
ضروری ترین آزمایش ها برای بهبودیافتگان از کرونا

تنقلات بخورید تا وزنتان کاهش پیدا کند

گروه بهداشــت و سلامت- در موارد 
خفیف ابتلا به کرونا، بهبودی حدود ۲ هفته طول 
می کشد، در حالی که زمان بهبودی برای افراد مبتلا 

به عفونت های شدید حدود یک ماه است.
همچنان که روند ابتلا به عفونت کرونا بدون 
توقف ادامه دارد، متخصصان به بیماران بهبود یافته 
توصیه می کنند که به محض دسترســی واکسن 
دریافت کننــد و از همه مهم تر مراقبت های لازم 
را انجام دهند؛ زیــرا مراقبت های بعد از کرونا از 

اهمیت بالایی برخوردار است.
کارشناسان توضیح می دهند دلیل این امر این 
است که اگر ابتلای به ویروس کرونا از نوع متوسط 
و شدید باشد، می تواند صدمات زیادی به بدن وارد 
کند، زیرا ویروس می تواند بر سیستم تنفسی تأثیر 

منفی بگذارد.
کارشناسان تأکید می کنند که حتی بیمارانی 
که در معرض عفونت خفیف قرار گرفته اند باید 
در مرحله پس از عفونت هوشیار باشند، زیرا علائم 
سایر مشــکلات سلامتی ناشی از ویروس کرونا 

می تواند در این مرحله ظاهر شود.
بیمــاران بهبودیافته از کرونا باید با انجام 
آزمایشــات زیر بر سلامت خود نظارت داشته 

و از خطر نگرانی های اضافی جلوگیری کنند:
۱- آزمایش گلوکز و کلسترول

برای فردی که از کرونا بهبود یافته اســت، 
یک آزمایش کلســترول و گلوکز کامل می تواند 
هرگونه التهاب، لخته شدن و اختلالات سلامتی 

را استنباط کند.

در صورت ابتلای فرد به بیماری های قبلی 
مانند دیابت نوع ۱ و نوع ۲ و سطح کلسترول بالا و 
یا اینکه فرد در معرض ابتلا به عوارض قلبی است، 

انجام این آزمایش بسیار مهم است.
۲- تست عملکرد عصبی

بیمــاران Covid-۱۹ هفته هــا و ماه هــا 
پس از بهبــود، علائم عصبی- روانپزشــکی را 
گزارش کرده اند. زنان بالای ۴۰ ســال بیشــتر در 
معــرض این خطرات قــرار دارند؛ به گونه ای که 
علائمــی مانند مغز مه آلــود، اضطراب، لرزش، 
ســرگیجه و خستگی را نشــان می دهند. انجام 

 EEG، آزمایش هــای عملکرد عصبــی، مانند
MRI، آزمایش های الکترودیاگنوتیک یا ســایر 
آزمایش های تجویز شده توسط پزشک، می تواند 
به تشخیص هرگونه مشکل عصبی که بر عملکرد 

روزانه فرد تأثیر می گذار، کمک کند.
۳- تست قفسه سینه

پزشکان اسکن HRCT یا سی تی اسکن با 
وضوح بالا را توصیه می کنند. در حالی که پزشکان 
می گویند ریه اکثر بیماران پس از عفونت به خوبی 
بهبود می یابد، ســطح بــالای عفونت و عفونت 
ویروسی می تواند بسیاری را به اکسیژن خارجی 

و پشــتیبانی تنفسی وابســته کند. معاینات سینه 
می تواند به تشخیص هرگونه عارضه کمک کند.

D ۴- ویتامین
ویتامیــن D یک ماده مغذی ضروری برای 
سلامت استخوان ها، دندان ها و عملکرد سیستم 
ایمنی بدن است. یک آزمایش واقعی مانند آزمایش 
ویتامین D باید در صورت نیاز به رفع کمبود کمک 
کند؛ زیرا مطالعات نشــان داده اســت که مکمل 
ویتامین D می تواند در دوران نقاهت بســیار مهم 

باشد و به تسریع بهبود کمک کند.
)CBC( ۵- آزمایش کامل خون

ایــن یک گروه از آزمایشــات اســت که 
ســلول های گردش خــون، از جمله گلبول های 
قرمز و سفید خون و پلاکت ها را ارزیابی می کند. 
انجام آزمایش CBC می تواند به درک چگونگی 
پاسخ بدن به عفونت کرونا و در درک اینکه آیا فرد 
بهبودیافته پس از بهبودی به کمک های بهداشتی 

دیگری نیاز دارد یا خیر، کمک می کند.
IgG ۶- آزمایش آنتی بادی

آزمایش هــای آنتــی بادی یا آزمایشــات 
ســرولوژی به دنبال آنتی بادی در خون اســت 
تا مشــخص شــود آیا قبلًا عفونــت با ویروس 
عامــل کرونا بوده اســت یا نه. همچنین ســطح 
آنتی بادی هایی را نشــان می دهد که می توانند به 
ایجاد تصویر بهتر از سیســتم ایمنی بدن و واجد 

شرایط بودن فرد برای اهدای پلاسما کمک کنند. 
در صــورت اهدای پلاســما، باید یک ماه پس از 

بهبودی، آزمایش آنتی بادی انجام شود.
۷- آزمایشات قلبی

برخی از رایج ترین مشکلات بهبودی پس از 
کرونا که گزارش شده است، التهاب در سراسر بدن 
است که منجر به ضعف و آسیب دیدگی عضلات 
قلــب و آریتمی و در نتیجه باعث عوارضی مانند 
میوکاردیت یکی از رایج ترین علائم بهبودی پس 
از کرونا می شود؛ بنابراین، افرادی که از درد قفسه 
سینه به عنوان یکی از علائم کرونا شکایت دارند، 
باید اقدامات احتیاطی ویژه ای انجام دهند و تحت 
معاینه قلب و عکس برداری با اشــعه ایکس قرار 

گیرند.

گروه بهداشت و سلامت- متخصصان 
انگلیســی می گویند مصرف تنقلات سالم در 

کاهش وزن افراد موثر است.
کاهش وزن یکــی از چالش های بزرگی 
اســت که افراد چاق و کسانی که از اضافه وزن 
رنج می برند همواره با آن مواجه هستند. به زبان 
بسیار ســاده، کاهش وزن یا با سوزاندن کالری 
بیشتر انجام می شود و یا نیازمند مصرف کالری 
کمتر اســت. همواره در موضوع چاقی بر رژیم 

غذایی و ورزش کردن تاکید می شود. 
این در حالی اســت کــه کمتر به تنقلات 

توجه شده است.
دیویــد وینر، متخصص تغذیه در این باره 

می گوید: همه ما تنقلات را دوســت داریم، اما 
اگر به دنبال کاهش وزن هســتید باید از مصرف 
تنقلات مضر و پرکالــری اجتناب کنید. با این 
حال خبر خوب این اســت که نیازی نیســت 
تنقلات را به طور کلی حذف کنید، و تنها کافی 
است از تنقلات سالم در رژیم غذایی خود بهره 

ببرید.
از بهترین تنقلاتی کــه علاوه بر خواص 
زیــاد، می تواند به کاهــش وزن نیز کمک کند 
می توان به میوه های خشــک شده، سبزیجات 

و شکلات تلخ اشاره کرد. 
بــرای پرانرژی تر کردن تنقلات می توانید 
میوه های خشــک را با کشمش و خرما مخلوط 

کنید.
میوه های خشک به دلیل آنکه دارای سطح 

بالایی از فیبر هســتند، برای بلند مدت احساس 
سیری در شما به وجود می آورند. آن ها سرشار 

از ویتامین ها و مواد معدنی بوده و یکی از منابع 
مناسب آنتی اکسیدان ها محسوب می شوند.

تحقیقــات نشــان داده اســت مصرف 
میوه های خشــک باعث کاهــش وزن، بهبود 
هضم غذا و جلوگیری از مشــکلات گوارشی 

مانند یبوست می شود.
از تنقلات بســیار مضر می توان به چیپس 
اشاره کرده که سرشار از روغن و چربی بوده و 

باعث اضافه وزن می شود. 
می توانید به جای چیپس از تنقلات دیگر 
مانند چیپس ســبزیجات استفاده کنید که دارای 
فیبر است و به فرآیند هضم غذا کمک می کند.

شــکلات تلخ یکی دیگر از گزینه هاست 
که گاهی می توانید برای جلوگیری از احساس 
گرســنگی مصرف کنید. شــکلات تلخ دارای 

ســطح بالایی از مونواسید های چرب غیراشباع 
شده اســت که می تواند متابولیسم )سوخت و 
ســاز بدن( را افزایش دهــد و در نتیجه باعث 

سوزاندن کالری بیشتر شود.
سرویس سلامت همگانی انگلیس توصیه 
می کنــد افراد برای جلوگیری از چاقی و اضافه 
وزن نبایــد در مصرف قند و شــیرینی ها زیاده 

روی کنند. 
به طــور عمومــی بــرای جلوگیری از 
چاقــی نباید بیــش از ۵ درصد انــرژی مورد 
نیاز روزانه بدن از مواد شــیرین مانند عســل، 
 شــهدها، و شــیره های مختلف )مانند انگور( 

تامین شود.

7 بهداشت و سلامت

پیمودن روزانه چهار هزار و ۴۰۰ گام برای پیشگیری از بیماری کافی است

عادات اشتباهی که حذف آنها عمرتان را طولانی می کند

گروه بهداشــت و ســلامت- 
محققــان می گویند تنها پیمودن چهار 
هــزار و ۴۰۰ گام در روز می توانــد 
برای محافظت از انســان در برابر ابتلا 
به بیماری های جدی کافی باشــد.یک 
محقق دانشــگاه »هرتفوردشــایر« در 
بررسی مزایای سطوح مختلف فعالیت 
بدنی برای ســلامتی متوجه شدند که 
به جای پیمــودن ۱۰ هزار قدم در روز 
که معمولا توصیه می شــود  می توان 
با پیمودن تنها چهــار هزار و ۴۰۰ قدم 
در روز از ابتــلا به بیماری های جدی 
پیشــگیری کرد.  مشخص شده است 
که فعالیت بدنی مــی تواند به کاهش 
خطــر ابتلا به بیماری های مزمن مانند 
زوال عقل و برخی ســرطان ها کمک 
کند و  شــرایطی مانند دیابت نوع ۲ را 
بهبود بخشد، اما برای  پیمودن ۱۰ هزار 
قدم در روز یک فرد باید بطور متوسط 

حدود دو ســاعت پیاده روی کند، در 
حالــی که طی کردن چهار هزار و ۴۰۰ 
قــدم در روز، تنهــا ۵۳ دقیقه طول می 
کشــد. »لیندســی باتومز«، متخصص 
ورزش و فیزیولوژی سلامت دانشگاه 
هرتفوردشــایر در این بررســی نتیجه 
تحقیقات در مورد فواید پیمودن هدف 

۱۰ هزار قدم در روز را مطالعه کرد. 
باتومز نوشــت: به نظر می رسد 
که هدف پیــاده روی ۱۰ هزار قدم در 
روز در حقیقت ناشی از یک بازاریابی 
برای گام شماری باشد که در سال ۱۹۶۵ 
توسط  شرکت Yamasa Clock در 
 ژاپن فروخته شــد.  این دســتگاه که
Manpo-kei نام داشت، به معنی ۱۰ 
هزار پله متر است.وی خاطر نشان کرد: 
هدف پیمودن ۱۰ هــزار قدم در روز ، 
یــک کار بازاریابی برای این دســتگاه 
بود و به نظر می رســد که در جهان به 

عنوان هدف گام روزانه جا افتاده است. 
هــدف پیمودن ۱۰ هزار قــدم در روز 
حتی در اهداف فعالیت روزانه ساعت 
 ،Fitbit های هوشــمند معروف مانند
گنجانده شده اســت.پیمودن ۱۰ هزار 
قدم در روز مطمئناً برای سلامتی مفید 
اســت و نتیجه مطالعات نشان می دهد 
این عادت می تواند ســلامت روحی و 
جسمی را بهبود بخشد و خطر ابتلا به 

دیابت را کاهش دهد.
بــا این حــال، وی خاطرنشــان 
کرد: تحقیقات اخیر دانشکده پزشکی 
»هاروارد« نشــان داده است که پیمودن  
۱۰ هزار قدم در روز  ممکن است بیش 
از حد باشــد. آنها دریافتند که به طور 
متوسط ، برداشــتن چهار هزار و ۴۰۰ 
قــدم در روز در مقایســه با پیاده روی 
تنها دو هــزار و ۷۰۰ قدم در روز برای 
کاهــش خطر مرگ و میر در زنان کافی 

اســت.  این محققان متوجه شدند که 
هرچه افراد بیشتر گام برمی دارند، خطر 
مرگ آنها کمتر می شود، اما این تاثیر در 
حدود هفت هــزار و ۵۰۰ گام در روز، 
کاهش می یابد؛ بطوری که هیچ مزایای 
افزوده ای از  پیاده روی تا مثلا ۱۰ هزار 
قدم در روز مشاهده نمی شود .سازمان 
بهداشت جهانی توصیه کرده است که 
بزرگسالان دستکم ۱۵۰ دقیقه فعالیت 
بدنی با شــدت متوســط یا ۷۵ دقیقه 
فعالیت بدنی شدید به صورت هفتگی 

داشته باشند.
با این حال باتومز خاطرنشان کرد: 
محققان دانشگاه »بریتیش کلمبیا« نشان 
داده انــد که حتی با انجام ورزش هایی 
با شــدت کم می توان به این بهبودهای 
سلامتی دست یافت. این موضوع نشان 
می دهد کــه گام ها می تواند به هدف 

۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی کمک کنند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
متخصصان انگلیسی می گویند برای 
داشــتن یک عمر طولانی ترک برخی 
عادات اشــتباه ضروری است. داشتن 
یک زندگی طولانی به همراه سلامتی 
جسمی و روانی یک انتخاب است که 
هــر فردی می توانــد در زندگی خود 
داشته باشد. طیف گسترده ای از مسائل 
در تعیین طول عمر انسان دخیل است. 
یکی از این موضوعات عادات هر فرد 
است. متخصصان انگلیسی تاکید دارند 
در کنــار اقداماتی که افــراد باید برای 
افزایش طول عمــر خود انجام دهند، 
ترک عادات اشتباه نقش ویژه ای دارد. 
رایج ترین عادات اشتباهی که می تواند 
باعــث کاهش طول عمر افراد شــود 

شامل موارد ذیل است:
۱- سبک زندگی کم تحرک

باید تفکر خــود درباره ورزش 
کردن به عنــوان فعالیتی که تنها برای 
کاهش وزن انجام می گیرد تغییر دهید. 
در مقابــل، باید به تحــرک و ورزش 
کردن به عنوان ابزاری برای شــادی، 
سلامتی و افزایش طول عمر نگاه کنید. 
تحقیقات نشان داده است کم تحرکی 

می تواند منجر به بروز مشکلات جدی 
برای ســلامت از جمله خطر کاهش 
متابولیســم )سوخت و ســاز بدن(، 
تضعیف عضــلات، چاقی، و افزایش 
سطح کلسترول خون شود. با فعال نگه 
داشتن عضلات، بدن توانایی بیشتری 
برای پمپاژ خون به اندام ها پیدا می کند و 
در نتیجه اکسیژن و مواد مغذی به منظور 
حفظ سلامتی در دسترس سلول های 

بدن قرار می گیرد.
۲- نگرش منفی

بســیاری از مردم از خطر نگرش 
منفی بــه زندگی و ناامیدی در کاهش 
طول عمر اطلاعی ندارند. در حقیقت 

نگرش منفی به جهان باعث ایجاد حس 
خستگی، بی نشاطی و عدم تحرک در 
زندگی می شود و فراتر از این موضوع 
باعث پیری زودرس و مرگ سلول های 

بدن خواهد شد. 
یک تحقیق که از سوی سرویس 
سلامت همگانی انگلیس انجام شده 
است نشان می دهد افرادی که نگرش 
منفی بیشتری در زندگی دارند از ضعف 
در سیســتم ایمنی بدن رنج می برند و 
خطر بیشتری برای ابتلا به بیماری های 
مختلف نســبت به افراد دارای نگرش 

مثبت آن ها را تهدید می کند.
۳- نداشتن خواب کافی

خواب یک نیاز طبیعی و حیاتی 
برای حفظ سلامت عمومی بدن است. 
خوابیدن تنها اقدامی برای ایجاد حس 
سرحالی و رفع خستگی نیست، بلکه 
زمانی که فرد می خوابد به سلول های 
بدن شــامل ماهیچه ها، اندام ها، و مغز 
اجازه بهبود آســیب های وارد شده و 
نیز جایگزین شدن سلول های جدید 

را می دهد. 
از سوی دیگر، خواب متابولیسم 
بدن و ترشــح هورمون هــا را تنظیم 
می کند. داشــتن یک خــواب آرام و 
شیرین در طول شب کلید داشتن یک 

زندگی شاد، سالم و طولانی است.
۴- زیــاده روی در مصرف 

گوشت قرمز
بــی تردیــد یک رژیــم غذایی 
ســالم نقش ویژه ای در حفظ سلامت 
بدن و طول عمر انســان دارد. فســت 
فود ها و نوشیدنی های شیرین یکی از 
مخرب ترین عادات غذایی اســت که 
علاوه بر افزایش سطح کلسترول و قند 
خــون، خطر ابتلا به بیماری های قلبی 
– عروقی و ســکته مغزی را افزایش 

می دهد. 

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- در حالی 
که سال گذشته مردم سراسر جهان با سطوح 
بالاتری از استرس، افسردگی و اضطراب دست 
و پنجه نرم می کردند، بسیاری به غذاهای مورد 
علاقه خود روی آوردند: بستنی، شیرینی، پیتزا 
و همبرگر. اما مطالعات انجام شده در سال های 
اخیر حاکی از آن است که غذاهای مملو از قند 
و چربی که اغلب هنگام استرس یا افسردگی 
هوس می کنیم، کمترین فایده را برای سلامت 
روان ما دارند. در عوض، غذاهای کامل مانند 
سبزیجات، میوه، ماهی، تخم مرغ، آجیل و 
دانه ها، لوبیــا و حبوبات و غذاهای تخمیر 

شده مانند ماست ممکن است بهتر باشند.
این یافته هــا حاصل یــک زمینۀ در 
حال ظهور اســت که به روانپزشــکی 
تغذیــه ای معروف اســت که رابطۀ 
بین رژیم غذایی و ســلامت روان 
را بررســی می کنند. این ایده که 
خــوردن برخی غذاها می تواند 
باعث ســلامت مغز شود. اما طی 
ســال های اخیر پژوهش های مهمی 
دربارۀ نسبت تغذیه و سلامت روان انجام 
شده اند. یک رژیم غذایی سالم با سلامت 
روده در ارتباط اســت و سلامت روده اثر 
جالب توجهی بر مغز دارد. میکروب های روده 
انتقال دهنده های عصبی مانند ســروتونین و 
دوپامیــن تولیــد می کنند کــه باعث تنظیم 

خلق وخو و احساسات ما می شوند.
مطالعات گســترده جمعیتی نیز نشان 
داده است افرادی که غذاهای مغذی مصرف 

می کنند، افسردگی کمتری دارند و میزان شادی 
و بهزیســتی ذهنی بیشتری دارند. یکی از این 
تحقیقــات در این حوزه که در ســال ۲۰۱۶ 
انجام شد حدود ۱۲ هزار و ۴۰۰ نفر را به مدت 
هفت سال مورد مطالعه قرار داد. نتایج نشان داد 
افرادی که در طول دورۀ مورد مطالعه مصرف 
میوه و ســبزیجات خــود را افزایش داده اند، 
سطح عمومی شادی و رضایت از زندگی خود 
را به طور قابل توجهی بالاتر ارزیابی کرده اند.

بــا این حال، مطالعات میدانی می توانند 
فقط همبستگی ها را نشان دهند نه رابطۀ علّی 
را. بــه همین خاطر نمی توانیم بدانیم که کدام 
یک بر دیگری اثــر علّی دارند؟ آیا اضطراب 
و افسردگی افراد را به سمت انتخاب غذاهای 
ناسالم سوق میدهد یا برعکس؟ آیا افرادی که 
خوشحال و خوشبین هستند انگیزه بیشتری 
بــرای مصرف غذاهای مغذی دارند؟ آیا یک 
رژیم غذایی سالم به طور مستقیم روحیه آن ها 

را بهبود می بخشد؟
غــذا بر کیفیــت وضــع روانی 

تأثیرگذار است
اولین آزمایش مهم برای روشــن کردن 
ارتباط غذا و خلق و خو در سال ۲۰۱۷ منتشر 
شــد. تیمی از محققان می خواستند بدانند که 
آیا تغییرات رژیم غذایی به کاهش افسردگی 
کمک می کند یا خیر؟ در این مطالعه ۶۷ نفر که 
از نظر بالینی افسرده بودند به دوگروه تقسیم 

شــدند. یک گروه یک رژیم ســنتی به سبک 
مدیترانه ای را دنبــال می کردند. گروه دیگر، 
بــه عنوان گروه کنترل، بــه طور منظم با یک 
دستیار تحقیق ملاقات می کردند که از حمایت 
اجتماعی برخوردار بود اما هیچ توصیه غذایی 

ارائه نمی کرد.
غذاهــای ناســالم اعتیادآورند؟ 

تقریباً بله!
در شــروع مطالعه، هــر دو گروه مقدار 
زیادی غذای شــیرین، گوشت فرآوری شده 
و میان وعده های نمکی و فیبر، پروتئین های 
بدون چربی یا میوه و ســبزیجات بسیار کم 
مصرف کردند. اما گروه کنترل تغییرات بزرگی 
ایجاد کرد. آنها غذاهای کامل مانند آجیل، لوبیا، 
میوه و حبوبات را جایگزین آب نبات، فست 

فود و شیرینی ها کردند. آنها به جای پیتزا، سیب 
زمینی سرخ شــده و سبزی خوردند. و آن ها 
گوشت های بسیار فرآوری شده مانند ژامبون، 
سوسیس و بیکن را با غذاهای دریایی و مقدار 
کمی گوشــت قرمز بدون چربی جایگزین 

کردند.

به هر دو گروه توصیه شده که هر داروی 
ضد افســردگی یا سایر داروهای تجویز شده 
را مصرف کنند. هدف از این مطالعه این نبود 
که ببینیم آیا یک رژیم غذایی ســالم می تواند 

جایگزین دارو شود یا نه، و آیا
 می تواند مزایای بیشتری مانند ورزش، 
خواب خوب و سایر رفتارهای سبک زندگی 

را فراهم کند یا خیر.
نتایج نشــان داد که حتی اگر شــرکت 
کننــدگان وزن کم نکنند، از ســلامت روان 
بهره منــد شــدند. افراد با خــوردن غذاهای 
مقوی تر، پس انداز بیشتری کردند و نشان دادند 
که یک رژیم غذایی سالم می تواند اقتصادی تر 
باشد. قبل از مطالعه، شرکت کنندگان به طور 
متوســط ۱۳۸ دلار در هفته برای غذا صرف 

می کردند. کسانی که به رژیم غذایی سالم روی 
آوردند، هزینه های غذایی خود را به ۱۱۲ دلار 

در هفته کاهش دادند.
غذاهای توصیه شــده نسبتاً ارزان و در 
اکثر فروشــگاه های مواد غذایی موجود بود. 
مواد پیشــنهادی عبارت بودنــد از مواردی 

مانند کنسرو لوبیا و عدس، کنسرو ماهی قزل 
آلا، ماهی تن و ماهی ســاردین و محصولات 

منجمد و مرسوم.
در مجمــوع نتایج نشــان داد که رابطۀ 
تغذیه و سلامت روان رابطه ای پیچیده است. 
درســت است که خوردن برخی غذاها لزوماً 
به کاهش افسردگی یا بالا رفتن سلامت روان 

نمی انجامد اما بی تأثیر هم نمی تواند باشد.
در مطالعه ای دیگر بر روی ۱۵۰ بزرگسال 
مبتلا به افسردگی محققان دریافتند افرادی که 
برای ســه ماه رژیم غذایی مدیترانه ای همراه 
با روغن ماهی را دنبال می کنند، در مقایســه 
با گــروه کنترل کاهش بیشــتری در علائم 
افسردگی، استرس و اضطراب نشان می دهند. 
پژوهشــی دیگر نشــان داد کــه رژیم 
مدیترانه ای اضطراب را کاهش می دهد اما از 
ابتلا به افســردگی در گروه در معرض خطر 
جلوگیری نمی کند. مصرف مکمل هایی مانند 
ویتامین دی، ســلنیوم و اسیدهای چرب امگا 

۳ تاثیری در افسردگی و اضطراب نداشت.
اکثر گروه های حرفه ای روانپزشــکی 
توصیه هــای غذایی را در نظــر ندارند و در 
این مورد تحقیقات بیشــتری لازم است. اما 
متخصصان بهداشت عمومی در کشورهای 
جهان شــروع به ترغیب مردم به دنبال کردنِ 
رفتارهــای مرتبط با ســبک زندگی کردند. 
رفتارهایی ماننــد: ورزش، خواب آرام، رژیم 
غذایی مناســب، پرهیز از استعمال دخانیات. 
این رفتارها ممکن است التهاب را کاهش دهد 

و برای مغز فوایدی داشته باشد.

ممکن است هنگام بروز استرس یا افسردگی هوس غذاهای چرب داشته باشیم اما این غذاها  همانقدر که می توانند آرامبخش
 باشند می توانند هیچ مزیتی برای سلامت روان نداشته باشند.

پژوهشــی نشــان داد کــه رژیــم مدیترانــه ای اضطــراب را کاهــش 
می دهــد امــا از ابتلا به افســردگی در گروه در معــرض خطر جلوگیری 
نمی کنــد. مصــرف مکمــل هایــی ماننــد ویتامیــن دی، ســلنیوم و 
اســیدهای چرب امــگا ۳ تاثیــری در افســردگی و اضطراب نداشــت.
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غذای سالم
 به سلامت روان 

کمک می کند


