
سازمان بهداشــت جهانی از همه کشور های جهان خواست 
تا ســرمایه گذاری های خود را در حوزه سلامت روان افزایش 

دهند.
این ســازمان تاکید کرد که رنج و مشکلات افراد در این زمینه 
بسیار زیاد است و با همه گیری کووید ۱۹ نیز تشدید شده است.

بر اســاس آن چه که این سازمان در بزرگترین مطالعه خود در 
مورد سلامت روان در سراسر جهان اعلام کرده بود؛ حتی قبل از 
شروع همه گیری کرونا، حدود یک میلیارد نفر در جهان از نوعی 
اختلال روانی رنج می بردند و در طول ســال اول همه گیری، 
میزان افسردگی و اضطرابات در جهان یک چهارم افزایش یافته 
اند. ســرمایه گذاری های مورد نیاز برای رسیدگی به این موارد 
افزایشی نداشته است؛ زیرا تنها ۲ درصد از بودجه سلامت ملی 
و کمتر از ۱ درصد از کل کمک های بین المللی به بخش سلامت 

به سلامت روان اختصاص دارند.
مارک ون اومرن، عضو دپارتمان ســلامت روان در ســازمان 
بهداشت جهانی، طی یک کنفرانس مطبوعاتی گفت: همه این 

رقم در مقایسه با موارد مورد نیاز رسیدگی بسیار کم هستند.
از هــر ۸ نفر در جهان یک نفر از اختلالات روانی رنج می برد. 
این وضعیت برای افرادی که در مناطق درگیری زندگی می کنند 

حتی بدتر است، جایی که تخمین زده می شود که از هر پنج نفر 
یک نفر از مشکلات سلامت روان رنج می برد.

ون اومــرن گفت: جوانان، زنان و افرادی که قبلاً مشــکلات 
ســلامت روانی داشــته اند بیشــتر تحت تاثیــر عواقب و 

محدودیت های همه گیری قرار گرفته اند.
گزارش جهانی بهداشت روان همچنین تفاوت های گسترده 
بین کشور ها را از نظر دسترسی به مراقبت های بهداشت روان 
نشان می دهد؛ به گونه ای که بیش از ۷۰ درصد افراد مبتلا به روان 
پریشی در کشور های با درآمد بالا تحت درمان قرار می گیرند، اما 

در کشور های کم درآمد این عدد ۱۲ درصد است.
این مقام سازمان بهداشت جهانی با بیان این که ۲۰ کشور جهان 
همچنان اقدام به خودکشی را جرم انگاری می کنند، خواستار 
پایان دادن به زدن انگ منفی به افراد دارای مشکلات روانی شد.

ون اومرن با یادآوری این که از هر بیســت اقدام به خودکشی 
یک مورد منجر به مرگ می شود، توضیح داد خودکشی همچنان 

عامل بیش از ۱ درصد مرگ و میر ها در جهان است.
تدروس آدهانوم گبریسوس، مدیرکل سازمان بهداشت جهانی 
در بیانیه ای تکید کرده است که سرمایه گذاری در سلامت روان 

سرمایه گذاری برای زندگی و آینده بهتر برای همه است.
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   گروه بهداشــت و ســلامت -   سازمان بهداشــت جهانی اعلام کرد که اختلالات روانی در 
سال های گذشته به شدت زیاد شده و در سال اول همه گیری کرونا، بروز افسردگی و اضطراب 

یک چهارم افزایش داشته اند.

. . . دكه مطبوعات . . .. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشت و سلامت   -     خام گیاه خواری یک 
سبک غذایی نسبتاً جدید است و طرفداران این رژیم 
بر این باورند که هرچه غذا کمتر فرآوری شود، سالم تر 
است. با  این حال همه غذاها وقتی خام مصرف  شوند، 

مغذی تر نیستند.
به  نوشته نشــریه "مدیکال  اکسپرس" در واقع برخی 

از سبزیجات در صورت پخته  شدن، مغذی تر هستند.
در این مطلب چند نمونه از این سبزیجات معرفی شده 

است:
مارچوبه

پختن مارچوبه باعث می شود که دیواره های سلولی آن 
 E و C ،A، B9 شکســته شده و در نتیجه ویتامین های

موجود در این سبزی بهتر جذب بدن می شوند.
قارچ

قارچ حاوی مقادیر زیادی آنتی اکسیدان "ارگوتیونئین" 
است که در طول پخت وپز آزاد می شود. آنتی اکسیدان ها 
بــه شکســتن رادیکال هــای آزاد کمــک می کنند. 
رادیکال های آزاد مواد شیمیایی هستند که می توانند به 
ســلول های ما آسیب برسانند و باعث بیماری و پیری 

شوند.
اسفناج

اسفناج سرشــار از مواد مغذی از جمله آهن، منیزیم، 
کلسیم و روی اســت. با این  حال وقتی اسفناج پخته 
می شود، این مواد مغذیِ موجود در آن راحت تر جذب 
بدن می شوند. تحقیقات نشان می دهد که بخارپز کردن 
اســفناج ســطح فولات )B9( آن را حفظ می کند که 
ممکن اســت خطر ابتلا به برخی سرطان ها را کاهش 

دهد.
گوجه فرنگی

پخت وپز با استفاده از هر روشی، سطح آنتی اکسیدان 
لیکوپن موجــود در گوجه فرنگی را افزایش می دهد. 

لیکوپــن با کاهش خطــر ابتلا به طیف وســیعی از 
بیماری های مزمن از جمله بیماری قلبی و ســرطان 
مرتبط اســت. اگرچه پختــن گوجه فرنگی محتوای 
ویتامیــن C آن را تا ۲۹ درصد کاهش می دهد اما میزان 
لیکوپن آن در ۳۰ دقیقه پس از پخت بیش از ۵۰ درصد 

افزایش می یابد.
هویج

هویج پخته شــده حاوی بتاکاروتن بیشتری نسبت به 
هویج خام است. بتاکاروتن نوعی کاروتنوئید است که 
بدن، آن را بــه ویتامین A تبدیل می کند. این ویتامین 
محلول در چربی از رشــد استخوان، بینایی و سیستم 
ایمنی حمایت می کند. پختن هویج با پوست، بیش از 

دو برابر قدرت آنتی اکسیدانی آن را افزایش می دهد.
فلفل دلمه ای

فلفل دلمــه ای نیز منبــع عالی آنتی اکســیدان های 
تقویت کننده سیستم ایمنی بدن به  ویژه کاروتنوئیدها، 
بتاکاروتن، بتا کریپتوکسانتین و لوتئین است. گرما دیدن 

این ســبزی باعث می شــود که بدن، کاروتنوئیدهای 
موجود در آن را راحت تر جذب کند.

کلم پیچ
کلم پیچ زمانی سالم تر است که کمی بخارپز شود زیرا 
آنزیم هایی را که مانع استفاده بدن از ید مورد نیاز برای 

غده تیروئید می شوند، غیرفعال می کند.
برای همه سبزیجات دمای بالاتر، زمان پخت طولانی تر 
و مقادیر بیشتر آب باعث از بین  رفتن مواد مغذی بیشتر 
می شــود. ویتامین های محلول در آب )ویتامین C و 
بســیاری از ویتامین های B( ناپایدارترین مواد مغذی 
هنگام پخت وپز هســتند، زیرا از ســبزیجات خارج 
می شوند. بنابراین از خیساندن آن ها در آب خودداری 
کنید، هنگام پخت وپز از کمترین مقدار آب استفاده کنید 
و از روش های دیگر پخت مانند بخارپز یا کباب کردن 
اســتفاده کنید. همچنین اگر آب پخت وپز باقی مانده 
است، از آن در سوپ استفاده کنید زیرا تمام مواد مغذی 

سبزیجات را در خود نگه می دارد.

سبزیجاتی که پخته آنها مغذی تر است

کرونا اختلالات روانی را در کرونا اختلالات روانی را در 
سراسر جهان تشدید کرده استسراسر جهان تشدید کرده است

      گروه بهداشت و سلامت   -  طبق مطالعه ای که اخیرا 
انجام گرفت در حال حاضر، فصل گرده افشانیِ گل ها 
و گیاهان نســبت به سال ۱۹۹۰ میلادی ۲۰ روز زودتر 
شروع می شود و ۲۱ درصد گرده بیشتری به همراه دارد.
کارشناسان اکنون دریافته اند که بحران تغییرات اقلیمی 
در طولانی تر شــدن این فصل نقش چشمگیری دارد 

و در افزایش حجم گرده گل نیز تاحدی موثر است.
پروفســور "ویلیام اندرگ" پس از انتشــار پژوهش 
خود در  بهار گذشته در مجموعه مقالات آکادمی ملی 
علــوم، گفت: این پیوند قوی میان گرمای هوا و فصل 
گرده افشــانی، مثال روشنی از آثار تغییرات اقلیمی بر 

سلامت مردم سراسر ایالات متحده است.
طولانی شــدن فصل حساسیت و حجم گرده، بیشتر 
بر اختلال هایی همچون ورم غشاء مخاطی بینی، ورم 
ملتحمه و آسم اثرگذار است. همچنین آسیب پذیرترین 
اقشــار کودکان، سالمندان و افراد مبتلا به بیماری های 

زمینه ای  هستند.
به گزارش نهــاد غیرانتفاعی "کلایمیت ســنترال" 
)Climate Central( ، فشــار فصــل طولانی تــر 
حساسیت و افزایش میزان گرده، بیشترین سنگینی را 
بر جمعیت های آسیب پذیر از جمله جوامع کم درآمد 

وارد می کند.

یک پژوهــش  دیگر نیز میان "افزایــش دما و مقدار 
دی اکسیدکربن موجود در جو" با "تولید گرده" در هر 

یک از انواع گیاهان، ارتباطی یافته است.
البته مطالعه ســال ۲۰۲۱ نخســتین تحلیــل روند 
گرده افشانی و اثر تغییرات اقلیمی در مقیاس قاره ای بود.

پژوهشگران دانشکده علوم زیست شناختی دانشگاه 
یوتا داده های ۶۰ ایســتگاه گرده شــماری در سراسر 
ایالات متحده و کانادا را بین ســال های ۱۹۹۰ تا ۲۰۱۸ 
گردآوری کردند. این ایستگاه های تحت مدیریت اداره 
ملی آلرژی ، اطلاعات میزان گرده ها و قارچ های انگلی 

را جمع آوری می کنند.

چرا آلرژی های فصلی هر سال شدیدتر می شوند؟

با زرشک به مقابله با سرطان ریه بروید
      گروه بهداشت و سلامت  - دانشمندان استرالیایی در تحقیقات جدید خود دریافتند که گیاه زرشک 

به مقابله با سرطان ریه کمک می کنند.
سرطان ریه دومین نوع شایع سرطان در جهان است که در سال ۲۰۲۰، ۱.۸ میلیون نفر بر اثر این بیماری 

جان خود را از دست دادند.
به نقل از مدیکال نیوز،محققان دانشگاه فناوری سیدنی دریافتند که ترکیب گیاهی بربرین در توقف رشد 

سلول های سرطانی ریه در محیط آزمایشگاهی مؤثر است.
بربرین یک ترکیب گیاهی طبیعی است که هزاران سال در طب سنتی چینی استفاده می شود. این ترکیب را 

می توان در گیاهان مختلفی از جمله زرشک، گلدن سیل، انگور و زردچوبه درختی یافت.
در طول سال ها، تحقیقات نشان می دهد که بربرین در کمک به افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ برای تنظیم سطح 

گلوکز مؤثر است و به درمان سندرم متابولیک کمک می کند.
محققان همچنین بربرین را به عنوان یک درمان بالقوه برای انواع مختلف سرطان ها از جمله سرطان تخمدان، 

سرطان معده و سرطان سینه شناسایی کرده اند.
سرپرست تیم تحقیق، می گوید: »بربرین دو فرآیند کلیدی پیشرفت سرطان یعنی تکثیر سلولی و جابجایی 

را مهار می کند.«
وی گفت: »از آنجایی که بربرین حلالیت زیستی ضعیفی دارد، کاربرد بالینی آن محدود است. هدف اصلی 
این مطالعه بهبود پارامتر فیزیکوشیمیایی بربرین با فرمول بندی آن به نانوذرات کریستالی مایع و مطالعه 
پتانسیل ضدسرطانی آن در شرایط آزمایشگاهی در برابر سلول های اپیتلیال آلوئولی-بازال آدنوکارسینومیک 

انسانی، A ۵۴۹ است.«
محققان این مطالعه دریافتند بربرین به توقف ایجاد گونه های فعال اکسیژن کمک می کند؛ مواد شیمیایی 

التهابی که در طی واکنش های سلولی خاص به تهاجم باکتری ها و سایر رویداد های استرس زا که می توانند 
به سلول ها آسیب بزنند، تولید می شوند.

علاوه بر این، بربرین به تعدیل ژن های دخیل در استرس اکسایشی و التهاب کمک کرده و همچنین در 
کاهش پیری زودرس سلول نقش دارد.

موادی که موادی که 
آب رسانی آب رسانی 
بدن را بدن را ۱۰۱۰  

برابر می کندبرابر می کند

      گروه بهداشــت و ســلامت  - امروز مخلوط آب 
با میوه ها همه جا پرطرفدار اســت. از اضافه کردن لیمو 
برای پخت گرفته تا چاشــنی آب با پرتقال و دارچین؛ 
ایــن ترکیبات طعم های زیادی ایجاد می کند که باید آن 
را امتحان کنید. با فراوانی دستورالعمل های آب طعم دار 
دانســتن اینکه کدام طعم دهنده آب رســانی  به بدن را 

افزایش می دهد، کمی دشوار است.
یکی از میوه هایی که دســت کم گرفته می شــود، سیب 
اســت. دانا کوهن، پزشــک متخصص طب یکپارچه، 
می گوید: یک ســیب و یک بطــری آب از ۲ بطری آب 

آبرسانی بیشتری دارند.
اگر هوس یک میوه آشــنا و متفاوت دارید، به جای آن 
هندوانه را امتحان کنید. این میوه بسیار آب رسان است و 
۹۲ درصد آب دارد. به علاوه کالری کمی داشته و سرشار 
از آنتی اکسیدان، ویتامین A و C و همچنین پتاسیم است.
هنوز یکی از شــناخته  شده ترین آب رسان ها خیار است 
زیرا دانه های آن در یک ماده ژل مانند بســته بندی با آب 

پوشانده شده است.
کوهن اشــاره کرد که این شکل شبیه به شکل آب درون 

سلول های ماست.

اگر انتخاب بعدی شما لیمو است، یک قدم به آب رسانی 
بیشــتر نزدیک شــده اید. لیمو نه تنها از هیدراتاسیون 
حمایت می کند بلکه طبق گفته کلینیک کلیولند به هضم 
غذا نیز کمک می کند، باعث کاهش وزن می شود و مملو 
از مواد مغذی گیاهی، مواد معدنی و آنتی اکسیدان هاست. 

به ویژه حاوی پتاسیم، ویتامین C و منیزیم است.
می توانیــد مقداری نمک دریــا را در آب لیموی خود 
بپاشید تا معجون خوشمزه ای داشته باشید. اگر تصمیم 
دارید لیمو را کنار بگذارید و مســتقیما به ســراغ نمک 
دریایی بروید، یک متخصص تغذیه ورزشــی می گوید 

این ماده کلیدی می تواند به سلول های شما کمک کند تا 
آب را جذب کنند.

هنگامی که صحبت از هیدراتاســیون پایــدار به میان 
می آیــد، یکی دیگــر از موارد محبــوب برای مخلوط 
کــردن با آب دانه های چیاســت. دانه های چیا مملو از 
ریزمغذی ها)به عنوان مثال روی، فسفر، آهن و...(، فیبر، 
پروتئین و آنتی اکسیدان هاست. آن ها التهاب را نیز کاهش 
می دهد و به تنظیم فشــار خون کمک و از سلامت قلب 

و سلامت استخوان حمایت می کند.
نوشــیدن آب یا آب آلوئه ورا گزینه دیگری برای افزایش 

هیدراتاســیون و دریافت ویتامین C است. اگر از طعم آن 
لذت نمی برید، یکی دیگر از آب رسان ها آب نارگیل است. 
بر اساس مطالعه منتشر شده سال ۲۰۱۷ در مجله بین المللی 
علوم و تحقیقات بهداشــتی مخلوط آب با آب نارگیل به 
خصوص بعد از ورزش آب رسانی بیشتری می کند زیرا 

حاوی منیزیم و پتاسیم بوده که الکترولیت است.
صرف رنظــر از این باید توجه داشــته باشــید که چه 
برندهایی را برای هر دوی این نوشــیدنی ها خریداری 
می کنیــد زیرا گاهی اوقات مواد طعم دهنده یا قند به این 

آب های طعم دار اضافه می شود.

خوش بینی موجب افزایش طول عمر زنان می شود
      گروه بهداشت و سلامت  -   محققان دانشگاه 
هاروارد تأثیر خوش بینی را بر طول عمر زنان مطالعه 
کردند و دریافتند که خوش بینی با طول عمر بیشتر 

مانند زندگی تا سن ۹۰ سالگی مرتبط است.
نویســنده اصلی مطالعه »هیامی کوگا«، از دانشگاه 
هــاروارد گفت: »مــا می خواســتیم مزایای منابع 
روان شــناختی مانند خوش بینی را به عنوان اهداف 
جدیــد ممکن بــرای ترویج پیری ســالم در نظر 
بگیریم. در مطالعه قبلی، گروه تحقیقاتی ما دریافتند 
که خوش بینی با طول عمر مرتبط اســت، اما ما در 
جمعیت هــای عمدتاً سفیدپوســت این موضوع 
را بررســی کرده بودیم. می خواســتیم ببینیم که آیا 
خوش بینی می تواند منبعی برای پیری سالم در سایر 

نژادها و گروه های قومی باشد.«
مطالعه جدید ارتباطــی بین خوش بینی و زندگی 

طولانی در بین گروه های نژادی و قومی نشان داد.
بــرای این مطالعــه، محققان داده ها و پاســخ های 
نظرسنجی بیش از ۱۵۹۰۰۰ شرکت کننده در طرح 
ســلامت زنان را تجزیه و تحلیل کردند، که شامل 

زنان در رده سنی ۵۰ تا ۷۹ ساله بود که در دهه ۱۹۹۰ 
ثبت نام کرده بودند و تا ۲۶ سال تحت نظر بودند.

این مطالعه نشان داد که خوش بین ترین زنان احتمالاً 
حدود ۵ درصد طول عمر بیشــتری دارند. آنها در 
مقایسه با ۲۵ درصد از زنانی که کمترین میزان خوش 
بین بودن را داشتند، ۱۰ درصد احتمال بیشتری برای 

زندگی بالای ۹۰ سال را داشتند.
کوگا گفت: »دانشــمندان هنوز به طور کامل درک 
نکرده اند که چگونه خوش بینی با ســلامت و طول 

عمر مرتبط است.«
وی معتقد اســت افراد خوش بین ممکن است در 
کنترل احساسات خود در موقعیت های استرس زا 
بهتر عمل کنند و شــرایط بیولوژیکی مطلوب تری 

مانند میزان کمتر التهاب داشته باشند.
به گفته وی، ممکن است افراد خوشبین از حمایت 

اجتماعی بیشتری نیز برخوردار باشند.
او افزود: »تحقیقات بیشتری مورد نیاز است تا ببینیم 
آیــا این فرآیندها به توضیح رابطه ای که بین خوش 
بینی و زندگی طولانی تر وجود دارد کمک می کند.«

کوگا گفت: »برخی از عوامل ســبک زندگی سالم، 
مانند رژیم غذایی سالم و ورزش منظم، حدود یک 
چهارم رابطه بین خوش بینی و طول عمر را تشکیل 

می دهند.«
وی می گویــد: »شــواهدی وجود دارد که نشــان 
می دهد افراد خوش بین احتمــالاً اهداف و اعتماد 

به نفس بیشتری برای رسیدن به آنها دارند، بنابراین 
خوش بینی ممکن است به پرورش و حفظ عادات 
ســالم تر کمک کند. افرادی که خوش بین هستند 
رفتارهای سالم تری نیز دارند و به نظر می رسد این 
رابطه دو طرفه است؛ آنهایی که رفتارهای سالم تری 

دارند نیز خوش بین تر هستند.«


