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 ماتریکسی های عزیز سلام !
 بـار دیگـر بهـار از راه رسـید و مـا در آغـاز سـال نـو بـا کولـه بـاری 
از امیـد و تصمیمـات بـزرگ؛ بـا تـوکل بـر خـدا، همـکاری دوسـتان و 
امیـد بـه حمایـت هـای شما،فیلوسـوفیای عزیز، شـماره اول نشـریه 
ماتریکـس را تقدیـم بـه نـگاه هـای گـرم و ذهـن هـای کنجـکاو شـما 

کردیـم .
اگـر نگاهـی بـه لغت نامـه بیندازیـم؛ ماتریکس به معنی سرچشـمه، 
اصـل و زایشـگر آمـده. مـا هـم در ایـن نشـریه بـه مطالعـه‌ی علـم 
زنـدگی می پردازیـم و  امیدواریـم مطالـب این شـماره و شـماره های 
بعـدی نشـریه پاسـخی باشـند بـرای بخـش کوچکی از سـوالاتی  کـه 
ذهن‌هایمـان را درگیـر خـودش کـرده تـا مـا را بـا ایـن حیـات بیکـران 
پـر از شـگفتی آشـناتر کنـد و قـدمی باشـد در جهت قدردانی بیشـتر از 

مـادر بخشـنده طبیعـت و اجتماعـات زیسـتی آن.

کلام آخـر : خوشـحال می شـویم اگـر انتقـادات و پیشـنهادات خـود 
را درجهـت بهتـر شـدن نشـریه بـا مـا درمیـان بگذارید. راسـتی! اگـر 
تمایـل بـه همـکاری بـا مـا در شـماره هـای بعـدی نشـریه را داریـد از 
طریـق پیـج نشـریه و یـا کانـال تلگـرامی بـا مـا در ارتبـاط باشـید.

سیده فاطمه موسوی، حدیث ملیانی

مطابـق آنچـه تـا کنـون بر مـن کشـف شـده، تمـام موجـودات زنـده ای کـه در  روی کره‌ی 
زمیـن پیـدا شـده  همـه  از یـک اصل منشـعب شـده انـد و اولیـن موجـود زنـده‌ای که در 

روی زمیـن پدیـد آمـده اسـت؛ خالـق روح، حیـات را را در او دمیـده اسـت. 
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تولید مثل:
ســنجاب ایرانــی هــر ســال دو الــی ســه بــار تولیــد 
ــر  ــن اســت در ه ــری ممک ــد و جفتگی ــی ‌کن ــل م مث
ــه طــور معمــول  ــی از ســال انجــام گیــرد امــا ب زمان
ــدود  ــس از ح ــود. پ ــی ش ــام م ــار انج در فصــل به
40 روز ســه تــا هشــت نــوزاد کــور و بــی مــو 
ــی  ــغ م ــاه بال ــی 6 م ــس از 5 ال ــه پ ــد شــده ک متول
ــز  ــا در فصــل پایی ــنجاب ‌ه ــه س ــب بچ ــوند. اغل ش
از والدیــن خــود جــدا شــده و اســتقلال مــی ‌یابنــد.
ســنجاب‌ قرمــز ایرانــی بــه منظــور تعییــن قلمــرو و 
ــه درخــت  ــا تن ــی روی شــاخه ی ــت یاب ــن جف همچنی
علامــت گــذاری مــی کنــد و بــه ایــن منظــور از ادرار 
یــا ترشــحات غــدد دهانــی )مالــش صــورت بــه روی 
ــت ســنجاب  ــد. جمعی ــی کن ــا( اســتفاده م شــاخه ه
قرمــز بعــد از فصــل جفــت‌ گیــری بــه حداکثــر خــود 
ــی در فصــل زمســتان  ــز رســیده ول در فصــل پایی

جمعیــت رو بــه کاهــش می‌گــذارد و در 
بهــار قبــل از شــروع دوبــاره جفــت ‌گیــری 

ــه حداقــل خــود مــی ‌رســد. ب
زیست بوم: 

ــور پراکندگــی وســیعی  ــن جان جمعیــت ای
تــا  هایــی  جنــگل  در  معمــولا  و  دارد 
ــل  ــا قاب ــطح دری ــر ازس ــاع2000 مت ارتف
مشــاهده اســت. ایــن ســنجاب یکــی از دو 
ســنجابی اســت کــه حضورشــان در جزایــر 
ــه ثبــت شــده اســت. در  ــای مدیتران دری

ایــران ایــن ســنجاب هــا بخشــی از اکوسیســتم 
جانــوری جنــگل هــای زاگــرس را تشــکیل داده 
انــد کــه از سردشــت آذربایجــان غربــی تــا اســتان‌ 
ــام، کردســتان و  ــاری، ای ــال و بختی ــار مح هــای چه
کرمانشــاه،  لرســتان، کهگیلویــه و فــارس بــا ۱۴۰۰ 
غــرب  عــرض،  کیلومتــر   ۵۰۰ و  طــول  کیلومتــر 
ــه مهــم تریــن  ــه اســت. البت ــر گرفت ــران را در ب ای
ــای  ــران، جنگل‌ه ــی در ای ــنجاب ایران ــتگاه س زیس

ــت. ــی اس ــان غرب ــت در آذربایج ــوط سردش بل
انقراض: 

خشکســالی،  از بیــن بــردن درختــان بلــوط و حضــور 
شــدید  کاهــش  موجــب  مجــاز  غیــر  شــکارچیان 
ــوط شــده و  ــان بل ــان درخت ــت ســنجاب در می جمعی
ــراض  ــر انق ــمند را در خط ــه ارزش ــن گون نســل ای
قــرار داده اســت. همچنیــن قاچــاق ســنجاب بــرای 
تربیــت خانگــی رو بــه  افزایــش اســت کــه تعــداد 
ــداران  ــی خری ــم اطلاع ــلك  ــه دلی ــا ب ــادی از آنه زی
اســكان صحیــح  و  خــوراك  وك میــت  ازك یفیــت 

ــان روزهــای  ــود را از دســت داده و در هم ــان خ ج
ابتدایــی تلــف مــی شــوند. چنانچــه ایــن رونــد بــه 
ایــن صــورت ادامــه داشــته باشــد نــه تنهــا جنــگل 
هــای بلــوط تخریــب مــی شــوند، بلکه نســل ســنجاب 
ــر  ــی شــود. شــکارچیان غی ــز منقــرض م ــی نی ایران
ــش  ــه آت ــان و ب ــردن درخت ــن ســوراخ ک ــاز ضم مج
کشــیدن تنــه درختــان بلــوط ســنجاب هــا را بیــرون 
کشــیده و آ‎نهــا را بــه دام مــی ‎اندازنــد و ســنجاب 
ــی  ــده م ــازار دی ــتان در ب ــای بلوطس ــه ج ــی ب ایران
شــود. فاجعــه اصلــی آنجاســت کــه پــس از بــه 
آتــش کشــیدن درخــت، ســنجاب هــای باقــی مانــده 
نیــز پــس از بــه مخاطــره افتــادن زیســتگاه شــان و 
تخریــب جنگل‌هــای بلــوط  فــرار را بــر قــرار ترجیــح 
داده و امــکان گســترش طبیعــی جنــگل هــای بلــوط 
کاهــش مــی یابد.دیگــر عاملــی کــه حیــات ســنجاب 
مــی ‌کنــد تخریــب زیســتگاه  ایرانــی را تهدیــد 
‌هــای آن در ایــران اســت. اســکان عشــایر 
و روســتاییان دامــدار مناطــق غربــی در 
جنــگل‌ هــای بلــوط ایــن منطقــه ســبب شــده 
تــا آنهــا بــرای تغذیــه دام هــای خــود اقــدام 
بــه بریــدن شــاخه‌ هــای درختــان بلــوط 
نماینــد کــه همیــن امــر موجــب خشــکیدن 
درختــان بلــوط و در نتیجــه از دســت رفتــن 
منبــع غذایــی اصلــی ســنجاب ‌هــای ایــن 
منطقــه شــده کــه خــود تهدیــدی جــدی 
بــرای حیــات ســنجاب ایرانــی بــه‌ شــمار مــی‌ 

رود.
 حمایت قانونی: 

ســنجاب هــای ایرانــی در منطقــه زاگــرس از ســوی 
ســازمان حفاظــت محیــط زیســت در رده گونــه هــای 
حمایــت شــده قــرار گرفتــه انــد تــا از خطــر انقراض 
در امــان باشــند. لازم بــه ذکــر اســت کــه خریــد و 
ــی اعــام شــده اســت و  فــروش ســنجاب غیرقانون

جرائــم نقــدی نیــز بــه همــراه دارد. 

خشکسالی،  از 
بین بردن درختان 
بلوط و حضور 
شکارچیان غیر 
مجاز موجب 
کاهش شدید 
جمعیت سنجاب 
در میان درختان 

بلوط شده

ســنجاب ایرانــی یــا ســنجاب قفقــازی 
از نظــر رده بنــدی در رده جونــدگان 
از  و  اســکیورومورفا  رده  زیــر  و 
خانــواده اســکیوریده اســت. آنهــا دارای 4 دنــدان 
ــا در فــک پاییــن(  ــالا و دوت ــا در فــک ب پیــش )دوت
بــه رنگ‌هــای زرد تــا نارنجــی دارنــد کــه بــرای 
ــدان  ــن دن ــد. ای ــتفاده می‌کنن ــا اس ــدن از آنه جوی
ــتند.  ــد هس ــال رش ــگی در ح ــور همیش ــه ط ــا ب ه
ــانتیمتر  ــال 15س ــر س ــا ه ــی آنه ــای جلوی دندان‌ه
ــه علــت ســاییده شــدن منظــم  رشــد میکنــد امــا ب
کوتــاه مــی ماننــد. اگرســنجاب بــرای مدتــی بــه 
ــد عمــل جویــدن را انجــام دهــد،  ــی نتوان هــر دلیل
دندانهــا ســاییده نشــده و بیــش از حــد رشــد 
ــه دهــان  ــی شــوند ک ــث م ــه باع ــد؛ در نتیج می‌کنن

ــوان بســته نشــود. حی
ــدود  ــت و ح ــک اس ــوری کوچ ــی جان ــنجاب ایران س
ــا  ــی ب ــامل دم ــه ش ــول دارد ک ــر ط ــانتی مت 30 س
ــی شــود. وزن  ــر هــم م ــا18 ســانتی مت ــول 13ت ط
ایــن ســنجاب بیــن 250تــا 410 گــرم اســت و پنجه 
هــا در مقایســه بــا ســایر ســنجاب‌های درختــی، 
کوچکتــر اســت. موهــای پشــتی ســنجاب، خاکســتری 
متمایــل بــه قهــوه ای اســت و زیــر بــدن جانــور زرد 
ــی  رنــگ می‌باشــد. چشــمان درشــت ســنجاب ایران
و دســته مــوی بــه نســبت بلنــد روی گوش‌هــا، 
دم پرمــو و دم قرمــز حنایــی زیبایــی خاصــی بــه 
ــر و دم  ــع س ــت. در واق ــیده اس ــور بخش ــن جان ای
قرمــز رنــگ ســنجاب ایرانــی مشــخصه‌هایی اســت 

کــه ایــن پســتاندار را از دیگــر ســنجابهای موجــود 
ــه از  ــال هرچ ــن ح ــا ای ــد ب ــز میکن ــران متمای در ای
جنــوب  ســمت  بــه  زاگــرس  شــمال  جنگل‌هــای 
ــودی  ــه نخ ــور ب ــن جان ــگ ای ــم رن ــش می‌روی آن پی
نزدیــک می‌شــود. ســنجاب ایرانــی، روزگــرد اســت 
و معمــوالً بــه تنهایــی زندگــی کــرده و شــکاف‌های 
درخــت هــای بلنــد را بــه عنــوان لانــه انتخــاب مــی 

کنــد.
تغذیه

ایــن جانــور از دانــه، میــوه، جوانــه، بــرگ، پوســت 
از تخــم و جوجــه پرنــدگان  درختــان، و احتمــالا 
تغذیــه می‌کنــد و بــرای فصــل زمســتان مقــدار 
ــوط  ــه بل ــوص دان ــه خص ــی و ب ــواد غذای ــادی م زی
زیــر  زمیــن،  درســوراخ‌های  را  کوهــی  پســته  و 
ریشــه، یــا ســوراخ درختــان مخفــی می‌کنــد امــا 
چــون جانورانــی فرامــوش‌کار هســتند، نمی‌تواننــد 
ــدا  ــد پی ــرده بودن ــان ک ــه پنه ــی را ک ــه آن‌های هم
در  مانده‌انــد،  زیرخــا ک در  کــه  کنند.دانه‌هایــی 
فصــل بهــار جوانــه می‌زننــد و درخت‌هــای جدیــدی 
بــه وجــود می‌آیــد. از آنجــا کــه ایــن کار، کمــک 
فراوانــی بــه رشــد و تجدیــد حیــات جنگل‌هــای 
ــا نشــانی از  ــن ســنجاب ه ــود ای ــد، وج ــوط می‌کن بل
ــرخ  ــه ن ــی ک ــگل اســت؛ جنگل ــاخص ســامت جن ش
فرســایش خــا  کرا در آن پهنــه‌ شــش میلیــون 
هکتــاری کاهــش داده اســت. لازم بــه ذکــر اســت 
ــع آب  ــظ مناب ــث حف ــوط باع ــان بل ــه درخت ــه ریش ک
از فرســایش خــا کمــی‌  زیرزمینــی و جلوگیــری 
شــود بــه طــوری کــه منطقــه زاگــرس چهــل درصــد 
ــرگ  ــد، م ــی‌ کن ــن م ــاز کشــور را تامی ــورد نی آب م
بلــوط‌ هــا ســفره‌ هــای زیرزمینــی را خشــک مــی 
ــای  ــگل ‌ه ــار از جن ــر هکت ــن ه ــر ای ــاوه ب ــد. ع کن
ــار هــوا را  ــرد و غب ــن از گ ــد ۶۸ ت ــی‌ توانن ــوط م بل

ــد. ــذب کنن ج
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بـروز ایـن بیمـاری تاثیرگـذار اسـت و آمـار زنـان 
مبت البـه MS دو برابـر مـردان اسـت.

بیشـتر روش‌هـای درمانـی کـه امـروزه بـرای کمک 
مبتنـی  می‌شـوند،  اسـتفاده   MS بـه  مبتلایـان  بـه 
عملکـرد  تنظیـم  در  موثـر  داروهـای   مصـرف  بـر 
و  ایمنـی  سیسـتم  سـرکوب  ایمنـی،  سیسـتم 
حفاظـت از سیسـتم عصبـی هسـتند.از رایج‌تریـن 
داروهـای مـورد اسـتفاده در درمـان ایـن بیمـاری، 
اسـتات،  گلاتیرامـر  بتـا،  اینترفـرون  بـه  می‌تـوان 
تـری  فینگولیمـود،  آلمتوزومـاب،  ناتالیزومـاب، 
در  کـه  کـرد  اشـاره  میتوکسـانترون  و  فنولومایـد 
کاهـش التهـاب سیسـتم عصبـی و حفاظـت از آن 

موثرنـد‌.  ایمنـی  دسـتگاه  برابـر  در 
ایـن داروهـا  در بهبـود حـال عمومـی 
بیمـار، کنتـرل بیمـاری و جلوگیـری از 
پیشـروی آن نقـش دارند امـا توانایی 
ترمیـم میلین و آکسـون آسـیب دیده 

ندارنـد. را 
پژوهشـگران بـه دنبـال یافتـن راهی 
بـرای درمـان قطعـی و کامـل MS، بـه 
روش درمانـی نوینـی بـه نـام سـلول 
آوردنـد؛ سـلول‌درمانی  درمانـی روی 
سـلول‌های  زدن  پیونـد  معنـی  بـه 

بنیـادی بـه بیمـار بـا هـدف درمـان بیمـاری اسـت.
خاصیـت  دارای  سـلول‌هایی  بنیـادی  سـلول‌های 
انـواع  بـه  می‌تواننـد  کـه  هسـتند  ترمیمـی  خـود 

کننـد. پیـدا  تمایـز  سـلول‌ها 
نخسـتین سـلول‌درمانی در جهـان در سـال ۱۸۹۴ 
توسـط کارلس اسکوارد انجام شد.او از سلول‌های 
تسـتیس حیوانـی بـرای بـه تعویـق انداختـن پیری 
اسـتفاده کرد. بر اسـاس آمار جهانی طی ۱۵ سـال 
گذشـته ۳۰ میلیـون سـلول‌درمانی موفـق در دنیـا 
انجـام شـده اسـت. امـروزه حـدود ۲۷۰۰۰ طـرح 
در  درمانـی  سـلول‌  حـوزه‌ی  در  بالینـی  تحقیقاتـی 
دنیـا در حال انجام اسـت که بیشـتر ایـن تحقیقات 
بـه ترتیب مربـوط به آمریکا، اروپا و چین هسـتند. 
در خصـوص  مطالعـه  تاکنـون ۹۳۱  خاورمیانـه  در 
مـورد   ۱۰۰ کـه  رسـیده  ثبـت  بـه  سـلول‌درمانی 

آن‌‌هـا مربـوط بـه ایران اسـت.
 طبق گفته‌ی دانشـمندان، سـلول‌درمانی پتانسیل 
بسـیار بالایـی جهـت درمـان MS  دارد. سـلول‌های 
بنیـادی، انـواع مختلفـی دارنـد و اسـتفاده از هـر 
نـوع سـلول درهـر بخـش از بدن کـه دچـار اختلال 
اسـت، نتیجـه متفاوتی خواهد داشـت از همین رو 

انتخـاب سـلول بنیـادی مناسـب، مهم‌تریـن چالـش 
در سـلول‌درمانی اسـت.

سـلول‌های  از  انواعـی   MS درمانـی  سـلول‌  بـرای 
بنیـادی مـورد مطالعـه و آزمایـش قـرار گرفته‌انـد 
کـه از میـان آنهـا می‌تـوان بـه سـلول‌های بنیـادی 
اپیدرمـی،  عصبـی  سـتیغ  سـلول‌های  عصبـی، 
تـوان  چنـد  سـلول‌های  مزانشـیمی،  سـلول‌های 
بویایـی،  غالف  سـلول‌های  بزرگسـالان،  پیشسـاز 
سـلول‌های بنیادی خون‌‌سـاز، سـلول‌های پیش‌ساز 
الیگودندریتـی و سـلول‌های پیش‌سـاز اندوتلیـال 
اشـاره کـرد. در سـلول‌درمانی، سـلول‌های بنیـادی 
نام‌ برده شـده، پس از دسـتکاری ژنتیکی یا بدون 
دسـتکاری، با هدف بازسـازی میلین، 
عصبـی،  محافظـت  آکسـون،  ترمیـم 
جایگزینی با سـلول‌های آسـیب دیده 
و یـا کاهـش التهاب که بـه دو صورت 
بهبـود  و  ایمنـی  پاسـخ‌های  سـرکوب 
انجـام  خونی-مغـزی  سـد  عملکـرد 
می‌شـود، از طریـق گـردش خـون بـه 
روش‌هـای  می‌شـوند.  تزریـق  بیمـار 
غالبـا  کـه   MS بیمـاری  درمـان  رایـج 
در  دارودرمانـی هسـتند  روش‌هـای 
عصبـی،  سیسـتم  التهـاب  کاهـش 
افزایـش  و  بیمـاری  پیشـرفت  سـرعت  کاهـش 
کیفیـت زندگـی بیمار موثرنـد اما منجر بـه بهبودی 
پیـش  مطالعـات  شـوند.  نمـی  بیمـاری  ایـن  کامـل 
اسـت  آن  دهنـده‌ی  نشــان  کلینیکـی  و  کلینیکـی 
کـه ســلول درمانــی از راه‌هـای گوناگـون می‌تواند 
منجـر بـه کاهـش علائم بیمـاری MS  شـود. احتمال 
مـی‌رود کـه سـلول‌درمانی بتوانـد نقطه‌ی روشـن و 
امیـدوار کننـده‌ی درمـان MS باشـد. امیـد اسـت 
درمـان  محققـان،  پیوسـته‌ی  مطالعـات  و  تلاش‌هـا 

قطعـی MS را بـه دنبـال داشـته باشـد.
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پژوهشگران به دنبال 
یافتن راهی برای درمان 
قطعی و کامل MS، به 
روش درمانی نوینی به 
نام سلول درمانی روی 
آوردند، سلول‌درمانی 
به معنی پیوند زدن 

سلول‌های بنیادی به بیمار 
با هدف درمان بیماری 

است.

)بـه   Multiple Sclerosis بیمـاری 
عصبـی  بیمـاری  نوعـی   ،)MSاختصـار
خـود ایمنـی اسـت کـه در پـی حمله‌ی 
دسـتگاه ایمنـی فـرد بـه سیسـتم عصبـی مرکـزی 
سـلو‌ل‌های  بیمـاری،  ایـن  در  می‌شـود.  ایجـاد 
آن‌هـا  بـه  کـه   T هـای  )سـلول  ایمنـی  دسـتگاه 
می‌شـود(،  گفتـه  واکنشـگر  خـود  لنفوسـیت‌های 
بـا حملـه بـه الیگودندروسـیت‌ها  که سـازنده‌‌های 
غالف میلیـن هسـتند باعـث از بیـن رفتـن ایـن 
سـلول‌ها T و بـه دنبـال آن از بیـن رفتـن میلین و 
آسـیب بـه آکسـون می‌شـوند. وجود غالف میلین 
در اطراف رشـته‌های عصبی، سرعت هدایت پیام 
عصبـی در ایـن رشـته‌ها را تـا ۷۰ برابـر افزایش 
می‌دهـد بنابراین در صـورت از بین رفتن میلین، 
سـرعت هدایـت پیـام عصبـی بـه شـدت کاهـش 
می‌یابـد و اختاللات گسـترده‌ای در ارتبـاط میـان 
دسـنگاه عصبـی مرکـزی و بـدن بـه وجـود می‌آید. 
بیمـاری MS بـه چهـار شـکل اصلـی پیشـرونده‌ی‌ 
اولیـه)PPMS(، پیشـرونده‌ی ‌ثانویه)SPMS(، عود 
پیشـرونده- و   )RRMS(کننـده کننده-فروکـش 

عـود کننـده‌)PRMS( دیـده می‌شـود.
علائـم و نشـانه‌های بیمـاری MS در افـراد مختلـف 
بیمـاری  ایـن  شـایع  علائـم  امـا  اسـت  متفـاوت 
شـامل خسـتگی، ضعـف در پاهـا، درد در صـورت 
و  حسـی  اختاللات  بـدن،  مختلـف  اندام‌هـای  و 
احسـاس خواب رفتگی دست و پا، سفتی عضلات، 
اختاللات ادراری مثـل تکـرر ادرار و بی‌اختیـاری 
در دفـع ادرار، اختاللات روده، اختاللات بینایـی 
ماننـد دیـد دوگانـه، مشـکلات ذهنی و شـناختی و 
مشـکلات جنسـی اسـت. عامل اصلی بروز بیماری 

MS هنـوز شـناخته نشـده امـا به گفتـه‌ی محققان، 
گروهـی از عوامـل محیطی و ژنتیکـی می‌توانند در 

بـروز آن نقـش داشـته باشـند.
عوامل ژنتیکی :

یافته‌هـای دانشـمندان نشـان می‌دهد کـه بعضی 
 DNA از عوامل ژنتیکی سـبب آسـیب رسـاندن به
می‌شـوند،صدمه‌ بـه DNA موجـب می‌شـود بعدها 
یـک بیمـاری خـود ایمنـی در فـرد ایجـاد شـود کـه 
طـی آن لنفوسـیت‌ها بـه میلین حملـه می‌کنند. در 
 MS  واقـع ایـن آسـیب‌ها فرد را مسـتعد ابت البه

می‌سـازند.
عوامل محیطی:

 MS دانشـمندان معتقدنـد کـه در بـروز بیمـاری
می‌توانـد  محیطـی  عامـل  چنـد  یـا  یـک  حداقـل   ،
عوامـل  ازایـن  یکـی  باشـد.  داشـته  دخالـت 
سـبب  می‌تواننـد  کـه  هسـتند  ویروس‌هایـی 
ایجـاد عفونـت پایدار یـا نهفته در دسـتگاه عصبی 
مرکـزی و دسـتگاه ایمنـی شـوند. ویـروس هایـی 
ماننـد اپشـتین بـار HBV، هرپـس ویـروس تیـپ 

.  VZV زوسـتر  واریس ال و   6_HHV
در  موثـر  عوامـل  دیگـر  از  نیـز  نـژاد  و  جغرافیـا 
ابتالء بـه MS هسـتند. بـرای مثال افـرادی که در 
آمریـکای شـمالی زندگـی مـی کنند  در مقایسـه با 
سـاکنین آمریـکای جنوبـی، بیشـتر در معرض خطر 
ابتالء بـه MS قـرار دارنـد. عالوه بـر ایـن، ابتالء 
قومـی  گروه‌هـای  از  برخـی  در   MS بیمـاری  بـه  
قرقیزهـا،  ترکمن‌هـا،  سـامی‌ها،  ازبک‌هـا،  ماننـد 
قزاق‌هـا، سـیبری‌های بومـی، ژاپنی‌هـا، چینی‌هـا، 
سـیاه پوسـتان آفریقایـی و مائوری‌هـای نیوزیلنـد 
ناگفتـه نمانـد کـه جنسـیت نیـز در  نـادر اسـت. 

ب
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علائــم ســندروم پیــش از قاعدگی 5 
تــا 11 روز قبــل از قاعدگــی شــروع 
می‌شــوند و بــه طــور معمــول پیــش 
از قاعدگــی از بیــن می‌رونــد. علــت 
ایجــاد PMS هنــوز مشــخص نیســت. 
ــر ایــن باورنــد کــه  امــا بســیاری از محققــان ب
ایــن ســندروم بــه دلیــل تغییــر در ســطح 
قبــل  ســروتونین  و  جنســی  هورمون‌هــای 
از پریــود رخ می‌دهــد .در بعضــی از مواقــع 
پروژســترون  و  اســتروژن  هورمــون  ســطح 
در مــاه افزایــش می‌یابــد، کــه ایــن افزایــش 
خلــق  و  اضطــراب  بدخلقــی،  ایجــاد  باعــث 

می‌شــود. بانــوان  در  تحریک‌پذیــر 
ــت  ــن فعالی ــی همچنی ــتروئیدهای تخمدان  اس
بــا  کــه  فــرد  مغــز  از  قســمت‌هایی  در  را 
اســت  مرتبــط  قاعدگــی  از  قبــل  علائــم 
ــق  ــر خل ــروتونین ب ــطح س ــل می‌کنند.س تعدی
تأثیــر می‌گــذارد. ســروتونین یــک  و خــوی 
مــاده شــیمیایی در مغــز و روده اســت کــه 
ــر  ــرد تأثی ــکار ف ــات و اف ــه، احساس ــر روحی ب

می‌گــذارد.
بــه  ابتــ ا معــرض  در  بیشــتر  کســانی  چــه 
هســتند؟ قاعدگــی  از  پیــش  ســندروم 

ــالات  ــا اخت ــه ســابقه افســردگی ی ــرادی ک اف
روانــی، ماننــد افســردگی پــس از زایمــان یــا 

ــد.  ــی دارن ــال دو‌قطب اخت
ــه  ــی ک ــی و زنان ــابقه خانوادگ ــراد داری س  اف
ــد در  ــده ان ــع ش ــی واق ــونت خانگ ــورد خش م

معــرض بــروز PMS  هســتند.
مــواد  زنــان دارای ســوء مصــرف  همچنیــن 
مخــدر و ســیگاری هــا در مقایســه بــا غیــر 
ــ  ا ــال ابت ــر بیشــتر احتم ــا دو براب ســیگاری ه

بــه PMS را دارنــد.

ــا  ــان ب ــه وزن و چاقــی : زن ــراد دارای اضاف اف
ــراد  ــتر از اف ــر بیش ــه  براب ــالای ۳۰ س BMI ب
ــار  ــی هســتند دچ ــه دارای وزن طبیع ــر ک دیگ

ــن عارضــه میشــوند. ای
از  پیــش  ســندروم  هــای  نشــانه  و  علائــم 

قاعدگــی:
چرخــه‌ قاعدگــی زنــان بــه طــور معمــول 28 روز 
طــول می‌کشــد. طــول دوره و علائــم آن ماننــد 
درد در زنــان متفــاوت اســت. تخمــک گــذاری 

)دوره آزاد شــدن تخمــک از تخمدان‌هــا( در 
قاعدگــی  می‌افتــد.  اتفــاق  چرخــه   14 روز 
ــزی اســت در  ــا خونری ــه همــراه ب ــود ک ــا پری ی
 PMS ــم ــد. علای ــاق می‌افت ــه اتف روز 28 چرخ
از حــدود روز 14 چرخــه شــروع  می‌توانــد 
شــود، و تــا 7 روز پــس از شــروع قاعدگــی 

ادامــه یابــد.
ــا  ــت. و تقریب ــف اس ــولا خفی ــم PMS معم علائ
ــه  ــان کار‌هــای روزانه‌شــان را ب 80 درصــد زن

طــور معمــول انجــام مــی دهنــد. 
ــا  ــط ی ــان، PMS متوس ــا 35 درصــد از زن 20ت
امــر  ایــن  شــدید را تجربــه می‌کننــد. کــه 
می‌توانــد زندگــی روزمــره آن‌هــا را مختــل 

ــد.   کن
3 تــا 8 درصــد زنــان اختــال ناخوشــی پیــش 
می‌کننــد.  تجربــه  را   )PMDD( قاعدگــی  از 
شــدت علائــم می‌توانــد در افــراد مختلــف، 

ــد. ــر باش متغیی
علائم PMS شامل موارد زیر است:

نفخ و درد در شکم
حساسیت به نور و صدا   

 درد در سینه‌ها
 خستگی

آکنه و جوش 
 ناراحتی

 افسردگی و اضطراب
 علاقه زیاد به شیرینی جات

 تغییر در الگوی خواب
 یبوست

 اسهال و سردرد و طغیان عاطفی.

البتــه صــرف تجربــه ایــن علائــم بــه ایــن 
معنــا نیســت کــه شــما بــه ســندرم پیــش 
از قاعدگــی دچاریــد، بنابرایــن خیلــی مهــم 
اســت کــه علائــم ایــن مشــکلات را بــه خوبــی 
ــه ســندروم ناخوشــی  ــر ب ــاً اگ بشناســید. مث
ــن  ــد ای ــید ،نبای ــ اباش ــی مبت ــل از قاعدگ قب
علائــم را در روزهــای چهــارم تــا دوازدهــم 
چرخــه ۲۸ روزه قاعدگــی خــود تجربــه کنیــد. 
در واقــع عارضــه هــای دیگــری وجــود دارنــد 
کــه علائــم آنهــا شــبیه ســندروم پیــش از 
ــش از  ــال ناخوشــی پی ــی )PMS(و اخت قاعدگ

 )PMS( ــدگی ــش از قاع ــندروم پی س
عارضــه ای اســت کــه بــر احساســات، 
ــل از  ــت قب ــان درس ــم زن روان و جس
شــروع قاعــدگی تاثیــر می‌گــذارد و 
عارضــه ی بســیار شــایعی اســت. 
علائــم ایــن ســندروم حــدود 90 درصــد 
از زنــان را تحــت تاثیــر قــرار می‌دهــد.

PMSPMS

ع
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قاعدگــی )PMDD(اســت .برخــی از زنانــی کــه  
ــد در  ــن ســندروم را دارن ــد ای فکــر مــی کنن
واقــع دچــار افســردگی یــا اختــالات اضطرابی 
هســتند. بنابرایــن بهتــر اســت علائم‌تــان 
را در یــک جــدول وارد کنیــد. PMS  یــک 
ــد  ــا شــما اول بای ــی اســت ام ســندروم طبیع
ــرای چنــد مــاه در یــک جــدول  ــان را ب علائم‌ت
 PMS وارد کنیــد تــا مطمئــن شــوید مربــوط بــه

ــر.  ــاری دیگ ــه بیم هســتند، ن
کاهــش علائــم و نشــانه‌های ســندروم پیــش 

از قاعدگــی:
ســندروم پیــش از قاعدگــی درمــان دارویــی 
خاصــی نــدارد. امــا می‌توانیــد بــا مصــرف 
مصــرف  و  تســکین‌دهنده  قرص‌هــای 
را  بیمــاری  ایــن  علائــم  ســالم،  غذاهــای 

دهیــد. کاهــش 
و  کلســیم  لبنیــات،  مصــرف   )1  

،D ویتامیــن 
ــی  ــواد لبن ــر م مصــرف شــیر و دیگ
ــرای شــما  ــن دوره را ب ــد ای می‌توان
آســان کنــد و علائــم را بــه صــورت 
در  دهــد.  کاهــش  قابل‌توجهــی 
مطالعــه‌ای کــه بــر روی 3000 زن 
دریافتنــد  محققــان  شــد،  انجــام 
شــیر  وعــده   4 کــه  زنانــی  کــه 
چــرب یــا بــدون چربــی در طــی روز 
ــادل آن کلســیم  ــا مع می‌نوشــند )ی

و ویتامیــن D کــه در آب پرتغــال غنــی شــده، 
ماســت و دیگــر لبنیــات کــم چــرب وجــود 
ــک  ــط ی ــه فق ــی ک ــا زنان ــه ب دارد(، در مقایس
وعــده شــیر در هفتــه مصــرف می‌کننــد، 40 
درصــد کمتــر بــه ســندروم پیــش از قاعدگــی 
ــا  ــه 1000 ت ــ امی‌شــوند. مصــرف روزان مبت
دی  ویتامیــن  و  کلســیم  میلی‌گــرم   1200
400 ) معــادل 4 لیــوان شــیر بــدون چربــی(، 
می‌توانــد علائــم ســندروم پیــش از قاعدگــی 

ــرد. ــن بب ــادی از بی ــد زی ــا ح را ت
و  غــات  ســویا،  دانه‌هــای  اســفناج،    )2

م  یــو منیز
اســتفاده از ســالاد اســفناج و حتــی محصــولات 
تهیــه شــده بــا آرد غــات، گنــدم ســیاه یــا آرد 
ذرت غــات کامــل )کــه همــه غنــی از منیزیــم 
 PMS هســتند( می‌توانــد بــه توقــف علائــم

کمــک کنــد.
E 3( آجیل، جوانه گندم و ویتامین

خــوردن محصولاتــی ماننــد بــادام و تخمــه 
علائــم  کاهــش  بــه  می‌توانــد  آفتابگــردان 
PMS کمــک کنــد. در یــک مطالعــه کــه بــر روی 
ــانی  ــد، کس ــام ش ــه PMS انج ــ اب 46 زن مبت
کــه از ویتامیــن E و یــا معــادل آن آجیــل 
 PMS علائــم  بــه  کمتــر  می‌کردنــد  مصــرف 

می‌شــدند. دچــار 
4( آهن بیشتری مصرف کنید.

اگــر در هنــگام عــادت ماهیانــه، خونریــزی 
شــدیدی داریــد آهــن بیشــتری در طــی مــاه 
صــدف  و  قرمــز  گوشــت  کنیــد.  اســتفاده 

منابــع سرشــار از آهــن هســتند.
گوشــت  حــد  از  بیــش  مصــرف  نکتــه: 
بــه  ابتــ ا خطــر  می‌توانــد  قرمــز 
وضعیــت  )یــک  آندومتریــوز 
بافــت رحــم  کــه در آن  دردنــا ک
رحــم  از  خــارج  اندام‌هــای  روی 
لوله‌هــای  یــا  تخمدان‌هــا  ماننــد 
ــش  ــد(را افزای ــد می‌کن ــی رش رحم
دهــد. بنابرایــن در مصــرف گوشــت 

کنیــد. احتیــاط  قرمــز 
5( مصــرف توفــو )پنیــر ســویا(، 
ــتروژن  ــایر فیتوس ــان و س ــذر کت ب

هــا
مصــرف پنیــر ســویا در ســالاد و 
شــدت  بــه  را   PMS درد  می‌توانــد  ســوپ 
کاهــش دهــد. ســویا و بــذر کتــان حــاوی 
فیتواســتروژن‌ها هســتند، کــه می‌توانــد بــه 
تعــادل هورمون‌هــا در دوران قاعدگــی کمــک 

ــد. کن
و  میــوه  در  موجــود  کربوهیدرات‌هــای   )6

ســبزیجات
دوره  حیــن  در  و  قبــل  زنــان  از  بســیاری 
ــیرین  ــای ش ــوس کربوهیدرات‌ه ــی ه قاعدگ
ماننــد شــکلات، بســتنی و کیــک را دارنــد. 
ــه درد  ــدی ک ــواد قن ــن م ــه جــای مصــرف ای ب
مصــرف  می‌کننــد،  برابــر  دو  را  قاعدگــی 
ــبزیجات  ــد س ــی مانن ــای طبیع کربوهیدرات‌ه
و میــوه می‌تواننــد در کاهــش درد بســیار 

ــد. ــد باش مفی
همچنیــن ایجــاد تغییراتــی در ســبک زندگــی: 

در وهلــه‌ی اول، مهــم اســت کــه اســتراحت و 
خــواب کافــی داشــته باشــید. محرومیــت از 
 PMS ــم ــث تشــدید علائ ــد باع ــواب می‌توان خ
ــواب  ــدار خ ــد مق ــعی کنی ــن س ــود، بنابرای ش

ــد.  ــن کنی ــان را تأمی ــاز بدن‌ت ــورد نی م
میــزان  کــه  کنیــد  تــاش  آگاهانــه  ســپس 
شــما  دهیــد.  کاهــش  را  اســترس‌تان 
می‌توانیــد تنفــس عمیــق، ماســاژ، مدیتیشــن 
یــا یــوگا را امتحــان کنیــد. همــه‌ی اینهــا بــدن 

می‌کننــد. آرام  را  ذهن‌تــان  و 
فقــط چیــزی کــه می‌خوریــد، مهــم نیســت؛ 
ــت  ــز اهمی ــان نی ــذا خوردن‌ت ــوه‌ی غ ــه نح بلک

دارد. 
بالینــی زنــان  »جــوآن پیســتلی«، دانشــیار 
و زایمــان در دانشــگاه دوک، می‌گویــد کــه 
ــد  ــری از نوســان قن ــرای جلوگی ــد ب ســعی کنی
غــذا  منظــم  زمانــی  فواصــل  در  خون‌تــان، 
ــد  ــون می‌توان ــد خ ــرا نوســان قن ــد. زی بخوری
باعــث تغییــر خلق‌وخــوی شــما شــود. یــک 
ــخ  ــث نف ــد باع ــک می‌توان ــی پرنم ــم غذای رژی
تحریک‌پذیــری  می‌توانــد  کافئیــن  شــود، 
ــن  ــکل ممک ــد، ال ــدید کن ــراب را تش ــا اضط ی

اســت افســردگی را بدتــر کنــد
ورزش منظــم: حداقــل ســه بــار در هفتــه بــه 
ــن  ــا اندروفی ــد ت ــه ورزش کنی صــورت روزان

هــای بدنتــان افزایــش یابــد.
ســندروم پیــش از قاعدگــی شــدید: اختــال 

)PMDD( ــی ــش از قاعدگ دیســفریک پی
قاعدگــی  از  پیــش  دیســفریک  اختــال 
)PMDD( بــه نــدرت در زنــان رخ می‌دهــد. 
ایــن اختــال بســیار شــبیه بــه PMS اســت، اما 
در ایــن اختــال علائــم بــه‌ ویــژه علائــم عاطفــی 

بســیار شــدیدتر دیــده می‌شــود.

 افســردگی ،غــم، نــا امیــدی یــا احســاس ●	
بــی ارزشــی

تنش، اضطراب یا لجبازی●	
خلــق و خــوی متغیــر همــراه بــا گریــه هــای ●	

ر مکر
عصبانیــت ●	 مــداوم،  پذیــری  تحریــک 

یــا  همــکاران  خانــواده،  بــا  درگیــری  و 
دوســتان

ــه انجــام دادن فعالیــت هــای ●	 ــی ب ــی میل ب

ــه روزان
اختلال در تمرکز●	
خستگی، بی حالی یا کمبود انرژی●	
تغییــر اشــتها، کــه شــامل پرخــوری یــا ●	

اشــتیاق زیــاد بــه غذاهــای خــاص اســت
خوابیــدن بیــش از حــد یــا مشــکل در ●	

خــواب
احساس کلافگی از بیش از حد بودن●	
قاعدگی های دردنا ک●	
حساسیت به لمس یا تورم پستان●	
اسپاســم ●	 عضــات،  یــا  مفاصــل  درد 

ت  عضــا
 افزایش وزن●	
سرگیجه ،تپش قلب ●	

مصرف روزانه 
1000 تا 1200 
میلی‌گرم کلیسیم 
و ویتامین دی 400 
) معادل 4 لیوان 
شیر بدون چربی(، 
می‌تواند علائم 
سندروم پیش از 
قاعدگی را تا حد 
زیادی از بین ببرد.

منابـــــع

 www.pezeshkekhoob.com
www.chetor.com
www.womanshealth.gov
www.uptodate.com
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میلیاردهـا باکتـری، ویروس و قـارچ به طور 
طبیعـی در بـدن مـا زندگـی می‌کننـد. آن‌هـا 
بـه طـور کلـی میکروبیـوم یـا فلـور طبیعـی 
بـدن نامیـده می‌شـوند. درحالیکـه برخـی باکتری‌هـا 
باعـث ایجـاد بیماری در بدن می‌شـوند وجـود بعضی 
دیگـر از آن‌هـا بـرای سیسـتم ایمنـی بـدن، قلـب، 
وزن و سـایر بخش‌هـای مربـوط به سالمت مـا حیاتی 
نقـش مهمـی  محسـوب می‌شـود. میکروبیـوم روده 
در تعدیـل خطـر ابت البـه چندیـن بیمـاری مزمـن از 
جملـه بیمـاری التهابـی روده ، چاقـی ، دیابـت نـوع 2 
، بیمـاری هـای قلبـی عروقـی و سـرطان دارد. رژیـم 
میکروبیـوم  گیـری  در شـکل  مهمـی  نقـش  غذایـی 
نشـان  شـده  انجـام  آزمایشـات   ، کنـد  مـی  بـازی 
میدهـد تغییـرات در رژیـم غذایـی می توانـد باعث 
 24 عـرض  در  میکروبـی  موقتـی  و  بـزرگ  تغییـر 

سـاعت شـود. 
تریلیـون   100 شـامل  انسـان  روده  میکروبیـوم 
 ، هـا  باکتـری  جملـه  از   ، سـاکن  میکروارگانیسـم 
ویـروس هـا ، قـارچ هـا و پروتوزوهـا اسـت کـه بـا 
دسـتگاه روده انسـان مطابقـت دارنـد. هـزاران نوع 
باکتـری مختلـف در روده شـما زندگـی می‌کننـد کـه 
بیشـتر آن‌هـا بـرای سالمت شـما مفید هسـتند. اما 
افزایـش تعـداد میکروب‌هـای ناسـالم موجـب بـروز 
بیمـاری در شـما می‌شـود. عـدم تعـادل در تعـداد 
روده  بیوسـی  دیـس  ناسـالم،  و  باکتری‌هـای سـالم 
باعـث  اسـت  ممکـن  و  می‌شـود  نامیـده   Dysbiosis

افـراد شـود. افزایـش وزن در 
مطالعـات متعددی نشـان داده اسـت کـه میکروبیوم 

روده در افـراد مختلـف، حتـی در دوقلوهای یکسـان 
نیـز بـا یکدیگـر متفـاوت اسـت. مث الممکـن اسـت 
یکـی  روده  میکروبیـوم  دوقلـو،  فـرد  دو  بیـن  در 
باشـد.  ناسـالم  دیگـری  روده  میکروبیـوم  و  سـالم 
ایـن موضـوع نشـان می‌دهـد تفاوت‌هـای موجـود در 

میکروبیـوم روده افـراد ژنتیکـی نیسـت.
بحث‌هـای زیـادی دربـاره‌ی ایـن موضوع وجـود دارد 
کـه جامعـه‌ی میکروبـی سـالم روده متشـکل از چـه 
اجزایـی اسـت؛ امـا حقیقتـی که کاملا مشـخص شـده 
میکروبیـوم  بـه  انسـان‌ها  کـه  اسـت  ،ایـن  اسـت 
نیـاز  باکتری‌هـا  مختلـف  انـواع  از  متشـکل  متنـوع 
بـا  به‌سـرعت  بتواننـد  باکتری‌هـا  ایـن  کـه  دارنـد 
غذاهـای مختلـف مصرف‌شـده سـازگاری پیـدا کننـد 
نظیـر  خـود  مهـم  عملکردهـای  تمـام  در‌عین‌حـال،  و 
پیشـگیری از التهـاب را حفـظ کننـد. بـرای حمایـت 
از میکروبیـوم سـالم و متنـوع چه کارهایـی می‌توان 

انجـام داد؟
مصرف کربوهیدارت

کربوهیـدرات هـا بـه دلیـل توانایـی آنهـا در اصالح 
میکروبیـوم روده ، احتمـالاً بـه عنـوان بهتریـن رژیم 
غذایـی مورد مطالعـه قرار گرفتـه اند.کربوهیدرات 
هضـم  قابـل  غیـر  و  هضـم  قابـل  نـوع  دو  در  هـا 
وجـود دارنـد. کربوهیـدرات هـای قابـل هضـم بـه 
طـور آنزیمـی در روده کوچـک تخریـب مـی شـوند و 
شـامل نشاسـته و قندهایـی مانند گلوکـز ، فروکتوز 
، سـاکارز و لاکتـوز هسـتند. پـس از تخریـب ، ایـن 
ترکیبـات گلوکـز را در جریـان خـون آزاد مـی کنند و 

پاسـخ انسـولین را تحریـک مـی کننـد.
مصرف میوه و سبزی

درحالیکـه تمـام غذاهـای موجـود در رژیـم غذایـی 
قـرار  تحت‌تأثیـر  را  روده  میکروبیـوم  می‌تواننـد 
بـه  کـه  هسـتند  غذایـی  فیبرهـای  ایـن  دهنـد، 
تشـکیل میکروبیـوم سـالم کمک می‌کننـد. فیبرهای 
غذایـی کربوهیدرات‌هـای موجـود در رژیـم غذایـی 
امـا  کنیـم؛  تجزیـه  را  آن‌هـا  نمی‌توانیـم  کـه  اسـت 
باکتری‌هـای موجـود در روده به‌آسـانی می‌تواننـد از 
آن‌هـا اسـتفاده کننـد. مصـرف مقادیر زیـاد و متنوع 
از میوه‌هـا و سـبزیجات روشـی عالـی بـرای تغذیـه‌ی 

روده‌  در  موجـود  باکتری‌هـای  مفیدتریـن  از  برخـی 
اسـت.

رژیـم غذایـی پرقند موجـب تغییـر میکروبیوم های 
روده می شـود

تحقیقـات نشـان مـی دهـد کـه یـک رژیـم غذایـی 
را  روده  میکروبیـوم  توانـد  مـی  قنـد  از  سرشـار 
تغییـر داده و مقـدار باکتـری هـای مفیـد را کاهـش 
دهـد. محققـان معتقدنـد عالوه بـر آنکه وجـود قند 
در رژیـم غذایـی غربـی مقصـر اصلـی بـروز بیمـاری 
التهـاب روده اسـت، مصـرف کم سـبزیجات نیز خطر 
ابتالء بـه کولیـت روده را در بیـن مصـرف کننـدگان 

زیـاد قنـد و نوشـابه افزایـش می‌دهـد.
مصرف نشاسته ها‌ی مقاوم

مـا  غذایـی  رژیـم  در  موجـود  نشاسـته‌ی  بیشـتر 
و  تجزیـه  بـدن  به‌سـرعت در  پاسـتا،  و  نـان  ماننـد 
دربرابـر  نشاسـته  از  بخشـی  امـا  می‌شـود؛  جـذب 
هضـم مقـاوم اسـت و بیشـتر ماننـد فیبـر عمـل و 
می‌کنـد.  تغذیـه  را  روده  در  موجـود  باکتری‌هـای 
عملکردهـای  از  حمایـت  بـرای  مقـاوم  نشاسـته‌ی 
برخـی  اسـت.  سـودمند  روده  میکروبیـوم  سـالم 
و  مقـاوم شـامل سـیب‌زمینی  نشاسـته‌ی  منابـع  از 
حبوبـات می‌شـود. همـه‌ی منابـع نشاسـته می‌توانند 
مقاومـت  یخچـال  در  سردشـدن  و  پختـن  از  پـس 
بیشـتری به‌دسـت آورنـد؛ بنابرایـن، ممکـن اسـت 
سـیب‌زمینی‌ها و پاسـتای مانـده یـا سـرد یـا دوبـاره 
گـرم شـده، اثـر تقویت‌کننـده‌ی میکروبیوم داشـته 
باشـند. (سالادهای سـیب‌زمینی و پاستا و ماکارونی 
کـه یکـی‌دو روز مانـده باشـد، ممکـن اسـت بـرای 

میکروبیـوم شـما بهتـر باشـد.
غذاهـای حـاوی پروبیوتیـک را به رژیـم غذایی خود 

اضافـه کنید
شـامل  این‌هـا  کدام‌انـد؟  پروبیوتیـک  غذاهـای 
هسـتند  میکروارگانیسـم‌هایی  حـاوی  غذاهـای 
مختلـف  نـوع  چندیـن  مفیدنـد.  بـرای سالمتی  کـه 
بـه  کـه  از میکروارگانیسـم‌های مفیـد وجـود دارد 
غذاهایـی نظیـر ماسـت افـزوده می‌شـود یـا به‌طـور 
طبیعـی در دیگـر غذاهـای تخمیرشـده ماننـد کلـم 
تـرش یـا کیمچـی وجـود دارنـد کـه خاصیـت تقویت 
سالمتی به آن‌ها می‌بخشـند. برخی از این غذاها را 
امتحان کنید. شـاید بخواهیـد بدانید آیا مکمل‌های 
پروبیوتیـک نیـز ماننـد غذاهـای پروبیوتیـک مفیـد 
هسـتند. بـرای گفتـن ایـن موضـوع، شـواهد کافـی 
وجـود نـدارد؛ بنابرایـن، فعلا بهتر اسـت از غذاهای 

حـاوی پروبیوتیـک اسـتفاده کنیـد.

فیبرهای مختلف را آزمایش کنید
فیبرهـا  تمـام  نیـز  و  روده  میکروبیوم‌هـای  تمـام 
میکروبیـوم  ترکیبـات  از  برخـی  نیسـتند.  یکسـان 
بدان‌معنـا  ایـن  دارنـد.  بهتـری  عملکـرد  فیبرهـا  و 
تـا  دهیـد  انجـام  آزمایش‌هایـی  بایـد  کـه  اسـت 
ببینیـد چـه فیبرهایـی به شـما و روده‌‌‌تان احسـاس 
بـا  را  کار  ایـن  می‌توانیـد  شـما  می‌دهنـد.  بهتـری 
مختلـف  گروه‌هـای  بـا  یـا  فیبـر  مکمل‌هـای  مصـرف 
متشـکل از منابـع غذایـی حـاوی فیبـر ماننـد غالت 
کامـل یـا حبوبات یـا سـبزیجات خانواده‌ی کروسـیفر 
ماننـد کلـم بروکلـی انجـام دهیـد. چنـد هفتـه بـه 
میکروبیـوم خـود فرصـت دهیـد تـا با هـر منبع 
فیبـر سـازگار شـود و پاسـخ آن را ببینیـد.

رژیـم  کـه  دهـد  مـی  نشـان  مقـالات  بررسـی 
غذایـی مـی توانـد میکروبیـوم روده را اصالح 
کنـد ، کـه بـه نوبه خـود تأثیر عمیقی بر سالمت 
کلـی دارد. ایـن تأثیـر بسـته به هویت نسـبی و 
فراوانـی جمعیـت باکتـری هـای تشـکیل دهنده 
، مـی توانـد مفیـد یـا مضـر باشـد. بـه عنـوان 
مثـال ، نشـان داده شـده اسـت کـه یـک رژیـم 
 A. muciniphila غذایـی پرچـرب باعـث کاهـش
بـا  دو  هـر  کـه   ، شـود  مـی   Lactobacillus و 
حـالات متابولیـک سـالم در ارتباط هسـتند. این 
مشـاهدات مثـال خوبی از چگونگی اسـتفاده از 
رژیـم غذایی بـرای کنترل بیماری هـای پیچیده 
، ماننـد چاقـی و دیابـت را فراهـم مـی کنـد. 

تغذیهتغذیه  و میکروبیوم رودهو میکروبیوم روده    

م

سارا شاهیجان نژاد
نگین گل محمدی  

فاطمه کرمی
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بیشـتر سـلول هـای مربـوط بـه گیرنـده هـای چشـایی فقط یـک طعم 
خـاص ماننـد تلـخ، شـیرین  یـا ترش و شـور را شناسـایی مـی کنند. 
امـا سـلول هایـی کـه بـه تازگی کشـف شـده اند قـادر به شناسـایی 
طعم شـیرین، ترش و تلخ هسـتند. تاکنون سـلولی با چنین قابلیت 
هایـی رصـد نشـده بود.گیرنـده هـای چشـایی از سـه نـوع سـلول 
سـاخته شـده انـد کـه در کل طعـم غـذا را مشـخص مـی کند.نـوع 
نخسـت بـه عنـوان سـلول هـای پشـتیبان عمـل مـی کنـد. نـوع دوم 
طعـم تلـخ، شـیرین و یـا طعم لذت بخش را شناسـایی مـی کند.  نوع 
سـوم نیز طعم های شـور و ترش را شناسـایی می کند.اما مطالعات 
روی مـوش هـا یـک بسـتر ناشـناخته از سـلول هـای نـوع سـوم را 
شناسـایی کـرد کـه بـه طـور وسـیع تمـام طعـم هـا را شناسـایی مـی 
کند.ایـن سـلول هـا دو مسـیر سـیگنال دهـی متفـاوت دارنـد کـه 
بـه آنهـا اجـازه می دهد از یک مسـیر ترشـی و شـیرینی و از مسـیر 
دیگـر تلخـی و لـذت بخشـی را شناسـایی کنند.هرچنـد هنـوز هـم 
نمـی تـوان سـهم آنهـا در میـزان حساسـیت چشـایی را تعییـن کـرد 
امـا انتظـار می رود سـهم سـلول ها در ایـن روند قابل توجه باشـد.

تحقیقـی جدیـد نشـان مـی دهـد انسـان هـا همچنـان در حـال تکامل 
هسـتند و سـرعت آن طی ۲۵۰ سـال گذشـته بی سـابقه بوده است.
محققـان دانشـگاه فلیندرز و آدلاید در اسـترالیا کشـف کـرده اند از 
اواخـر قـرن نوزدهـم تاکنـون، ظهـور یـک رگ در بـازوی نـوزادان که 
بـه طـور معمـول ۸ هفته پـس از تولد ناپدید می شـود، شـیوع یافته 
اسـت.اما طبـق یافتـه هـای ایـن تحقیق، ایـن رگ در بـدن ۳۵ درصد 
افـراد همچنـان وجـود دارد. ایـن رگ اهمیت زیـادی در گردش خون 
جنینـی دارد کـه پـس از تولـد از بیـن مـی رود و بـه جـای آن شـریان 
هـای رادیـال و اولنـار بـه وجـود مـی آیند.البتـه ظهـور ایـن رگ تنهـا 
نشـانه تکامـل ادامـه دار انسـان نیسـت و در برخـی موارد مشـاهده 
شـده افـراد دنـدان عقـل ندارنـد. بـه گفتـه محققـان ایـن امـر در 
نتیجـه کوچـک تـر شـدن صورت انسـان ها اسـت زیرا فضـای کمتری 
بـرای تشـکیل ایـن دنـدان ها وجـود دارد.علاوه بـر آن تعـداد افراد 
بیشـتری مفصـل هـای اضافـی در پاهایشـان دارنـد  کـه ایـن امـر در 
حقیقـت اتصـالات غیـر طبیعی بین دو یا چند اسـتخوان اسـت. تعداد 
افـرادی کـه بـا اسـتخوان کوچکی به نام فابلا )در پشـت زانـو( متولد 
مـی شـوند، نیـز افزایـش یافتـه اسـت. البته هیـچ یک از ایـن موارد 

بـه فرد آسـیبی نمی رسـاند.
در آغـاز قـرن جدیـد محققان معتقـد بودند که تکامل انسـان قبل از 
آغـاز حکومـت فرعـون هـا در مصـر متوقـف شـده اسـت امـا پژوهش 
اخیـر نشـان مـی دهـد تغییـرات ژنتیکـی در ۵ هـزار سـال گذشـته 

۱۰۰ بـار سـریع تـر اتفـاق افتاده اسـت.

کشف  سلول های چشایی سلول های چشایی 
که همه طعم هارا 

می‌شناسند!

تکاملتکامل بدن انسان ادامه 
دارد!

صبا عزیزی
صبا عزیزی
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منبع: 
www.mehrnews.com

1213



یـک تیـم تحقیقاتـی از دانشـگاه ایالتـی آریزونـا و دپارتمـان حیـات 
همچـون  هـا  تمسـاح  کـه  دریافتنـد  لوئیزیانـا  ماهیگیـری  و  وحـش 
خزنـدگان کوچـک نظیـر مارمولـک قـادر بـه رشـد مجدد دم هسـتند.
انهـا بـرای مطالعـات بیشـتر روی سـاختار اناتومی و بافتـی دم رویش 
یافتـه از روش هـای تصویـر بـرداری اسـتفاده کردنـد و دریافتنـد 
کـه اسـکلت مرکـزی دم هـا از غضـروف هایـی تشـکیل شـده اند که 
توسـط بافـت همبنـد احاطـه شـده و بـا اعصـاب و عروق خونـی درهم 

اسـت. آمیخته 
زیسـت  علـوم  دانشـکده  از  دکتـرا  التحصیـل  فـارغ  خـو  سـیندی 
شناسـی ASU مـی گوید:نکتـه حائـز اهمیت جـدا از رویش مجدد دم 
،توانایی بازسـازی و ترمیم زخم اسـت که در این مطالعات مشـاهده 

است. شـده 
محققـان امیدوارنـد بـا در کاینکـه حیوانـات چگونـه قادر بـه ترمیم 
بافـت هایشـان هسـتند بتواننـد روش های درمانی جدیـدی را برای 

درمـان بیمـاری هایـی نظیـر ارتروز در پیـش گیرند.

تمساحتمساح همچون خزندگان 
کوچک از توانایی احیا 

برخوردار است!

ــن  ــی از مهمتری ــا یک ــه از قض ــز ک ــد مغ ــه ان ــمندان دریافت دانش
اعضــای بــدن بــه شــمارمی رود هیــچ گیرنــده دردی نــدارد،در 

ــد! ــی باش ــاس درد نم ــه احس ــادر ب ــه ق نتیج
امــا جالــب توجــه اســت کــه ســاختارهای داخــل ســر و اطــراف مغــز 
ماننــد عــروق خونــی و عضــات و اعصــاب موجــود در گردن،صــورت 
ــر  ــده درد هســتند و ســردرد هــا در اث و پوســت ســر دارای گیرن

اختــالات مربــوط بــه ایــن ســاختارها ایجــاد میشــوند.

چه عضوی از بدن به درددرد 
حساس نیست؟

شیوا بدری
سعیده زیبایی
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گزنــه گياهــي اســتك ــه از دوران ماقبــل 
ــردم آن  ــته  و م ــود داش ــز وج ــخ ني تاري
ــه اســتفاده مــي  ــراي تغذي ــان از آن ب زم
كردنــد و از خــواص درمانــي آن اطــاع داشــته 
انــد . جالينــوس حيكــمك ــه در قــرن دوم ميــادي 
زندگــي مــيك ــرده آن را بــراي رفــع ســرماخوردگي 
و بيمــاری دســتگاه تنفســي بــكار مــي بــرده اســت .
گزنــه گياهــي اســت علفــي و چنــد ســالهك ــه ســاقه 
آن چهــار گــوش بــوده و بطــور قائــم تــا ارتفــاعي ــ ك
ــاغ  ــا، ‌ب ــه ه ــاه در خراب ــن گي ــي رود. اي ــالا م ــر ب مت
هــا و نقــاط مرطــوبك ــه چهارپايــان از آن عبــور 
مــيك ننــد بحالــت خــودرو مــي رويــد؛ ريشــه ايــن 
ــي  ــه ســبز م ــه ايك  ــوده و در ناحي ــده ب ــاه خزن گي
شــودك ــمك ــم تمــام منطقــه را فــرا مــي گيــرد .در 
اکثــر زیرگونــه هــا، ســاقه ايــن گياهــان را پرزهــا 
خــار(  یــا  )تریکــوم  مخروطــي شــكل  تارهــاي  و 
پوشــاندهك ــه در صــورت لمــسك ــردن ســاقه 
بدســت مــي چســبد و پوســت را مــي گــزدك ــه 
ــد  ــی توان ــد و م ــيك ن ــارش و ســوزش م ــد خ تولي
ــه  ــايد ب ــد؛ ش ــق کن ــیمیایی تزری ــاده ش ــن م چندی
ــه در  ــد. گزن ــده ان ــه نامي ــل آن را گزن ــن دلي همي
ــد  ــد بلن ــوت( ق ــا 7 ف ــر )3 ت ــا 2 مت ــتان 1 ت تابس
ــرم  ــرگ هــای ن ــرد؛ ب اســت و در زمســتان مــی می
و ســبز ایــن گیــاه 3 تــا 15 ســانتی متــر )1 تــا 
هــای  گونــه  دارای  دارند.گزنــه  طــول  اینــچ(   6
ــه  ــی ســه گون ــه( اســت، ول متعــددی )45-30گون
عمــده آن کــه از نظــر دارویــی مــورد توجه هســتند 
و در ایــران نیــز یافــت می‌شــوند، عبارت از: گـــزنه 

 .U. urens L  گزنــه کوچــک ،.U. dioica L درشــت
و گزنــه یونانــی  U. pilulifera L. هســتند. تخــم آن 
نــرم ، ريــز و تيــره رنــگ  و ماننــد تخــمك تــان اســت 
قســمت مــورد اســتفاده ايــن گيــاه بــرگ هــاي تــازه 

ــه آن اســت. ، ريشــه و شــيره و دان
تريكبات شيميايي:

گزنــه داراي تانــن ، لســيتين ،‌اســيد فورميــ ك، 
نيتــرات پتاســيم وك لســيم ، تريكبــات آهــن دار ، 
ويتاميــن C و نوعــي گلوكوزيــد اســتك ــه پوســت 
ــاه  ــن گي ــاي اي ــد .از سرشــاخه ه ــيك ن ــز م را قرم
مــاده قرمــز رنگــي بــه نــام اورتــي ســين اســتخراج 

مــي شــود .
 Urtica طبقه بندی گونه های

طبقــه بنــدی گونــه هــای Urtica اشــتباه گرفتــه 
شــده اســت و منابــع قدیمــی احتمــالاً از نــام هــای 
مختلــف سیســتماتیک بــرای ایــن گیاهــان اســتفاده 
ــای بیشــتری از  ــه ه ــته ، گون ــد. در گذش ــی کنن م
آنچــه اکنــون پذیرفتــه شــده اســت ، شــناخته مــی 
ــه  ــر گون ــل شــش زی ــال، حداق ــن ح ــا ای شــدند. ب
واضــح از U. dioica توصیــف شــده اســت ، برخــی 
از آنهــا قبــ ابــه عنــوان گونــه هــای جداگانــه طبقــه 

بنــدی مــی شــدند:
ــا( ،  ــده اروپ ــه گزن U. dioica subsp. dioica )گزن
ــای  ــا ، دارای موه ــا ، آســیا و شــمال آفریق از اروپ

ســوزان اســت.
U. dioica subsp. galeopsis folia )گزنــه رازیانــه 
ــز  ــا ، موهــای گزگ ــدون زخــم( ، از اروپ ــه ب ــا گزن ی

نــدارد.
U. dioica subsp. afghanica  از جنــوب غربــی و 
ــا  ــوزنده دارد ی ــای س ــی موه ــه ، گاه ــیای میان آس

ــدون مــو اســت.  گاهــی ب
U. dioica subsp. gansuensis  از شــرق آســیا 

)چیــن( ، موهــای ســوزش دارد.
 U. dioica subsp. gracilis (Ait.) Selande
)گزنــه گزنــده آمریکایــی( ، اهــل آمریــکای شــمالی 
، دارای موهــای ســوزان اســت و یکدســت اســت.
ای(  )مهــره   U. dioica subsp. holosericea
Thorne )گزنــه ســوزش آور( از آمریــکای شــمالی 
، دارای موهــای ســوزان اســت و یکدســت اســت.
نــام گونــه هــای دیگــر کــه قبــاً توســط برخــی 
امــا  شــد  مــی  پذیرفتــه  متمایــز  نویســندگان 
ــه  ــا دیگــر گون ــک ی ــرادف ی ــوان مت ــه عن ــون ب اکن

هــا شــناخته مــی شــود عبارتنــد از: 
   U. breweri، U. california ca ، U. caryophylla 
، U. lyalli ، U. major ، U. procera ، U. serra 
، U. satiricosissimo ، U. trachycarpus و U. 
viridis.
گزنــه در زمینــه هــای مختلــف چــون آشــپزی، 
تهیــه نوشــیدنی و دمنــوش ، منســوجات و الیــاف، 
ــگ  ــگ زرد از ریشــه و رن ــی )رن ــاده رنگ ــد م تولی
ســبز مایــل بــه زرد از بــرگ هــا( ، ســم‌زدایی 
ــامت  ــش س ــارداری، افزای ــه ب ــک ب ــدن ،کم از ب
ــی  ــون ، ویژگ ــردش خ ــتم گ ــود سیس ــان ، بهب زن
ــت  ــی ، تقوی ــت عملکــرد ایمن ــی ، تقوی ضــد التهاب
مفاصــل  و  عضلانــی  درد  درمــان   ، اســتخوان 
و  پوســت  از  مراقبــت  حساســیت،  ،تســکین 
ــرد دارد. تســکین ناراحتی‌هــای پوســتی و ...کارب

درمان بیماری های تنفسی 

گزنــه می‌توانــد بــه درمــان انــواع بیمــاری‌ تنفســی 
همچــون تــب یونجه، آســم و انــواع حساســیت‌های 
فصلــی کمــک کنــد. بنابرایــن ترکیبــات خــاص 
به‌طــور  می‌تواننــد  گزنــه  عصــاره‌ی  در  موجــود 
کاهــش  را  حساســیتی  واکنــش  مشــخصی 
ــاری  ــر مه ــاه اث ــن گی ــه ای ــه‌ای ک ــه گون ــد؛ ب دهن
بــر آنزیم‌هــای لیپواکســیژنازو سیکلواکســیژناز 
اســید  تبدیــل  آنزیــم مســئول  دو  ایــن  دارد. 

و  هــا  گلاندیــن  پروســتا  بــه  آراشــیدونیک 
لکوتریــن هــا می‌باشــد. اســتفاده از ایــن گیــاه در 

رینیــت آلرژیــک بســیار مؤثــر بوده‌اســت.
تسکین حساسیت

درحالــت طبیعــی زمانــی‌ کــه پوســت‌تان زوایــد 
گیــاه ســبب  ایــن  کنــد،  لمــس  را  گزنــه  گیــاه 
واکنــش حساســیت پوســتی خواهــد شــد. امــا 
ــه ســبب تســکین حساســیت می‌شــود.  ــای گزن چ
تحقیقــات نشــان می‌دهنــد کــه عصــاره‌ی گیــاه، 
واکنش‌هایــی التهابــی را کــه بــا علائــم حساســیت 
فصلــی مرتبــط هســتند مهــار می‌کنــد. بنابــر نتایــج 
ــه  ــه ب تحقیقــات دانشــگاه ایالتــی پنســیلوانیا گزن
علــت دارا بــودن ترکیبــات آنتــی هیســتامین و 
ــا  ــاری اگزم ــرای بیم ــی ب ــی داروی طبیع ضدالتهاب

اســت.
تقویت عملکرد ایمنی

گیــاه گزنــه دارای انــواع ترکیبــات تقویت‌کننــده‌ی 
سیســتم ایمنــی ماننــد فلاونوئیدهــا، کارتنوئیدها، 
ویتامیــن A و C اســت. ایــن آنتــی اکســیدان هــا 
از ســلول‌های ایمنــی دربرابــر آســیب‌هایی کــه 
را  بــدن  ایمنــی  سیســتم  عملکــرد  می‌تواننــد 
تضعیــف کننــد حفاظــت می‌کننــد. تحقیقــات نشــان 
می‌دهنــد کــه عصــاره‌ی گیــاه گزنــه پاســخ ایمنــی 
ــی  ــلول‌های ایمن ــت س ــد و فعالی ــت می‌کن را تقوی
را بیشــتر می‌کنــد. همچنیــن گزنــه ســلول‌های 
تــی )T-cells( سیســتم ایمنــی را تحریــک می‌کنــد 
ــوژن را در  ــای پات ــایر بیماری‌ه ــا و س ــا عفونت‌ه ت

بــدن از بیــن ببرنــد.

گ
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Y ســیر  بررســی  بــه  بخــش  ایــن  در 
تکاملــی کرومــوزوم Y و تحلیــل آن در 
ــر  ــه ســوالات زی ــن پاســخ ب دراز مــدت و همچنی

مــی پردازیــم .
ــا  ــی کند؟آی ــدا م ــل پی ــوزوم Y  تحلی ــرا کروم  چ
ــد  ــای ناپدی ــه معن ــوزوم Y ب ــد شــدن کروم ناپدی
ــا کرومــوزوم Y انســان  شــدن مــردان اســت؟ آی
واقعــاً در حــال از بیــن رفتــن اســت ، یــا هــدف از 

ــر مــردان اســت؟ آن تحقی
ــان  ــژه Y انس ــه وی ــی - ب ــای جنس ــوزوم ه کروم
ــرد  ــه ف ــال منحصــر ب ــل الگوهــای انتق ــه دلی - ب
هــا  دهــه  بــرای   ، آنهــا  خــاص  ســیتولوژی  و 
ــد  ــی رس ــر م ــه نظ ــد. ب ــوده ان ــت ب ــع جذابی منب
تکاملــی  فراینــد  از  محصولــی   Y کرومــوزوم 
اســت کــه بهتریــن Y را انتخــاب نمــی کنــد، و 
ــراض  ــب و انق ــث تخری ــن اســت باع ــن ممک همی
نهایــی آن شــود.این نظریــه کــه کرومــوزوم Y بــه 
ســرعت تخریــب مــی شــود - و حتــی مــی توانــد 
ــه طــور کامــل از بیــن بــرود - توســط مطالعــات  ب
مقایســه ای روی حشــرات و مهــره داران از جملــه 

ــود. ــی ش ــتیبانی م ــتانداران پش پس
ــرخ متوســط از دســت دادن ژن   محاســبه خــام ن
هــای فعــال از کرومــوزوم Y انســان، انقــراض آن 
ــی  ــون ســال پیــش بین ــی 10 میلی را طــی 4.6 ال
کــرده، چشــم انــداز تاریکــی کــه بــه شــدت مــورد 
بحــث و بررســی قــرار گرفتــه اســت. ایــن زمــان 
شــاید خیلــی طولانــی بــه‌ نظــر برســد؛ امــا وقتــی 

عمــر حیــات روی زمیــن را بررســی می‌کنیــم؛ 
۳.۵ میلیــارد ســال، چنیــن زمانــی چنــدان طولانی 

نیســت.
ــار در ســال 1905  وجــود کرومــوزوم Y اولیــن ب
گــزارش شــد ، زمانــی کــه اســتیونز اســتنباط 
کــرد کــه رابطــه جنســی بــا وجــود یــا عــدم وجــود 
کروموزومــی اســت کــه او آن را  Y نامیــده بــود. 
ایــن کرومــوزوم یکــی از کوتــاه تریــن کرومــوزوم 
 200 طــی  و  اســت  انســان  کاریوتایــپ  هــای 
میلیــون ســال تکامــل بــه شــدت کاهــش یافتــه. 
کرومــوزم Y در ابتــدا بــه ایــن شــکل نبــوده. اگــر 
ــه زمــان اولیــن  ــه ۱۶۶ میلیــون ســال پیــش ب ب
 ،Y پســتانداران برگردیــم، کرومــوزم اولیــه‌ی 
ــی  ــوده و تمام ــوزم‌ X ب ــدازه کروم ــدا به‌ان درابت
ژن‌هــای یکســان بــا آن را در بــر داشــته اســت.
کرومــوزم Y یــک نقــص اساســی دارد. کرومــوزم 
ــه دو نســخه در  ــا ک ــاف ســایر کروموزم‌ه Y برخ
هــر ســلول دارنــد، تنهــا یــک نســخه دارد کــه از 
ــا  ــه پســران منتقــل می‌شــود. ژن‌هــا ب ــدران ب پ
دو کرومــوزم ایکســی کــه کامــ اســالم اســت، 
یــک  بــا  مــردان  درحالی‌کــه  می‌ماننــد؛  باقــی 
کرومــوزم  X و یــک کرومــوزم Y نامناســب، بــا 
مشــکل مواجــه می‌شــوند ایــن بدیــن معنــا اســت 
کــه ژن‌هــای موجــود در کرومــوزم Y نمی‌تواننــد 
نوترکیبــی ژنتیکــی انجــام بدهنــد و باگذشــت 
ــوم  ــت از ژن ــد و در نهای ــی‌ رون ــن م ــان از بی زم

ــد شــد.  حــذف خواهن

د

خداحافظی باخداحافظی با کروموزوم کروموزوم YY  !؟!؟
نشــان  تحقیقــات  مشــکلات،  ایــن  وجــود  بــا 
توســعه‌ی  درحــال   Y کرومــوزم  کــه  می‌دهنــد 
کنــد  بــرای  متقاعد‌کننــده‌ای  مکانیزم‌هــای 
کــردن نــرخ از‌ دســت دادن ژن‌هــا تــا حــد ممکــن 
ــر  ــا ایجــاد ســاختارهایی غی اســت. کرومــوزم Y ب
 DNA نــام پالینــدروم )توالی‌هــای  بــه‌  طبیعــی 
ــوند( از  ــده می‌ش ــان خوان ــرف یکس ــه از دو ط ک

تباهــی بیشــتر خــود جلوگیــری می‌کنــد.
ناپدیــد  انســان‌ها  در   Y کرومــوزم  اگــر  حتــی 
شــود، لزومــا بــه ایــن معنــا نیســت کــه مــردان بــه 
پایــان راه خــود مــی‌ رســند. حتــی در گونه‌هایــی 
کــه کرومــوزم Y خــود را به‌طــور کامــل ازدســت 
ــد  ــرای تولی ــا، ب ــا و ماده‌ه ــود نره ــد، وج داده‌ان

مثــل ضــروری اســت.
ــه مســئول مشــخص  ــوارد، ژن SRY ک ــن م در ای
ــوزم  ــه کروم ــوده ب ــن ب ــدن جنی ــرد ش ــردن م ک
کــه  معنــا  ایــن  بــه  می‌شــود؛  وارد  دیگــری 
ــوزم Y جنســیت  ــه کروم ــاز ب ــدون نی ــه ب این‌گون
نــر را تولیــد می‌کنــد. امــا ایــن کرومــوزم جدیــد 
ــه‌  ــم ب ــرود، بازه ــه آن ب ــرار اســت ب ــه SRY ق ک
ــ اموجــب از بیــن  دلیــل عــدم نوترکیبــی کــه قب
رفتــن کرومــوزم Y شــده بــود، شــروع‌ بــه از بیــن 

رفتــن می‌کنــد.
ــورد  ــؤال در م ــه س ــخ ب ــی در پاس ــه‌ی علم جامع
اینکــه آیــا کرومــوزم Y در آینــده‌ ناپدیــد خواهــد 
شــد یــا خیــر، بــه‌ دو دســته موافقــان و مخالفــان 
تبدیــل شــده اســت. مخالفــان معتقدنــد کــه 
Y کارهــای مهمــی  مکانیــزم‌ دفاعــی کرومــوزم 
ــات خواهــد  ــوزم Y را نج ــام می‌دهــد و کروم انج
ــزم  ــن مکانی ــه ای ــد ک ــان معتقدن ــا موافق داد. ام
ــاه جــواب خواهــد  ــدت کوت ــرای م ــا ب ــی تنه دفاع
بیــن خواهــد  از   Y کرومــوزم  و ســرانجام  داد 

ــت. رف
جنــی گریــوز، یکــی از موافقــان نابــودی کرومــوزم 
ــد  ــا می‌کن ــروب اســترالیا، ادع Y از دانشــگاه لات
کــه اگــر بــه ایــن موضــوع در طولانی‌مــدت نــگاه 
کنیــم، کرومــوزم Y قطعــا نابــود خواهــد شــد؛ 
حتــی اگــر زمــان ایــن نابــود شــدن کمــی بیشــتر 
مقالــه‌ای  در  او  بکشــد.  طــول  انتظــار  حــد  از 
موش‌هــای  کــه  می‌گویــد   ۲۰۱۶ درســال 
 Y کرومــوزم  کامــل  به‌طــور  ژاپنــی  صحرایــی 
خــود را از دســت داده‌ و معتقــد اســت کــه رونــد 
 Y ــوزم ــا در کروم ــن ژن‌ه ــن رفت ــا از بی ــد ی تولی

قطعــا مشــکلاتی را در بــاروری به‌وجــود مــی‌آورد 
و ایــن امــر نهایتــا موجــب تشــکیل گونه‌هــای 

کامــ اجدیــد می‌شــود.
مــردان  و  مــرد  جنســیت  رفتــن  بیــن  از  آیــا 

اســت؟ محتمــل 
ــه‌ی انســان‌ها  ــب توجــه درمــورد گون نکتــه‌ی جال
بــودن  ضــروری  وجــود  بــا  کــه  اســت  ایــن 
کرومــوزم Y بــرای تولیــد مثــل، بســیاری از ایــن 
ژن‌هایــی کــه ایــن کرومــوزم در خــود دارد، اصــ ا
بــرای تولیــد مثــل ضــروری نیســتند بدیــن معنــا 
کــه مهندســی ژنتیــک ممکــن اســت در آینــده‌ای 
عملکــرد  جایگزیــن  را  چیــزی  بتوانــد  نزدیــک 
زوج‌هــای  بــه  و  کنــد   Y کرومــوزم  در  ژن‌هــا 
اجــازه‌ی  نابــارور  مــردان  یــا  زن  هم‌جنــس 

بــاروری دهــد.
بــرای  بــاروری  روش  ایــن  اگــر  حتــی  البتــه 
ــه‌ نظــر می‌رســد کــه  ــد ب همــه ممکــن شــود، بعی
انســان‌های بــارور تولیــد مثــل طبیعــی را متوقــف 
کننــد. اگرچــه ایــن موضــوع بســیار جالــب و یکــی 
پژوهش‌هــای  روز‌هــای  ایــن  داغ  بحث‌هــای  از 
دنیــای ژنتیــک اســت، جــای نگرانــی زیــادی وجــود 

ــدارد. ن
مــا حتــی نمی‌دانیــم کــه اصــ اکرومــوزم Y ناپدیــد 
خواهــد شــد یــا خیــر؛ و حتــی اگــر چنیــن چیــزی 
رخ دهــد، به‌احتمــال زیــاد هنــوز هــم بــه جنــس 
مــرد بــرای ادامــه رونــد تولیــد مثــل عــادی نیــاز 

خواهــد بــود.
بــا وجــود ایــن ، بســیاری پیــش بینــی کــرده انــد 
کــه بــا گذشــت زمــان کافــی ، ســرانجام ایــن 
ــا ایــن حــال  کرومــوزوم از بیــن خواهــد رفــت. ب
، بــر اســاس فرضیــات و شــواهد موجــود مــا 
پیشــنهاد مــی کنیــم کرومــوزوم Y  بتوانــد از ایــن 
سرنوشــت مرگبــار فــرار کنــد. بنابرایــن مــردان 
پابرجــا   Y مــی تواننــد نفــس راحتــی بکشــند 

ــد... ــد مان خواه
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در ابتـدا لازم اسـت ایـن را بدانیـم کـه این تئوری 
اشـتباه اسـت! در مغز انسـان 10 میلیارد نورون و 
100 هـزار میلیارد سـیناپس  وجـود دارد که علاوه 
بـر اینهـا  بیـش از یـک تریلیـون سـلول دیگـر بـه 
نـام گلیـال وجـود دارد .ایـن سـلول ها از سـلولهای 
را  از حجـم و وزن  نیمـی  و  بـوده  عصبـی کوچکتـر 
انـواع  شـامل  هـا  سـلول  ایـن  می‌شـوند.  شـامل 
مختلفـی هسـتند از جملـه الیگـو دندروسـیت هـا، 
آستروسـیت هـا، سـلول هـای شـوان سـلول هـای 
ماهـواره ای. ایـن سـلول هـا چهـار عملکـرد اصلـی 
احاطـه کـردن و نگهـداری نـورون هـا، تامیـن مـواد 
غذایـی و اکسـیژن، عایـق کـردن، ایمنـی و حـذف 
سـلول هـای مـرده را برعهـده دارنـد و نقشـی در 
تصمیـم گیـری و تفکـر ندارنـد؛ شـاید بـه همیـن 
دلیل اسـت که گفته می‌شـود انسـان از ۱۰ درصد 
مغـز خود اسـتفاده می کند .زیرا ۱۰ درصد سـلول 
هـای مغـز، سـلول های عصبی هسـتند کـه طبعاً این 
۱۰ درصـد کار درک، تصمیـم گیـری و فرماندهـی 
را در مغـز انجـام مـی دهنـد. بـه سـخنی دیگـر ایـن 
نورون ها هسـتند که 10 درصد سـلول های بافت 
مغـز را تشـکیل داده انـد. امـا این درسـت نیسـت 
کـه بگوییـم انسـان تنهـا از ۱۰ درصـد قابلیت مغز 
خـود اسـتفاده میکنـد .انسـان از تمـام سـلول های 
عصبـی مغـز اسـتفاده مـی کنـد البتـه نه بـا بازدهی 

۱۰۰درصـدی. 
امـا چـرا فقـط مغـز انسـان بـه تفکـر دسـت یافتـه 
اسـت؟ چـرا مغـز دیگـر حیوانـات تـا این حـد تکامل 
نیافتـه اسـت؟ داروینیسـم بـه مـا می گویـد تکامل 
حیوانـات  بقیـه  تکامـل  بـا  تفاوتـی  انسـان  اجـداد 
نداشـته اسـت. ۱۵ تـا ۲۰ میلیـون سـال پیـش از
apeهـا یـا کپـی ها نسـل گیبون هـا جدا شـدند ، ۱۴ 

میلیـون سـال پیـش اورانگوتـان هـا جـدا شـدند ، 
۵ تـا ۶ میلیـون سـال پیـش گوریـل هـا جدا شـدند 
و در نهایـت ۵ میلیـون سـال پیش نسـل شـامپانزه 
هـا بـه انسـان هـا از هـم جـدا شـدند، پـس از جدا 
شـدن از اجـداد شـامپانزه هـا بر روی دو پـا راه می 
رفتنـد همانگونـه کـه در حـال حاضـر گونـه بونوبـو 
امـا مغـز  پـا راه میرونـد  از شـامپانزه هـا روی دو 
اجـداد انسـان هـا همـان مغز شـامپانزه بـود. جهش 
کروموزومـی کـه در اجـداد انسـان منجـر بـه ارتباط 
بیشـتر نـورن هـای مغزشـد بـه 2/5 میلیـون سـال 
پیـش برمی‌گـردد. بـه گفتـه دکتـر ویلانـد هاتنـر از 
موسسـه ماکـس پلانـک : »یـک جهـش نقطـه ای در 

یـک ژن منحصـر بـه انسـان، امـکان رشـد و نمو آن 
دسـته از سـلول هـای بنیـادی را فراهـم آورد کـه 
عامـل بـزرگ شـدن مغـز اسـت. ایـن تغییـر کـه در 
نقشـه ژنتیکـی همـه انسـان هـا وجـود دارد ظاهـرا 
باعـث مزیتـی فـوق العـاده در رونـد انتخـاب طبیعی 
دیگـر  سـال  میلیـون  نیـم  گذشـت  بـا  امـا  شـد.« 
هیـچ اثـری از تکامـل مغـز آنهـا دیـده نمی‌شـود؛ به 
عبـارت دیگـر زمانـی کـه بـه دلایلـی اجـداد آدمیان 
در محیطـی بیشـه‌زار ماننـد  قـرار می‌گیرنـد در دو 
میلیـون سـال پیـش شـرایط زندگـی سـخت بـوده و 
ایـن درخـت بـوده کـه بـرای فـرار از دشـمن بـه آن 

پنـاه ببرنـد یـا از میـوه هـای آن تغذیـه کننـد .
گوریـل  گـرم   ۴۰۰ شـامپانزه  مغـز  وزن  امـروزه 
۶۰۰ گـرم تقریبـا هـم وزن مغـز اجـداد انسـان در 
دو میلیـون سـال پیـش. امـروزه وزن مغـز انسـان 
نزدیـک بـه یـک و نیـم کیلوگـرم اسـت یعنـی طـی 
ایـن دو میلیـون سـال وزن مغـز انسـان تقریباً سـه 
برابـر شـده اسـت) از نظـر وزنـی و حجـم( اینکـه 
بیشـتر  توانایـی  بـه  ربطـی  بـزرگ شـدن مغـز چـه 
مغـز دارد خـوب فرضیـه وجـود دارد کـه اینگونـه 
تحلیـل می‌کنـد کـه در مغـز سـلول هایـی مخصوص 
بـه در کحـواس پنجگانـه وجود دارند؛ سـلول های 
مخصـوص فرمـان حرکتـی و البتـه سـلول‌هایی در 
ایـن  مقابـل  کـه در  میـان تصمیـم می‌گیرنـد  ایـن 
پدیـده هـای محیطی حرکـت انجام دهنـد .ظاهراً در 
انسـان بـا وجـود اینکه  مغزش بزرگتر شـده اسـت 
ولـی نـه در کحـواس پنجگانـه اش بهتر شـده و نه 
فرمـان حرکتـی  پیشـرفت کـرده. برای مثال چشـم 
انسـان از حیوانـات قـوی تـر نشـده و عکـس العمل 
او هـم از حیوانـات سـریعتر نشـده اسـت پـس در 
ایـن میـان سـلولهای تصمیم‌گیرنـده افزایـش پیدا 
کرده‌انـد و بـا بزرگتـر شـدن حجـم مغز عملاً سـلول 
هـای میانـی از مـدار در کو حرکـت خـارج شـدند 
تشـکیل  جدیـدی  هـای  ارتبـاط  خودشـان  بـرای  و 

دادند.

چنـد دهـه اسـت که در سـینمای علمـی تخیلی تئـوری جدیـدی مبنی بر 
اینکـه انسـان هـا تـا کنون فقـط از ده درصد ظرفیت مغز خود اسـتفاده 
کـرده انـد مطـرح شـد و سـوالات را در ذهـن ما ایجـاد کرد. چرا انسـان 
هـا تنهـا از ۱۰ درصـد قابلیـت مغـز خـود اسـتفاده می‌کننـد؟ چـرا 9۰ 
درصـد دیگـر بـه وجـود آمـده اسـت؟ وظیفـه فرگشـت ایـن اسـت کـه 
چیزهـای ب الاسـتفاده را حـذف کنـد امـا در مـورد مغـز چـرا اینطـور 

؟  نیست

فرگشتفرگشت و مغز انسانو مغز انسان  
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نهنگ‌هـا  از  کـه  محصولاتـی  به‌دلیـل 
شـکار  مرتـب  جانـوران  ایـن  می‌آیـد،  به‌دسـت 
خطـر  بـه  آنهـا  نسـل  مـواردی  در  و  می‌شـوند 
وضـع  دلیـل  بـه  امـروزه  آنکـه  بـا  می‌افتـد. 
به‌نظـر  نهنـگ،  شـکار  در  محدودیـت  شـدن 
می‌آیـد کـه جمعیـت بسـیاری از این‌گونه‌ها در 
حـال بهبـود و بازیابی اسـت، اما بعضـی هنوز 

مانده‌انـد. باقـی  تهدیدپذیـر  بسـیار 

طرح جلد:

@anjomanzist_cfu
@matrix_mag


