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ادعای طالبان درباره وضعیت منابع آبی افغانستان که بهانه ای 
برای عدم پرداخت حقابه ایران از هیرمند شده است، با انتشار 
تصاویری ماهواره ای از ظرفیت سدهای کجکی و کمال خان، 
توسط کارشناســان و متخصصان دیپلماسی آب رد شد. این 
تصاویر نشان می دهد همزمان با ادعای طالبان، هم سد کجکی 

پر آب است و هم سد کمال خان آب دارد.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از روزنامه ایران، ســد پرآ ب 
کجکی ،به دنبال ادعای طالبان، بهنام اندیک کارشــناس آب، 
ویدیویــی از وضعیت ســد کجکی در پنج ماه گذشــته را به 
اشــتراک می گذارد و می نویسد:»تصاویر ماهواره ای به خوبی 
نشان می دهند که طی این مدت مخزن سد روز به روز پرآب 
تر شــده اســت و این یعنی طالبان ادعایی خاف واقع دارد.« 
این تصاویر بازه زمانی 24 آذر پارسال تا 10 روز پیش را نشان 

می دهد.
افغانستان از بحث علمی سر باز می زند

حجت میان آبادی، پژوهشگر دیپلماسی آب در توئیتر خود به 
ظرفیت ســد کمال خان که 52 میلیون مترمکعب است اشاره 
می کند و می نویسد:»این ســد با سازه خاص خود، یک سد 
انحرافی است نه یک سد مخزنی. بر این اساس نبود آب پشت 
یک ســازه انحراف آب با حجم مخزن بسیار کم، دلیل علمی و 
کارشناسی برای اثبات خشکسالی نیست.« به اعتقاد او اثبات 
خشکســالی راهکارهای علمی دارد که برای تمام متخصصان 
حوزه آب مشخص است اما افغانستان عمدتا از پذیرش آن در 
جلسات و مذاکرات سر باز زده است.او به معاهده 1351 میان 
ایران و افغانستان اشاره می کند و می گوید:»طبق این معاهده 
در صورت وقوع خشکسالی و کاهش آورد نرمال، حقابه نیز به 

همان نسبت کسر می شود نه اینکه دادن حقابه منتفی شود.«
افغانســتان حاضر به دادن اطاعات درباره آب پشت سدهای 
دیگر خود از جمله سد کجکی نیست. میان آبادی هم به دنبال 
پنهان کاری دولت افغانستان می گوید:»اگر ماک خشکسالی 
}افغانستان{، نبود آب پشت ســد انحرافی کمال خان است! 
ســوالی که طرح می شود این است که چرا برای }اثبات این{ 
ادعا، حجم آب پشــت ســد کجکی اعام نمی شود؟« او می 
پرسد:»معاهده 1351ماک سال نرمال را مشخص کرده است.

چرا مســئولان و متخصصان افغانســتان چه در زمان غنی و 
چه در زمان امارت اســامی از قبول و بازدید ایستگاه سر باز 
می زنند؟« این کارشــناس یادآوری می کند:»لذا راه مواجهه 
صحیح و منطقی با مساله، بیانیه نیست، بلکه همان راهکارهای 
علمی اســت که افغانســتان تاکنون از قبول انجام آن سر باز 
زده اســت.«این متخصــص دیپلماســی آب و هیدروپلیتیک 
می گوید:»منابع آب های ســطحی چیزی نیستند که بتوان 
روی آنها چادر کشــید و تصور کنیم پنهان شان کرده ایم و با 
صدور بیانیه و نه رویکرد و ابزارهای »اعتمادسازی« صرفا ادعا 
کنیم آب نیست.«او یادآور می شود سازکارها و مکانیسم های 
اعتمادســازی و اشتراک گذاری داده ها و اطاعات مشخص و 

روشن هستند.
فراموشی آب های مشترک با پاکستان توسط افغانستان

سیده زهرا قریشی، کارشناس دیپلماسی آب و هیدروپلیتیک، 
پیش تر در واکنش به عملکرد دولت افغانستان گفته بود:»در 
افغانستان کسانی در ســمت مدیریت بودند و فرار کردند که 
در دوران مدیریت شــان مهم ترین شــهر افغانســتان، کابل، 
آب آشامیدنی نداشــت و ایشان برای تامین آب کابل عجله و 

اصراری نداشتند، اما با عجله و اصرار سد کمال خان را که هنوز 
تکمیل نشده بود افتتاح کردند.«قریشی به نکته ای اشاره می 

کند که در رسانه ها کمتر به آن پرداخته شده است.
او می نویسد:»هیچ گاه از آبی که از افغانستان به سمت پاکستان 
روانه است چیزی نمی گویند. آب رودخانه کابل ظاهرا آبروی 
افغانســتان نیست، اما آب هیرمند که برای آن معاهده رسمی 
وجود دارد و حقابه مردم ایران است، آبروی افغانستان نام برده 
می شود. این در حالی است که آب، آبروی کسی نیست، حق 

شرب و زراعت است، حق کودکان و سالمندان است.
رســیدگی به حقابه هیرمند، بی آبرویی و خیانت نیســت. بی 
جهت مســاله آب هیرمند را سیاسی نکنید و با اطاع رسانی 
نادرست افکارعمومی را از بی کفایتی خود منحرف نکنید.«هر 
وقت مذاکرات سیاســی بین ایــران و طالبان درباره تنش آبی 
میان دو کشــور جریان می گیرد و فعــالان ایرانی در فضای 

مجازی به آن می پردازند، کارشناسان افغانستانی در اتاق های 
کاب هاوس به آن واکنش نشان می دهند.

کارشناســانی که شب جمعه این موضوع را به بحث گذاشتند 
هرچند مخالف حکومت طالبان بر افغانستان هستند اما همان 
ادعای طالبان و اشرف غنی در زمان قدرت را تکرار می کنند؛ 
افغانستان آبی برای پرداخت به ایران ندارد، هرچند حرف های 
آنها توسط برخی از شرکت کنندگان افغانستانی در این اتاق ها 
مورد ســوال قرار می گیرد. آنها از کسانی که مدعی بی آبی و 
خشکسالی در افغانستان هستند می پرسند براساس کدام آمار 
و اعداد چنین ادعایی دارند، ســوالی که البته پاسخی از سوی 

مدعیان نمی یابد.
تبخیر حقابه ایران در گودزره

بند کمال خان را ترکیه برای افغانســتان ســاخت. پس از آن 
طالبان آب را بر مردم پایین دست کمال خان بست و مسیر بند 

را به سمت بیابان های گودزره منحرف کرد. افغانستان مدعی 
رونق کشاورزی در این منطقه شــد. همان موقع کارشناسان 
ایرانی آشــنا با اقلیم افغانستان هشــدار دادند افغانستان برای 
اینکه آب هیرمند به ایران نرســد، حقابه سیستان وبلوچستان 
را در شــوره زار های گودزره تبخیر خواهد کرد. مثل همیشه 
برخی از کارشناسان افغانستان مدعی شدند کارشناسان ایرانی 
دروغ می گویند اما تصاویر ماهواره ای منتشر شده در محدوده 
شهریور تا اسفند سال گذشته نشان داد طالبان چه فاجعه ای 
را رقم زده اســت؛ تصاویری که در یک یادآوری تلخ نشان داد 
آب شرب سیستان چطور و در چه حجمی در شوره زار گودزره 

تبخیر شد و به آسمان رفت!
سیاست آبی افغانستان

سیاســت های آبی دولت افغانستان پیش از به قدرت رسیدن 
طالبان را امریکا، هلند و ترکیه نوشــته اند و طالبان هم همان 
سیاست را دنبال می کند. افغانستانی ها سال گذشته برخاف 
قــرارداد هلمند نه تنها حقابــه 820 میلیون مترمکعبی را به 
ایران پرداخت نکردند که با انحراف آب هیرمند، حقابه زیستی 
و کشــاورزی هامون و اهالی سیستان ایران را به سمت شوره 

زارهای گودزره منحرف کردند.
مردم این منطقه همچنین دلنگران ســاخت سدی بزرگ تر 
از ســد کمال خان روی »فراه رود« هســتند. افغانستان پس 
از ســقوط طالبان در سال 2001 ماموریت ویژه ای برای خود 
نوشــت که ســاخت حداقل 104 ســد در آن دیده شده بود. 
کارشناســان بین المللی از آن به »ماموریت هیدرولیکی« یاد 
می کردند. دولت گذشــته افغانستان ساخت بالغ بر 35 سد و 
34 طرح انحراف آبی روی هیرمند و 14 سد و 8 طرح انحراف 
آبی روی هریرود را در برنامه داشــت که ساکنان سیستان دو 

سوی مرز را دچار خشکسالی شدید می کند.

رئیس مرکز بهداشــت خوزســتان گفت: 
ممکن است کودک تنها به دلیل توجه زیاد 
پدر و مادر و سایر بستگان نزدیک، از اعتماد 
به نفس کمتری برخوردار باشــد، به دلیل 
نداشتن خواهر و برادر فرصت تجربه برخی 
از احساسات و چگونگی کنترل و مدیریت 
آن هــا را نداشــته باشــد و از مهارت های 

تعاملی کمتری برخوردار باشد.
دکتر پژمان بختیاری نیا، اظهار کرد: تمایل 
به فرزنددار شدن، فطری و برای تداوم نسل 
و بقای انسان ها ضروری است. این در حالی 
اســت که در قرن بیست و یکم نرخ تولد و 
جمعیت خانواده ها به وضوح کاهش و تعداد 
خانواده های تک فرزند افزایش یافته است.

وی افزود: اگرچه عوامل بســیار زیادی در 
گرایش به تک فرزندی نقش دارند اما نتایج 
نداشتن  آگاهی  نشــان می دهد  بررسی ها 
از پیامدهــای تک فرزنــدی، نقش مهمی 
بــر رواج این پدیده دارد و در بســیاری از 
موارد غفلت از فرزندآوری به موقع، موجب 

می شود که خانواده ها نتوانند به تعداد فرزند 
دلخواه خود دســت یابند زیرا افزایش سن 
زنان موجب کاهش شــانس باروری موفق 
می شود بنابراین توصیه می شود همه زوج ها 
در اولیــن فرصت ممکن به تعــداد فرزند 
دلخواه خود دســت یابنــد و از تاخیرهای 

بدون دلیل در فرزندآوری پرهیز کنند.
وی با اشــاره به مشــکات ناشــی از تک 
فرزندی در بعد فردی گفت: ممکن اســت 
کودک تنها به دلیل توجه زیاد پدر و مادر 
و سایر بستگان نزدیک، از اعتماد به نفس 
کمتری برخوردار باشــد، به دلیل نداشتن 
خواهــر و بــرادر فرصت تجربــه برخی از 
احساســات و چگونگی کنترل و مدیریت 
آن هــا را نداشــته باشــد و از مهارت های 

تعاملی کمتری برخوردار باشد.
بختیاری نیــا بیــان کــرد: کــودک تنها، 
انعطاف پذیری و تاب آوری و هوش هیجانی 
کمتری خواهد داشت به گونه ای که ممکن 
اســت تحمل کمتر و حساسیت بیشتری 

نسبت به رفتار دیگران داشته باشد، انتظار 
رفتار خاف خواسته خود را ندارد و معمولا 
هر مخالفت را بدون دلیل و به خاطر نیتی 

خاص تفسیر می کند.
وی گفت: یک کودک تــک فرزند ممکن 
اســت به دلیل مراقبت بیــش از حد پدر 
و مادر، احســاس کند زیر ذره بین است و 
آزادی های معقولش محدود شــده اســت 
و از دخالت آن ها در کارش خســته شود. 
به دلیل ارتبــاط کمتر با کودکان و تماس 
بیشتر با بزرگسالان نیز ممکن است رفتار 
کودکــی خود را بروز ندهد و رفتاری مانند 
بزرگسالان داشته باشد و نتواند آن گونه که 

لازم است بچگی کند.
معاون بهداشــت دانشــگاه علوم پزشکی 
جندی شــاپور اهــواز بیان کــرد: والدین 
همواره باید یادشــان باشد که مهد کودک 
می تواند محیط مناسبی برای فرزندان شان 
در برخی از ابعاد باشــد اما به هیچ عنوان 
نمی تواند جای خواهر و بــرادر را پر کند. 

والدین نباید سعی کنند دختر خاله و پسر 
عمه را بــه عنوان خواهر و بــرادر کودک 
معرفی کنند زیرا روابط افراد در بزرگسالی 

با دوران کودکی متفاوت است.
وی بیان کرد: عده ای معتقدند مشــکات 
تک فرزندی، نه به خاطر تک فرزندی بلکه 
به دلیل رفتار والدین با کودکان تک فرزند 
بــروز می کند بنابراین باید به این مورد هم 

توجه شود. 
بختیاری نیا با اشــاره به تاثیر تک فرزندی 
در جامعه گفت: تک فرزندی احتمال طاق 
در بزرگسالی را افزایش می دهد. رواج تک 
فرزندی موجب پیری و به دنبال آن کاهش 
جمعیت کشور نیز می شــود و در نتیجه، 
کاهش نســل جوان و پیر شــدن جمعیت 
می تواند چرخه تولیــد و اقتصاد جامعه را 
تحت تاثیر قرار دهد و سبب گسترش فقر 

در جامعه شود.
وی عنوان کــرد: تمایل کمتر خانواده های 
تحصیل کــرده به تک فرزنــدی، می تواند 

سبب کاهش متوسط ضریب هوشی جامعه 
نیز شود.

وی گفــت: با توجه به زیاد شــدن امید به 
زندگی، تک فرزندان نمی توانند به راحتی 
همه مسئولیت های نگهداری از پدر و مادر 
مســن خود را تقبل کنند بنابراین نیاز به 
نگهداری ســالمندان  و محل های  خانه ها 

افزایش می یابد.
معاون بهداشــت دانشــگاه علوم پزشکی 
جندی شــاپور اهواز گفــت: مطالعاتی نیز 
منتشر شــده که به جنبه های مثبت تک 
فرزنــدی پرداخته اند اما تعــداد آن ها در 
مقایسه با مطالعاتی که به تبعات منفی آن 
پرداخته اند کمتر است. مطالعات متعدد در 
چین بر این باورند کــه به موازات افزایش 
تعداد خانواده های تــک فرزند باید انتظار 
تغییرهای گسترده ای در رفتار جامعه چین 
داشت به طوری که از آن به عنوان »بمب 

ساعتی رفتاری« نام برده اند.
وی افــزود: به طور کلی بــا توجه به اینکه 
خانواده در حکم یک نظام و سیستم است، 
در خانواده تک فرزند، این سیستم به شکل 
یک مثلث درخواهد آمد و ارتباط ها بسیار 

محدود اســت و فرزند تنها بــا پدر و مادر 
بزرگسال خود تعامل دارد در نتیجه بسیاری 
از روابط اجتماعی شکل نخواهد گرفت در 
حالی که اگر تعــداد فرزندان افزایش یابد 
این نظام ارتباطی به صورت توانی بیشــتر 

می شود و گسترش پیدا می کند.
بختیاری نیــا گفت: در این شــرایط تعامل 
فرزنــد با پــدر و مادر و خواهــر و برادر و 
ارتباط چهــره به چهــره، روش های حل 

مساله، تعامل، همدلی، صمیمیت، گذشت 
و تفکــر خاق شــکل خواهــد گرفت و 
خانواده شــباهت بیشتری به جامعه واقعی 
پیــدا خواهد کرد و کودک می تواند در این 
حالت نمونــه ای از تعامل و ارتباط موجود 
در اجتمــاع واقعی را ببیند و نحوه صحیح 
برخورد با مسائل و موضوعاتی که در آینده 
در جامعــه با آن ها مواجه خواهد شــد را 

بیاموزد و تمرین کند.

معاون امور آزمون های ســازمان سنجش 
آموزش کشــور در خصوص نحوه برگزاری 
کنکور سراســری 1403 و سال های بعد از 
آن توضیحی ارائه داد.دکتر حسن مروتی در 
حاشیه نشست مسئولان سازمان سنجش 
آموزش کشور با مسئولان اجرایی و حفاظتی 
برگزاری آزمون نوبت دوم سراسری 1402 
که امروز )30 اردیبهشــت ماه( در دانشگاه 
شهید چمران اهواز برگزار شد، اظهار کرد: 
نوبت دوم کنکور سراسری 14 و 15 تیرماه 
برای پذیرش مهرماه 1402 برگزار خواهد 
شــد و امروز با حضور در استان خوزستان 
با نماینــدگان تام الاختیار برگزاری کنکور 
سراســری جلسه برگزار شــد. این جلسه، 
کارگاهــی توجیهی اســت و تمام مواردی 
که در ارتباط با کنکــور در پیش داریم را 

بــا نمایندگان در میان خواهیم گذاشــت، 
با هــم تبادل نظر می کنیــم و به ابهامات 
و ســوالات پاســخگو خواهیم بود و سعی 
می کنیم کنکور خوبی برگــزار کنیم. وی 
افــزود: کنکور یکــی از دغدغه های اصلی 
خانواده ها است و سرنوشت تعداد زیادی از 
بچه ها با کنکور رقم می خورد و ما به عنوان 
مجریان برگزاری کنکور باید تمام تمهیدات 
لازم را بیندیشیم. کنکور مراحل متعددی 
دارد و برخــی از ایــن اقدامــات از جمله 
طراحی سوالات و مشــخص کردن مکان 
برگــزاری آزمون، پیش از برگــزار آزمون 
انجام می شــود. برخی اقدامات نیز حین 
کنکور انجام می شود از جمله تعیین محیط 
مناسب و قرنطینه سوالات.مروتی گفت: اگر 
پیش بینی کنیم ممکن است تقلبی انجام 

شــود و یا افرادی بخواهند خارج از ضابطه 
در آزمون سراســری شــرکت کنند، برای 
جلوگیری از آن باید تمهیداتی انجام شود. 
در نهایت نیز اقداماتی از جمله جمع آوری و 
اسکن پاسخنامه ها و دفترچه ها و استخراج 
نتایــج نهایی، پس از برگزاری کنکور انجام 
مــی شــود. در نهایت نیــز درصورتی که 
داوطلب در نوبت اول نیز شرکت کرده است 
دو نتیجه با هم مقایســه می شود و نتیجه 
بالاتر ماک قرار می گیرد و سوابق آموزش 

و پرورش نیز احصا می شود.
تاکید بر ایجاد سابقه تحصیلی و تاثیر 

۴۰ درصدی در کنکور
وی بیان کرد: امســال ســوابق تحصیلی 
آموزش و پرورش تاثیر قطعی 40 درصدی 
در نتیجه کنکور دارد. کنار هم قرار گرفتن 

همه این مراحل، نمره کل فرد را مشخص 
می کنــد و در نهایت رتبه تعیین و انتخاب 

رشته انجام می شود.
معاون امور آزمون های ســازمان سنجش 
آموزش کشــور در خصوص داوطلبانی که 
تاکنون سابقه ایجاد نکرده اند، عنوان کرد: 
داوطلبانی که هنوز سابقه تحصیلی خود را 
ترمیم نکرده اند، حتما به آموزش و پرورش 
مراجعه کنند و ترمیم و یا سابقه ایجاد کنند 
زیرا تاثیر سابقه تحصیلی 40 درصد قطعی 
اســت. امیدواریم همه داوطلبان مستعدی 
که حقشان اســت وارد دانشگاه ها شوند و 
در آینده ضمام امور کشــور به دست شان 

سپرده شود.
برگزار  چگونه  آینده  سال های  کنکور 

می شود؟
وی گفت: تاکنون بر اساس مصوبه شورای 
عالی انقاب فرهنگی برای ســال 1403، 
سابقه تحصیلی پایه دوازدهم تاثیر قطعی 

50 درصدی دارد. در کنکور ســال 1404، 
ســابقه تحصیلی پایه یازدهــم و دوازدهم 
تاثیــر ۶0 درصدی دارد و از ســال 1405 
به بعد ســابقه تحصیلی پایه هــای دهم، 
یازدهم و دوازدهم تاثیــر ۶0 درصدی در 
کنکور دارد.مروتی در پاســخ به اینکه آیا 
کنکور 1403 نیز دو مرحله ای است؟ افزود: 
این را فعــا در پیش گرفته ایم اما مجلس 
شورای اســامی نظراتی دارد و موضوع را 
به شــورای ســنجش و پذیرش که مرکب 
از وزرا و نمایندگان مجلس اســت، موکول 
کرده اند. تا بررســی مجدد انجام شود، هر 
چه نتیجه باشد را برای کنکور سال 1403 
اعام خواهیم کرد اما تا حال حاضر تا وقتی 
این جلسه برگزار نشده است، قانون شورای 

عالی انقاب فرهنگی را اجرا می کنیم.
تغییر شیوه برگزاری آزمون از کاغذی 

به هوشمند
وی گفــت: در پیش بینی هایــی که برای 

ســازمان ســنجش کرده ایم حتمــا باید 
آزمون ها از شیوه کاغذی به هوشمند برسد. 
اکنون طراحی ســوال به صورت هوشمند 
اســت و از همه طراحان ســوال و اساتید 
آمــوزش و پــرورش دعــوت می کنیم که 
سوالات خود را در سامانه ای که در سازمان 
سنجش ایجاد شــده اســت، ارائه دهند. 

این سوالات پالایش می شــوند و سوالات 
خوب اســتخراج و ممیزی انجام می شود و 
بانک سوالات تشــکیل می شود. بعد از آن 
در نظر اســت که با توجه بــه نرم افزارها و 
در سازمان  فراهم شــده  ســخت افزارهای 
ســنجش، بتوانیــم آزمون را بــه صورت 

الکترونیکی برگزار کنیم.

مهارت های تعاملی کودک چگونه تحت تاثیر »تنهایی« قرار می گیرد؟

کنکور ۱۴۰۳ چگونه برگزار می شود؟

تصاویر ماهواره ای، ادعای طالبان مبنی بر خشکسالی افغانستان را رد کرد؛

حقابه ایران در شوره زار تبخیر 
می شود

نکاتِ ساده برای سالم ماندن که 
هرکسی باید بداند

چرا بدن برخی افراد بدون دارو 
HIV را سرکوب می کنند؟

همه ی ما به دنبال روش هایی هســتیم 
تا نســبت به دیروز شادتر باشیم و سالم 
تر زندگی کنیم. زندگی در دنیای مدرن 
امروز ممکن اســت کمی بــرای همه ما 
سخت شده باشــد با این حال با رعایت 
یک ســری اقدامات ســاده مــی توانیم 
ســامت خود را حفظ کرده و حتی ارتقا 
دهیم و با آرامش بیشتری مراحل زندگی 

خود را پشت سر بگذاریم.
آهسته غذا بخورید

این به مغز شما این شانس را می دهد که 
سیگنال سیری شما را دریافت کند، بنابراین 
کمتر احتمال دارد پرخــوری کنید و اگر 
غذای خود را آهســته نوش جان کنید، به 
احتمال زیــاد به آنچه می خورید فکر می 
کنید و انتخاب های معقول و سالمی می 

کنید.
اجتماعی باشید

ایــن مهم نیســت که چند نفــر را می 
شناســید یا چند بار آنهــا را می بینید؛ 
آنچه اهمیت دارد ارتباط واقعی با دیگران 

اســت. این کار می تواند شــما را شادتر 
و کارآمدتــر کــرده و کمتــر در معرض 
مشکات ســامتی قرار دهد. بنابراین با 
یک دوست تماس بگیرید و به شام بروید 
یا به یک تیم یا باشــگاه بپیوندید تا چند 

دوست جدید پیدا کنید.
آب میوه را کنار بگذارید، میوه تازه 

بخورید
اگر آب پرتقال دوست دارید، به جای آن 
یک پرتقال بخوریــد. حتی آبمیوه 100 
درصــد خالص نیز وقتــی آن را فرآوری 
می کنیــد، مواد مغذی خود را از دســت 
می دهــد و می تواند مقــدار زیادی قند 
پنهان را به رژیم غذایی شما اضافه کند. 
از ســوی دیگر، میوه هــای واقعی منابع 
خوبــی از ویتامین C، پتاســیم، فیبر و 
اسید فولیک هســتند و چربی، سدیم و 

کالری کمی دارند.
وقت استراحت برای خود در نظر بگیرید

این زمانی است که می توانید با خانواده و 
دوستان خود ارتباط برقرار کنید که برای 

سامت روحی و جسمی شما مفید است. 
افرادی که بیشــتر به تعطیات می روند 
عمر طولانی تری دارند و کمتر به بیماری 
قلبی و سایر مشکات سامتی مبتا می 

شوند.
میزان چربی را بررسی کنید

ترانس  مراقــب چربی های  باید  مطمئناً 
باشید که به برخی غذاها )مانند پیتزای 
منجمد و محصولات پخته شــده( اضافه 
می شــوند تا تازه بماننــد. آنها با بیماری 
قلبی مرتبط هســتند. اما مقداری چربی 
)برای مثــال از لبنیات، تخم مرغ کامل، 
ماهی، آووکادو یا آجیل( به عنوان بخشی 
از یــک رژیم غذایی متعادل برای شــما 

مفید است و لبنیات پرچرب حتی ممکن 
اســت بهتر از کم چــرب به کاهش وزن 
کمک کند؛ این ممکن است به این دلیل 
باشــد که چربی بهتر از سایر کالری ها 

گرسنگی شما را برطرف می کند.
استرس خود را مدیریت کنید

همه ما در زندگی خود اســترس داریم. 
استرس و اضطراب، ماهیچه های شما را 
منقبض می کند و ضربان قلب شما را تند 
می کند. اگر این اتفاق زیاد بیفتد )برای 
مثال در طول رفت و آمد روزانه شما( و به 
خوبی با آن برخورد نکنید، می تواند باعث 
مشکات ســامتی جدی، از جمله فشار 

خون بالا، زخم، و بیماری قلبی شود.

برخی از بیمــاران HIV به طور 
طبیعی بــدون هیچ گونه کمک 
دارویی می تواننــد ویروس را به 
طور کامل کنتــرل کنند، پدیده 
ای که برای دهه ها دانشمندان را 

مجذوب خود کرده است.
به نظر می رسد تحقیقات جدید 
حداقل یک دلیل را شناســایی 
می کند: یک نســخه غیرطبیعی 
قدرتمند از یک گلبول سفید خون 

.T +CD8 به نام
ســلول های T +CD8 نوعــی 
از ســلول های T هستند که یک 
ویژگی طبیعی در سیستم ایمنی 
 T هر فرد اســت. ســلول های

معمولا در غدد لنفاوی یک بیمار 
آلوده به HIV جمع می شوند.اما 
در میان »کنترل کننده های خود 
به خــودی« - آنهایی که توانایی 
 HIV نادری برای مهــار خودکار
و جلوگیری از ایجاد بیماری دارند 
- محققان دریافتند که سلول های 
T +CD8 در شناسایی و توقف 
HIV به طور قابل توجهی ماهرتر 
به نظر می رسند.دکتر بروس واکر، 
نویسنده این مطالعه و مدیر یک 
مرکز تحقیقاتی سیستم ایمنی در 
کمبریج، ماساچوست، خاطرنشان 
کــرد: »حدود یک نفر از هر 300 
نفر می تواند HIV را بدون نیاز به 

دارو کنترل کند.«
بیشــتر بدانید : انواع آزمایش ها 
)HIV( برای تشخیص اچ آی وی

واکر افزود: »به نظر می رســد که 
پاسخ سلول T +CD8 است که 
این کنترل را به دست می آورد«.

برای به دست آوردن بینش، تیم 
مطالعه نمونه های خون و سلول 
های T را از هفت بیمار سالم که 
به ویروس عامل ایدز آلوده نشده 
بودند، تجزیــه و تحلیل کردند. 
19 کنترل کننــده خود به خود. 
و 17 بیمار معمولــی HIV که 
بار ویروســی آنها بــا درمان ضد 
کنترل   )ART( رتروویروســی 
 HIV چشم انداز ART.می شد
را به طرز چشمگیری تغییر داده 
است، فعالیت ویروسی را سرکوب 
کرده و به بیماران شانســی برای 
داشتن یک امید به زندگی تقریباً 
طبیعی می دهد. با این حال، این 

بدون عوارض نیست.به گفته واکر، 
این تجزیه و تحلیل نشان داد که 
در میــان کنترل کننده های خود 
 +CD8 به خــود، ســلول های
T »فراوانــی و بســیار کاربردی 

هستند.«
او افزود، نکته نهایی این اســت 
کنترل کننده های  بــرای  کــه 
 T خودبه خود، این ســلول های
را دور  ترکیب شــده »اچ آی وی 
نگه می دارند و از آسیب رساندن 

به آن جلوگیری می کنند«.
دانشــمندان   «: گفــت  واکــر 
می خواهند بــه نحوی از قدرت 
کــه  خاصــی  اچ آی وی  ضــد 
 T توســط چنین ســلول های
اعمال می شــود، استفاده کنند 
تــا »نوعی مصونیــت را که در 
کنترل کننده هــای خود به خود 
در افــراد مبتــا بــه بیماری 
پیش رونده می بینیم«القا کنند.


