
7سلامت سال هفتم
شماره  2140

پنجشنبه 
1404 .04 .05
30  ذی الحجه 1446   /  26    ژوئن 2025

a r m a n m e l i . i r
یادداشت

توصیه هایی برای شرایط جنگی

 ترس، اضطراب و استرس در شرایط 
جنگی کاملا طبیعی است، اما مدیریت 
یکی  است.  ضروری  هیجانات  صحیح 
از مهم ترین اصول، حفظ خونسردی و 
دریافت اخبار از منابع معتبر است تا افراد 
از درگیرشدن در جنگ روانی جلوگیری 

کنند. 
رسانه ها نقش مهمی در کاهش استرس 
عمومی دارند و ضروری است که مردم 
اطلاعات خود را از منابع رسمی و مطمئن 
کنش های  وا کودکان  کنند.  دریافت 
بزرگ ترها را الگو قرار می دهند، بنابراین 
ضروری است که والدین هنگام صحبت 
درباره شرایط بحرانی، با خونسردی و 

شفافیت عمل کنند. 
ایجاد حس امنیت و پرهیز از انتقال 
نگرانی های بی مورد به کودکان می تواند از 
اثرات منفی روانی جلوگیری کند. بنابراین 
حمایت اجتماعی و تعامل همسایگان 
با این افراد نقش مهمی در ایجاد حس 

آرامش دارد. 
توصیه می شود که شهروندان مراقب 
اطراف  آسیب پذیر  افراد  و  سالمندان 
خود باشند و با آن ها گفت وگو کنند. این 
کاهش استرس و  تعاملات می تواند به 

ایجاد حس امنیت در افراد کمک کند. 
فضای مجازی می تواند نقش مهمی 
در تشدید یا کاهش استرس عمومی ایفا 
کند، بنابراین مردم باید از بازنشر اخبار 
غیرموثق خودداری کنند. انتشار اطلاعات 
نادرست می تواند باعث تشویش اذهان 
عمومی شود و شهروندان باید پیش از 
انتشار هر مطلب، صحت آن را بررسی 

کنند. 
همچنین از شهروندان می خواهیم در 
مواجهه با حوادث، تجمع نکرده و انتشار 
گوار را متوقف  تصاویر از صحنه های نا
کنند تا روند امدادرسانی مختل نشود. 
مردم باید از اطلاعات نادرست پرهیز کنند 
و در صورت نیاز، با روانشناسان و مشاوران 

متخصص مشورت کنید. 
از این رو، سازمان نظام روانشناسی 
انجمن های مشاوره  با همکاری  کشور 
کز تخصصی، آماده ارائه خدمات  و مرا
مشاوره ای برای کاهش اضطراب و حفظ 

سلامت روان جامعه است. 
حفظ  ضمن  شرایط،  این  در  مردم 
آرامش، از کمک به یکدیگر غافل نشوند 
گفت وگوی مثبت، از  و با ایجاد فضای 
افزایش تنش های روانی جلوگیری کنند. 
انسجام و همدلی میان مردم، قوی ترین 
ابزار در برابر جنگ روانی است و جامعه 
گاهی و خونسردی، از سلامت روان  باید با آ

خود و اطرافیانش محافظت کند.

دانــستنی هـــا
کاهش وزن با کمک فلفل سیاه

کاهش وزن می تواند مفید باشد زیرا  مصرف فلفل سیاه برای 
حاوی اجزایی است که می تواند به کاهش وزن اضافی کمک کند. 
برای کاهش وزن، ترکیب وعده های غذایی سالم با ورزش منظم 
ضروری است. اما آیا می دانستید که اضافه کردن برخی ادویه ها به 
رژیم غذایی تان نیز می تواند روند کاهش وزن را تسریع کند؟ یکی 
از این ادویه ها، فلفل سیاه است که به دلیل عطر قوی و طعم تند 
خود شناخته شده است. این ادویه حاوی ترکیبی زیست فعال به 
نام پیپرین است که می تواند در مسیر کاهش وزن به شما کمک کند.  
فلفل سیاه ادویه ای محبوب است که از توت های نارس و خشک شده 
گیاه فلفل به دست می آید. این ادویه که به »پادشاه ادویه ها« معروف 
است، هم در آشپزی و هم در طب سنتی کاربردهای فراوانی دارد. 
پیپرین، ترکیب فعال موجود در آن، مسئول طعم تند و فواید سلامتی 
آن است. از جمله خواص آن می توان به کمک به کاهش وزن، تقویت 

سیستم گوارش و بهبود عملکرد متابولیسم اشاره کرد.
   افزایش متابولیسم

پیپرین با تحریک گرمازایی )تولید گرما در بدن( به افزایش سرعت 
متابولیسم کمک می کند. این فرآیند باعث سوختن بیشتر کالری و 
تسهیل تجزیه چربی ها می شود. همچنین، فلفل سیاه تجمع چربی 
را کاهش داده و به عنوان یک تقویت کننده متابولیسم طبیعی عمل 

می کند.
   کاهش اشتها

طعم تند فلفل سیاه می تواند به صورت طبیعی اشتها را سرکوب 
کند. مطالعات نشان داده اند که مصرف آن قبل از وعده غذایی، 
می تواند احساس سیری را افزایش داده و مانع پرخوری شود. این 
گی به کنترل مصرف کالری کمک کرده و روند کاهش وزن را آسان تر  ویژ

می کند.
   تنظیم قند خون

فلفل سیاه با افزایش حساسیت به انسولین و کاهش نوسانات قند 
خون، مانع ولع غذایی می شود. این تنظیم سطح گلوکز به کاهش 

ذخیره سازی چربی کمک کرده و انرژی بدن را متعادل نگه می دارد
   روش های مصرف

گر قصد دارید فلفل سیاه را در برنامه روزانه تان بگنجانید، این  ا
روش ها را امتحان کنید:

آبگرم با فلفل سیاه: نصف قاشق چای خوری فلفل سیاه تازه 
آسیاب شده را به یک لیوان آب گرم اضافه کرده و هر صبح ناشتا 

میل کنید.
نوشیدنی سم زدا با لیمو و فلفل: نصف قاشق چای خوری فلفل 
سیاه، یک قاشق چای خوری آبلیمو و کمی عسل را در آب گرم مخلوط 

کرده و پیش از وعده غذایی بنوشید
 چای فلفل سیاه: آب را با فلفل سیاه و زنجبیل بجوشانید، سپس 

آن را صاف کرده و در صورت تمایل کمی لیمو یا عسل اضافه کنید
فلفل سیاه در چای سبز: به چای سبز  کمی فلفل سیاه اضافه کرده 

و یک تا دو بار در روز میل کنید.
فلفل سیاه روی ماست: مقداری فلفل سیاه روی ماست بپاشید 

و به عنوان میان وعده سالم مصرف کنید.
وزمره: فلفل سیاه را به سالاد، سوپ،  افزودن به غذاهای ر

غ، سبزیجات بخارپز یا کبابی اضافه کنید. تخم مر
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ارتباط نور مصنوعی با افسردگی ایمونوتراپی در درمان سرطان معده مؤثر است
یــک کارآزمایــی بالینــی می گویــد: ایمونوتراپــی همــراه 
بــا شــیمی درمانی می توانــد بــه افــراد شــانس مبــارزه بــا 
سرطان های معده و مری را بدهد. دکتر »یلنا جانجیگیان«، 
محقق ارشد گفت: »اینکه بتوانیم به یک بیمار بگوییم که 
سرطان او به طور کامل به درمان پاسخ داده است و اینکه 
او درمــان شــده اســت، یکــی از ارزشــمندترین لحظــات در 
انکولــوژی اســت.« دوروالوماب یــک داروی تزریقی اســت 
که توانایی سیســتم ایمنــی را در تشــخیص و از بیــن بردن 

سلول های سرطانی افزایش می دهد. طبق گفته محققان، 
این دارو برای درمان طیف وسیعی از سرطان ها، از جمله 
سرطان ریه، مجرای صفراوی، کیسه صفرا، آندومتر و مثانه 
اســتفاده می شــود. برای ایــن آزمایــش، ۴۷۴ نفــر مبتلا به 
ســرطان معده یا مری داروی دوروالوماب دریافت کردند. 
محققان دریافتند که پس از دو سال، 6۷ درصد از افرادی 
که دوروالوماب دریافت می کردند، بدون هیچ نشــانه ای از 

گسترش سرطان زنده بودند. 

    داده های یک مطالعه نشان داد: قرارگرفتن بلندمدت 
در معرض نور مصنوعی در شب می تواند با فعال کردن یک 
، رفتارهای شبیه به افسردگی را  مسیر عصبی خاص در مغز
ایجاد کند. این مطالعه روی حشره خوارهای درختی انجام 
شده اســت و بینش های مهمی در مورد چگونگی اختلال 
در تنظیم خلق وخو توسط نور شب ارائه می دهد. این تیم 
تحقیقاتی به مدت سه هفته، هر شب به مدت دو ساعت، 
موش هــای حشــره خوار درختــی را در معــرض نور آبــی قرار 

دادند. پس از این قرارگرفتن در معرض نور، حیوانات علائم 
کتشافی  واضحی شبیه به افسردگی از جمله کاهش رفتار ا
و نقص در حافظه بلندمدت را نشان دادند. متخصصان با 
استفاده از تکنیک های پیشرفته ردیابی عصبی، یک مدار 
بصری که قبلا ناشناخته بود را شناسایی کردند. قرارگرفتن 
در معرض صفحــه نمایــش در زندگی مــدرن، ایــن مطالعه 
ســوالات مهمــی را در مــورد تأثیــر نورمصنوعــی بــر »روان« 

مطرح می کند.

نکتــــه 
نقش ویتامین B در حفظ سلامت روان

ویتامین های خانواده B در حفظ سلامت روان نقش دارند. به این 
دلیل که به طور مستقیم روی عملکرد سیستم عصبی تاثیر دارند. این 
تاثیر ناشی از کنترل و انتقال پیام های عصبی است؛ به همین دلیل 
کمبود آن می تواند زمینه ساز بروز اختلالات مختلف عصبی – روانی 
باشد. وقتی غذا می خوریم، به جای غذاخوردن، در افکارمان سیر 
می کنیم و فقط لقمه ها را با عجله می بلعیم. این هیجان و تلاش باعث 
شده تا برای کسب آرامش، سرصبح یا شب ها موقع خواب، یک عدد 
قرص را خورده و صبح را شروع کنیم یا شب را به صبح گره بزنیم  اما 
می شود با تغذیه مناسب، از این اضطراب و استرس کم کرد. یکی از این 
راهکارها، مصرف مواد غذایی حاوی ویتامین  »B« است. از طرفی یکی 
از راه های کنترل و کاهش وزن، دریافت میزان کافی ویتامین » B« است.

B  اعصاب و ویتامین   
ویتامین های خانواده B در حفظ سلامت روان نقش دارند. به این 
دلیل که به طور مستقیم روی عملکرد سیستم عصبی تاثیر دارند. این 
تاثیر ناشی از کنترل و انتقال پیام های عصبی است؛ به همین دلیل 
کمبود آن می تواند زمینه ساز بروز اختلالات مختلف عصبی – روانی 

باشد. 
به متابولیسم  کمک  B۱ است.  ویتامین   این همان  تیامین: 
پروتئین ها، چربی ها و هیدرات های کربن، کنترل عملکرد سیستم 
عصبی، دستگاه گردش خون، ماهیچه ها و کمک به رشد کودکان از 

جمله ویژگی های این ویتامین است.
یبوفلاوین: جایگاه بعدی به ویتامین  B۲ اختصاص دارد.  ر
شاخص ترین تاثیر این ویتامین تاثیر روی عملکرد »غده تیروئید« و 
تنظیم »متابولیسم« بدن است. بنابراین مصرف آن به افراد دارای 
مشکلات غده تیروئید و یا افرادی که به دلیل اختلال در متابولسیم، 

دچار اضافه وزن هستند، توصیه می شود.
نیاسین: این همان ویتامین  B6 است. این ویتامین زمانی بیشترین 
تاثیر را در بدن دارد که مصرف آن با دریافت کافی ویتامین  B۲ همراه 
شود. به این ترتیب می تواند عملکرد غده  تیروئید را بهبود بخشد. 
زمانی که قندخون بالا می رود، این ویتامین برای تنظیم میزان آن 

ترشح می شود.
 B۵:  اسیدپانتوتنیک« نام دیگر این ویتامین است. بدن ما برای 
گر  تحمل گرسنگی در رژیم های لاغری به آن نیاز جدی دارد. بنابراین ا
تصمیم به کاهش وزن دارید، ابتدا میزان این ویتامین را در بدن محک 
، تاثیر ویتامین B۵ در سوزاندن چربی های اضافی  بزنید. دلیل این اثر
ذخیره شده در بدن است. عملکرد صحیح غده فوق کلیه نیز تحت تاثیر 

اسیدپانتوتنیک است.
B۶: این ویتامین را به اسم »پیریدوکسین« هم می شناسند. 
عملکرد بهتر دستگاه گوارش به وجود این ویتامین بستگی دارد. 
پیریدوکسین همچنین باعث تنظیم عملکرد غده تیروئید، ساخت و 

ترشح هورمون های تیروئیدی و تنظیم متابولیسم می شود.
B9: این ویتامین نه تنها باعث حفظ سلامت خانم ها می شود بلکه 
به سلامت جنین آنها نیز کمک می کند. به این ترتیب که مصرف این 
ویتامین باعث تشکیل و تکامل لوله عصبی جنین شده و در حفظ 

سلامت نخاع جنین نقش دارد.
B12: »کوبالامین« نام دیگر این ویتامین است. شاخص ترین تاثیر 
این ویتامین روی دستگاه عصبی و گردش خون است. پس از سن ۵۰ 
سالگی بدن به این ویتامین بیشتر نیاز دارد. کمبود آن باعث کم خونی، 

آسیب به اعصاب و اختلال در حافظه می شود.

 عمــود ی  افقــی

 -۲ قــوم- ســرودونغمه- اصیل وشــریف  رئیــس   -۱
فراوری شــده- بزرگترین شــهر کانــادا در کوبــک 3- همه- 
درام نویــس فرانســوی- از ایــزدان ســومروبابل- کاشــف 
کــت- خانه  میکروب ســل ۴- برگشــت نمودن از ســفر- ما
زنبورعسل ۵- ازرودهای روســیه- النگو- شهری دریونان 
6- تپه ها- ســاحل- برند خوشــبوکننده ۷- نام اولیه برج 
میلاد- ویتامیــن جدولی- ســایه گاه- چه زمانــی؟ 8- آلت 
رگزنی- از علوم خفیه 9- شهری در گینه نو- منقارکوتاه!- لبه 
شمشیر- ییلاقی در کرج ۱۰- منظومه ای از نیما یوشیج- از 
شهرهای اســتان کرمان- آرامگاه ۱۱- از شهرهای اسپانیا- 
لاغروضعیــف- ســازمان جهانــی خواربــار ۱۲- گذشــتن از 
جایی- غمخواری- آموختنی محصل ۱3- اصل هرچیز- 
طویل ترین اســتخوان بــدن- شــهرآذربایجان- حــرف ندا 
۱۴- از سخت افزارهای رایانه- سوراخ خانه های زنبور ۱۵- از 

ماه های سریانی- از شهرهای اصفهان- بزرگ وعظیم

۱- نوعی بالش- نوعی قطع کتاب- رود دوشاخه روسیه ۲- اضطراب ودلواپسی- خطاط معروف ایرانی 
3- گیره سر بانوان- گیاه دارویی ضدتشنج دارای آتروپین- شهرکروات- کف دریا ۴- مسابقه اتومبیلرانی- 
ازداروهــای گیاهــی درمــان بی اشــتهایی- اثــری از گوتــه ۵- عاقــل- آب چشــم- از وســایل دانش آمــوز 
6- خاتــون- لقــب اروپایی- نیــزه کوتــاه- شــکافتن ۷- گردنــده- تباه شــدن- کوچــک 8- گازصنعتی 
ییدرید نیتروژن- از شهرهای سمنان 9- جدید- ترعه وآبراهه- شــغال ۱۰- روشنایی چشم در کردی- 
راه میانبر!- ذره باردارالکتریکی- شهری در آلمان ۱۱- شــلوارکوتاه- هر شات گرفته شده و تدوین نشده 
در هنر سینما- وسیع و پهن ۱۲- امپراطور دیوانه روم باستان- کشتی سنتی آذربایجان- شترتیزرونده 
کردنی صیاد- خرده گیری وبهانه- گلسرخ ۱۴- ازشهرهای سیبری- سوغاتی که  ۱3- اصفهان قدیم- برپا

مسافر می آورد- هدیه ای که به مسافر می دهند ۱۵- زادگاه مولوی- شهری در خراسان- آماج

محمدباقر حسنوند
 معاون آموزشی 

سازمان نظام روانشناسی

که  کرد  فاش  وق  عر و  قلب  متخصص  که یک  کرد  فاش  وق  عر و  قلب  متخصص  یک 

از  می توان  ساده  غذای  چند  مصرف  با  از تنها  می توان  ساده  غذای  چند  مصرف  با  تنها 

آورد  ول را پایین  کلستر کرد،  آورد قلب محافظت  ول را پایین  کلستر کرد،  قلب محافظت 

و التهاب بدن را کاهش داد. این توصیه ها بر و التهاب بدن را کاهش داد. این توصیه ها بر 

وهش ها ارائه شده است.   ین پژ وهش ها ارائه شده است.  پایه جدیدتر ین پژ پایه جدیدتر

، محقق ارشد، می گوید:  وفسور فرانک شیر ، محقق ارشد، می گوید: پر وفسور فرانک شیر پر

اختلال در ساعت بیولوژیکی بدن یکی از عوامل اختلال در ساعت بیولوژیکی بدن یکی از عوامل 

پنهان در افزایش خطر بیماری های قلبی است. پنهان در افزایش خطر بیماری های قلبی است. 

زمان بندی  که  می دهد  نشان  تحقیق  زمان بندی این  که  می دهد  نشان  تحقیق  این 

در  مهمی  نقش  می تواند  غذایی  در وعده های  مهمی  نقش  می تواند  غذایی  وعده های 

ل این ریسک ایفا کند. آن ها شش غذای  ل این ریسک ایفا کند. آن ها شش غذای کنتر کنتر

« را نام برده اند که مصرف  « را نام برده اند که مصرف ساده اما »معجزه گر ساده اما »معجزه گر

منظم آن ها می تواند سلامت قلب را تقویت کند:منظم آن ها می تواند سلامت قلب را تقویت کند:

غذاهایی برای تقویت قلبغذاهایی برای تقویت قلب

جودوســر دارای فیبــر محلــول بــالا، کاهش دهنده 
کلســترول LDL و تنظیم کننــده قنــد خــون اســت. 
پیشنهاد ســرو: فرنی جو دوســر با انواع توت ها، یک 

گزینه عالی برای صبحانه ای سالم.

کسیدان های  روغن زیتون دارای چربی های مفید و آنتی ا
کسیداتیو مبارزه  قوی )پلی فنول ها( که با التهاب و استرس ا
می کننــد. پیشــنهاد اســتفاده: روی ســالاد، بــرای پخت وپز 

ملایم، یا به جای کره روی نان سبوس دار.

قزل آلا سرشار از اسیدهای چرب امگا 3، ضدالتهاب 
قوی و کاهنده کلســترول اســت. پیشنهاد ســرو: پخت 
در فر با لیمو و سبزیجات یا پخت در آبگوشت معطر برای 

بافتی لطیف.

سبزی های برگ دار تیره سرشار از نیترات طبیعی، پتاسیم 
و ویتامین هــا؛ به کاهــش فشــارخون و بهبود گــردش خون 
کمک می کند. پیشنهاد سرو: افزودن به سوپ ها، خورش ها 

یا حتی تفت دادن سریع برای یک وعده جانبی مغذی.

جو دوسر

 روغن زیتون

لا ماهی قزل آ

 سبزی های برگ دار تیره

گرچه نوع غذا مهم است، زمان مصرف آن هم می تواند تأثیر بسزایی در سلامت قلب داشته باشد.  ا
ترکیب غذاهای سالم با سبک زندگی منظم و خواب کافی 

کلید پیشگیری از بیماری های قلبی است.

نکته پایانی


