
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشــت و سلامت- 
سازمان بهداشت جهانی بیان می‌کند 
یک رژیم غذایی سالم مصرف بیش 
از حد چربی‌ها بــه‌ ویژه چربی‌های 
اشباع‌شده و ترانس علاوه بر نمک و 

شکر را حذف می‌کند.
طبــق اظهارات مراکــز کنترل 
 )CDC(و پیشــگیری از بیمــاری
خوردن ســالم فواید خود را دارد. به 
عنوان مثال یک رژیم غذایی متعادل 
می‌تواند پوســت شــما را سالم نگه 
دارد؛ اســتخوان‌های شما را قوی‌تر 
کند و خطــر ابتلا بــه بیماری‌های 
مزمن مانند بیماری‌های قلبی، دیابت 
نــوع ۲ و حتی برخی ســرطان‌ها را 

کاهش دهد. 
علاوه بر فوایــد فیزیکی، یک 
رژیم غذایی ســالم ممکن اســت به 
بهبود ســامت روان شما نیز کمک 
کند. برای مثال فردی با بار گلیسمی 
بالا ممکن اســت علائم افسردگی را 

تجربه کند.
ممکن است بین رژیم غذایی و 

ســامت روان ارتباطی وجود داشته 
باشــد اما آیا ارتباطی بین زمان غذا 
خوردن و سلامت روان وجود دارد؟ 
آیا خــوردن در زمان‌های خاص 
می‌تواند برای سلامت روان شما 

مفید باشد؟
نتایج تحقیقات اخیر نشان 
داده بیــن زمان غــذا خوردن 
در روز یا شــب و ســامت 

وجــود  ارتبــاط   روان 
دارد. 

مثال  عنــوان  بــه 
در مطالعــه منتشــر شــده 
ســال ۲۰۲۱ در نشریه مواد 
 )Nutr ients مغــذی)

مشــخص شــد وعده‌هــای 
غذایــی در یک زمــان ثابت 

روزانــه ممکــن اســت نقش 
 مهمی در حفظ ســامت کلی داشته 

باشد.
محققان بیــش از ۴۰۰۰ کارگر 
ژاپنی را مورد بررســی قرار دادند و 
به ارتباط بین کسانی که در زمان‌های 

نامنظم غذا می‌خوردند و مشکلاتی 
مانند اختلال خواب داشــتند، پی 

بردند. رژیم غذایی ناسالم، از دست 
دادن صبحانه و میان‌وعده‌های بیشتر 

همگــی توضیحی برای بی‌نظمی در 
وعده‌های غذایی است.

مطالعه جدیدتری که در ســال 
۲۰۲۲ در نشــریه مجموعه مقالات 

 Proceedings(آکادمی ملی علوم
 of the National Academy

of Sciences( منتشر شد، ارتباط 
دیگــری بین زمان غــذا خوردن و 

سلامت روان را نشان داد.
محققــان  تحقیــق  ایــن  در 
شــرایط کاری شیفت روز و شب را 
شبیه‌ســازی و نتایج غذا خوردن در 
طول روز و شــب را تجزیه و تحلیل 

کردند. 
داده‌های حاصــل جمع‌آوری 
اطلاعــات شــرکت‌کنندگان تنهــا 
بــا غذا خوردن در شــب مقایســه 
 شــد)در هر دانشــکده پزشــکی 

هاروارد(.
محققــان دریافتند کار کردن در 
شیفت شب به همراه غذا خوردن در 
طول روز و شب باعث افزایش سطح 
خلق و خوی شــبیه بــه اضطراب تا 
بیش از ۱۶ درصد و افسردگی تا بیش 

از ۲۶ درصد می‌شود.
سارا چلاپا، محقق این تحقیق، 
گفت: مصرف وعده‌های غذایی شبانه 
ریتم شبانه‌روزی بدن را مختل می‌کند 
که ایــن موضوع به نوبه خود ممکن 
 است کاهش سلامت کلی را توضیح 

دهد.

به گفته سازمان بهداشت جهانی)WHO( یک رژیم غذایی سالم و متعادل از تنوع غذایی تشکیل شده است؛
 به عنوان مثال غذاهایی که از حیوانات تهیه می‌شود مانند تخم‌ مرغ، ماهی و گوشت به همراه میوه‌ها و سبزیجات به عنوان 

غذاهای سالم در نظر گرفته می‌شود زیرا حاوی ویتامین‌های ضروری و آنتی‌اکسیدان‌های مفید است.

ارتقاء سلامت روان با تنظیم 
ساعت مصرف مواد غذایی

گروه بهداشت و سلامت-وزن 
تولد کمتر از صدک ۲۵ با نگرانی‌های 

بعدی رشد مرتبط است.
بر اساس نتایج تحقیق جدید که 
توسط ابیودن آدانیکین و همکارانش 
در دانشــگاه کاونتــری بریتانیا انجام 
شــد، وزن هنگام تولد زیر صدک ۲۵ 
ممکن است کودک را در معرض خطر 

مشکلات رشدی قرار دهد.
اعتقــاد بر این اســت، نوزادانی 
که خیلــی بزرگ یــا خیلی کوچک 
هســتند در معرض خطر پیامدهای 
بد تولد و مشــکلات مربوط به رشد 
دوران کودکی قرار دارند اما اطلاعات 
کمــی در مورد این رابطه در کل دامنه 
وزن هنــگام تولد برای نوزادان نارس 
وجود دارد. برای پر کردن این شکاف، 
محققان رشد بیش از ۶۰۰ هزار نوزاد 
متولد شده پس از ۳۷ هفته بارداری در 

اسکاتلند را مورد بررسی قرار دادند.
حدود دو یا سه سالگی، کودکان 

از نظر رشــد اجتماعی و مهارت‌های 
حرکتی ظریف، مهارت‌های حرکتی 
درشــت و مهارت‌های ارتباطی مورد 

ارزیابی قرار گرفتند.
محققان به‌دنبال ارتباط بین وزن 
هنگام تولد و نگرانی‌های رشــد اولیه 
دوران کودکی با در نظر گرفتن عوامل 
پیچیــده‌ای مانند جنســیت کودک و 

ســن بــارداری در هنــگام زایمان و 
نیــز ســامت، قومیــت و وضعیت 

اجتماعی-اقتصادی مادر بودند.
یافته‌های این تحقیق نشــان داد 
کــه نوزادان با وزن کمتر از صدک ۲۵ 
هنگام تولد در مقایســه با نوزادانی که 
بین صدک ۲۵ تا ۷۵ متولد می‌شــوند، 
در معرض خطر بالاتری از نگرانی‌های 

رشدی هستند و کوچک‌ترین نوزادان 
دارای بیشترین خطر هستند. نوزادانی 
که بــا وزن بــالای ۷۵ درصد متولد 
می‌شوند، در مقایســه با نوزادانی که 
در محدوده متوســط به‌دنیا آمده‌اند، 
به‌طور قابل توجهی در معرض خطر 

نگرانی‌های رشدی نیستند.
محققان به این نتیجه رســیدند 
که داشــتن وزن کم هنگام تولد عامل 
ناشــناخته و بالقوه مهمی در شــیوع 
مسائل مربوط به رشد دوران کودکی 

است.
به‌طور ســنتی، اعتقاد بر این بود 
که نوزادان زیر صدک ۱۰ در معرض 
خطر نگرانی‌های رشــدی هستند اما 
تحقیق جدید تعداد بیشتری از نوزادان 
در محــدوده وزن هنگام تولد صدک 
۱۰ تا ۲۴ را با این مشکلات نشان داد، 
فقط به این دلیل که شــمار بیشــتری 
 از نــوزادان در آن جمعیــت وجود 

دارند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
تحقیقات جدید نشان می‌دهد سندرم 
استرس ناشی از ســانجه می‌تواند از 
طریق کنترل سریع حرکات چشم در 

طول خواب درمان شود.
یک مطالعه جدید نشان می‌دهد 
که حرکات ســریع چشــم در طول 
خواب REM موش، بینش بیشتری 
در مورد مکانیسم پشت رویاپردازی 
ارائه می‌دهد. به نظر می‌رسد حیوانات 
نیز می‌توانند رویا ببینند. این بیشتر در 
دوره‌ای به نــام خواب REM اتفاق 
می‌افتد. در طــول این مرحله خواب 
رویایی، مغز بسیار فعال است، تقریبا 
بــه اندازه مغز در زمــان بیداری فعال 
است، اما این دقیقا چگونه در موش‌ها 
کار می‌کند؟ و چه نوع خوابی دارند؟

تحقیقات جدید منتشر شده در 
Science نشان می‌دهد که حرکات 
 REM چشــم در طــول خــواب
موش‌هــا می‌تواند چیز‌هــای زیادی 
در مورد مکانیســم‌های پشت خواب 
دیدن بگوید. عصب شناسان کاترین 

کانتو و کریس دو زیو از اراسموس ام 
سی و موسســه مغز هلند مشتاق کار 
همکاران خود هستند و به این موضوع 

ادامه می‌دهند.
کانتو یک عصب شناس می‌گوید 
بــرای اولین بار، مــا اکنون یک معیار 
عینی برای اندازه گیری رویا‌ها داریم. 
می‌‍توانید یک انسان را در طول خواب 
REM بیدار کنید و بپرســید که چه 
خوابی می‌بیند، اما ما هیچ راهی برای 
بررسی آن در موش‌ها نداشتیم و البته 
یــک موش که اصلا نمی‌تواند بگوید 

چه خوابی می‌بیند.
سلول‌های جهت سر

رویا‌هــا را می‌توان با مشــاهده 
فعالیت سلول‌های به اصطلاح جهت 
سر در مغز اندازه گیری کرد. همانطور 
کــه از نام آن پیداســت، فعالیت این 
سلول‌ها به جهتی که سر در آن حرکت 
می‌کند، مرتبط اســت: وقتی ســر به 
سمت چپ چرخش می‌کند، فعالیت 
متفاوتی نســبت به زمانی که ســر به 
سمت راست می‌چرخد، قابل مشاهده 

است. موش‌ها و سایر گونه‌ها از جمله 
انســان، از حرکات سر و تغییرات در 
حرکات چشم استفاده می‌کنند تا نحوه 

تثبیت نگاه را بیاموزند.
هنگامــی که مــوش می‌خوابد، 
ایــن ســلول‌ها بــه کار خــود ادامه 
می‌دهند. ســنزای و اســکانزیانی در 
راســتای جفت شدن محکم تکاملی 
بین حرکات چشــم و سر دریافتند که 
دامنه و ســرعت حرکات ساکادیک 
چشم می‌تواند حرکت فیزیکی سر را 
پیش‌بینی کنــد، بدون اینکه موش در 

واقع سر را بچرخاند.
عملکرد رویا

عملکرد دقیــق رویا‌ها هنوز به 
طور کامل شــناخته نشــده است، اما 
تصور می‌شــود که رویا‌ها برای زنده 
کردن وقایع روز مورد نیاز هســتند و 
این ممکن است در مورد موش‌ها نیز 
صدق کند. چه کسی می‌داند، ممکن 
است موش در خواب پرنده شکاری 
را دنبال کند که در هوا حرکت می‌کند. 
احتمالا موش از خواب REM برای 

پخش مجدد رویداد‌های روز استفاده 
می‌کنــد، به این ترتیب حافظه خود را 
برای حرکت تقویت می‌کند. می‌توانید 
ارتباطات مغزی را با مســیری که آب 
انتخــاب می‌کنــد، مقایســه کنید. با 
اجــازه دادن بار‌هــا و بار‌هــا به آب، 
 مســیر گســترده‌تر و گســترده‌تر 

می‌شود.
به نظر می‌رسد انسان نیز مکانیسم 
مشــابهی را نشــان می‌دهد. دی زوا 
می‌گوید: مثلا می‌دانیم که ورزشکارانی 
که قبل از خواب حرکات جدیدی را 
 تصور می‌کنند، آن حرکات را سریع‌تر 

می‌آموزند. 
این کشــف به حوزه تحقیقاتی 
آن‌ها انگیــزه کاملا جدیدی می‌دهد. 
اگــر ما بتوانیم آنچه را که کســی در 
خــواب می‌بیند از طریــق حرکات 
چشم اندازه گیری کنیم، فرصت‌هایی 
بــرای تقویت یــا تضعیف خاطرات 
ارائه می‌شود. این می‌تواند برای مثال 
به عنوان درمانی برای سندرم استرس 

پس از سانحه مفید باشد.

خطری که نوزادان را تهدید می‌کند

درمان سندرم استرس پس از سانحه با کنترل حرکات چشم هنگام خواب

 یک رژیم غذایی متعادل می‌تواند پوســت شــما را ســالم نگه دارد؛ اســتخوان‌های 
شــما را قوی‌تر کند و خطــر ابتلا به بیماری‌هــای مزمن ماننــد بیماری‌های قلبی، 
دیابــت نــوع ۲ و حتی برخی ســرطان‌ها را کاهــش دهد. علاوه بــر فواید فیزیکی، 
یک رژیم غذایی ســالم ممکن اســت به بهبود ســامت روان شــما نیــز کمک کند. 
بــرای مثال فردی با بار گلیســمی بالا ممکن اســت علائم افســردگی را تجربه کند.

گروه بهداشــت و ســامت-
عفونت سینوسی که به‌عنوان سینوزیت 
نیز شناخته می‌شود، زمانی رخ می‌دهد 
که بافت‌های حفره بینی و سینوس شما 
متــورم و ملتهب شــوند. اگر عفونت 
سینوسی دارید، ممکن است علائمی را 
تجربه کنید که ابتدا شبیه سرماخوردگی 
معمولی و با گذشــت زمــان بیانگر 
ســینوزیت اســت. علائم قابل توجه 
سینوزیت شامل تب، خستگی، سرفه، 
ترشــح از بینی، ترشح و آبریزش بینی، 
احتقــان و احســاس ضعف عمومی 
هستند.چهار نوع سینوزیت وجود دارد 
و دوره بیماری هر کدام حداقل دو هفته 
طول می‌کشد؛ ســینوزیت حاد نوعی 
اســت که ظاهراً از ناکجاآباد به وجود 

می‌آید و ممکن است با علائمی مانند 
احتقان یا آبریزش بینی شــروع شود. 
سینوزیت حاد معمولا بین دو تا چهار 
هفته طول می‌کشد. سینوزیت فراتر از 
حاد یک پله بالاتر از سینوزیت حاد است 
و دوره بیماری آن از چهار هفته تا ســه 
ماه طول می‌کشد. اگر سینوزیت بیش از 
سه ماه یا ۱۲ هفته طول بکشد، به‌عنوان 
ســینوزیت مزمن طبقه‌بندی می‌شود. 
اگر فردی چندین بار در سال سینوزیت 
را تجربه کند، ممکن اســت به‌عنوان 
ســینوزیت عودکننده تشخیص داده 
شود.مهم نیست که چه نوع سینوزیتی 
داشته باشید، چندین ویتامین و مکمل 
وجود دارد که می‌تواند به کاهش علائم 
ســینوزیت و به بدن شما در مبارزه با 

التهاب کمک کند.هنگامی که عفونت 
سینوسی دارید، احتمالاً می‌خواهید هر 
کاری که می‌توانیــد برای از بین بردن 
آن انجام دهید. بهترین موادی که هنگام 
ابتلا به ســینوزیت مصرف می‌شــود 
ویتامین C، ویتامین D، ریشه زنجبیل 
 C و پروبیوتیک‌هــا هســتند.ویتامین
احتمالاً شناخته ‌شده‌ترین ویتامین برای 
ایمنی و مبارزه با سرماخوردگی است 
که اغلب پرتگاه عفونت‌های سینوسی 
است. از آنجایی که سینوزیت با التهاب 
بافت ســینوس مشــخص می‌شود، 
ویتامین D دفاع خوبی در برابر التهاب 
ارائه می‌کند. ویتامین D مانند همسایه 
الفبایی خود، ایمنی را تقویت می‌کند و 
به مبارزه بــا عفونت‌ها کمک می‌کند.

نتایج تحقیقی در ســال ۲۰۲۲ نشــان 
داد که ریشــه زنجبیل دارای خواص 
ضد التهابی اســت و می‌تواند التهاب 
بافت را کاهش دهد و به کاهش علائم 
عفونت سینوسی کمک کند. می‌توانید 
با زنجبیل تازه، یک کپسول پودر شده از 
ریشه زنجبیل تهیه کنید، یا چای زنجبیل 
بنوشــید تا علائم سینوزیت را کاهش 
دهید. بخــار چای داغ همراه با قدرت 
زنجبیل می‌تواند غشــاهای مخاطی 

ملتهب و تحریک شــده را کاهش 
دهد.بــرای تکمیل مکمل‌های ضد 

ســینوزیت، پروبیوتیک‌ها می‌توانند 
از سینوس‌های شــما در برابر تشدید 
التهاب محافظت کنند و گاهی اوقات 
از عفونت‌های سینوســی به‌طور کلی 

جلوگیــری می‌کنند.یک پروبیوتیک 
به نام لاکتوباســیلوس، اسید لاکتیک 
تولید می‌کند کــه در واقع می‌تواند از 
رشد میکروارگانیسم‌ها و باکتری‌هایی 
که باعث عفونت دردناک سینوســی 

می‌شوند جلوگیری کند.
می‌توانید  مکمل‌های 

بدون  پروبیوتیــک 

نسخه، نوشیدنی‌هایی مانند کامبوچا 
کــه مملو از پروبیوتیک‌ها هســتند و 
حتی اســپری‌های بینــی پروبیوتیک 
کــه به‌طور خــاص برای مبــارزه با 
 عفونت‌های سینوسی ساخته شده‌اند را 

استفاده کنید.

گروه بهداشت و سلامت- یافته 
جدید نشان می‌دهد که یوگا، مدیتیشن 
و سایر تمرین‌های تمرکز حواس ممکن 
است به افراد مبتلا به دیابت نوع۲ کمک 
کنــد تا قندخون خود را تقریباً به میزان 
داروهای مانند متفورمین، کاهش دهند.
این یافته‌ها بدان معنا نیست که افراد باید 
مدیتیشــن را جایگزین داروهای خود 
کنند.با توجه به این هشــدار، محققان 
گفتند که تماریــن ذهن آگاهی ارزش 
امتحان کردن را دارد.»فاتیما سانوگو«، 
محقق ارشــد از دانشکده پزشکی کک 
در لس آنجلس، گفــت: »ما می‌توانیم 

از همــه ابزارهایی کــه می‌توانیم برای 
کنتــرل دیابت نوع ۲ به‌دســت آوریم، 
استفاده کنیم«.دیابت نوع ۲ زمانی ایجاد 
می‌شــود که بدن توانایی خود را برای 
اســتفاده صحیح از انسولین از دست 
می‌دهــد، هورمونی که قندها را از غذا 
به سلول‌های بدن منتقل می‌کند تا برای 
انرژی استفاده شــود.در نتیجه، قند در 
جریان خون انباشته می‌شود که به مرور 
زمان می‌تواند به عروق خونی و اعصاب 
آسیب برساند. بسیاری از افراد مبتلا به 

دیابت دچار عوارضــی مانند بیماری 
قلبی، نارســایی کلیه، آسیب عصبی در 
پاها و نابینایی می‌شوند. کنترل سطح قند 
خون کلید کاهش این خطرات اســت.

ســانوگو گفت: »اما با وجود داروهای 
مختلف موجود، تنها نیمی از افراد مبتلا 
بــه دیابت نوع ۲ قند خــون خود را به 
سطوح توصیه شده کاهش می‌دهند.« 
از اینرو محققان می‌خواســتند شواهد 
مربــوط به تمرین‌هــای ذهن و بدن را 
بررســی کند که آیا آنهــا می‌توانند به 

افراد مبتلا به دیابت کمک کنند تا کنترل 
بهتری بر وضعیت خود داشته باشند؟

بــرای این مطالعــه، محققان ۲۸ 
کارآزمایی بالینی منتشــر شــده را که 
شــیوه‌های مختلفــی را آزمایش کرده 
بودند مورد بررسی قرار دادند. اکثریت 
روی یوگا تمرکز داشــتند که معمولاً 
ترکیبی از حالت‌های فیزیکی، تمرینات 
تنفسی و مدیتیشن است. به طور کلی، 
محققان دریافتند، این روش‌ها به افراد 
مبتلا بــه دیابت نوع ۲ کمک می‌کند تا 

A۱c خود، اندازه گیری میانگین سطح 
قند خون در ســه ماه گذشته، را کاهش 
دهند.به طور کلی، افراد مبتلا به دیابت 
باید A۱c خــود را زیر ۷٪ نگه دارند. 
در سراسر این کارآزمایی‌ها، تمرین‌های 
 A۱c ذهن و بــدن به طــور میانگین
شــرکت‌کنندگان را کمی بیش از ۰.۸ 
درصد کاهش داد. نویسندگان مطالعه 
خاطرنشان کردند که این کاهش نزدیک 
به چیزی است که آزمایشات متفورمین 
نشان داده است - جایی که A۱c حدود 

۱٪ کاهش می‌یابد. این یافته‌ها همچنین 
اهمیت فراوانی را، حداقل در مورد یوگا 
نشان می‌دهد: در این مطالعات، افرادی 
که بیشــتر تمرین می‌کردند از مزایای 

بیشتری از لحاظ A۱c بهره می‌بردند.
محققــان بر این باورنــد که این 
تمارین با کاهش استرس مرتبط است، 
اگرچه جزئیات آن کاملًا روشن نیست. 
همچنین می‌توانــد اثرات بیولوژیکی 
مستقیمی داشته باشد، جایی که کاهش 
هورمون‌های استرس به کاهش التهاب 
سیســتمیک در بدن و کاهش قند خون 

کمک می‌کند.

کدام ویتامین‌ها و مکمل‌ها در مقابله با سینوزیت موثر هستند؟

راهکارهای طبیعی تنظیم قندخون را بشناسید

»کتامین« با به روزرسانی افکار منفی موجب 
تسکین افسردگی می شود

گروه بهداشــت و سلامت- افسردگی یک اختلال خلقی است که افراد 
زیــادی را تحت تاثیر قرار می دهد و می تواند بر باورهای افراد و نحوه پاســخ 
آنها به اطلاعات تاثیر بگذارد. »کتامین« دارویی است که معمولاً به عنوان داروی 
بیهوشی استفاده می‌شود، با این حال استفاده از آن به عنوان درمان افسردگی کاملًا 
شناخته نشــده است. یک مطالعه جدید نشان داد که تجویز کتامین می‌تواند به 
افراد کمک کند پس از دریافت اطلاعات مثبت، باورهای خوش بینانه تری پیدا 
کنند.درمان افســردگی می‌تواند چالش برانگیز باشد. برخی از افراد به داروها یا 
درمان‌های معمولی که پزشکان برای درمان افسردگی استفاده می‌کنند به خوبی 
پاسخ نمی‌دهند.کارشناسان به طور مداوم در حال تحقیق در مورد راه‌های جدید 
برای کمک به بهبود گزینه‌های درمانی برای افراد مبتلا به افسردگی هستند.یک 
مطالعه جدید به دنبال بررسی چگونگی استفاده از کتامین می‌تواند به افراد مبتلا به 
افسردگی مقاوم به درمان کمک کند. آنها دریافتند که استفاده از کتامین به برخی از 
شرکت کنندگان کمک کرد تا باورهای منفی خود را به روز کنند. به روز رسانی 
این باورها بیشــتر با کاهش علائم افسردگی همراه بود. افراد مبتلا به افسردگی 
می‌توانند انتظارات منفی در مورد آینده داشته باشند، حتی اگر شواهدی ارائه شود 
که این باورهای منفی را تأیید نکند. در مقابل، افراد بدون افســردگی با دریافت 
اطلاعات مثبت بیشــتر باورهای خود را به روز می‌کنند که به آن تعصب خوش 
بینی گفته می‌شود.محققان به دنبال بررسی این بودند که چگونه کتامین می‌تواند 
بر باورهای منفی در میان افراد مبتلا به افسردگی تأثیر بگذارد. این مطالعه شامل 
۵۶ شــرکت‌کننده متشــکل از ۳۰ نفر در گروه کنترل و ۲۶ نفر مبتلا به افسردگی 
مقاوم به درمان بود. شرکت کنندگان مبتلا به افسردگی مقاوم به درمان، سه مورد 
تزریق کتامین را طی یک هفته، ۴۸ ساعت پس از اولی و سپس ۵ روز بعد دریافت 
کردند. محققان شــرکت کنندگان را ۲۴ ساعت قبل از تزریق اول، چهار ساعت 
بعد و چهار ساعت بعد از تزریق سوم بررسی کردند. محققان دریافتند که شرکت 
کنندگان مبتلا به افسردگی مقاوم به درمان، توانایی بیشتری برای به روز رسانی 
مثبت برخی باورها پس از درمان با کتامین داشــتند. این تغییر در به روز رســانی 
باور بیشــتر با کاهش علائم افســردگی همراه بود. این یافته‌ها نشان می‌دهد که 
روان‌درمانی تقویت‌شده با دارو می‌تواند ایده خوبی برای درمان افسردگی باشد. 

با این حال محققان بر انجام تحقیقات بیشتر در این زمینه تاکید دارند.
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