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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

سبزیجات عامل کاهش فشارخون هستند راه‌های پیشگیری از عفونت‌های تنفسی
معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
با اشاره به گردش ویروس‌های تنفسی، گفت: بهترین راه 
پیشــگیری از عفونت‌های تنفســی رعایــت پروتکل‌های 
بهداشــتی اســت. سیدســعید هاشــمی نظــری، رعایــت 
آداب بهداشــتی هنگام عطســه و ســرفه را یکــی از اصول 
خودمراقبتی افراد عنوان کرد و گفت: پوشــاندن دهان و 
بینی با آرنج خم‌شده یا دستمال کاغذی در هنگام عطسه 
و ســرفه، یکی از موارد رعایت »بهداشــت تنفسی« است. 

وی به افراد توصیه کرد که بلافاصله پس از سرفه و عطسه، 
دستمال کاغذی را به طور صحیح دور بیندازند. هاشمی 
نظری افزود: فردی که احساس ابتلاء به بیماری دارد باید 
ضمن رعایت فاصله اجتماعی با دیگران به‌طور صحیح از 
ماسک استفاده کند تا از انتقال بیماری به سایرین به‌ویژه 
کیدکــرد: در  گروه‌هــای حســاس پیشــگیری شــود. وی تا
صورت بروز نشانه‌ها و علائمی مانند تب، سرفه یا تنفس 

سخت مراجعه افراد به پزشک الزامی است. 

دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در پاسخ به یکی 
از باورهــای نادرســت مبنــی بر اینکــه »مصرف ســبزیجات در 
افراد دارای فشارخون بالا باعث افزایش فشارخون می‌شود«، 
اعــام کــرد: ســبزیجات نه‌تنهــا موجــب افزایــش فشــارخون 
نمی‌شوند بلکه نقش مهمی در کاهش آن دارند. سبزیجات 
برگ‌سبز منبع غنی از پتاسیم، منیزیم، پلی‌فنل‌ها و ویتامین 
C هســتند؛ عناصری که هر یک در فرآیند تنظیم فشــارخون 
نقش کلیدی دارند. به گفته کارشناسان این دفتر، پتاسیم با 

افزایش ساخت پروتئین کالیدین موجب مهار انقباض دیواره 
عروق و کمک به کاهش فشارخون می‌شود همچنین اثرات 
منفی مصرف نمک بر بــدن را کاهش می‌دهد. پلی‌فنل‌های 
کسیدانی،  گیاهی موجود در ســبزی‌ها دارای خاصیت آنتی‌ا
ضدالتهابی و گشادکنندگی عروق هســتند و مصرف آن‌ها در 
حفظ سلامت سیستم قلب و عروق اهمیت دارد. همچنین 
ویتامیــن C در کاهــش فشــارخون مؤثر گزارش شــده اســت. 

حذف سبزیجات از رژیم غذایی توصیه نمی‌شود.

تعادل صفرا و سلامت کبد با زرشک
یک متخصص داروســازی ســنتی گفت: زرشــک می‌تواند بــه تعادل 
صفــرا و تقویت عملکــرد کبــد کمک کنــد البته بــه شــرط آنکــه در مقدار 
مناسب و به شــکل منطقی مصرف شــود. دکتر محمدمهدی زرشناس 
افزود: زرشک یکی از گیاهان بومی ایران است که در مناطق کوهستانی 
به‌صورت درختچه‌ای با میوه‌های قرمز و ترش‌مزه رشد می‌کند. در منابع 
معتبر طب ایرانی، زرشــک به‌عنوان داروی مقوی کبــد، کاهنده صفرا و 
تصفیه‌کننــده خون معرفی شــده اســت. وی تصریح کــرد: حکمای این 
کســازی مجاری  طب معتقد بودند که زرشــک با کاهش حرارت کبد و پا
صفراوی، به رفع احساس سنگینی، تلخی دهان و زردی پوست کمک 
می‌کند. این دیدگاه غیر مستقیم با برخی یافته‌های جدید در داروسازی 
نیز همسو است، در سال‌های اخیر نیز تحقیقات جدید نشان داده‌اند 
که یکی از مواد مهم مؤثره این گیاه با نام بربرین )Berberine(، با خاصیت 
کســیدانی خــود مــی توانــد از ســلول‌های کبــدی  ضدالتهابــی و آنتی‌ا
محافظت ‌کند. این عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز ادامه 
داد: بربرین با تنظیم ترشح صفرا، مهار تولید رادیکال‌های آزاد و کاهش 
التهاب می‌تواند نقش حمایتی در سلامت کبد داشته باشد و بر اساس 
گزارش‌های برخی مطالعات، این گیاه دارویی توانســته است به کاهش 

آنزیم‌های کبدی در بیماران مبتلا به کبد چرب کمک کند.
   مصرف صحیح زرشک

کید بــر اینکه مصــرف صحیح  ایــن متخصص داروســازی ســنتی با تأ
زرشــک اهمیت دارد، توصیه کرد: بــرای مصرف خانگــی، دم‌کرده ملایم 
یا خیســانده زرشــک انتخاب مناســبی اســت. خانواده‌ها بهتر اســت از 
آب‌زرشــک‌های صنعتی که ممکن اســت حاوی رنگ یا افزودنی باشد، 
پرهیز کنند. در موارد درمانی نیز فرآورده‌های اســتاندارد حاوی عصاره 
زرشک یا بربرین قابل اعتمادتر هستند زیرا دوز مشخص دارند. زرشناس 
با بیان اینکه مصرف زیاد زرشــک ممکن است در برخی افراد باعث افت 
فشارخون، اســهال، تحریک معده و ضعف شــود، اظهار کرد: زنان باردار 
و شیرده باید حتما با پزشک و داروســاز مشورت کنند و بیماران دیابتی 
نیز به دلیل اثر کاهنده قندخون زرشک باید نسبت به هم افزایی آن در 

مصرف مداوم با داروهای خود توجه داشته باشند.
   خود درمانی صحیح نیست

وی با بیان اینکه زرشک جای درمان مرســوم را نمی‌گیرد، گفت: این 
گیاه می‌تواند مکملی طبیعی در کنار تغذیه سالم و سبک زندگی درست 
باشد، اما نباید جایگزین درمان بیماری‌هایی مانند هپاتیت یا نارسایی 
کید کرد: پیش از مصرف هر نوع فرآورده  کبدی شود. زرشناس در پایان تأ
گیاهــی، مشــورت با پزشــک یا داروســاز ضروری اســت تــا دوز مناســب و 

احتمال تداخل داروها بررسی شود.

نکـــــــته
ویتامین‌هایی  برای غلبه بر افسردگی

مصــرف ویتامین‌هــا و مکمل‌هــای غذایــی نقــش زیــادی در کاهــش 
علائم افســردگی دارد. آخرین گزارش‌ها نشــان می‌دهد بیش از ۵ درصد 
از جمعیت کره‌زمین از افسردگی رنج می‌برند؛ اما نوع رژیم غذایی و شیوه 
زندگی که فرد رعایت می‌کند در مورد ســامت کلی، چه از نظر جســمی و 
چه از نظر روانی، نقش عمده‌ای ایفا می‌کند. مصرف بیش‌ازحد غذا‌های 
ناسالم مانند فست‌فود، غذا‌های سرخ‌شده، شــیرینی‌ها و... برای چند 
روز متوالی می‌تواند باعث بیماری شود و به‌طور مشابه، وقتی رژیم غذایی 
سالم و متعادل است، فرد متوجه می‌شود که توانایی‌های روانی و جسمی 
آن افزایش یافته است. غذا‌ها می‌توانند به درمان افسردگی کمک کنند، به 
این معنی که ترکیباتی مانند ویتامین‌ها، پروتئین و چربی‌های امگا۳ در 
برخی از غذا‌ها می‌توانند به تسکین و کنترل علائم افسردگی کمک کنند. 

D   ویتامین   

منبع اصلی ویتامین D نورخورشــید بوده که یک ماده مغذی بسیار 
ضروری است و می‌تواند افسردگی را در کنار بسیاری از بیماری‌های دیگر 
درمان کند. ویتامین D  باعث تقویت گیرنده‌های خاصی در مغز شده و 
در نتیجه سطح سروتونین را افزایش می‌دهد. این ویتامین همچنین در 
غ، پنیر، گوشت گاو، پرتقال، ماهی و شیر سویا یافت می‌شود. زرده تخم‌مر

B۶   

غذا‌هــای حــاوی ویتامیــن B۶ یکــی دیگــر از موادمغــذی اســت کــه 
می‌تواند علائم افســردگی را تســکین دهد، زیرا عملکرد عصبــی را در مغز 
افزایــش می‌دهــد؛ همچنین بــه حل تعــادل نداشــتن هورمــون در مغز 
کمک می‌کند که می‌تواند علت افســردگی باشــد. افزودن غذا‌های غنی 
غ،  غ، ماهی، نــان گندم کامــل، لوبیــا، تخم‌مر از ویتامیــن B۶ ماننــد مــر
ســبزیجات و... به رژیم غذایــی می‌تواند به میــزان مطلوبــی از ویتامین 

B۶ برسد.
B ۳   

سطح پایین سروتونین در مغز عامل اصلی افسردگی است. ویتامین 
B۳ می‌تواند به افزایش تولید ســروتونین در مغز کمک کند، بنابراین به 
درمان افســردگی کمک می‌کنــد. برخــی از بهترین منابع غذایــی غنی از 
، ماهی، بوقلمون و گوشــت  ویتامین B۳ قارچ، بادام‌زمینی، نخودســبز

گاو تغذیه شده با علف است.
B ۱۲    

چندیــن مطالعــه تحقیقاتــی نشــان داده اســت کــه خــوردن رژیــم 
غذایــی سرشــار از ویتامیــن B۱۲ می‌تواند به تثبیــت خلق و خــو، بهبود 
انرژی روانی و کاهش افســردگی کمک کنــد، زیرا این ویتامیــن می‌تواند 
انتقــال دهنده‌هــای عصبی را در مغز ســالم نگــه دارد. لیســت غذا‌های 
غنی از ویتامین B۱۲ شامل: گوشــت و جگر طیور، صدف، ماهی، شیر و 

محصولات لبنی است.
C     

ویتامین C یکی از همه‌کاره‌ترین موادمغذی با مزایای ســامتی خود 
است که شامل درمان افسردگی می‌شود. مطالعات تحقیقی انجام شده 
در طول ســال‌ها نشــان داده اســت که ویتامیــن C در بهبــود خلق‌وخو 
و کاهــش برخی علائــم افســردگی مانند عــدم تمرکــز تاثیــر قابل‌توجهی 
دارد. بهتریــن منابع غذایی ویتامیــن C : پرتقال، تــوت، کیوی، گل‌کلم، 

کلم‌بروکلی، گوجه‌فرنگی، اسفناج و سبزیجات برگدار است.
E    

مطالعات نشان می‌دهد که مصرف ویتامین E از طریق رژیم غذایی 
یا مصرف روزانه مکمل‌ها می‌تواند افسردگی را تا حد زیادی کاهش دهد، 
زیرا ویتامیــن E می‌تواند انتقال دهنده‌های عصبی را در مغز ســالم نگه 
دارد؛ ایــن ویتامین همچنیــن با خــوردن بــادام زمینی، فنــدق، ماهی، 
، بادام و روغن نارگیل  روغن ماهی، تخمه آفتابگردان، ســبزیجات برگدار

به‌دست می‌آید.
B ۹   

ویتامیــن  B ۹همچنین به‌عنوان اســیدفولیک شــناخته می‌شــود و 
دارای مزایــای متعددی برای ســامتی اســت. اســیدفولیک همچنین 
یک ماده مغذی ضروری در درمان افسردگی است، زیرا می‌تواند سطح 
سروتونین و دوپامین را در مغز بهبود بخشد و در نتیجه علائم افسردگی را 
کاهش دهد. عدس، لوبیا، نخودفرنگی، آووکادو، اسفناج، بامیه و مرکبات 

سرشار از B9  هستند.

 عمــود‌ی  افقــی

زمانی می‌توان گفت فرد دچار افســردگی 
فصلــی شــده اســت کــه دســت‌کم دو ســال 
پیاپی، علائم افسردگی با کاهش محسوس 
عملکرد روزانه تکرار شود. افسردگی فصلی با 
کاهش نورخورشید، افزایش ترشح ملاتونین 
و کاهش ترشــح ســروتونین در بدن تشدید 
می‌شــود؛ این تغییــرات موجــب اختلال در 
، افت انرژی  ریتم شبانه‌روزی، کاهش تمرکز
و بی‌حوصلگی می‌شــود. اما این تنها عامل 
نیســت، بلکــه ســبک زندگــی، کم‌تحرکــی، 
انــزوای اجتماعی و حتی فضــای مجازی در 
تشــدید ایــن وضعیت نقــش مهمــی دارند. 
کنش  افسردگی، تنها یک حالت زودگذر یا وا
عاطفی به شرایط نیست؛ بلکه یک سندرم 
چندوجهی اســت که مجموعــه‌ای از علائم 
جســمی و روانی را در برمی‌گیرد. برخی افراد 
تصور می‌کنند؛ چون بی‌اشتها یا کم‌حوصله 
هســتند یــا از معاشــرت دوری می‌کننــد، 
افســرده‌اند. درحالی‌که برخی دیگــر از افراد 
کــه واقعــا دچــار افســردگی هســتند، ممکن 
اســت ظاهــرا پرانــرژی و اجتماعــی باشــند؛ 
آنــان معمــولا خــود را در کار غــرق می‌کننــد 
تا بــا ناراحتــی درونــی مواجــه نشــوند. زنان 
چهارتا پنج برابر بیشــتر از مردان در معرض 
ابتلاء به افســردگی فصلــی قــرار دارند. علت 
احتمالی این تفاوت در نوسانات هورمونی 
و عوامل ژنتیکی اســت، هرچنــد هنوز دلیل 
علمی قطعی برای این تفاوت کشــف نشده 
اســت. در افســردگی فصلی، علائــم محدود 
به ماه‌هــای خاصــی از ســال اســت و بــا آغاز 
بهار معمولا کم‌رنگ‌تر می‌شــود. درحالی‌که 
افســردگی مزمــن، دوره‌ای طولانی‌مــدت 
دارد و درمــان آن پیچیده‌تــر اســت. اولیــن 
گام، تشــخیص درســت از طریق تست‌های 
روان‌شــناختی اســت. البتــه آزمایش‌هــای 
ســطح  بررســی  بــرای  هــم  آزمایشــگاهی 
ویتامیــن  D، امــگا ۳ و ســایر شــاخص‌های 
جســمی مفید اســت، امــا تشــخیص نهایی 
باید توسط روان‌درمانگر انجام شود. درمان 
افسردگی، یک فرایند دوسویه است؛ حدود 
۴۰ درصد آن به درمانگــر و ۶۰ درصد به اراده 
گر بیمار  و همکاری خود فرد بســتگی دارد. ا
داروهای تجویزشــده را منظم مصرف کند، 
در فعالیت‌هــای اجتماعــی و گروهی حضور 
یابــد، ورزش‌هــای هــوازی انجــام دهــد و 
خــود را در معــرض نــور طبیعــی خورشــید 
قــرار دهــد، نتیجــه درمــان بســیار ســریع‌تر 
حاصــل می‌شــود. راهکارهــای مؤثــر بــرای 
پیشگیری از افسردگی فصلی داشتن سبک 
زندگی فعــال، ورزش منظــم، پیــاده‌روی در 
هوای آزاد، قرارگرفتن روزانه زیر نورخورشید، 
موســیقی‌درمانی، خوانــدن کتــاب، حفــظ 
ارتباطــات اجتماعــی و مراجعــه دوره‌ای به 

مشاور است. 

نازی ملایری
روان‌شناس 

‏1- از شــهرهای اســتان یــزد- ادعانامــه دادســتان 
 - 2- درخشــان‌ترین ســتاره صــور فلکــی گاو- امیــدوار
گنــدم-  گل  مفعولــی-  علامــت   -3 بلندقدرومرتبــه 
رســم‌کننده- خاندان و قوم 4- خشــک مزاج- ســعادت و 
طالع- همراه ســوزن - از جنس فلزبادیه 5- رسم‌وسنت- 
جمع‌کننــده- ســخت‌تر 6- حشــره‌کش قدیمــی- پــرده 
گری 7- بی‌ریا و موافق- شــهری مهم  نقاشــی- علم کیمیا
در شمالغربی پرتغال-  مادرعرب 8- کجاست؟- ستاره‌ای 
- حنــا- پایــان 9- نوعــی ‌رنــگ‌  کبــر در صــورت فلکــی دب‌ا
مــو- مقابــل هزینــه- بازکــردن 10- زیبــا- تنگي‌وســختي- 
- هنگامــی و زمانــی  به‌طورآشــکارا 11- غم‌وغصــه- نیکوتــر
12- ابزاری جهت کوبیدن میخ- خدای مصری- غیرحرام- 
ع 13- خودم- نزدیکــی- لبه پایین‌قبا-  علم به احکام شــر
از غذاهــای ایرانــی 14- گندمگــون- شــهری در لبنــان- 
میانجیگری 15- از آثار تاریخی استان سمنان- کسی‌که در 

ناز و نعمت باشد
 

1- پهنه‌ای آبی در ســمت غربــی مدیترانــه- نیرومندوقوی 2- اثــری از مهری رحمانــی- نام قديم 
سمنان- لغو‌ و حذف ‌خارجی 3- نمی‌شنود- متحرک- ازابزارباغبانی- گداخته‌شدن 4- حرف 11 الفبا- 
باران کم- بیماری جرب- سبزی خردکردنی 5- حیله‌گران- شیوه کار- اختراع ادیسون 6- بلندترین 
قله کوهستانی ژاپن- حاجت‌ومقصود- میدان 7- ایالتی در جنوب هند- باقی‌مانده‌ها- وسط‌ومیان 
کت‌نامه می‌چســبانند- تصحیح‌کننده- حیوان وحشــی 9- ســوره ۸۹  8- حــرف گزینش- بــر روی پا
قرآن‌کریم- درآمدها- مقدار فشــارالکتریکی 10- تروتازه- الا- شاعرنیشــابوری 11- بخشــش- کسی‌که 
سربار سایرین شود- موزون‌ومتناسب 12-  برآمدگی بدن براثر ضربه- از اعضای تنفسی- سيگاربدبوي 
گاه-  اشاره به‌دور 14- سیاستمدار- امتدادیافته-  قديمي- پرش 13- کلام انزجار- رسانه- داننده‌وآ

برخوردوتلاقی 15- آموزشی-  از ۲۲ آوریل ۱۵۰۹ تا هنگام مرگش در ۱۵۴۷ پادشاه انگلستان بود

کسیدان‌ها و نیترات‌ها، جریان خون را افزایش  چغندر معمولی، قهرمان کبد است. سرشار از فیبر و مجموعه‌ای از آنتی‌ا
می‌دهد و تلاش‌های سم‌زدایی این عضو را تقویت می‌کند. تحقیقات گسترده نشان می‌دهد که چغندر می‌تواند آسیب 

کبد را مهار کند و فعالیت آنزیم‌ها را برای عملکرد صحیح کبد افزایش دهد. 

چغندر

سیر علاوه بر شهرتش به عنوان یک تقویت‌کننده طعم، به عنوان یک غذای مفید برای کبد نیز عمل می‌کند. علاوه 
بر این، خواص ضد التهابی آن التهاب کبد را تسکین می‌دهد و به عملکرد کبد کمک می‌کند. ریختن چند حبه سیر در 

سوپ، آش یا خورش‌ها و غذاهای سرخ‌شده، راه‌های روزمره برای بهره‌مندی از مزایای آن است.

سیر

لوبیا، عدس و نخود مقدار خوبی از پروتئین و فیبر گیاهی را تأمین می‌کنند. جایگزینی گوشت با لوبیا، می‌تواند چربی کبد را 
کاهش داده و عملکرد آن را بهبود بخشد. لوبیا به ثابت نگه‌داشتن سطح قند خون کمک می‌کند. می‌توانید مقداری لوبیا را 

در سالاد، سوپ، آش یا آبگوشت بریزید.

حبوبات

کلم بروکلی، گل کلم و کلم بروکسل همه اعضای خانواده سبزیجات چلیپایی هستند و بیش از یک منبع غنی از فیبر به 
حساب می‌آیند. آن‌ها همچنین سرشار از مواد شیمیایی گیاهی هستند که به سم‌زدایی کبد کمک می‌کنند. این، سبزیجات 

ایندول را فراهم می‌کنند، ترکیبی که به‌نظر می‌رسد با مهار رسوبات چربی و کاهش التهاب کبد، بیماری‌ها را از بین می‌برد.

سبزیجات چلیپایی

سبزیجاتی برای بهبود کبد چرب 
گر به موقع درمان نشود، این بیماری می‌تواند به سرعت  گرچه تشخیص اولیه کبد چرب معمولا جای نگرانی ندارد، اما ا  ا
به یک بیماری شدیدتر تبدیل شود. سبزیجات خاصی وجود دارند که می‌توانند به معکوس کردن کبد چرب کمک کنند. 


