
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشت و سلامت- ماده 
معدنــی زینک برای رشــد و ترمیم 

بافت‌ها ضروری است و در بسیاری از 
مواد غذایی که روزانه مصرف می‌کنیم، 
یافت می‌شود. بنابر اعلام دفتر آموزش 
و ارتقای ســامت وزارت 
مصرف  بهداشــت، 
ذکر  غذایــی  مــواد 
شــده در ذیل می‌تواند 

سبب کاهش علائم سرماخوردگی و 
آنفلوآنزا و تقویت سیستم ایمنی بدن 

شود:
_ گوشــت گاو: هر ۱۰۰ گرم 
گوشــت گاو حاوی ۸.۶ روی است. 
برای همیــن هم می‌تــوان گفت که 
گوشــت گاو منبــع طبیعــی زینک 
محسوب می‌شــود. در حالت کلی با 
داشتن یک برنامه‌ غذایی سالم و متعادل 
مشکلی برای جذب نیاز روزانه به این 

ماده‌ معدنی پیش نمی‌آید.
_ ماســت: محصــولات لبنی 
ضمن این که سرشار از کلسیم هستند، 
زینک فراوان دارند؛ به طوری که یک 
فنجان شــیر کم‌ چرب یا بدون چربی 
یک میلی‌گرم زینک دارد و ۱۷ درصد 
نیاز روزانه به این ماده معدنی را تامین 
می‌کنــد. این در حالی اســت که یک 
فنجان ماست کم‌ چرب یا بدون چربی 

۲.۲ میلی‌گرم زینک دارد و ۲۰ درصد 
نیاز روزانه به این ماده معدنی را تامین 

می‌کند.
_ لوبیا: یک دوم فنجان لوبیای 
قرمز تیــره حاوی ۰.۹ میلی گرم روی 
است و ۶ درصد میزان نیاز به این ماده 
معدنی را تامین می‌کند. لوبیا همچنین 
سرشار از آنتی اکسیدان‌ها و آهن است.
_ غلات غنی شده صبحانه: 
به طــور کلی یک وعــده از آنها ۳.۸ 
میلی‌گــرم زینــک دارد و ۲۵ درصد 
نیــاز روزانه به زینک را تامین می‌کند. 
برچسب پشــت محصول را بررسی 
کنید تا متوجه شــوید غلات محبوب 
صبحانه‌ شــما حاوی چه میزان مواد 
مغذی است. برای حصول نتیجه‌ بهتر، 
غــات صبحانه‌ای را انتخاب کنید که 

حداقل حاوی پنج گرم فیبر باشد.
_ بلغور جوی دو ســر: یک 

دوم فنجــان از بلغــور جو حاوی ۱.۶ 
میلی گرم از روی اســت و منبع خوبی 
از فیبر، ویتامین‌ها و سایر مواد معدنی 

محسوب می‌شود.

شــکلات  _ شــکلات تلخ: 
هر چه تلخ‌تر باشــد، زینک بیشتری 
دارد. حــدود ۶۰ تا ۶۹ درصد از انواع 
کاکائوها، حاوی ۰.۹ میلی‌گرم زینک 

است. ممکن اســت شکلات تلخ به 
محبوب‌تریــن منبع تامین زینک برای 
شما بدل شود، اما باید به خاطر داشته 
باشید که شــکلات تلخ نمی‌تواند به 

تنهایی نیاز بدن را تامین کند، به علاوه 
اینکه باید میزان قند و کالری آن را دقیقا 
محاســبه کنید و روزانه فقط یک تکه 

شکلات میل کنید.
_ مرغ: گوشت مرغ فقط حاوی 
پروتئین نیســت بلکه منبع مفید برای 
تامین زینک نیز به حساب می‌آید. برای 
جذب حداکثر مواد مغذی آن، از مرغ 
بدون پوست اســتفاده کنید. فقط ۹۰ 
گرم مرغ بدون پوســت کباب ‌پز شده 
می‌تواند زینــک روزانه‌ افراد را تامین 

کند.
_ آجیــل و دانه‌هــا: مغزها و 
دانه‌ها یکی دیگر از منابع بزرگ زینک 
هســتند. به عنوان مثــال، مصرف هر 
اونس دانه کــدو تنبل، ۱۵ درصد نیاز 
روزانه شما به زینک را برطرف می‌کند. 
یک قاشــق از دانه‌های چیا نیز حاوی 

۰.۵ میلی گرم زینک است.

همزمان با آغاز فصول سرد سال یکی از بیماری‌هایی که همواره سلامت انسان‌ها را به خطر می‌اندازد ابتلا به
 بیماری‌های تنفسی از جمله آنفلوآنزا، سرماخوردگی و... است، بر همین اساس لازم است بدانید گزینه‌های غذایی سرشار از 

زینک )روی( منجر به کاهش علائم سرماخوردگی و آنفلوآنزا و تقویت سیستم ایمنی بدن می‌شوند.

آثار مصرف غذاهای غنی از »زینک« 
در کوتاه کردن دوره آنفلوآنزا

گروه بهداشــت و سلامت-
محققان دریافتند که قرار گرفتن بیشتر 
در معرض رسانه های اجتماعی بدون 
توجه به ویژگی های شخصیتی ممکن 

است منجر به افسردگی شود.
در مطالعه اخیر، محققان عنوان 
کردنــد روان رنجوری بالا با افزایش 
خطر ابتلاء به افســردگی در عرض 

شش ماه مرتبط است.
از ســوی دیگــر، توافق پذیری 
پایین با خطر افســردگی بیشتر در آن 

دوره همراه بود.
سازمان جهانی بهداشت تخمین 
می‌زند که از هر ۲۰ بزرگســال، یک 
نفر با افســردگی زندگی می‌کند، که 
 علت اصلی ناتوانی در سراسر جهان 

است.
این اختلال خلقی رایج اما جدی 
منجر به احســاس غم و اندوه مزمن 
بدون درمان شــناخته شده می‌شود. 

می‌توانــد در تفکر، عملکرد روزانه و 
خواب اختلال ایجاد کند.

در حالی که رسانه‌های اجتماعی 
می‌توانند به افزایش دانش و ارتباطات 
اجتماعی کمک کنند، تحقیقات نشان 
می‌دهد که استفاده بیش از حد ممکن 
اســت بر ســامت روان تأثیر منفی 

بگذارد.
محققان شــواهدی پیدا کرده‌اند 
که نشــان می‌دهد افزایش استفاده از 
رسانه‌های اجتماعی ممکن است خطر 
ابتلاء به افسردگی را برای ویژگی‌های 
شــخصیتی خاص افزایش دهد، زیرا 
این مطالعه نشــان داد که افراد دارای 

وظیفه‌شناســی پایین با استفاده بیش 
از حد از رســانه‌های اجتماعی بیشتر 
احتمال دارد با انزوای اجتماعی روبرو 

شوند.
مطالعــه جدیــدی که توســط 
محققان دانشگاه آرکانزاس انجام شد، 
چگونگی تأثیر ویژگی‌های شخصیتی 
بر ایجاد افسردگی مرتبط با استفاده از 
رسانه‌های اجتماعی را بیشتر بررسی 

می‌کند.
تحقیقــات نشــان می‌دهد که 
اختــالات خلقی مانند افســردگی 
شــروع  بزرگســالی  اوایــل   در 

می‌شود.
کــه  داد  نشــان  تحقیقــات 
بزرگســالان جوان با "حداقل علائم 
افســردگی" احتمال بیشتری دارد که 
علائم بدتری را در صورت اســتفاده 
 از رســانه‌های اجتماعــی گــزارش 

کنند.

گروه بهداشت و سلامت- بیشتر 
مردم در مقطعی احســاس اضطراب 
می‌کننــد؛ تجربه‌ای کــه می‌تواند با 
مجموعه‌ای از علائم همراه باشــد اما 
فراتر از احساسات گاه به گاه، بیش از 
۴۰ میلیون بزرگسال در ایالات متحده 
اختلالات اضطرابی را تجربه می‌کنند.
اضطــراب مزمــن بــا علائم 
بلندمدت همراه اســت اما اضطراب 
حاد حالت اضطرابی است که بسیاری 
از افــراد قبل از ارائــه در محل کار یا 
ســایر موقعیت‌هــای منحصر به فرد 
تجربه می‌کننــد؛ هم اضطراب حاد و 
هم اضطراب مزمن می‌تواند شــامل 

سرگیجه باشد.
انجمــن روانپزشــکی آمریکا، 
اضطــراب را به عنــوان یک واکنش 
طبیعــی در تجربه انســانی تعریف 
می‌کند که می‌توانــد گاهی اوقات به 
عنوان یک واکنش مفید به اســترس 

عمل کند.
در ســطح ابتدایی، اضطراب راه 
بدن مــا برای هشــدار دادن به خطر 
اســت و مــا را از محیط اطراف خود 

آگاه می‌کند تا بتوانیم از موقعیت‌های 
تهدیدآمیز جان سالم به در ببریم. با این 
حال، فراتر از هدف اضطراب به عنوان 
یک تاکتیک بقا، اختلالات اضطرابی 
می‌توانند ناســازگاری ایجاد کنند و 
ممکن است شــامل تجارب عصبی 
مزمــن، ترس و احســاس اضطراب 

مفرط در زندگی روزمره شوند.
شــامل  اضطرابی  اختــالات 
ترس بیش از حد، اختلالات هراسی 
و اختــال اضطراب فراگیر اســت. 
تخمین زده می‌شــود کــه تقریباً ۳۰ 
درصد از بزرگسالان به نوعی اختلال 
اضطرابــی مبتــا خواهند شــد که 
اختلالات اضطرابی را به شــایع‌ترین 
بیماری روانی تشــخیص داده شــده 

تبدیل می‌کند.
زنــان بیشــتر از مــردان دچار 
اختلالات اضطرابی می‌شوند. علائم 
اضطراب گســترده و از فردی به فرد 
دیگر متفاوت اســت اما اغلب شامل 
مشکل در خواب، احساس وحشت 
یــا ترس، تپش قلــب، حالت تهوع، 
درگیری فکری و ســرگیجه اســت. 

جنبه مثبت آن این است که اختلالات 
اضطرابــی به طور کلــی قابل درمان 
هستند  و این درمان‌ها می‌توانند بسیار 

موثر باشند.
سرگیجه یک اصطلاح کلی است 
که برای توصیف احساسات ناتوانی در 
حفظ تعادل استفاده می‌شود و شامل 
احســاس بی‌حالی، ضعف، بی‌ثباتی، 
غش کردن و احســاس چرخش اشیا 
در اطراف شماست. سرگیجه عوامل 
زیــادی دارد که یکی از آنها اضطراب 

است.
موارد متعــددی وجود دارد که 
اضطراب می‌تواند منجر به سرگیجه 
شــود. این تغییرات از تغییرات سریع 
فشــار خون که باعث ایجاد احساس 
ســبکی در فرد می‌شــود تا شــرایط 
گــوش داخلی که می‌تواند یک رابطه 
چرخه‌ای بین اضطراب و ســرگیجه 

ایجاد کند، متغیر است.
یک فرد ممکن اســت در مورد 
یک تجربه ســرگیجه قریب الوقوع 
احساس اضطراب کند. گوش داخلی 
کــه در توانایی بدن برای حفظ تعادل 

موثر اســت، می‌تواند تحــت تاثیر 
هورمون‌های استرس مانند آدرنالین، 
هیستامین‌ها و کورتیزول قرار گیرد و 
منجر به ناتوانی موقت در تنظیم تعادل 

و موجب سرگیجه شود.
این چرخه اضطــراب در مورد 
ســرگیجه مکرر و تجربه ســرگیجه 
می‌تواند به شــدت استرس‌زا شود. به 
همیــن دلیل، مهم اســت که به دنبال 
درمان مناسب باشید. درمان اضطراب 
ممکن اســت شامل مشــاوره، دارو 
درمانی، فیزیوتراپی یا تغییر ســبک 

زندگی باشد.
بسیاری از عادات سبک زندگی 
وجود دارد که می‌تــوان آنها را برای 
کاهش اضطــراب و بــه نوبه خود، 
کاهش سرگیجه ناشــی از اضطراب 

ترکیب کرد.
ذهن آگاهی و مدیتیشن می‌تواند 
بــدن را آرام کند، رژیم غذایی کامل و 
مغذی می‌تواند بدن شما را در بهترین 
حالــت خود نگه دارد و ورزش منظم 
نیز باعث افزایش اندورفین و کاهش 

هورمون‌های استرس شود.

استفاده از شبکه های اجتماعی و افزایش خطر ابتلا به افسردگی

اضطراب عامل سرگیجه است؟

مــاده معدنــی زینــک بــرای رشــد و ترمیــم بافت‌هــا ضــروری اســت و در 
بســیاری از مــواد غذایــی کــه روزانــه مصــرف می‌کنیــم، یافــت می‌شــود.

گروه بهداشت و سلامت-یک 
متخصــص طب ســنتی گفت: کبد 
چرب ناشی از پرُشدگی مواد اضافه 
در کبد اســت و هنگامی که تناسب 
بین ورود، مصرف و دفع مواد غذایی 
از بین می‌رود، این بیماری به وجود 

می‌آید.
 نعمت‌الــه مرادی با اشــاره به 
این‌کــه کبد چرب ناشــی از تجمع 
مــواد زائد در کبد اســت و پرهیز، 
فعالیــت بدنی و مصــرف غذاهای 
خاص در درمان مؤثر اســت، اظهار 
کرد: افــرادی که مبتلا به کبد چرب 
شده‌اند در صورتی که میزان درگیری 
کبــد آن‌ها در حد ضعیفی باشــد و 
همچنین اگر میزان آنزیم‌های کبدی 
هنوز در حد نرمال باشــد می‌توانند 
از روش‌های تغذیــه‌ای و یا طبیعی 
 جهت درمــان بیماری خود بهره‌مند 

شوند.
وی ادامه داد: مصرف شــربت 
عسل، آب لیمو و کاسنی روزی یک 
لیوان صبح ناشتا و یک لیوان آخر شب 

جهت درمان این بیماری و تسریع 
در ســیر بهبودی آن مؤثر است، 
البته باید توجه داشــت که برای 
ایــن راهکار باید یک و نیم لیوان 
آب لیموی تازه را با یک قاشــق 
مرباخــوری عســل و چهار و نیم 

لیوان کاسنی مخلوط کرد تا بتوان طی 
 شــبانه روز مصرف آن‌را مدنظر قرار 

داد.

مــرادی عنوان کــرد: مصرف 
یک قاشــق چایخوری سیاه دانه در 
صبح و شــب نیز توصیه می‌شــود، 
البته ســیاه دانه بایــد حتماً جویده 
شــود و اگــر همراه با کمی عســل 
 طبیعی اســتفاده شــود اثر بیشتری 

دارد.
ایــن متخصص طب ســنتی 
افــزود: مصرف روزانه دو الی ســه 
عــدد ســیب کامل صبح‌هــا قبل‌از 
صبحانــه و آخــر شــب می‌تواند 
 در درمــان ایــن بیماری اســتفاده 

شود.
وی با اشــاره به این‌که مصرف 
پیوســته ســالاد کاهو، کلم، هویج، 
روغن زیتــون و آبغــوره هفته‌ای 

پنــج بار توصیه می‌شــود، ادامه 
داد: مصرف شــربت عســل، 

آب لیمــو و کاســنی روزی یــک 
لیوان صبح ناشــتا و یک لیوان آخر 
شــب جهت درمان ایــن بیماری و 
 تســریع در ســیر بهبودی آن مؤثر 

است.
مرادی با اشــاره به اســتفاده از 
ترکیب چهار بذر بــرای درمان کبد 
چــرب در طب ســنتی، بیــان کرد: 
تخم‌های کاســنی، خرفه، خربزه و 
خیــار را با هم نیمکوب کرده و کمی 
از آن را از شــب در عرق کاســنی و 
شاه‌تره خیسانده و صاف کنید و صبح 
آن را مصرف کنید، بعد از ظهر نیز از 
این مخلوط چهار بذر دوباره در عرق 

کاسنی و شاه‌تره خیسانده و مصرف 
کنید، بهتر است که مصرف این دارو 
با غذا فاصله داشــته باشــد و پس از 
خوردن دارو نیز تا یک ســاعت غذا 

نخورید.
ایــن متخصص طب ســنتی 
بــا بیان این‌کــه افراد مبتــا به کبد 
چــرب روزانه یک لیــوان مخلوط 
عرق کاســنی و شــاه تره بنوشــند، 
عنــوان کرد: مصــرف غذاهایی که 
انرژی زیــادی تولید نمی‌کنند مانند 
انــواع آش‌ها، خورش‌هایــی که با 
ســبزیجات تهیه می‌شوند و سوپ، 
در درمــان مفید بوده و بهتر اســت 

کســانی که معده ضعیــف ندارند، 
 خورش‌هــا را کمــی ترش‌تر تهیه 

کنند.
وی تصریــح کرد: چای ترش، 
چــای ســبز، آلبالــو، آب آلبالــو، 
آب زرشــک، آبغــوره و عنــاب 
 در دوره نیــز درمــان کمــک کننده 

است.
مرادی با اشاره به این‌که یکی‌از 
توصیه‌های ما عدم نوشیدن آب یخ، 
به ویژه آبی است که جرم یخ درون آن 
وجود دارد، عنوان کرد: به جای آب 
نوشیدنی عسل، آب و آبلیمو استفاده 
کنند، اگر این روند را افراد دو تا ســه 
ماه اجرا کننــد و در طول این مدت 
بیشتر غذاهایشان آبپز باشد و از انواع 
ســوپ‌ها با سبزیجات مختلف 
 اســتفاده کنند، رو بــه بهبودی 

می‌روند.
این متخصص طب سنتی تأکید 
کرد: افــرادی که مبتلا به کبد چرب 
هســتند در صورتی که بیماری‌شان 
در حد متوسط و یا شدید و یا همراه 
بــا افزایش آنزیم‌های کبدی باشــد 
علاوه‌بر این بیماری ممکن اســت 
به دیابت، فشــارخون و چاقی زیاد 
نیز مبتلا شــوند که برای جلوگیری 
از بــروز عــوارض ناشــی از این 
بیماری‌هــا لازم اســت درمان خود 
 را تحت نظر پزشکان مربوطه انجام 

دهند.

یک متخصص طب سنتی مطرح کرد:

نسخه طب سنتی برای کبد چرب
چکاپ بدن از روی چشم‌ها

گروه بهداشت و سلامت- چشم‌های ما می‌توانند مجموعه‌ای از مشکلات مزمن مربوط به سلامت بدن را که 
شاید ندانیم و به آنها مبتلا باشیم، نشان دهند.

‌ در حالی که ممکن اســت فکر کنید تغییرات چشــمی فقط به مشکلات و عارضه‌های مخصوص به این عضو 
حساس و حیاتی محدود می‌شود اما متخصصان سلامت می‌گویند این تغییرات حتی در مواردی می‌توانند شما را از 
ناراحتی‌ها و مشکلاتی در سایر اعضا مانند کلسترول بالا یا حتی سکته مغزی آگاه کنند. نشریه "سان" در این مقاله به 

برخی از این علائم و نشانه‌ها اشاره کرده است:
توده‌های سفید یا زرد در نزدیکی چشم

اگر توده‌های سفید یا زرد در نزدیکی پلک‌ها یا بینی دارید، این علامت می‌تواند نشانه کلسترول بالا باشد. به این 
رسوبات کلسترول، زانتلاسما می‌گویند. شما باید در صورت وجود این علامت، سطح کلسترول خود را با آزمایش 
خون بررسی کنید. زیرا سطوح بالای کلسترول می‌تواند در دیواره رگ‌ها تجمع کند و جریان خون را به قلب کاهش 

دهد.
چشمان زرد

اگر سفیدی چشم شما زرد شده، معمولاً نشان‌دهنده سطوح بالای بیلی‌روبین در خون شما است یا این که شما 
به زردی یا یرقان مبتلا شــده‌اید. دلایل مختلفی برای زردی وجود دارد، از عفونت کبد گرفته تا ســنگ کیسه صفرا و 

سرطان. در صورت وجود این علامت، فورا باید به پزشک عمومی خود مراجعه کنید.
کم‌رنگ‌شدن پلک پایین

وقتی پلک خود را پایین می‌آورید، داخل پلک باید قرمز/صورتی به‌نظر برسد. اگر فردی دارای کم‌خونی باشد، 
پلک پایین او روشــن تر از حد معمول اســت. ســایر علائم کم‌خونی عبارتند از: خستگی، تنگی نفس، تپش قلب و 
احساس ضعف. کم خونی که در زنان شایع‌تر از مردان است، اغلب به‌دلیل کمبود آهن ایجاد می‌شود. اگر کم‌خونی 
درمان نشود، می‌تواند شما را مستعد ابتلا به بیماری و عفونت کند، زیرا کمبود آهن بر سیستم دفاعی طبیعی بدن تأثیر 
می‌گذارد. کم‌خونی ناشی از فقر آهن شدید ممکن است خطر ابتلا به عوارضی را که بر قلب یا ریه‌ها تأثیر می‌گذارد، 

مانند ضربان قلب سریع غیرطبیعی یا نارسایی قلبی، افزایش دهد.
بینایی به‌خطر افتاده

آســیب به بخش‌های عقبی مغز )پس ســری( در نتیجه سکته مغزی، فرد را دچار نوعی کوری در بخش‌هایی از 
میــدان بینایی می‌کند. بینایــی یک فرآیند عصبی پیچیده با یک منطقه اختصاصی در مغز و همچنین چندین اعصاب 
است که حرکات چشم و مردمک‌ها را کنترل می‌کنند. اگر در یکی از این نواحی دچار سکته مغزی شوید، بینایی شما 
تحت‌تاثیر قرار خواهد گرفت. سکته مغزی بسته به اینکه این آسیب در کجای مغز اتفاق می‌افتد، اثرات متفاوتی دارد. 
از هر هشــت نفری که دچار ســکته مغزی می‌شوند، یک نفر در عرض ۳۰ روز می‌میرد، بنابراین دریافت کمک‌های 

پزشکی در اسرع وقت ضروری است.
چشم‌های برآمده

داشتن چشم‌های برآمده می‌تواند نشان‌دهنده پرکاری تیروئید باشد. از هر سه نفری که غده تیروئید پرکار دارند، 
یک نفر به بیماری تیروئید چشمی )بیماری چشم گریوز( مبتلا می‌شود. در این بیماری، چشم‌ها برآمده به‌نظر می‌رسند 
)اگزوفتالموس(، چشم‌ها احساس خشکی و سنگ‌ریزه می‌کنند و می‌تواند دید دوگانه داشته باشد. بسیاری از موارد 
خفیف هستند و با درمان پرکاری تیروئید بهبود می‌یابند اما از هر ۲۰ تا ۳۰ مورد در یک مورد، خطر نابینایی وجود دارد.
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