
گروه تغذیه و ســامت - مرجان 
عجمی مســئول ترجمان دانش انســتیتو 
تحقیقــات تغذیــه ای و صنایــع غذایی 
کشــور، افزود: کنترل وزن یکی از اصول 
مهم حفظ ســامتی است به طوری که ۷۵ 
دقیقه فعالیت فیزیکی شدید یا ۱۵۰ دقیقه 
فعالیت فیزیکی با شدت متوسط طی هفته 

به سلامت قلب و عروق کمک می کند.
وی گفت: داشتن یک الگوی غذایی 
و سبک زندگی سالم، بهترین روش مبارزه 
با بیماری های قلبی و عروقی است که باید 
گام های ســاده ای را برداریم تا به ســبک 
زندگی ســالم نزدیک تر شــویم و شاهد 
فوایــد آن  بــرای ســامتی و بخصوص 

سلامت قلب و عروق خود باشیم.
عجمی با اشاره به اینکه کنترل وزن 
یکــی از اصول مهم برای حفظ ســامتی 
است و ۱۵۰ دقیقه فعالیت فیزیکی شدید 
در هفته می تواند به سلامت قلب و عروق 
کمک کند، افزود: یک رژیم غذایی سالم، 
بر مصرف میوه ها، سبزی ها، غلات کامل، 
حبوبات و مغزها، مصرف گوشــت های 
ســفید مانند مرغ)بدون پوست( و ماهی، 
لبنیات کم چرب تاکید دارد و بهتر اســت 
مصرف گوشت قرمز و فرآوری شده )مثل 
انواع سوســیس و کالباس(، اقلام غذایی 
حاوی کربوهیدرات تصفیه شده بالا )مثل 
انواع کیک و شیرینی(، قند و شکر محدود 

شود.
مســئول ترجمان دانش انســتیتو 
تحقیقــات تغذیــه ای و صنایــع غذایی 
کشــور، ادامه داد: روغن های مایع گیاهی 

مثل کانولا، آفتابگــردان و زیتون که منبع 
خوب اسید های چرب غیر اشباع هستند 
به جای روغن حیوانی، کره پاســتوریزه و 
دنبه که سرشــار از اسیدهای چرب اشباع 
بوده است، باید اســتفاده شوند. مصرف 
روغن های نیمــه جامد گیاهی مانند کره 
گیاهی که حاوی اسیدهای چرب ترانس 
هستند، برای حفظ سلامت قلب و عروق 

باید به حداقل برسد.
عجمی بــر محدودیــت مصرف 
غذاهــای پر نمک، گوشــت قرمز، انواع 
شیرینی جات، قند و شکر و کربوهیدرات 
های ساده در رژیم غذایی تاکید کرد و گفت: 
ما باید بدانیم دریافت کالری اضافی ناشی 
از چربی های اشباع و شکر به همراه نمک 
زیاد و غلات تصفیه شــده نه تنها موجب 
افزایش چاقی و اضافه وزن می شود بلکه 
خطر ابتلا باعث فشــار خون، اختلالات 
چربی خون، مقاومت به انسولین و ابتلا به 
دیابت را افزایش می‌دهد. بنابراین مصرف 

این گونه غذاهایی که صرفا کالری زیادی 
دارد و مواد مغذی در آن ها کمتر است باید 

در رژیم غذایی روزانه محدود شود.
وی در ادامه به کاهش فشــارخون 

اشــاره کرد و بیان داشــت: برای کاهش 
فشارخون بهتر اســت دریافت سدیم به 
کمتر از ۲۳۰۰ میلی گرم طی روز ) ۱ قاشق 
چایخوری نمک حدود ۶ گرم( برســد یا 

حتی برای کنترل بهتر فشار خون مصرف 
نمک طی روز به نصف قاشق چایخوری 

کاهش یابد.
مســئول ترجمان دانش انســتیتو 

تحقیقات تغذیه ای و صنایع غذایی کشور 
افزود: مصرف میوه ها و ســبزیجات برای 
ســامت قلب و عروق بسیار موثر است. 
این گروه از موادغذایی نه تنها فیبر خوبی 

را بــرای بدن فراهــم می کند بلکه حاوی 
ویتامین ها، مــواد معدنی و رنگدانه های 
گیاهی)فیتوکمیکال ها( گوناگونی هستند 
و در عین حال کالری کمی دارند و به حفظ 

و ارتقای سلامت کمک می کند.
عجمــی بر مصــرف ماهی حداقل 
دوبــار در هفته به خصــوص انواع ماهی 
های چرب که حاوی اســید های چرب 
امگا۳ هستند مثل ماهی سالمون تاکید کرد.
وی درباره مصرف غذا در رستوران 
و خارج از منزل اظهار داشــت: بهتر است 
حتــی الامکان غذا در منزل صرف شــود 
چون معمولا در رســتوران ها میزان وعده 
غذایــی که برای یک نفر درنظر می گیرند 
بیش از میزان موردنیاز اســت و اندازه غذا 
گاهی برای ۲ یا ۳ نفر مناســب است شاید 
که بهتر است توجه ویژه ای به آن شود. از 
طــرف دیگر در کنار غذا، اشــتها آورها و 
دورچین هایی فراتر می دهند)مثل چیپس 
سیب زمینی( که چربی و نمک بالایی دارد. 

بنابراین کالری زیاد به غذا اضافه می شود 
و در عیــن حال مصرف چربی و نمک هم 
بــالا می رود که مجموع این عوامل اگر به 
دفعات تکرار شود می تواند زمینه ساز بروز 
بیماری های مزمنی همچون بیماری های 

قلب و عروق شود.
مســئول ترجمان دانش انســتیتو 
تحقیقات تغذیــه ای و صنایع غذایی در 
ادامه به میزان دریافت شکر به طور روزانه 
اشاره کرد و افزود: بهتر است میزان دریافت 
شکر برای مردان طی روز کمتر از ۹ قاشق 
چایخوری معــادل ۳۶ گرم  و برای خانم 
ها کمتر از ۶ قاشــق چایخوری معادل ۲۵ 
گرم باشــد. البته منظور از شــکر فقط قند 
و شــکر نیست بلکه ســایر شیرین کننده 
ها مثل مالتوز، ســاکاروز، شــربت ذرت 
حاوی فروکتوز بالا که در شیرینی جات و 
با نوشیدنی های شیرین) مثل انواع کیک، 
کلوچه، آب نبات و آب میوه( استفاده می 

شود، بهتر است محدود شود.
وی بــا بیان اینکه  برای بیماران مبتلا 
به فشــار خون و مشکلات قلبی عروقی 
پیروی از اصول ســبک زندگی سالم یک 
اولویت است، گفت: سبک زندگی سالم بر 
رژیم غذایی سالم، متنوع و متعادل فعالیت 

فیزیکی سالم و مستمر تاکید می کند.
عجمی در پایان یادآور شــد: علاوه 
بر تبعیت از الگوی غذایی ســالم، داشتن 
فعالیــت فیزیکــی کافی، کنتــرل وزن و 
پیشگیری از افزایش وزن، چاقی و سیگار 
نکشــیدن به حفظ سلامت قلب و عروق 

کمک می کند.
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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

حداکثر کاهش وزن افراد ماهانه ۴ تا ۵ کیلوگرم است

سیستم ایمنی بدنتان را با فندق تقویت کنید

گروه تغذیه و سلامت - عضو هیات 
علمی دانشکده علوم تغذیه، گفت: حداکثر 
کاهش وزن برای افراد بر اساس میزان اضافه 
وزن، بیماری ها و فعالیت بدنی، چهار تا پنج 
کیلوگرم در ماه است. غزاله اسلامیان، اظهار 
داشــت: چاقی با ایجــاد اختلال در فرآیند 
تخمک گذاری می تواند منجر به ناباروری 
در زنــان شــود و در صورتی که مادر چاق 
مبتلا به سندرم تخمدان پلی کیستیک، باردار 
شود، ممکن است تأثیرات منفی بر سلامت 
جنین و مادر داشته باشد، مانند افزایش خطر 
ســقط، زایمان زودرس و ابتلا به دیابت و 
فشــار خون بارداری. همه ایــن موارد بار 
اقتصادی زیادی به خانواده و جامعه تحمیل 
می کند و عوارضــی را برای مادر، جنین و 

نوزاد به دنبال خواهد داشت.
وی افــزود: براســاس یافتــه های 
مطالعات، همزمان با افزایش نمایه توده بدنی 
پاسخ به درمان های ناباروری نیز کاهش می 
یابد. در صورت عدم توجه و درمان به موقع 
اختــالات تخمک گــذاری، مبتلایان، در 
معرض خطر ابتلا به ســرطان های سینه و 

رحم قــرار می گیرند. بنابراین کاهش وزن 
صحیــح و اصولی در بیمارانِ چاق مبتلا به 
اختــالات تخمک گــذاری، از مهم ترین 
اقدامــات درمانی اســت و مدیریت وزن 
دختران و زنان به چرخه های منظم قاعدگی 
و تخمک گذاری های فعال کمک می کند. 
عضو هیات علمی گروه تغذیه بالینی و رژیم 
درمانی دانشکده علوم تغذیه و صنایع غذایی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی در ادامه 
بیان داشــت: متأسفانه بسیاری از افرادی که 

می خواهند اقدام بــه کاهش وزن کنند، به 
دنبال روش هایی هستند که در مدت زمان 
بسیار کوتاه به وزن موردنظر خود برسند و 
در مورد عوارض ناشــی از رژیم های غلط 
آگاهی ندارند. حداکثر کاهش وزنی که برای 
افراد براساس میزان اضافه وزن، بیماری ها 
و فعالیت بدنی توصیه می شود، چهار تا پنج 
کیلوگرم در ماه است. اسلامیان گفت: توصیه 
می شود افراد برای کاهش وزن به متخصصان 
تغذیه مراجعه کنند و پس از دستیابی به وزن 

مناسب با پیروی از الگوهای غذایی سالم و 
افزایش فعالیت بدنی تلاش کنند در محدوده 
وزن طبیعی باقی بمانند و به طور مجدد دچار 
افزایش وزن نشوند. وی، یکی از عوامل مهم 
در پیشگیری از اختلالات تخمک گذاری را 
کنترل وزن دختران از سنین نوزادی، کودکی 
و نوجوانی دانســت و اظهار داشت: شانس 
ابتلا به اضافه وزن و چاقی در کودکانی که در 
۶ ماه اول به طور انحصاری با شیر مادر تغذیه 
می شوند در مقایسه با کودکان غیر شیرمادر 

خوار کمتر است.
عضو هیات علمی گروه تغذیه بالینی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، تصریح 
کــرد: الگوی غذایی نادرســت به ویژه در 
دوران شــروع تغذیه تکمیلــی، رفتارهای 
غذایی نادرســت در خانــواده با توجه به 
الگوگیری کــودکان، دریافت زیاد تنقلات 
ناســالم و فســت فودها در دوران کودکی، 
استرس، اختلالات خواب و فعالیت بدنی 
پاییــن در بروز اضافه وزن و چاقی کودکان 
و نوجوانان تأثیرگذار اســت و والدین باید 

توجه ویژه ای به این عوامل داشته باشند.

گروه تغذیه و سلامت - فندق برای 
درمان کم خونی و ایجاد آهن مناسب در بدن 
بســیار مناسب است و باعث تقویت سیستم 
ایمنی بدن می‌شود. فندق میوه‌ای کوچک با 
فوایدی فراوان و در عین حال ناشناخته برای 
عموم اســت. این میوه امروزه بیشتر به عنوان 

تنقلات مصرف می شود.
فنــدق دارای چربی‌های مفید فراوانی 
است و هیچ گونه کلسترول و سدیمی در آن 
جــای ندارد. از جمله خواص فندق می‌توان 
بــه درمــان کم‌خونی‌، رفع جــوش و انواع 
مشکلات پوستی، استفاده به عنوان رنگ مو، 
درمان فشــار خون بالا، ضد آفتاب، تقویت 
عضلات، جلوگیری از پیری، پیشــگیری از 
ابتلا به ســرطان، تناسب اندام، شاداب شدن 

پوست، درمان کننده تالاسم، تقویت سیستم 
ایمنی بدن و نرم کننده پوست اشاره کرد.

درمــان بیماری پارکینســون، رفع مو 
خوره، رفع یبوســت، درمان خشــکی مو  و  
عرق کف دســت، کاهش خطر سکته قلبی 
و عروقی، تضمین سلامت دستگاه گوارشی، 
عدم لخته شــدن خــون، تقویت و تضمین 
سلامت اســتخوان‌ها، رفع ناباروری، درمان 
آنژین، رفع اســترس و درمان افســردگی و 
جلوگیــری از ابتلا به دیابــت از دیگر فواید 

مصرف فندق است. 
مصرف مداوم و فــراوان از این آجیل 
موجب بروز نفخ، حالت تهوع، اســتفراغ و 
افزایش گاز معده می‌شــود و به دلیل وجود 
ویتامین ها، آنزیم‌ها و کلســیم مصرف فندق 

در دوران قاعدگــی موجــب کاهش درد آن 
می‌شود.

از ویتامین های موجود در فندق 
چه می دانید؟

بــه علت وجود فــراوان ویتامین‌ E و 
ویتامین C در فندق می‌توان از آن برای درمان 
بیماری آنژین استفاده کرد. فندق حاوی مواد 
مغذی زیادی بوده که برای مادران باردار بسیار 

مفید است.
ویتامین K موجــود در فندق از لخته 
شدن خون جلوگیری می‌کند. مصرف ۳۰ گرم 
فندق در طول روز برای نوزادان بســیار مفید 
است. ماساژ دادن روغن این میوه روی مو‌ها 
موجب تقویت و افزایش رشد آن‌ها می‌شود؛ 
با اســتفاده از یک مشت فندق له شده در مرغ 

و ماهی می‌توان از سکته قلبی جلوگیری کرد.
همچنین با ترکیب دو تخم مرغ همراه 
دو قاشــق خرد شــده فندق می‌توانید از شر 
مو‌های خشــک خلاص شوید. بازسازی و 
جوان ســازی پوســت نیز یکی از فواید این 

میوه خوشمزه است.
ویتامیــن E موجــود در فندق باعث 
درمان بیماری پارکینسون می شود. نرم کردن 
و آبرسانی به پوست از مهم‌ترین ویژگی‌های 
فندق به شمار می‌آید. مواد مغذی موجود در 
فندق از جمله کلسیم، پتاسیم، منگنز و منیزیم 
موجب تقویت دســتگاه ایمنی بدن خواهد 
شــد. فندق یکی از خوراکی‌های مفید برای 
تقویت مغز محسوب شده و به بهبود عملکرد 

آن کمک خواهد کرد.

علت ساییدگی دندان‌ها چیست؟
گروه تغذیه و سلامت - پوسیدگی 
دندان‌هــا و ســاییدگی فــک و لثه دلایل 
متفاوتــی دارد که افراد با رعایت چند نکته 
بهداشتی می‌توانند از این مشکل پیشگیری 

کنند.
پوسیدگی دندان‌ها و ساییدگی فک و 
لثه از جمله مشکلاتی است که برخی افراد 
گرفتار آن هســتند و با افزایش سن اتفاق 
افتادن این معضل به صورت طبیعی خواهد 
بود، اما رخ دادن چنین اتفاقی در سنین کم 
اتفاقی غیر طبیعی اســت که باید برای حل 

آن روند درمان در پیش گرفت.
پوســیدگی دندان‌ها به علت از بین 
رفتــن مینای دنــدان و در معــرض قرار 
گرفتن اســید‌های گوناگون اتفاق می‌افتد. 
ترشحات میکروب‌ها، اسید‌ها و حل شدن 
مینای دندان با آن‌ها موجب از بین رفتن و 

ساییدگی دندان و لثه می‌شود.
این اتفاق زمانی رخ می‌دهد که پس 
از مصــرف مواد اســیدی و خوراکی‌های 
مضر مســواک نزده و دهان را با آب فراوان 

نشویید. 
نــازک شــدن و از بیــن رفتن لایه 
درخشــان روی دندان در واقع از بین رفتن 
مینای دهان اســت که مشکلات فراوانی 
را نیــز به وجود مــی‌آورد. از جمله انواع 

ســاییدگی دندان‌ها می‌توان بــه ابریژن، 
اتریشن، فرسایش و ابفرکشن اشاره کرد.

ابرژین:
ایــن نوع ســاییدگی هنگامی اتفاق 
می‌افتد که اشــیا‌یی در برخورد با دندان‌ها 
قرار گرفته و آن را به ندرت خراب می‌کند. 
برای مثال شکســتن تخمه، آجیل از جمله 

عوامل این نوع پوسیدگی هستند.
اتریشن:

دندان قروچه و ســاییدگی دندان‌ها 
با یکدیگر و دندان‌های‌های مقابل موجب 

ایجاد این نوع پوسیدگی می‌شود.
ابفرکشن:

ساییدگی خط لثه زمانی رخ می‌دهد 
که فرد دچار اســترس، اضطراب، حالت 

جویدن و گاز گرفتن شود.
در این حالت فرد دچار ســاییدگی 
خط لثه شــده و دندان‌هایش در معرض از 

بین رفتن دندان‌ها قرار می‌گیرد.
فرسایش:

مصــرف غذا‌ها و نوشــیدنی‌های 
اسیدی موجب پوسیدگی پلاک‌های دندان 
خواهد شد، مصرف قند زیاد موجب تولید 
اســید و در نتیجه از بین رفتن و فرسایش 

دندان‌ها می‌شود.
راهکار‌هایی برای جلوگیری از 

پوسیدگی مینای دندان
مصرف دهان شــویه و مواد شوینده 
مرتبط بــا دهان و دنــدان موجب از بین 
رفتــن میکروب‌های دندان و ضد باکتری 

شدن آن‌ها می‌شود در نتیجه  از پوسیدگی 
دندان‌ها جلوگیری می‌کند، به علت وجود 
فلوراید در این ماده شستشو دهنده استفاده 
از آن پس از مصرف مواد شیرین و اسیدی 
بسیار مفید بوده و نقش چشمگیری خواهد 
داشت. طبق نظر متخصصان متاسفانه هیچ 
روشی برای  برگرداندن دندان‌های پوسیده 

وجود ندارد.
باندینگ دندان‌ها:

برای پوشــش ناحیه از بین رفته مینا 
توســط مواد اســیدی و غیره می‌توان از 
روش باندینگ‌ها اســتفاده کرد. در چنین 
حالتــی دندانپزشــکان و متخصصان آن 
دنــدان را پولیش کرده و از افزایش خرابی 
آن جلوگیری می‌کننــد. برای جلوگیری 
از خرابــی مینای دندان در مراحل بالاتر و 
غیرقابل درمان از روکش استفاده می‌شود 
و در این حالت دندان را می‌تراشــند و آن 

ناحیه را روکش می‌کنند.
استفاده از شیر، لبنیات، کلسیم، فسفر، 
ســبزیجاتی از قبیل کلــم بروکلی، برگ 
چغندر که حاوی ویتامین K فراوانی است 
در ســامت دندان‌ها و استخوان‌ها نقش 
موثری دارد. چــای دارای فلوراید زیادی 
اســت که موجب تقویت مینای دندان و 

جلوگیری از پوسیدگی آن‌ها می‌شود.

آشنایی با الگوهای تغذیه ای قلب سالم؛
هفته ای دو بار ماهی بخوریم

   مســئول ترجمان دانش انســتیتو تحقیقات تغذیه، گفت: داشــتن یک الگوی غذایی و سبک زندگی سالم، بهترین روش مبارزه با بیماری‌های قلبی و 
عروقی است.

رازهایی که درون موزهای سیاه و له شده نهفته است
گروه تغذیه و سلامت - موز میوه‌ای 
بــا خواص فراوان اســت و در رژیم‌های 
غذایی مختلف، به عنــوان میان وعده‌ای 

مناسب به حساب می‌آید.
رازهایی کــه درون موزهای 

سیاه و له شده نهفته است
موز یکــی از میوه های پر طرفدار و 
خوش عطر و طعمی‌ است  که کمتر کسی 
را می‌توانید پیدا کنید که از خوردن این میوه 
لذت نبرد. میوه‌ای که تقریبا در بسیاری از 
میهمانی‌های رسمی و غیر رسمی پای ثابت 
ظرف میوه محسوب می‌شود و البته کسی 
هم دست رد به تعارف میزبان برای خوردن 

این میوه نمی‌زند.
در گذشته‌های نه چندان دور بسیاری 
از مردم از مصرف موزهایی که رنگ پوست 
و میوه آن به ســیاهی تغییر پیدا کرده بود، 
تمایلی نشــان نمی‌دادنــد و همچنین از 
اینکــه چنین میوه‌ای را در ظرف میوه قرار 
بدهند، امتناع می‌کردند. بر اساس تحقیقات 
پژوهشگران در حوزه علوم تغذیه هر چه 
میوه موز سیاه‌تر و رسیده تر باشد از نوعی 
ماده غذایی ضد سرطان برخوردار است.  

پیشگیری و درمان افسردگی با 
خوردن موز

داشــتن یک رژیــم غذایی صحیح 

علاوه بر تامین سلامت جسم و بدن شما، 
در حفظ و تامین سلامت و آرامش روحیه 

هم شما را یاری می‌کند.
محمدتقی انوشه متخصص تغذیه 
و رژیم درمانی به تشــریح خواص موز و 
بــه ویژه موزهایی که پوســت آن در گذر 
زمان، سیاه شده  و رسیده است، پرداخت 
و گفت: هر چقدر موز سیاه تر و رسیده‌تر 
باشد، خواص بیشتری در آن نهفته است. او 
اضافه کرد: موزهایی که رنگ پوست آن‌ها 
تیره شــده در مقایسه با موزهای تازه‌تر، از 
قند، پتاسیم و فیبر بیشتری برخوردار است.

این پزشک متخصص تغذیه و رژیم 
درمانــی بیان کرد: اســید آمینه تریپتوفان 
موجود در موز به ترشــح بهتر و بیشــتر 
ســروتونین کمک می‌کنــد؛ در واقع موز 

میوه‌ای نشاط آفرین محسوب می‌شود 
و حال خوش افــراد هم به میزان 
سطح ترشح سروتونین بدن آن‌ها 

بستگی دارد.
انوشــه همچنیــن تاکید 
کرد: پس از مصرف موز ســطح 

سروتونین در بدن فرد افزایش پیدا 
کرده و در نتیجه مصرف مســتمر این 

میوه از بروز افسردگی جلوگیری می‌کند 
ضمن اینکه مصرف موز در افراد افســرده 

هم به تســریع رونــد درمانی آن‌ها کمک 
بزرگی به شمار می‌رود. 

میان وعده‌ای مناســب برای 
همه گروه‌های سنی 

او یادآور شــد: مــوز در فرهنگهای 
مختلف مصــارف گوناگون دارد و برخی 
از آن به عنوان میوه استفاده می‌کنند و برخی 
دیگر در آشــپزی آن را مورد استفاده قرار 
می‌دهند. این پزشــک متخصص تغذیه و 
رژیم درمانی اظهار کرد: در فرهنگ غذایی 
مــا از موز به عنوان میوه در ســبد غذایی 
اســتفاده می‌شود و به دلیل مواد مغذی  که 

در خود جای داده اســت، 

خواص آنتی اکســیدانی و ضد سرطانی 
دارد. انوشــه تصریح کــرد: موز به عنوان 
یک میان وعده کامل و مقوی محســوب 
می‌شود و مصرف آن برای همه گروه‌های 
سنی توصیه می‌شــود و مصرف آن برای 
کودکان که در ســن رشد قرار دارند بسیار 
حائز اهمیت است.  او اضافه کرد: مصرف 
موزهایی که رســیده و پوست آن‌ها سیاه 
رنگ اســت، به تنظیم فشــار خون افراد 
همچنین مقاوم‌تر کردن بدن در مقابل انواع 
ســرطان کمک می‌کند و برخی مشکلات 
معــده نظیر زخم معده، ســوزش معده  یا 
ابتلای فرد به یبوست را نیز درمان می‌کند.

تامین انرژی روزانه با خوردن 
یک عدد موز

این پزشک متخصص تغذیه و رژیم 
درمانی تاکید کرد: موز برای افراد کم خون 
مفید اســت و علاوه بر آن در تامین انرژی 
فرد بــرای انجام کارهای روزانه و افزایش 

میزان انرژی بسیار تاثیرگذار خواهد بود.
انوشه یادآور شــد: همه گروههای 
ســنی بایــد میوه‌هــای پر 
خاصیتی مثل موز را در رژیم 
غذایی خود جایگزین کرده و 
از خواص متعدد و بیشــمار آن 

غافل نشوند.

مسئول ترجمان دانش انستیتو تحقیقات تغذیه عنوان کرد؛
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عضو هیات علمی دانشکده علوم تغذیه:

یوگا و مدیتیشن در کاهش دردهای مزمن موثرند
گروه تغذیه و ســامت - مطالعه 
جدید نشــان می دهد شــرکت کنندگان 
حاضر در دوره هشــت هفته ای »کاهش 
اســترس با ذهــن آگاهی« شــاهد بهبود 
چشــمگیری در میزان درد، افســردگی و 

ناتوانی بودند.
محققــان در مطالعــه جدیــد خود 

دریافتند دوره MBSR )کاهش استرس با 
ذهن آگاهی( برای بیماران مبتلا به دردهای 
مزمن و افسردگی بسیار مفید است و منجر 
به بهبود چشمگیری در میزان درد، خلق و 
خو، و توانایی عملکردی شرکت کنندگان 
شد. طبق گزارش اکثر شرکت کنندگان )۸۹ 
درصد( این برنامــه به آنها در یافتن راهی 

برای مقابله بهتر با دردشان کمک کرده بود 
درحالیکه در ۱۱ درصد شرکت کنندگان بی 
اثر بود. شرکت کنندگان در طول این دوره 
هشت هفته تحت آموزش‌های مدیتیشن 

ذهن آگاهی و یوگا هاتا قرار گرفتند.
»سینتیا مارسک«، مدیر بخش پزشکی 
کلینیک بنتون، در این باره می‌گوید: »یوگا و 

مدیتیشن می‌تواند علاوه بر کمک به بهبود 
ســاختار و عملکرد بدن، به روند تسکین 

دردهای مزمن هم کمک کند.«
غالبــاً دردهــای مزمــن همــراه با 
افســردگی وجود دارند. یوگا و مدیتیشن 
می‌توانند در کنار درمان دارویی بسیار مؤثر 

باشند.


