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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نوشیدن آب یخ پس از غذا را ترک کنیدافسردگی ناشی از »خوددرمانی« را جدی بگیرید
مدیرکل دفتر پایش فرآورده‌های سلامت سازمان غذا 
و دارو، از افسردگی به‌عنوان شایع‌ترین اختلالات خلقی 
ناشــی از »خوددرمانــی« نــام بــرد. نازیــا یوســفی گفــت: 
بسیاری از افراد با وجود بروز علائم افسردگی، از مراجعه به 
پزشک خودداری کرده و به خوددرمانی روی می‌آورند، در 
حالی‌که این رفتار می‌تواند به تشــدید علائم و اختلال در 
روابط اجتماعی و کاری منجر شود. وی افزود: افسردگی 
یکــی از مهم‌تریــن اختــالات خلقــی اســت که بــا کاهش 

خلق، از دســت‌دادن علاقه، احســاس گناه و بی‌ارزشــی، 
اختلال خواب، کاهش انرژی و ضعف تمرکز همراه است. 
یوســفی ادامــه داد: افســردگی تنهــا ســامت روان فــرد را 
تهدید نمی‌کند بلکه فعالیت اقتصادی، بهره‌وری شغلی 
و سرمایه اجتماعی جامعه را نیز کاهش می‌دهد. درمان 
علمی افسردگی بر پایه دارودرمانی، روان‌درمانی یا ترکیب 
هر دو اســت و نباید بدون مشورت با پزشــک یا داروساز، 

مصرف دارو آغاز یا قطع شود.

عضــو هیــات علمــی دانشــگاه شهیدبهشــتی، گفــت: 
نوشیدن آب یخ پس از غذا، روند طبیعی هضم را مختل 
کبــری، اظهارداشــت: دســتگاه گوارش  می‌کند. حســن ا
ســه وظیفــه مهــم دارد کــه شــامل هضــم، جــذب و دفع 
اســت؛ اما برخی رفتارهای ساده، مثل نوشــیدن آب یخ 
بلافاصله پس از غذا، می‌تواننــد این روند را مختل کنند. 
ایــن متخصــص طــب ایرانی، افــزود: ایــن اتفــاق موجب 
کید  باقی‌ماندن طولانی‌تر غذا در معده می‌شــود. وی تأ

کرد: آب سرد می‌تواند عملکرد میکروب‌های مفید گوارش 
را مختــل کــرده و به‌جــای کمــک به هضــم، باعــث تولید 
کبری گفت: نعنــاع، معــده را گرم می‌کنــد و به  گاز شــود. ا
هضم غذا کمک می‌نماید، اما خاصیــت قابض‌بودن آن 
ممکن است در برخی افراد باعث یبوست شود. دمنوش 
کشــیر برای رفع یبوست مفید اســت و به تعادل مزاج  خا
کمک می‌کنــد، همچنین، مصرف شــیر و دوغ شــتر برای 

کودکان مناسب‌ است. 

بهبود بیماری‌ها با دانه‌ چیا
دانه‌های چیا ممکن است از بیماری‌های قلبی، یبوست، سندرم 
تخمدان پلی‌کیستیک )PCOS(  و بسیاری از مشکلات دیگر جلوگیری 
کنند. ایــن دانه‌هــای ریز سرشــار از فیبر و مــواد مغذی هســتند. این 
دانه‌ها منبع خوبی از اســیدهای چرب امگا-۳ و امــگا-۶، پروتئین، 
کســیدان‌ها به شــمار می‌روند.بــه همین  مواد معدنــی مهــم و آنتی‌ا
دلیل، مصرف آن‌ها می‌تواند در پیشــگیری یــا مدیریت بیماری‌های 

زیر مؤثر باشد:
   کاهش بیماری‌ قلبی

دانه‌های چیا حاوی مواد مغذی مهمی هستند که به سلامت قلب 
کمک می‌کنند؛ از جمله امگا-۳، امگا-۶، منیزیم، فسفر و مس.مصرف 
این دانه‌ها ممکن است خطر بروز بیماری‌هایی مانند سکته مغزی و 
بیماری عروق کرونر قلب )زمانی که رگ‌های خونی قلب مسدود شده 

و جریان خون قطع می‌شود( را کاهش دهد. 
 DHA و EPA کاهــش التهــاب: اســیدهای چــرب امــگا-۳ ماننــد
ترکیبــات ضدالتهابــی تولیــد کــرده و از التهــاب در دیــواره‌ی رگ‌هــا 

جلوگیری می‌کنند..
تنظیم ســطح کلســترول: مصــرف چیــا می‌تواند کلســترول کل و 
کلســترول بد )LDL(  را کاهــش داده و در عین حال کلســترول خوب 
)HDL( را افزایش دهد. LDL ســبب تجمع چربی در دیواره‌ی رگ‌ها 

کسازی کلسترول از خون کمک می‌کند. می‌شود، اما HDL به پا
بهبــود عملکــرد عــروق خونی:منیزیــم موجــود در چیــا در 
کنش‌هــای آنزیمی و انتقــال الکترولیت‌هایی مانند پتاســیم نقش  وا
دارد. این فرایند باعث گشاد شــدن رگ‌ها، تنظیم انقباض عضلات و 

بهبود پمپاژ قلب می‌شود.
   کنترل دیابت نوع ۲

در دیابت نوع ۲، بدن نمی‌تواند از انسولین به‌درستی استفاده کند 
و در نتیجه قندخون افزایش می‌یابد. فیبر فراوان موجود در دانه‌های 
چیا می‌توانــد در کنترل قند خــون از ســه راه مؤثر باشــد: جلوگیری از 
گهانی قند خون بعد از غذا، افزایش احساس سیری، بهبود  افزایش نا
کسیدان‌های چیا التهاب  کنش بدن به انسولین. همچنین آنتی‌ا وا
کسیداتیو را کاهش می‌دهند؛ عواملی که در ابتلا به دیابت  و استرس ا

نقش دارند.
   رفع  یبوست

گر کمتر از ســه بار در هفته اجابت مزاج دارید یا مدفوع خشــک و  ا
ک دارید، دچار یبوست هستید. دانه‌های چیا حاوی فیبر  دفع دردنا
نامحلول هستند؛ نوعی فیبر که در آب حل نمی‌شود و حجم مدفوع 
گی به حرکات منظم روده کمک کرده و در  را افزایش می‌دهد.این ویژ

رفع یبوست مؤثر است.
   ضدالتهاب

آرتریــت التهابــی گروهــی از بیماری‌هــای مفصلــی مزمن اســت که 
باعــث التهــاب در مفاصــل می‌شــوند؛ از جملــه آرتریــت روماتوئیــد و 
آرتریت پسوریاتیک. دانه‌های چیا سرشار از روی، منیزیم و اسید آلفا-

لینولنیک )ALA( هستند: نوعی امگا-۳ با خاصیت ضدالتهابی که 
می‌تواند درد و علائم التهاب مفصلی را کاهش دهد.

   بهبود گوارش
چیا می‌توانــد به بهبود ســامت دســتگاه گــوارش و حفــظ تعادل 
کتری‌های مفید روده کمک کند.فیبر محلول موجود در چیا به رشد  با
کتری‌های مفید کمک کرده و هنگام تخمیر در روده، ترکیباتی مانند  با
اســیدهای چرب زنجیره‌کوتاه تولید می‌کند که به ســامت دیواره‌ی 
روده و عملکرد آن کمک می‌کنند.این فرایند باعث حرکت منظم روده 

و کاهش التهاب در دستگاه گوارش می‌شود.
   کنترل وزن

رژیم غذایی نقش مهمی در کنترل وزن دارد. غذاهایی با شاخص 
گلیســمی بــالا قندخــون را ســریع افزایــش می‌دهنــد و می‌تواننــد بــه 
افزایش‌وزن منجر شوند. چیا دارای شــاخص گلیسمی پایین است؛ 
به همین دلیل، از افزایش سریع قندخون جلوگیری کرده و احساس 
سیری طولانی‌تری ایجاد می‌کند. این احساس سیری و کاهش اشتها، 
مصرف کالــری روزانــه را کاهش داده و بــه کاهش‌وزن کمــک می‌کند. 
دانه‌های چیا غذایی کوچک اما قدرتمندند. مانند هر ماده غذایی 
دیگر، چیا باید در حد تعادل مصرف شوند و در صورت ابتلا به بیماری 

خاص، حتماً با پزشک یا متخصص تغذیه مشورت کنید.

نکـــــــته
یک عامل تشدیدکننده پیری مغز

خــواب بی‌کیفیت یکــی از معضلاتی اســت کــه بســیاری از افــراد با 
آن دســت و پنجــه نــرم می‌کننــد و می‌توانــد پیامدهای جــدی برای 
ســامتی داشــته باشــد. یک مطالعــه تــازه در ســوئد نشــان می‌دهد 
افرادی که خواب بی‌کیفیتی دارند، مغزشان در اسکن‌ها پیرتر از سن 
واقعی‌شــان به نظر می‌رســد. بی‌خوابی، پیش‌تر با زوال عقل مرتبط 
دانسته شــده بود اما هنوز روشــن نیســت آیا عادات بد خواب به بروز 
این بیماری کمک می‌کنند یا خود بی‌خوابی از علائم اولیه آن است. 
گی‌های خواب و »ســن  در این مطالعه، متخصصــان رابطه میان ویژ
زیستی مغز« را بررســی کردند. این مطالعه با مشــارکت ۲۷ هزار و ۵۰۰ 
فرد میانســال و ســالمند انجام شــد که همه آن‌ها ام‌آرای مغــز انجام 
دادند و متخصصان با کمک یادگیری ماشینی بر اساس بیش از ۱۰۰۰ 
شاخص MRI، سن زیستی مغز آن‌ها را تخمین زدند. کیفیت خواب 
هم بر اســاس خوداظهاری درباره پنج عامل ارزیابی شد: نوع خواب 
)صبحگاهی یا شبانه‌زیستی(، مدت زمان خواب، بی‌خوابی، خروپف 
. بــر ایــن پایه، افراد به ســه گروه تقســیم  و خواب‌آلودگــی در طــول روز
شدند: خواب سالم )۴ امتیاز یا بیشتر(، خواب متوسط )۲ تا ۳ امتیاز( 
و خواب ضعیف )یک امتیاز یا کمتر(. نتایج نشان داد به ازای هر یک 
امتیــاز کاهــش در نمره خواب، شــکاف بین ســن زیســتی مغز و ســن 
تقویمی حدود شش ماه افزایش می‌یابد و مغز افراد با خواب ضعیف 
به طور متوسط، یک ســال پیرتر از ســن واقعی آن‌ها به نظر می‌رسد. 
»ابیگیل داو« از متخصصان این مطالعه می‌گوید: یافته‌های ما نشان 
می‌دهد خواب ضعیف می‌تواند به پیرشدن سریع‌تر مغز کمک کند 
و یکی از سازوکارهای اصلی این روند التهابی است. از آنجا که خواب، 
قابل اصلاح اســت شــاید بتوان بــا بهبود کیفیــت خواب از پیرشــدن 
سریع مغز و حتی افت شناختی جلوگیری کرد. متخصصان دریافتند 
التهاب کم‌درجه می‌تواند حدود ۱۰ درصد این ارتباط را توضیح دهد. 
با این حال سازوکارهای دیگری از جمله اختلال در سیستم دفع مواد 
زائد مغز که عمدتا هنگام خواب فعال اســت یا تاثیــر منفی خواب بد 
بر ســامتی قلب و عروق که خود بر مغز اثر می‌گذارد نیز مطرح است. 
این مطالعه با همکاری متخصصانی از دانشگاه‌های چین و مدرسه 
، بنیاد دمانس،  ورزش و علوم سلامت سوئد انجام شد و بنیاد آلزایمر
بنیــاد دانــش و چند نهــاد پژوهشــی دیگــر حامــی مالــی آن بوده‌اند. 
کید کردند شــرکت‌کنندگان به‌طور کلی سالم‌تر از  البته متخصصان تا
جمعیت عمومی انگلیس بودنــد و چون نتایج بر پایــه خوداظهاری 
درباره خواب به دســت آمده‌انــد، می‌تواند محدودیت‌هایی داشــته 

باشند.

 عمــود‌ی  افقــی

کسیناســیون  رعایت بهداشــت فــردی و وا
هدفمنــد بــرای پیشــگیری از شــیوع آنفلوآنزا 
کیــد شــده  اهمیــت دارد. در دیــن اســام تأ
اســت که قبل از خوردن غذا، دست‌ها را تمیز 
بشــوییم. این ملاحظــات فــردی می‌تواند در 
پیشــگیری از شــیوع بیماری‌هــا بســیار مؤثــر 
باشــد. رعایــت بهداشــت فــردی، به‌ویــژه در 
شــرایطی کــه بیماری‌هایــی ماننــد آنفلوآنــزا 
در جامعــه شــیوع پیــدا می‌کننــد، می‌توانــد 
نقــش تعیین‌کننــده‌ای در کنتــرل بیمــاری 
گر فردی از خارج از کشور آمده،  داشته باشد. ا
بهتر اســت تــا مدتــی از دیدار بــا او خــودداری 
گــر دیداری انجام می‌شــود، باید  کنیم. حتی ا
از روبوســی و تمــاس نزدیک پرهیز شــود. این 
اقدامات ســاده می‌تواند از گســترش بیماری 
کسیناســیون  در جامعــه جلوگیــری کنــد. وا
در پیشــگیری از آنفلوآنــزا نقــش مهمــی دارد، 
کســن‌ها بــه دو روش تهیــه می‌شــوند کــه یا  وا
از ویروس کشته‌شــده اســتفاده می‌شــود یا از 
کســن‌های آنفلوآنــزا  روش‌هــای نوترکیــب. وا
بــر اســاس ســوش‌های ویروســی که در ســال 
قبــل در منطقــه یــا کشــور شــیوع داشــته‌اند، 
آنفلوآنــزا  کســن‌های  وا می‌شــوند.  تولیــد 
می‌تواننــد ســه‌ظرفیتی یــا چهــار ظرفیتــی 
باشــند که این ظرفیت به تعداد ســوش‌های 
کســن بســتگی  ویروســی مورداســتفاده در وا
کســن‌های آنفلوآنزا در ایــران عمدتا از  دارد. وا
برندهای اروپایی وارد می‌شــوند و امســال نیز 
کسن وارد کشور شده  حدود سه میلیون دز وا
کسیناســیون باید هدفمند باشــد و  اســت. وا
کســن  همه افــراد جامعه نیــازی به دریافت وا
ندارند. اســتفاده از ماســک در شــرایط شیوع 
گر بیمــاری آنفلوآنزا در  بیماری اهمیت دارد، ا
جامعه شــیوع پیدا کند، اســتفاده از ماســک 
می‌تواند از گســترش بیماری جلوگیــری کند. 
به‌ویژه افــرادی کــه در معرض خطر بیشــتری 
کن شــلوغ پرهیز  هســتند، بایــد از تــردد در اما
کنند. نوشــیدن مایعات و اســتراحت کافی در 
کید می‌شود، من  پیشگیری و درمان بیماری تأ
کسن  کســن آنفلوآنزا نزده‌ام، اما وا تا به‌ حال وا
کرونــا را دریافــت کــرده‌ام. این نشــان می‌دهد 
کسیناسیون باید بر اساس نیاز و شرایط  که وا
فردی انجام شود. با آرزوی سلامتی برای همه 
کید می‌شود،  مردم رعایت نکات بهداشتی تأ
چرا کــه رعایــت بهداشــت فــردی، اســتفاده از 
کسیناســیون هدفمنــد می‌تواند  ماســک و وا
شــیوع  کنتــرل  در  تعیین‌کننــده‌ای  نقــش 
کسن‌های آنفلوآنزا  بیماری‌ها داشته باشد. وا
بر اساس سوش‌های ویروسی که در سال قبل 
شیوع داشته‌اند، تولید می‌شوند. ما باید تلاش 
گاهی  کنیم تا با ارائه اطلاعات دقیق و علمی، آ
کسن و هم‌چنین پیشگیری‌ها  جامعه درباره وا
را افزایــش دهیــم. رســانه‌ها می‌تواننــد نقــش 

کلیدی در این زمینه ایفا کنند.

بهمن صبور 
عضو انجمن داروسازان 

‏1- بــرای رفــع خســتگی می‌دهنــد- ســربازان هوابــرد 
2- موی گــردن اســب- زبــان انجیــل- هم‌بــازی هاردی 
3- ســاحل دریــا- تنــه درخــت- خــرج گلولــه 4- پنهان 
کردن- قفل کمربند- واحدپول کره‌جنوبی- نمادلاغری 
علامــت   -6 برهــان  و  دلیــل  بــا  اثبــات  روزانــه-   -5
مصدرجعلی- تماما- خشکسالی- تلاش‌وکوشش قوی 
7- سنگ‌نوشته- نابودکردن- کلانتر 8- کرانه آسمان- 
صــدای درهــم- بالاپــوش بلنــد قدیمــی 9- پــر و لبریــز- 
نافرمانی‌کردن- ازبرندهای موبایل 10- پنددادن- نوعی 
اسکلت پیش ساخته برای ســاختمان که به شکل خرپا 
زده شود- ذره باردار- حرف دهن‌کجی 11- حمله‌بردن- 
نوعی تفنگ 12- مایه حیات- فرزند- قدرت‌وتوان- خم 
- محل نيستي  شده 13- آنچه از دست‏رفته- پشــم شتر
و تباهي 14- الکتریکی- پایتخت لیبی- اشــاره به نزدیک 

15- از گیاهان دارویی- اصطلاحی در سربازی
 

 1- ســریالی از ســیروس‌مقدم- پایتخــت ســوازیلند 2- نوجــوان- ملحقــات- بــرق زننــده 
3- جبران‌کردن- نگاه‌داشتن- منحصرا 4- تیر کوچک- اولین کلمه سوره ناس- از نیروهای نظامی 
5- دومین مهره گردن- باسواد قدیمی- شجاعت و دلاوري 6- قومی ایرانی- فهرست- شگفتی- 
کنده- پشت‌ســر 8- یک چهارم چیزی- پایتخت مصر- ضایع و خراب  پیمودن 7- دنباله- پر و آ
9- مخالف کند- دادگاه- ســبیل 10-  شهررازی- میان و بین- شــعر ژاپنی- گونه صورت 11- مغازه 
لباس‌فروشــی- نیروها- از جنس فلز بادیه 12- دریای کوچکی کنار خلیج بوتنی ســوئد- گذشتن 
ع یونان باستان-  برچیزی- حفاظ پله 13-  قوت و قدرت- کوبیده‌شده- نوعی گیاه علوفه 14- مختر

برابر- نمد که از پشم گوسفند مالند 15- ارتفاع سنج- پیشرووطلایه‌دار

ماهی‌هایی مانند: سالمون، سالمون، ماهی تن، شاه‌ماهی و ساردین همگی منابع غنی از اسیدهای چرب امگا ۳ هستند. مغز از 
امگا‌۳ برای ساخت سلول‌های عصبی استفاده می‌کند و این چربی‌ها برای حمایت از یادگیری و حافظه ضروری هستند. امگا ۳ همچنین 

زوال‌شناختی مرتبط با افزایش سن را کاهش می‌دهد و به پیشگیری از بیماری آلزایمر کمک می کند.

ماهی

کافئین موجود در قهوه می‌تواند به تقویت عملکرد کلی مغز کمک کند. تحقیقات نشان می‌دهد که مصرف قهوه می‌تواند خطر زوال 
عملکرد شناختی و بیماری آلزایمر را کاهش دهد.

قهوه

کسیداتیو مفیدند. مطالعات نشان می‌دهد که  مغزیجات و آجیل منبع غنی ویتامین E هستند و برای محافظت از مغز در برابر استرس ا
مصرف منظم آجیل می‌تواند خطر زوال حافظه ناشی از افزایش سن را کاهش دهد.

آجیل

غ مملو از ویتامین B ،۶-B-۱۲ و اسید فولیک است؛ از مغز در برابر کوچک شدن محافظت می‌کند و زوال شناختی را   تخم‌مر
به تأخیر می‌اندازد.

تخم‌مرغ 

خوراکی‌هایی که مغزتان را قوی‌تر می‌کنند
مصرف غذاهایی مثل آجیل، قهوه، مصرف غذاهایی مثل آجیل، قهوه، 

غ، پرتقال و شکلات تلخ که  غ، پرتقال و شکلات تلخ که تخم‌مر تخم‌مر

کسیدان‌ها و ویتامین‌ها  کسیدان‌ها و ویتامین‌ها سرشار از آنتی‌ا سرشار از آنتی‌ا

هستند، به تقویت حافظه و پیشگیری از هستند، به تقویت حافظه و پیشگیری از 

زوال شناختی کمک می‌کند. غذاهایی زوال شناختی کمک می‌کند. غذاهایی 

که به تقویت حافظه کمک می‌کنند، اغلب که به تقویت حافظه کمک می‌کنند، اغلب 

کسیدان،  کسیدان، حاوی مقادیر زیادی آنتی‌ا حاوی مقادیر زیادی آنتی‌ا

چربی‌های سالم، ویتامین  چربی‌های سالم، ویتامین  BB، اسیدهای ، اسیدهای 

چرب امگاچرب امگا33 و ویتامین  و ویتامین EE هستند. در  هستند. در 

کی مفید برای تقویت  کی مفید برای تقویت  ادامه چند خورا  ادامه چند خورا

مغز و حافظه به شما معرفی می‌شود:مغز و حافظه به شما معرفی می‌شود:


