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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تغذیه سالم برای قلب مفید استچند نکته برای حفظ سلامت عمومی
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت گفت: 
در شرایط فعلی که کشور عزیزمان با حملات رژیم کودک‌کش 
صهیونی روبه‌روست و مردم در وضعیت جنگی به‌سر می‌برند، 
رعایت نــکات تغذیــه‌ای بــه منظور حفظ ســامت جســمی 
و روانــی اهمیــت ویــژه‌ای دارد. دکتــر احمد اســماعیل‌زاده، 
: از خرید  توصیه‌هایی را ارائه کرد: خرید به‌ اندازه نیــاز خانوار
و انبارکــردن بیــش از انــدازه مــواد غذایــی خــودداری شــود. 
تأمیــن آب ســالم: از قــراردادن بطری‌هــای 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 تخم‌مــر
و ســبزیجات: برای تأمین فیبــر و ویتامین‌ها، میوه و ســبزی 
تازه بهترین گزینه اســت. کاهــش مصرف فرآوری‌شــدهها: از 
مصرف تنقلاتی مانند چیپس، پفک، نوشابه‌ها و.. خودداری 
کید کرد: با رعایت نکات فوق  شود. اسماعیل‌زاده در پایان تأ

می‌توانیم سلامتی‌مان را حفظ کنیم.

گر تغییر به یک رژیم غذایی سالم منجر به کاهش‌وزن  ا
که در هر صورتی تغذیه سالم به  نشد، ناامید نشوید؛ چرا
نفع ســامت قلب اســت. محققــان گــزارش می‌دهند که 
این موارد شــامل افزایش کلســترول HDL خوب، کاهش 
ســطح هورمــون گرســنگی لپتیــن و کاهــش چربی شــکم 
که به اندام‌های داخلی فشــار مــی‌آورد، می‌شــود. »آنات 
«، محقــق ارشــد گفــت: »یافته‌هــای مــا  یاســکولکا مایــر
نحوه تعریــف موفقیــت بالینــی را تغییر می‌دهــد. افرادی 

که وزن کم نمی‌کنند می‌توانند متابولیســم خود را بهبود 
بخشــند و خطر ابتــا بــه بیمــاری را در درازمــدت کاهش 
دهند.« برای این مطالعــه، محققان داده‌هــای ۷۶۱ فرد 
چــاق را تجزیه و تحلیــل کردنــد. محققان گفتنــد افرادی 
که در برابــر کاهش‌وزن مقــاوم بودند، همچنان بســیاری 
از پیشرفت‌های مشابه افرادی که وزن کم کردند را نشان 
دادند. این مطالعه نشــان داد که یک رژیم غذایی سالم، 

حتی زمانی که وزن تغییر نمی‌کند، مؤثر است. 

راهکارهای کاهش »هیستامین« در بدن 
همه ما در بدن خود هیستامین داریم و به طور معمول 
فقط باعث ایجاد حساسیت‌های فصلی جزئی می‌شود. با 
این حال، شما می‌توانید به این مواد شیمیایی حساسیت 
داشته باشید، که می‌تواند مشکلات واقعی در زندگی روزمره 
شما ایجاد کند. از آنجایی‌که هسیســتامین از غذا می‌آید، 
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.
   غذاهای تازه

 به‌طور کلی، هر مــاده غذایی با مــواد نگهدارنده حاوی 
هیستامین بالایی است. این بدان معناست که غذای تازه 
و بدون بســته‌بندی بهترین گزینه برای شماســت. ســعی 
کنید تا جایی که می‌توانید وعده‌های غذایی تازه بخورید 
غ  تا سطح هیستامین خود را پایین نگه دارید. گوشت، مر
و ماهی تا زمانی که بسته‌بندی 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!
   میوه‌ها و سبزیجات

میوه‌ها و ســبزیجات دارای هیستامین هســتند. مقدار 
زیادی میوه و ســبزیجات تازه را در وعده‌های غذایی خود 
بگنجانیــد تا ویتامین‌هــا 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.
   غلات کامل

غلات کامل به طور طبیعی هیســتامین کمتــری دارند، 
بنابرایــن نباید مشــکلی ایجاد کننــد. به راحتــی می‌توانید 
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 نان‌های سبوس دار دارای هیستامین 
بیشــتری هســتند، بنابرایــن ســعی کنیــد از مصــرف آنهــا 
اجتناب کنید. غلات ســبوس‌دار و محصولات گندم کامل 
گر معمولاً  نسبت به انواع سفید سالم تر هستند، بنابراین ا

نان سفید و برنج می‌خورید، به سراغ این نوع بروید.
غ     جایگزین‌های شیر و تخم‌مر

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

گزینه ها را امتحان کنید.
   از این غذاها اجتناب کنید

غذاهــای تخمیــری، ترشــی یــا کنســرو شــده: هــر نوع 
نگهدارنده‌ای تمایل به هیســتامین بالایی دارد. مواردی 
ماننــد گوشــت پختــه شــده یــا دودی، سوســیس، بیکــن، 
کنسروها یا هر چیزی که در سرکه بسته‌بندی شده است را 
حذف کنید. غذاهای تخمیر شده رایج عبارتنداز: ماست، 
، میســو و ترشــی. به‌ویــژه کلم تــرش، غلظــت بالایی از  کفیر
هیستامین را نشان داده است.وعده‌های غذایی منجمد 
معمولا حاوی مواد نگهدارنده بالایی نیز هستند، بنابراین 

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

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

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

متفاوت باشد.
آجیــل و دارچیــن: محصولاتــی از درختانــی ماننــد این 
تمایل به هیستامین‌ها و به طور کلی آلرژن‌ها 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 می‌کنــد. برای مثال شــیر 

بادام ممکن است شما را آزار دهد.
   درمان‌های پزشکی

تشــخیص عدم تحمل هیســتامین دشوار اســت و شما 
نمی‌توانید 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 آلرژی‌های 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 می‌کنند. هیچ آزمایش قابل اعتمادی 
بــرای عــدم تحمــل هیســتامین وجــود نــدارد، بنابرایــن 
پزشــک شــما احتمــالا تغییــر رژیــم غذایــی ســختگیرانه و 
بدون هیستامین را پیشنهاد می‌کند تا ببیند آیا این باعث 

بهبودی شما می‌شود یا خیر.

 عمــود‌ی  افقــی

تــاب‌آوری توانایــی فرد بــرای بازگشــت به 
تعادل پس از فشار یا آسیب روانی است و در 
 ، گوار این دوران، انســان به‌واســطه اخبــار نا
افزایش ناامنی اقتصــادی، و تغییرات پیاپی 
در قوانین و تصمیمات، دچار بی‌ثباتی روانی 
می‌شــود. محدودکردن زمان مصــرف اخبار 
شــنیدن مســتمر اخبار تلــخ باعــث افزایش 
اســترس، ســردرگمی و احســاس ناتوانــی 
می‌شــود. پیشــنهاد ما این اســت که هر فرد 
کثر یک تا یک‌ونیم ساعت در روز اخبار  حدا
را آن‌هم فقط از منابع رســمی داخلی دنبال 
کند و از تفسیرهای ماهواره‌ای و ضد و نقیض 
دوری کنید، بسیاری از کانال‌های ماهواره‌ای 
در حــال پخــش تحلیل‌هایی هســتند که بر 
اســاس منافــع خودشــان تدوین شــده‌اند، 
گوش ســپردن بــه آن‌هــا، فــرد را دچــار تضاد 
اطلاعاتی و ناامیدی شدید می‌کند، بنابراین 
این منابع باید از زندگی روزمره حذف شوند. 
تماس‌های پی‌درپی با اعضای خانواده برای 
شنیدن و گفتن خبرهای تلخ فقط منجر به 
تقویت اضطراب جمعی می‌شود. بهتر است 
اعضــای خانــواده به‌جــای ایــن تماس‌هــا، 
زمان‌هایی بــرای گفت‌وگوهــای آرام و بدون 
بــار منفــی در نظــر بگیرنــد. دیــدن تصاویر و 
گر فرد نقشــی  شــنیدن اخبار فجایع، حتی ا
در آن نداشته باشد، می‌تواند به شدت روان 
او را تحت‌تأثیر قرار دهد. این آثار ممکن است 
در قالب افسردگی، اضطراب یا اختلال خواب 
خود را نشان دهند. موسیقی‌های حزن‌انگیز 
به‌ویژه در دوران بحران می‌توانند افسردگی 
را تشــدید کننــد. بهتر اســت موســیقی‌های 
ملایم بــی‌کلام یــا موزیک‌هــای انرژی‌بخش 

جایگزین شوند.

پژوهشگران دریافتند نوعی ژن‌درمانی که 
سیگنال‌دهی ســلول عصبی موردنظر را مهار 
می‌کند، می‌تواند درد نوروپاتی را در موش‌های 
مبتلا به آســیب‌ نخاعی یا.... عــوارض جانبی 
کاهش دهــد. پژوهشــگران یک نــوع ویروس 
 )AAV( »بی‌خطر از »ویــروس مرتبط با آدنــو
را بــه موش‌هــای مبتلا به آســیب‌های عصب 
سیاتیک ناشی از آن تزریق کردند. این ویروس 
حامل یک جفــت ترانس‌ژن اســت کــه »گاما 
آمینوبوتیریک‌. اســید« را رمزگذاری می‌کنند. 
گاما آمینوبوتیریک‌ اسید، یک انتقال‌دهنده 
عصبی اســت که تکانه‌های بین ســلول‌های 
عصبــی را متوقــف می‌کنــد. تکانه‌هــا در ایــن 
مورد، درد را ســیگنال‌دهی می‌کنند. مارتین. 
مارســالا گفت:  ایــن یافته‌ها مســیر را برای به 
حداقــل رســاندن دردهــای نخاعــی نشــان 

می‌دهند.
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در دریــای مدیترانــه 2- کرم شــب‌تاب- کشــیده شــده- از 
گوشه‌های راست پنجگاه 3- یکی از دو حزب آمریکا- فیلمی 
ک 4- دریاچه مــرز کانــادا- ویران‌کننده-  از آلفــرد هیچــکا
شهری در چین 5- کجاست؟- منطقه‌ای در شمال تهران- 
شــناس- ســیلی 6- فیلســوف فرانســوی- زینــت ناخــن- 
اســتخوانی در جمجمه 7- شــهرآلمان- احســاس ناشــی 
از راه‌رفتــن 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 10- پرمشغله- گنج‌ودفینه- پولدار 
کتری‌شــناس سوئیسی فرانسوی- انسان  11- پروردگار- با
در زبان ژاپنی- برج فرانســه 12- از واحدهای اندازه‌گیری- 
واحداندازه‌گیری طول انگلیســی- از اقیانــوس- رعد‌وبرق 
13- جداشــدن ازیکدیگر- بیمــاری دردمفاصــل 14- اهل 
ک به  کار- ازبازیگــران فقیــد 15- فیلمی ترســنا گیلان- ریــا
تهیه‌کنندگی دی‌کاپریو- اسباب بازی کودکان- شهر آلمان

1- به دشــمنی ادامــه‌دادن- ملال خاطــر 2- واحدســطح- ماه نهم از ســال رومــی- خداوندی 
3- هدیه‌وپیشــکش- رشــته‌های نخــی- تابع‌وپیــرو 4- آبادانــی- ضعف‌وتنبلــی- در مرتبــه اول 
5- شهرناصریه کنونی- شــماومن- ازتوابع کاشان 6- قلعه تاریخی ســوادکوه- نظریه‌پردازطراحی 
ایتالیا- خرس آسمانی 7- دستوروحکم- آهنگ بسیارآرام‌وآهسته- ناشایست 8- ادامه‌داشتن- 
علامت پرانتز- گیاهی درختی ازخانواده توسکا- گیاهی درختی با چوب سفید 9- فدراسیون جهانی 
کیدی 10- مجموعه همایش جهانی- خسته‌وکوفته- امتیازها- برتری‌ها  تنیس- نان‌کلفت- ضمیرتا
11- ییلاق آمل- ابرنزدیک به زمین- طبل بزرگ 12- لیست غذا- ازپادشاهان بابل- بنیانگذارتوئیتر 
بود 13- صدمات- ازشهرهای البرز- ملاحت‌ 14- مرکز ایالت نبراسکا- ازمرکبات- یافتن پاسخ مساله 

کتریایی 15- بندرایتالیا دردریای آدریاتیک- داروی موثر در درمان عفونت های با

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

مقابله با انزوای اجتماعی

کنش‌های استرس‌زای ناشی از انزوای اجتماعی بسیار مهم است. استرس می‌تواند 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 

آرامش‌بخش یا یک برنامه مدیتیشن.

مراقبت از خود را تمرین کنید

گاهی اوقات وقتی در حال دست و پنجه نرم کردن با آن هستید، نادیده‌گرفتن احساسات‌تان آسان‌تر به نظر می‌رسد، به‌خصوص وقتی 
احساس می‌‌کنید کسی را برای صحبت‌کردن ندارید. کمی وقت بگذارید تا بپذیرید که فاصله‌داشتن از دیگران، سخت است و در صورت نیاز 

با یک درمانگر تماس بگیرید.

احساسات خود را بپذیرید

وقتی منزوی بوده‌اید، به‌راحتی احساس می‌کنید که افراد بدون شما خوب عمل می‌کنند 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.

 با افراد معاشرت کنید

مهارت‌هایی برای مقابله با 
انزوای اجتماعی

برای افراد در هر سنی، ارتباط اجتماعی برای بقا حیاتی است. ذات 
انسان‌ها به گونه‌ای طراحی شده‌ که برای حمایت به یکدیگر وابسته 
باشند. وقتی ارتباطی را که نیاز داریم دریافت نمی‌کنیم، غمگین‌تر 
و بیشتر در معرض خطر مرگ زودرس هستیم. این فقدان ارتباط 
شایع‌تر از آن چیزی است که بسیاری از مردم تصور می‌کنند. برای 
هر کسی‌که احساس انزوای اجتماعی می‌کند، طبیعی است که با 
مشکلات سلامت روان دست و پنجه نرم کند، اما گام‌هایی وجود 

دارد که می‌توانید برای مقابله با انزوا بردارید.

 فلاحت پیشه پاسخ داد
چین از احیای روابط ایران و عربستان به دنبال چیست؟


