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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

رژیم گیاهی خطر مرگ زودرس را کاهش می‌دهدراهکارهای رفع پرخوابی فصلی 
  پرخوابی و کسالت بهاری که گاهی از تغییرات 
آب‌وهوا و آلرژی‌ها ناشی می‌شود، روزهای پرنشاط این 
فصل را برای برخی خسته‌کننده می‌کند. با چند راهکار 
ساده، می‌توان این خواب‌آلودگی فصلی را مدیریت 
کرد. قرارگرفتن در معرض آفتاب صبحگاهی به مدت 
۱۵-۲۰ دقیقه، هورمون خواب )ملاتونین( را کاهش 
می‌دهد و بیداری را تقویت می‌کند. کافی است پنجره 
را باز کنید یا کمی بیرون قدم بزنید تا خواب‌آلودگی 

بهاری کم شود. فعالیت بدنی کسالت را از بین می‌برد. 
فقط ۲۰ دقیقه پیاده‌روی یا ورزش سبک، گردش خون 
را بهبود می‌بخشد و خستگی فصلی را کم می‌کند. حتی 
حرکات کششی ساده در خانه می‌تواند ذهن و جسم را 
تازه کند. مصرف منابع ویتامین  B۱۲ انرژی را بالا می‌برد. 
غ، اسفناج و گوشت  این ویتامین در ماهی، تخم‌مر
موجود است. مصرف قند زیاد را کم کنید، چون افت 

انرژی می‌آورد.  

 افرادی که مبتلا به بیماری قلبی، دیابت یا چاقی 
هستند، در مورد شانس زندگی طولانی‌تر با چالش روبه‌رو 
گفت:  هستند. دکتر »ژانگلینگ چن«، محقق ارشد  
لات  »این یافته‌ها ممکن است به افراد مبتلا به اختلا
متابولیک قلبی کمک کند تا شیوه‌های زندگی سالم‌تری را 
انتخاب کنند. مصرف غذاهای گیاهی سالم، مصرف کمتر 
غذاهای گیاهی ناسالم و مصرف کمتر غذاهای حیوانی 
مهم هستند.« به گفته محققان، رژیم غذایی سالم گیاهی 

شامل سبزیجات، میوه‌ها، غلات کامل، حبوبات، چای 
و قهوه است. مزایای سلامتی چنین رژیمی حتی پس 
از در نظرگرفتن سایر عوامل مانند سن، جنسیت، نژاد، 
سیگارکشیدن، فعالیت بدنی و ملیت ثابت ماند. به گفته 
محققان، نوشیدنی‌های سالم شامل چای، قهوه و شیر 
کم چرب است. یک الگوی نوشیدنی ناسالم دارای سطوح 
بالاتری از الکل، شیرپرچرب، آبمیوه، نوشیدنی‌های شیرین 

و نوشیدنی‌های شیرین شده مصنوعی است.

عوارضِ جسمی استرس 
 یک نظرسنجی کلی نشان داد تقریبا نیمی از بزرگسالان 
در ایالات‌متحده )۴۵ درصد( حداقل یکبار در هفته به‌دلیل 
که در رسانه‌های اجتماعی می‌بینند،  اخبار یا اتفاقاتی 
استرس می‌گیرند. نظرسنجی از ۱۰۰۵ بزرگسال آمریکایی 
همچنین نشان داد ۱۶ درصد از این پاسخ‌دهندگان گزارش 
کردند که هر روز احساس استرس می‌کنند. استرس، بخشِ 
جدایی‌ناپذیر از زندگی انسان است و با وجود آنکه بشر 
امروزی پیشرفت‌های بسیاری جهت تسهیل سبک زندگی 
خود داشته اما مشکلاتش از بین نرفته و فقط شکل آنها تغییر 
کرده است. به دلیل وجود دغدغه‌های مختلف، مدیریت 
کار دشواری است و ناتوانی در  استرس برای اغلب افراد 
مدیریت آن، سلامت روان انسان را تحت تاثیر قرار می‌دهد. 
هنگامی‌ که با یک موقعیت تهدیدکننده مواجه می‌شوید، 
سیستم عصبی سمپاتیک - بخشی از سیستم عصبی مرکزی 
بدن که عملکردهایی مانند ضربان قلب، تنفس و فشارخون 
 » کنش »جنگ یا گریز را تنظیم می‌کند - باعث تحریک وا
می‌شود. هورمون استرس موسوم به »کورتیزول« نیز بدن را 
هوشیار و آماده‌ی مقابله با خطر احتمالی می‌کند. استرس 
در عین حال باعث تغییرات فیزیولوژیکی مانند افزایش سطح 
، فشارخون بالا،  هوشیاری، تنفس و ضربان قلب سریع‌تر
افزایش کلسترول خون و افزایش تنش عضلانی می‌شود. وقتی 
استرس پاسخ جنگ یا گریز را در سیستم عصبی ‌مرکزی فعال 
می‌کند، می‌تواند بر سیستم گوارش تأثیر بگذارد و مشکلاتی 
چون اسپاسم مری، افزایش اسید معده و سوء‌هاضمه، ایجاد 
حالت تهوع و اسهال یا یبوست از جمله این موارد هستند. 
، استرس ممکن است باعث کاهش جریان  در موارد جدی‌تر
کسیژن‌رسانی به معده و منجر به گرفتگی، التهاب  خون و ا
کتری‌های روده شود. همچنین می‌تواند  یا عدم تعادل با
اختلالات گوارشی جدی را تشدید کند از جمله سندرم روده 
تحریک‌پذیر )IBS(، بیماری التهابی روده )IBD(، زخم معده 
کس معده به مری. دکتر »مریانا کلات«، مدیر  و بیماری رفلا
ارشد گفت: علاوه بر ایجاد فشار روانی، استرس می‌تواند 
بر سلامت جسمی نیز تأثیر بگذارد و دانستن این امر برای 
افراد، حیاتی است تا راه‌هایی برای کاهش استرس خود 
پیدا کنند. کلات افزود: استرس به خودی خود بد نیست. 
اما زمانی که به حالت مزمن شما تبدیل شود و هیچ اقدامی 
برای مقابله با استرس انجام نشود، مشکل ساز است. ما فقط 
در مورد موقعیت‌ها یا افرادی که به آنها اهمیت می‌دهیم 
دچار استرس می‌شویم. این به ما چیزی در مورد ارزش‌های 
ما می‌گوید. مهم‌ترین چیز این است که از این دانش برای 
تبدیل استرس خود به روش‌هایی استفاده کنیم که به جای 
کاهش آن، انسانیت ما را غنی می‌کند. کلات که در زمینه 
گاهی آموزش دیده است و یک مربی معتبر یوگاست،  ذهن آ
تحقیقات خود را روی توسعه و ارزیابی راه‌های عملی و مقرون 
به صرفه برای کاهش خطر ابتلا به بیماری های مزمن مرتبط 
با استرس برای بزرگسالان و کودکان متمرکز کرده است. کلات 
توصیه می کند این نکات را برای کمک به مقابله با استرس 
خود امتحان کنید: تحرک و فعالیت بدنی )پیاده‌روی، باشگاه 
و ورزش( . صحبت کردن، گذراندن وقت با دیگران که باعث 
افزایش احساس ارتباط می‌شود. گذراندن زمانی به دور از 
رسانه‌های اجتماعی.  گذراندن زمان در طبیعت. استرس 
در هر سطحی بر ما تأثیر می‌گذارد - فیزیولوژی ما، نگرش 
. این متخصص گفت:  ذهنی ما و روابط ما در خانه و محل کار
فهمیدن اینکه چه اقداماتی می‌توانیم برای تغییر استرس 
خود انجام دهیم، می تواند چالش‌برانگیز باشد. کلات گفت: 
تنها ۷ درصد از شرکت‌کنندگان در نظرسنجی گفتند که هیچ 
کاری برای مدیریت استرس خود انجام نمی‌دهند. این خبر 
گاه هستند که مدیریت  خوبی است که بیشتر مردم از این امر آ

استرس یک نیاز است.

نکتــــه 
کی‌های مفید برای قلب و مغز  خورا

، داشتن یک   برای حفظ سلامت قلب، عروق و مغز
رژیم غذایی غنی از مواد مغذی، ضروری است زیرا حدود 
از خونِ بدن ما به مغز می‌رسد. متخصصان  ۲۵ درصد 
کید دارند مصرف غذاهای سرشار از  تغذیه و سلامت تا
تصفیه‌شده‌  کربوهیدرات‌های  و  اشباع‌شده  چربی‌های 
کی‌های فوق‌فرآوری‌شده‌ می‌تواند به رگ‌های  به‌ویژه خورا
خونی مغز آسیب برساند و خطر اختلال در عملکرد مغز و 
احتمال سکته مغزی و زوال عقل را افزایش دهد. همچنین 
مهم است که از مصرف بیش ‌از حد قند پرهیز کنیم. قند زیاد 
می‌تواند توانایی مغز را در تولید »آدنوزین تری‌فسفات« که 
انرژی لازم برای انجام فرایندهای حیاتی سلولی را تامین 
می‌کند، مختل کند. علاوه بر این، قند زیاد می‌تواند باعث 
گهانی انسولین و اختلال در متابولیسم مغز شود  افزایش نا
و احتمالا بر عملکرد شناختی تاثیر بگذارد.ماهی تازه به‌ویژه 
ماهی‌های چرب، سرشار از اسیدهای چرب امگا-۳ هستند. 
این چربی‌های سالم خواص ضدالتهابی دارند.سعی کنید 
ماهی را تا حد امکان تازه و از نوع غیرپرورشی تهیه کنید. 
ماهی‌های پرورشی اغلب از موادی تغذیه می‌کنند که ممکن 
است تمایلی به مصرف آنها نداشته باشید.سبزیجات برگ‌دار 
کاروتن‌ هستند. مارچوبه یا  سرشار از فیبر، فولات، لوتئین و بتا
بروکلی که بخارپز شده یا تفت‌داده‌ شده‌اند، هم انتخاب‌های 
کی مهم برای  مناسبی‌ هستند. روغن زیتون یکی از مواد خورا
سلامت مغز است که می‌توانید در پخت‌وپز هم استفاده 
کنید. روغن زیتون غنی از چربی‌های تک‌غیراشباع است که 
به کاهش کلسترول بد )ال‌دی‌ال( و افزایش کلسترول خوب 
)اچ‌دی‌ال( کمک می‌کند. ترکیب فعال در زردچوبه موسوم 
کسیدان با خواص ضدالتهابی که  به »کورکومین«، یک آنتی‌ا
ممکن است به سلامت مغز کمک کند. یکی دیگر از ریشه‌های 
، زنجبیل است. زنجبیل به غذاها طعم  گیاهی مفید برای مغز
فوق‌العاده‌ای می‌بخشد و گفته می‌شود که به شفاف‌تر شدن 
ذهن کمک می‌کند. علاوه بر این حاوی فیبر است.چای‌ها 
در واقع گیاهان کاملا خشک‌شده‌ای‌ هستند که منبع عالی 
فیتونوترینت‌ها محسوب می‌شوند که می‌توانند بر متابولیسم 

مغز تاثیر چشمگیری داشته باشند. 

 عمــود‌ی  افقــی

  آنچه که در هنگام وقوع سکته مغزی 
مهم است، این است که درمان آن باید در 
ساعات اولیه انجام شود. روش‌های مهمی 
که باید در  برای پیشگیری وجود دارد 
جامعه استفاده شود. پیشگیری نیازمند 
سیستمی است که به خوبی مراقبت کند. 
که می‌گویند آمار  اخیرا شنیده می‌شود 
سکته مغزی در ایران در جوانان زیاد است. 
دو نکته مهم در این رابطه وجود دارد: 
دو مطالعه در ایران انجام شده که این 
مطالعات محدود بوده‌اند و با سیستم 
ثبت تفاوت دارد. این دو مطالعه نشان 
داده که شیوع سکته مغزی در ایران بالاتر 
از کشورهای دیگر است و نشان می‌دهد 
که کمی بیشتر از میانگین جهانی است. 
مطالعه دوم نیز نشان داد که سن سکته 
مغزی در ایران کاهش یافته است. البته 
باید بگویم این دو مطالعه محدود بوده 
و به هیچ وجه سیستم ثبت نیست و بر 
اساس آن نمی‌شود اظهارنظر کرد. این 
یک نکته خیلی مهم است. این همه شایع 
شده که می‌گویند استرس موجب سکته 
مغزی می‌شود اما استرس و تنش‌های 
با  مستقیمی  ارتباط  هیچگونه  عصبی 
سکته مغزی ندارد بلکه عامل استرس در 
کنترل فشارخون اشکال ایجاد می‌کند. 
مغز یکدستگاه است که به شدت حمایت 
دارد.  مشخصی  کتورهای  فا و  می‌شود 
اثر  اثری داشته باشد،  گر هم استرس  ا
که در جامعه  آنگونه  محدودی دارد و 
بر  استرس  تاثیرات  درباره  شده  شایعه 
سکته مغزی یک اغراق است. علت اینکه 
به‌نظر می‌آید سکته مغزی در ایران زیاد 
شده و در جوانان بیشتر شده، شاید یک 
دلیلش افزایش اطلاعات عمومی باشد 
متخصصان  تعداد  افزایش  بخصوص  و 
بسیاری  چون  است.  اعصاب  و  مغز 
تصور  گذشته  در  که  بیماری‌هایی  از 
کنون  ا نمی‌کردیم سکته مغزی باشند، 
داده  تشخیص  مغزی  سکته  به‌عنوان 
که  می‌شوند و بسیاری از بیماری‌هایی 
در  نیستند،  مغزی  سکته  شبیه  ظاهرا 
جوانان به عنوان سکته مغزی شناسایی 
که  می‌شوند. این توجه باعث می‌شود 
این شیوع بیشتر به نظر بیاید و از آنجایی 
که امکانات درمانی مانند همه جای دنیا 
وجود ندارد، این بیماران رنج می‌برند و 
گر کسی  توجه بیشتری جلب می‌شود. ا
دچار سکته مغزی شد و در یکساعت اول 
به مرکزی برسد که بتوانند لخته را از مغز او 
خارج کنند، از هر ۳ نفر، ۲ نفر به طور کامل 

نجات پیدا می‌کنند.

 بابک زمانی
 رئیس انجمن سکته مغزی 

 ‏1- سخن‌گفتن- مطالعه تأثیرات جغرافیای زمین 
بر سیاست و روابط بین‌الملل است 2- خروش‌وغوغا- 
خریدغیرنقدی- پرسش 3- از ماه‌های زمستان- نانی 
که از شب مانده باشد- سربازتکاور- راه‌میانبر 4- اهلی 
- صفت بهشت- خدای درویش- وجه  و دست‌آموز
مشترک رادیو و دریا! 5- خشونت- اندیشمند- از درختان 
جنگلی 6- بلند- از ماه‌های ‌میلادی- پیشخدمت 
- سنبل کوهی 8-  - جمع مرکز 7- معادل فارسی دراور
شماومن- عدم وجود صدا- بخشنده- دندان ناپایدار 
9- بندگی- اصطلاحی در فوتبال- پرستار 10- اصل و 
نسب- پرچم- پناه‌دادن 11- رب‌النوع سومریان- خوش 
گذران- نی‌لبک 12- ضمیر متصل پیوسته- اجاق 
کیک‌پزی- همراه وارو در ژیمناستیک- شن و ریگ نرم 
13- مقابل زیر- رتبه‌وپایگاه- گره‌خوردن- برکت برنج 14- 
طحال- جنگ و پیکار- از قهرمانان جنگ ترویا 15- نوعی 

ترشی- کش لقمه
 

1- از پادشاهان اشکانی- اسیدنیتریک 2- بازی حذفی- مقدار برق یک دستگاه- شهری در 
فرانسه3- بازی نفس‌گیر!- قطارزیرزمینی- شاه مغول- پنج ترکی 4- درخت چنار- عقیم و نازا- آقای 
اسپانیایی- مردمی 5- توپ و تشر- ثابت و محکم- سازگاری 6- بلندتر- از جانوران دریایی- زنجبیل 
گون- روش و شیوه 8- بله انگلیسی- رشته پهن- ماشین‌نویسی- مساوی  شامی 7- علم وراثت- گونا
9- هوش و حافظه- متوسل شونده- طباخی 10- میدان‌ووسعت- پاره‌ای از چیزی- ضدقهر 
11- ستم‌وظلم- ولایتی در افغانستان- نوعی سس 12- درخت تسبیح- کلام انزجار- شادمانی و 
سرور- چیز 13- داخل- ناظر و نگرنده- کمک‌رسان- اسب آذری 14- فلانی- قبل از ثانیا- گردآمدن 

در یکجا 15- غذای قشقایی- از آثار تاریخی استان آذربایجان‌شرقی

 خستگی مفرط
در حالی‌که همه در پایان سال احساس خستگی می‌کنند، فردی که از »افسردگی خندان« رنج می‌برد، ممکن است 

بسیار خسته‌تر به نظر برسد، به‌خصوص که حفظ لبخند انرژی زیادی می‌طلبد.

سردرد
دردهای فیزیکی، مانند سردرد یا معده درد، ممکن است نتیجه استرس روانی پشت لبخند مصنوعی باشد.

پرخوری
در حالی‌که اکثر افراد تمایل به پرخوری دارند، برخی ممکن است به‌عنوان راهی برای مقابله با احساسات منفی 

خود از حد مجاز عبور کنند.

احساس کسلی
اگر به نظر می‌رسد فردی قادر به بلندشدن یا انجام فعالیت‌های ساده نیست، ممکن است به این دلیل باشد که از 

نظر عاطفی و روانی احساس خستگی می‌کند.

خواب طولانی
ممکن است فرد با خوابیدن طولانی مدت سعی کند از احساسات منفی خود فرار کند. 

راهکار
 اگر متوجه شدید که یکی از عزیزان علائم »افسردگی خندان« را نشان می‌دهد، مهم است که از او حمایت کنید. 
سعی کنید با او خوب و بدون قضاوت صحبت کنید. اطمینان حاصل کنید که سوال باز است تا فرد بتواند احساسات 
خود را بیان کند. متخصصان توصیه می‌کنند احساسات عزیزان خود را بررسی کنید، به‌خصوص در زمان‌های سخت 
مانند تعطیلات. اگر احساس می‌کنید که اوضاع به طور قابل‌توجهی در حال بدترشدن است، مهم است که آنها را به 

کمک‌های در دسترس مانند یک پزشک متخصص یا مراکز مراقبت فوری هدایت کنید.

  تعطیلات فصلی و دوره‌های تعطیلات ممکن است پر از شادی و 
خوشحالی به نظر برسند؛ اما فشارهای روانی ممکن است باعث شود 
که بسیاری تظاهر به شادی کنند، در حالی که در سکوت رنج می‌برند. 
گاه  بنابراین، در این دوره، ما باید بیشتر از احساسات اطرافیان خود آ
باشیم، به‌خصوص برای کسانی‌که از »افسردگی خندان« رنج می‌برند 
این اصطلاح برای توصیف افرادی استفاده می‌شود که از افسردگی 
رنج می‌برند؛ اما احساسات غم‌انگیز خود را پشت لبخند ساختگی 
پنهان می‌کنند. به‌نظر می‌رسد این افراد زندگی معمولی دارند و حتی 
در مناسبت‌ها و جشن‌های خانوادگی شاد به نظر می‌رسند، در حالی 
که در واقعیت از درون با مشکلات روانی دست و پنجه نرم می‌کنند 
کی برسد. متخصصان توضیح  که ممکن است به سطوح خطرنا
می‌دهند: »افرادی که از »افسردگی خندان« رنج می‌برند، به نظر 
می‌رسد کنترل زندگی خود را در دست دارند؛ اما در واقع در سکوت 
رنج می‌برند و سعی می‌کنند با تظاهر به خوشحالی با احساسات 

منفی خود کنار بیایند.«

علائم »افسردگی خندان« 


