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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

زنان مبتلا به M.S بیشتر دچار بی خوابی می شوندتوصیه هایی  برای کاهش خشکی پوست
خشکی پوست از مشکلات جسمی است. روش هایی 
برای رفع خشــکی پوســت وجود دارد که از آن جمله 
می توان به اســتفاده از روغن های گیاهی و دنبال کردن 
رژیم های غذایی سالم و حاوی خوراکی های مفید برای 
سلامت پوست اشاره کرد. در صورت بروز خشکی شدید 
پوست می توانید از روغن های گیاهی مانند روغن کنجد، 
نارگیل، ذرت یا آفتابگردان استفاده کنید. سیب زمینی 
شیرین حاوی ویتامین A  اســت که برای ترمیم پوست 

ضروری اســت و نیز بتاکاروتن که به محافظت از پوست 
کمک می کند و خشکی پوست را کاهش می دهد. مغزها 
و دانه ها دارای آنتی اکســیدان، ویتامین E و اسیدهای 
چرب ضروری هستند که نقشی اساسی در تغذیه و رفع 
کمبودهای ریزمغذی ها در بدن دارنــد. آووکادو دارای 
بافت کَره ای و رایحــه ای اســت. آووکادو منبع غنی از 
آنتی اکسیدان ، بتاکاروتن، فولات، اسیدهای چرب امگا3، 

ویتامین C و E است و می تواند خشکی را از بین ببرد. 

در حالی که زوال فکر می توانــد یکی از علائم رایج 
بیماری ام اس در زنان باشــد، تحقیقات جدید نشــان 
می دهد که کمبــود خــواب می تواند شــرایط را بدتر 
کند. دکتــر »تیفانی برالی«، محقق ارشــد توضیح داد: 
»اختلالات خواب به دلیل نقش شان در زوال شناختی، که 
تا 70 درصد از افراد مبتلا به بیماری ام اس را تحت تأثیر 
قرار می دهد، به رسمیت شناخته شده اند.«  محققان با 
اســتفاده از داده های بیش از 60000 زن دریافتند که 

زنان مبتلا به ام اس بیشــتر اختلالات خواب مانند آپنه 
انســدادی خواب، بی خوابی و خواب آلودگی را گزارش 
می کنند. این مطالعه نشان داد که آپنه خواب 34 درصد 
از کل تأثیر بین ام اس و توانایی پیروی از دستورالعمل ها 
را به خود اختصاص می دهد. برالی خاطرنشــان کرد که 
مداخلات بموقع برای به تأخیرانداختن مسائل مربوط به 
تفکر ممکن است در مراحل پیش علامتی یا اولیه علائم 

مؤثرتر باشد.

استرس  چاق  می کند
نایب رئیس انجمن علمی  پیشگیری و درمان چاقی 
ایران گفت: استرس های ناشی از شغل و روزمرگی های 
زندگی سبب عدم کنترل اشتها و ولع کاذب شده و افراد را 
چاق می کند. سیدضیا مظهری افزود: بسیاری از افراد وقتی 
دچار استرس شده و احساس عدم تمرکز می کنند، بلافاصله 
به سراغ قهوه و چای می روند و به همراه آنها انواع بیسکویت و 
کیک های آماده را مصرف می کنند که به مرور منجر به بروز 
چاقی می شود. وی افزود: کارکنان ادارات و شرکت ها در طول 
ساعات کاری  خود با این تصور که کافئین موجود در این 
نوشیدنی ها می تواند مقدار زیادی خستگی جسمی وروحی 
آنها را برطرف سازد، حتی تا 10 بار در روز این مواد را مصرف 
می کنند؛ در حالی که استفاده بیش از اندازه این مواد سبب 
تقویت و ماندگاری اثر هورمون های استرس زا می شوند. 
مظهری اظهارداشت: از سوی دیگر مواد موجود در چای 
و قهوه باعث کم خوابی شده و انرژی بدن را از بین می برد. 
همچنین عادت به نوشیدن قهوه و چای زیاد، نیاز به مصرف 
موادقندی و شیرینی و شکلات را نیز افزایش می دهد و تلفیق 
این مواد با یکدیگر یعنی شکر با کافئین تاثیر دوپینگ را دارد 
که باعث می شود آخرین انرژی های ذخیره شده بدن نیز به 
مصرف برسند. این استاد دانشگاه علوم پزشکی ایران ادامه 
داد: بدخوری و بیش خوری، عدم استفاده از گروه های مختلف 
هرم غذایی شامل نان و غلات و فرآورده های جایگزین آنها، 
سبزی ها و میوه جات، شیر و لبنیات کم چربی، گوشت های 
سفید و قرمز یا حبوبات، دانه ها و مغزها، تخم مرغ و پنیر، 
باعث گسترش شدید گرسنگی های پنهانی یا سلولی  ناشی 
از عدم استفاده کافی و لازم از ریزمغذی های متعدد می شود 
و تغییرات چشمگیری در رفتار و کردار و خلق وخوی افراد در 
همه گرو ه های سنی ایجاد می کند. مظهری تصریح کرد: این 
تغییرات در هر فرد به صورت استرس، اضطراب، افسردگی، 
پرخاشگری و حتی خودآزاری بروز می یابد؛ در حالی که 
مصرف برخی از موادغذایی بر استرس و اضطراب غلبه 
می کند. به گفته این متخصص تغذیه، جایگزینی شکلات، 
شیرینی و کربوهیدرات های ساده، استفاده از منابع حاوی 
پروتئین ها به میزان حداقل 10 تا حداکثر 18 درصد کل 
انرژی دریافتی روزانه با کاهش میزان استفاده از گوشت  قرمز 
و فرآوری شده و مصرف آبزیان به صورت تنوری، فرپز، بخارپز، 
 B استفاده به جا، به موقع و به اندازه از ویتامین های گروه
کمپلکس و ویتامین C و گروه های غذایی حاوی مواد معدنی 
مانند ید، آهن، پتاسیم، روی و غیره جهت مدیریت استرس 

توصیه می شود. 
  تاثیر مثبت شیرگرم

وی افزود: گنجاندن شیر و لبنیات در برنامه صبحانه 
بروز سستی، بی حالی، بی حوصلگی و عصبانیت در طول 
روز را کاهش می دهد و عدم انگیزه، افسردگی و استرس را 
تعدیل می کند. همچنین استفاده از دانه ها و مغزهای تازه و 
خام به مقدار 30 گرم در روز به جای هله هوله ضمن تامین 
انرژی کافی سرشار از مواد معدنی بسیار مفید مثل آهن، روی، 
پتاسیم، سلنیوم، منیزیم و مس دارای اسیدهای چرب هستند 
که بدن قادر به ساخت آن نیست. مظهری ادامه داد: سبزیجات 
مختلف با رنگ های گوناگون نه تنها به عنوان پاک کننده و 
عامل سم زدایی از بافت ها و ارگان های بدن تلقی می شوند، 
بلکه با خنثی سازی رادیکال های آزاد، طراوت و سرزندگی را 
ایجاد کرده و به رفع اندوه، غم، اضطراب و افسردگی کمک 

می کند.
  تاریخچه استرس

واژه استرس را اولین بار هانس سلی در دهه چهل میلادی 
)حدود هفتاد سال قبل( به کار برد. او لغت استرس را از حوزه 
فیزیک و مکانیک اقتباس کرد. البته بعدها نوشت که لغتی 
که او مد نظر داشته تنش یا Stress نبوده و بیشتر منظورش 
Strain  یا کرنش بوده اما به علت ضعف در زبان، در درک 
معنی آنها اشتباه کرده است. به هر حال امروز معنا و مفهوم 
استرس بسیار فراتر از یک استعاره مکانیکی است. بنابراین 
دیگر چندان مهم نیست که هانس سلی در ابتدا مفهوم این 
کلمه را درست درک کرده است یا نه. معمولا در تعریف 
استرس به سبک هانس سلی، استرس و انواع آن را با تقسیم 

استرس به استرس مثبت و استرس منفی آغاز می کنند. 
  استرس چیست؟

استرس شرایط یا احساسی است که در آن، فرد از لحاظ 
ادراکی بر این باور است که مجموع خواسته ها و انتظاراتی که از 
او وجود دارد، فراتر از منابع، امکانات و توانمندی های در اختیار 
اوست. استرس مزمن، خواب ما و میزان قندخون ما را مختل 
می کند. این امر به افزایش گرسنگی و خوردن خوراکی هایی 
منجر می شود که خوردن آنها لذت بخش و آرام کننده 
است ولی معمولا کالری زیادی دارد. همین موضوع باعث 
مختل شدن بیشتر خواب و حتی افزایش استرس و بالارفتن 
میزان قندخون می شود. این روند علاوه بر اینکه می تواند سطح 
چربی خون را به اندازه ای که برای سلامت شخص مضر است 
برساند، موجب دیابت از نوع دوم نیز می شود. گاهی زمانی که 
دچار استرس می شویم، تمایل داریم غذاهای خانگی که 
چربی یا قند بالایی دارند، بخوریم. محققان معتقدند که 
ممکن است هورمون های خاصی مانند سروتونین، کورتیزول 
یا نوروپپتیدY  در این روند نقش داشته باشند. محققان 
معتقدند هنگامی که کربوهیدرات مصرف می کنیم، میزان 
ترشح هورمون سروتونین در بدن  بیشتر می شود. سروتونین 
به لحاظ شیمیایی حس خوبی در بدن ایجاد می کند و باعث 
می شود حالمان خوب شود و احساس بهتری داشته باشیم. 
آنها می گویند بیشتر کربوهیدرات هایی که افراد به سمت آنها 
می روند مانند کلوچه، شیرینی، شکلات و کوکی ها پر از چربی 
هستند. آنها می گویند استرس مزمن باعث بالارفتن بیش از 
حد هورمون کورتیزول در بدن می شود، هورمونی حیاتی که 
مدیریت ذخیره سازی چربی و مصرف انرژی بدن را به عهده 
دارد. کورتیزول هورمونی است که به عنوان افزایش دهنده  
اشتها شناخته می شود و ممکن است باعث شود، هوس کنیم 
غذاهای چرب و شیرین بخوریم. همچنین مطالعات نشان 
می دهد بدن ما در مواقع استرس ممکن است مواد غذایی 
را به نوعی متفاوت پردازش کند. مطالعه ای که در این زمینه 
صورت گرفته است، نشان می دهد موش های آزمایشگاهی که 
تحت رژیم پرچربی و پرشیرینی قرار دارند، زمانی که در فشار 
استرس قرار می گیرد بیشتر مواد غذایی که وارد بدنش شده 

است تبدیل به چربی می شود.  

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

هنگامی که در حال بالارفتن یا پایین آمدن از پله هستید، وقتی رانندگی می کنید و مدت هاست که پشت فرمان اتومبیل خود نشسته و زانوهایتان را حرکت نداده اید 
و... به احتمال خیلی زیاد درد زانو به سراغتان می آید. دردهای زانو با مراقبت و استراحت به طور کامل برطرف می شوند اما بعضی دردها هم نیاز به پیگیری های 
جدی تر و حتی مراجعه به پزشک دارند. با این حال برخی گزینه های غذایی نیز هستند که درست مانند داروهای بدون نسخه، می توانند تاثیر زیادی در کاهش 

درد زانو داشته باشند.

    خوراکی هایی برای درمان زانو درد 
 یکی از مهمترین مسائل در رابطه 
با بیماران مبتلا به سیروز کبدی، تبعیت 
آنها از رژیم غذایی مناسب است. یک رژیم 
غذایی مناسب در بسیاری از موارد باعث 
تحول شدیدی در بیماری و بهبود حال 
شخصی بیماران می شود. صبحانه: بهتر 
است این افراد در وعده صبحانه، دو برش نان 
برشته) تقریبا 16 گرم و ترجیحا نان سبوس 
 30 دار نظیر نان سنگک(، کره مارگین)
 20 گرم( یا پنیر کم نمک و کم چربی)
گرم(، یک فنجان چای یا یک عدد خرما 
یا شیرینی دیگر، یک عدد هلوی بزرگ) 
150 گرم( میل کنند. غذای نیمروزی: 
غذای نیم روز این بیماران نیز می تواند یک 
قطعه نان برشته همراه با یک لیوان شیر 
معمولی) قبل ظهر و در صورت تحمل شیر( 
باشد. ناهار: این بیماران می توانند در وعده 
ناهار، 120 گرم برنج، قرمه سبزی) شامل 
40 گرم سیب زمینی، 30 گرم پیاز، 100 
گرم سبزیجات مربوطه(، سالاد )در حد 
تحمل( میل کنند. مصرف دو تکه گوشت 
کوچک)حداکثر 50 گرم( نیز بلامانع است. 
یک عدد میوه نیز می توانند به عنوان دسر 
مصرف کنند. شام: وعده شام این افراد 
می تواند فیله ماهی 80 گرم) بهتر است 
آب پز یا کباب شده باشد(، سیب زمینی 
100 گرم، سالاد بدون نمک) خیار، گوجه 
فرنگی، کاهو، دو قاشق مرباخوری روغن 
زیتون( و یک عدد پرتقال به عنوان دسر 
باشد. غذای آخر شب: بیماران در آخر شب 
نیز می توانند دو برش نان برشته، یک پیمانه 
ماست کم چربی) 20 گرم(، یک بشقاب 
کوچک اسفناج پخته)بورانی( مصرف کنند. 
در برخی شرایط که بیماری کبدی شدت 
بیشتری پیدا می کند پزشک ممکن است 
برای مدتی از میزان پروتئین مصرفی بکاهد 
و سپس به صورت تدریجی مجددا مقدار 
پروتئین را بیفزایید. برخی بیماران ممکن 
است نتوانند مقدار پروتئین رژیم غذایی فوق 
را تحمل کنند. در چنین شرایطی مقدار 
پروتئین دریافتی توسط پزشک معالج یا 

متخصص تغذیه تنظیم خواهد شد.

سیدمویدعلویان
فوقتخصصگوارشوکبد

آووکادو مقادیر زیادی چربی های غیراشباع 
سالم دارد و مطالعات نشان می دهد که مصرف 
آن می تواند التهاب را کاهش دهد. علت درد زانو 

هرچه باشد، 

 مصرف روزانه دو قاشق غذاخوری سرکه 
سیب، می تواند سمومی که در زانو منجر به بروز 

التهاب و درد می شوند را از بین ببرد. 

آووکادو سرکه سیب

 فلفل قرمز حاوی ویتامین است. این ماده 
مغذی باعث افزایش تولید کلاژن در بدن 
می شود و باعث تقویت استخوان ها و مفاصل 

می شود.

 اسیدهای چرب امگا۳ و آنتی اکسیدان های موجود در 
گردو، تسکین دهنده درد زانو است. مصرف گردو همچنین 
در کاهش وزن موثر است. افزایش وزن؛ خود عاملی برای 

افزایش استرس در زانوها و دردناک شدن آنهاست.

فلفل قرمز گردو

 روغن خردل را می توان به طور موضعی نیز بر روی 
نقطه دردناک با اضافه کردن روغن زیتون و روغن نارگیل 
ماساژ داد. همچنین، مصرف این روغن باعث افزایش 

جریان خون در مناطق آسیب دیده زانو می شود.

خوردن هویج برای کاهش دردزانو، یک 
درمان باستانی چینی است. این گیاه سرشار 
از بتاکاروتن و ویتامین A  است؛ دو ترکیب ضد 

التهابی قدرتمند.  

روغن خردل هویج


