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دكه مطبوعات مصرف غذاهای سالم روی سلامت روان تاثیر می گذارد 
گروه تغذیه و ســامت -  جعبه 
های دارویی ممکن اســت هنگام ابتلا 
به برخی بیماری هــای روانی از جمله 
اضطراب یا افســردگی به کمک شــما 
بیایند، اما نقش تغذیه در برطرف کردن 
این وضعیت های روان پزشکی را نمی 

توان نادیده گرفت.
مطالعات اخیر حاکی از آنند آنچه 
که شــما می خورید، به طور شــگفت 
انگیزی با ســلامت روان تان در ارتباط 
است. به عنوان مثال محققان بریتانیایی 
ثابت کرده اند افرادی که غذاهای ناسالم 
بیشتری می خورند، دارای سطوح بالای 
اضطراب هســتند. به طور کلی مصرف 
غذاهای فراوری شده، دانه های تصفیه 
شــده و محصولات شیرین، شما را در 
معرض ابتلا به افســردگی نیز قرار می 

دهند.
با این حال ارزش هفت ماده غذایی 
در بهبود وضعیت ســلامت روان ثابت 

شده است:
اسیدهای چرب امگا ۳: این نوع 
چربی ها در فرایند ســاخت سلول های 
جدید مغز و اتصالات سیناپس ها بسیار 
موثرند. اسیدهای چرب امگا ۳ همچنین 
نقش مهمی در کاهش التهاب مغز دارند و 
مصرف منظم آنها خطر ابتلا به اختلالات 
اضطرابی را تا ۵۰ درصد کاهش می دهد. 

ماهی های چرب از جمله ماهی قزل آلا 
سرشار از این نوع اسیدها هستند. منابع 
غیر حیوانی ماننــد گردو و آووکادو نیز 

حاوی این چربی ها هستند.
آمینو اســیدها: پروتئین های 
غذایی هســتند که به طــور پیچیده در 
تولید انتقال دهنــده های عصبی نقش 
دارند و اجازه می دهند که ســلول های 
مغز به درستی با هم ارتباط برقرار کنند. 
آمینو اسیدهای ضروری برای بدن شما 
در گوشــت، لبنیات و تخم مرغ به وفور 
یافت می شــود. کینوا و سویا نیز حاوی 

پروتئیــن و آمینو اســیدهای 
ضروری هستند. ویتامین های 
گروه ب: این نوع ویتامین ها از 

جمله ویتامین ب۶، تیامین، ریبوفلاوین، 
فــولات، ویتامیــن ب ۱۲، به بدن برای 
تبدیل مــواد غذایی به انرژی کمک می 
کنند و به شــدت با عملکرد مغز ارتباط 
دارنــد. این نکته ثابت شــده که کمبود 
ویتامیــن ب ۱ بــا افرایش خطر ابتلا به 
افسردگی در افراد مسن در ارتباط است. 
سطح پایین فولات یا همان ویتامین ب 
۹ نیز در افراد افســرده بسیار پایین تر از 
سایر افراد است. منابع عالی ویتامین ب 
شامل دانه های کامل، تخم مرغ، ماهی، 
گوشــت، لبنیات، حبوبات، سبزیجات 

تیره رنگ و آجیل است.

کربوهیــدرات: کربوهیدرات 
ها منجر به تولید سروتونین می شوند. 
ســروتونین هورمون مرتبط با احساس 
شادی است. این یعنی رژیم های غذایی 
کــم کربوهیدرات ماننــد رژیم غذایی 
کتوژنیک می توانند سطح خلق و خوی 
و انرژی را کاهش دهند. شــما باید در 
انتخاب کربوهیدرات ها دقت کنید. میوه 
ها، سبزیجات، دانه های کامل وحبوبات 
سرشار از کربوهیدارت هستند. قندهای 
تصفیه شده، غذاهای فراوری شده و ... 
اگرچــه کربوهیدرات دارند اما منجر به 
تغییرات خلقــی و افزایش اضطراب و 

افسردگی در شما می شوند.
پروبیوتیک هــا: ارتباط بین 
سلامت روده و عملکرد مغز یک ارتباط 
قوی است. در واقع عدم سلامت روده ها 

و دستگاه گوارش منجر به اختلالات 
افســردگی  خواب، 

و اضطــراب می 
شــود. با این حال 

غذاهــای حــاوی 
پروبیوتیک به سلامت دستگاه 

گوارش کمک می کند. 
ماســت یونانی، کفیر، 

ترشــی کلم سرشــار از 
پروبیوتیک ها هستند.

ویتامین دی: مطاعات ثابت کرده 

که سطح پایین ویتامین دی با خطر ابتلا 
به اضطراب همراه است. نور خورشید 
بهترین منبع ویتامین دی محسوب می 
شود. با این حال منابع غذایی مانند ماهی 
های چرب، زرده تخم مرغ، شیر از این 

ویتامین بی بهره نیستند.
آهــن: وجود آهن در رســاندن 
اکســیژن به سلول های بدن موثر است. 
کمبــود این ماده معدنــی منجر به کمو 
خونی شده و علائمی از جمله خستگی، 
افسردگی، بی تفاوتی، و تحریک پذیری 
را به همراه دارد. تقریبا ۱۰ میلیون نفر در 
ایالات متحده دچار کم خونی فقر آهن 
هستند. بهتر است بدانید ثروتمندترین 
منابع آهن عبارتند از: گوشت قرمز، لوبیا، 
غلات غنی شده با آهن، زرده تخم مرغ، 

بادام زمینی.

  وزیر بهداشت گفت: می خواهیم واکسیناسیون را با واردات از منابع مطمئن شروع کنیم. قراردادهای ما نهایی شد و به اندازه کافی برای گروه های آسیب پذیر منابع تامین و قراردادها در حال تکمیل است و امیدواریم قبل از ۲۲ 
بهمن واکسیناسیون گروه های آسیب پذیر را با واکسن وارداتی شروع کنیم.

گروه تغذیه و سامت - اگر هر روز 
پنــج تا ده دقیقه وقتتــان را با تمرکز لازم و 
حضور ذهن صرف تنفــس عمیق بکنید، 
شاهد ۶ مزیت شگفت انگیز آن خواهید بود. 
محققان دانشــگاه نورث وسترن می گویند 
یــک تنفس عمیق از راه بینی مغز را تقویت 

و حافظه را سریع تر می کند.
تنفس عمیق علاوه بــر این که گامی 
موثــر برای بازیابی انرژی اســت، منجر به 
دفع ســموم و حتی بهبود سلامت دستگاه 

گوارش نیز می شود:
کنترل استرس و اضطراب: پژوهشگران 
علوم پزشکی در آکادمی آمریکایی پزشکان 
خانــواده می گویند تنفس عمیق موثرترین 
راه کار برای کاهش اســترس است. به گفته 
آنها، در تکنیک تنفس عمیق لازم اســت که 
روی یک سطح صاف به پشت دراز بکشید 
یک دست خود را روی معده و دست دیگر 
را روی قفســه سینه خود قرار دهید. در این 

وضعیت به آرامی نفس بکشــید و مطمئن 
شــوید که در حین تنفس معده اندکی بالا 
بیاید. پس از فرو بردن هوا یا عمل دم نفس 
خود را یک تا دو ثانیه نگه دارید. سپس عمل 
بــازدم را به آرامی انجام داده و اجازه دهید 
معده پایین برود. این تکنیک را تکرار کنید 

تا کم کم آرامش بر شما غلبه کند.
حذف سموم از بدن: دی اکسید کربن 
در اقع همامن ســمومی است که در فرایند 
متابولیســم از بدن بیــرون می آید و باید به 
طور منظم خارج شود. با این حال زمانی که 
ریه ها عادت به تنفس ســریع داشته باشند، 
این ســموم و ضایعات به طور کامل از بدن 

خارج نمی شوند. 
تجمــع ســموم در بدن مشــکلاتی 
همچــون التهاب، خســتگی، اضافه وزن، 
تحلیل عضلانی و فشــار خــون بالا را به 
دنبال خواهد داشت. شما باید در طول روز 
حداقــل ۲ تا ۳ بار به مدت ۱۰ دقیقه تنفس 

عمیق داشته باشید تا سموم به طور کامل از 
بدنتان خارج شوند.

کاهش درد: اکثر ما هنگام درد شــدید 
نفســمان را حبــس می کنیــم و البته این 
مکانیســم طبیعی مغز است. با این حال اگر 
هنــگام دردهای مزمن ناشــی از آرتریت، 
لوپوس، فیبرومیالژیا و ... نفس عمیق داشته 
باشید، این کار باعث ترشح اندورفین بیشتر 
خواهد شــد که نقش مسکن طبیعی را در 
بدن دارد. علاوه بر این، تنفس عمیق باعث 
کاهش اســیدیته بدن می شود و محیط بدن 
را قلیایی تر می کند. قلیایی بودن بدن، کنترل 

درد را راحت تر می کند.
بهبود ریه ها: تنفس عمیق باعث بهبود 
عملکرد ریه ها و جلوگیری از ذات الریه و 
دیگر عوارض بعد از عمل جراحی می شود.
تنفس عمیق باعث می شود اکسیژن بیشتری 
به سلول های بدن برسد. بدون اکسیژن کافی، 
شخص بیشتر در معرض مشکلات ریوی 

و حتــی بیماری قلبی قرار می گیرد. تنفس 
عمیق برای کسانی که مشکوک به بیماری 
های ریوی یا تنفسی هستند نیز مفید است. 

روزی ۱۰ دقیقه تنفس عمیق به کاهش 
تنفســی همچون  مشکلات 
آسم، بیماری انسدادی مزمن 
ریوی، برونشیت و حتی درد 

قفسه سینه کمک می کند.
کاهش وزن: یک الگوی تنفسی 

منظم و عمیق می تواند به کاهش وزن شما 
کمــک کند. تنفس عمیق باعث می شــود 
اکســیژن بیشتری به بدن برســد و این به 
چربی ســوزی بیشــتر و موثرتر کمک می 
کند. طبق پژوهش ها، یک برنامه منظم یوگا 
و تنفس، شاخص توده بدنی را کاهش می 
دهد. تمرین تنفــس عمیق باعث انقباض 
عضلات شکمی و اصلاح جریان خون به 
قسمت های مختلف مغز می شود و فعالیت 
های متابولیســمی مغــز را تغییر می دهد. 

علاوه بر این، زمانی که اکسیژن بیشتری به 
مولکول های چربی )که از اکســیژن، کربن 
و هیدروژن تشکیل شده اند( می رسد، این 
مولکول ها تجزیه و به دی اکســید کربن و 

آب تبدیل می شوند.
کاهش فشــارخون: پژوهشی 
نشــان داد کــه تنفــس آرام، 

حساسیت بارورفلکس سرخرگی را بهبود 
می بخشد و فشار خون اولیه )فشار خونی 
که دلیل مشخصی ندارد( را کاهش می دهد. 
تنفس عمیق ابتدا با تقویت و فعال ســازی 
سیستم پاراســمپاتیک، باعث آرامش می 

شود. سپس، با کمک به تجزیه 
نمــک، دفع آن را راحت تر 
می کند. برای کنترل فشــار 
خون و حفظ سلامت قلب، 
روزی دو یــا ســه مرتبه، 

تنفــس شــکمی را به مدت 
۱۰ دقیقه تمرین 

کنید.

مزایای باورنکردنی تنفس عمیق را از یاد نبرید!

ابراز امیدواری وزیر بهداشت از آغاز واکسیناسیون 
گروه های آسیب پذیر قبل از ۲۲ بهمن

گروه تغذیه و سامت - سعید 
نمکی وزیر بهداشــت در جلسه ستاد 
اســتانی مقابله با کرونا گفت: اســتان 
هرمزگان یکی از استان های بسیار بسیار 
موفق در زمینه کرونا بود و تشکر خودم 

را از این استان بارها اعلام کردم. 
او با اشــاره به از سر گذراندن سه 
پیک بیماری کرونا در کشــور گفت: ما 
در مقایســه با کشورهایی که میلیاردها 
دلار خــرج کردند، یــک میلیارد دلار 
از صندوق توســعه با حمایت رهبری 
گرفتیــم و مقدار قابل توجهی از آن در 
قسمت های دیگر صرف شد و قسمت 
قلیلــی در مجموعه نظام ســلامت در 
مقایسه با جاهای دیگر دنیا صرف شد، 
البته قسمت قابل توجهی از این مبلغ در 

نظام سلامت تخصیص پیدا کرد. 
نمکی افــزود: اصلی ترین عامل 
توفیق، همدلی، وفاق و همت و غیرتی 
اســت که در بدنه مملکت و همراهی 

مردم و همه دستگاه ها به کار آمد. 
وزیر بهداشــت با ابــراز نگرانی 
از شــیوع موج دیگری از کرونا گفت: 
همواره من و همکارانم نگران بازگشت 
توفانی یک موج ســنگین در بیماری 
کرونا هســتیم. اینکه ناگهان با توفانی 
از مســافرت های سازمان نیافته مواجه 

شدیم نگران کننده است. 
او ادامه داد: لحظه ای که احساس 
کردیم رعایــت پروتکل هــا به دلیل 
عادی انگاری تمام شــد نقطه سقوط 
شاخص های ســلامت آغاز می شود 
چرا که رابطه تنگاتنگی در برابر رعایت 
پروتکل هــا وعدم گســترش بیماری 

وجود دارد. 
نمکی با اشــاره بــه نگرانی کادر 
درمان از مســافرت به برخی استان ها 
گفــت: همکاران مــن نگرانند. وقتی 
فوج مسافرت را به استانی می بینند که 
با زحمت شبانه روزی بیماری را مهار 

کردند، نگران می شوند. 
او بــه اقدامــات انجام شــده در 
پی شــیوع کرونا اشــاره کرد و گفت: 
یکی از مشــکلات ما اکســیژن بود و 
بیمارســتان های ما با ظرفیت معمول 
تجهیز شده بود، و نیاز به اکسیژن بیماران 
کرونایی ناگهان ما را با انبوهی از نیاز به 
آن مواجه کرد، اما همکاران من در کمتر 
از یک ماه مشکلات را برطرف کردند و 
این یک انقلاب بود. همچنین در کمتر از 
یک ماه ۲۵۰۰ تخت آی. سی. یو اضافه 

کردیم که این هم یک انقلاب بود. 
نمکی افزود: در کمتر از دو ماه به 
تولیدکننده و صادر کننده ماسک و لباس 
پزشکی تبدیل شدیم. درکمتر از دو ماه 
رمدسیور و داروهای مورد نیاز را تامین 
کردیم و به عنــوان صادر کننده مطرح 
شدیم و این برای یک کشور بحران زده 
و تحریم شده از مرزهای بیرون مملکت 

یک انقلاب بود. 

وزیر بهداشت گفت: می دانیم که 
مردم خسته شده اند و نیازمند مسافرت 
هستد اما می دانیم هیچ آفتی از طولانی 
شــدن این بیماری برای اقتصاد کشور 
وحشتناک نیست و هرچه زودتر بتوانیم 
بیماری را کنترل و مهار کنیم به چرخه 
اقتصاد کشــور و آرامش روانی جامعه 

خدمت بیشتری کرده ایم. 
نمکی ادامه داد: در مازندران اتفاق 
وحشتناکی رخ داد اما با تلاش همکاران 
ما ده شــهر قرمــز در مازندران در حال 
نارنجی شدن است و چیزی نیست جز 

وسواس همکاران من. 
او با اشــاره به برگــزاری برخی 
مراســم ها گفت: همــکاران من حق 
دارند نگران اوج گیــری دوباره کرونا 
باشند. علاوه بر سفرها شاهد برگزاری 
برخی مراسم ها بودیم که با پروتکل ها 
نمی خواند. نمی گویم در اغلب مملکت 
اینگونــه بود اما در گوشــه و کنار این 

شرایط را داشتیم. در ستاد کرونا با نگاه 
کارشناسی مطالبی را دلسوزانه مطرح 

می کنیم. 
نمکی با اشــاره به صحبت های 
دکتر رئیسی در ستاد ملی کرونا گفت: 
در نشســت قبلی ستاد ملی کرونا دکتر 
رئیسی مطالبی را مطرح کردند که شاید 
عزیزان من در شهر قم که پایگاه انقلاب 
اســلامی است و مدیون مردم این شهر 
در برافراشــتن پرچم انقلاب هســتیم 
دلخــوری پیش آمد، امــا تردید ندارم 
همکاران من جز احترام به شعائر نظام و 
انقلاب و مبانی انقلاب عظیم دیدگاهی 

ندارند. 
او گفــت: وقتی معــاون مربوطه 
در ســتاد از همه کشــور با دلســوزی 
و کارشناســی می گوید اتفاقاتی باید 
مدیریت شــود و قرار نبود پخش زنده 
شــود و آن یک جلسه کارشناسی بود. 
اگــر حرف های مربوط بــه کووید را 

در ســتاد نگوییم در کجا باید بگوییم؟ 
ممکن اســت برخی از این حرف ها به 

دلیل دلسوزی و دلشکستگی باشد. 
نمکــی ادامه داد: همــکاران من 
دوازده ماه اســت که خــواب راحت 
نداشــتند و در صحنه حضور دارند و 
جز دلســوزی برای مردم کشور چیزی 
در ذهنشان نیست. ممکن است از روی 
دلســوزی حرفی زده شود که به عزیز 
دیگری بر بخــورد. همه ما خدمتگزار 
کوچک این سرزمین هستیم و آمده ایم 
برای مردم این ســرزمین فدا شــویم و 
برای آینده و خودمان صندلی را تدارک 
نمی بینیــم. ما آمده ایم بــرای تکه تکه 
شدن جسم و روح خود برای مردم این 

سرزمین. 
وزیر بهداشت گفت: مردم بدانند 
نیامده ایــم برای اهانت به عزیزی، آنهم 
در شهری که ســنبل شهر خون و قیام 
این کشور است. اگر سوتفاهمی در شهر 

خاصی دامن زده می شود این اطمینان را 
می دهم که جز احترام، عزت و سربلندی 
چیزی را طلب نمی کنیم. اما حق داریم 
این انتظار را داشته باشیم که پروتکل ها 
رعایت شود و بار جدیدی را بر کشور 

تحمیل نکند. 
نمکــی ادامه داد: عزیــزان ما اگر 
تقاضایــی از آن ها می کنیــم نرنجند، 
عزیزی که در دســته ای بدون ماسک 
راه می افتد و جمعیتی را دنبال خود راه 
می اندازد می خواهد چه چیزی را ثابت 
کند؟ رهبر انقلاب در یک فضای تک و 
تنها به مظلومیت مادر خود گریه می کند 
چرا جلوتر از ایشان حرکت می کنیم؟ 
میخواهیم چه چیزی را اثبات کنیم؟ این 
اقدامات فقط به سنگین تر کردن کار ما 
در بیمارستان ها می انجامد. باید یک قدم 
دیگر بر داریم و انشالله این غول بی شاخ 

و دم را مهار می کنیم. 
او درباره واکسن کرونا گفت: کار 

واکسن ایرانی ما به خوبی پیش می رود 
و دومین گروه اجازه اقدام بالینی گرفتند. 
او درباره واکسن کرونا ایران و کوبا 
نیز گفت: این واکسن که با انتقال دانش 
فنی به کشور آمده در حال تکمیلشدن 
اســت و فاز دوم تست بالینی در بیرون 
از کشور در حال تمام شدن است و فاز 
سه را در پاستور شروع و در اوایل بهار 
به عنوان یک واکســن ساخت انستیتو 
پاستور با انتقال دانش فنی در کشور در 

دست خواهیم داشت. 
نمکی درباره آغاز واکسیناسیون در 
کشور گفت: می خواهیم واکسیناسیون 
را بــا واردات از منابع مطمئن شــروع 
کنیــم. قراردادهای ما نهایی شــد و به 
اندازه کافی برای گروه های آسیب پذیر 
منابع تامین و قراردادها در حال تکمیل 
اســت و امیدواریم قبــل از ۲۲ بهمن 
واکسیناسیون گروه های آسیب پذیر را 

با واکسن وارداتی شروع کنیم.

۸ علامتی که نشان دهنده وقوع سکته قلبی است
گروه تغذیه و سلامت - سیگار 
کشیدن علاوه بر این که قلب را ضعیف 
می کند، بر روی ریه ها و استخوان تاثیر 
می گذارد، احتمال ناباروری و ســکته 
مغــزی را افزایش می دهــد، عارضه 
مهــم دیگری هــم دارد و آن تغییراتی 

ناخوشایند در پوست و مو است.
برخی تاثیرات منفی ســیگار بر 
روی پوســت، دهان، چشم ها و دندان 

از این قرارند:
ناهمواری پوســت: ســیگار 
کشــیدن روی رگ های خونی اثر می 
گذارد، رگ هایی که اکســیژن و مواد 
مغذی را به کل بدن می رسانند. موقعی 
کــه پوســت از نظر این مــواد مغذی 
محروم می شــود، حتی در سنین پایین 

تغییراتــی در آن ایجاد می گردد. افراد 
سیگاری اغلب رنگ پریده هستند.

افتادگــی و چیــن و چروک 
پوســت: دود تنباکو حاوی بیش از ۴ 
هزار ماده شیمیایی سرطان زا است. این 
مواد همچنین به کلاژن و آلاســتین دو 
جزء اصلی پوست آسیب می رسانند. 

حتی قرار گرفتن در معرض دود 
ســیگار و سیگاری های دست دوم نیز 
می توانند این ضایعات پوستی را تجربه 
کنند؛ یعنــی افتادگی و چین و چروک 

های عمیق پوست.
چین و چروک در اطراف لب: 
آسیب به آلاستین روی پوست اطراف 
دهــان نیز تاثیر می گــذارد و منجر به 
پیــری زودرس با ایجاد خطوط عمیق 

در اطراف پوست لب می شود.
لکه ها روی ناخن و انگشتان: 
توتون و تنباکو منجر به بروز لکه هایی 
روی ناخن ها و پوست دست می شود. 
این اتفاق می تواند ناشــی از ســیگار 

کشیدن مزمن باشد. 
خوشــبختانه بعد از ترک سیگار 

این تغییرات محو می شود.
ریــزش مو: ســیگار می تواند 
منجر به فرایند ریزش مو شــود و این 
روند با بالاتر رفتن ســن وخیم تر می 
گردد. برخی تحقیقات نشــان می دهد 
که طاســی در مردان سیگاری شایع تر 

است.
پسوریازیس: افراد سیگاری در 
معرض این بیماری پوستی ناخوشایند 

و ناراحت کننده هستند. پسوریازیس 
اغلب منجر به ضخامت و پوست فلس 
دار در آرنج، سر، دست، یا پا می شود.

چین و چروک چشم: این چین و 
چروک ها اگرچه با افزایش سن ایجاد 
می شود اما در سیگاری ها بسیار عمیق 

تر است.
بهبود ظاهر بعد از ترک: بعد 
از این که شما سیگار را ترک می کنید، 
جریان خون بهبــود می یابد در نتیجه 
پوست شروع به دریافت اکسیژن بیشتر 

می کند. 
دندان ها نیز ممکن است سفید تر 
شوند ضمن این که لکه های انگشتان 
و ناخن ها نیز با ترک ســیگار کم رنگ 

تر می شود.

دوشنبه 6 بهمن 1399، 11 جمادی الثانی 1442 ،25 ژانویه 2021، شماره 3663، صفحه


