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یادداشت

اقداماتی برای درمان 
افسردگی 

 درباره رایج‌تریــن باورهای اشــتباه درمورد 
افســردگی باید گفت چنــد باور اشــتباه درباره 
افسردگی در جامعه ما وجود دارد؛ یکی از آنها 
اینکه »درمانی برای افســردگی وجود ندارد«، 
یا »شــخص افســرده دیوانه و روانی است« در 
حالی‌که اصلا این‌طور نیست. افسردگی مثل 
هــر بیمــاری دیگــری قابــل درمان اســت چه 
. اشــتباه دیگر درباره افســردگی  بســا راحت‌تر
این اســت که به فرد افســرده بگویید موضوع 
مهمی نیســت و خودش خوب می‌شود. این 
نوع حرف‌زدن اتفاقا بیماری را تشدید می‌کند 
و باعث می‌شــود که شــخص افســرده اعتماد 
به نفســش را از دســت بدهد. افســردگی یک 
بیماری قابل درمان است که با مشاوره‌گرفتن 
و تجویز دارو حل می‌شــود. درضمــن، درباره 
افســردگی بایــد برون‌ریــزی داشــت؛ یعنــی 
بایــد گفت‌وگــو کــرد و به‌دنبــال درمــان بــود. 
البتــه درمــان اصولــی و زیرنظــر متخصــص. 
یک پرســش ایــن اســت که فــرد با دیــدن چه 
علائمــی در خــود احتمال ابتــا به افســردگی 
را بدهــد؟، فــرد افســرده معمــولا در خــودش 
فــرو مــی‌رود و کم‌حــرف می‌شــود، دلشــوره 
شــدید دارد، پرخاشــگری می‌کنــد، تحمــل 
شــرایط برایــش ســخت می‌شــود، اعتمــاد به 
نفسش کاهش می‌یابد و مدام خود را سرزنش 
می‌کند، عملکرد ســابق را دیگر ندارد و سطح 
انرژی‌اش افت می‌کند، قبــا آرام بوده اما حالا 
تحریک‌پذیر شده و مدام در انتظار اتفاقات بد 
است، یا قبلا خیلی فعال بود اما الان گوشه‌گیر 
و منزوی شده است. وقتی چنین علائمی را در 
کسی می‌بینیم، باید احتمال دهیم که دچار 
اضطراب و افسردگی شده است. درمان چنین 
فردی را نباید به تعویق انداخت یا به سادگی از 
کید  کنارش گذشت. توصیه‌ها: روانشناسان تا
دارند که برای غلبه بر باورهــای غلط و بهبود 
وضعیت ســامت روان در جامعه، لازم اســت 
که ایــن اقدامــات به صــورت جــدی پیگیری 
شــوند. 1- آموزش و اطلاع‌رســانی گسترده: 
رســانه‌ها، نهادهای آموزشی و ســازمان‌های 
مردم‌نهــاد بایــد در زمینه آمــوزش عمومی در 
مــورد افســردگی، علائــم، علــل و روش‌هــای 
کننــد.  ایفــا  آن، نقــش فعال‌تــری  درمــان 
2-فرهنگ‌ســازی: لازم اســت کــه گفت‌وگــو 
درباره سلامت روان و افســردگی عادی‌سازی 
شــود و از برچســب‌زنی و شرمســاری افــراد 
3-دسترســی  افســرده خــودداری شــود. 
آســان به خدمــات روانپزشــکی: باید تلاش 
شــود تــا خدمــات ســامت روان بــه صــورت 
گســترده‌تر و بــا هزینــه مناســب‌ در دســترس 
عمــوم قــرار گیــرد. 4- حمایــت اجتماعــی: 
خانواده‌هــا، دوســتان و جامعــه بایــد از افراد 
 افســرده حمایــت کنند و آنهــا را به حــال خود 

رها نکنند.

دانــستنی‌هـــا
مراقب »مرض قند« باشید

دیابت را می‌توان تلخ ترین بیماری قرن حاضر دانســت که 
گر مبتلا شــوید و نتوانیــد آن را کنترل کنید، شــیوع دیابت در  ا
جمعیت بالغ کشورمان ۱۴.۲ درصد است که از میزان متوسط 
جهانی بالاتر اســت. در کشــور مــا حداقــل ۱۴ درصد جمعیت 
بالای ۲۵ سال مبتلا به دیابت هستند و تعدادشان بیش از ۷.۵ 
میلیون نفر برآورد می‌شود و چنانچه افراد دارای اختلال عدم 
تحمل گلوکز )پیش دیابتی( را به این آمار بیافزاییم، رقم افراد 
دیابتی و پیش دیابتی به حدود ۲۰ میلیون نفر جمعیت بالای 
۲۵ سال می‌رسد. یعنی بیش از ۲۰ میلیون نفر جمعیت بالای 

۲۵ سال مبتلا به دیابت یا در معرض دیابت هستند.
   دیابت نوع ۱ و ۲

دیابت نــوع یک، اغلب در کــودکان و نوجوان بــروز می‌کند. 
دلیــل ابتــاء بــه دیابت نــوع یــک این اســت کــه ســلول‌های 
تولیدکننده انسولین در یک روند خود ایمنی از بین می‌روند. 
به نحوی که بدن، سلول‌های تولیدکننده انسولین را به عنوان 
دشمن شناســایی می‌کند و این ســلول‌ها از بین می‌روند. در 
چنین شــرایطی، این افراد به تزریق انســولین ناچار هستند. 
، برادر  ، مادر دیابت نوع ۲، زمینه وراثتی دارد و افرادی کــه پدر
یــا خواهر او بــه دیابت مبتلا هســتند، محتمل اســت و آنها در 
وضعیت خطر قرار دارنــد. کم‌تحرکی، عــادات غذایی، زندگی 
شــهری و بی‌تحرکــی؛ ســبب افزایــش‌وزن و چاقــی می‌شــود، 
این در حالی اســت که دیابت نوع ۲ و چاقی با یکدیگر ارتباط 
مستقیم دارند. چاقی، ســبب اضافه‌وزن و تعداد سلول‌های 
بیشــتر می‌شــود، در حالی‌که میزان انســولین در بدن کاهش 
می‌یابــد. در شــرایطی که بــدن بــه چاقی مبتــا شــده، میزان 
انسولین تولیدی، پاسخگوی نیاز بدن نیست و سبب افزایش 
قندخــون می‌شــود. پُــرادراری، حــال بــد، تهــوع و اســتفراغ، 
بی‌هوشــی از علائم بیماری دیابت نوع یک اســت. همچنین 
این احتمــال وجــود دارد کــه فــرد پرخوری داشــته باشــد، در 
حالی که کاهــش‌وزن را تجربــه می‌کند. بی‌حالی و بی‌هوشــی 
از علائم دیابت نوع یک است و حتی احتمال دارد فرد به کما 
برود. دیابت نوع یک، بیماری پرسروصدا قلمداد می‌شود و به 
راحتی قابل تشخیص است. در عین حال، دیابت نوع ۲ هیچ 
علائمی ندارد. شایع‌ترین نشانه دیابت نوع ۲، »بی‌علامتی« 
است. اغلب افرادی که به دیابت نوع ۲ مبتلا هستند، هنگامی 
که به یک بیماری ناشی از دیابت مبتلا می‌شوند به ابتلای خود 
به دیابت پی می‌برند. دیابت فقط یک »مرض قند« نیست و 
گر مبتلا شــویم و نتوانیــم آن را کنترل کنیم، بــه تدریج گرفتار  ا

ک خواهیم شد. سایر بیماری‌های خطرنا
   عوارض دیابت

علائم اولیه دیابت به شکل پُر ادراری و پُرنوشی در فرد ظاهر 
می‌شــود. عدم تشــخیص و درمــان دیابــت در طولانی مدت 
تقریبــا بر همه ارگان‌هــای بدن اثرگــذار اســت. مهم‌ترین تأثیر 
روی قلب اســت که احتمال ســکته قلبی و مرگ و میر ناشی از 
بیماری قلبی عروقی را افزایش می‌دهد. نارسایی کلیه، ایجاد 
مشکل در شبکیه چشــم و اختلال بینایی فرد مبتلا که حتی 
در طولانــی مدت می‌تواند ســبب بــروز کوری شــود از عوارض 
دیابت است. همچنین دیابت بر اعصاب محیطی اثر گذاشته 
و باعث درد، مورمور، گِزگِز و علائم حسی در دست و پا شده و در 
نهایت می‌تواند منجر به وضعیتی شود که به خصوص انتهای 
اندام‌هــای تحتانــی فرد مبتــا، زخم شــده و به علــت اختلال 
عصبی درد ناشی از زخم احساس نشده و زخم دیر تشخیص 
داده شود. نارسایی عروق ناشی از دیابت هم می‌تواند عاملی 
بــرای عدم ترمیم مناســب زخم‌ها شــده و منجر بــه زخم پای 
دیابتی شــود که در صورتی که به موقع به آن رســیدگی نشــود 

ممکن است منجر به قطع اندام شود.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

سبزی‌هایی برای مهار دیابت مرگبارترین نوع مسمومیت غذایی
یــک متخصــص تغذیــه، گفــت: اغلــب مســمومیت‌های 
میکروبــی خطر مــرگ ندارند، اما بوتولیســم به‌دلیــل تأثیر بر 
سیســتم عصبی و فلــج عضلات تنفســی از مرگبارتریــن انواع 
مسمومیت‌های غذایی است. سیدعلی کشاورز، توضیح داد: 
در میان انواع مسمومیت‌های میکروبی، بوتولیسم به‌دلیل 
ک‌ترین نوع محســوب  تولید ســمی به‌نام بوتولینــوم خطرنا
می‌شود، این سم بر سیستم عصبی اثر گذاشته و با فلج‌کردن 
عضــات، می‌تواند در مــدت کوتاهی موجب خفگــی و مرگ 

شــود. وی افزود: در ســایر مســمومیت‌های غذایــی، علائم 
معمولا شامل تهوع، استفراغ، اسهال و ضعف عمومی است 
که در بیشتر موارد با مراقبت‌های پزشکی برطرف می‌شود، اما 
در بوتولیسم، احتمال مرگ بسیار بالاســت. کشاورز هشدار 
داد: در صورت مشاهده تورم در قوطی کنسرو، تغییر رنگ یا 
بوی غیرطبیعی، باید از مصرف آن خودداری کرد و همچنین 
توصیه می‌شود پیش از مصرف کنسرو، آن را حداقل به‌مدت 

۲۰ دقیقه بجوشانید تا احتمال وجود سم از بین برود.

ســبزیجات بــا فیبــر بــالا، شــاخص گلایســمی پاییــن و 
کســیدان‌های قــوی، بــه کاهــش التهــاب و افزایــش  آنتی‌ا
حساسیت به انسولین کمک می‌کنند. افزودن سبزیجات 
تــازه و سرشــار از مــواد مغــذی بــه رژیــم غذایــی، یکــی از 
بهترین راه‌ها برای کنترل قندخون اســت. اســفناج بســیار 
، منیزیم و پتاســیم  کم‌کربوهیــدرات اســت  و سرشــار از فیبر
است که هر سه به کنترل قندخون کمک می‌کنند. بروکلی 
، ویتامین C و K  و ترکیبی به‌نام سولفورافان  سرشــار از فیبر

اســت که باعث کاهش التهاب و بهبود کنترل قندخون در 
دیابت نــوع ۲ می‌شــود. فلفــل دلمــه‌ای کالری کمــی دارد، 
کاروتن و  کسیدان‌هایی مانند بتا غنی از ویتامین C  و آنتی‌ا
فلاونوئیدهاست. عصاره فلفل قرمز می‌تواند اثر ضددیابتی 
داشــته باشــد و بــه متعادل‌ســازی قندخــون کمــک کنــد. 
لوبیاســبز کم‌کالری و کم‌کربوهیــدرات اســت و منبع خوبی 
از فیبــر و ویتامیــن A محســوب می‌شــود. برخــاف برخــی 

حبوبات، قندخون را به طور قابل‌ توجهی بالا نمی‌برد. 

نکـــــته
 ازدواج‌های فامیلی 
و بیماری‌های ژنتیکی

مدیرعامــل خانــه بیمــاران ای‌بــی، بــا هشــدار نســبت 
بــه پیامدهــای ازدواج‌هــای فامیلــی و نقــش آن در بــروز 
بیماری‌های ژنتیکــی، بر ضرورت مشــاوره‌های تخصصی 
کیــد کــرد. ســیدحمیدرضا هاشــمی  پیــش از ازدواج تأ
کیــد  گلپایگانــی، مدیرعامــل خانــه بیمــاران ای‌بــی بــا تأ
گاهــی عمومــی دربــاره ازدواج‌هــای  بــر لــزوم افزایــش آ
فامیلــی گفــت: یکــی از مباحــث مهمی کــه باید به شــکل 
گســترده اطلاع‌رســانی شــود، تأثیــر ازدواج‌هــای فامیلــی 
در بــروز بیماری‌هــای ژنتیکــی از جملــه بیمــاری پوســت 
پروانه‌ای اســت، مــن خــودم در خانــواده‌ای بزرگ شــدم 
که ازدواج‌هــای فامیلی در چند نســل تکرار شــده اســت؛ 
همســرم دخترعموی من اســت، پدر و مــادرم دخترخاله 
و پســرخاله هســتند و پدربــزرگان و مادربزرگانمــان نیــز بــا 
اقــوام نزدیــک ازدواج کرده‌انــد و ایــن نشــان می‌دهــد که 
ژن‌هــای نهفتــه‌ای در چنیــن خانواده‌هایــی وجــود دارد 
کــه ممکــن اســت در نســل‌های بعدی فعــال شــوند. وی 
افــزود: ازدواج‌هــای فامیلــی در خانواده‌هایی که ســابقه 
بیماری‌های خــاص مانند تالاســمی، هموفیلــی، ام‌اس، 
اوتیسم یا ای‌بی دارند باید با حساسیت و دقت بیشتری 
بررسی شود و توصیه ما این است که پیش از ازدواج حتماً 
مشــاوره ژنتیــک انجــام شــود و نتایــج آزمایش‌ها توســط 
کلینیک‌های تخصصی تأیید شــود و این موضوع باید به 
یک فرهنــگ عمومی تبدیل شــود تا از بــروز بیماری‌های 
ژنتیکی قابل پیشگیری جلوگیری شود. مدیرعامل خانه 
بیمــاران ای‌بی دربــاره هزینه‌هــای جراحی بیان داشــت: 
هزینه‌های جراحی بیماران ای‌بی بسیار بالا و متغیر است 
و بخش اعظم این هزینه‌ها توســط خانه ای‌بی پرداخت 
می‌شود و تنها بخش محدودی از سوی وزارت بهداشت 
یا بیمه‌هــا تقبل می‌شــود. بســیاری از خدمــات، از جمله 
دندان‌پزشــکی یا جراحی‌های ترمیمی، به‌صورت توافقی 
و خــارج از تعرفه انجــام می‌شــود و واقعیت این اســت که 
کیفیــت، هزینه‌بــر اســت و بیمــاران  خدمــات درمانــی با
ای‌بی بیش از هر گروه دیگری به حمایت مالی نیاز دارند. 
وی در پایان با اشــاره به اهمیت تعامــل نهادهای دولتی 
گفت: با تعامل وزارت بهداشت و ســایر سازمان‌ها، تلاش 
می‌کنیم بیماران از خدمات مناسب‌تری برخوردار شوند 
و بخش‌هایی از هزینه‌ها نیز به‌صورت شــخصی پرداخت 
می‌شــود اما هدف ما این اســت که هیچ بیماری به دلیل 

ناتوانی مالی از درمان باز نماند.

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- سرانجام کار- آویخته 2- وسیله احتیاطی اضافی- 
نشــرکننده- بخش زیریــن در 3- حــرف ‌پیــروزی- منع 
کلاه‌فرنگــی 4- مرواریدچشــم-  کــردن- پایندگــی- 
همسرمرد- هزار کیلوگرم- زیاد 5- کناره‌ها- فراوانی 6- 
ک  کلانتر- حرف عصا- پیشوا 7-  شمای بیگانه- از خورا
چهارپایان- سلطان میوه‌ها- پودر رختشویی 8- منقار 
کوتاه- هفتمین سیاره منظومه شمسی- حرف همراهی 
9- قلمــرو فرمانروایــی- پوســت و لایــه- زگیــل- جنس 
مذکــر 10- جانشــینان- دوســتان خامــوش!- وزن‌هــا 
11- تهمــت‌زدن- دودل 12- جزیــره ایتالیایــی- بانــگ 
قمری- بنا‌ شده- از شهرهای استان مازندران 13- رمق 
آخــر- دســت نخــورده- فــوری و ســریع-  اشــاره بــه دور 
14- گل لاله- سیاستمدار- داخل 15- آخرین- بخشی 

از یک‌ موسسه
 

1- از شهرهای سمنان- استانی در ایتالیا 2- کدخدا- شهر مهم آلمان- از برندهای گوشی‌همراه 
3- حرف پوســت کنده- ناراستی- مرداب و اســتخر- گونه صورت 4- اشــاره به نزدیک- فراخی- 
خودستایی به دروغ- سرخورده 5- قسمت سوم شکمبه- دستگاهی که توسط آن از اسناد عکس 
گرد  می‌گیرند 6- یونی که بار منفی دارد- بالا- جمع رتبه 7- شما و من- کوه- زخم پشت‌گوش- گردا
لب‌ودهان 8- نوعی آش- بردگی و دربند بودن- کشیده شده 9-  رفوزه-  سیاره خودمان- سلاح 
انفجاری- بالای فرنگی 10-  آینده- نوعی ماربزرگ- تنبل 11- دارای اسم خوب- زایمان غیرطبیعی 
12- پول قدیمی- ریزبینی‌وموشــکافی- از ضمایر مشترک- مرگامرگی ســتور 13-  برکت برنج- کم 
تحمل- کوفتن-  مخفف هستم 14- پوچ‌وخالی- الهه شکاریونان‌قدیم- مفیدوموثر 15- گواهی 

خواستن- آزرده خاطرکردن

کاهش افسردگی

عادات ساده برای تقویت مغز بدون نیاز به مکمل

کسازی است. در طول خواب، مغز حافظه‌ها را تقویت و اتصالات عصبی را  خواب خوب شبانه برای مغز مانند یک سیستم پا
ترمیم می‌کند. توصیه می‌شود هر شب ۷ تا ۸ ساعت خواب آرام و بدون مزاحمت داشته باشید. از استفاده از موبایل قبل از خواب 

خودداری کنید.

کیفیت خواب منظم و با

کسیدان و امگا ۳ هستند، برای سلامت مغز ضروری  رژیم غذایی متعادل با مواد مغذی کافی، مخصوصا آنهایی‌که سرشار از آنتی‌ا
، توت‌ها، آجیل و غلات کامل به مغز شما انرژی و محافظت می‌دهند. است. غذاهایی مثل سبزیجات برگ‌دار

تغذیه سالم و هوشمند

ورزش منظم، حتی پیاده‌روی تند یا یوگا، باعث افزایش جریان خون به مغز و تقویت اتصالات عصبی می‌شود. ورزش نه تنها به 
بدن کمک می‌کند، بلکه ذهن را نیز شارژ می‌کند.

تحرک روزانه

‌مغز همیشه به چالش نیاز دارد. یادگیری موضوعات جدید، مانند زبان یا مهارت‌های تازه، می‌تواند انعطاف‌پذیری مغز را افزایش 
دهد و آن را از دچار شدن به زوال شناختی در سنین بالاتر جلوگیری کند.

یادگیری مستمر

علی محسنیان 
روانپزشک 

 ، ، برای تقویت حافظه و سلامت مغز برای تقویت حافظه و سلامت مغز
گران‌قیمت  مکمل‌های  به  گران‌قیمت نیازی  مکمل‌های  به  نیازی 
سالم  و  روزمره  عادات  سالم نیست.  و  روزمره  عادات  نیست. 
دارویی،  هر  اندازه  به  دارویی، می‌توانند  هر  اندازه  به  می‌توانند 
بهبود  را  شما  ذهن  بهبود عملکرد  را  شما  ذهن  عملکرد 
تقویت  به‌دنبال  گر  ا تقویت ببخشند.  به‌دنبال  گر  ا ببخشند. 
مغز و بهبود عملکرد ذهنی خود مغز و بهبود عملکرد ذهنی خود 
هزینه‌های  ندارد  لزومی  هزینه‌های هستید،  ندارد  لزومی  هستید، 
مختلف  مکمل‌های  برای  مختلف زیادی  مکمل‌های  برای  زیادی 
صرف کنید. مغز یک عضو پویاست صرف کنید. مغز یک عضو پویاست 
که به طور مداوم بر اساس سبک که به طور مداوم بر اساس سبک 
 زندگی، تغذیه، و حتی احساسات  زندگی، تغذیه، و حتی احساسات 

تغییر می‌کند.تغییر می‌کند.


