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کارشناسان مگویند ۲ ساعت سوت در روز، نقش مهم در سلامت روان، حفظ حافظه، کاهش
استرس و پیشیری از بیماریهای تحلیلبرندهی مغز داشته باشد.

قرار دارند — از صدای ترافی در دنیای مدرن که انسانها به طور مداوم در معرض محرکهای صوت
گرفته تا آلارم گوشهای هوشمند و گفتوگوهای بوقفه — ی پرسش جدی پیش مآید؛ اینه آیا
اختصاص دادن زمان برای سوت در طول روز متواند به سلامت مغز کم کند یا مغز مدام باید در

حال فعالیت باشد تا سلامت باشد؟

پاسخ متخصصان مغز و اعصاب به این پرسش، مثبت است. یافتههای علم نشان مدهد که سوت
هدفمند و کوتاهمدت، نه تنها به بهبود عملرد شناخت کم مکند، بله حت ممن است نقش مؤثری

در پیشیری از اختلالات مغزی مانند زوال عقل داشته باشد.
مطالعات عصبشناس نشان مدهند که سوت متواند فعالیت بخش از مغز به نام هیپوکامپ را
افزایش دهد؛ هیپوکامپ ناحیهای کلیدی در پردازش حافظه و یادگیری است. در پژوهش که در سال
توانــد منجــر بــه بازســازی نــورونوت در روز م۲۰۱۳ منتشــر شــد، مشخــص شــد کــه ۲ ســاعت ســ

(neurogenesis) در این ناحیه از مغز شود.

علاوه بر این، مواجههی مداوم با صداهای مزاحم و محیطهای پرهیاهو، منجر به ترشح بیشازحد هورمون
وت بهعنوان یزند. سکه در درازمدت به مغز آسیب م شود؛ عاملکورتیزول، م استرس، یعن
رد ذهنعمل تواند موجب کاهش سطح اضطراب، بهبود خلقوخو و بازیابم ،«استراحت ذهن»

شود.

همچنین در شرایط که تمرکز بسیاری از افراد براثر حضور مستمر در شبههای اجتماع و محیطهای
پرصدا تحلیل رفته، سوت متواند عملرد شبههای توجه در مغز را بهبود ببخشد. همچنین حضور در
سوت در طول روز به تنظیم ریتم شبانهروزی و بهبود کیفیت خواب شبانه کم مکند؛ و خواب

مناسب، ی از ستونهای اصل سلامت مغز و حافظه است.

یا بیماریهای ن است منجر به اختلالات روانمم وت طولانافراد این تصور را دارند که س برخ
مثل آلزایمر شود، اما این باور صحت ندارد. آنچه متواند خطرناک باشد، انزوای اجتماع شدید و قطع
ارتباط انسان است، نه سوت هدفمند و آگاهانه و نباید این دو را با هم اشتباه گرفت. سوت در کنار

تعامل اجتماع سالم، ذهن را بازسازی و عملرد شناخت را بهبود مبخشد.

البته در زندگ پر سر و صدای امروز، منظور از سوت، خلأ کامل صوت نیست. بله هدف، کاهش سر
و صدای مزاحم پسزمینه است: مثلا خاموش کردن دستاههای دیجیتال برای مدت مشخص، گوش
سپردن به طبیعت یا استفاده از هدفونهای حذف نویز، نشستن در آرامش حت در فضای نه چندان
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ساکت و یا مدیتیشن یا مراقبه در سوت.

شود که هر فرد حداقل ۳۰ دقیقه تا ۲ ساعت در طول روز را به نوعتوصیه م بر اساس شواهد علم
از سوت نسب اختصاص دهد. این سوت متواند نقش ممل مهم در سلامت روان، حفظ حافظه،
کاهش استرس و پیشیری از بیماریهای تحلیلبرندهی مغز داشته باشد. در عصری که ذهنها خسته و

پریشاناند، شاید بهترین هدیه به مغز، ساعت سوت باشد.


