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افسردگی احتمال سرطان را افزایش نمی دهدویتامین K در حفظ سلامت ریه ها موثر است
K موجود در   مطالعات نشان می دهد ویتامین 
سبزیجات سبز برگ ممکن است سلامت ریه ها را 
تقویت کند. افرادی که سطوح پایینی از این ویتامین 
دارند، سلامت ریه هایشان کمتر است. دکتر »تورکیل 
جسپرسن«، محقق ارشد گفت: »ویتامین K می تواند در 
سالم نگه داشتن ریه های ما نقش داشته باشد. یافته های 
 K ما به تنهایی توصیه های فعلی برای دریافت ویتامین
را تغییر نمی دهند، اما نشان می دهند که ما به تحقیقات 

بیشتری در مورد اینکه آیا برخی از افراد، مانند افراد 
مبتلا به بیماری های ریوی، می توانند از مکمل ویتامین 
K بهره ببرند، نیاز داریم.« ویتامین K در روغن های 
گیاهی و دانه های غلات یافت می شود. در این مطالعه 
۴۰۰۰ نفر شرکت کردند. طبق نظریه محققان افرادی 
که سطوح پایین تری از ویتامین K داشتند نیز احتمال 
بیشتری داشت که مبتلا به بیماری انسدادی ریه، آسم 

و... باشند. 

 یک مطالعه نشان داد: نه افسردگی و نه اضطراب 
مزمن با افزایش احتمال ابتلاء به سرطان در سال های 
آینده مرتبط نیستند. این مطالعه که بر روی بیش از 
۳۰۰۰۰۰ بزرگسال انجام شد. زمانی که محققان انواع 
خاصی از سرطان را بررسی کردند، یافته ها تا حد زیادی 
یکسان بود. تنها استثنا افزایش اندک خطر ابتلاء به 
سرطان هایی بود که به شدت با سیگار کشیدن مرتبط 
هستند، از جمله سرطان ریه. تجزیه وتحلیل نشان 

می دهد که سیگارکشیدن و همچنین وزن زیاد، مقصر 
واقعی هستند، نه خود افسردگی یا اضطراب. »لانک 
وان تویجل« سرپرست تیم تحقیق گفت: »هیچ مدرکی 
برای این ارتباط وجود ندارد.« این ایده که افسردگی یا 
اختلالات اضطرابی می تواند خطر ابتلاء به سرطان را 
افزایش دهد، منطقی است. این شرایط با افزایش احتمال 
ابتلاء به برخی دیگر از بیماری های جسمی مانند بیماری 

قلبی مرتبط است. 

رابطه تغذیه و افسردگی
 رژیم غذایی قادر است تأثیرات مختلفی بر سلامت روان 
بگذارد؛ به طور مثال، مصرف برخی غذاها منجر به افسردگی 
می شود و مصرف برخی دیگر می تواند این شرایط را کنترل 
کند. داشتن یک رژیم غذایی سالم، گام مهمی در جهت تأمین 
سلامت روان است. نقش تغذیه در سلامت روان به قدری مهم و 
کلیدی است که یک رشته پزشکی به نام »روانپزشکی تغذیه« 
نیز در این راستا وجود دارد. آنچه که می خوریم، علاوه بر سلامت 
جسم، بر سلامت روان نیز اثر دارد. تحقیقات متعدد نیز نشان 
می دهد که بین غذای مصرفی و خطر ابتلا به افسردگی، ارتباط 
وجود دارد. بر اساس مطالعات، یک رژیم غذایی که شامل 
مصرف زیاد میوه، سبزیجات، غلات کامل، ماهی، روغن زیتون، 
لبنیات کم چرب و آنتی اکسیدان ها و مصرف کم غذاهای حیوانی 
می شود، با کاهش خطر افسردگی مرتبط است. در مقابل، یک 
الگوی غذایی با مصرف زیاد گوشت قرمز و یا گوشت های فرآوری 
شده، غلات تصفیه شده، شیرینی جات، محصولات لبنی پرچرب 
و مصرف کم میوه ها و سبزیجات با افزایش خطر افسردگی 

مرتبط است. 
  التهاب

حدود یک چهارم از افراد مبتلا به بیماری های عصبی و روانی 
مانند افسردگی، بیشتر دچار التهاب می شوند. علل مختلفی در 
این زمینه نقش دارند؛ از جمله عوامل استرس زا مانند مشکلات 
زندگی، عدم تحرک بدنی و استعمال سیگار. طبق تحقیقات، 
رژیم های غذایی سالم دارای خواص ضدالتهابی هستند که 
به نوعی می توانند بر افسردگی و سایر علائم آن اثر بگذارند. 
پلی فنول هایی مانند کاکائو و کورکومین دارای اثرات ضد 

التهابی هستند.
 استرساکسیداتیو

استرس اکسیداتیو ناشی از عدم تعادل رادیکال های آزاد 
و آنتی اکسیدان ها است که به مرور باعث آسیب سلولی به 
پروتئین ها، لیپیدها و حتی DNA می شود. به باور کارشناسان، 
استرس اکسیداتیو در بروز افسردگی و سایر مشکلات سلامت 
روان نقش مهمی را ایفا می کند. رژیم غذایی قادر است استرس 
اکسیداتیو را افزایش یا کاهش دهد. میوه ها، غلات و سبزیجات 

منابع سرشار آنتی اکسیدان  هستند.
 چاقی

ارتباط بین افسردگی و چاقی پیچیده است. بر اساس 
تحقیقات، افراد چاق، ۵۵ درصد بیشتر در معرض ابتلا به 
افسردگی هستند. هم چنین، در افراد چاق، سطوح بالاتری 
از التهاب هم وجود دارد که ارتباط دیگری با افسردگی را رقم 

می زند.
 مکانیسمهایروانیاجتماعی

 رژیم غذایی، مسئول تأثیرات مختلف روانی و اجتماعی 
از جمله چاقی عصبی و افسردگی است. به عنوان مثال، 
اظهارنظرهای منفی در رابطه با سلامت روان یا اضافه وزن 
می تواند سطح کورتیزول را بالا ببرد. این شرایط هم چنین باعث 
کاهش عزت نفس، تشدید علائم افسردگی و تشویق به عادات 
غذایی ناسالم می شود. این چرخه منفی نگری، تشخیص عامل 

محرک را سخت می کند.
 میکروبیوتایروده

از دیگر اثرات رژیم غذایی بر افسردگی، می توان به تغییرات 
ناشی از استرس روده اشاره کرد. تحقیقات نشان می دهد که 
میکروبیوتای روده می تواند بر عملکرد شناختی، خلق وخو 
و شرایط عصبی افراد تأثیر بگذارد. از آنجا که میکروبیوم 
روده اولین سیستمی است که با غذا در تعامل است، ممکن 
است بر سایر علل افسردگی مانند التهاب نیز تأثیر بگذارد. به 
نظر می رسد غذاهای غنی از پری بیوتیک ها و پروبیوتیک ها 
باعث کاهش تغییرات ناشی از استرس در روده و بهبود علائم 
افسردگی می شوند. مواد غذایی تخمیرشده مانند ماست از 
منابع پروبیوتیک هستند. پری بیوتیک ها هم در طیف وسیعی 

از میوه ها و سبزیجات وجود دارند.

نکتــــه
  کاهش چربی با »هل«

 نتایج تحقیق جدید طیف وسیعی از مزایای سلامتی و رژیم 
غذایی مصرف هل ازجمله افزایش اشتها، کاهش چربی و کاهش 
التهاب و تبدیل این ادویه به یک ماده با ارزش غذایی بالا را 
نشان داد. دکتر لوئیس سیسنروس-زوالوس، استاد باغبانی 
و علوم غذایی، گفت: یافته های این تحقیق نشان می دهد 
که هل می تواند یک انتخاب غذایی سالم باشد و مصرف آن 
می تواند به حفظ وزن بدون چربی بدن و کاهش چربی کمک 
کند. دکتر آمیت دینگرا، رئیس گروه علوم باغبانی اظهارکرد: 
برنامه تحقیقاتی پروفسور سیسنروس-زوالوس در حال کشف 
مبنای اساسی چگونگی تأثیر محصولات مختلف باغبانی بر 
سلامت انسان است. این کار به طور مستقیم با تمرکز پایداری، 
سلامتی و امنیت غذایی بش ما هماهنگ است. هل یک ادویه 
محبوب در بسیاری از نقاط جهان است و یافته های این تحقیق 
باید محبوبیت آن را افزایش دهد. این ادویه دارای طعم گیاهی 
گرم و عطری آن ترکیبی از عطر اکالیپتوس، نعناع و فلفل است. 
سیسنروس-زوالوس توضیح داد: آنچه ما دریافتیم این است که 
این ادویه کوچک می تواند کالری بسوزاند و وزن بدن را حفظ 
کند و اشتها و مصرف غذا را افزایش دهد. محققان دریافتند 
که هل اشتها و مصرف انرژی و کاهش توده چربی را افزایش 
می دهد. این تحقیق همچنین دوزهای تخمینی را برای انسان 
ارائه کرد؛ مصرف حداقل ۷۷ میلی گرم هل برای یک فرد بالغ 
حدود ۱۳۲ پوند است. این دوز مفید را می توان از مصرف حداقل 
۸ تا ۱۰ غلاف هل در روز به دست آورد. سیسنروس-زوالوس 

خاطرنشان کرد: هل دارای خواص ضد التهابی است. 

عمــودیافقــی

  شنا در آب های آلوده احتمال ابتلاء به 
بیماری های چشمی در افرادی که از لنز 
استفاده می کنند را به مراتب بیشتر می کند. 
هرگز زمانی که از لنزهای تماسی استفاده 
می کنید چه برای کاربرد اصلاح عیوب 
انکساری یا برای زیبایی، شنا نکنید و استخر 
نروید. نتیجه شناکردن با لنز، عفونت چشم، 
سوزش چشم و حتی بیماری های خطرناکی 
مثل زخم قرنیه است. لنزهای تماسی چشم 
نباید در مجاورت هیچ آبی، از جمله آب 
استخر، دریا، آب لوله کشی و آب حمام قرار 
داشته باشند، به این خاطر که آب بهترین 
بستر برای انواع ویروس ها و میکروب های 
آکانتامبا«  »کراتیت  است.  خطرناک 
یا عفونت قرنیه آکانتامبا با پوشیدن لنز 
هنگام شنا ارتباط مستقیم دارد، این زخم 
عفونی می تواند موجب کوری همیشگی 
فرد یا تخریب بافت قرنیه شود و اگر به موقع 
درمان نشود به نابینایی منجر خواهد شد. 
نشانه های ورود میکروارگانیسم های تک 
سلولی به چشم علامت هایی مثل درد شدید 
چشمی، نورترسی، ریزش اشک، قرمزی و 
یا سوزش چشم از جمله این نشانه ها است. 
اگر هنگام شنا، لنز تماسی در چشم داشتید 
و آب درون چشم رفت، بلافاصله لنز را از 
چشم درآورده، آن را با محلول لنز شست وشو 
دهید تا احتمال بروز عفونت یا التهاب را 
کاهش دهید. محلول شست وشوی مناسب 
و باکیفیت می تواند آلودگی را از بین ببرد. 
عفونت قرنیه آکانتامبا بیشتر در افرادی 
که از لنزهای تماسی نرم استفاده می کنند 
دیده می شود. لنزهای نرم با اینکه از چشم 
بیرون نمی  آیند، اما آب و همه باکتری های 
موجود در آن را جذب می کنند و احتمال 
عفونی شدن شان زیاد است. لنزهای سخت 
همچون لنز نفوذپذیر به گاز هرگز نباید در 
طول شناکردن استفاده شوند ضمن اینکه 
احتمال خروج این لنزها در آب از چشم 
بسیار زیاد است. اگر قصد دارید با لنز شنا 
کنید، لنزهای تماسی یک بار مصرف و روزانه 
گزینه قابل اعتمادتری است چون پس از شنا 
می توانید آن را از چشم خارج کرده و دور 
بیندازید، برای اطمینان از سلامت چشم 
خود پس از شنا، توصیه می شود حتما پس 
از خارج کردن لنز تماسی، چشم های خود را 
با اشک مصنوعی یا قطره استریل چشمی 
بشویید، سپس لنز یک بار مصرف دیگری در 
چشم بگذارید. حتما قبل از استفاده از لنز، از 
نحوه استفاده صحیح آن آگاهی کافی کامل 
داشته باشید، هرگز لنزهای چشمی را به طور 
مشترک استفاده نکنید. عفونت و میکروب 
آکانتامبا حتی می تواند از دست آلوده نیز 
وارد چشم شود بنابراین رعایت بهداشت 

اهمیت دارد.
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مزاج- جمع تفسیر ۱۲- زدنی در بازی- از سبک های موسیقی- سایه- سوار ۱۳- مادربزرگ- فیلم 
تهمینه میلانی- پایان- جدا ۱۴- تظاهر- اثرتاریخی ســنندج ۱۵- لباس کوتاه مردانه یا زنانه- از 

فیلم های آلفرد هیچکاک

عوارض

غلظتخونرابایدخیلیجدیگرفت؛چوندرصورتپیگیرینکردنوطینشدنمراحلدرمانی،میتواندعوارضزیادیداشتهباشدازجملهبزرگشدن
طحال،لختهشدنخون،آنژین)دردقفسهسینه(،سکته،زخممعده،بیماریهایقلبی،نقرسودیگراختلالاتخونیمانندمیلوفیبروزیالوسمی.بنابراینبادیدن
نشانههابهترینکارایناستکهبایکدکترمتخصصمشورتکنید.ذکرایننکتهلازماستکهدرصورتابتلا،نکاتتغذیهایجایدرمانزیرنظرپزشکرانمیگیرند.

  درمان
موادغذاییحاویکلسیممثللبنیات،بروکلیوموز،مصرفزیادآب،مصرفپروتئینهایبدونچربیومیوهوسبزیجات،درکنارآجیلومغزیجات،
همینطورعرقیجاتیمثلگزنه،کاسنی،زیرهونعناعمیتواندبرایغلظتخونمفیدباشد.همینطورمصرفحبوبات،توت،غذاهایچرب،قنداضافهمثل
قندموجوددرنوشیدنیهایگازداروانرژیزاومهمترازهمهغذاهایفراوریشدهبرایغلظتخونمضرهستند.همچنینگیاهانمفیدبرایغلظتخون
شامل:دارچین،شوید،سیر،ریشهشیرینبیان،زنجبیل،چایکوهی،چایسبز،عناب،زیره،سیاهدانه،چایترشو…هستندوازجملهمیوههاوسبزیجات
مفیدبرایدرمانغلظتخونهممیتوانبهگیلاس،آلبالو،لیموترش،موز،جعفری،پیازخامسفید،آلو،انار،انگور،تمبرهندی،خیار،خرما،چغندر،زیتون،

هندوانه،کلم،غوره،شنبلیله،ریواس،زالزالک،زرشک،زغالاخته،هویج،سیب،کرفس،هلو،نعناع،مرزهوشلیلاشارهکرد.

توصیه

بهیادداشتهباشیدغلظتخون،بهعنوانیکبیماریمزمنبدوندرمانشناختهشدهاست،اماپیگیریروشهایدرمانیموجودورعایت
نکاتتغذیهایضروریهستند،چونمیتوانندبهمدیریتعارضهوکاهشعلائمآنکمککنند.درنهایتتوصیهمیشودهرفردیکهعلائمیا

سابقهخانوادگیغلظتخوندارد،حتمابرایبررسیبهپزشکمتخصصمراجعهکند.


