

دارنــدگان O منفــی فقــط از O منفی خون 

دریافت می‌کنند|اگرچــه افــراد دارای گروه 

خونی O منفــی می‌توانند به تقریبــاً همه افراد 

خون اهدا کنند، اما خودشان تنها قادر به دریافت 

خون از فردی با همین گروه خونی هستند؛ زیرا 

وجود هرآنتی‌ژن دیگری می‌تواند واکنش ایمنی 

ایجاد کند.

یک استثنای بسیارنادر وجود دارد| افرادی 

کــه دارای گروه خونی بســیار نادر Rh-null یا 

 O خون طلایی« هستند، حتی نمی‌توانند خون«

منفی دریافت کنند. این گروه خونی تنها حدود 

یک نفر از هرشش میلیون نفربه آن مبتلاست، 

فاقد تمام آنتی‌ژن‌های Rh است و فقط از همین 

گروه خونی می‌تواند خون دریافت کند.

O مثبت هم بســیار ارزشــمند اســت|گروه 

خونی Oمثبت نیز تقاضــای بالایــی دارد، زیرا 

می‌تــوان آن را به تمــام افرادی که گــروه خونی 

 AB ،مثبــتB ،مثبت A مثبت دارنــد، ازجملــه

مثبت و Oمثبت، تزریق کرد.

اهداکننده جهانی پلاسما و پلاکت چه 

کسانی هستند؟

پلاســما وپلاکت نیزبرای بســیاری ازبیماران 

حیاتی هســتند،اما قوانیــن ســازگاری آن‌ها با 

گلبــول قرمزتفــاوت دارد. جالب این کــه افراد 

دارای گروه خونــی AB، اهداکنندگان جهانی 

پلاســما محسوب می‌شــوند و پلاســمای آن‌ها 

تقریباً برای همه گروه‌های خونی قابل استفاده 

اســت. درپلاکــت هــم به‌طــور معمــول، گــروه 

خونــی AB منفی به عنــوان اهداکننده جهانی 

پلاکت شناخته می‌شود، هرچند تطابق پلاکت 

پیچیدگی‌های بیشتری دارد.

داریــد،  را  خــون  اهــدای  اگرشــرایط 

صرف‌نظرازگــروه خونی‌تــان، اهــدای خــون 

می‌توانــد جــان انســان‌های زیــادی را نجــات 

دهد. با این حال،گــروه خونی Oمنفی به دلیل 

قابلیت استفاده درشــرایط اضطراری،جایگاه 

ویژه‌ای درنظــام ســامت دارد و همــواره یکی 

ازپرتقاضاترین گروه‌های خونی درمراکزانتقال 

خون به شمارمی‌رود.
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�

�

�
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بیشتر بدانیم

9 دارویی که با قهوه نباید بخورید
داروهای آسم|کافئین ممکن است عوارضی مانند بی‌قراری، 

سردرد، تهوع و تپش قلب را بیشترکند.

داروهای ســرماخوردگی و آلرژی| مصرف هم‌زمان با قهوه 

می‌تواند باعث بی‌خوابی، لرزش و افزایش تحریک‌پذیری شود.

داروهای تیروئید )مانند لووتیروکسین(| قهوه جذب دارو 

را کاهش می‌دهــد و اثرآن را کم می‌کند.توصیه می‌شــود پس 

ازمصرف دارو،۳۰تا۶۰ دقیقه برای نوشیدن قهوه صبر کنید.

اســت  ممکــن  خون| کافئیــن  رقیق‌کننــده  داروهــای 

خطرخونریزی وکبودی را افزایش دهد.

داروهای فشارخون| نوشیدن قهوه نزدیک زمان مصرف دارو 

می‌تواند جذب آن را کاهش داده و اثربخشی آن را کمترکند.

داروهای ضدافسردگی و روان‌پزشکی| قهوه ممکن است 

جذب برخــی ازایــن داروهــا را کاهــش داده و عوارض ناشــی 

ازکافئین را تشدیدکند.

 داروهای پوکی استخوان|این داروها باید فقط با آب مصرف 

شوند؛ قهوه می‌تواند اثر آن‌ها را به‌طورقابل توجهی کاهش دهد.

 ملاتونین| کافئین اثرملاتونین را کم و خواب را مختل می‌کند.

داروهای آلزایمر| مصرف زیاد قهوه ممکن اســت اثربخشــی 

برخی داروهای آلزایمر را کاهش دهد.

اگربه‌طورمنظم دارو مصــرف می‌کنید، بهتر اســت آن را با آب 

بخورید.

� �

شایدتا به حال درفیلم وسریال‌ها دیده باشیدکه وقتی یک مجروح یا بیماربه گروه خونی

O نیازداردکارنجات اوسخت می‌شود. البته این شرایط وقتی حرف ازگروه خونی Oمنفی 

می‌شود ســخت‌ترهم خواهد شــد.جالب اســت که بدانید درصورت نیازبه تزریق خون، 

پزشــکان ابتدا گروه خونی بیمار را بررسی می‌کنند تا مناســب‌ترین خون برای او انتخاب 

شود. بهترین گزینه همیشه دریافت خون هم‌گروه است، اما درشرایط اورژانسی که زمان 

کافی برای انجام آزمایش وجود ندارد، گلبول‌هــای قرمز گروه خونی Oمنفی می‌توانند به 

بیشتر افراد،صرف‌نظرازگروه خونی‌شان، تزریق شوند. به همین دلیل، این گروه خونی به 

عنوان»اهداکننده جهانی گلبول قرمز« شناخته می‌شود.

�

اگرمعده حساسی دارید قید این خوراکی‌ها را بزنید

لبنیات| معده حســاس نمی‌تواند محصولات لبنی را هضم و جذب کند.اگرمعده‌تان ۱ 

ضعیف و حساس است با مصرف این محصولات دچارنفخ شدید می‌شوید. این موضوع 

به لاکتوز، نوعی قند درشــیر، برمی‌گــردد. معده بســیاری ازافراد توانایی هضــم لاکتوز را 

ندارد. البته ماست و پنیر،لاکتوز بسیارکمتری دارند و احتمال دارد با دستگاه گوارش رفتار 

دوستانه‌تری داشته باشند. افراد دارای معده‌های حساس بهتراست محصولات بدون لاکتوز 

تهیه و مصرف کنند.

خوراکی‌های تند| غذاهای تند روی برخــی ازافراد اثرمنفی گذاشــته وآن ها را دچار ۲ 

سوء‌هاضمه می‌کند.اگرمعده وگوارش حساسی دارید هرگزغذای تند مصرف نکنید.

غذاهای اســیدی| رب گوجه‌فرنگی و مرکباتی چون لیموترش،پرتقال وگریپ‌فروت ۳ 

اسیدی هستند و موجب مشکلات گوارشی می‌شوند.همچنین نوشابه‌های گازدارهم 

اسیدی هستند. بنابراین اگرمعده حساسی دارید، ازاین خوراکی‌ها مصرف نکنید.

غذاهای چرب و سرخ‌شــده| غذاهای چرب و سرخ‌شــده، دســتگاه گــوارش را دچار ۴ 

گرفتگی و انقباض کرده و ازعملکرد معده به‌شــدت می‌کاهند. درنتیجه، عمل هضم 

بیش ازحدآهسته شده و یبوست به‌وجود می‌آید. برای این که معده حساس‌تان را به زحمت 

نیندازید، غذاهای کم‌چرب مصرف کنید.

غذاهای فرآوری‌شده| غذاهای فرآوری‌شده به‌دلیل فیبربسیارپایین موجب یبوست ۵ 

می‌شوند. همچنین این نوع غذاها حاوی انواع نگهدارنده و رنگ‌های مصنوعی هستند 

و افراد با معده حساس را دچارمشکلات گوارشی می‌کنند.

ازدیگر مواد خوراکی که معده‌های حساس را به دردســرمی‌اندازند، باید به خوراکی‌های 

کافئین‌دارمثل قهوه، چای وشکلات و شیرین‌کننده سوربیتول که درآدامس به‌وفوریافت 

می‌شود، اشــاره کرد. برای داشــتن معده وگوارشــی آرام بهتر است به ســراغ این غذاهای 

مضرنروید.

تغذیه

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

»O« سوپرقهرمانی به نام گروه خونی

بارها درباره نقش مهم گروه خونی O درنجات انسان‌ها والبته حساس بودن 
کمبود آن شنیده‌ایم، اما چرا این گروه خونی این‌قدرمهم است

 زندگی‌سلام
  سه        شنبه 

 6  مرداد   ۱۴۰5    
13  صفر  1448

 28 جولای ۲۰۲6  
 شماره 3318

داده تصویری�
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چه اتفاقی می‌افتد؟

ازمنظرعلــوم اعصــاب، مغززمانــی کــه بــرای 

مــدت طولانــی تحــت فشــار روانی،اســترس 

پــی  ‌در  پــی  مزمن،سوگ،شکســت‌های 

یــا تجربه‌هــای آســیب‌زا قرارمی‌گیرد،گاهی 

بــه جــای حــل مســئله،راه دیگــری را انتخاب 

می‌کند؛ خاموش کردن سیســتم هیجانی. به 

بیان ســاده،مغزبا خــود می‌گوید:»اگــر نتوانم 

درد    را متوقف کنم،احساس کردن را کم‌رنگ 

می‌کنم.« مشکل اینجاســت که مغزنمی‌تواند 

فقط غم را خاموش کند.همان ســازوکاری که 

شــدت درد راکاهــش می‌دهد،توانایی تجربه 

لــذت، عشــق، امیدواشــتیاق را هــم محــدود 

می‌کند.

بی‌احساس باش تا محافظت شوی

طرحواره‌درمانــی هــم توضیح مشــابهی ارائه 

می‌دهد.جفری یانگ ازحالتی به نام »محافظ 

بی‌تفاوت«سخن می‌گوید؛بخشی ازشخصیت 

کــه پــس از ســال‌ها تجربــه درد،طرد شــدن یا 

ناامنی، تصمیــم می‌گیرد فــرد را از احســاس 

کــردن دورنگــه دارد.پیــام پنهــان ایــن بخش 

ساده است:»اگر احســاس نکنی،کمترآسیب 

می‌بینــی.« امــا ایــن محافظ، بهای ســنگینی 

حــذف  زندگــی  از  را  درد  فقــط  او  دارد. 

نمی‌کند؛صمیمیت،عشق،لذت وشور زندگی 

را نیزبا خود می‌برد. نظریه دلبستگی هم نشان 

می‌دهد کودکانــی که بارهــا تجربــه کرده‌اند 

احساساتشان دیده یا پذیرفته نمی‌شود، ممکن 

اســت دربزرگســالی به ایــن نتیجه برســندکه 

ابرازهیجان فایده‌ای ندارد. 

آیا تاب‌آوری همان بی‌حسی است؟

بســیاری تصورمی‌کننداگردیگرهیــچ اتفاقی 

آن‌ها را ناراحت نکند، به انسان قوی‌تری تبدیل 

شــده‌اند.درحالی که تــاب‌آوری با بی‌حســی 

تفــاوت دارد. انســان تاب‌آورهنوزغمگیــن 

می‌کنــد،  احســاس  را  می‌شود،عشــق 

می‌ترســد،می‌خندد وامیــد را تجربه می‌کند؛ 

اما هیجان‌ها او را ازپــا درنمی‌آورند.درمقابل، 

فردی که دچاربی‌حســی هیجانی شده است، 

نه درد را عمیق احســاس می‌کند ونــه لذت را. 

خبرامیدوارکننده این اســت کــه این وضعیت 

معمولًا دایمی نیست.زمانی که سیستم عصبی 

دوباره احســاس امنیت کنــد، آرام‌آرام توانایی 

تجربه هیجان‌هــا نیزبازمی‌گــردد. این امنیت 

می‌تواندازدل یک رابطه ســالم،روان‌درمانی، 

استراحت کافی، کاهش فشارهای مزمن، توجه 

به بدن وتجربه‌های کوچک اما واقعی از ارتباط 

ومعنا شکل بگیرد.

ازکجا شروع کنید؟

این چنــد گام می‌توانــد به بازگشــت تدریجی 

سیستم هیجانی کمک کند:

1. بی‌حسی را قضاوت نکنید

اولیــن قدم این اســت کــه به خودتان برچســب 

»ســرد«، »بی‌احســاس« یا »بی‌عاطفــه« نزنید.

دربســیاری ازمــوارد، بی‌حســی هیجانــی یک 

واکنــش دفاعی سیســتم عصبی به فشــارهای 

طولانی‌مدت است، نه یک نقص شخصیتی.

2. تجربه‌های کوچک را زنده کنید

بســیاری ازافــراد منتظرنــد یــک اتفــاق بزرگ 

دوبــاره آن‌ها را خوشــحال کند؛ امــا مغزمعمولًا 

ازتجربه‌هــای کوچــک دوبــاره فعال می‌شــود؛ 

چند دقیقــه قــدم زدن،گــوش دادن آگاهانه به 

موسیقی،نوشیدن یک فنجان چای بدون عجله 

یا گفت‌وگویی کوتاه با یک دوست امن. 

3. از بدن‌تان شروع کنید

هیجان‌ها فقط درذهن زندگی نمی‌کنند؛ بلکه 

دربدن نیزحضوردارند. خــواب کافی، فعالیت 

بدنی منظم،تغذیه مناسب وتمرین‌هایی مانند 

تنفس آرام یا توجه به حس‌های بدن، به سیستم 

عصبی پیــام امنیت می‌دهندوزمینه بازگشــت 

احساسات را فراهم می‌کنند.

4.خودتان را ازرابطه‌های انســانی محروم 

نکنید

وقتی بی‌حســی هیجانــی را تجربــه می‌کنیم، 

معمولًا میل بــه انزوا بیشــتر می‌شــود؛اما یکی 

ازمؤثرترین عوامل ترمیم، ارتباط با انسان‌هایی 

است که درکنارشان احســاس امنیت، پذیرش 

وقضاوت نشدن می‌کنیم.

5. کمک حرفه‌ای بگیرید

اگربی‌حســی هیجانی بیش ازچند هفته ادامه 

پیدا کــرده، عملکــرد روزانــه، روابط یــا کیفیت 

زندگی شــما را مختل کــرده اســت، مراجعه به 

روان‌شناس یا روان‌پزشک می‌تواند به شناسایی 

علت اصلی کمک کند.
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شاید این جمله برای بسیاری آشنا باشد:»دیگرهیچ چیزمراتکان نمی‌دهد.« نه دیدن یک 

دوست قدیمی،نه موفقیت شغلی،نه شنیدن خبرهای خوب ونه حتی اتفاقات تلخ،واکنش 

هیجانی گذشــته را برنمی‌انگیزد.گویی زندگی ازرنگ‌هایش تهی شده وتنها درطیفی از 

خاکستری ادامه پیدا می‌کند. روان‌شناسی، این وضعیت را »بی‌حسی هیجانی« می‌نامد. 

برخلاف تصورعمومی، این حالت معمولًا به معنای بی‌احساس بودن فرد نیست،بلکه اغلب 

نشانه آن است که روان برای محافظت ازخود، شدت تجربه هیجان‌ها را کاهش داده است.

زهرا متقی شکیب |    روانشناس و‌مدرس دانشگاه

تازگی‌ها هیچ حسی ندارم!
 گاهی اوقات حس می‌کنیم دیگرهیچ‌چیزی برای‌مان فرقی ندارد؛ 

 بد نیست بدانید درچنین شرایطی شما بی‌احساس نیستید؛ 

بلکه شاید سیستم عصبی‌تان فقط خسته شده باشد 

�

مخاطب گرامی،دراین موقعیت باید هم اززاویه خودت به ماجرا 

نگاه کنی وهم سعی کنی منطق پشت رفتارپدرت را درک کنی.

چندمرحله برای مدیریت این وضعیت پیشنهاد می شود:

1. پذیرش ریشه رفتارپدر

پدرهــا معمولادربرابرمســائلی کــه فکرمی‌کننــد امنیــت یا 

عزت خانواده را تهدید می‌کند،واکنش‌های شــدیدی نشان 

می‌دهند.سکوت یک ساله پدر تواحتمالا به دودلیل است:

*احساس شکســت یا ناامیدی| اعتمادی را که به توداشته 

خدشه‌دار شده و نمی‌داند چگونه آن را ترمیم کند.

* ناتوانی درابرازخشم| او بلد نیست درباره احساس خشم 

ونگرانی خود صحبت کندوراه ســکوت یا قهررا انتخاب کرده 

است.

2. تغییررویکردازانتظاربه اقدام

بعدازیک سال احتمالا انتظارداشــتی که اوسکوت را بشکند 

اما مشخص است که اودرلاک دفاعی‌اش است.حالا زمان آن 

است که توپیش قدم شــوی برای آن که نشان دهی که تورشد 

کرده‌ای.

*نامه بنویس| اگرصحبت مستقیم با پدربرایت سخت است 

یک نامه صادقانه بنویس وازاحساست بگو. 

مثلا:می‌دانــم کــه اشــتباه بزرگــی کــرده‌ام وباعــث شــد که 

اعتماد شما را از دســت بدهم واین یک سال سکوت برای من 

بسیارسخت وسنگین بوده. می‌خواهم بدانیدکه من ازآن اتفاق 

درس‌های بزرگی گرفتم ودیگرآن آدم یک سال پیش نیستم. 

دلم برای آن ارتباطی که با هم داشتیم تنگ شده است.

3.تغییررفتارعملی)صبرواستمرار(

پدرت باید به مرورزمان ببیند که توتغییرکرده‌ای.

مسئولیت پذیرباش| درمحیط خانه کارهایی انجام بده که 

نشان‌دهنده پختگی مسئولیت و آرامش توست.

مرزهای خود را حفظ کن| اجازه نده این قهرباعث افسردگی 

توشود. تو باید زندگی خودت را داشته باشی،درس بخوانی یا 

به مهارت‌هایت برسی. دیدن این شرایط به تدریج گارد پدررا 

بازخواهدکرد.

4. کمک گرفتن ازیک واسطه معتمد

می‌توانی ازفرد مورد اعتماد پدربخواهی که با اوصحبت کند 

وبگوید که تو پشیمانی. این ســکوت طولانی به جای اصلاح، 

صدمه زننده است و به صلاح نیست.

پدرم یک سال است با من حرف نمی‌زند!
اتاق مشاوره

18ســاله‌ام. با پســری 

آشــنا شــدم کــه پــدرم 

خیلی زود متوجه شد وآن رابطه اشتباه 

تمام شــد. اما پدرم با این‌که یک سال 

گذشــته دیگربا مــن حــرف نمی‌زند. 

فشارزیادی تحمل می کنم.چه کنم؟

فریبا البرز|    کارشناس ارشد مشاوره خانواده

داده تصویری�


