
گروه بهداشــت و سلامت- 
عجیب نیســت کــه وقتــی فردی 
دچار بیماری قلبی، ســرطان یا سایر 
بیماری هــای جســمی تهدید کننده 
می شــود همزمان دچار افســردگی 
و اضطراب شــود. امــا عکس آن نیز 
مــی تواند اتفاق بیفتــد: اضطراب یا 
افسردگی بیش از حد، می تواند باعث 
توسعه یک بیماری جسمی جدی شود 
و حتی توانایی تحمل یا بهبودی آن را 

نیز مختل کند.
در بدن انســان چندان نمی توان 
بیماری های روحی و جســمی را از 
یکدیگر جدا کرد. در حرفه ی پزشکی 
بین بیماری جســمی و روحی تمایز 
قائل می شــوند اما واقعیت این است 
که بیماری های جسمی به اختلالات 
روحــی می انجامنــد و برعکــس 

اخلالات روحی نیز پیامدهای جسمی 
دارنــد. ذهن و بدن یــک خیابان دو 
طرفه هســتند. آنچه در ذهن یک فرد 
می گــذرد می تواند آثــار مخربی در 
سراسر بدن و همچنین برعکس داشته 
باشد. یک بیماری روانی درمان نشده 
می تواند خطر بیماری جســمی را به 
میــزان قابل توجهــی افزایش دهد و 
اختلالات جسمی ممکن است منجر 
به رفتارهایی شوند که شرایط روحی 

را بدتر می کنند.
در مطالعاتی که وضعیت بیماران 
مبتلا به ســرطان پســتان را بررسی 
کردند، مشــخص شــد که زنانی که 
افسردگی شــان رو بــه کاهش بود، 
بیشــتر از آن هایی که افسردگیشان رو 
به وخامت بود زنــده ماندند. بدن به 
اســترس روانی واکنش نشان می دهد 

چنانکه گویی استرس جسمی است. 
با وجود چنین شواهدی، ناراحتی های 
مزمن روانی اغلب توســط پزشکان 
نادیده گرفته می شوند. به طور معمول، 
یک پزشک برای بیماری های جسمی 
ماننــد بیماری های قلبی یــا دیابت 
تجویــز می کند، اما تعجب می کند که 
چــرا برخی از بیمــاران به جای بهتر 

شدن بدتر می شوند.
بسیاری از مردم تمایلی به درمان 
بیماری های روانی خود ندارند. برخی 
از افراد مبتلا به اضطراب یا افسردگی 
ممکن اســت از انگ خوردن بترسند 
حتی اگر تشــخیص دهنــد که یک 
مشــکل روانی جدی دارند. بسیاری 
سعی می کنند با اتخاذ رفتارهایی مانند 
نوشــیدن بیش از حد یا سوء مصرف 
مواد، ناراحتی های احساســی خود را 

درمان کنند، که فقط به آســیب قبلی 
آنها اضافه می شود.

گاهی اوقات، خانواده و دوستان 
به طور ناخواســته ناراحتی روانی فرد 
را انــکار می کنند؛ بــا عباراتی مانند 

»چیزیــت نیســت« و در عمل و هیچ 
کاری برای ترغیب آن ها به درخواست 

کمک حرفه ای انجام نمی دهند. 
افسردگی و اضطراب بدن را 

بیمارتر می کند

اختلالات اضطرابــی تقریباً ۲۰ 
درصــد از بزرگســالان آمریکایی را 
تحــت تأثیر قرار می دهــد. این بدان 
معناست که میلیون ها نفر در معرض 
خطر قرار دارند. وقتی استرس دارید، 

مغز با ترشــح کورتیــزول، که نوعی 
سیستم هشــدار دهنده داخلی است، 
واکنش نشــان می دهد. بــا افزایش 
تنفس، افزایش ضربان قلب و هدایت 
جریان خــون از اندام های شــکمی 
به ماهیچه هایی کــه در مقابله یا فرار 
از خطر کمــک می کنند بدن آمادگی 
فرار یا دفاع پیدا می کند. این اقدامات 
محافظتی ناشــی از انتقال دهنده های 
عصبی آدرنالین و نوراپی نفرین است 
که سیستم عصبی سمپاتیک را تحریک 
کــرده و بــدن را در حالت آماده باش 
بالا قرار می دهنــد. اما تحریک بیش 
از حد و مداوم ممکن اســت به بروز 
انواع بیماری های جسمی منجر شود؛ 
از جمله علائم گوارشــی مانند سوء 
هاضمه، گرفتگی عضلات، اسهال یا 
یبوست و افزایش خطر حمله قلبی یا 

سکته مغزی.
افســردگی نیز می تواند تأثیرات 
مخرب تری بر ســلامت جســمانی 
داشــته باشــد. در حالی که احساس 
افســردگی گاه به گاه طبیعی است اما 
بیش از ۶ درصد از بزرگســالان چنان 
احساس افسردگی مداومی دارند که 
در نتیجه آن روابط شــخصی خود را 
مختل می بینند. همچنین  افســردگی 
مــداوم می تواند درک فــرد از درد را 

تشدید کرده و شانس ابتلا به درد مزمن 
را افزایش دهد. افسردگی توانایی فرد 
را برای تجزیه و تحلیل و پاسخ منطقی 
به اســترس کاهش می دهد. در نتیجه 
فرد افســرده در یــک چرخه معیوب 
بــا ظرفیت محدود بــرای خروج از 

وضعیت روانی منفی قرار می گیرند.
مطالعه ای بــر روی ۱۲۰۴ زن و 
مرد ســالخورده کره ای که ابتدا از نظر 
افســردگی و اضطراب مورد ارزیابی 
قرار گرفتند، نشــان داد که دو ســال 
بعد، این اختلالات عاطفی خطر ابتلا 
به اختلالات جســمی و ناتوانی را در 
آن ها افزایش می دهــد. اضطراب به 
تنهایی با بیماری قلبی و افســردگی به 
تنهایی با آســم و هر دو این اختلالات 
با مشکلات بینایی، سرفه مداوم، آسم، 
فشــار خون بالا، بیماری های قلبی و 

مشکلات گوارشی مرتبط بودند.
اگرچه اضطراب و افســردگی 
مــداوم بــا داروها، درمان شــناختی 
رفتــاری و گفت وگــو درمانی قابل 
درمان هســتند، اما بــدون درمان این 
شرایط بدتر می شود. درمان زمانی بهتر 
عمل می کند که پزشکان فشارهایی را 
که بر رفتار بیمــاران تأثیر می گذارند 
و منجر به آســیب بالینی می شوند را 

درک کنند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

احتمالاً همه ی ما شنیده ایم که افسردگی و اضطراب می تواند بر جسم ما تأثیر بگذارند یا روند بیماری های ما را
 تسریع کند. اما این ادعا چقدر صحت دارد؟

افسردگی و اضطراب؛ 
دروازه ورود به بیماری ها

گروه بهداشــت و ســلامت- 
اگرچه بیماران مبتلا به دیابت نوع ۲ نیاز 
به پیگیری های متعدد میزان قند خون و 
ادامه روند دارودرمانی دارند، اما در کنار 
داشتن یک شیوه زندگی مناسب، ثابت 
شده اســت که برخی ادویه جات می 
توانند در درمان و یا کنترل قندخون در 

افراد دیابتی مفید واقع شوند.
لیستی از ادویه های دیابت 

پسند از این قرار است:
ریحــان: ریحــان سرشــار از 

فلاونوئیدها اســت و مصرف آن با 
گوجه فرنگی، روغن زیتون و سرکه 

منجر به کنترل فشار خون می شود. با 
توجــه به تحقیقاتی که خلاصه آنها در 
مجله آمریکایی تحقیقات علوم پزشکی 
در سال ۲۰۱۴ منتشر شد، فشار خون بالا 
یــک نگرانی عمده برای ابتلا به دیابت 
نوع دو اســت. دونفر از هر ســه نفر از 
افراد مبتلا به دیابت، از فشــار خون بالا 

نیز رنج می برند.
دارچیــن: دارچیــن یک آنتی 
اکســیدان است و تحقیقات نشان داده 

که مصرف آن منجر به بهبود حساسیت 
به انســولین می شود و قند خون ناشتا 
را کاهش می دهد. آنتی اکســیدان های 
موجود در دارچین منجر به پیشگیری 
از آسیب های سلولی آهسته می شوند.

ســیر: با توجه به تحقیقاتی که 
نتایج آنها در مجلــه آمریکایی تغذیه 
بالینی به چاپ رســیده، مصرف سیر با 
کاهش فشــار خون و کاهش قند خون 

در ارتباط است. 
البته مصرف ســیر ممکن است 
منجر به برخی تداخلات دارویی 

شــود بنابراین قبل از اضافه کردن آن به 
رژیم غذایی تان با پزشــک تان حتما 

مشورت کنید.
رزماری: بهترین آنتی اکسیدان 
اســت بخصوص زمانی کــه با فلفل، 
حبوبــات یــا کلم ترکیب می شــود. 
رزماری خــواص ضــد التهابی دارد 
و باعث کاهش اســترس اکسیداتیو، 
کاهش خطر ســرطان و پیشگیری از 

ابتلا به سندرم متابولیک می شود.
میخــک: میخک غنــی از آنتی 
 اکسیدان آنتوســیانین و کوئرستین 
بعــلاوه یــک ترکیب 
فعال به نــام اوژنول 
است و همچنین 

منبــع عالی از منیزیــم و منبع خوب از 
اســید چرب امگا۳، ویتامین های ث و 
کا، فیبر و کلســیم و منیزیم محسوب 
مــی شــود. همچنین ایــن ادویه یک 
ضدعفونی کننده طبیعی، ضدالتهاب و 
مسکن نیز محسوب می گردد. محققان 
نشــان داده اند که مصــرف ۱ تا ۳ گرم 
میخــک در روز بــرای افــراد مبتلا به 
دیابت نوع ۲ برای کنترل بهتر ســطوح 
قند، کلسترول بد و کلسترول کل و نیز 
کاهش تری گلیسیرید خون مفید است.

زردچوبــه: ایــن ادویه حاوی 
کورکومین، یک ترکیب فعال با ویژگی 
 های ضدالتهابی و آنتی  اکسیدانی است 
و جریــان خون را بهبود می  بخشــد. 
زردچوبه باعث بهبود عملکرد انسولین 
می  شود و همچنین در سوخت  و ساز 
کربوهیدرات، پروتئین و چربی دخیل 
است. کورکومین موجود در زردچوبه 
باعث کاهش رسوب پلاک  های چربی 
در دیواره داخلی عروق می  شــود و از 
گرفتگی آن جلوگیری کرده و به جریان 

خون کمک می  کند.

گروه بهداشت و سلامت- نتایج 
مطالعات نشان می دهند که برای داشتن 
اســتخوان هایی محکم مصرف زیاد 
کلسیم و ویتامین دی اگرچه لازم است، 

اما کافی نیست.
تغییر دادن عادات بد غذایی برای 
جلوگیری از ابتلا به پوکی اســتخوان، 
درســت به همان انــدازه مصرف مواد 
غذایی مفید، ضروری به نظر می رسد. 
پوکی استخوان مانند دیابت یا فشار خون 
بالا از بیماری هایی اســت که با متعادل 
نگاه داشتن رژیم غذایی می توان از ابتلا 
به آن جلوگیری کرد. اگر ســابقه پوکی 
اســتخوان در خانواده تان باشد، دقت 
به عــادات غذایی اهمیت ویژه ای می 
یابد و باید برخی مواد غذایی را که برای 
بافت استخوانی مضر است، محدود و از 

برخی عادات غذایی اجتناب کرد:
غذاهای التهابی: در کسانی که 
استعداد یا سابقه خانوادگی ابتلا به پوکی 

استخوان را دارند، از مصرف بیش از حد 
محصولاتی مانند گوجه فرنگی، سیب 
زمینی سفید، بادمجان و ... باید اجتناب 
کنند چون ایــن غذاها منجر به التهاب 
استخوان و در نهایت تسریع روند ابتلا 

به پوکی استخوان خواهند شد.
اســفناج خام: اگرچه مصرف 
اســفناج برای تقویت اســتخوان ها و 
پیشگیری از پوکی استخوان ضروری 
است اما نوع خام آن به دلیل وجود ماده 
ای به نام اگــزالات باعث عدم جذب 

کلسیم در بدن شود.
مصرف بیش از حد کافئین: 
مصــرف روزانه قهــوه از جذب بهتر 
کلسیم جلوگیری می کند. هر چه میزان 
کافئین وارد شــده به بدن بیشتر باشد، 
کلســیم بیشــتری از طریق ادرار دفع 
می شود بنابراین اگر می خواهید تا ۹۰ 
سالگی زندگی کنید، باید از تعداد فنجان 
های قهوه که روزانه می نوشید بکاهید.

مصرف نوشابه های گازدار: 
این نوشیدنی ها علاوه بر این که اشباع 
از کافئین هستند، به علت داشتن اسید 
فسفریک، اسیدی معدنی که از جذب 
کلســیم جلوگیــری می کنــد، برای 
اســتخوان ها مضرند. در مقابل، اسید 
کربنیک موجــود در آب های معدنی 
گازدار هیچ تاثیر منفی بر اســتخوان ها 

ندارد.
مصرف بیش از حد ســدیم: 
علاوه بر افزایش خطرهای بیماری های 
قلبــی عروقی با مصرف زیاد نمک، هر 
چه میزان نمک مصرفی فرد بیشتر باشد، 
دفع کلسیم در ادرار و عرق فرد نیز بیشتر 

می شود.
استفاده زیاد گوشت قرمز: 
رژیم غذایی غنی از گوشت و پروتئین 
ها نیز برای اســتخوان هــا ضرر دارد. 
در جریــان هضم مواد غذایی، پروتئین 
های حیوانی اسیدهایی همچون اسید 

فسفریک، سولفوریک و غیره آزاد می 
کنند کــهPH بدن را تغییر می دهد.هر 
چه PH بدن اســیدی تر باشــد، مواد 
معدنی بیشتری در استخوان ها از دست 

می رود.

گروه بهداشت و سلامت- اگر 
در روز عــادت به خوردن تنها ســه 
عدد خرما داشته باشید دیگر با کمبود 
بســیاری از ویتامین هــا در بدن خود 

مواجه نمی شوید.
خرما سرشــار از مواد معدنی از 
جمله پروتئین، پتاســیم، فیبر، منگنز، 
ویتامین هــای ب ۶؛ ب ۱، ب ۲، ب۳ 
و ب ۵ بعلاوه منیزیم، کلســیم و آهن 

است.
مصرف ۳ تا ۴ عدد خرما در روز 
به همراه شیر، یک شروع خوب برای 

تجربه ۱۰ اتفاق مفید در بدن است:
کاهــش کلســترول: مــواد 
متعددی مانند پتاســیم و سولفور در 
خرما وجود دارد که نه تنها ســلامت 
قلــب را حفظ می کنــد بلکه به روند 
شکســتن چربی در بدن نیز کمک می 
کند. برای افزایش میزان متابولیســم، 
کاهش کلسترول و کاهش وزن، صبح 

ها خرما مصرف کنید.
از شــب  پیشــگیری 
کوری: مصــرف روزانه خرما 
باعث حفظ ســلامت چشم و 

همچنین جلوگیــری از بیماری 

های چشــمی از قبیل شب کوری می 
شــود. خمیری که از برگ خرما تهیه 
شــده اســت را می توان به صورت 
خوراکی مصرف نمود تا شب کوری 

را کاهش دهد.
بهبود کــم خونی: کم خونی 
کمبود تعداد ســلول های گلبول های 
قرمز در خون انســان اســت و باعث 
کمبــود آهن می شــود. خرما حاوی 
مقدار زیادی آهن است که برای درمان 
کمبود آهن و کم خونی بسیار مناسب 

است.

درمان یبوست: خرما منبع غنی 
فیبر اســت که نقش مهمی که در آسان 
شدن اجابت مزاج و عبور راحت مواد 
غذایی از طریق دستگاه گوارش دارد. 
تمام کاری که شما باید انجام دهید این 
اســت که در آخر شب خرما را در آب 
بخیسانید. این خرماهای خیس خورده 
را صبح روز بعد مانند شربت میل کنید 

تا به بهترین نتیجه ممکن برسید.
درمان اســهال: خرما رسیده 
در درمان اســهال به عنوان میوه ای که 
حاوی پتاسیم است به کنترل عملکرد 

روده کمک می کند.
درمان سرطان های شکمی: 
سرطان های ناحیه شکم شامل سرطان 
معده، ســرطان کلیه، ســرطان رحم، 
سرطان تخمدان، سرطان لوزالمعده و 
سرطان کبد می شود. تحقیقات نشان 
می دهد که خرما خطر ابتلا به سرطان 

های ناحیه شکم را کاهش می دهد.
ســامت  حفظ 
عصبی:  سیستم 
پتاسیم فراوانی که 
وجود  خرمــا  در 
و  ســرعت  دارد 

هوشــیاری مغــز را افزایش می دهد. 
پتاســیم که یک عنصــر حیاتی برای 
ســلول ها است ســطح فشار خون و 
ضربــان قلب را کنتــرل می کند و در 
نتیجــه از بروز بیمــاری های قلبی و 

سکته قلبی جلوگیری می کند.
درمان آلــرژی: خرما حاوی 
گوگرد آلی است که به ندرت در مواد 
غذایی دیگر یافت می شود. گوگرد آلی 
دارای مزایای متعددی برای ســلامت 
است که شــامل کاهش واکنش های 

آلرژیک و حساسیت فصلی است.
ســامت دندان: خرما حاوی 
فلورین اســت. فلوریــن یک عنصر 
شــیمیایی مهم است که با از بین بردن 
پلاک و تقویت مینــای دندان مانع از 

پوسیدگی دندان می شود.
حفظ سامتی پوست: خرمای 
قرمز با ویتامین ث و فلانوئیدهایی که 
دارد مــی تواند خاصیــت ارتجاعی 
پوست را ارتقا دهد و بافت زیرجلدی 
آن را غنی کند و در نهایت پوست شما 
را صــاف کند. رطب همچنین حاوی 
ویتامین ب ۵ اســت که در جلوگیری 
از کشیده شدن پوست کمک می کند.

گروه بهداشت و سلامت-تقریبا 
بســیاری از افراد دست کم یک بار یا 
بیشتر با سوزش معده مواجه شده اند. 
این مســأله در نتیجه اسید های معده 
است که به سوی مری حرکت کرده و 

سبب سوزش معده می شوند.
این ســوزش معمولا در ســینه 
احســاس می شود؛ اما می تواند گلوی 
شــما را نیز بسوزاند. معمولا زمانی که 
شــما مواد غذایی مانند پیاز، مرکبات، 
غذا های پرچرب و یا نوشــیدنی های 
کافئین دار و یا گازدار مصرف می کنید 
که اسید معده را افزایش می دهد، چنین 

مسأله ای اتفاق می افتد.
اگر با بیمــاری »رفلاکس معده 
به مری« )GERD( مواجه هســتید، 
ممکن اســت دچار سوزش معده نیز 
شــده باشید. اگر از سوزش معده رنج 
می برید، آنتی اســید ها ممکن است به 
شما کمک کنند. آنتی اسید ها دارو هایی 
هستند که به منظور رهایی از سوزش 
معده )یا به اصطلاح سوزش سر دل( و 
سوء هاضمه استفاده می شوند و بدون 

نسخه قابل خرید هستند.
همچنین اجتناب از برخی غذا ها 

از یکســو و نیز تمرین این مســأله که 
بــه یکباره غذای زیــادی را نخورید، 
از ســوی دیگر می تواند این مسأله را 
تحــت کنتــرل در آورد. درمان های 
خانگی بســیاری برای سوزش معده 
وجــود دارد که از جمله آن می توان به 

نوشیدن یک لیوان شیر اشاره کرد.
برخی افراد می گویند نوشــیدن 
شــیر می تواند به درمان سوزش معده 
کمک کند؛ اما آیا دلیلی نیز بر این مدعا 

وجود دارد؟
مصــرف شــیر و کاهش 

سوزش سر معده
دلیل اینکه چرا شــیر می تواند به 
کاهش سوزش سر معده کمک کند به 
دلیل وجود دو ماده در آن است: کلسیم 

و پروتئین.
کلســیم انواع متعــددی مانند 
کربنات، سیترات، لاکتات یا گلوکونات 
دارد. کلسیم کربنات یک ماده رایج در 
آنتی اســید ها به شــمار می رود. طبق 
پژوهشــی، بیش از ۱۰ هزار نفر مورد 
بررســی قرار گرفتند و مشخص شد 
افــرادی که مصرف کلســیم خود را 
افزایــش داده اند، با کاهش ســوزش 

معده روبرو شدند.
همچنیــن در پژوهشــی که در 
سطحی کوچکتر به انجام رسید و نتیجه 
آن در مجله »بیماری های گوارشــی 
 Digestive Diseases( »و علــوم
and Sciences( در ســال ۲۰۰۴ به 
چاپ رسید، نشان داده شد که کلسیم 
باعث افزایش حرکت اسفنکتر تحتانی 
مری می شود که معمولاً در افرادی که 
از سوزش ســر دل و سایر مشکلات 

گوارشی رنج می برند، ضعیف است.
از ســوی دیگر، پروتئین موجود 

در شیر می تواند به کاهش سوزش 
معده کمک کند؛ چرا که ســبب 
تحریک تولید گاسترین می گردد.
آیا همه انواع شــیر ها 
در بهبود ســوزش معده 

مفیدند؟
باید گفت همه شــیر ها 

در کاهش علائم سوزش معده یکسان 
نیستند؛ به طوری که دکتر »اکتا گوپتا« 
)Ekta Gupta( متخصص گوارش 
پزشــکی در دانشــگاه جانز هاپکینز 
می گوید »شــیر کامل« به دلیل چربی 
بالاتر ممکن اســت علائم را بدتر کند 
و بــرای همین شــیر کم چرب گزینه 

بهتری است.
شیر کامل شیری است که چربی 
طبیعــی موجود در آن حذف نشــده 
اســت. همچنین شــما لازم نیست 
که حتما در این خصوص شــیر گاو 
مصرف کنید؛ بلکه می توانید 
از شیر بادام نیز استفاده کنید. 
شما همچنین می توانید انواع 
دیگر شــیر را امتحان کنید تا 
ببینید کدام نــوع آن برای 
شــما به منظــور کاهش 
سوزش معده مفید است.

ادویه هایی که قند خون را تنظیم می کنند؛ دیابتی ها بخوانند!

به خاطر استخوان هایتان، از مصرف 8 ماده غذایی اجتناب کنید!

نوشیدن شیر برای رفع سوزش معده مفید است؟با مصرف ۳ تا ۴ عدد خرما در روز، چه اتفاقاتی در بدن تان می افتد؟

اگرچه اضطراب و افســردگی مداوم با داروها، درمان شناختی رفتاری و گفت وگو درمانی قابل 
درمان هستند، اما بدون درمان این ش رایط بدتر می شود. درمان زمانی بهتر عمل می کند که پزشکان 
فشارهایی را که بر رفتار بیماران تأثیر می گذارند و منجر به آسیب بالینی می شوند را درک کنند.
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