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مهار خشم با کفش کتانی!

زندگی مدرن با تمام سرعت و هیاهویش، هر روز ما را 
در معرض فشــارهای روحی مختلفی قرار می‌دهد؛ از 
ترافکی و خســتگی‌های کاری گرفته تا دغدغه‌های 
بی‌پایان خانوادگی. در این میان، معمولا وقتی صحبت 
از ورزش به میان می‌آید، نخستین تصویری که در ذهن 
نقش می‌بندد، تناســب اندام، عضلات قوی و سلامت 
جسمانی اســت. اما علم به تازگی دریچه جدیدی به 
روی ما باز کرده است: ورزش، پناهگاهی امن برای ذهن 

خسته ماست.
تازه‌ترین پژوهش‌ها نشان می‌دهد افرادی که آمادگی 
قلبی و تنفسی بالاتری دارند، نه‌تنها پله‌های زندگی 
روزمره را راحت‌تر بالا می‌روند، بلکــه در مواجهه با 
توفان‌های عاطفی نیز بســیار آرام‌ترند. فعالیت‌هایی 
مثل پیاده‌روی تند، دوچرخه‌سواری، شنا و دویدن، به 
مرور زمان قلب را قوی و نفــس را عمیق میک‌نند؛ اما 
معجزه اصلی در لایه‌های پنهان روان رخ می‌دهد. این 
افراد کمتر عصبانی می‌شوند، اضطراب کمتری را تجربه 
میک‌نند و پس از کی تنش روحی یا فشار عاطفی، خیلی 

سریع‌تر از سایرین به حالت عادی برمی‌گردند.
محققان دانشگاه فدرال گویاس برزیل برای اثبات این 
موضوع، آزمایش جالبی روی گروهی از جوانان انجام 
دادند. آنها شرکتک‌نندگان را به 2گروه با آمادگی بدنی 
بالا و پایین تقسیم کردند و سپس تصاویری استرس‌زا و 
آزاردهنده به آنها نشان دادند. نتیجه کاملا معنادار بود؛ 
گروهی که اهل ورزش بودند، توانستند خشم و اضطراب 
خود را کنترل کنند و آرام بمانند. اما در مقابل، افرادی 
که آمادگی جسمانی پایین‌تری داشتند، واکنش‌های 
 احساسی شدیدی نشــان دادند و سطح اضطرابشان

به سرعت تا مرز هشدار بالا رفت.
اما چرا عرق ریختن و تحرک فیزیکی تا این حد روی 
روان تأثیر می‌گذارد؟ واقعیت این اســت که وقتی ما 
ورزش میک‌نیم، در حال آمــوزش دادن به بدن برای 
تحمل شرایط سخت هستیم. ورزش منظم، گردش‌خون 
را بهبود می‌بخشد، هورمون‌ها را متعادل میک‌ند و با 
ترشح مواد شیمیایی شــادی‌آور در مغز، خلق‌وخو را 
التیام می‌دهد. علاوه بر ایــن، پایبندی به کی برنامه 
ورزشــی، حس اعتمادبه‌نفس، نظم و تسلط بر خود را 
در ما بیدار میک‌ند؛ عواملی که سپری محکم در برابر 
مشکلات روزمره هستند.البته محققان تأیکد میک‌نند 
که این یافته‌ها به‌معنای بی‌نیازی کامل از درمان‌های 
تخصصی در مشــکلات جدی روان‌شناختی نیست و 
هنوز به مطالعات گسترده‌تری نیاز است. با این حال، 
پیام این پژوهش برای زندگی امروز ما بسیار روشن و 

کاربردی است.
برای رســیدن به این آرامش، نیازی نیست حتما کی 
ورزشکار حرفه‌ای باشید یا هزینه‌های گزافی بپردازید. 
گاهی تنها کی پیاده‌روی ساده و روزانه می‌تواند همان 
داروی بدون نسخه‌ای باشــد که روان ما برای عبور 
 از فشــارهای زندگی به آن نیاز دارد. ذهن و جسم ما
تار و پود کی بافت واحد هستند؛ با مراقبت از جسم، به 

ذهنمان فرصت نفس کشیدن بدهیم.

مکث

شکار لحظه‌های  طبیعت
مروری بر برندگان مسابقه عکاسی طبیعت جهان ۲۰۲۶ و شاهکارهای بصری آنها

فاطمه عباســی| روزنامه نگار|   آیا تا به حال به گفت‌وگوی صامت میان 
نگاه ســنگین گوریل و رقص بی‌خیال پروانه خیره شده‌اید؟ امسال، لنز 
دوربین‌ها فراتر از ثبت تصویر رفته‌اند؛ آنها »لحظه« را به »روایت« تبدیل 
کرده‌اند. برندگان جوایز عکاسی طبیعت جهان در سال۲۰۲۶ نه‌تنها راویان 
زیبایی‌اند، بلکه ســفیران پیوندی عمیق میان دقت علم و ظرافت هنر 
نیز محسوب می‌شــوند. از اعماق جنگل‌های بارانی تا دشت‌های سوزان، 
عکاسانی از ۵۱کشور جهان درامی را به تصویر کشیده‌اند که بازیگرانش 
نه انسان‌ها، بلکه ساکنان اصلی این کره خاکی‌اند. در این ضیافت بصری، 
جونو آلن، عکاس استرالیایی با شــکار لحظه‌ای ناب از نهنگ گوژپشت و 

نوزاد سفیدش،‌ »ماهینا« موفق شد جایزه اصلی را از آن خود کند، اما ماجرا 
فقط درباره کی برنده نیست. از نگاه مادرانه و در عین حال هراس‌انگیز کی 
شیر تا دگردیسی خاموش موجودی کوچک در پیله ابریشمی، هر فریم 
هشداری است برای ما. عکس‌های امسال قصه‌های دراماتیکی هستند که 
در کسری از ثانیه منجمد شده‌اند تا به یادمان بیاورند چگونه کی کلکی 
ساده و کی قاب‌بندی درست می‌تواند الهام‌بخش تغییر سرنوشت سیاره‌ای 
باشــد که نبض حیاتش در گرو توجه ماست و زیبایی‌های بی‌شمارش اگر 
دیده نشوند، در غبار فراموشی و بی‌تفاوتی انسان‌ها گم خواهند شد. اینجا 

طبیعت بی‌واسطه با ما سخن می‌گوید.

جونو آلن با ثبت تصویر »ماهینا«، بچه‌نهنگ سفید در آب‌های 
تونگا جایزه بزرگ عکاس سال طبیعت جهان را ربود، درخششی 

نادر در کنار مادر که نماد زنده‌ای از امید به بقاست.

الیزابت یی‌چنگ شن با ثبت پرتره »عزم« نشان برنز را گرفت. 
نگاه خیره و سنگین شــیر ماده درحالیک‌ه توله‌اش را حمل 
میک‌ند، تصویری ناب از صلابت مادرانه است که هیچ خطری را 

برای فرزندش برنمی‌تابد.

دانکن وود اسکاتلندی با ثبت این »طاووس 

جنگلی« نشان طلا را ربود، پرتره‌ای از درخت 

توس کهنســال در گلن آفرکی که انفجار 

رنگ‌های پاییزی و بافت گلسنگ‌ها را در قابی 

نقاشی‌گونه منجمد کرده است.

فنیک‌انگ لیو آمریکایی با ثبت لحظه »ورود« 

کی اگرت بزرگ در فلوریدا نشان طلا را برد. 

نور پس‌زمینه بافتی شیشه‌ای به بال‌ها داده و 

ظرافت پرواز را ثانیه‌ای پیش از فرود در قابی 

فیروزه‌ای آشکار کرده است.

قطب را به زباله‌گردی کشانده است.تصویری هولناک از تأثیر تغییر اقلیم که سلطان پسماندهای الکترونیکی انسان غذا می‌جوید، به‌جای شــکار روی یخ‌های ذوب‌شــده، میان زباله« طلا گرفت. خرس قطبی در چرچیل کانادا رابرت گلوکنر آمریکایی با ثبت تلخ »وسوسه‌های 

میکی اسپیتزر با ثبت هوایی 
»چشم اژدها« نشان طلا را برد، 
نمایی مسحورکننده از چشمه 

زمین‌گرمایی در ارتفاعات 
ایسلند که از دید پهپاد با 

رنگ‌های درخشانش دقیقا 
شبیه عنبیه چشم کی هیولای 

افسانه‌ای به ‌نظر می‌رسد.

چارلی ویمس-دان بریتانیایی با ثبت لحظه 
»hsalpS« طلا گرفت. خرس قهوه‌ای در پارک 
کاتمای آلاســکا به میان ماهی‌های سالمون 
پرش کرده و فوران آب اوج شکار در مهاجرت 

فصلی را به تصویر میک‌شد.

دینا اسوینســون آمریکایی با ثبت لحظه طنزآمیز »عکاس 
حیات‌وحش« نشان طلا را برد. در پارک گراند تیتون، کی گوزن 
شمالی کنجکاو جای انسان را گرفت و پشت لنز دوربین رهاشده 

در برف ایستاد.
مری شرادر آمریکایی با ثبت نگاه مسحور کی گوریل به پروانه نشان 
طلا را برد، تصویری که »شگفتی مشترک« و پیوند ظریف میان دو 

موجود متضاد را در سکوت طبیعت روایت میک‌ند.


