
فواید روغن زیتون برای بدن
گــروه بهداشــت و ســامت-  از روغــن زیتــون مــی توانید 
 بــرای پختــن غــذا، چاشــنی ســالاد یا درســت کــردن نان اســتفاده 

کنید.
محققــان کانادایی در یک مطالعه متوجه شــدند، خوردن روغن‌های 
غنی از چربی‌های غیراشــباع که حاوی چربی‌های سالم مانند روغن زیتون 
هســتند، لخته شــدن خون را کاهــش داده و از بیماری‌های قلبی عروقی 

جلوگیری می‌کند.
روغن زیتون حاوی یکی از پروتئین‌هایی اســت که می‌تواند از تجمع 
پلاکت‌های خون، حمله قلبی و ســکته جلوگیری کند. باید توجه داشــت 
که میزان این نوع پروتئین به طور چشمگیری افزایش می‌یابد به خصوص 
در هنــگام هضم یک وعده غذایی اگر سرشــار از چربی‌های غیراشــباع 
 باشــد و باعث بهبود گردش خون و در عین حال کاهش خطر ســکته قلبی 

می‌شود.
محققــان همچنیــن دریافتند کــه این نوع پروتئین در شــب موثرتر 
اســت و بــه همین دلیــل رژیــم غذایی که فوایــد روغن زیتــون را در 
نظــر می‌گیــرد و کیفیت خواب خــوب را به افراد ارائه می‌دهد. شــایان 
 ذکــر اســت که ایــن روغن همچنیــن از ســکته مغزی نیــز جلوگیری 

می‌کند.

9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
رژیم غذایی آنقدر جزء مهم ســامت 
روان اســت که الهام بخش یک رشته 
پزشکی به نام روانپزشکی تغذیه است. 
روانشناسی تغذیه را می توان شناخت 
اثــرات روان بــر تغذیــه و برعکس 
شناخت اثرات تغذیه بر روان دانست.

همان طــور که آلودگــی هوا، 
استرس، کمی تحرک و سوء تغذیه از 
مهم ترین علل بیماری ها شناخته شده 
اند، تغذیه سالم و درست نیز از موهبت 
هــای مهم زندگی و یکــی از عوامل 
مهم سلامت انسان است. همیشه این 
پرسش مطرح است که چرا تعداد قابل 
توجهی از مردم به ســامت جسمی و 
روانی خود نمی پردازند و آنچنانکه باید 

و شاید تغذیه سالم و درست ندارند.
ارتباط میان رژیم غذایی و 

افسردگی
تحقیقات ارتباط میان الگوهای 
غذایی غنی از میوه‌ها و ســبزیجات و 
غذاهای کمتر فرآوری‌شده را با بهبود 
خلــق‌ و خو و رتبه‌بندی ســامتی و 
همچنین خطر کمتر ابتلا به افسردگی 

نشان می‌دهد.
یک مطالعه که به تازگی در مجله 
Nutrients منتشر شده است، نشان 
داد افرادی که مقادیر بیشــتری میوه و 
ســبزیجات مصرف می‌کنند، سطوح 
بیشتری از خوش‌بینی و خودکارآمدی 

را گزارش می‌کنند.
بررسی سیستماتیک ۱۶ مطالعه 
 Nutrition کــه در مجله اروپایــی

منتشر شده است، نشــان داد افرادی 
کــه رژیم‌هــای غربی ناســالم مانند 
فســت فود، شیرینی‌ ها و نوشابه‌ های 
شــیرین بیشــتری مصرف می‌ کنند، 
در معــرض خطر ابتلا به افســردگی 
هستند، در مقابل افرادی که از الگوی 
ســالم‌تر غذا خوردن، از جمله رژیم 
غذایی مدیترانه‌ای پیروی می کردند، 
رژیم غذایی آنهــا در طول زمان یک 
تأثیر محافظتــی بر ابتلای این افراد به 

افسردگی داشت.
بــر اســاس این بررســی، یک 
الگــوی غذایــی که با مصــرف زیاد 
میوه، سبزیجات، غلات کامل، ماهی، 
روغن زیتون، لبنیات کم چرب و آنتی 
اکســیدان ها و مصــرف کم غذاهای 
حیوانی مشــخص می شود، ظاهراً با 
کاهش خطر افسردگی مرتبط است. 
یک الگوی غذایی که با مصرف زیاد 
گوشت قرمز و یا فرآوری شده، غلات 
تصفیه شده، شیرینی ها، محصولات 
لبنی پرچرب، کره، ســیب زمینی و 

سس پرچرب، و مصرف کم میوه ها و 
سبزیجات با افزایش خطر افسردگی 

مرتبط است.
نتایج یــک کارآزمایی تصادفی 
 PLOS کنترل شــده که در مجلــه
ONE منتشــر شده اســت نیز نشان 
داد که علائم افسردگی در بزرگسالان 

جــوان پــس از رعایت یک 
مداخله رژیم غذایی کوتاه که 
شامل میوه، سبزیجات، ماهی 
و گوشــت بدون چربی بود، 

کاهش یافت. 
غذاهای که کمتر ســالم هستند 

می‌توانند اثر معکوســی بر خلق و خو 
داشته باشند. برخی از غذاهایی که باید 
مصرف آنها را کاهش داد و احتمالاً در 
طول زمان حذف کرد، شامل غذاهای 

ناسالم مانند غذاهای حاوی قند اضافه، 
غذاهای فرآوری شــده، فست فودها 

و چربــی های ترانس اســت. هدف 
جایگزینی این گزینــه ها با غذاهای 

کامل سالم است.
محققان می گویند، بســیاری از 
این غذاهــا میکروبیوم روده را مختل 
می‌کنند و منجر به دیس‌بیوز و التهاب 
روده می‌شوند – التهاب روده می‌تواند 
منجر به التهاب مغز شود و باعث بدتر 

شدن خلق و خوی شود.
تحقیقات نشــان می‌دهد که ما 
می‌توانیم باکتری‌های روده خود را با 
آنچه می‌خوریم در یک بازه زمانی ۲۴ 
ساعته تحت تأثیر قرار دهیم، بنابراین ما 
انتخاب روزانه‌ای داریم که از فست 
فودهــا یا غذاهای کامل ســالم 

استفاده کنیم.
به گفته محققان، در حالیکه ما 
فــوراً تأثیر آنچه را که می خوریم بر 
خلق و خو احساس نمی‌کنیم اما این 
تغییرات شــروع به رخ دادن می‌کنند 
و به مرور زمان با بدتر شــدن خلق و 
خوی در صورت داشتن رژیم غذایی 
نامناسب یا بهبود خلق و 
خوی در صورت انتخاب 
رژیم غذایی سالم، روبرو 

می شویم.

تغییراتی در رژیم غذایی و 
سبک زندگی برای کاهش علائم 

افسردگی 
افسردگی یک وضعیت پزشکی 
جدی است و غذا به تنهایی یک درمان 
اثبات شده نیست.با این حال، تحقیقات 
نشــان می‌دهد که الگوی سالم‌تر غذا 
خوردن می‌تواند تأثیر مثبتی بر پیشگیری 
از ابتلا به افسردگی و یا کاهش علائم 
آن داشته باشد؛ همچنین هیدراته ماندن 
در خلق و خو و عملکرد شناختی نقش 
دارد. علاوه بر این،انجمن روانپزشکی 
آمریکا به مصرف دو وعده ماهی چرب 
در هفته توصیه می کند زیرا ســطوح 
پایین اســیدهای چرب امگا ۳ با ابتلا 
به افسردگی مرتبط است. محققان می 
گوینــد، تغییر پایدار از ایجاد تغییرات 
کوچــک رفتاری برای بهبــود رژیم 
غذایی‌ به‌ وجود می‌آید که عملی، قابل 
کنترل و واقع‌بینانه است – این تغییرات 
باید با زندگی شــما مطابقت داشــته 
باشــند، نه برعکس. در زیر گام‌های 
عملی برای شــروع تغییرات رفتاری 

توصیه می‌شود:
- به میزان کافی آب بنوشید و بدن 

خود را هیدراته نگه دارید

- به حرکت و ورزش توجه کنید، 
زیرا ورزش به ترشح اندورفین کمک 
می کند که موجب تقویت خلق و خو 

می شود.
- خــوب بخوابید و بهداشــت 

خواب را رعایت کنید.
- تمرکز حواس، تمرینات تنفسی 

و مدیتیشن را تمرین کنید.
برای تغییرات تغذیه ای، محققان 
می گویند هــر هفته یکی از این منابع 

غذایی را اضافه کنید.
- فیبر بیشتری بخورید؛ برای این 
منظــور به راحتی می توانید با مصرف 
سبزیجات، میوه ها، لوبیاها، آجیل ها، 
دانــه ها، عدس و غلات کامل ســالم 
میزان فیبر مورد نیاز خود را به دســت 

آورید.
- غذاهــای پــری بیوتیــک و 

تخمیری بخورید.
- مصرف منابع امگا ۳ مانند ماهی 
هــای چرب یا منابع گیاهی مانند چیا، 
کتان یا دانه های کنف را در نظر داشته 

باشید.
- ادویــه هایی مانند زردچوبه را 
به غذای خود اضافه کنید تا به تقویت 

روحیه کمک کند.

بسیاری از ما ارتباط میان تغذیه و سلامت جسمی یا بیماری را درک می کنیم. اما در مورد ارتباط میان 
رژیم غذایی و افسردگی اطلاعی نداریم؟

رژیم غذایی چه میزان
 بر افسردگی تاثیر دارد؟

گروه بهداشت و سلامت- دانشمندان آلمانی در تازه‌ترین مطالعات خود موفق 
شــدند ارتباطی میان تکان دادن دست‌ها هنگام صحبت و تغییر حجم ریه‌ها بیابند. 
محققان دانشــگاه رادبود برلین دیدگاه جدیدی در مورد اینکه چرا انســان‌ها اغلب 
در حین صحبت کردن دســت‌های خــود را به صورت ریتمیک حرکت می‌دهند، 
ایجاد کرده‌اند. بر اساس این دیدگاه ارتباط قابل توجهی بین رفتار حیوان و انسان در 
حرکت با صدا‌ها وجود دارد. به عنوان مثال خفاش‌های پرنده صدای مکان‌یابی پژواک 
و ضربان بال‌هایشــان را همگام می‌کنند که می‌تواند مستقیما با نحوه همگام‌سازی 
ویژگی‌های آکوســتیک صدای خود و حرکت اندام‌های فوقانی انســان در ارتباط 
باشد.  ویم پاو از محققان این مطالعه می‌گوید: زمانی که یک خفاش در حین پرواز 
پژواک می‌گیرد، کشش ماهیچه‌ای که ضربان بال‌ها را به حرکت در می‌آورد نیز منجر 
به فشرده‌سازی کوچکی در ریه‌ها می‌شود. برای خفاش به صرفه‌تر است که در این 
لحظات خاص از چرخه ضربان بال صدا داشته باشد زیرا باعث هماهنگی می‌شود. 
 )ZAS( پاو و همکارش ســوزان فوکس از مرکز زبان‌شناسی عمومی لایب‌نیتس
می‌گویند این قابل مقایسه با آن چیزی است که انسان با حرکات موزون دست ایجاد 
می‌کند، زیرا خط دیگری از تحقیقات نشــان داده اســت که این حرکات دست بر 
حرکات قفسه سینه تاثیر می‌گذارد و حجم ریه‌ها را تغییر می‌دهد. فوکس می‌گوید: 
زمانی که شروع به مطالعه خطوط بسیار متفاوت تحقیقات کردیم، شگفت زده شدیم 
که حیوانات چقدر زمان بندی صدا‌های خود را با حرکات انجام می‌دهند. ما متوجه 

شــدیم که جفت کردن حرکت و آواز ممکن است برای توسعه رپرتوار‌های آوازی 
بسیار مهم باشد. برای مثال در نوع خاصی از پرندگان، جوجه‌های بدون پرواز صدای 
بسیار معمولی دارند، اما هنگامی که جوجه‌ها شروع به استفاده از بال‌های خود در لانه 
برای تمرین پرواز می‌کنند، کیفیت صداگذاری به شــدت تغییر می‌کند. هنگامی که 
آن‌ها شروع به استفاده از بال‌های خود برای پرواز می‌کنند، صداسازی شبیه به آوا‌های 
بزرگسالان می‌شود. پاو می‌گوید: این دقیقا همان چیزی است که در نوزادان انسان در 
حدود ۹ ماهگی یافت می‌شود. هنگامی که نوزادان با دستان خود به شکلی اکتشافی 
شــروع به »غاله کردن« ریتمیک می‌کنند، در گفتار به شکل هجا‌های تکراری مانند 
»ماما« یا »بابا« نیز شروع به حرف زدن می‌کنند؛ بنابراین حرکات موزون ممکن است 
خیلی زود باشد. ارتباط با صدا که توضیح می‌دهد چرا حرکت و صدا‌ها اساسا به هم 
مرتبط هستند. این دیدگاه جدید از نحوه ارتباط ژست با صدا از طریق تعامل با تنفس 
پاسخی به این سوال است که چرا انسان‌ها شروع به حرکت دادن دستان خود در حین 
صدا زدن و صحبت کردن می‌کنند: این سیستم‌ها از نظر فیزیکی در طول تکامل تعامل 
داشتند و این پیشرفت به نوعی توسط نوزادانی که شروع به حرکت می‌کنند، منعکس 
می‌شود. پاو می‌گوید: بسیاری از محققان ارتباطات معتقدند که حرکات دستی برای 
نشان دادن چیز‌ها بوده است. اما ما در واقع فکر می‌کنیم که این تمام داستان نیست. 
به نوعی ژست‌ها نیز بخشی از معنای صحبت کردن برای انسان‌ها هستند که یک امر 

منفعلانه نیست، بلکه ارکستری از حرکت برای تولید معناست.

گروه بهداشــت و سلامت- 
وقتــی صحبــت از کاهــش وزن و 
مدیریــت وزن به میان می‌آید، ایده‌ها، 
تمرین‌ها، رژیم‌های غذایی، مکمل‌ها یا 
اپلیکیشن‌های جدیدی که ادعا می‌کنند 
جدیدترین و بهترین‌ها را برای کمک 
به شــما در رسیدن به وزن ایده‌آل ارائه 
می‌دهند، کم نیســتند. در حالی که هر 
رژیــم غذایی و رونــد تمرینی جدید 
ادعا می‌کند که به راحتی نتیجه می‌دهد 
اما تعداد بســیار کمی از آن نتایج قابل 

دســتیابی یا قابــل حفظ در 

طولانی‌مدت ارائه می‌دهند. به هر حال 
دستیابی به کاهش وزن حتی در بهترین 

روزها نیز دشوار است. 
اگر به تازگــی برای کاهش وزن 
تلاش کرده‌اید، ممکن است به روشی 
برخورد کرده باشــید که ادعا کند یک 
ماساژ خاص دارد و می‌تواند به کاهش 

وزن شما کمک کند. 
این ایده که یک ماساژ آرامش‌بخش 
می‌تواند جزئــی از برنامه کاهش وزن 
شــما باشد، ممکن است کمی عجیب 
به نظر برســد و لابد بــا خود فکر 
کرده‌ایــد که اگر به همین راحتی 
اســت  افراد آن را انجام می‌دهند 
اما ممکن اســت دانش استفاده 
از ماســاژ بــرای کمک به کاهش 
وزن‌های سرسخت بیش از آنچه فکر 
می‌کنید توسعه یافته داشته باشد. 
کلینیک مایو ایالات متحده 
توضیح می‌دهد ماساژ 
روشی عالی برای 
آرامش  کســب 
اســت و حتی به 
بهبــود عضلات 
کمــک  دردنــاک 

می‌کند. اصطلاح ماساژ به فشار دادن، 
مالش و حرکات با مهارت بر پوســت 
و بافت‌های ماهیچه‌ای اشاره دارد. نوع 
و فشــار ماساژ می‌تواند مختلف باشد؛ 
همانطور که محل تمرکز ماساژ متفاوت 
است. برخی از انواع ماساژ رایج شامل 
ماســاژ ورزشی، ماســاژ عمیق، نقاط 
ماشــه‌ای، ســوئدی و رفلکسولوژی 
اســت. ماساژدرمانی جزئی از پزشکی 
یکپارچــه در نظر گرفته می‌شــود که 
رویکــردی جامع‌تر برای مراقبت‌های 
پیشگیرانه و عملی ارائه می‌دهد. علاوه 
بر این دریافت ماساژ خوب فواید زیادی 
برای ســامتی مانند کاهش استرس 
کلی، کاهش درد، کاهش ضربان قلب، 
کاهش فشــار خون و بهبود عملکرد 
سیستم ایمنی و گردش خون دارد؛ در 
حالی که ماســاژهای هفتگی یا ماهانه 
ممکن اســت به کاهش فشار ناشی از 
یک روز کاری سخت و بهبود سلامت 
کلی شما کمک کند، آیا واقعا می‌توانند 

در کاهش وزن سالم نیز موثر باشند؟ 
ماســاژ ممکن اســت بتواند به 
رونــد کاهــش وزن کمــک کند؛ بر 
اســاس مطالعه‌ای که در سال ۲۰۱۰ در 

مجله آکادمــی اروپایی درماتولوژی و 
ونورولوژی منتشــر شد، ماساژ تخلیه 
لنفاوی کاهش چربی ران و شکم را در 

افراد مبتلا به سلولیت نشان داد. 
شــدن  تقســیم  از  پپــس 
شرکت‌کنندگان به سه گروه مختلف، 
ضخامت چربی ران و شکم به ترتیب 
بــه ۱.۶۶ و ۲.۴ میلیمتــر در گروه یک 
کاهش یافــت؛ در حالی که گروه دوم 
۲.۲۱ میلیمتر در ران‌ها و ۱.۷۸ میلیمتر 
در هنگام رســیدن به شــکم کاهش 
داشــتند. گروه سه مطالعه را با از دست 
دادن ۳.۰۳ میلیمتر در ران و ۱.۲۳ میلیمتر 
در شکم به پایان رساندند. با این وجود 
مزایای درمانی ماســاژهای معمول در 
برنامه ســامت کلی شما ممکن است 
به شما کمک کند تا اهداف کاهش وزن 
خود را کمی سریعتر از یک رژیم غذایی 
اســتاندارد و ورزش بــه تنهایی انجام 
دهید. ماساژ اغلب به‌ عنوان یک روش 
لوکــس یا یک ولخرجی در نظر گرفته 
می‌شود؛ با این حال ماساژ ممکن است 
یک عنصر انگیزشی اضافی ایجاد کند 
که حفظ عادات غذایی سالم و ورزش 

را کمی قابل کنترل‌تر می‌کند.

گروه بهداشت و سلامت- یکی 
از مســائلی که از دیرباز ذهن بشر را 
به خود مشــغول کرده است، مسئله 

خواب و رویا است.
خواب‌هــا و رویا‌هــا معمولا 
ســوژه‌هایی ذهنی و زودگذر هستند 
که گاه به نظر می‌رسند مطالعه مستقیم 
آن همراه با عینیت‌های علمی، امری 
غیــر ممکن به نظر می‌رســد. اما در 
دهه‌های اخیر، آزمایشگاه‌های سراسر 
دنیا، تکنیک‌هــای پیچیده‌ای را برای 
راهیابــی به ذهن افــراد در حالی که 
آن‌ها در حال خواب دیدن هســتند، 
ایجاد کرده اند. در این فرایند، محققان 
اطلاعات بیشتری در خصوص اینکه 
چرا ما به این تجربه شبانه عجیب نیاز 

داریم، بدست می‌آورند.
 Antonio( »دکتر »آنتونیو زادرا
Zadra( استاد دانشگاه مونترال کانادا 

و محقق در »مرکز تحقیقات پیشرفته 
در پزشکی خواب« کانادا که در زمینه 
مطالعه کابوس، رؤیا‌های تکرار شونده 
و رویا‌های شــفاف تخصص دارد و 
نویســنده کتاب »وقتی مغز‌ها خواب 
می‌بینند« می‌گوید: یکی از بزرگترین 
مشــکلات در پژوهــش رویا‌هــا و 
خواب این اســت که ما خواب را را 
 به شــکلی مستقیم مورد بررسی قرار 

نمی‌دهیم. 
آنچــه که ما مــورد مطالعه قرار 
می‌دهیم، رویا‌هایی است که گزارش 
شــده اند و یا چیز‌هایی است که مردم 
بــه مــا می‌گوینــد در آن خصوص 
خواب دیده اند و یا چیز‌هایی اســت 
که در خصوص آن نوشــته اند. پس 
اگر بخواهید تحقیقی کنید، می‌بینید که 
بخش بسیاری از کاری که می‌خواهید 
انجام دهید دیگر گذشته است. حتی 

زمانی که رویا‌ها در آزمایشگاه‌ها مورد 
مطالعه قرار می‌گیرند، شما می‌توانید 
بــه آنچه که در مغز یــا بدن به هنگام 
خــواب دیدن فرد اتفاق می‌افتد، نگاه 

کنید.
او در ایــن باره می‌گویــد:، اما 
بایستی دانست، آنچه را که فرد در حال 

خواب دیدن اســت، تنها در صورتی 
مــا می‌توانیم در خصوص آن بفهمیم 
که فرد را از خــواب بیدار کنیم و آن 
فــرد به ما در خصوص رویایی که در 
حال تجربه کردن آن بوده است، به ما 
بگوید؛ بنابراین خواب ها، سوژه‌هایی 
خصوصی هستند که ما آن‌ها را تجربه 

می‌کنیم.
این استاد دانشگاه مونترال کانادا 
در ادامه می‌گویــد:، اما این چالش‌ها 
تنها منحصر به بررسی رویا‌ها نیست؛ 
بلکه در بســیاری از موارد شما شاهد 
آن خواهید بود. بطور مثال در مطالعه 
»درد« نیــز زمانی که مــا درد را مورد 
بررسی قرار می‌دهیم، شما دستگاهی 
ندارید که به شــما درد را نشان دهد؛ 
 بلکــه این‌هــا تجربیات شــخصی 

هستند.
این اســتاد دانشــگاه کانادا در 
ادامه می‌گوید: متأسفانه هیچ تعریف 
جهانی در خصوص خواب که بر سر 
آن توافق وجود داشــته باشد، وجود 
ندارد. برخی پژوهشگران می‌گویند 
رویاها، آفرینش‌های مغزی هســتند 
که به صورت داستان در جایی وجود 
داشــته و دارای ابعاد زمانی هســتند. 

این تعریف بــه انواع خواب‌هایی که 
افراد زمانی که صبح هنگام از خواب 
بیدار می‌شــود و خوابشــان را به یاد 
مــی‌آورد، نزدیک‌تر اســت. اما برای 
دیگر پژوهشگران، رویا، در واقع هر 
نوع تفکر و یا عنصر ادراکی است که 
در طول خواب تجربه می‌شود و بنابر 
این به عنوان »ذهنیت خواب« شناخته 

می‌شود.
دکتر »آنتونیــو زادرا« همچنین 
دربــاره اینکه آیا در حــال حاضر ما 
می‌دانیم چطور مغز ما تصاویر مرتبط 
با رویا‌ها را ایجاد می‌کند، گفت: پاسخ 
کوتاه این اســت کــه خیر؛ اما کم کم 
داریم به سمت فهم آن می‌رویم. چون 
رویا‌ها در مراحل مختلف خواب رخ 
می‌دهد و اینکه چه مراحلی از مغز در 
طول این مراحل مختلف خواب فعال 

هستند، بسیار متفاوت است.

چرا هنگام صحبت کردن دست‌های خود را تکان می‌دهیم؟

چگونه ماساژ موجب کاهش وزن می‌شود؟

غذاهای که کمتر سالم هستند می‌توانند اثر معکوسی بر خلق و خو داشته باشند. برخی 
از غذاهایی که باید مصرف آنها را کاهش داد و احتمالاً در طول زمان حذف کرد، شامل 
غذاهای ناســالم مانند غذاهای حاوی قند اضافه، غذاهای فرآوری شده، فست فودها 
و چربی های ترانس اســت. هدف جایگزینی این گزینه ها با غذاهای کامل سالم است.

خواب از دیدگاه پژوهشگران چیست؟
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