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تغذیهسالمبرایقلبمفیداستچندنکتهبرایحفظسلامتعمومی
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت گفت: 
در شرایط فعلی که کشور عزیزمان با حملات رژیم کودک کش 
صهیونی روبه روست و مردم در وضعیت جنگی به سر می برند، 
رعایت نــکات تغذیــه ای بــه منظور حفظ ســلامت جســمی 
و روانــی اهمیــت ویــژه ای دارد. دکتــر احمد اســماعیل زاده، 
: از خرید  توصیه هایی را ارائه کرد: خرید به  اندازه نیــاز خانوار
و انبارکــردن بیــش از انــدازه مــواد غذایــی خــودداری شــود. 
تأمیــن آب ســالم: از قــراردادن بطری هــای آب معدنــی در 

برابــر نورخورشــید خودداری شــود. مصــرف پروتئیــن کافی: 
برای حفظ توده عضلانــی، مصرف منابــع پروتئینی حیوانی 
غ و گوشــت و... ضروری اســت. مصــرف میوه  ماننــد تخم مــر
و ســبزیجات: برای تأمین فیبــر و ویتامین ها، میوه و ســبزی 
تازه بهترین گزینه اســت. کاهــش مصرف فرآوری شــدهها: از 
مصرف تنقلاتی مانند چیپس، پفک، نوشابه ها و.. خودداری 
کید کرد: با رعایت نکات فوق  شود. اسماعیل زاده در پایان تأ

می توانیم سلامتی مان را حفظ کنیم.

گر تغییر به یک رژیم غذایی سالم منجر به کاهش وزن  ا
که در هر صورتی تغذیه سالم به  نشد، ناامید نشوید؛ چرا
نفع ســلامت قلب اســت. محققــان گــزارش می دهند که 
این موارد شــامل افزایش کلســترول HDL خوب، کاهش 
ســطح هورمــون گرســنگی لپتیــن و کاهــش چربی شــکم 
که به اندام های داخلی فشــار مــی آورد، می شــود. »آنات 
«، محقــق ارشــد گفــت: »یافته هــای مــا  یاســکولکا مایــر
نحوه تعریــف موفقیــت بالینــی را تغییر می دهــد. افرادی 

که وزن کم نمی کنند می توانند متابولیســم خود را بهبود 
بخشــند و خطر ابتــلا بــه بیمــاری را در درازمــدت کاهش 
دهند.« برای این مطالعــه، محققان داده هــای ۷۶۱ فرد 
چــاق را تجزیه و تحلیــل کردنــد. محققان گفتنــد افرادی 
که در برابــر کاهش وزن مقــاوم بودند، همچنان بســیاری 
از پیشرفت های مشابه افرادی که وزن کم کردند را نشان 
دادند. این مطالعه نشــان داد که یک رژیم غذایی سالم، 

حتی زمانی که وزن تغییر نمی کند، مؤثر است. 

راهکارهایکاهش»هیستامین«دربدن
همه ما در بدن خود هیستامین داریم و به طور معمول 
فقط باعث ایجاد حساسیت های فصلی جزئی می شود. با 
این حال، شما می توانید به این مواد شیمیایی حساسیت 
داشته باشید، که می تواند مشکلات واقعی در زندگی روزمره 
شما ایجاد کند. از آنجایی که هسیســتامین از غذا می آید، 
بهترین درمان برای عدم تحمل هیستامین، تغییرات رژیم 
غذایی اســت. ایــن مراحل را امتحــان کنید تا هیســتامین 
هــا را از رژیــم غذایی خــود حذف کنیــد و احســاس بهتری 

داشته باشید.
   غذاهایتازه

 به طور کلی، هر مــاده غذایی با مــواد نگهدارنده حاوی 
هیستامین بالایی است. این بدان معناست که غذای تازه 
و بدون بســته بندی بهترین گزینه برای شماســت. ســعی 
کنید تا جایی که می توانید وعده های غذایی تازه بخورید 
غ  تا سطح هیستامین خود را پایین نگه دارید. گوشت، مر
و ماهی تا زمانی که بسته بندی نشــده باشند، همه خوب 
هستند. غذاهای منجمد مانند گوشت، ماهی و سبزیجات 
نیز معمولا خوب هستند، به شــرطی که تازه منجمد شده 
باشــند و هیچگونه نگهدارنده اضافه ای نداشــته باشــند. 
ممکن اســت پختــن برخــی از وعده هــای غذایی خــود به 
کنترل این شرایط کمک کند، بنابراین این زمان عالی برای 

یادگیری برخی از دستور العمل های جدید است!
   میوههاوسبزیجات

میوه ها و ســبزیجات دارای هیستامین هســتند. مقدار 
زیادی میوه و ســبزیجات تازه را در وعده های غذایی خود 
بگنجانیــد تا ویتامین هــا و مواد مغــذی ضــروری را در رژیم 
غذایی خــود دریافــت کنیــد. در ایــن قاعده اســتثناهایی 
، مرکبات، بادمجان  وجود دارد. به طور کلی، آووکادو، مــوز
و اسفناج همگی سرشار از هیستامین هستند، بنابراین از 

آنها دوری کنید.
   غلاتکامل

غلات کامل به طور طبیعی هیســتامین کمتــری دارند، 
بنابرایــن نباید مشــکلی ایجاد کننــد. به راحتــی می توانید 
کارونی، برنج، جو دوسر و آرد را در رژیم غذایی عادی  نان، ما
خود بگنجانید. نان خمیر ترش و محصولات مخمر مانند 
مارمیت نسبت به نان های سبوس دار دارای هیستامین 
بیشــتری هســتند، بنابرایــن ســعی کنیــد از مصــرف آنهــا 
اجتناب کنید. غلات ســبوس دار و محصولات گندم کامل 
گر معمولاً  نسبت به انواع سفید سالم تر هستند، بنابراین ا

نان سفید و برنج می خورید، به سراغ این نوع بروید.
غ    جایگزینهایشیروتخممر

محصولات لبنی مانند پنیر و شیر سطح هیستامین شما 
را افزایش می دهند، اما جایگزین های شیر خوب هستند. 
شــیر موجود در رژیــم غذایــی خــود را با انــواع ســویا، جو یا 
غ تازه نیز خوب است. برخی  نارگیل جایگزین کنید. تخم مر
از افراد شیر بز یا گوسفند را بهتر از شیر گاو تحمل می کنند، 
گر می خواهید لبنیات بیشتری مصرف کنید، این  بنابراین ا

گزینه ها را امتحان کنید.
   ازاینغذاهااجتنابکنید

غذاهــایتخمیــری،ترشــییــاکنســروشــده:هــر نوع 
نگهدارنده ای تمایل به هیســتامین بالایی دارد. مواردی 
ماننــد گوشــت پختــه شــده یــا دودی، سوســیس، بیکــن، 
کنسروها یا هر چیزی که در سرکه بسته بندی شده است را 
حذف کنید. غذاهای تخمیر شده رایج عبارتنداز: ماست، 
، میســو و ترشــی. به ویــژه کلم تــرش، غلظــت بالایی از  کفیر
هیستامین را نشان داده است.وعده های غذایی منجمد 
معمولا حاوی مواد نگهدارنده بالایی نیز هستند، بنابراین 

تا جایی که می توانید از آنها صرف نظر کنید. 
مرکبات:در حالی که مرکیات خوشمزه و به طور معمول 
سالم هســتند، دن شــما را تحریک می کنند تا هیستامین 
ترشــح کنــد. از پرتقــال، لیمــو، لیموتــرش، گریپ فــروت و 
غذاهای مشــابه خودداری کنید  این نکته بــرای آب میوه 
های مرکبــات نیز صــدق می کند. به یاد داشــته باشــید که 
هنوز مقدار زیــادی میوه های غیرمرکباتــی در رژیم غذایی 
خود داشــته باشــید. این برای دریافت تمام مــواد مغذی 

مورد نیاز برای سالم ماندن مهم است.
لوبیــاوحبوبــاتو...:ســبزیجات معمولا بســیار ســالم 
کثر  هســتند، امــا در صورت عــدم تحمل هیســتامین نــه. ا
آنها خوب هســتند، اما گوجه فرنگی، بادمجان، اســفناج و 
آووکادو هیستامین آزاد می کنند. بیشتر حبوبات و لوبیاها 
همچنین دارای هیستامین بالایی هستند، بنابراین باید 

از مصرف آنها نیز اجتناب کنید.
:محصولات لبنی تمایل به ترشح هیستامین  شیروپنیر
دارنــد. یــا آنهــا را قطــع کنیــد یــا از جایگزین هــای لبنیــات 
اســتفاده کنید تا از تحریک علائم خود جلوگیری کنید. به 
یاد داشــته باشــید که هنوز هــم می توانیــد جایگزین های 
شیر ســویا یا نارگیل داشــته باشید. ســطوح هیستامین در 
پنیرها بســته به ســن و دمــای نگهــداری آن ممکن اســت 

متفاوت باشد.
آجیــلودارچیــن:محصولاتــی از درختانــی ماننــد این 
تمایل به هیستامین ها و به طور کلی آلرژن ها دارند. مراقب 
باشید از محصولات آجیل درختی و همچنین محصولاتی 
مانند دارچین و شکلات اجتناب کنید.این نکته برای اقلام 
حاوی آجیــل درختی نیــز صدق می کنــد. برای مثال شــیر 

بادام ممکن است شما را آزار دهد.
   درمانهایپزشکی

تشــخیص عدم تحمل هیســتامین دشوار اســت و شما 
نمی توانید آن را خودتان در خانه تشخیص دهید. آزمایش 
و نظارت از متخصص آلرژی تنها راه مطمئن برای دانستن 
. علائم اصلی  اینکه آیا به این بیماری مبتلا هســتید یا خیر
عدم تحمــل هیســتامین شــبیه آلرژی های فصلی اســت. 
ممکن اســت پس از خوردن غذاهای غنی از هیســتامین، 
عطســه، خارش چشــم، احتقــان، ســردرد و کهیــر را تجربه 

کنید.
 برخی از افــراد مشــکلات گوارشــی مانند نفخ، اســهال یا 
یبوست را نیز تجربه می کنند. هیچ آزمایش قابل اعتمادی 
بــرای عــدم تحمــل هیســتامین وجــود نــدارد، بنابرایــن 
پزشــک شــما احتمــالا تغییــر رژیــم غذایــی ســختگیرانه و 
بدون هیستامین را پیشنهاد می کند تا ببیند آیا این باعث 

بهبودی شما می شود یا خیر.

عمــودیافقــی

تــاب آوری توانایــی فرد بــرای بازگشــت به 
تعادل پس از فشار یا آسیب روانی است و در 
 ، گوار این دوران، انســان به واســطه اخبــار نا
افزایش ناامنی اقتصــادی، و تغییرات پیاپی 
در قوانین و تصمیمات، دچار بی ثباتی روانی 
می شــود. محدودکردن زمان مصــرف اخبار 
شــنیدن مســتمر اخبار تلــخ باعــث افزایش 
اســترس، ســردرگمی و احســاس ناتوانــی 
می شــود. پیشــنهاد ما این اســت که هر فرد 
کثر یک تا یک ونیم ساعت در روز اخبار  حدا
را آن هم فقط از منابع رســمی داخلی دنبال 
کند و از تفسیرهای ماهواره ای و ضد و نقیض 
دوری کنید، بسیاری از کانال های ماهواره ای 
در حــال پخــش تحلیل هایی هســتند که بر 
اســاس منافــع خودشــان تدوین شــده اند، 
گوش ســپردن بــه آن هــا، فــرد را دچــار تضاد 
اطلاعاتی و ناامیدی شدید می کند، بنابراین 
این منابع باید از زندگی روزمره حذف شوند. 
تماس های پی درپی با اعضای خانواده برای 
شنیدن و گفتن خبرهای تلخ فقط منجر به 
تقویت اضطراب جمعی می شود. بهتر است 
اعضــای خانــواده به جــای ایــن تماس هــا، 
زمان هایی بــرای گفت وگوهــای آرام و بدون 
بــار منفــی در نظــر بگیرنــد. دیــدن تصاویر و 
گر فرد نقشــی  شــنیدن اخبار فجایع، حتی ا
در آن نداشته باشد، می تواند به شدت روان 
او را تحت تأثیر قرار دهد. این آثار ممکن است 
در قالب افسردگی، اضطراب یا اختلال خواب 
خود را نشان دهند. موسیقی های حزن انگیز 
به ویژه در دوران بحران می توانند افسردگی 
را تشــدید کننــد. بهتر اســت موســیقی های 
ملایم بــی کلام یــا موزیک هــای انرژی بخش 

جایگزین شوند.

پژوهشگران دریافتند نوعی ژن درمانی که 
سیگنال دهی ســلول عصبی موردنظر را مهار 
می کند، می تواند درد نوروپاتی را در موش های 
مبتلا به آســیب  نخاعی یا.... عــوارض جانبی 
کاهش دهــد. پژوهشــگران یک نــوع ویروس 
 )AAV( »بی خطر از »ویــروس مرتبط با آدنــو
را بــه موش هــای مبتلا به آســیب های عصب 
سیاتیک ناشی از آن تزریق کردند. این ویروس 
حامل یک جفــت ترانس ژن اســت کــه »گاما 
آمینوبوتیریک . اســید« را رمزگذاری می کنند. 
گاما آمینوبوتیریک  اسید، یک انتقال دهنده 
عصبی اســت که تکانه های بین ســلول های 
عصبــی را متوقــف می کنــد. تکانه هــا در ایــن 
مورد، درد را ســیگنال دهی می کنند. مارتین. 
مارســالا گفت:  ایــن یافته ها مســیر را برای به 
حداقــل رســاندن دردهــای نخاعــی نشــان 

می دهند.

اصغر کیهان نیا 
روانشناس

۱- تمیز- از اســتان های ارمنستان- کشــوری جزیره ای 
در دریــای مدیترانــه 2- کرم شــب تاب- کشــیده شــده- از 
گوشه های راست پنجگاه 3- یکی از دو حزب آمریکا- فیلمی 
ک 4- دریاچه مــرز کانــادا- ویران کننده-  از آلفــرد هیچــکا
شهری در چین 5- کجاست؟- منطقه ای در شمال تهران- 
شــناس- ســیلی ۶- فیلســوف فرانســوی- زینــت ناخــن- 
اســتخوانی در جمجمه ۷- شــهرآلمان- احســاس ناشــی 
از راه رفتــن مورچه بر روی بــدن- لرزش خفیف بــدن در اثر 
کســرخ 8- اقوام دارای خط- لباس اطاق  سرما، ترس- خا
عمل- همجنــس 9- بــرگ برنده- اثــری از نیمــا- مهربانی 
خدا نسبت به بندگان ۱0- پرمشغله- گنج ودفینه- پولدار 
کتری شــناس سوئیسی فرانسوی- انسان  ۱۱- پروردگار- با
در زبان ژاپنی- برج فرانســه ۱2- از واحدهای اندازه گیری- 
واحداندازه گیری طول انگلیســی- از اقیانــوس- رعد وبرق 
۱3- جداشــدن ازیکدیگر- بیمــاری دردمفاصــل ۱4- اهل 
ک به  کار- ازبازیگــران فقیــد ۱5- فیلمی ترســنا گیلان- ریــا
تهیه کنندگی دی کاپریو- اسباب بازی کودکان- شهر آلمان

۱- به دشــمنی ادامــه دادن- ملال خاطــر 2- واحدســطح- ماه نهم از ســال رومــی- خداوندی 
3- هدیه وپیشــکش- رشــته های نخــی- تابع وپیــرو 4- آبادانــی- ضعف وتنبلــی- در مرتبــه اول 
5- شهرناصریه کنونی- شــماومن- ازتوابع کاشان ۶- قلعه تاریخی ســوادکوه- نظریه پردازطراحی 
ایتالیا- خرس آسمانی ۷- دستوروحکم- آهنگ بسیارآرام وآهسته- ناشایست 8- ادامه داشتن- 
علامت پرانتز- گیاهی درختی ازخانواده توسکا- گیاهی درختی با چوب سفید 9- فدراسیون جهانی 
کیدی ۱0- مجموعه همایش جهانی- خسته وکوفته- امتیازها- برتری ها  تنیس- نان کلفت- ضمیرتا
۱۱- ییلاق آمل- ابرنزدیک به زمین- طبل بزرگ ۱2- لیست غذا- ازپادشاهان بابل- بنیانگذارتوئیتر 
بود ۱3- صدمات- ازشهرهای البرز- ملاحت  ۱4- مرکز ایالت نبراسکا- ازمرکبات- یافتن پاسخ مساله 

کتریایی ۱5- بندرایتالیا دردریای آدریاتیک- داروی موثر در درمان عفونت های با

مهم نیست چند سال تان باشد، تشخیص اینکه چه زمانی با انزوای اجتماعی دست و پنجه نرم می کنید، مهم است. برای مقابله با انزوای 
اجتماعی این نکات را مد نظر داشته باشید.

مقابلهباانزوایاجتماعی

کنش های استرس زای ناشی از انزوای اجتماعی بسیار مهم است. استرس می تواند باعث ایجاد مشکلاتی در تنفس،  مقابله با وا
فشارخون، عضلات و موارد دیگر شود. برای استراحت به روشی که برای شما مناسب است، وقت بگذارید، مانند گوش دادن به موسیقی 

آرامش بخش یا یک برنامه مدیتیشن.

مراقبتازخودراتمرینکنید

گاهی اوقات وقتی در حال دست و پنجه نرم کردن با آن هستید، نادیده گرفتن احساسات تان آسان تر به نظر می رسد، به خصوص وقتی 
احساس می  کنید کسی را برای صحبت کردن ندارید. کمی وقت بگذارید تا بپذیرید که فاصله داشتن از دیگران، سخت است و در صورت نیاز 

با یک درمانگر تماس بگیرید.

احساساتخودرابپذیرید

وقتی منزوی بوده اید، به راحتی احساس می کنید که افراد بدون شما خوب عمل می کنند و خوشحال هستند. با آنها ارتباط برقرار 
کنید. ممکن است متوجه شوید که دوستان و آشنایانتان به همان اندازه که شما به آنها نیاز دارید، به شما نیاز دارند.

باافرادمعاشرتکنید

مهارت هایی برای مقابله با 
انزوای اجتماعی

برای افراد در هر سنی، ارتباط اجتماعی برای بقا حیاتی است. ذات 
انسان ها به گونه ای طراحی شده  که برای حمایت به یکدیگر وابسته 
باشند. وقتی ارتباطی را که نیاز داریم دریافت نمی کنیم، غمگین تر 
و بیشتر در معرض خطر مرگ زودرس هستیم. این فقدان ارتباط 
شایع تر از آن چیزی است که بسیاری از مردم تصور می کنند. برای 
هر کسی که احساس انزوای اجتماعی می کند، طبیعی است که با 
مشکلات سلامت روان دست و پنجه نرم کند، اما گام هایی وجود 

دارد که می توانید برای مقابله با انزوا بردارید.

فلاحتپیشهپاسخداد
احیایروابطایرانوعربستانبهدنبالچیست؟ چیناز


