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���د ا���و��، د��� ���د ���� �� ا��ره �� ا����اری ���وری 
���� در ��زه ��ی ا����دی و ا������ ���ر ���: ���وری 
���� �� ���وری ��� ر��� ای �� ��زه ا����اری و ��ر��د ����ده 
ــ�ان در ۱۴ �ــ�زه  ــ�وز �����ت �ــ��ــ�ی �ــ��ــ� ا�ـ ا�ـــ�. ا�ـ
�����- ��ر��دی ���ری ��ه و ��� ��زار ���� ���� و رو �� 

ر��ی را ��� �� ��د ا����ص داده  ا��. 
د��� ���د ���� ا��ود: ��� از ا��ات ا����دی ����� ���وری 

���� در ���ر �� ��ای ����ری از �����ت ���� ����ک ا��، 
���� ���� ارزی ا�� �� در ��ل ��ی ا��� �� ��ت ����� 
�ــ�ای ���ل در  ا�ــ�.  �ــ�ده  ���ا  ا���� ���ا��   �� �����
��زه ���� و ���ا��، �� ��� ����داروی ������ن در 
���ر �� ����� ��ی ��ر�� را  ��ل ��ی ا��� ���� از ���ز 
����� ��ده و �� ا����ی ��ل ۱۴۰۱ از ��و� ��� از ۹۰ �����ن 
 �� ������������ د���  ���ل  �ــ�ده ا�ــ�.  ������ی  ارز  د�ر 

ا�� �� ������ را���دی در ���� ���، ��ز و ���و���� 
ــ�ن ا�ـــ� �ــ�ــ�ــ� �ـــ� در  ــ� ــ�. وی �ــ�ــ� � ــ� آ�ـ ــ�ب �ـ ــ� �ـــ� �
���ر  ���ز  ������������ ��ی ��رد  ����� ���ه  ��ل ��ی 
���ن ��� ���� ����� از ا��  از ��ر� ����� �� �� و �� ا
�������� �� ����� دا�ــ� ا�ــ�، ا�ـــ�ود: ���دل د�ری �ــ�زار 
 ����� �ــ�وش ������������ ��ی ����� دا�ــ� در �� ��ل 

۳۲۵ �����ن د�ر ��ده ا��. / ���

 ���� ���� 
٩٠�����ن د��ی �� 
���� ���ی ٣ ����دا�و

���� ����� ؛ ��ف ��اد ��� 
از ���� ��ی آ��

 ،�������  ����� در   ������
ــ� و �ــ�ــ�ا�ــ�ــ� و  ــ� �ــ��ــ�ــ�، آرا�
 ��� �� ��ر   ������  �����  ���
و  �����د��   ���� ����د   ����
��را�� �� در �ــ�زه �ــ�ی ����� 
ز�ـــ��ـــ� ا�ـــ�ـــ�ن �ــــ�ه ا�ــــ� ا�ــ� 
�ـــ� �ـــ�ـــ�ان �ــ�ــ� از �ــ�ــ��ــ��ــ�ی 

����، ���اد ز��دی ��اد ������� ������� از ا�� �����، 
��ه �� ��ر ���ی و ��ه ��� ����ا��� در ���� ��ی ���� 
�� ��م ��ز��ن  �� ا�ــ�ات ����� ��ای  و آ�� ����� �� ��د 
�������) در �� دارد. از را���ر��ی ���� ��ای ������ �� ا��  (ا

آ��د�� و ���� ا��ات آن، «ز��� �����» ا��. 
ــ�ای  � �ــ�ــ�  ا�ــ�ــ��ــ�   (bioremediation) ز�ــ�ــ� �ــ���ــ� 
�ــ� �ــ� آن ������  �ــ�آ�ــ�ــ��ــ�ی �ــ� وا�ــ�ــ� ز�ــ�ــ�ــ� ا�ـــ� 
�ــ��ــ�ــ�ــ�ب �ــ�ــ��ــ�، �ــ�ــ��ــ�، �ـــ�ا �ـــ�ه �ــ� �ــ� �ــ�ر �ــ��ــ� از 
�ــ�م �ــ�ز�ــ�ن �ـــ�ف �ـــ�  �ـــ�د. �ـــ��ـــ�دات ز�ـــ�ه از ����� 
���زی ز���� ����  ��وه ��ی ز���� ���� ا�� وا���  ��
��وه ���� ��ن او������  ا�� در ���� ��ی آ�� و در����، 
(���� از ��ف ��ی دو��� ای �����ه �� ���� ���) 
���� ���) �� ����دا�� ���� ا���� از ���  ) �� و ��ر��
��ان ز��� ����� �����. ا�� ������ �� و��ه ��ای ����� 

ا��ات «����و�������ن» ��رد ا����ده ��ار �� ���د. 
����و�������ن (���ی ��ن �� ����ا��) �� ���� ا��ا�� 
ورود ��اد آ�� �� �� ��م ��ز��ن ا�� ؛ ا�� ��اد آ�� �� ��ا�� 
�ــ��ــ�. در �����،  �ــ� ذره ای  آ�ــ� ����ل  �ــ� ��� ������ت 
��ف ��اد آ�� �� ��ا�� �����، ����� ��ن ���د و ���� 
ــ�ات ���� �ــ� �ــ�م �ــ�ز�ــ�ن را �ــ��ــ� د�ــ�.  �ــ�آ�ــ�ــ��ــ�ی �ــ� ا�ـ
��وه ��ی �����  از   (filter-feeder) دات ���� ��ار����
ــ�ازه، ����� ز����، د����ه و ��زو��ر  ا� ����ری ��ا��س 
����� ای و ��� ������ت ��ا�� (ا����ب ذرات)، ������ت 
ــ�ازه، ��� و ����� د���اه ��د ���ف  آ�� ����� را �� ا�
�� ��ی  و��  �� ���ن  ��ی �����  �� از   ���� ����  .���� ��
از  ����و��  �ــ�را�ــ� �ــ�ی  ��  ��ا���   ����� ز��� ������ 
 �� ���� ��ی ز��� ��� را ���ن د���.  �ــ�اد ���ی  �ــ�ف 
(bioremediator) را �� ��ان در ا������ی ��� در ����� 
����ر�� آ��ی ��وری، �� در ����ل ��ی ���ب و ����� ��ی 
ا����ب  ����م  �ــ�د.  �ــ� �ــ�ر   ( settlement pond)  ����� ��
���� �� �� ���ان ������ه ز����، ���� ��ی �����ه، ���� و 
�� ��اوا�� ��� ����� ��ی �����  ��ی ��� ا����ده �� ����ر 
��ف و ����� ��اد آ�� ا���� ����� �����. ��ا��س 
�� ا����ده  ����� ��و�� ��ی دا��� ��� ����� �� ��د 
از ����� ��ی �� ����� ��وی ���� ��ی ���� ��ار ����� 
Saccostrea cucullata و �� و��ه Amphibalanus amphitrite

(�� ��� ��را�� ����� در ������ �� ���� ����) �� ��ا�� ا��ات 
� ��ورش ���� از ���ظ ���  ���� و ���ب ���ب ��ی ��ار
��اد ���ی و ����������ن �� را ���� داده و  �����ا��، ��وز 
� و  ����و�������ن در ��م ��ز��ن ��ی ���ور �� ا�� �ــ�ار

����� را ����� و ������ ���. 

ا��ا�� �����ت ����را�� ا��ان 
و ��ه ����� در ��زه ار�����ت 

در  ار�����ت  و  ا���ل ����ی  �ــ�ــ�وری �ــ�ی   ����� ���د  د��� 
د��ار �� �������� �� ���� دا�� ����ن ��ه ای، ���ل در ��زه 
�� در ���رت ا�ــ�ان در ���ل ا���م �� ��  �����ات راد���� 
����ری ��ی ���� ����� در ز���� ��ی دا������، ����� و 

��� ��د. ����� ���وری ��ی �����ر ��
وی در ا�� د��ار آ��د�� ���د را ��ای ا��ا�� ��� ����ری �� 
در ��زه ��ی او���� دار از ���� �����ات راد���� �� ���ر ��ه 
��ای  دا�� ����ن   ���� ا�ــ�  ��ا����ی ��ی  از  ���ه ���ی  و 
���ر�� دو ���ر در ��� ��ی ���وری و ��وژه ��ی ا����دی 

دا�� ����ن و ������ ����� ������ ��ی ����ک ا��م ��د.
در  ار�����ت  و  ا���ل ����ی  �ــ�ــ�وری �ــ�ی   ����� ���د  د��� 
ادا�ــ� ا�ــ� د�ــ�ار ��� ا�ــ�ره �� ��ا����ی ��ی ���� ��ی 
دا�� ����ن ا��ا�� در ز��� ��م ���وری در ��زه ��ی ����� 
از ���� ا���ل ����ی، ا������  ا���ء، ��������زی، ا���� 
�����ی، ار�����ت �� ���، �����ات راد���� و �����ات ا��ود: 
ا�� ���د �� ����� ���و�� ����، ���وری و ا����د دا�� ����ن 
ر���� ����ری، ������ و�ــ�ه ای ��ای ���ر ا�� ���� �� در 
��� ��� ا���� و ���� در رو�ــ�اد�ــ� و �������ه ��ی ����� 

��� ا����� در د���ر ��ر ��د دارد.
در ادا�ــ� ا�� د�ــ�ار، �������� ���� دا�� ����ن �����ات 
�� از ��������� ���� ��ی د��� در ا��  ��ه �����  راد�ــ��ــ� 
��زه ا�� ��� ا��از �����ی از ا�� د��ار �� ا��ره �� روا�� 
 ��� ����ش ����ری ��ی دو����� �� ��ه ��  دو����� ا�ــ�ان و 
��د. وی ا��ود: �� دو ���ر در ا�� ��زه ������ ��ی ��� ا����� 
������ی دا��� ا�� �� �� ��ا��� �� ���دل ������ت، �� ا��ا�� 

����� ���وری در ���� از دو ���ر ��� ����.
��د�� �� ��ا���ت  در ����ن ا�� د�ــ�ار دو ��ف ا�ــ�از ا�ــ�ــ�واری 
����م  ز��� ��م  در   ����� ��زد����ی   ������ و   ����� ��
��ه �����، در ��م ��ی ���ی ����ری ��ی ����ک دو�����  ای 

��رت ���د.

از ���� ��ی آ��

��� �� ��ر�� و ��ر�� ����ه ا�� �� ا���ن �ــ��ــ�دی ا������ ا�ــ� و 
��ا��� ار���ط و ������ �� ��ا�� ����ت ������ را �� ���ه در و���� 
و�� ��ی ��رت �����  و�� ��د �� و��د ����رد. �� ��ز�� �� ا��س �� �
 �����  ���  �� �� ��ا��   ��� ا������   ����� ���ان   �� �ــ�ه   ����
 ����� ــ�ای  � د���  ����ت  و   ��� وال  � و�ــ�،  �ــ� ــــ   ���� ی ��ی  �����
����� ����. �� ��� �� ر�� ا�� ����ع �� ��ا�� �� ا���د �����ا�� �� 
و�� ا��اد، ���� �� �����د��ی ������  �����د ���، �� ��� �� و���� �

��� ��ی ����� ��ن ��� �������ار ����. 
��از ����� آزاد

وه دا�� ��

�ــ� در �ــ�ل ز�ــ��ــ� �ــ�ن �ــ� د��ــ�  ــ�اد  ����ری از ا�ـ
����� ���� �ــ�ه ا�ــ�، �� ���� �ــ� ا�ــ� �ــ�ا�ــ� �� 
 ���� �ــ�ر�  آن  از  �ــ� را�ــ�ــ�  ��� ��ا���  و   ���� ��
�� ������ ��د و ���� �ــ�د، ا�ــ�ات آن ��  و ������ 
����� �� ��ا�� ����ر ����ده ��د. �� ا��س ��ارش 
 ����  ������ آ�����   ����� �ـــ�اح  �ــ�ر�ــ�،  و�ـــ�ک  
�� ��ا�� �� ا��ازه ����، �� ����� و ����ر ����ن 
��� ����. ����� ������ت ��رت ����� ���ن داده 
ــ ��و��  �� ا���د��، زوال ���، ����ری ��ی ���� 
و ��� �ــ�گ زودرس ���� �� ا�ــ� و���� ����� 
ا��. �� ا��س �� ������� �� در ��ل ۲۰۲۳/۱۴۰۲

از �ــ�ی ���� ر�ــ��ــ� �ــ�ی ا������ 
��و��  ����پ و   ������� ���� ،���
 ،�� ا���م  دا������  ��و����ان  از 
ا���س  ��ر����ن  �� ���رم  �ــ�ود 
ــ�ن ز�ـــ�ن،  ــ� �ــ�ــ�ــ��ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�. در �
را   ������ ���ا��   ����� �ــ�ز�ــ�ن 
��د و  ــ�ازی  ��ای ������ �� ������ راه ا�
آن را «����� ��ری ����» ����� ا�� 
��ا ا���س ������ �� ��� ����� 

���� �� ��د؟

    درآمد کمتر، تنهایی عمیق تر

�ــ� �ــ��ــ�، �ــ� ���   ���� ������ ���
ا�ـــ�ادی  �ــ�  را   �����  ������� �ــ� ر�ــ� 

�ــ�وه �ــ�ی �ــ�ــ�وم ����� �����.  �ــ� در  �ــ� �ــ�ارد 
�ــ�وه ����� در  �ــ�  �ــ� ا�ــ�س ����� �ــ� ������� 
��ر����ن  داده،  ا�ــ�ــ�م  آ�����  در   ۲۰۲۱/۱۴۰۰ �ــ�ل 
 �� ــ�ادی  ا�ـ  ������ و   ������� و   ��������
ــ�، ���� ��  ���� از ۵۰ �ــ�ار د�ر در ��ل درآ�ــ� دار�
ــ�وه �ــ�ی ������ �ــ�ا�ــ� ۱۰ در�ـــ� ���ان  � �ــ��ــ� 
������ �����ی دار��. ا���� �� ���� �� ����� ������ 
از �� �� ��ا��   �� �� ���� ������� ����� ا�ــ� 
ا��  د���،   ����� را  �ــ�د  ا������  ������ ��ی 
����� ���ان �� ���� آور ����، ز��ا ��ون ����� 

����، ��ز��ری د��ار�� ا��.
��� ���ی ��و�� ۱۹ ���� ا�� �� وادار ��دن ��دم �� 
ا��وا ��ای ��ه �� �� ��ل ��، ������ را ����� ��ده ����، 
���� ���ز داده �� در ا�� را��� در ��ل ��� آوری  ا
�ــ� ������ �����  ا�ــ�. ��� از ا�ــ� ���ر �� �� 
ا�ــ�اد ��� را ��� ����� �ــ�ار �� د�� ا�ــ� داده �ــ�ی 
��وه ����� ���ن �� د�� �� در وا�� ������� ���ان 
ا�ــ�؛  �ــ�ر�ــ�ــ��ن �ــ�ان ���� �����ه  ������ در 
۷۹در�� از ا��اد ��� ۱۸ �� ۲۴ ��ل ا��م ��ده ا�� �� 
ا���س ������ �� ����، در ���� �� ا�� ��د ��ای 

ا��اد ���ی ۶۶ ��ل ۴۱در�� ��ارش ��ه ا��. 

    تنهایی مسری شبکه های اجتماعی

�ـــ�ـــ�اد �ـــ�ا�ـــ�ـــ�ه ای از �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ت در �ـــ�ل �ــ�ر�ــ� 
ا�ــ� �ــ��ــ�� ا�ــ� �ــ� و��� ا�ـــ�اد ا�ــ�ــ�س ������ 
�� ����، در ��� �� ا����� �� ا���. ������ ������، 
در  �������ن  دا�ــ�ــ�ــ�ه  از   ������ ��� ���س 
������� �� ����: �� ��� �� ر�� ا�ــ�اد ���� د��� را 
����وت از د���ان �� �����. در ������ ای در ��ل 
 �� ��ا����  ���� ������ن  از  �����ن   ،۲۰۲۳/۱۴۰۲
��ای  ــ   ����� ������ ��ی  در  را  ــ�اد  ا� و������ی 
ـــ در �ــ��ــ� ��  �ــ�ــ�ل، در �ــ�ل ورزش �ــ� �ـــ�ار �ــ��ــ�ت ـ
دا�� �� ا���� �������داری ����� �������� 
�� ���� ��دن  ــ�ادی  ا�  .����  ����� ،����� (MRI)
��ارش ���د��، ���� ���� ��ی ���� ������  را 
دا����، در ���� �� ���� �� در ا��ادی �� ا���س 
������ �� ��د��، ����، �� ���� �� ���� ا��اد ���� 
�����ن  ــ�د.  � ����وت  ���� ������ن   ���� �ــ�  و 
ا�� ����� را ���� ��د�� �� ا��اد ���� �� ���� ��ی 
����و�� از ������ �� ���� �� ا�ــ�اد ������� ���� 
�� ���� �� ���� �� ��د ����� �� ا���س ������ 

�� ����، ��د را ����وت از �����ن ��د ��ا���.
�� ������ �� ��ا�� ��دش  ا�ــ� �ــ�ان ���� ا�ــ� 
 ������ �ــ�ــ�.   �� ���� را   ������ ــ�ن  ز�ـ �ــ��ــ�  ــ�  �
 �������  ����  �����  ������ ا�ــ�   :���� ��  ������
 ���� �ــ�   ���� ��  ��� ــ�  � ا ا�ـــ�.  ��د���� ��� 
�����، د���ی ا������ ��د را ���� �� درک ��ده �� 
����� �� ���� و ا�� ���� �� ��د ����� و ����� در 
������ ��ق ����. ���� ������ت ���ن داده �� ا�� 
����� �� ��ا�� از ���� ��ی ا������ ��ا�� ��� و �� 

������، ������ ���ی ����.

    احساس تنهایی؛ استراتژی بقا

ــ� �ـــ�ـــ� �ـــ� ر�ـــ�  ــ از �ـــ�ـــ� �ـــ�ر�ـــ�ـــ�، �
��د�� ����ن �� د���ان ا����� را���ر 
���ی ���� ��ای ا���ن �� ��ده ا��. 
�� ���� د��� ا�� �� دا�����ان ��� 
��ای   ����  ������ ا���س   ���� ��
ا�� در ا���ن �� ��� ����� �� �� د���ل 
��ار ����� در ����� �����؛ ���ن ��ر 
�� ا���س ������ و ����� ��ای ا�� 
���� در ا��اد  �� ا����ه  �� و�ــ�د آ�ــ�ه 
�ـــ�ای �ــ�ــ� و�ــ�ی آب و �ـــ�ا ا�ــ�ــ�د 
ــ�د. در وا�ــــ�، �ــ�ــ��ــ� �ــ�ی ���ن  �ــ
������ و ������ �� ��� �������ژ��� 
��ل  در  ������ ای  در  ــ� رود.  �ـ  ���
از  �ــ� �ــ�ت ۱۰ ����  را  ــ�دم  ۲۰۲۰/۱۳۹۹، �����ن �
��د��. آ��� ���  ��ا �� ار�����ت ا������ ���وم 
ــ�ای �ــ�ــ��ــ��ــ� ������  از �ــ�ــ��ــ��ــ�داری �ــ�ــ�ی �ـ
ا�ــ�ــ�ــ�ده �ــ�د�ــ� �ــ� �ــ� ���و�� �ـــ�اد �ــ�ا�ــ� ــــ ����� 

��رو�� ــ �� �����ت ا������، �����  ����ب �� از ��
�����ن دو���ن �� ��، ���ل �� ��د. ���� ����� 
���ل ��ه ����� �� ���و��ی از ��ا �� ا��اد در ��ل 
����� ���و��ی از  ــ�اد  �� ا� �����ت �ــ�د ا�ــ� ز���� 
�� ا���س ������  ��د�� و ا�ــ�ادی  ��ا را �����ه 
�� ��د��، ���و��ی از �����ت ا������ را �����ه 
��د��، ����� ای در ��� ����� �� ��م ��ده ���ه ���ل 
�� ��. ����وا، ��و���� ا�� ������ �� ����: «ا�� 
�� ����� ����ی ��ای ا���د ا����ه ا��؛ �� ز��ن 

�� ���ی ���ا��� ���ل ا��.»

    تنهایی و فعل وانفعالات شیمیایی

�������ی �����ی ���ن ������ و ������ ��دازش 
ــ�داش در �ــ�ــ� در �ـــ�ل �ــ�ــ� ا�ــ�.  ــ ا�ــ�ــ��ــ�ت �
ــ�رون �ــ�ی ��� �����  �  ����  ������ �ــ�ش �ــ�،  در 
را �ــ� �ــ��ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ل د�ــ�ــ�ه ���� �ــ� �ـــ�م دو�ــ��ــ�ــ� 
�� ا�ــ�اد در �� ��س ��ی  �� ز����  ���س �� ��� 
��ا�� �� ��اد���ر ����� �� �����ه �� ��د. �� 
���� �����، ا��وا ���� ا�� ا���ن �� را ���� �� 
��ای ��� و��ی  ��داش �� ���س �� و ����ق �� 
و ����را��  �ــ��ــ�وا  در �ــ�ل ۲۰۲۳/۱۴۰۲،   .��� آ��� 
��� ����� از ����� ������ ای را ����� ��د�� �� در 
آن ����ا��ن را �� ���ر ���� از ���س ا������ ��ا 
��د��. �� از ا��وا، �� ���� ������ن ا�� ���� داده 
����. ���� ������ن  �� �ــ�داش �ــ�دی در����   ��
���وی ���� �� از ����� �� ���وی ���د��، ��ا��� 
�� ا�ــ�وا آ��� را ���� ��  ��د�� و ا�ــ� ���ن �� د�� 

ا��ا��ت ��داش د���ه ���ل �� �� ���. 
���� ������ت در ��رد دو����� و ������ ���ز در  ا

��ل ا���م ا��، دا�����ان ������ ��ت ���� 
�� ار���ط ��� ������ و ��� د���ی از �����ل ��ی 
ــ�م  ــ� � ــ�ـــ�س �ـ �ــ�ــ�ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ� �ـــ�ر�ـــ�ن �ـــ�ی ا�ـ
�������ر��������� را ����� داده ا��. ا���ن ��ای 
�������ر���������  از   ����  ��  ������ و  �����د 
���ز دارد. ا�� ������ �ــ�اوم، ���� �� ���� ���ی 
ــ� �ــ�اد  ــ�ن �ـــ� �ـــ�د. ا�ـ ــ� �ـــ�ر�ـــ�ن در �ـ �ــ��ــ� ا�ـ
������� �� ��ا�� ار����� ��� ������ و زوال ��� 
 ، ا���د ���. ��ای ���ل، در ��ل ���� ����ری آ��ا���
�������ر��������� ���� دو ��و���� را ا��ا�� داد 
ــ�وز زوال ��� ������  �ــ� �ــ� �ــ�ــ�ان �ــ�ا�ــ� ا��� �

�ــ� در  ک �ــ�ی ��و�����  �ــ� �ــ�د؛ �ــ�
ــ�اف �ـــ�رون �ـــ� �����ه �ــ� �ــ�د و  ــ ا�
�ــ�ا�ــ� �� ���.  �ــ� ����� و ����� 
���� ���� ���ی  ����وا ����� ا�� ا
��ر��ن ��ی ا���س ا����� ��وز زوال 
ا����ل  ا�ــ�   ،��� ��  ����� را   ���
�ــ� و�ـــ�د دارد ا�ــــ�ادی �ــ� ا�ــ�ــ�س 
ورزش ذ���   ���� ،���� �� ������
�� �����ت ا������ را ��ا�� �� ���، 
�ــ� ��  ــ� ����� و �ــ�ــ�ن �ــ�ر  از د�
������ �ــ�ای ����� ا�ــ�ام �� ورزش 
دارد.  ���ز  ورزش   ��  ���  ��� دارد،  ���ز 
دروا��، ������ ���� �� ��� ����ی 
�ــ�ــ�ــ�ی در �ــ�ــ� �ــ� �ــ�د.  ــ�ده �ــ� از �ـ

����� ���ز ���م ا�� �ــ�ارد در �� ����� ا�� ا�� 
ا��ه ا�� ا�� �� �����ت، ار�����ت ���� را ��� 
�� ��� و در ��رت �� روا�� ا������، ا�� ار�����ت 

�� ����� �� ��د. 

    چرخش به داخل

������� �� �� د���ل ����� ���� ������ �����، 
���وت ���� را �����ه ��ده ا�� �� �� ��ا�� �� ����� 
���� از ار�����ت ��� ������ و زوال ��� ��� ���. 
 �� �� در ا�ـــ�ادی  ������ت ���� ���ن داده ا�ــ� 
 ��� ار���ط  در  �����ا��   ،���� ��  ������ ا���س 
��ا�� ���ی و�ــ�د دارد. ����� ������ ای در ��ل 
۲۰۲۰/۱۳۹۹ ����� ای از ��� �� ��م ���� ��� ��ض 
�� ا�ــ� ��� �� ��ر  (��� �����اری آن ا�ــ� ا�ــ� 
��� ��ض ز���� ���ل ا�� �� ��د در��� ��ر ���� 
ــ� �ــ�ــ� درون  � را  او  �ــ��ــ�  ���� و 
����ف �� ���) را در ا�ــ�اد ��� ��ی 
��ده ا�� ���� �����، ��رد  �ــ�ارش   ��

��ر�� ��ار داد. 
���ن  �ــ�وه   ����  ����� ������ت 
�ـــ� ا�ــ�ــ�س  ــ�  ــ�� ــ�ا� داده �ـــ�د در �
ــ�ط ����  ــ ــ� ــ ــ�ــ�ــ��ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�، ار� �
 ���� و  ��� ��ض   ����  ��� �ــ���ــ� 
و   ����  ،������ �ــ�   ����� ���� ��ی 
����ل ا��ا�� و��د دارد �� ا����� �� 
ا�� د��� ا�� �� در ���� آ��ده ��ش 
ــ��ــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ�ی ا������  ــ�ای در� �ـ
ا��. ا�� ���� ��� �������� ز���� �� 
از ا��� ���ی ����د در ���� ز���� 
�������� از ا��اد ۴۰ �� ۶۹ ���� ا����ده ��د��، ����� 
ا�ـــ� �ــ��ــ�� را در�ــ��ــ�ــ�ــ�؛ ������ �ــ��ــ� ����� 
ار�����ت ��� ���� ��� ��ض و ����� ���ی و 
ا�ــ�ــ��ت درون ���� ��� ��ض  در �ــ�ض ����� 

�� ��د.
�� ����ه �����ن ا�� ����� �� ��ا�� �� ا�� د��� 
ــ�اد �ــ�ــ� �ــ� ��� ����� در �ــ��ــ�ات  ــ �ــ� ا� �ــ��ــ� 
������ت ا������ �����، ������ را در��ن �� ���� و 
�� ا�� ��ر ������ ���� ��� ��ض را ����� �� ����. 
���� ا������ �� ���� ��� ��ض ��� از ����� 
�� در ��ل ����ری آ��ا��� آ���  ����   ���ی ا�� 
�ــ� �ــ�ــ�ــ�. ا�ــ�ــ��ــ� و �ــ�ــ�ــ�را�ــ� در �ـــ�ل �ــ�ر�ــ� 
آ�� ������ ���� ���� ��ی ��� ��ض   ��  �����
وا��� �� ��ا�� �� ����� ���� ����� ���� �� ��� و 
�� ���� ا�ــ�، ���� ا����ت ���� ��ی ����  ا
ا�� �� آ��� �� ا��زه د�� �� �� ����� �����ی در 

���� ����ش ����؟

در پی یافتن راهکار 

�ــ��ــ� از در�ـــ�ن �ـــ�ی ������ �ــ�ــ�ان دور از ذ�� 
����؛ ��ای ���ل ا��ا�� د����� �� ������ ��ی 
���� دارای  ا�ــ�اد در ��ا��  �� ا���ن  ا������، 
ک، �� ��ا�� ��� ����ه ����. ���� �����ن  ا���ا
ا����ده  �ـــ�ای  راه �ــ��ــ�   ����� �ــ�ل  در   ������
 ������ ز�����ی   ���� ������� ��ی  از   ������
����� �� ��ای ���ل آ��� را �� ������ ���� ����� ورزش 

 .���� �����
������� راه  �� ا�ــ�س ����� ������ ای ���ر �� ��� 
ر��� در ��ل �� ����، ا���س �� ���� ����� 
�� ������ را در ���� ا��اد ���� ����س ��د. ��وه �� 
ا��، ا��ادی �� ������ ��� در ���� ��ی ��� ��ض 

��د ������� ��د را از ورزش دا����.
از ������ت ا������ ��ای ا�� �����ات ا�� ا�� 
 ��� ــ�اد ���� �ــ� ا�ــ�ــ�د�ــ� «در ����ار ���ی  �ــ� ا�ـ
�� �� �ــ�ت ���� ��� ��ض را  �ــ�ده ا�ــ�»؛ ر�ــ�ــ�ری 
در��� �� ���. ورزش �� ��ا�� آ��� را ����ر �� ا����ده 
��آ�����ی ����   ��� �� از ���� ���� ��ی ��� 
����� �� ��ز��ب ��د و ����� ������ �� ����� ����� 
�� ������ ��ی ���� ��� و آ��� را از ���� ا���ر ���� 

ر�� ���.
nature.com :����
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����ت �ز��

����ت ��اب

���ف د�����ت 

����ت ا���ب

����ت ����ی 
و ����ی ادرا�ی

������ و ��ار درد
 در ��� ��ل �����، دا�����ان ��و� �� ��� ������� ��ی ���� ��ده ا�� 
�� ���� �� ��د ������ ��ی ����� �ــ�ن ا���ن در �ــ�رت �ـــ�آورده ���ن 
���ز��ی ا������ ���� ��د. ����ن ا�����، ��� ���س  دا����ه �� ��� 
در �����ال ����دا �� ����: « �� ��� �� ر�� �� ا�� ����� �� ��ر ���� ����� 
���� ���ز ����� ����� از آن در د�� ����، �����  در ��ل ����ش ا��. ا
، از ���  او��� ���ن �� د�� �� ������ ���� ا�� ����ری از ���� ��ی ���

آن ����� �� ار�����ت ��� ��رون �� را ����� د��.»
������، ������ ا�� �� ���ان ���ف ����؛ ا��رو �����د روا����� ا��اد 
��� دا����ه  ���ن �� ����: ����ر از ������ ا��وای ا������ ���� �� ز���� 
���� آ��� دو روی ��  ر� �� د�� �� ��د روا�� ا������ ����داری ��� دارد، ا
��� �����. در وا��، ������ ����� �� ����ی ����� ذ��� ��د از ��را�� ��دن 
از روا�� ا������ ��د ا��. ����� ��ا�� ����� ����� �� ������ ����� 

و ���� ���� آور ا��. ���� از آ��� ����� �� �� ���دی ا��؛ ��ای ���ل 
ا��ادی �� ا���س ������ �� ���� ا��� ا���ده ����� و ���� او��ت �� �� 
در ���ض ��� ��د��� ��ار ����� �� ���� ا�� ��� ��و��. ���� از ا�� 
ار���ط �� ا�� ���� آور�� ا��؛ ا��ادی �� ا���س ������ �� ���� در ������ 
�� ���� ا��اد، ����� در ���ض ��� ا��� �� ���ر ��ن ��� و ا���ل در �����د 
����� ا���� �����. ������ ار���ط ���� ا����ی ��� ������ و زوال ��� 
و��د دارد، �� ��ری �� ����� ������ ای ���ن داده ا�� �� ا��ادی �� ا���س 
������ �� ����، ۱/۶۴ ��ا�� ����� در ���ض ا��� �� ا�� ��� ����� ���� 
�����. ����  �����د��ی �������ژ���، از ���� ��ا���� ��اب، ا��ا�� ��� 
��ر��ن ا���س و ا��ا�� ��� ا��� �� ����� �� �� �� ��ا�� ����� ای از ار���ط 
 ����� ، ������ �� ����ت ����� ����. ا�� ���ه ����� ا�� ��ا�� �� ������
ا��ات ������ از ��� را د��ار �� ���. ��ال ا������ �� آ�� ���ه �����د ��� 
ا��اد ز���� �� ���� �� ���� ����وت �� ��د �� ا�� �� ���� ا��اد ���وت ���� در 
�����ن دار�� �� آ��� را ����� ������ �� ���؟ �����ن ���ز ���ا���� ا�� �� 

��رت د��� �� ا�� ��ال ���� د���.
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