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هر بار باغبانی 3 هفته ما را 
خوشحال نگه می‌دارد

در این تحقیقات بیان شـــده اســـت 
کـــه میکروب‌هـــای ضـــد افســـردگی 
مایکوباکتریوم در خـــاک برای بهبود 
عملکـــرد شـــناختی، بیمـــاری کـــرون 
و حتـــی آرتریـــت روماتوئیـــد نقـــش 
دارنـــد و رونـــد بیمـــاری را بهبـــود 
می‌بخشـــند. به‌عبارتـــی کثیفی خاک 
مـــا را خوشـــحال می‌کنـــد. جالـــب 
است بدانید با جذب باکتری توسط 
دســـت‌هایمان، توانایـــی شـــناختی و 
تمرکزمان روی کارها افزایش می‌یابد 
می‌شـــود.  کمتـــر  اســـترس‌مان  و 
در اغلـــب مـــوارد باغبان‌هـــا هنـــگام 
کار بـــا خـــاک باکتـــری را استنشـــاق 
می‌کننـــد، بـــا آن تمـــاس موضعـــی 
دارنـــد و در صورت وجـــود بریدگی یا 
مســـیر دیگری برای عفونت، باکتری 
وارد جریـــان خونشـــان می‌شـــود. 
جالب اینکه اثـــرات این باکتری ضد 
افسردگی درون بدن را می‌توان تا 3 
هفته احساس کرد. پس بهتر است 
بیـــرون برویـــد و خاک‌بـــازی کنیـــد تا 
روحیه و زندگی‌تان را بهبود بخشید.

سال‌هاســـت که پزشـــکان می‌دانند 
یمنـــی  ا سیســـتم  تعـــادل  عـــدم 
می‌توانـــد برخـــی از افـــراد را در برابـــر 
اختـــالات خلقـــی مانند افســـردگی 

آســـیب‌پذیر کنـــد. دکتـــر »کریـــس 
لوری« از دانشگاه بریستول بریتانیا، 
نویســـنده اصلـــی ایـــن مطالعـــه در 
این‌بـــاره می‌گویـــد: »ایـــن مطالعـــات 
به ما کمـــک می‌کند تا بفهمیم بدن 
چگونه با مغز ارتباط برقرار می‌کند و 
چرا سیستم ایمنی سالم برای حفظ 
سلامت روان مهم است. همچنین 
مـــا را بـــه این فکـــر می‌انـــدازد که آیا 
همه ما نباید زمان بیشـــتری را برای 

بـــازی در خـــاک بگذرانیم؟«
دکتـــر لـــوری و همکارانـــش وقتـــی 
شـــنیدند که بیماران سرطانی تحت 
 Mycobacterium درمان با باکتری
vaccae افزایـــش کیفیـــت زندگـــی 
خود را در گذر زمان گزارش کرده‌اند 
و باغبانـــی حالشـــان را بهتـــر کـــرده 
اســـت، بـــه ایـــن پـــروژه علاقه‌منـــد 
شـــدند. آنهـــا حـــدس زدنـــد کـــه این 
می‌توانـــد بـــه ایـــن دلیـــل باشـــد که 
باکتری‌هـــا ســـلول‌های مغـــز را برای 
آزاد کـــردن ســـروتونین بیشـــتر فعال 
می‌کننـــد. ماده ســـروتونین علاوه بر 
داشـــتن طیـــف وســـیعی از اقدامات 
دارویـــی، رگ‌های خونـــی را منقبض 
می‌کنـــد، پیام‌هایی را به ســـلول‌های 
مغـــز و سیســـتم عصبـــی مرکـــزی 
ارســـال می‌کنـــد، ترشـــح شـــیره‌های 
گوارشـــی را تنظیم و بـــه کنترل عبور 

اگر می‌خواهید همواره شاد بوده و افسرده نشوید، پیشنهاد ما به شما 
خاک‌بازی است. به‌نظر می‌رسد میکروب‌های مایکوباکتریوم )Mycobacterium vaccae( موجود در خاک، اثرات مشابهی 

همچون داروهای ضدافسردگی بر مغز می‌گذارند. گرچه دست زدن به خاک شاید برای خیلی‌ها خوشایند نباشد اما باید بدانید با وجود 
کثیف شدن دست یا لباس‌هایتان اعصابی راحت‌تر و دلی شاد‌تر خواهید داشت. درمان‌های طبیعی، قرن‌هاست که وجود دارد. این درمان‌ها برای بیماری‌های 

جسمی و روحی است. در گذر زمان محققان گیاهان زیادی را یافته‌اند که تأثیرات دارویی دارند و با استفاده از آنها شیوه‌های درمانی نوینی را در اختیار بیماران قرار داده‌اند. اما 
به‌تازگی روشن شده است که میکروب‌های درون خاک برای سلامت روحی انسان بسیار مفید است؛ به‌عبارتی، خاک یک ضد افسردگی طبیعی است که بدون هیچ عوارضی می‌تواند 

مشکلات روحی را برطرف کند و انسانی شادتر را تحویل جامعه دهد. این باکتری در خاک یافت می‌شود و تولید سروتونین را در مغز تحریک می‌کند که باعث آرامش و شادی در 
فرد می‌شود. آخرین مطالعات انجام شده روی بیماران سرطانی نشان می‌دهد که این بیماری به کمبود سروتونین نیز مرتبط است و علاوه بر وراثت، کمبود سروتونین در روند ابتلا 

به بیماری سرطان دخیل است. کمبود سروتونین در بدن انسان باعث بروز افسردگی، اضطراب، اختلالات، وسواس فکری و اختلالات دوقطبی می‌شود. اما به‌نظر می‌رسد نوعی 
باکتری موجود در خاک، تولید این ماده مؤثر را تحریک می‌کند. اکثر باغبانان معتقدند که پس از هر بار باغبانی حال روحی‌شان بهتر می‌شود و عمل فیزیکی کار با خاک میزان 

استرس‌شان را کاهش می‌دهد و خلق و خوی‌شان را در طول روز بهبود می‌بخشد.

غـــذا از روده کمـــک می‌کنـــد. مغـــز، 
ســـطح ســـروتونین را با حداقل ســـه 
مکانیســـم در تعـــادل نگه مـــی‌دارد. 
یک راه آزاد کردن آن اســـت، راه دوم 
غیرفعال کردن آن پس از رها شـــدن 
در فضای سیناپسی انتهای عصب و 
راه ســـوم، جذب آن است و فرایندی 
کـــه بـــه »بازجـــذب« معروف اســـت. 
سطوح پایین ســـروتونین با تعدادی 
از اختـــالات از جملـــه پرخاشـــگری، 
اختـــال  افســـردگی،  اضطـــراب، 
 ،)OCD( وســـواس فکـــری و عملـــی
اختلال دوقطبی، روده تحریک‌پذیر 
اســـت.  مرتبـــط  لژیـــا  فیبرومیا و 
استرس، اضطراب و افسردگی قطعاً 
قاتل‌هـــای خاموش‌انـــد؛ شـــما را از 

درون می‌خورنـــد و مانع از لذت 

بـــردن کامـــل از زندگـــی می‌شـــوند. 
اغلب اوقات، اضطراب و افســـردگی 
پـــس از یـــک اتفاق ناگـــوار در زندگی 

مـــا رخ می‌دهـــد.
مطالعـــات متعدد نشـــان داده اســـت 
کـــه برخـــی افـــراد حتی ممکن اســـت 
بـــه  بـــرای ابتـــا  اســـتعداد ژنتیکـــی 
افســـردگی مزمن در مقطع خاصی از 
زندگی خود داشـــته باشند. داروهایی 
پـــروزاک و ســـایر  زاناکـــس،  چـــون 
داروهـــای ضـــد افســـردگی تجویـــزی 
برای کاهش علائم افسردگی مفیدند 
امـــا بـــه نظر می‌رســـد خـــاک - پس از 
طـــی فراینـــدی- می‌توانـــد جـــای تمام 
ایـــن داروها عمل کند.


