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 درمان کبودی و خون مردگی 

 برای درمــان کبودی های ناشــی از 
اصابت جســم ســخت یا نوک تیز در منزل 
حواستان به نکات زیر باشــد. اگر موارد زیر 
اتفاق بیفتد، حتما با پزشک مطمئن تماس 
بگیرید تا وضعیت شــما را بررسی کند و در 
صورت نیــاز اقدامات درمانی را برای شــما 

انجام دهد. 
1- اگر کبودی با ورم و درد زیاد همراه 
باشــد، به ویژه اگر به دلیل شــرایط خاص 
پزشکی باشد، از داورهای رقیق کننده خون 

استفاده می کنید. 
 2- چنانچه کبودی به سادگی یا بدون 
هیچ دلیل مشخصی بروز کند یا اگر کبودی 
دردناک و زیر ناخن دســت یا پا ایجاد شده 

است. 
 3- اگر پس از گذشت دو هفته، کبودی 
بهتر نشده یا پس از گذشت سه یا چهار هفته، 

به طور کامل از بین نرفته است. 
 4- اگــر احتمال می دهیــد کبودی 
به دلیل شکستگی استخوان باشد، حتما به 

بیمارستان مراجعه کنید.
 5- ایجاد کبودی در ســر یا چشم ها، 

نگران کننده است.
 6- اگر قسمتی از ســر دچار کبودی 
شود، اما شــخص بتواند آنچه اتفاق افتاده 
را به یاد بیــاورد، احتمالا آســیب جدی به 
سر او وارد نیامده است. به عبارت دیگر، اگر 
شخص حادثه ای را که برایش افتاده به خاطر 
نمی آورد، احتمال ضربه مغزی وجود دارد و 
باید به سرعت او را به نزدیک ترین بیمارستان 

منتقل کنید. 
7- چنانچه کبودی درســت بالای 
چشم رخ دهد، می توان انتظار داشت که 
به دلیل جاذبه زمین، ایــن کبودی ها به 
زیرچشم منتقل و اطراف آن سیاه شود. 
تا زمانی که قادر هستید چشم خود را در 
ناحیه کبود شده، در تمام جهات حرکت 
دهید و تغییــری در دید شــما به وجود 
نیامــده اســت، احتمالا آســیب جدی 
ندیده اید و نیازی نیســت به بیمارستان 
مراجعه کنید، امــا اگر در هــر صورتی 
بینایی شما دچار تغییر شده است، حتما 
به بیمارستان یا کلینیک چشم پزشکی 

مراجعه کنید. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 تاثیر خواب منظم در سلامت قلب ویتامین هایی برای مقابله با »سینوزیت«
 عفونت سینوسی زمانی رخ می دهد که بافت های 
حفره بینی و سینوس شما متورم و ملتهب شوند. اگر 
عفونت سینوسی دارید، ممکن است علائمی را تجربه 
کنید که ابتدا شبیه سرماخوردگی معمولی و با گذشت 
زمان بیانگر سینوزیت است. علائم سینوزیت شامل: 
تب، خستگی، سرفه، ترشح از بینی، ترشح و آبریزش 
بینی، احتقان و احساس ضعف عمومی هستند. بهترین 
موادی که هنگام ابتلا به سینوزیت مصرف  شوند ویتامین  

C، ویتامین  D و ریشه زنجبیل و پروبیوتیک ها هستند. 
ویتامین C شناخته شده ترین ویتامین برای عفونت های 
سینوسی است. ویتامین D هم دفاع خوبی در برابر التهاب 
ارائه می کند. ویتامین D ، ایمنی را تقویت می کند و به 
مبارزه با عفونت ها کمک می کند. ریشه زنجبیل می تواند 
التهاب بافت را کاهش دهد و به کاهش علائم عفونت 
سینوسی کمک کند. مکمل هایی مانند: کامبوچا و حتی 

اسپری بینی برای مبارزه با سینوزیت موثر هستند.

نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد خواب منظم 
بیش از میزان خواب در سلامت قلب تاثیر دارد. اگر 
نمی توانید به میزان توصیه شده یعنی 7 تا 8 ساعت 
بخوابید، تلاش کنید برنامه خوابتان تا حد امکان منظم 
باشد تا قلبتان سپاسگذار شما باشد. 80 درصد مسائل 
قلبی وعروقی از جمله تپش نامنظم قلب، بیماری عروق 
کرونری و حمله های قلبی با تغییر هایی آسان و سالم در 
سبک زندگی قابل پیشگیری است. خواب بدون کیفیت 

به طور غیرمستقیم بر قلب تاثیر می گذارد، زیرا هنگاهی که 
خسته هستیم این خستگی بر انتخاب های ما در مورد 
غذایی که می خوریم و ورزش تاثیر منفی می گذارد. 
خوب نخوابیدن معمولا باعث میل شدیدتر به غذا و گرایش 
بیشتر به غذا های ناسازگار با قلب مانند غذا های دارای 
چربی اشباع شده و شیرین می شود. اصلی ترین مشکل 
کم خوابی این است که می تواند به افزایش التهاب در بدن 

بینجامد. 

 خوراکی های ضداسترس کدامند؟
مطالعات نشان می دهند: مقدار و کیفیت موادمغذی که در 
طول زمان دریافت می کنید می تواند بر مدارهای عصبی بدن که 
احساسات، انگیزه و خلق را کنترل می کنند، تاثیر بگذارد. غذا 
می تواند عاملی برای افزایش یا کاهش سطح استرس باشد. بنابراین 
خیلی مهم است که در موقعیت های استرس زا به آنچه که می خوریم، 
دقت کنیم. صرفا داشتن استرس، می تواند نیاز بدن ما را به برخی 
موادمغذی مانند ویتامین  C، ویتامین  B، سلنیوم و منیزیم افزایش 

دهد. 
  سالمون

 با افزودن غذاهای دریایی به بشقاب خود، می توانیم با 
استرس مبارزه کنیم. ماهی های چرب گزینه های مناسبی هستند. 
گفته می شود ماهی سالمون برای کاهش اضطراب و استرس 
 ،D مفید است. سالمون حاوی برخی موادمغذی مانند ویتامین
اسیدهای چرب امگا3، شامل ایکوزاپنتانوئیک اسید )EPA( و 
اسید دوکوزاهگزانوئیک )DHA( است. این موادمغذی در تنظیم 
انتقال دهنده های عصبی دوپامین و سروتونین نقش دارند. به همین 
خاطر خواص آرام بخش دارند. مصرف 2 تا 3 بار ماهی در طول هفته 
بهترین تأثیر خود را نشان می دهد. ماهی تن، هالیبوت، قزل آلا، 
شاه ماهی، خال مخالی، ساردین و قزل آلای دریاچه ای گزینه های 
پیشنهادی هستند. اگر به ماهی علاقه ندارید، مصرف مکمل امگا3 تا 
حد زیادی می تواند در این زمینه کمک کننده باشد. گردو، تخم کتان 
و غذاهای غنی شده با امگا3 ـ عمدتا شیر و لبنیات و تخم مرغ  نیز 
جایگزین های مناسبی برای ماهی از نظر امگا3 محسوب می شوند. 

  بابونه
 تحقیقات نشان داده که نگه داشتن و نوشیدن یک نوشیدنی 
گرم احساس گرما و دوستی بین فردی را افزایش می دهد. نوشیدن 
یک نوشیدنی گرم، صرفنظر از طعم، اثر تسکین دهنده ای دارد، اما 
برخی گیاهان دارویی مانند اسطوخودوس و بابونه به خودی خود اثر 
آرامش بخشی دارند. بابونه گیاهی است که ممکن است به کاهش 
اضطراب کمک کند. بابونه حاوی خواص آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی 
است که ممکن است به کاهش التهاب مرتبط با اضطراب کمک کند. 
اعتقاد بر این است که بابونه به تنظیم انتقال دهنده های عصبی 
مرتبط با خلق وخو مانند سروتونین، دوپامین و گاما آمینوبوتیریک 
اسید )GABA( کمک می کند. همچنین ممکن است به تنظیم 
محور هیپوتالاموس ـ هیپوفیز ـ آدرنوکورتیکال  )HPA( که بخش 
مرکزی پاسخ استرس بدن است، کمک کند. طبق یک مطالعه، 
کسانی که به مدت 8 هفته عصاره بابونه مصرف کردند، علائم 
افسردگی و اضطراب کمتری نشان دادند. یا یک مطالعه دیگر نشان 
داد، در افراد مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر )GAD(، مصرف 
روزانه 1500 میلی گرم عصاره بابونه به کاهش علائم اضطراب در 

آنان منجر می شود. 
  زردچوبه

 زردچوبه ادویه ای است که حاوی کورکومین است. کورکومین 
خواص آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی بالایی دارد. برخی دانشمندان 
معتقدند این ترکیب آنتی اکسیدان می تواند از آسیب سلول های 
مغزی که بر اثر التهاب مزمن یا استرس اکسیداتیو ایجاد می شود، 
جلوگیری کند. ضمن اینکه میزان یک نوع اسید چرب امگا3 ـ 
دوکوزاهگزانوئیک اسید ـ را در مغز افزایش دهد. یک مطالعه 
نشان داد مصرف 1 گرم کورکومین در روز به مدت 30 روز، نمرات 
اضطراب در افراد را به طور قابل توجهی کمتر می کند. اگرچه این 
نتایج امیدوارکننده است، اما بیشتر مطالعات، از مکمل کورکومین 
به جای ادیویه زردچوبه استفاده کردند، بنابراین برای اطینان بیشتر 
در این زمینه مطالعات بیشتری باید انجام شود. با این حال، گنجاندن 
زردچوبه در رژیم غذایی مطمئنا ارزش امتحان کردن را دارد. برای 

افزایش جذب کورکومین، بهتر است با فلفل سیاه ترکیب شود. 
  غذاهای حاوی پروبیوتیک

 یک راه بسیار مهم برای حفظ سلامت روده و دستگاه 
گوارش، مصرف غذاهای پروبیوتیک است. پروبیوتیک ها یا 
باکتری های مفید موجود در برخی از انواع ماست ممکن است 
جنبه های مختلفی از سلامتی از جمله سلامت روان را بهبود بخشد. 
پروبیوتیک ها می توانند به تقویت سیستم ایمنی، محافظت در برابر 
باکتری های مضر و بهبود هضم و جذب موادمغذی کمک کنند. 
اگرچه پروبیوتیک ها هنوز یک زمینه تحقیقاتی نوظهور هستند، 
اما گفته می شود که به عملکرد محور روده ـ مغز کمک می کنند. 
به طور خاص، تحقیقات نشان می دهد که باکتری های مفید روده 
ممکن است با سلامت روان بهتر مرتبط باشند. به عبارت دیگر، 
سلامت روده با سلامت در خلق وخو و بهبود شرایط اضطراب ارتباط 
مستقیم دارد. یکی از راه ها این است که باکتری های روده می توانند 
مولکول هایی با عملکردهای عصبی از جمله سروتونین و گاما 
آمینوبوتیریک اسید )GABA( تولید کنند که بر خلق وخو تاثیر 
مثبت می گذارند. علاوه بر این، غذاهای پروبیوتیک مانند ماست 
ممکن است با کاهش التهاب و افزایش تولید انتقال دهنده های 
عصبی تقویت کننده خلق وخو، مانند سروتونین، سلامت روان و 
عملکرد مغز را تقویت کنند. همچنین مهم است که بدانیم که 
همه ماست ها حاوی پروبیوتیک نیستند. در هنگام خرید به عبارت 

پروبیوتیک توجه کنیم. 
  چای سبز

 چای سبز حاوی اپی گالوکاتچین گالات )EGCG(، یک 
آنتی اکسیدان است که برای تقویت سلامت مغز پیشنهاد می شود. 
ممکن است با افزایش GABA در مغز در کاهش علائم خاص نقش 
 L- theanine، داشته باشد. جالب توجه است بدانیم، ترکیب
EGCG  و سایر ترکیبات موجود در چای سبز نقش هم افزایی در 
تقویت آرامش و کاهش اضطراب ایفا می کند و ممکن است با هم 

موثرتر از هر یک از این ترکیبات جداگانه و به تنهایی باشد. 
  آجیل

 آجیل سرشار از موادمغذی، از جمله ویتامین  B، همراه با 
اسیدهای چرب سالم است. ویتامین های B بخش مهمی از یک 
رژیم غذایی سالم هستند و می توانند به کاهش استرس کمک کنند. 
بادام، پسته و گردو حتی ممکن است به کاهش سطح فشارخون 
کمک کنند. طبق یک مطالعه، پسته به طور خاص می تواند در 
کاهش سطح استرس نقش داشته باشد. آجیل و دانه ها سرشار از 
منیزیم هم هستند و این یک مزیت است، زیرا منیزیم با مدیریت 
بهتر اضطراب ارتباط دارد. هرچند مطالعات متعددی در این زمینه 
وجود دارد که نشان داد آجیل بر خلق وخو و پایین آمدن سطح 
اضطراب و استرس مفید است، اما همچنان تحقیقات بیشتری لازم 
است تا نتایج دقیق تری به دست  آید. در هر صورت، خوردن آجیل 
یکی از توصیه هایی است که بسیاری از متخصصان تغذیه بر آن اتفاق 
نظر دارند و مزایای بسیاری به آن نسبت می دهند. فقط به یاد داشته 
باشیم که کالری بالای آجیل می تواند مشکل ساز باشد. بنابراین 

مصرف ان را به یک مشت در روز محدود می کنیم. 

عمــود ی افقــی  

عباسدقاقزاده
متخصصطبفیزیکی

وتوانبخشی


اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

 خوراکی هایی برای پیشگیری از میکروب معده

 غذاهایی مانند: ماست، کلم ترش و.... سرشار از 
باکتری های »خوب« به نام پروبیوتیک هستند. آنها ممکن 
است به مبارزه با عفونت هلیکوباکترپیلوری به درمان 

بهتر زخم معده کمک کنند.

سیب، گلابی، بلغورجودوسر و سایر غذاهایی که 
فیبر بالایی دارند برای زخم معده مفید هستند. تحقیقات 
نشان داده است که رژیم غذایی غنی از فیبر ممکن است به 

جلوگیری از زخم معده کمک کند.

پروبیوتیک ها
 

غذاهای غنی از فیبر

سیب زمینی شیرین سرشار از ویتامین A است. 
این ماده مغذی می تواند به کوچک کردن زخم معده و در 
پیشگیری از آن نقش داشته باشد. موادغذایی عبارتنداز: 

اسفناج، هویج، طالبی و جگرگاو

C است  فلفل دلمه ای قرمز سرشار از ویتامین 
که می تواند از شما در برابر زخم محافظت کند. سایر 
خوراکی های حاوی ویتامین C : توت فرنگی، کیوی و 

کلم بروکلی هستند.  

سیب زمینی شیرین فلفل دلمه ای قرمز

هلیکوباکترپیلوری یک باکتری گرم منفی است که محل اصلی زندگی آن جدار معده است. هلیکوباکترپیلوری مهمترین عامل التهاب مزمن 
بافت تولیدکننده موکوس معده، زخم معده، سرطان معده و التهاب مزمن است که التهاب آتروفیک معده می تواند منجر به عدم ترشح اسید و 

فاکتور داخلی معده شود.  


