
گروه سینما و تلویزیون - افسردگی یک بیماری روانی است که باید از همان ابتدا درمان شود تا از وخیم تر شدن 
آن جلوگیری شود.

گل های لیندن به کاهش اســترس و کاهش اضطراب کمک می کند. این ضد افســردگی طبیعی همچنین باعث آرام 
شدن اختلالات عصبی )تشنج، خستگی، تپش قلب، تنش، اضطراب...( می شود. لیندن با کاهش اختلالات بر نحوه خواب 
تأثیر می گذارد و خواب را تســهیل می کند، زیرا باعث کاهش فشــار خون شــده و دارای اثرات ادرارآور است. دم کرده 
لیندن را )مقداری گل خشک را خیس کنید(، دو بار در روز، یک بار هنگام بازگشت به خانه و دوباره بعد از شام بنوشید.

درمان افســردگی با ســنبل الطیب: سنبل الطیب به خصوص به خاطر خواص آرام بخششی که دارد معروف 
است. به کاهش اختلالات خواب مرتبط با اضطراب، عصبی بودن یا استرس کمک می کند. همچنین برای افرادی که برای 

مدت طولانی از قرص های خواب آور یا بنزودیازپین ها استفاده می کنند، راه حل ترک خوبی است.
یک ساعت قبل از خواب یا چندین بار در روز که احساس اضطراب می کنید، به عنوان دم کرده یا چای گیاهی )چند 

گرم از ریشه ها را خیس کنید، اگر تازه هستند( مصرف کنید.
ورزش یک درمان طبیعی برای افســردگی اســت: چرا وقتی استرس دارید ورزش می کنید؟ زیرا یک ضد 
اضطراب طبیعی اســت، یک ســری انتقال دهنده های عصبی ضروری برای تعادل روانی شما مانند سروتونین، هورمون 
شادی، اندورفین، هورمون های لذت و یک ضد استرس واقعی را فعال می کند. هر بار که کفش های کتانی خود را می پوشید 
و برای دویدن می روید، احساس آرامش عمیقی می کنید. استرس شما از بین می رود و سطح افسردگی شما کاهش می یابد.

سوفرولوژی را برای آرامش امتحان کنید: روانشناسی یک تکنیک آرامش بخش است که هدف آن کمک به 
شما برای تنفس با آگاهی کامل برای هماهنگی با خود و دیگران است. این روش آرامش بخش بر اساس تنفس، آرامش 

عضلانی، تمرکز و تفکر مثبت است.
یوگا برای از بین بردن افسردگی عالی است: یوگا از همان جلسات اول راحتی را برای شما فراهم می کند، 
یک تسکین دهنده طبیعی عالی برای اضطراب است، این هنر زندگی بر اساس هماهنگی بین بدن و ذهن در عصر حاضر 
اســت. یوگا ضد اســترس بوده و قدرت ذهنی را با آرامش جســمی و روانی ترکیب می کند. یوگا همچنین به مبارزه با 
بیماری های قلبی عروقی، از بین بردن استرس فیزیکی، بهبود عملکرد سیستم گوارشی و تنفسی، هماهنگی بدن و حفظ 

ارگانیسم کمک می کند.
مدیتیشــن: مدیتیشــن یکی از راه های تاثیرگذاری بر وضعیت ذهنی شماست. مشابه سوفرولوژی، به ذهن شما 
کمک می کند تا سیل افکار منفی را که به شما حمله می کنند پاک کند و به شما اجازه می دهد تا با تمرکز تمام توجه خود 

بر احساسات درونی و بیرونی، بر لحظه حال تمرکز کنید.
آرامش به شیوه یاکوبسن: آرامش عضلانی، امکان آرامش ذهنی طولانی مدت واقعی فراهم می کند. هدف از 
این روش به دست آوردن یک آرام بخش فیزیولوژیک به لطف آرامش روانی و عاطفی است. در واقع، رابطه نزدیکی بین 
احساسات و تنش عضلانی ما وجود دارد. به همین دلیل است که بسیاری از درمانگران اکنون این داروی ضد افسردگی 
طبیعی را ارائه می دهند، این دارو به تسکین همه علائم یا تنش عضلانی از جمله بی خوابی، لکنت زبان، تنش، بیماری های 

روان تنی، و همچنین کمردرد یا گردن درد کمک می کند. 

چند روش موثر برای درمان افسردگی در خانه

9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت - در 
فصل ســرد سال، میوه های تابستانی و 
خوشــمزه را از دست می دهیم و تنوع 
خوراکی هــا در این فصــل به نصف 
می رسد، این در حالی است که مراقبت 
از بدن در این ماه  باید افزایش پیدا کند، 
چرا که سیســتم ایمنــی بدن ضعیف  

می شود.
یــک بــاور اشــتباهی کــه در 
بیماری هایی همچون سرما خوردگی 
وجود دارد این است که ما همیشه منتظر 
می مانیم تا بیمار شویم و خوراکی های 
ضد این بیمــاری را مصرف کنیم، اما 
این در حالی اســت که اگر این رعایت 
کردن ها در برنامه های روزمره ما باشد، 
بــرای همیشــه از برخی بیمــاری ها 

پیشگیری کرد.
۱. کدو

کدو حلوایی زمســتانه جزء میوه 
هایی است که در پائیز و زمستان به وفور 
یافت می شــود و دارای مقدار زیادی 
فیبر، منیزیم، بتاکاروتن و ویتامین های 

C و B۶ اســت. بــه علاوه مصرف آن 
ممکن اســت به کاهش فشار خون و 

کلسترول شما کمک کند.
۲. زنجبیل

مصرف زنجیل در فصول ســرد، 
بــدن را گــرم نگه مــی دارد و از بروز 
ویروس های سرما خوردگی جلوگیری 
می کنــد، این ادویه پر طرفدار به هضم، 
تسکین معده ناراحت و تقویت سیستم 

ایمنی بدن شما کمک می کند. 
این چاشــنی دلپذیــر اغلب در 
تمام طول ســال در دسترس است، اما 
تازه تریــن آن ها در ماه های زمســتان 

برداشت می شوند.
۳. مرکبات

 C مرکبــات سرشــار از ویتامین
هســتند و در ماه های زمستان که فصل 
ســرما و آنفولانزا فرا می رسد، مصرف 
آن ها بهترین گزینه است. مرکباتی مانند 
پرتقال، گریپ فروت و لیمو نیز سرشار 
از مواد معدنی و فیتوکمیکال هستند، و 
این موارد ممکن است به کاهش خطر 

ابتلا به سرطان کمک کنند.
۴. رازیانه

رازیانه را دوســت داشته باشید یا 
از آن متنفر باشید، نمی توانید انکار کنید 
که رازیانه یک نیروگاه زمستانی است. 
رازیانه دارای مشــخصات مواد مغذی 
مانند فیبر، پتاسیم، منگنز، کلسیم، آهن، 

منیزیم، فسفر و مس است.
۵. انار

انار سرشــار از پلی فنول ها است، 
که برای بهبود ســلامت قلب، مبارزه با 
عفونت و بهبود حافظه شــناخته شده 
اســت، از شــروع پائیز و تقریبا تا آخر 
سال به راحتی پیدا می شود، انار را سعی 

کنید در سالاد و ماست بریزید و از طعم 
آن لذت ببرید.  

۶. کلم بروکلی
کلم بروکلی نیز مانند سیب، منبع 
شــگفت انگیزی از ویتامین C است به 
طوری که یــک واحد بروکلی در روز 
حاوی ۱۰۰ درصد نیاز روزانه بدن شما 

است. 
مطالعــات نشــان داده انــد که 
سبزیجات چلیپایی مانند بروکلی حاوی 
ترکیباتی هستند که ممکن است در برابر 

سرطان محافظت کنند.
۷. خرمالو

خرمالو علیرغــم اندازه کوچکی 
که دارد، به طور باورنکردنی سرشار از 

مواد مغذی است. یک خرمالو نیمی 
 A از نیاز روزانه شــما به ویتامین

 A را دارد و ویتامیــن
برای عملکرد سیستم 
ایمنــی و ســلامت 

چشم مهم است.
۸. لبو

لبو سرشار از فولات، 

پتاسیم و بتاکاروتن است، مواد مغذی 
که در این خوراکی منحصر به فرد قرار 
دارند می تواند به سیســتم ایمنی بدن 

کمک کند.
۹. کلم

کلم یک پیشــنهاد زمســتانی 
مقرون به صرفه و پر مغذی است، 

زیرا مقادیر بالای ویتامین C، ویتامین 
K، پتاســیم و کلســیم و همچنین ۹۲ 

درصد آب در آن دیده می شود.

با رعایت چند نکته غذایی ساده قبل از ابتلا به سرماخوردگی می توان احتمال درگیری به این بیماری را کاهش داد.

مواد غذایی که قبل از سرماخوردگی باید مصرف شوند؛

نکات غذایی ساده احتمال 
درگیری به سرماخوردگی را 

کاهش می دهد  

گروه بهداشــت و ســلامت- 
مکاهــش وزن بزرگ تریــن آرزوی 
افرادی اســت که از افزایش وزن رنج 
می برند پس برای رســیدن به این آرزو 

باید عادت های اشتباه را کنار گذاشت.
برنامه های کاهش وزن بسیار متنوع 
و گســترده هســتند و هر پزشک برای 
افرادی که از افزایش وزن رنج می برند، 
راهکار هــای متفاوتی دارند، اما در این 
بین برخی عادت های اشــتباه هستند 
که نه تنها درمانی برای لاغری نیســتند 
بلکه تاحدودی باعث بروز بیماری های 

جبران نا پذیر نیز می شوند. 
در ادامــه این گزارش به چند 
مورد از این قبیل اشــاره شــده 

است:
۱. آب میوه همیشه کارساز 

نیست
در بســیاری از برنامه های کاهش 
وزن دیده می شــود کــه انواع آب میوه 
جایگزین میوه ها شده اند که این موضوع 
یک انتخاب اشــتباه است، زیرا حجم 
بســیار زیادی از پروتئین های موجود 
در میوه هنگام تبدیل شــدن به مایع از 
بین می روند. با این روش ممکن است 
بتوانید چربی زیادی را از دست بدهید، 
اما موقت است و با شروع مجدد خوردن 
میوه، تمام چربی ها به بدن باز می گردند.
۲. وعده غذایی را حذف نکنید
برنامه رژیم های لاغری به معنای 
غذا نخوردن نیســت بلکــه به معنای 
درســت غذا خوردن اســت. بسیاری 

از افــراد در برنامه هــای رژیمی خود، 
وعده های غذایی و اکثرا وعده شــام را 
حذف می کنند، اما این یک عادت بسیار 
اشتباه است. این نوع از برنامه غذایی در 
کوتاه مدت باعث لاغری شما می شود، 
اما در بلند مدت باعث بروز مشکلات 
و بیماری های بسیار بزرگ تری خواهد 

شد. 
در این مواقع بایــد از وعده های 
غذایی اســتفاده کرد کــه باعث چاقی 
نمی شوند و از کالری کمتری برخوردار 
هستند و حذف وعده بسیار اشتباه است.
۳. قبــل و بعد از غذا ســرکه 

نخورید
بســیاری از افراد بــر این عقیده 
هســتند که خوردن سرکه قبل و بعد از 
غذا می تواند به کاهش کالری های غذا 
و هضم زودتر آن کمک کند، اما اینطور 
نیســت بلکه این عدت قلب به معده و 
سیستم گوارش آســیب های جدی و 
جبران ناپذیــر وارد می کند. گنجاندن 
ســرکه در رژیم غذایی اقــدام موثری 
اســت، اما زمان مشخصی هم دارد که 
بهترین زمان برای آن همراه با ســالاد و 

دسر است.
۴. چربی را قطع نکنید

چربی برای بدن لازم و مفید است 
و آن چیــزی ککه باعث چاق شــدن 
می شود، چربی بیش از اندازه است. پس 
در رژیم های غذایی خود رعایت کنید 
که چربی های مــورد نیاز بدن را تامین 
کنید چرا که نرسیدن چربی به بدن باعث 

گرسنگی، خشکی پوست و خستگی 
شدید ذهنی می شود. بر اساس مطالعاتی 
کــه بر روی بیش از ۷ هزار رژیم غذایی 
انجام گرفته، رژیم های غذایی کم چرب 
برای کاهش وزن کاملا بی تاثیر هستند.

۵. حذف کربوهیدارت اشتباه 
است

همانطور که در مورد قبلی نسبت 
به حذف چربی اشاره شد، کربوهیدرات 
هم به همین شــکل است و حذف آن 
از وعده های غذایی باعث بروز مشکل 
در بخش هایی می شــود که از این منبع 
غذایی تغذیه می کنند. متخصصان تغذیه 
معتقدند که در رژیم های کاهش وزن هر 

چیزی به اندازه لازم است.
۶. آب یــخ بــای جان رژیم 

غذایی
بــه راحتی می تــوان گفت تمام 
تلاش هایی که برای رژیم غذایی خود 
کــرده اید، با یک لیــوان آب یخ ازبین 

خواهد رفت. 
یــک باور اشــتباهی در بین افراد 
وجود دارد که، آب یخ باعث ســوخت 
و ساز بدن و مصرف بیش از حد کالری 
می شــود، اما این موضوع تنها ۸ کالری 
از بدن می ســوزاند کــه در برابر حجم 
کالری های جذب شــده به هیچ عنوان 

قابل قیاس نیست.
۷. تنــوع غذایــی فراموش 

نشود
در بســیاری از رژیم های غذایی 
هیــچ تنوعی دیــده نمی شــود و این 

موضوع باعث می شــود بــدن به هیچ 
یک از انرژی هایی که لازم دارد، نرســد 
و بیماری هایی بروز پیدا کند که فرد را تا 
پایان عمر گریبان گیر خود کند. حذف 
تنوع از وعده های غذایی ممکن است 
منجر به کاهش وزن کوتاه مدت شوند، 
اما در طولانی مدت، تضمینی برای ثبات 

وزن نیست.
۸. ورزش بیــش از حد تاثیر 

ندارد
ورزش برای کاهش وزن ســالم 
خوب اســت، امــا ورزش بیش از حد 
می تواند نتیجه عکس داشته باشد. یک 
مطالعه نشان می دهد که افزایش سطح 
فعالیت شما را گرسنه تر می کند و شما را 
به خوردن بیشتر سوق می دهد و انباشتن 
غذای اضافی در بشــقاب خود - حتی 
چیز هــای ســالم - می تواند به راحتی 
زحمتی را که در باشــگاه کشــیده اید، 

پاک کند.
۹. با شکم خالی ورزش نکنید
برخی افــراد معتقدند که ورزش 
کردن اول صبح با شــکم خالی باعث 
ســوزاندن بیش از حد کالری و چربی 
می شــود که اینطور هم است، اما برای 
سلامت خطرناک اســت. وقتی بدون 
سوخت رسانی به باشــگاه می روید، 
احتمال اینکه عضله خود را از دســت 
بدهید بیشــتر اســت؛ و این خبر بدی 
اســت، زیرا بافت ماهیچه ای در زمان 
اســتراحت کالری بیشــتری نسبت به 

بافت چربی می سوزاند.
۱۰. هیــچ قــرص لاغری را 

امتحان نکنید
هیــچ رژیم و برنامه کاهش وزنی 
راحت نیســت و به زمــان زیادی لازم 
دارنــد، حتی در برخی موارد افراد برای 
اینکه بتوانند از چاق شدن پرهیز کنند، تا 
پایان عمر باید رژیم های غذایی را همراه 

خود داشته باشند. 
قرص های لاغری ســاده ترین، 
ســریع ترین و مضرترین راه برای لاغر 
شــدن هســتند یک متخصص تغذیه 
معروف معروف آمریکایی می گوید اگر 
کاهش وزن به آسانی خوردن یک قرص 
یا حذف یک گروه غذایی بود، هیچ کس 

اضافه وزن نداشت.

گروه بهداشت و سلامت- نتایج 
یک مطالعه جدید نشان می دهد که در 
دوستداران گوشت قرمز ممکن است 
خطــر ابتلا به بیماری قلبــی از طریق 
زنجیــره ای از رویدادهایی که در روده 

رخ می دهد افزایش یابد.
بســیاری از مطالعات طی سال ها 
رژیم های غذایی حاوی گوشــت های 
قرمز و فرآوری شده را با افزایش خطر 
بیماری قلبی و سکته مرتبط دانسته اند. با 
این حال، این نوع شواهد ثابت نمی کند 
که اگر مشکل گوشت قرمز است، دلیل 
آن چیســت. یافته هــای جدید دلایل 

زیــادی در مورد چرایــی این موضوع 
ارائه می کنند.

محققــان دریافتنــد کــه برخی 
باکتری هــای خــاص روده، کــه در 
مصرف کنندگان گوشت قرمز فراوان تر 
است، در تبدیل یک ماده مغذی غذایی 
به نام "کارنیتین" به یک ماده شیمیایی 
موسوم به TMAO که به افزایش لخته 
شــدن خون و گرفتگی عروق کمک 

می کند، نقش دارند.
مطالعه جدید، یکی از جدیدترین 
مواردی اســت که به بررسی رابطه بین 
رژیم غذایی، میکروبیوم روده و سلامت 

انســان پرداخته است. »میکروبیوم« به 
مجموعه وســیعی از باکتری ها و سایر 
میکروب ها اطلاق می شــود که به طور 
طبیعــی در بدن انســان، به ویژه روده 
زندگی می کنند. تحقیقات در سال های 
اخیر نشــان می دهد این میکروب های 
روده نــه تنها در هضم غــذا، بلکه در 
دفاع از سیســتم ایمنی، عملکرد مغز و 
سلامت سیســتم قلبی عروقی نقشی 
حیاتی دارند.دکتر »استنلی هازن«، یکی 
از نویسندگان این مطالعه و مدیر مرکز 
میکروبیوم و ســلامت انسانی کلینیک 
کلیولند، گفت: »ثابت شده است افرادی 

که رژیم های غذایی سرشار از گوشت 
قرمز دارند، معمولاً نسبت به افرادی که 
گوشت قرمز کمی مصرف می کنند، در 
معرض خطر ابتلاء به بیماری های قلبی 
و سکته هستند.« مظنون قدیمی محققان 
در این زمینه، چربی اشباع بود که تقریباً 
منحصراً در محصولات حیوانی یافت 
می شــد. چربی اشباع شــده می تواند 

کلســترول بد LDL را افزایش دهد 
که به بــروز بیماری های قلبی 

عروقی منجر می شود. 
اما بــه گفته هازن، 

»تحقیقــات 
داده  نشــان 

است که هر گونه 

اثرات نامطلوب چربی اشباع شده برای 
توضیح خطــرات بیش از حد بیماری 
قلبی مرتبط با مصرف زیاد گوشــت 
قرمز کافی نیســت. باید مکانیسم های 
دیگری نیز وجود داشته باشد.« به گفته 
محققان، تغییر رژیم غذایی باعث تغییر 
محیطی می شود که میکروب های روده 

را تغذیه می کند.

گروه بهداشت و سلامت- سیندو 
صدقی که در کلینیک اســمارت لندن 
کار می کند، می گویــد: اغلب اوقات، 
خستگی ناشی از ساعات کار طولانی، 

خواب ضعیف، استرس و کم آبی بدن 
اســت. گاهی اوقات مشکلات جدی 
تری وجود دارد که نیاز به معاینات بیشتر 
دارد و علائمی وجود دارد که بهتر است 

توسط پزشک معاینه شود.
۱- احساس خســتگی طولانی 
مــدت: اگر به اندازه کافی اســتراحت 
می کنیــد، امــا با وجود آن احســاس 
خستگی و تشنگی مداوم دارید، ممکن 
اســت نشان دهنده ابتلا به دیابت باشد 
که با برخــی علائم دیگر مانند کاهش 
وزن، یبوســت و عفونت هــای مکرر 

همراه است.
۲- ورزش می کنیــد و از رژیــم 
غذایی سالم پیروی می کنید، اما خسته 
هستید و وزن کم نمی کنید اگر بر خلاف 
اطرافیانتان احساس سرما می کنید و در 
خانم ها دچار یبوست و قاعدگی نامنظم 
می شــوید در این صورت ممکن است 
کم کاری تیروئید داشته باشید هورمونی 

به نام هورمون تیروئید، که برای عملکرد 
تقریباً همه اندام های ما ضروری است.

۳- بعــد از انجام فعالیت هایی که 
قبلا به راحتی انجام می دادید احساس 
خســتگی می کنید اگر احساس تنگی 
نفــس و ضربان قلب ســریع می کنید 
ممکن است دچار کم خونی شده باشید 
به این معنی که گلبول های قرمز اکسیژن 
کافی را در بدن شــما حمل نمی کنند و 
باعث کم خونی می شــوند. به معنای 
دریافت نکردن آهــن و ویتامین های 
کافی در رژیــم غذایی )به ویژه کمبود 
آهن و ویتامین B۱۲( اســت. یا، مانند 
بیماری سلیاک که بدن شما ویتامین ها 

را به درستی جذب نمی کند.
۴. احســاس خستگی می کنید و 
بدون فعالیت خاصی وزن کم می کنید 
هرگونه کاهش وزن برنامه ریزی نشده 

نشان می دهد که بدن شما بیش از آنچه 
باید کالری مصرف می کند، و خستگی 
مرتبــط با کاهــش وزن گاهی اوقات 

می تواند نشانه سرطان باشد.
۵. احســاس عدم تعادل می کنید 
خســتگی یکی از علائــم اولیه در ۸۰ 
درصد افراد مبتلا به مولتیپل اسکلروزیس 
)MS( اســت، به خصوص اگر علائم 
دیگری مانند احساس شوک الکتریکی 
یا مشــکلات تعادلی نیز دارید، پزشک 

باید شما را معاینه کند.
۶. از درد مفاصل رنج می برید این 
می تواند نشانه ای از آرتریت روماتوئید 
باشــد که با آرتریت دژنراتیو متفاوت 
اســت. روماتیسم مفصلی یک بیماری 
خود ایمنی اســت که در آن بدن شما به 
دلیل نامعلومی باعث التهاب در مفاصل 

شما می شود.

۱۰ عادت اشتباه برای کاهش وزن

گوشت قرمز به قلب آسیب می رساند

۶ نشانه ارتباط خستگی با یک بیماری جدی

یــک بــاور اشــتباهی کــه در بیماری هایی همچــون ســرما خوردگی وجــود دارد این 
اســت که مــا همیشــه منتظــر می مانیم تــا بیمــار شــویم و خوراکی های ضــد این 
بیمــاری را مصــرف کنیــم، امــا این در حالی اســت کــه اگر ایــن رعایــت کردن ها در 
برنامه هــای روزمــره ما باشــد، برای همیشــه از برخی بیمــاری ها پیشــگیری کرد.
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