
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- مواد 
معدنی و مــواد مغذی ضد ســرطان 
موجود در پوست موز می تواند فواید 
خاص خود را برای ســامت انسان به 
همراه داشته باشد، آن هم با یک روش 

جدید...
هر بار که پوســت موز را جدا می 
کنید و دور می ریزید، در واقع یک میان 
وعده خوشــمزه و مغــذی را دور می 

ریزید.
مطالعه ای جدید نشان داده است 
که اگر پوست موز پاکسازی، خشک و 
تبدیل به آرد شــود، می توان از آن برای 
آماده کردن غذاهای پخته استفاده کرد، 

در شــرایطی که عطر و طعم این غذاها 
به اندازه محصولات مبتنی بر آرد گندم 

خوب خواهد بود.
پخت و پز با آرد پوســت موز نه 
تنها ایمن است، بلکه دانشمندان نشان 
داده اند که می تواند برای انســان مفید 

نیز باشد.
افزایش ارزش غذایی با آرد 

پوست موز
طی آزمایش های صورت گرفته 
در مطالعه، شرکت کنندگانی که کلوچه 
های تهیه شــده با آرد پوســت موز را 
مصــرف کرده بودند، عطر و طعم آن را 
به اندازه کلوچه های فاقد این آرد خوب 

عنوان کردند.
این در شــرایطی اســت که مواد 
معدنی و مــواد مغذی ضد ســرطان 
موجود در پوست موز می تواند فواید 
خاص خود را برای ســامت انسان به 
همراه داشــته باشــد. به عنوان نمونه، 
کلوچه هایی کــه در این مطالعه با آرد 
پوســت موز تهیه شــده بودند دارای 
محتوای فیبر، منیزیم، پتاسیم و ترکیبات 

آنتی اکسیدانی بیشتری بودند.
البته پژوهشگران دریافتند که نباید 
در استفاده از آرد پوست موز زیاده روی 
کرد زیرا موجب شــکل گیری کلوچه 
هایی قهوه ای و سفت و سخت می شد 

که احتمالا فیبر اضافه در این زمینه موثر 
بوده است. اما اســتفاده به اندازه از آرد 
پوست موز بافتی متعادل و نرم را برای 

کلوچه ها به همراه داشت.
اتفاق شــگفت انگیزی که به 
واسطه استفاده از پوست موز به 
عنوان یک ماده اولیه رخ می دهد 

در شــرایطی که این مطالعه فقط 
پیامدهای افزودن آرد پوســت موز به 
کلوچه های پخته را بررسی کرد، نتایج 
حاصل از آن نشان می دهند که استفاده 
از این ماده برای تهیه نان ها، کیک ها، و 

پاستاها نیز ارزش توجه را دارد.
به عنوان نمونه، ســال گذشــته، 

مطالعــه ای در زمینه پخــت کیک با 
عصاره پوست موز نشان داد که استفاده 
از پوست زرد میوه در ایجاد رنگ طبیعی 
و همچنین افزایش محتوای مواد مغذی 
بــرای محصول پخته شــده موثر بوده 
اســت. مطالعه ای دیگر در سال 2016 
نیز نشــان داد که جایگزینی 10 درصد 
آرد گندم با آرد پوســت موز می تواند 
محتوای پروتئین، کربوهیدرات و چربی 

نان های پخته را افزایش دهد.
استفاده از پوست موز تنها با فواید 
سامت برای انسان مرتبط نیست و می 
تواند در کاهش ضایعات مواد غذایی نیز 
نقش مهمی ایفا کند. حدود 35 درصد از 

وزن یک موز به پوســت آن اختصاص 
دارد و در بیشتر موارد این بخش سرشار 
از مواد مغذی به راحتی دور انداخته می 

شود.
مطمئناً پوست موز در حالت خام 
فایده چندانی ندارد. اما اگر به درســتی 
آماده شود، این بخش از میوه می تواند 
طعم بسیار خوبی داشته باشد. استفاده 

از پوســت موز به واســطه 
ویژگی های آنتی 
و  اکســیدانی 
ضــد میکروبی 

آن حتــی ممکــن 
اســت ماندگاری برخی 

محصولات را افزایش دهد.
همین امر در مورد پوست میوه های 
دیگر، مانند پوست انبه که استفاده از آن 
نشان داده است خواص آنتی اکسیدانی 

محصــولات پختــه را تقویت کرده و 
عطر و طعم آنها را 
بهبود می بخشد نیز 

صادق است.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
نخســتین همایش ملی آسیب شناسی 
روانــی کرونا و مداخــات روانی و 
اجتماعی 10 و 11 شــهریور 1۴01 با 
همکاری قرارگاه عملیاتی ســتاد ملی 
مقابله بــا کرونا و بــا حضور محمد 
حاتمی رئیس سازمان نظام روانشناسی 
و مشاوره کشور و جمعی از مسئولان 
و اســاتید دانشگاهی در سالن اجاس 

وزارت کشور برگزار شد.  

هیات علمی این همایش نیز روز 
شــنبه 12 شــهریور با صدور بیانیه ای 
اعام کرد: ورود کووید 1۹ در اسفندماه 
سال 13۹۸ به ســرعت تبدیل به یک 
بحران ملی و جهانی شــد، در مدت دو 
ســال و نیم گذشته به دلایل مختلف از 
جمله محدودیت ها، قرنطینه، تحریم ها، 
ابهامــات، انتظــار آســیب ویروس، 
شایعات گســترده فضاهای مجازی، 
کاهش روابط فردی و اجتماعی، بروز 

مشکات شغلی و مالی، تعطیلی کسب 
و کارها، تعطیلی دانشگاه ها و مدارس 
در مجموع مردم فشار روانی زیادی را 
تحمل کردند؛ این وضعیت بر همه ابعاد 
زندگی جامعه از جمله سبک زندگی، 
فرهنگ، ســنت ها، روابط اجتماعی، 
خانوادگی و فردی، خواسته ها، نیازها 
و خلقیات اثرات انکارناپذیری گذاشته 
اســت. آســیب دیدگان، داغدیدگان 
ســوگ کرونا، کادر درمــان، بیماران 

زمینه ای، سالمندان، شفایافتگان و دانش 
آموزان به عنوان گروه های در معرض 
خطــر درصد قابل توجهی از جامعه را 

تشکیل می دهند.
در این بیانیه آمده اســت: سازمان 
بهداشــت جهانی اعام کــرده که در 
سال نخســت بحران کرونا، افسردگی 
و اضطراب در جوامــع با افزایش 25 
درصــدی روبه رو شــده و پیش بینی 
می شــود بار کلی اختالات روانی در 

سال 2023 به 15 درصد افزایش یابد.
ایــن بیانیه می افزاید: براســاس 
پیمایش ملی ســامت روان ایران هم 
در سال های قبل از کرونا 23.6 درصد 
افراد 15 تا 6۴ ســاله دچار یک یا چند 
اختال روان شناختی بوده اند. براساس 
نظر رسمی ســازمان بهداشت جهانی 
نیز در ســال جاری کرونا 10.۷ درصد 
اختالات روانی را در بین کل مردم دنیا 
افزایش داده و نتیجه گیری می شود 3۴.3 
درصد مردم یعنی از چهار نفر یک نفر 
نیاز به خدمات فردی،  روانشناختی و 

روانپزشکی دارند.
در این بیانیه آمده است: »براساس 
یافته های موجــود، اضطراب ملی به 
طور قابــل ماحظه ای افزایش یافته و 
این امر آرامــش جامعه را تحت تأثیر 
قرار داده است. در کنار اضطراب ملی، 
فعالیت هــای جمعی کاهش و تنهایی 
و افســردگی در جامعه افزایش یافته و 
به دلیل ابهامات، مشــکات معیشتی، 
شایعات، فضای مجازی افسار گسیخته 
و ســیاه نمایی های غیرمعمول ناایمنی 
روانی در جامعه افزایش داشــته است. 
دو ســال قرنطینه و تعطیلی مدارس و 
دانشگاه ها و زندگی دیجیتالی در روند 
رشــد جسمانی، شناختی، اجتماعی و 
هیجانی دانش آموزان اثرات منفی داشته 
اســت؛ از همه مهم تر دانش آموزان در 

سن هویت یابی با تاخیر هویت مواجه  
شده و این مساله آسیب زا خواهد بود.«

اعضای علمی نخستین همایش 
ملی آسیب شناســی روانــی کرونا و 
مداخــات روانــی و اجتماعی اعام 
کرده اند: »کادر درمان، بیماران زمینه ای، 
دانش آموزان، سالمندان، آسیب دیدگان 
نیازمنــد توجه ویــژه بوده و ســایر 
اختالات روانی همچون وســواس، 
استرس  پرخاشــگری،  خشــونت، 
پس از بحران و اختــالات روان تنی 
همچون قلبی عروقی، دیابت، دردهای 
بی مبنا واختالات گوارشــی افزایش 
چشم گیری دارند. آسیب های اجتماعی 
همچون اعتیــاد، طاق، خشــونت 
افزایش و در کنــار آن کیفیت زندگی 
و نشــاط اجتماعی و امید  اجتماعی با 

کاهش روبه رو شده و وضعیت موجود 
با فروکش شــدن ویروس کووید 1۹ 
آســیب های روانی اجتماعی شدت 

بیشتری خواهند گرفت.«
بــه اعتقاد این اعضــا، باید انجام 
پژوهش های کاربردی، بنیادی و کیفی 
به عنوان یک ضرورت ملی در دستور 
کار دانشــگاه ها و ستاد ملی کرونا قرار 
گیــرد، غربال گری ســامت روان و 
پرونده سامت روان در سطح گروه ها، 
کارکنــان دولت، نیروهــای نظامی و 
انتظامی، دانش آموزان، اولیاء و مربیان 

و شــهروندان برنامه ریــزی و اجراء 
شود، آموزش ســامت روان مردم از 
طریق آشــنا کردن آحاد مردم با نشانه 
هــا، اختالات روانی و آســیب های 
روانی_اجتماعی و آموزش کارکنان، 
معلمان، دانشــجویان، دانش آموزان، 
شهروندان بر اساس بسته های آموزشی 
مورد نیاز جهت ارتقاء ســامت روان 

مورد توجه قرار گیرد.  
آمــوزش مهارت هــای زندگی 
همچون ســبک زندگی سالم، کنترل 
اســترس، کنترل خشــم، حل مسأله، 
مهارت های ارتباطی و اجتماعی، فرزند 
پروری، فرهنگ سازی و عملیاتی شود، 
توانمند ســازی زوجین، خانواده ها به 
منظور تاب آوری در برابر فشار روانی 
ناشی از کرونا بر اساس آموزه های دینی 

و اســامی در دســتور کار قرار گیرد،  
پیوست های ســامت روان همراه با 
پروتکل های بهداشتی تدوین و در اختیار 
همگان بوده و خدمات روان شناسی و 
مشاوره ای توسعه پیدا کند.  در راستای 
این توسعه، ارائه خدمات روان شناسی و 
مشاوره به خانواده ها، مدارس، کارکنان 
و آحاد مــردم، حمایت و برنامه ریزی 
از طرح های روان شناســی مدرســه، 
روان شــناس خانواده و روان شــناس 
دادگاه ها و ایجاد ســاختارهای لازم در 
توســعه مراکز خدمات روان شناسی و 

مشــاوره در مناطق شهری، روستایی، 
حاشیه نشــینی از طریق تســهیات 

کم بهره باید مورد توجه باشد.  
همچنین خطــوط کمک فوری، 
مداخله در بحران از طریق مشــاوره و 
راهنمایی تلفنی، اینترنتی توسعه یابد 
و مشــکات موجود برطرف شــود.  
برای کنترل و مدیریت فضای مجازی 
خصوصــا افراد غیر مجــاز و فعال که 
موجــب افزایش آســیب های روانی 
اجتماعی شــده اند، کمیته هماهنگی 

ملی مقابله با آن باید تشکیل شود.
تدوین برنامه راهبردی ستاد ملی 
کرونــا برای مقابله با عوارض روانی - 
اجتماعی کرونا، احیای اجتماعی و سهم 
بخشــی به نهادها و سازمان ها، تدوین 
سند جامع سامت روانی - اجتماعی 

در دوران پســا کرونا جهــت ارائه به 
شورای عالی انقاب فرهنگی و تدوین 
ســند چشــم انداز و توسعه خدمات 
روان شناسی و مشاوره در برنامه هفتم 
نیز به همت روان شناسان و روانپزشکان 
متخصص این حوزه به ویژه مشارکت 
کنندگان این همایش نیز باید در دستور 

کار قرار گیرد.  
در بیانیه هیات علمی این همایش 
تاکید شــده است: بهره مندی خدمات 
روان شناسی و مشاوره اقشار کم درآمد 
در معرض خطر از طریق بیمه های پایه 

و تکمیلی توسط شــورای عالی بیمه 
سامت و عملیاتی شدن بند ج ماده 102 
برنامه ششم توسعه ضروری بوده و با 
توجه به اینکه هزینه های مستقیم و غیر 
مستقیم اختالات روانی و آسیب های 
اجتماعی - روانی برای دولت بســیار 
بالاست، پیشنهاد می شــود که برنامه 
پیشگیری سطح اول، سطح دوم و سطح 
ســوم جزء برنامه های راهبردی حوزه 
سامت کشــور قرار گیرد. همچنین 
ســازمان نظام روان شناسی و مشاوره 
کشــور به عنوان متولی روان شناسی 
و مشــاوره کشور محور اصلی صدور 
مجوز فعالیت حرفه ای و نظارت برآن 
بوده و از موازی کاری ها و کارهای غیر 
تخصصی که آسیب زاست جلوگیری 

شود.
رئیس جمهــور نیــز در پیامی به 
مناسبت برپایی نخستین همایش ملی 
آسیب شناســی روانــی و مداخات 
روانی - اجتماعی در پســاکرونا اظهار 
داشت: »به نمایندگی از ملت قدرشناس 
ایــران از زحمــات و تاش های کلیه 
روانپزشکان، روانشناسان و مشاوران 
خدمت گــزار که در تعامل مســتقیم 
و مــداوم با افراد کاهنده و فشــارهای 
روحی و پاســخگویی نیازهای روان 
شــناختی هســتند، قدردانی می کنم؛ 
شایسته است که نخبگان، پژوهشگران 
و اســاتید دانشگاه در سطوح مختلف 
روانپزشکی و روانشناسی با اهتمام ویژه 
وضعیت روانــی جامعه پس از دوران 
کرونا را واکاوی کرده و با هم اندیشی و 
گردآوری تجارب و تحقیقات در سطح 
ملی و فراملی پیشنهادهایی کاربردی با 
هدف افزایش تاب آوری و ارتقاء سطح 
روانی جامعه ارایه کنند تا از نتایج آن در 
کمیته های تخصصی و ستاد ملی مقابله 

با کرونا بهره برداری شود.«

در بیانیه نخستین همایش ملی آسیب شناسی روانی کرونا با اشاره به اطلاعات سازمان بهداشت جهانی اعلام شد که 
در سال نخست بحران کرونا، افسردگی و اضطراب در جهان با افزایش ۲۵ درصدی روبه رو شده و پیش بینی می شود که بار 

کلی اختلالات روانی در سال ۲۰۲۳ به ۱۵ درصد افزایش یابد.

افزایش افسردگی و اضطراب 
در جهان در پی بحران کرونا

گروه بهداشت و ســلامت- بر خاف تصور 
بسیاری از مردم، خوابیدن بر روی زمین سفت می تواند 

مشکات اسکلتی عضانی را کمتر کند.
اگر در ســفر یک روزه تفریحی هستید یا تشک 
ندارید، خوابیدن روی زمین گزینه معقولی است. با این 
حال، شاید در حالت عادی از این کار اجتناب کنید. بله، 
چه کسی دوست دارد دراز کشیدن خواب روی تشک 
نــرم و راحت را به خوابیدن روی زمین فدا کند. قطعا 
هیچ کس دوست ندارد. اما در این مطلب ما می خواهیم 
به شما در مورد فوایدی بگوییم که حتی برای یک بار 
شما را تشویق می کند تا روی زمین خوابیدن را امتحان 
کنید.  خوابیدن روی تشــک یک پدیده نســبتا جدید 
اســت. اجداد ما همیشــه روی درختان یا روی زمین 
خوابیده اند. همچنین شــواهدی وجود دارد که نشان 
می دهد افرادی که در جنگل ها یا در فرهنگ های بدوی 
زندگی می کنند، نسبت به بسیاری از ما در جوامع مدرن، 

مشکات اسکلتی عضانی کمتری دارند.
کاهش کمردرد

خوابیدن روی زمین کمردرد را کاهش می دهد. 
خوابیدن روی زمین می تواند برای ستون فقرات شما 
مفید باشد. شما تشک نرمی ندارید که بدن تان را در بر 
بگیرید، بنابراین ستون فقرات شما این فرصت را پیدا 
می کند با زمین تماس مســتقیم داشته باشد. همچنین 
هنگامــی که روی زمین خوابیده اید، آگاهی شــما از 
وضعیت بدن تان بیشــتر می شــود و تجربه جدیدی 
خواهید داشت. اما مراقب وضعیت خوابیدن خود روی 
زمین باشید، خوابیدن به پشت بهترین حالت خوابیدن 
است. خوابیدن به پهلو سبب می شود که خم کننده های 
مفصل های ران )لگن( و ماهیچه همســترینگ شما به 

مرور زمان سفت شوند و منجر به ایجاد درد می شود.

کمک به بهبود وضعیت بدنی
خوابیدن روی زمین همچنین می تواند وضعیت 
بدن را بهبود بخشــد. کمر، گردن و سر شما را در یک 
راســتا قرار می دهد؛ و ســبب اصاح وضعیت بدنی 
شما می شود. از آن جایی که به تسکین کمردرد کمک 
می کند، به وضعیت بهتر بدن نیز کمک می کند. زیرا کمر 
درد یکی از دلایل و نشــانه های است که نشان می دهد 

افراد در وضعیت بدنی نامناسب قرار دارند.
درمان بی خوابی

بستر نامناسب برای خوابیدن یکی از دلایل اصلی 
بی خوابی است. مجبورید تمام شب پهلو به پهلو شوید 
و فردای آن با احســاس گیجی و بی خوابی از تخت 
برخیزید. اگر تشک شما سبب ایجاد این اختال است، 
خوابیدن روی زمین می تواند راه حلی موثر باشد. شاید، 
در ابتدا کمی ناراحت باشید، اما هنگامی که بدن شما به 

آن عادت کنید، بهترین انتخاب خواهد بود.
جلوگیری از گرمای بیش از حد

گرمای بیش از حد بدن یک مشــکل رایج است، 
بیشــتر زمانی احساس گرمای شدید می کنید که روی 
یک تشک نامناسب خوابیده باشید. روی یک تشک بد 
می خوابید. گرمای خارج شده از بدن در طول خواب 
می تواند در لایه های تشک به دام بیفتد. همین امر سبب 
گرم شــدن سطح تشک شده و منجر به گرما بدن شما 
می شــود. در نهایت سبب اختال در خواب شود. اما 
وقتی روی زمین می خوابید، هیچ ماده ای وجود ندارد 
که گرمای دفع شــده بدن را به خود گرفته و دوباره به 
بدن شما منتقل کند. به همین دلیل این روش از گرمای 

بیش از حد جلوگیری می کند.
چگونه خوابیــدن روی زمین را راحت تر 

کنیم؟

آماده سازی ذهنی
در اوایل خوابیدن روی زمین سخت است و سبب 
ناراحتی شما می شود، پس انتظار احساس ناراحتی را 
داشته باشید. ممکن است بدن شما کمی درد کند، زیرا 
در حال تطبیق با سطح جدید و روش جدید می باشد.

سطح مناسبی انتخاب کنید
خوابیدن روی زمین به معنای خوابیدن مستقیم 
روی زمین نیست. می توانید از مواد متعددی برای نرم 
کردن سطحی که می خوابید، بدون این که مزایای آن را 
از بین برود را استفاده کنید. می توانید از تاتامی استفاده 
کنید، حصیری که ژاپنی ها بیش از هزار سال است از آن 
استفاده می کنند. یا از یک تشک یوگا ساده استفاده کنید.

در انتخاب بالش دقت کنید
از بالش های ضخیم اســتفاده نکنید. می توانید از 
یک بالش نازک استفاده کنید که فقط کمی سر تان بالاتر 
از باقی بدن تان قرار گیرد. یا حتی می توانید بازوی خود 
را زیر سرتان قرار دهید. استفاده از بالش برای بالا نگه 
داشتن سر، فقط برای راحتی شما، راه حلی نیست، تنها 
فایــده ای ندارد بلکه صبح با گردن درد از خواب بیدار 
خواهید شد. حتی می توانید در صورت لزوم یک بالش 
زیر زانوهای خود قرار دهید )اگر به پشت می خوابید(.
موقعیت مناســب بدنــی را برای خواب 

انتخاب کنید
خوابیدن به پهلو، شــکم یا حتی پشت، فواید بی 
شــماری به همراه دارد. طرز خوابیدن تان مهم نیست، 
مهم این است که با چه شکل خوابیدن احساس راحتی 
بیشــتری می کنید. برای فهمیدن این مورد روش های 
مختلف نحوه و شــکل خوابیــدن را امتحان کنید. آن 
وقت اگر دردی احســاس نکردید و ستون فقرات تان 
در حالت درستی قرار می گرفت، یعنی حالت خوابیدن 

مناسبی را انتخاب کرده اید.
اگر به پهلو می خوابید، مطمئن شوید که گردنتان 
در راستای ســتون فقرات قرار می گیرد، )می توانید از 
یک بالش نازک یا حتی بازوها برای این منظور استفاده 
کنید(. اگر روی شــکم می خوابید، مطمئن شوید که 
بالش خیلی بلند نیســت )اگر بالــش دارید(، زیرا این 

عمل منجر به درد گردن می شود.
فواید خوابیدن روی زمین

در حالی که خوابیدن روی زمین ممکن اســت 
بدوی و ســخت به نظر برسد، اما در واقع می تواند به 
طور غیرمنتظره ای برای شما مفید باشد. همراه با بهبود 
وضعیت ســتون فقرات، به کاهش کمــردرد، بهبود 
وضعیت بدن و جلوگیــری از گرمای بیش از حد آن 
کمک می کند. اســتفاده از تشک تاتامی ژاپنی یا تشک 
یوگا همراه با وضعیت بدنی مناسب در نهایت به شما 

یک خواب آرام بخش هدیه می دهد.

اگر خواب خوبی ندارید روی زمین بخوابید

براســاس یافته های موجــود، اضطراب ملی به طور قابل ملاحظــه ای افزایش یافته 
و ایــن امــر آرامش جامعــه را تحت تأثیر قرار داده اســت. در کنــار اضطراب ملی، 
فعالیت هــای جمعــی کاهــش و تنهایی و افســردگی در جامعه افزایــش یافته و به 
دلیل ابهامات، مشــکلات معیشــتی، شــایعات، فضای مجازی افســار گســیخته و 
ســیاه نمایی های غیرمعمــول ناایمنی روانی در جامعه افزایش داشــته اســت. دو 
ســال قرنطینه و تعطیلی مدارس و دانشــگاه ها و زندگی دیجیتالی در روند رشــد 
جســمانی، شــناختی، اجتماعی و هیجانی دانش آموزان اثرات منفی داشــته است

کشف هیجان انگیز دانشمندان درباره پوست موز!
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