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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

کثر مصرف نمک در سنین مختلف تاثیر صبحانه بر بهبود خلق ‌و خوحدا
 رئیس گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی، بر دریافت یُد کافی به‌ویژه برای خانم‌هایی 
که تصمیم به بارداری دارند و مادران باردار و شیرده، 
به  مبتلا  بیماران  گفت:  فزونی،  فرشته  کرد.  کید  تا
بیماری‌های قلبی‌وعروقی، کلیوی و یا سایر بیماران 
مقدار مصرف روزانه نمک خود را طبق نظر پزشک و 
مشاور تغذیه تنظیم کنند. وی افزود: افراد برای تأمین 
یُد مورد نیاز باید از نمک یددار تصفیه شده به مقدار 

کم و با شرایط نگهداری مناسب استفاده کنند. وی 
خاطرنشان کرد: هنگام خرید، نمک یددار تصفیه شده 
دارای بسته‌بندی مناسب، پروانه ساخت، تاریخ تولید 
و انقضا انتخاب شود. به گفته این کارشناس تغذیه، 
کثر مقدار مصرف روزانه نمک در افراد زیر ۵۰ سال  حدا
سالم کمتر از پنج گرم و در افراد بالای ۵۰ سال، کودکان 
و بیماران قلبی‌وعروقی، فشارخون بالا و…، روزانه کمتر 

از سه گرم است. 

مصرف منظم صبحانه به‌دلیل اثرات مثبت آن بر 
سلامت مانند بهبود خلق‌وخو، عملکرد شناختی و... در 
تمام گروه‌‌های سنی توصیه می‌شود. بنابر اعلام دفتر 
بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، نتایج مطالعات 
کی از آن است که حذف وعده صبحانه منجر به افزایش  حا
احتمال افسردگی در نوجوانان و بزرگسالان می‌شود. 
همچنین اضطراب و پریشانی روانی در نوجوانانی که 
وعده صبحانه را حذف کرده بودند، مشاهده شده است. 

 ، در یک مطالعه افرادی که صبحانه با ارزش غذایی بالاتر
شامل غلات کامل و محصولات لبنی را مصرف می‌کردند، 
امتیاز بالاتر در مورد کیفیت زندگی و امتیاز کمتر در ارتباط 
با افسردگی و بیماری‌های روانی در مقایسه با افراد دریافت 
کردند. مصرف  کسب  کیفیت پایین  کننده صبحانه با 
صبحانه منظم و مغذی شامل غلات کامل و محصولات 
لات روانی مانند  لبنی و پروتئین موجب کاهش اختلا

استرس، افسردگی و... می‌شود.

بهترین زمان برای مصرف ویتامین‌ها
 مکمل‌های ویتامین و مواد معدنی، تنها زمانی بهترین و 
بیشترین اثربخشی را دارند که آنها را روزانه مصرف کنید. برخی 
از ویتامین‌ها، مواد معدنی و مکمل‌ها دارای زمان طلایی 
گاهی از این مساله می‌توان جذب  مصرف هستند که با آ
کثر رساند. بهترین زمان مصرف  و بهره‌وری آنها را به حدا
ویتامین‌ها و مکمل‌ها تا حد زیادی به ویتامین‌هایی که 
مصرف می‌کنید بستگی دارد. برخی از آنها را باید صبح همراه 
کثر برسد. برخی دیگر  با غذا مصرف کنید تا جذب آنها به حدا
نیز زمان مشخصی ندارند و برخی دیگر شب‌ها بهتر جذب 

بدن می‌شوند.
  مولتی ویتامین

دریافت مقادیر کافی ویتامین و آهن برای حفظ سلامت 
سیستم ایمنی ضروری است. سیستم ایمنی به‌عنوان یک 
سد دفاعی طبیعی در برابر بیماری از بدن محافظت می‌کند. 
گر نمی‌توانید نیاز بدن به ویتامین‌ها را از طریق تغذیه تامین  ا
کنید، مصرف مکمل مولتی ویتامین‌ها همراه با آهن فعال، یک 
روش موثر برای تقویت سیستم ایمنی است. شما باید مولتی 
ویتامین‌های خود را صبح‌ها همراه با وعده صبحانه مصرف 
گر  کنید تا بتوانید جذب آنها را افزایش دهید. با این حال، ا
می‌بینید مصرف صبحگاهی مولتی ویتامین باعث درد معده 
در شما می‌شود، سعی کنید آن را قبل از خواب مصرف کنید. 
مهم‌ترین نکته در مصرف مکمل‌ها و ویتامین‌ها این است که 

خوردن آنها را به یک عادت روزانه تبدیل کنید.
D  ویتامین 

ویتامین D محلول در چربی است، به این معنی که در 
آب حل نمی‌شود؛ بنابراین برای اطمینان از جذب مناسب، 
باید آن را با غذاهای پرچرب میل کنید. ویتامین D بهتر است 
صبح‌ها یا قبل از ظهر همراه مواد غذایی پرچرب مانند یک 
لیوان شیر پرچرب، آووکادو، روغن زیتون یا آجیل مصرف شود.

C  ویتامین 
ویتامین C یک ویتامین محلول در آب است و بهتر است 
با آب مصرف شود. شما می‌توانید در هر زمانی از روز ویتامین 
C مصرف کنید، اما بهترین زمان مصرف این ویتامین، به 
محض بیدارشدن از خواب یا دو الی سه ساعت بعد از غذا 
است؛ به شرطی که مطمئن باشید این ویتامین معده شما 

را تحریک نمی‌کند.
B   ویتامین 

بهترین زمان برای مصرف ویتامین B بعد از بیدارشدن از 
خواب است. برخی تحقیقات نشان می‌دهد مصرف ویتامین 
B در ساعات پایانی روز می‌تواند بر خواب تأثیر منفی بگذارد.

E  ویتامین 
مکمل‌های ویتامین E زمانی که به‌همراه غذا در شب 
مصرف شوند بهترین عملکرد را دارند. ویتامین E یک ویتامین 
، به چربی طبیعی  محلول در چربی است که برای جذب بهتر

موجود در وعده‌های غذایی نیاز دارد. 
 امگا ۳

امگا ۳ را می‌توان در هر زمانی از روز مصرف کرد. برای 
بهبود جذب امگا ۳، باید آن را همراه با وعده غذایی حاوی 
چربی مانند آووکادو، دانه کتان یا شیر پرچرب مصرف کنید. 
این کار می‌تواند به در کاهش عوارض جانبی و هم‌چنین 

افزایش اثربخشی مکمل مؤثر باشد.
 فولیک اسید

اسید فولیک نسخه مصنوعی ویتامین  B۹ است و به 
بدن در تولید گلبول‌های قرمز خون کمک می‌کند. مصرف این 
، جمجمه و  مکمل قبل و حین بارداری برای تکامل رشد مغز
نخاع جنین ضروری است. می‌توانید اسید فولیک را در هر 
زمانی از روز مصرف کنید. اسید فولیک یک مکمل محلول در 

آب است و بهتر است آن را با آب مصرف کنید.
 منیزیم

منیزیم یک ماده مغذی ضروری است که بر بسیاری از 
کثر متخصصان، مصرف  عملکردهای بدن تأثیر می‌گذارد. ا
منیزیم را همراه با وعده‌های غذایی توصیه می‌کنند. زیرا 
مصرف منیزیم با معده خالی، به‌دلیل خاصیت ملینی که دارد، 
می‌تواند باعث اسهال شود. زمان به‌خصوصی برای مصرف 
ح نیست. فقط نکته مهم، استمرار در  این ماده مغذی مطر
مصرف آن است تا اطمینان حاصل شود که همیشه سطح 

منیزیم متعادل و کافی در بدن وجود دارد.
  روی 

گی‌های تقویت‌کننده سیستم ایمنی،  روی به‌دلیل ویژ
بسیار مفید است. بهتر است آن را در هر زمانی از روز یا یک الی 

دو ساعت قبل از غذا، همراه با یک لیوان آب مصرف کنید.

نکتــــه 

 روش شستن  توت‌فرنگی
 عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
گفت: ظهور بیماری‌های ویروسی و عفونی موجب شده 
کند. مریم  تا روش‌های شستن توت‌فرنگی اهمیت پیدا 
امینی، اظهار کرد: توت‌فرنگی میوه حساسی است که خیلی 
سریع توسط آفت‌ها آسیب می‌بیند. وی افزود: پوست 
توت‌فرنگی صاف نیست و به‌دلیل منافذ زیادی که دارد، 
سموم ماندگاری بالایی روی پوست دارند. امینی گفت: 
غوطه‌ورکردن توت‌فرنگی در محلول آب حاوی سه درصد 
سرکه و بعد آبکشی کردن آن با آب ۴۸ درصد سموم آن را کم 
گر توت‌فرنگی‌ها را در محلول آب  می‌کند. امینی اضافه کرد: ا
حاوی سه درصد نمک غوطه‌ور کنیم و آبکشی کنیم نیز تا 
۴۵ درصد سموم آن کم می‌شوند. امینی توصیه کرد: به طور 
کلی ابتدا با آب آلودگی‌های توت‌فرنگی را از بین ببرید سپس 
داخل محلول آب و سرکه )چهار قسمت آب و یک قسمت 
سرکه سفید( یا جوش‌شیرین غوطه ورکرده و سپس بشویید. 
ج‌کردن کرم داخل توت‌فرنگی نیز  وی ادامه داد: برای خار
توصیه می‌شود میوه را داخل آب نمک چند دقیقه نگه دارید 
تا حشرات و کرم از آن خارج شده، برای تهیه آب نمک، حدود 
یک قاشق غذاخوری نمک را به یک کاسه متوسط آب گرم 
اضافه کنید و بگذارید حل شود، سپس توت‌فرنگی‌ را در آب 
نمک بریزید و بگذارید حدود پنج دقیقه خیس بخورد و در 

انتها توت‌ها را با آب تمیز بشویید

 عمــود‌ی  افقــی

  شریان‌های کاروتید داخلی، خون 
منتقل  شما  مغز  به  را  کسیژن  ا از  غنی 
خارجی  کاروتید  شریان‌های  می‌کنند. 
کسیژن را به‌صورت، پوست  خون غنی از ا
عروق  گرفتگی  می‌رسانند.  گردن  و  سر 
کاروتید بیماری جدی است زیرا می‌تواند 
گر جریان خون  باعث سکته‌مغزی شود. ا
به مغز شما متوقف شود، سکته‌مغزی رخ 
گر جریان خون بیش از چند  می‌دهد. ا
دقیقه قطع شود، سلول‌های مغز شروع 
به مردن می‌کنند و بخش‌هایی از بدن 
که در کنترل این سلول‌ها هستند از کار 
باعث  می‌تواند  سکته‌مغزی  می‌افتند. 
آسیب مغزی ماندگار شود. گرفتگی عروق 
کاروتید هنگامی ‌شروع می‌شود که آسیب 
به لایه‌های داخلی شریان‌های کاروتید 
رخ دهد. عوامل عمده‌ای که باعث آسیب 
می‌شوند، عبارتند از: سیگارکشیدن، سطح 
بالایی از چربی‌های خاص و کلسترول در 
خون، فشارخون بالاو سطح بالای قند 
انسولین  به  به‌دلیل مقاومت  در خون 
که سابقه خانوادگی  یا دیابت. افرادی 
آترواسکلروز دارند، بیشتر احتمال دارد 
که به بیماری شریانی کاروتید مبتلا شوند. 
فشارخون بالا هم عامل این بیماری است. 
عدم  و  حد  از  بیش  نشستن  هم‌چنین 
انجام فعالیت‌های هوازی می‌تواند باعث 
هم  سیگارکشیدن  شود.  بیماری  این 
می‌تواند باعث آسیب و تنگ شدن عروق 
کلسترول ناسالم  خونی شود، به سطح 
منجر شود و فشارخون را افزایش دهد. یک 
رژیم ناسالم می‌تواند خطر ابتلا به گرفتگی 
عروق کاروتید را افزایش دهد. غذاهایی 
کلسترول،  که دارای چربی‌های اشباع، 
سدیم و شکر هستند، می‌توانند عوامل 
سکته  علائم  کنند.  بدتر  را  دیگر  خطر 
مغزی همانند مینی سکته مغزی است، 
اما نتایج آن یکسان نیست. سکته مغزی 
می‌تواند باعث آسیب مغزی ماندگار شود. 
ناتوانی درازمدت، مانند مشکلات بینایی 
یا گفتاری یا فلج )عدم توانایی حرکت(؛ یا 
کثر افراد  مرگ بیماران را تهدید می‌کند. ا
مبتلا به سکته مغزی قبل از سکته مغزی 
علائم هشداردهنده‌ای ندارند. درمان 
گر  سریع سکته مغزی بسیار مهم است. ا
درمان ظرف ۴ ساعت پس از شروع علائم 
انجام شود، بهترین فرصت را برای بازیابی 
کامل بیمار ایجاد می‌کند. درمان سریع، 
شانس بهبودی را بیشتر می‌کند. برای 
تشخیص این بیماری از روش‌های زیر 
استفاده می‌شود: سابقه پزشکی بیمارو 

معاینه فیزیکی.

  علی ستایش 
 فلوشیپ جراحی عروق 

استرس پاسخ طبیعی و فیزیولوژیک بدن انسان به محرک‌های خطرناک و موقعیت‌های چالش‌برانگیز است که سیستم عصبی و سیستم هورمونی بدن انجام می‌دهند. هر شخصی محرک‌های متفاوتی 
گونی  گونی در طول زندگی می‌توانند باعث ایجاد استرس شوند؛ مانند ازدواج، از دست دادن شغل، تولد فرزند و…. استرس طولانی‌مدت می‌تواند باعث بروز عوارض گونا برای ایجاد استرس دارد. وقایع گونا

مانند مشکلات گوارشی، مشکلات سیستم ایمنی، تشدید بیماری‌های زمینه‌ای و ایجاد بیماری‌های جدید در فرد شود. در زمان بروز استرس در بدن اتفاقاتی می‌افتد تا بدن آماده مقابله باشد. 

»استرس« این بلاها را بر سرتان می‌آورد

هنگام بروز یک واقعه استرس‌زا، باید از تحمیل فشار زیاد بر خود خودداری کنید در وهله اول در صورت امکان باید منشأ استرس 
گر دائما استرس دارید، مشورت با یک متخصص روان‌شناس و درصورت نیاز روان‌پزشک را حتما مدنظر داشته  را از زندگی حذف کرد .ا

باشید تا با مدیریت از ایجاد عوارض آن جلوگیری کنید.

 زمان مراجعه به پزشک

، تنش، نیاز به آمادگی و ترس در فرد شود، می‌تواند باعث بروز استرس شود. استرس  هر موقعیتی که باعث احساس خطر
: رضایت‌نداشتن از شغل خود،  کاری شایع‌ترین منشأ استرس‌ روزمره است. دلایل اصلی بروز استرس مرتبط با شغل عبارتنداز

حجم کاری زیاد، مسئولیت بیش از حد، ساعت کاری زیاد، تبعیض در محل کار و...

 منشأ استرس 

 ‏1- قســمتی از گــوش- یانکی 2- ســخنوران- 
سروکوهی- مخزنی برای نگهداری انواع گاز 3- درخت 
ياس- دوری‌وهجران- تروتازه 4- شــهری در بلژیک- 
ویتامین انعقادخون- وادارشــده- دردوالم 5- بیماری‌ 
صرع- فیلمی بــه کارگردانی اندرو نیکول- قســمتی 
از هتل 6- فیلمی با بازی پارســا پیروزفر- شــکرگزار و 
سپاسگزار-  از فروع دین ‌اســام 7- محبوب‌ومعشوق- 
نمایندگی- داخل 8- هجوم‌وحمله- شهری در ایتالیا- 
فرعون مصری که نخســتین هرم را بنا کــرد 9- رمق 
آخر- نوعی ویندوز- به رهن گرفته شده 10-  از فلزات- 
بدهکار- اغذیه 11- کرم کدو- ادب‌ونزاکت- مقابل خوب 
12- پهن‌کردنی برای خوابیدن روی آن- سرپرست یک‌ 
شرکت- مقابل زیر- علت‌ها 13- پروازکننده- همسرزن- 
جانور درختی آمریکایی 14- ضرب شمشیر- سریالی از 
منوچهر هادی- دریایی در فرانسه 15- آن‌که مقام رفیع 

دارد- نوعی درخت زینتی
  

1- چشم بیرون زده- کسی که اســتطاعت و توانایی دارد 2- نوعی کشتی- واحدی در وزن- 
پرنده سندباد 3- آدم آهنی- فانی- به کمال رسیدن 4- کلام درد- نافرمان- درخت ‌زبان گنجشک- 
برگه انتخاباتی 5- خنیاگر عهدخسروپرویز- برق‌رسان اتومبیل- رطوبت 6- حرف انتخاب- مقابل 
رفت- اندازه‌گیری 7-  افرازجولاهگان- دودل‌ومردد- ورزش ‌ذهنی 8- شیطان- بزرگترین جزیره 
یونان- تقسيم به نســبت 9- اندوه- فیلمی از فریدون جیرانی- خاک سفالگری 10- نوعی ماهی 
فلس‌دار- پشم شتر- گشوده 11- عددنخستین- نمونه کوچکی از خانه یا ساختمان- زیردست 12- 
آلونک- خشکی- جسارت- از کلمات شرط 13- گرفتارشدن- نی‌لبک- کشورهمسایه 14- واحد 

پول چین- مرکز تحصیل علوم‌دینی- یک غذای روسی 15- عودهندی- يکي از گوشه‌هاي سه‌گاه

عوارض
کنش او به موقعیت‌ها متفاوت خواهد بود. بعضی‌ها اجازه می‌دهند همه چیز راحت سیر خود را طی کند. هنگام بروز  سطح استرس فرد بر اساس شخصیت و نحوه وا
که ما را آماده پاسخگویی و مقابله می‌کند. در این حالت استرس حاد است و پس از رفع آن  یک واقعه استرس‌زا فعالیت سیستم ستیز و گریز ما بسیار سودمند است؛ چرا
واقعه و موقعیت استرس فروکش می‌کند و بدن به شرایط نرمال خود بازمی‌گردد. گاهی به دلایلی فرد به مدت طولانی و مزمنی استرس دارد و سیستم ستیز و گریز دائما 
فعال و در حال ترشح هورمون‌های استرس است. در این حالت عوارض افزایش استرس می‌توانند بسیار زیاد باشند. عوارض استرس عبارتنداز: افسردگی، فشارخون 

بالا، بیماری‌های قلبی، بیماری‌های گوارشی، افزایش یا کاهش‌وزن، بیماری‌های زمینه‌ای مانند آسم، مشکلات پوست و تضعیف سیستم ایمنی. 


