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 چرا بسیاری از ما به آن دچار هستیم؟
   با توجه به مشغله فراوان در زندگی امروزی و به خصوص شیوع پاندمی کرونا، حفظ ارتباط با عزیزانمان بدون ملاقات حضوری آنها اهمیت 
بیشتری از گذشته یافته است. اما برای برخی از افراد برقراری ارتباط بدین صورت و از طریق مکالمه تلفنی تجربه ای استرس زا محسوب می شود!

درباره استرس تلفنی؛

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشت و سلامت  - شوید تازه کالری بسیار 
کمی دارد اما منبع فوق العاده ای از چندین ویتامین و ماده 
معدنی ضروری از جمله ویتامین ث، منگنز و ویتامین 

آ به شمار می رود.
شوید با نام علمی Anethum graveolens، گیاهی 
یک ساله یا دو ساله است که در انواع غذاهای آسیایی 
و اروپایی مورد استفاده قرار می گیرد. گفته می شود که 
شوید در اصل بومی ایران، هند و مصر بوده است و طی 
زمان به قاره های اروپا و آمریکا راه یافته است. گیاه مورد 
نظر دارای ساقه های باریک، برگ های نرم و دانه های 
قهوه ای بیضی شکل است. در حالی که برگ ها طعمی 
شیرین و علفی دارند، عطر و بوی شوید بیشتر به بذر 

آن مربوط می شود.
شوید از دیرباز تاکنون به عنوان سبزی و ادویه مصرف 
فراوانی داشته است و به همین علت آن را به منظور طعم 
دهی به غذاهای مختلف نیز به کار می برند. اما این همه 
داستان نیست و ویژگی های منحصر به فرد شوید تنها 
محدود به مصارف آشپزی نمی شود. بر اساس مقاله ای 
که اطلاعات کامــل آن از طریق مرکز ملی اطلاعات 
زیســت فناوری آمریکا قابل دسترسی است، این گیاه 
سرشار از مواد مغذی متعددی است و به طور سنتی برای 
درمان یک سری از بیماری ها مانند مشکلات گوارشی، 

کولیک نوزادان و بوی بدن دهان استفاده می شود.
محتوای تغذیه ای شوید

یک فنجان )9 گرم( شوید تازه به طور تقریبی متشکل 
از محتویات زیر خواهد بود:

- کالری: 4
- ویتامین ث: 8 درصد از مقدار مواد مغذی مورد نیاز 

)DV روزانه )به اختصار
DV منگنز: 5 درصد -

DV ویتامین آ: 4 درصد -
DV فولات: 3 درصد -

DV آهن: 3 درصد -
شوید تازه کالری بسیار کمی دارد اما منبع فوق العاده ای 
از چندیــن ویتامین و مــاده معدنی ضروری از جمله 
ویتامین ث، منگنز و ویتامین آ به شمار می رود. ویتامین 
آ خود یک ماده مغذی ضروری مهم برای کمک به حفظ 
بینایی و حمایت از سلامت سیستم ایمنی بدن است. این 
ویتامین همچنین در سیستم تولید مثل مردانه و زنانه نیز 

نقش ارزشمندی ایفا می کند.
این گیاه در عین حال منبع خوبی از منگنز است. هرچند 
بدن انسان به مقادیر بسیار کمی از آن نیاز دارد، اما منگنز 
برای عملکرد طبیعی مغز، سیستم عصبی و متابولسیم 
قند و چربی حیاتی خواهد بود. علاوه بر این شــوید 
تازه 1 الی 2 درصد DV کلسیم، مس، منیزیم، پتاسیم، 

ریبوفلاوین و روی را هم در خود جای می دهد.
دانه های شوید نیز مزایای تغذیه ای مشابهی را به خود 
اختصاص می دهند. یک قاشــق غذاخوری )معادل 
6.6 گرم( دانه شــوید حاوی 8 درصد DV کلســیم، 
6 درصد آهن و 1 تا 5 درصد منیزیم، منگنز، فســفر 

و پتاسیم است.
شــوید تازه و مکمل های دارویی آن چه فوایدی برای 

بدن دارند؟
غنی از آنتی اکسیدان ها

مصــرف مواد غذایی و مکمل هایی که خاصیت آنتی 
اکسیدانی دارند، مستقیما به کاهش التهاب و پیشگیری 
یا حتی درمان برخی از اختلالات خاص مانند امراض 
قلبی- عروقی، آلزایمر، آرتریت روماتوئید و برخی از 
انواع ســرطان کمک می کند. در این میان هم برگ ها 
و هم دانه های شــوید حاوی ترکیبات آنتی اکسیدانی 

مهمی هستند:
- فلاونوئیــد: این اجزای گیاهی با کاهش ریســک 
بیماری های قلبی، سکته و پیشرفت برخی از سرطان ها 
ارتبــاط دارنــد. فلاونوئیدها همچنین در ســلامت 

سلول های مغزی موثر هستند.
- ترپنوئید: نقش اساســی ترپنوئیدهای شــوید در 
محافظت از بدن در برابر امراض کبدی، قلبی، کلیوی و 

مغزی به اثبات رسیده است.
- تانن: نه تنها اثرات آنتی اکسیدانی قوی دارند، بلکه 

آنتی باکتریال نیز هستند.
کاهنده چربی، قند خون و پیشگیری از امراض قلبی- 

عروقی
ســطح بالای چربی و قند خون بــه ویژه به صورت 
مزمن بســیار نگران کننده خواهد بود. این وضعیت به 
بیماری های قلبی عروقی، مسدود شدن عروق خونی، 
مقاومت به انسولین، سندرم متابولیک و دیابت نوع 2 

منجر می شود.

شــوید یکی از موثرترین گیاهان در راستای کمک به 
کاهش چربی و قند خون محســوب می شود و مورد 
تایید پزشــکان سراســر جهان است. طبق پژوهشی 
که به وســیله انتشارات جان وایلی و پسران در اختیار 
علاقه مندان قرار گرفته است، مصرف روزانه دوزهای 
کنترل شده از عصاره شوید )مانند مکمل های دارویی 
این گیاه( توانســت به طرز معنی داری قند خون ناشتا 
و ســطح چربی در بیماران را کاهش دهد. با این حال 
همچنان توصیه می شود که مطالعات انسانی بیشتری 

در این زمینه انجام شود.
خواص ضد سرطانی

مونوترپن ها دسته از ترپن ها هستند که ترکیبات طبیعی 
گیاهی به شــمار می روند و به واســطه خواص ضد 
سرطانی، ضد ویروسی، ضد قارچی و ضد التهابی خود 
شناخته می شوند. آنها معمولا در اسانس های گیاهی 
مانند شوید وجود دارند و به نظر می رسد که بتوانند با 

برخی از سرطان ها مقابله کنند.
به طور مشخص دی- لیمونن نوعی مونوترپن است 
که با استناد به مطالعات مختلف مانند مقاله منتشر شده 
توسط انتشــارات سیج، در جهت پیشگیری و درمان 
سرطان ریه، سینه و روده بزرگ موثر واقع شده است. 
بدین ترتیب با توجه به غنی بودن شوید از مونوترپن ها 
و به ویژه دی- لیمونن، ممکن اســت این گیاه دارای 

خواص ضد سرطانی باشد.
سایر فواید بالقوه

- خصوصیات آنتی باکتریال: عصاره شوید حاوی 
ترکیبات آنتی باکتریالی است که می توانند به صورت 
بالقوه با باکتری های مضر مانند کلبســیلا پنومونیه و 

استافیلوکوکوس اورئوس مقابله کنند.
- سلامت استخوانی: شوید متشکل از کلسیم، منیزیم 
و فسفر است که همگی برای سلامت استخوان حیاتی 

هستند.

شوید؛ از محتوای تغذیه ای تا مکمل های دارویی این گیاه شگفت انگیز

پاسخ به چند پرسش در مورد سویه امُیکرونخواص ادویه خوش طعم و بو برای سلامتی
      گروه بهداشت و سلامت  -    دارچین با خواص و فوایدی که دارد در پیشگیری 

و درمان برخی بیماری ها کمک کننده است.
دارچین پوست درختی است که تا 1۰ متر ریشه دارد. برگ این درخت، سبز سیر و 
دارای گل های به رنگ سفید است. پوست این درخت را کنده و معمولا پودر می کنند. 
دارچین رمز جوانی است و مصرف روزانه آن انسان را سلامت و جوان نگاه می دارد.

مصرف روزانه اندکی پودر دارچین با عســل منجر به رفع نفخ، افزایش دفع ادرار، 
پیشگیری از اختلالات عصبی، بهبود رنگ چهره و افزایش حافظه می شود.

یکی از بهترین ادویه های گیاهی برای روز های آغازین عادت ماهانه، دارچین است 
زیرا باعث منظم شدن عادت ماهیانه خانم ها می شود. دمنوش تهیه شده از دارچین 

می تواند علاوه بر کاهش درد های قاعدگی توان بدنی را نیز افزایش دهد.
بــرای تهیه این دمنوش و رهایی از درد های این دوران می توانید از پودر دارچین و 
چوب آن اســتفاده کنید. مصرف 5/1 گرم یا نصف قاشق چای خوری دارچین به 
مدت 6 ماه در خانم های مبتلا به سندروم تخمدان پلی کیستیک، باعث مرتب شدن 

چرخه منظم عادت ماهیانه می شود.
 LDL یک چهارم قاشق چای خوری دارچین و استفاده به مدت 4۰ روز باعث کاهش
و به مدت 18 هفته کلسترول بیماران دیابت نوع دوم می شود و در رفع استفراغ و اسهال 
بسیار مفید است، اما مقدار مصرف این گیاه برای بیماران دیابتی هنوز مشخص نیست.

دارچین قادر اســت مانند یک قرص آسپرین بر روی کاهش فشار خون مؤثر واقع 
شــود. البته باید دقت شــود، افرادی که فشــار خون بالایی دارند علاوه بر مصرف 
دارچین باید از دستورات دارویی پزشک خود نیز استفاده کنند. مصرف روزانه این 
گیاه علاوه بر اینکه به مدت سه ماه باعث کاهش فشار خون دیاستولی به میزان 5 نوع 
می شود در کاهش ساخت پروتئین ایجاد کننده بیماری آلزایمر نیز تاثیر دارد و از مغز 

نیز محافظت می کند.
سینا مالدهید روغن موجود در دارچین است که باعث تحریک سلول چربی و افزایش 
ســوخت و ساز چربی شده و علاوه بر آن باعث کاهش باکتری های تولید جوش 

و بهبود آکنه و تحریک تولید کلاژن و ایجاد پوستی جوان تر و شاداب تر می شود.
یکی از شایعترین علائم بیماری های آرتریت )التهاب مفاصل(، درد و تورم در مفاصل 
و استخوان هاست. این درد ها در زانوها، آرنج ها، انگشت ها و پا ها بیشتر است و به 
هنگام فعالیت جسمی تشدید می شوند. بیشتر افراد مبتلا به این بیماری، استفاده از 
مسکن های قوی را برای کاهش درد انتخاب می کنند، اما استفاده از دارچین می تواند 

درد را تسکین دهد.

      گروه بهداشــت و سلامت  - سویه امُیکرون که 
اکنون در جنوب آفریقا گسترش یافته و در بیش از 3۰ 
کشور دیگر شناسایی شده، نگرانی هایی را به همراه 
داشته از جمله اینکه ممکن است به طور قابل توجهی 
اثربخشــی واکسن ها در برابر بیماری کووید-19 را 

تضعیف کند.
درحالیکــه متخصصان و محققان علوم پزشــکی 
همچنان در تلاش برای کســب اطلاعات بیشــتر و 
شــناخت دقیق سویه امُیکرون هستند، برخی نیز این 
پرســش را مطرح می کنند که آیا سویه جدید کرونا 
ممکن اســت نسبت به نسخه های قبلی باعث بروز 

نوع خفیف تری از بیماری شود؟
محققان هشــدار داده اند که هنوز برای نتیجه گیری 
در رابطه با ســویه امُیکرون خیلی زود است اما آنچه 
تاکنون در مورد این ســویه شناخته شده به شرح زیر 

است:
داده های موجود چه اطلاعاتی را در مورد ســویه 

نشان می دهند؟
شواهد موجود از موارد اولیه ابتلا به سویه جدید هنوز 
محدود اســت. بر اساس گزارش روز پنجشنبه مرکز 
پیشگیری و کنترل بیماریها در اروپا، از میان ۷۰ مورد 
گزارش شده در این منطقه که شامل اطلاعاتی درباره 

شدت بیماری بود، مشخص شد نیمی از بیماران هیچ 
علامتی نداشته و نیمی دیگر علائم خفیف داشتند.

همچنین هیچ موردی از ابتلا به نوع شــدید بیماری، 
بســتری شدن در بیمارســتان یا مرگ وجود نداشته 
است. با این حال، کارشناسان این مرکز اظهار کرده اند 
کــه برای ارزیابی دقیق عوارض بیماری به داده های 
مربوط به صدها مورد ابتلا نیاز است که ممکن است 
چندین هفته طول بکشد. علاوه بر این، تاکنون بیشتر 
موارد شناسایی شــده در اروپا در افراد جوان بودند 
که به طور کامل در برابر ویروس واکســینه شده اند 
و این باعث می شــود که آنها کمتر دچار نوع شدید 

بیماری شوند.
در آفریقــای جنوبی که تعــداد روزانه موارد ابتلا به 
کووید-19 در روز چهارشنبه دو برابر شد و به 8561 
نفر رسید، علائم بیمارانی که مجددا به ویروس آلوده 
شده و افرادی که پس از واکسیناسیون به کرونا مبتلا 

شده اند خفیف به نظر می رسد.
یک کارشناس بیماری های عفونی در دانشگاه اموری 
ایالت آتلانتا گفت: برخی شواهد از آفریقای جنوبی 
نشــان می دهد که ممکن است سویه امُیکرون باعث 
نوع خفیف تر بیماری شود اما هشدار می دهم که ابتدا 
بســیاری از موارد ابتلا به کرونا در میان دانشجویان 

جوان بوده است.
آیا سویه امُیکرون تناسب خود را از دست داده است؟

در حالیکه ظهور داده های مربوط به موارد ابتلا به این 
سویه در دنیای واقعی ادامه دارد، محققان نیز در حال 
انجام مطالعات آزمایشگاهی برای رمزگشایی از سویه 
امُیکرون هستند. این سویه دارای حدود 5۰ جهش از 
جمله بیش از 3۰ جهش در پروتئین سنبله ای است که 
کروناویروس از آن برای اتصال به سلول های انسانی 
استفاده می کند و پیش از این به صورت ترکیبی دیده 
نشده بود. واکســن هایی که در حال حاضر استفاده 

می شوند، پروتئین را هدف قرار می دهند.
دکتــر جــان وِری، مدیر مؤسســه ایمونولوژی در 
فیلادلفیا گفــت: معمولا وقتــی ویروس ها حاوی 
جهش های زیادی هســتند، تناســب های خود را از 
دســت می دهند. برخی جهش های امُیکرون ممکن 
اســت توانایی جدا شــدن ویروس را مختل کرده و 

رفتار پروتئین سنبله را تغییر دهد.
برخــی از محققان این نظریــه را مطرح کرده اند که 
سویه امُیکرون ممکن است طی چند ماه در یک فرد 
دارای نقص ایمنی مانند بیمار مبتلا به HIV در جنوب 
آفریقا ایجاد شده باشد. اگر چنین باشد پس ویروس 

برای نابود کردن میزبانش، سازگار نشده است.

گروه بهداشــت و سلامت -   اضطراب تلفنی یا "فوبیای تماس 
تلفنی" تحت عنوان ترس و اجتناب از مکالمات تلفنی تعریف می 
شــود و میان افرادی که مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی هستند 

مشکلی رایج به شمار می رود.
البته تنفر از تلفن لزوما به این معنا نیست که شما دچار اضطراب تلفنی 
شده اید، هرچند این دو حالت روحی می توانند به یکدیگر مرتبط 
باشند. علاوه بر پرهیز از برقراری تماس های تلفنی، گاها دیده می 
شود که افراد درگیر با فوبیای تماس از زنگ خوردن گوشی همراه 

خود نیز آشفته شده و استرسی فزاینده را تجربه می کنند.
شماری از مهم ترین علائم احساسی اضطراب تلفنی عبارت اند 
از: به تاخیر انداختن و یا اجتناب کامل از برقراری تماس به علت 
تشــدید اضطراب، احساس عصبی شدن و یا استرس غیر عادی 
قبــل، حین و یا حتی بعد از اتمام تماس، وضعیت روانی ناپایدار 
توام با استرس فراوان پس از شنیدن ضدای زنگ تلفن، وسواس و 
نگرانی در مورد آنچه که گفته می شود. علائم فیزیکی هم معمولا 
شامل حالت تهوع، افزایش ضربان قلب، تنگی نفس، سرگیجه و 

تنش عضلانی هستند.
اگر شما نیز با چنین احساساتی رو به رو هستید، بهتر است بدانید که 

تنها نیستید. یک نظرسنجی معتبر در سال 2۰19 از کارکنان ادارات 
بریتانیا نشان داد که ۷6 درصد از نسل هزاره به دنبال شنیدن صدای 
زنگ تلفن همراه خود دچار تشویش فکری و اضطراب روانی می 

شوند.
به همین دلیل حدود 61 درصد از اعضای نسل هزاره به طور کامل از 
برقراری تماس و یا جوابگویی به تماس های ورودی خودداری می 
کنند. در مقابل مشخص شده که 4۰ درصد از بیبی بومرها )متولدین 
حد فاصل سال های 1946 تا 1964( نیز با همین مشکل دست و پنجه 
نرم می کنند. در این میان 42 از بیبی بومرها درست مانند جمعیت 61 
درصدی نســل هزاره، علاقه ای به پاسخ دهی به تماس های تلفن 

همراه خود ندارند.
ریشه های اجتناب از تماس تلفنی و راهکارها

به گفته محققان صحبت کردن با تلفن در غیاب تمامی نشانه های 
اجتماعی از جمله حرکات، زبان بدن و تماس چشمی، برای تعداد 
زیادی از مردم به ویژه مبتلایان به اختلال اضطراب اجتماعی بسیار 
دلهره آور خواهد بود. علت این موضوع ممکن است به محدودیت 
فرد به صدای خود وابســته باشد. در واقع هر یک از ما در برقراری 
ارتباط به صورت حضوری و با استفاده از نشانه های مذکور، به درک 

بهتری نسبت به صدای خود دست می یابیم و می توانیم کلماتمان را 
با آگاهی بیشتری انتخاب کنیم.

با استناد به مقاله ای که از طریق The Conversation شبکه ای از 
رسانه های غیر انتفاعی انتشار اخبار در اختیار علاقه مندان قرار گرفته 
است، افراد با سطوح بالاتری از اضطراب روزانه اغلب ارسال پیامک 
را به تماس تلفنی ترجیح می دهند زیرا این انتخاب به آنها فرصت 
می دهد تا در مورد متن پیام خود فکر کنند و فضایی غیر رسمی تر 

در دست داشته باشند.
از طرفی دیگر پژوهش منتشر شده توسط مجله روانشناسی و رفتار 
ســایبری، تلفن هراســی را به ترس از این که افراد دیگر در مورد ما 
چه فکری می کنند هم نســبت داده اســت. برای این افراد با حذف 
واکنش های فوری شخص پشت تلفن از مسیر ارسال پیام های متنی، 
راهی به سوی آرامش بیشتر و برقراری ارتباط اجتماعی بدون ترس 

از عدم تایید باز خواهد شد.
همچنین در حالتی که فرد با شنیدن صدای زنگ تلفن دچار استرس 
می شود، بهتر است از صداهای ملایم و آرامش بخش با درجه پایین 
استفاده شود. چنین تمریناتی به مرور زمان علائم احساسی و فیزیکی 
تلفن هراسی را کمرنگ خواهند کرد و به فرد در راستای کنترل بهتر 

افکار خود کمک می کنند.
یکی دیگر از دلایلی که گاهی اوقات تلفن هراسی را تشدید می کند، 
احساس ناخوشــایند فرد از در معرض توجه دیگری قرار گرفتن 
است. در مکالمات رو در رو عوامل محیطی زیادی وجود دارند که 

به حواس پرتی منجر می شوند.
برای مثال اگر شــخص احساس فشار کند، می تواند نگاهش را به 
جهت دیگری برگرداند، تلفن همراه خود را چک کند و یا در مورد 
یکی از نشانه های پویای محیط صحبت کند. مجموعه این ها باعث 
می شود که روند تعامل عادی تر به نظر برسد و مکالمه به صورت 
طبیعی جریان یابد. این در حالی است که طی تماس های تلفنی هیچ 
حواس پرتی محیطی خاصی وجود ندارد. بنابراین می توان احساس 
کرد که تمرکز اصلی فرد پاســخ دهنده و تماس گیرنده بر واکنش 

فوری به سوالات است.

شــاید کمی عجیب باشد اما یکی از موثرترین روش ها برای غلبه 
بر اضطراب تلفنی، قرار گیری در معرض تماس های تلفنی بیشتر 
است! هرچه بیشتر این کار را انجام دهید، کمتر طاقت فرسا به نظر 
می رســد. همچنین این احتمال وجود دارد که در بسیاری از موارد 
اضطراب احساس شده با فقدان تجربه کافی در ارتباط باشد. در واقع 
اعتماد به نفس ضروری در این زمینه با تمرین دائمی به دست می آید.

شما می توانید این فرآیند را با تهیه یک فهرست از افرادی انجام دهید 
که باید با آنها صحبت تلفنی داشته باشید، مانند دوستان یا همکاران. 
سپس در هر مورد عواملی که سبب افزایش اضطرابتان می شوند را 
یادداشت کرده و آنها را مرور کنید. برای مثال این عوامل می توانند 
ترس از اشتباه و یا احساس مورد قضاوت واقع شدن باشند. پس از 
اتمام تماس، با تایید موفقیت خود به خودتان کمک می کنید تا برای 

تماس بعدی انگیزه لازم را داشته باشید.


