
بهداشــت و سلامت- گروه 
احمد حاجبی، در نشســت خبری که 
به مناسبت هفته سلامت روان برگزار 
شــد، افزود: آمارهای جهانی نشــان 
می دهد در حال حاضر تقریباً نزدیک 
بــه یک میلیارد نفــر در دنیا از اختلال 

روانی رنج می برند.
وی ادامــه داد: در جهان از هر ۷ 
کودک و نوجوان سنین ۱۰ تا ۱۹ سال 
یک نفر دچار اختلال روانی اســت که 
معمولاً نیمی از این اختلالات در سن 
۱۴ ســالگی آغاز می شود. باید توجه 
کرد کــه اختلالات روانی در ســنین 
نوجوانی آغاز می شــود و این بســیار 
اهمیت دارد. مــا با معضلی مواجهیم 
که از ســنین نوجوانی و جوانی افراد 
را درگیر می کند. حال وقتی مشکلاتی 
در این سنین آغاز می شود، بار آن برای 

جهان بیشتر خواهد بود.
حاجبی گفت: آمارهای ما نشان 
می دهد افرادی که به اختلالات شدید 
روانپزشکی مبتلا هستند، ممکن است 
بین ۱۰ تا ۲۰ سال عمرشان کمتر شود.

وی دربــاره لایحــه حمایت از 
بیمــاران مبتلا به اختلالات شــدید 
روانپزشکی، افزود: لایحه بعد از اینکه 
از وزارت بهداشت به دولت ارسال شد، 

در کمیسیون اجتماعی مراحل خود را 
طی کرد و جلسات متعددی با حضور 
نمایندگان تمامی دستگاه ها برگزار شد 
و در نهایت در اسفند ۱۳۹۸ از دولت به 
مجلس رفت. از اواسط سال ۱۳۹۹ از 
آنجایی که کمیسیون بهداشت و درمان 
مجلس به عنوان کمیسیون اصلی لایحه 
منظور شده بود، جلسات در کمیسیون 
بهداشت و درمان با حضور نمایندگان 
دســتگاه های ذی نقش تشکیل شد و 

تغییراتی در لایحه ایجاد شد.
حاجبی ادامه داد: اکنون لایحه از 
کمیسیون بهداشت و درمان به سطحی 
بالاتر در مجلس شورای اسلامی ارجاع 
شد و در حال طی مراحل اداری است 
و بعــد از آن در صحــن علنی مجلس 
جهت بحث و تبــادل نظر نمایندگان 
مجلس مطرح خواهد شد. امیدواریم 
سال ۱۴۰۰ سالی باشد که شاهد باشیم 
بالاخره لایحه حمایت از بیماران مبتلا 
به اختلالات روانپزشــکی شدید که 
۱۸ سال اســت روی آن کار می شود، 
به سرانجام برســد. هرچند که برخی 
معتقدند نواقصی دارد که باید در طول 

زمان تکامل پیدا کند.
وی در پاســخ به ســوالی درباره 
افزایــش اختــلالات اضطرابــی در 

دوران پاندمی کرونا، گفت: قبلًا شیوع 
اختلالات روانپزشــکی ما بین ۲۳.۴ و 
۲۳.۶ درصد بود. در اواخر سال ۱۳۹۹ 
هم مطالعه کشوری دیگری انجام شد 
که شــیوع اختلالات روانپزشکی به 
۲۹.۷ درصد رسید. جالب است بدانید 
که در این مطالعــه ۲۹.۷ در جمعیت 
عمومی اســتخراج شــد، اما در همان 
مطالعه ارزیابی شد و متوجه شدند که 

۱۴.۹ درصد از کســانی که در مطالعه 
شرکت کرده بودند، به کرونا هم مبتلا 
شــده بودند. حال قدم بعدی این بود 
که در افرادی که به کرونا مبتلا شدند، 
میزان شــیوع اختلالات چقدر شــده 
اســت که مطالعه نشــان داد که میزان 
شــیوع اختلالات روان پزشــکی در 
این افراد ۳۹.۸ درصد اســت که نشان 
می دهد ابتلاء به کرونــا در این گروه 
خاص جمعیت هدف، شانس مسائل 

روانشناختی را بالا برده است.
حاجبی افزود: همچنین در همین 
مطالعه مشخص شد ۴ درصد افرادی 
که در مطالعه شرکت کرده اند، افرادی 
هســتند که یک عضو نزدیک خانواده 
خودشــان را به علت کرونا از دســت 
داده اند و در این افراد میزان اختلالات 
روانشــناختی ۴۰.۸ درصــد بود. این 
نتایج نشــان داد که ما با بحرانی به نام 

کرونا مواجهیم و مشکل جهانی است. 
در همه جای دنیا کرونا منجر به افزایش 
مشکلات در حوزه سلامت روان شده 
اســت. وی درباره وضعیت سلامت 
روان در کشــور، گفت: طبق آخرین 
آمــار در کشــور ۲۹.۷ درصد از افراد 
گروه ســنی ۱۵ سال به بالا به نوعی یا 
به شکلی مشکل روانشناختی دارند که 

این مشکل باید ارزیابی شود.
وضعیــت  دربــاره  حاجبــی 

ســلامت روان و اقدامــات در نظــر 
گرفته شــده برای پســاکرونا، افزود: 
یکــی از مهم ترین مســائل در دوران 
پســا کرونا بحث حوزه سلامت روان 
است. وقتی درباره پساکرونا صحبت 
می کنیــم، به این معنا نیســت که صبر 
کنیم تا کرونا تمام شــود، بلکه همین 
الان وقتی بیماری درمان می شود، دارد 
دوران پســاکرونا را طی می کند. ما به 
هیچ وجه منتظر نماندیم تا کرونا تمام 
شــود و اقدامات را شروع کنیم، بلکه 
از اســفند ۱۳۹۸ مداخلات متعددی 
را آغاز کردیم. برای کســانی که فوتی 
داشتند و در سوگ بودند، مداخلات در 
نظام مراقبت ها وجود دارد. از چهار ماه 
قبل برای بهبودیافتگان کرونا هم برنامه 
تدوین شده و افراد به صورت فعال در 
سیســتم از طریق آمارهایی که به نظام 
بهداشتی ارائه می شود، غربالگری شده 
و مداخلات صورت می گیرد. کووید 
طولانی، بزرگترین مشــکلش از نظر 
جامعه جهانی، حوزه ســلامت روان 
اســت و همانطور که سازمان جهانی 
بهداشــت هم اعتقاد دارد، بزرگ ترین 
مشکل آن اختلالات شایع روانپزشکی 
اســت که به طور مشخص می توان از 

افسردگی و اضطراب نام برد.

۳۰ دقیقه ورزش روزانه و ۶ تاثیر مفید آن روی سلامت مغز!
گروه بهداشــت و سلامت- اگر برای شــروع ورزش انگیزه می 
خواهید، شــاید این یافته پژوهشی به شما کمک کند؛ آخرین بررسی ها 
نشــان داده اند افرادی که فعالیت های ورزشی مداوم مانند دویدن یا شنا 
را به طور منظم انجام می دهند، کمتر از دیگران به مشکلات روانی مبتلا 

می شوند.
ورزش می تواند بیماری هایی را که به مغز انسان مربوط می شود تا 
حدی کاهش دهد. پژوهش های جدید نشان می دهند ورزش می تواند 
علائم مشکلاتی مانند میگرن و دوبینی را که منشا مغزی دارند تا حدی 
کاهش دهد. همین مطالعات نشــان می دهند انجام ورزش هایی مانند 
بدمینتون و اسکی که هنگام انجام آنها مغز باید در کسری از ثانیه تصمیم 
بگیرد، می تواند روی عملکرد کلی مغز تاثیر مثبتی بگذارد. در حقیقت 
با محاســبه عکس العمل های بیشتر هنگام ورزش، مغز نیز به فعالیت و 
واکنش وادار می شــود. فعالیت بیشتر مغز در نهایت ممکن است علائم 

بیماری هایی مانند آلزایمر و پارکینسون را نیز تا حدی کاهش دهد. تقویت تفکر: به همان اندازه که حل جدول یا پازل به تولید سلول  های مغزی می  انجامد، انجام 
ورزش جدید در بزرگسالی نیز به نتایج مشابهی منتهی می  شود. نتایج مطالعات عصب شناسی تیز حاکی از آن است که یادگیری مهارت  های فیزیکی جدید در 

بزرگسالی، به افزایش حجم سلول  های خاکستری در بخش  های کنترل حرکتی مغز،   منتهی می  شود.
پیشگیری از افسردگی: نتایج جدیدترین تحقیقات نشان داده که ورزش یک دارو برای رفع افسردگی محسوب می شود. محققان این توضیح را داده اند که 
استرس و افسردگی منجر به تولید مواد مضر در خون و مغز می شود. با این حال پروتئین خاص به نام عضله اسکلتی۱α۱-PGCمنجر به شکستن و از بین بردن ماده 
مضری می شود که توسط استرس تولید شده است. خبر خوب این است که این پروتئین محافظ در برابر استرس به طور طبیعی در طی ورزش کردن تولید می شود.
افزایش انرژی: محققان دانشگاه جورجیا اعلام کرده اند که سطوح متوسط ورزش در روز منجر به افزایش انرژی کلی بدن می شود و کاهش خستگی مفرط را 
به همراه دارد. افزایش حافظه: انجام ورزش مداوم باعث افزایش حافظه و قدرت یادگیری می  شود. ورزش کردن تولید سلول  های هیپوکامپوس را که مسئول حافظه 
و یادگیری هستند افزایش می  دهد. افزایش انعطاف پذیری در برابر تنش: تنها ۳۰ دقیقه ورزش روزانه تفاوت بزرگی را در وضعیت احساسی در مقابل استرس ایجاد 

می کند. فعالیت های ورزشی تاثیری مثبت بر افزایش دوپامین، سروتونین، نورآدرنالین و گابا آمینواسید دارد که خود سبب بیشتر آرامش بیشتر در افراد می گردد.
جلوگیری از تحلیل کارایی شناختی: این حقیقت دارد که هر چقدر سن بالا می  رود، مغز هم تحلیل می  رود و احتمال ابتلا به بیماری  هایی چون آلزایمر افزایش 
می  یابد. با وجود اینکه ورزش نمی تواند آلزایمر را درمان کند اما انجام آن می  تواند از تحلیل رفتن مغز جلوگیری کند. تحلیل کارایی شناختی معمولا بعد از ۴۵ سالگی 

اتفاق می  افتد. ورزش کردن به  خصوص بین سنین ۲۵ تا ۴۵ سال باعث افزایش مواد شیمیایی در مغز می  شود که از تحلیل رفتن هیپوکامپوس جلوگیری می  کند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

مدیرکل دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت، افسردگی را از علل اصلی بار بیماری ها خواند
 و گفت: اختلالات روانی در سنین نوجوانی آغاز می شود. هفته سلامت روان از 18 الی 24 مهر ماه با شعار روز جهانی " 

سلامت روان در جهان نابرابر اعلام شده است.

در نشست خبری به مناسبت هفته جهانی سلامت روان عنوان شد؛

وضعیت سلامت روان ایرانی ها
 در بحران کرونا

گروه بهداشــت و سلامت-
پزشکان ســوئدی معتقدند نوشیدن 
چند لیوان شــیر در دوران کودکی، 
خطــر ابتلا بــه دیابت نــوع یک را 

افزایش می دهد.
طبق مطالعه جدیدی که توسط 
دانشــمندان موسســه کارولینسکا 
در کشــور ســوئد انجام شده است، 
نوشــیدن ۲-۳ لیوان شــیر در روز 
در دوران کودکــی بــا افزایش خطر 
 ابتــلا به دیابــت نوع یــک مرتبط 

است.
آنــا ماریا لامپوســی، مدیر این 
تحقیقات توضیح داد که دیابت نوع 
یک بیماری جدی اســت که نیاز به 

درمان مادام العمر دارد. 
با گذشت زمان، سطح بالای قند 
خون می تواند به قلب، چشم ها، پا ها 
و کلیه ها آســیب برساند و همچنین 
طــول عمر را به طرز چشــمگیری 

کوتاه کند.
متخصصان سوئدی یک بررسی 
سیســتماتیک و متاآنالیــز مطالعات 
موجــود در مــورد دیابــت و رژیم 
غذایی انجام دادند تا مشــخص شود 
کدام غذا بیشتر با توسعه دیابت نوع 

یک مرتبط است. 

غذا های مورد مطالعه عبارتند از 
غذا هایی که مادر در دوران بارداری 
مصــرف می کنــد و غذا هایــی که 
کــودکان در دوران نوزادی، کودکی 

و شیردهی مصرف می کنند.
نتایج این مطالعه، ارائه شده در 
نشست سالانه انجمن اروپایی برای 

مطالعه دیابت، نشــان داد که مصرف 
مکرر شــیر گاو و محصولات لبنی 
)کره، پنیر، ماست و بستنی( در دوران 
کودکی )کمتر از ۱۵ ســال(  با خطر 
بالای تخریب خود ایمنی سلول های 
بتا تولیدکننده انسولین در پانکراس و 

دیابت نوع یک مرتبط است. 
بــرای مثــال، کودکانــی کــه 
حداقــل ۲-۳ فنجان شــیر گاو در 
روز می نوشــند، ۷۸ درصد بیشتر از 
کودکانی که شــیر کم می نوشند، به 

دیابت مبتلا می شوند.
به گفته لامپوسی، رژیم غذایی 
در دوران نوزادی و کودکی می تواند 
بــر خطر ابتلا به دیابت نوع یک تأثیر 

بگذارد. 
با این حال، قبل از اینکه بتوانیم 
توصیه های تغذیــه ای خاصی را به 
والدین و فرزندان ارائه دهیم، نیازمند 

تحقیقات بیشتر هستیم.

گروه بهداشت و سلامت-بادام 
زمینــی دارای خواص فراوانی اســت 
و می توانــد تاثیر زیادی بــرای درمان 

افسردگی داشته باشد.
بادام زمینی یکــی از مواد غذایی 
مغذی که برای سلامت بدن تاثیر زیادی 
دارد و شامل ویتامین هایی مانند: منگنز، 
نیاسین، ویتامین E، اسید فولیک، فیبر، 
فســفر و ... است و باعث کاهش خطر 
بیماری هــای قلبی، کنترل وزن، تثبیت 
ســطح قند خون، افزایش متابولیک در 

بدن انسان می شود.
ارزش غذایــی برای هر ۱۰۰ گرم 
بادام زمینی شامل ۵۶۷ کالری، ۴۹ گرم 
چربی کامل، ۱۸ میلی گرم سدیم، ۷۰۵ 
میلی گرم پتاسیم، ۱۶ گرم کربوهیدرات 

کل و ۲۶ گرم پروتئین است.
مصرف بــادام زمینی به صورت 
عمده از ســرطان، بیماری های قلبی، 
بیماری هــای عصبی و یا هر نوع قارچ 
ویروســی جلوگیری می کند و تولید 
اکســید نیتریــک در بــدن را افزایش 

می دهد.
مطابق مطالعات دانشمندان زنانی 
که کره بــادام زمینی را در رژیم غذایی 
خود حداقل دو باردر هفته قرار می دهند، 

ریســک کمتری در چاقی دارند. برای 
جلوگیری از چاقی، توصیه می شود به 

طور منظم بادام زمینی بخورید.
بادام زمینی حاوی سطوح بالایی 
از آنتی اکســیدان هستند و در صورت 
مصرف حتما جذاب تر به نظر خواهید 
رسید. همچنین، پوست بادام زمینی منبع 
بسیار زیادی از آنتی اکسیدان ها هستند و 
دارای محتوای بالای فیبر رژیمی هستند. 
انواع مختلف پوست بادام زمینی حاوی 
مقــدار زیادی مواد مغذی بوده و اضافه 
کردن کره بــادام زمینی به رژیم غذایی 
روزانــه می تواند محتــوای غذایی را 

افزایش دهد.
بــرای  زمینــی  بــادام 

استخوان های سالم
فراوانی آهن و کلسیم موجود در 
کره بادام زمینی مهم ترین عوامل انتقال 
اکسیژن به خون و بهبود استخوان های 
ســالم و قوی اســت. آن ها تقویت 
کننده های انــرژی با مقادیر زیادی از 

ویتامین ها، مواد معدنی هستند.
مصرف بادام زمینی کمک زیادی 
بــه درمان افســردگی می کند؛ چرا که 
علت اصلی افســردگی سطوح پایین 
سروتونین است. برای جلوگیری از این 

بیماری های خطرناک، حداقل دو قاشق 
سوپ خوری کره بادام زمینی هفتگی را 

در برنامه غذایی خود قرار دهید.
مصرف منظم بادام زمینی به جذب 
کلســیم، چربی ها و کربو هیدرات ها 
کمک کرده و باعث تنظیم ســطح قند 

خون در بدن انسان می شوند.
مضــرات بــادام زمینی را 

بشناسید
۱_ آلودگی موجود در بادام زمینی 
گاهی منجر به تولید مواد سمی می شود 
که در نتیجه اســتفاده بیش از حد، باید 
انتظــار بی اشــت هایی و تغییر رنگ 

چشم ها را داشته باشیم.
۲_ متخصصان طب 

ســنتی توصیه می کنند 
افــرادی کــه به بــادام 

زمینی یا محصــولات آن آلرژی دارند 
نباید این خوراکی خوشمزه را مصرف 

نکنند.
۳_ معضل کیســه صفــرا و درد 
ناگهانی در سمت راست شکم ممکن 
است از مصرف بادام زمینی باشد که در 

نهایت باید از خوردن آن اجتناب کرد.
محققتــان به این نتیجه دســت 
یافته اند که مصــرف متعادل کره بادام 
زمینی باعث کاهش ۲۵ درصدی سنگ 
صفرا می شــود؛ چراکه بادام زمینی ها 
توانایی کاهش کلسترول تا حد زیاد را 
دارند. بادام زمینی ها پتاسیم بالایی دارد 
و میزان آن دو برابر سدیم است؛ بنابراین 
مصرف کــره بادام زمینی برای بیماران 
قلبی و کسانی که فشــار خون بالایی 
بســیار  دارند 
مفید است.

گروه بهداشــت و سلامت- 
متخصصان تأکیــد می کنند که تلفن 
هوشــمند در هنگام خواب شــب 
 بایــد حداقــل یک متر از ســر دور 

باشد.
مدیــر  یاســتربوف  آنتــون 
آزمایشــگاه "زیست محیطی فضای 
زندگــی" می گویــد که بســیاری 
تلفن هــای خــود را در شــب رها 
نمی کننــد و آن هــا را نزدیک بالش 
خــود قــرار می دهند. چــه موقع 
 ایــن وضعیــت ســلامتی را تهدید 

می کند؟
به گفته آنتون یاستربوف، هنگام 
ظهــور تلفن های همــراه، برخی از 
پزشــکان نگرانی خــود را در مورد 
اشعه های ساطع شــده از آن ها ابراز 
کردند، زیــرا ممکن اســت باعث 

سرطان شوند. 
امــا بعد هــا ایــن ترس هــا 
تاییــد نشــد. دســتگاه های مدرن 
 نبایــد چنیــن ترس هایــی را ایجاد 

کنند. 
زیرا تحت آزمایشــات زیادی 
قــرار می گیرد کــه تأییــد می کند 
 بــرای ســلامتی انســان خطرناک 

نیستند. 
با ایــن حال، تأثیــر تلفن های 
هوشــمند بر اندام هــا و بافت های 
 داخلی بدن به اندازه کافی مطالعه نشده 

است.

او می گویــد: "بــه عنوان یک 
قاعده کلی - شما نباید نزدیک تلفن 
بخوابیــد و آن را زیــر بالش یا روی 

تخت قرار ندهید. 
ترجیحــاً آن را نزدیــک ســر 
قرار ندهیــد و فاصله بین آن ها نباید 
 کمتــر از یک متر یــا حداقل نیم متر

 باشد. "
این مدیر آزمایشــگاهی تأکید 

کرد: این فاصله باید در مناطق روستایی 
بیشتر باشد، زیرا انتشار تابش هنگام 
 دور شــدن از ایســتگاه پایه افزایش 

می یابد.
آنتون می گویــد: "هنگامی که 
ایســتگاه پایه بســیار دور است، به 
عنوان مثال در روستا ها، تلفن انرژی 
بیشــتری مصرف می کند تا بتواند با 
ایســتگاه تماس بگیــرد، که باعث 
افزایــش تابش می شــود؛ بنابراین، 
هنگام خــواب باید دور از بدن قرار 

گیرد.
او می افزایــد: افــرادی کــه از 
دســتگاه های ضربان ســاز استفاده 
می کنند بایــد تلفن همراه را از خود 
دور نگهدارند تا باعث ایجاد تداخل 

الکترومغناطیسی نشوند.
این متخصــص به همه افرادی 
که زیاد از تلفن هوشــمند اســتفاده 
می کنند توصیه می کند از هدفون های 
بی ســیم برای کاهش تابش اشــعه 

استفاده کنند.

تاثیر لبنیات بر دیابت؛

مصرف شیر، قند خون را افزایش می دهد؟

با مصرف بادام زمینی به جنگ افسردگی بروید!

هنگام خواب، تلفن هوشمند در چه فاصله ای از ما باید قرار داشته باشد 

یکی از مهم ترین مسائل در دوران پسا کرونا بحث حوزه سلامت 
روان است. وقتی درباره پساکرونا صحبت می کنیم، به این معنا 
نیســت که صبر کنیم تا کرونا تمام شــود، بلکه همین الان وقتی 
بیماری درمان می شــود، دارد دوران پســاکرونا را طی می کند. 
ما به هیچ وجه منتظر نماندیم تا کرونا تمام شــود و اقدامات را 
شروع کنیم، بلکه از اسفند ۱۳۹۸ مداخلات متعددی را آغاز کردیم.
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