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پیوند نامرئی ذهن و فیزیولوژی بدن

سال‌هاســت کــه ارزیابــی ســامت روان 

درانحصاراتاق‌های درمان،پرسش نامه‌های 

خودســنجی و مصاحبه‌هــای بالینــی باقی 

مانــده اســت؛ابزارهایی ارزشــمندکه بــه 

دلیل اتکا بــرادراک فردی،همواره با چالش 

سوگیری وعدم عینیت مواجه بوده‌اند.با این 

حال،واکنش‌های روانی صرفاً درذهن باقی 

نمی‌مانند.دســتگاه عصبــی خودکارهنگام 

مواجهــه بــا تنــش، آبشــاری ازهورمون‌ها را 

آن  مســتقیم  پیامــد  کــه  می‌کنــد  ترشــح 

تغییرضربــان قلب،انقباض رگ‌ها ونوســان 

دردمای پوســت است.اکنون،پژوهشــگران 

بــا تمرکزبربســترمویرگی ومتراکــم نــوک 

اثرانگشــت  کشــف  دنبــال  انگشــتان،به 

فیزیولوژیک اضطراب رفته‌اند.

نور،یادگیری ماشین و رصد مویرگ‌ها

درپژوهشــی نویــن کــه نتایــج آن درنشــریه 

Communications Medicine بــه چاپ 

رســیده،تیمی چندملیتــی بــه سرپرســتی 

متخصص»ادیک رافایلوف«،ازناظران ارشد 

ایــن مطالعه،تاکیــد می‌کند که فشــارروانی 

تک را مورد بررسی قراردادند.ساختارآزمون 

نــوری  ازحســگرهای  اســتفاده  برپایــه 

غیرتهاجمی وتحلیل هوشمند بنا شد:

پوشــیدنی  نورفوتونیک:حســگر  تابــش 

بــدون نیازبــه خون‌گیری،جریــان خــون در 

مویرگ‌های سطحی،نوسان حرارتی والگوی 

مصرف انرژی دربافت نوک انگشــت را ثبت 

کرد.

تحلیــل بــا یادگیــری ماشــین:مدل‌های 

رایانه‌ای با تطبیق داده‌های نوری و پرســش 

نامه‌های استاندارد شرکت‌کنندگان، موفق 

شدند با دقتی متوسط، الگوهای جریان خون 

افراد مضطرب را ازافراد آرام تفکیک کنند.

پروفســور»ادیک رافایلوف«،ازناظران ارشد 

ایــن مطالعه،تاکیــد می‌کندکه فشــارروانی 

تک‌عاملــی نیســت و درقالــب یــک منظومه 

زیستی شامل تغییرات ظریف خون‌رسانی و 

سوخت‌وسازموضعی بروزمی‌یابد.

مرزباریک اثبات مفهوم تا کاربرد بالینی

ایــن  پیرامــون  اولیــه  هیجــان  وجــود  بــا 

دستاورد،جامعه علمی بر لزوم احتیاط تاکید 

دارد.این ابزاردرحال حاضردرمرحله»اثبات 

مفهــوم«  قــراردارد وفاقد توانایی تشــخیص 

قطعی اختلالات روان‌پزشکی نظیرافسردگی 

ماژوراست.ازجمله چالش‌های مهم پیش‌رو 

می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:

تکیه بــر پرســش نامــه به‌جای تشــخیص 

بالینی:درایــن مرحلــه ارزیابی‌هــا برپایــه 

خوداظهاری بوده ونیازمند تطبیق با تشخیص 

رسمی متخصصان روان‌پزشکی است.

پایایی درشرایط واقعی:تغییرات محیطی 

ماننــد دمــای هوا،کافئیــن یــا بیماری‌هــای 

زمینــه‌ای می‌تواننــد برگــردش خــون نوک 

انگشت اثربگذارند والگوها رامخدوش کنند.

تنوع جوامع هدف:تعمیــم نتایج به جوامع 

گســترده‌ترنیازمندکارآزمایی‌های بالینــی 

وســیع با درنظرگرفتن سن،جنسیت وتنوع 

ژنتیکی است.

پژوهشــگران تصریح می‌کنندکــه تجهیزات 

پوشیدنی نوری هرگزجایگزین روان‌درمانگر 

نخواهنــد شــد، بلکــه افقــی تکمیلــی برای 

ردیابی روند روزمره تنش‌های عصبی ایجاد 

می‌کنند.

گام بعدی مخاطب؛ رویکردی هوشمندانه 

به سلامت دیجیتال

بــه  شــتاب  بــا  فنــاوری  کــه  درجهانــی 

حرکــت  پزشــکی  شخصی‌ســازی  ســمت 

ارزش  بیولوژیــک  می‌کند،داده‌هــای 

دوچندانی یافته‌اند.برای مخاطب امروز،پیام 

کلیدی این پژوهش،جدی گرفتن پیوستگی 

عمیق تن وروان اســت؛علایم فیزیکی مبهم 

نظیرســردی دســت‌ها یــا تپش‌هــای گــذرا 

می‌توانندآیینه‌ای ازبارروانی پردازش‌نشده 

باشــند.تازمان تجاری‌ســازی و تایید بالینی 

ایــن حســگرها، بهتریــن اقــدام بهره‌گیری 

ازآگاهی ذهنی،مدیریت روزمره محرک‌های 

اســترس‌زا ومراجعه به متخصصان سلامت 

روان درمواجهــه بــا تنش‌هــای ادامــه‌دار 

اســت؛فناوری درنقــش ابزارکمکی خواهد 

بــا  همــواره  مراقبــت  محوریــت  آمد،امــا 

خودآگاهی ومداخله تخصصی انســان باقی 

می‌ماند.
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چطوربا چند برگ نعناع،شربتی خنک‌تراز موهیتو درست کنیم؟

allrecipes.com | گرمــای تابســتان کــه بــه 
اوج می‌رســد،یک لیوان شــربت نعنــاع می‌تواند 

همان نوشیدنی ســاده اما نجات‌بخشی باشدکه 

حال‌وهــوای عصررا عــوض می‌کند.این شــربت 

خوش‌عطر،درکمتر ازنیم‌ســاعت آماده می‌شود 

ومی‌توانید آن را بــا گلاب یا چند قطره آب‌لیموی 

تازه،مطابق ذائقه خودتان شخصی‌سازی کنید.

طرز تهیه:آب و شکر را روی حرارت ملایم بگذارید 

تا شــکرکاملًا حل شود؛سپس شــعله را خاموش 

کنید.برگ‌هــای نعنــاع را۵ تا۱۰دقیقــه درآب 

جــوش قراردهید؛اگرازســاقه نعنــاع اســتفاده 

می‌کنید،زمان جوشاندن را به کمترازپنج 

دقیقه کاهش دهید تا شربت تلخ نشود.

نعناع هــا را۳۰ ثانیــه درآب و یخ 

بگذارید تا رنگ سبز وعطرشان 

حفظ شود.

برگ‌ها را بــه شــربت اضافــه کنید،چنــد دقیقه 

صبرکنید و نوشیدنی را با یخ سرو کنید.

یک مدل خوش‌عطرتر

بــرای هرنفر،نصــف لیوان عــرق نعناع 

بــه  را  گلاب  لیــوان  ویک‌چهــارم 

کنیــد. اضافــه  خنک‌شــده  شــهد 

را  آن  آب‌لیمو،طعــم  قطــره  چنــد 

تازه‌ترومتعادل‌ترمی‌کند.
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یافته‌های جدید دانشــمندان نشان می‌دهد نوســانات میکروســکوپی درجریان خون و 

متابولیسم سلولی نوک انگشتان می‌تواند شاخصی زیستی برای سنجش استرس و اضطراب 

باشد؛دریچه‌ای تازه به سوی نسل نوین گجت‌های پایش سلامت روان.

چاقی بدون علامت، نشانه سلامت کامل نیست

اصلاح ســبک زندگی،شــامل پیروی ازالگوی غذایی مناســب وافزایش فعالیت بدنی، 

همچنان پایه اصلــی کاهش وزن به شمارمی‌رود؛مســیری که به اســتمراروبرنامه‌ریزی 

بلندمدت نیازدارد.داروهای خوراکی کاهش وزن درسال‌های گذشته،به دلیل اثربخشی 

محدود وعوارض احتمالی،کاربردکمتری داشتند.جراحی‌های چاقی نیز دردوتاسه دهه 

اخیربه عنوان یکی ازگزینه‌های درمانی برای برخی افراد مطرح شده‌اند.

دریک دهــه گذشــته،داروهای جدیــد کاهــش وزن که اغلب به شــکل تزریقــی مصرف 

می‌شوند،دردسترس قرارگرفته‌اند.این داروها انواع مختلفی دارندوبرخی نمونه‌های 

تولید داخــل نیــزوارد بازارشــده‌اند.دارویی مانند»تیرزپاتاید« می‌تواند بــه کاهش وزن 

قابل‌توجه کمک کند،اما استفاده ازآن برای همه افراد مبتلا به چاقی مناسب نیست.

افرادی که ســابقه التهاب لوزالمعده دارند،به‌ویژه اگرعلت آن برطرف نشده باشد،باید 

پیش ازمصرف این داروها ارزیابی دقیق شوند.همچنین وجود سرطان تیروئید یا سابقه 

خانوادگی برخــی انواع این بیماری،ازموارد مهمی اســت که باید پیش ازشــروع درمان 

بررسی شــود.مصرف داروهای لاغری باید تنها پس ازارزیابی شــرایط فردی وبا تجویز و 

پیگیری پزشکی انجام شود.

افراد مبتلا به چاقی ممکن است درمقطعی هیچ‌یک ازعوارض آشکاراین بیماری 
را نداشته باشند،اما این وضعیت به معنای سلامت کامل نیست.چاقی می‌تواند 
درطول زمان احتمال بروزمشــکلاتی مانند اختــالات متابولیک،بیماری‌های 
قلبی‌عروقی و آسیب‌های مرتبط با اضافه‌وزن را افزایش دهد؛بنابراین کاهش وزن 

وکنترل آن نباید به زمان ظهورعوارض موکول شود.

تازه‌ها

فاطمه ملک‌زاده   |  روزنامه نگار

نوک انگشتان، زنگ خطرپنهان استرس

پژوهشی تازه نشان می‌دهدتغییرات بسیارظریف جریان خون وفعالیت 
بافتی درنوک انگشتان،ممکن است پیش ازآن‌که فرد ازفشارروانی خود آگاه 

شود،نشانه‌هایی ازاسترس و اضطراب راآشکارکند  زندگی‌سلام
            چهار  شنبه 
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  مواد لازم

یک پیمانه آب

نصف پیمانه شکر

یک مشت برگ نعناع تازه

یخ، به مقدارلازم

آب‌لیمــو یــا بــرش لیموترش، 

اختیاری
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