
9بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- تأثیر 
بهبــودی با آواز پرندگان، در افراد مبتلا 
به افسردگی - شایع ترین بیماری روانی 
در سراسر جهان - مشهود بود که نشان 
دهنــده نقش بالقوه حیات پرندگان در 
کمک به افرادی است که دارای شرایط 

خاص سلامت روان هستند.
ایــن مطالعه از برنامــه کاربردی 
تلفن هوشمند Urban Mind برای 

جمــع آوری گزارش هــای بی درنگ 
سلامت روان افراد در کنار گزارش های 
تاثیر دیــدن یا شــنیدن آواز پرندگان 
بهره برده است. رایان هامود، نویسنده 
اصلی، دســتیار پژوهشی در موسسه 
روان پزشــکی، روان شناســی و علوم 
اعصاب )IoPPN(، کالج کینگ لندن، 
گفت: شواهد فزاینده ای در مورد فواید 
بودن در طبیعت برای ســلامت روان 

وجود دارد و ما به طور شــهودی فکر 
می کنیم که شنیدن آواز پرندگان به بهبود 

خلق و خوی ما کمک می کند.
با این حال، تحقیقات کمی وجود 
دارند که تاثیر پرندگان بر سلامت روان 
را در زمــان واقعــی و در یک محیط 
واقعی بررســی کرده باشند. با استفاده 
از برنامه ذهن شــهری، ما برای اولین 
بار ارتباط مســتقیم بین دیدن یا شنیدن 

صــدای پرندگان و خلق و خوی مثبت 
را نشــان دادیم.امیدواریم این شواهد 
بتوانــد اهمیت حفاظت و فراهم کردن 
محیط هایی را برای تشــویق توجه به 

پرندگان، نه تنها برای تنوع زیستی، بلکه 
برای سلامت روان ما نشان دهد.

این مطالعه بیــن آوریل ۲۰۱۸ و 

اکتبر ۲۰۲۱ انجام شد، با حضور ۱۲۹۲ 
شــرکت کننده که ۲۶۸۵۶ ارزیابی را با 
استفاده از برنامه ذهن شهری که توسط 
 J&L کینگز کالج لندن، معماران منظر

 Nomad و بنیــاد هنری Gibbons
Projects توســعه داده شــده است، 
تکمیل کردند.شــرکت کننــدگان در 

سراسر جهان جذب شدند که اکثریت 
آن ها در بریتانیا، اتحادیه اروپا و آمریکا 

مستقر بودند. 
این اپلیکیشــن ســه بار در روز 

از شــرکت کنندگان می پرســید که آیا 
می توانند پرنده ها را ببینند یا صدایشان 
را بشنوند؟ به دنبال آن سؤالاتی در مورد 

ســلامت روانی پرسیده شد تا محققان 
بتوانند ارتباطی بین ایــن دو را برقرار 
کنند و تخمین بزنند که این ارتباط چقدر 
طول کشیده است.این مطالعه همچنین 
اطلاعاتی را در مورد تشــخیص های 
موجــود در خصــوص بیماری های 
روانی جمع آوری کــرد و دریافت که 
شنیدن یا دیدن حیات پرندگان با بهبود 
سلامت روان در افراد سالم و افراد مبتلا 

به افسردگی مرتبط است.
محققان نشــان دادند که ارتباط 
بیــن پرندگان و رفاه ذهنــی با عوامل 
محیطی همزمان مانند وجود درختان، 
گیاهان یا آبراه ها توضیح داده نمی شود.
نویســنده ارشد تحقیق، آندریا مچلی، 
پروفسور مداخله اولیه در سلامت روان 
در IoPPN، کالــج کینگ لندن گفت: 
اصطلاح خدمات اکوسیســتم اغلب 
برای توصیف مزایای جنبه های خاصی 
از محیط طبیعی بر ســلامت جسمی و 
روانی ما استفاده می شود. اثبات علمی 
این مزایا می تواند دشوار باشد. مطالعه ما 
پایه شواهدی برای ایجاد و حمایت از 
فضا های تنوع زیستی که پناهگاه حیات 
پرندگان است فراهم می کند، زیرا این 

امر به شــدت با سلامت روان ما مرتبط 
اســت.علاوه بر این، یافته ها از اجرای 
اقداماتی برای افزایش فرصت ها برای 
مردم حمایــت می کند.برای مواجهه با 
حیات پرندگان، به ویژه برای کسانی که 
با شرایط سلامت روانی مانند افسردگی 
زندگی می کنند. " شــریک تحقیقاتی 
و معمار منظــر، جو گیبونز، گفت:چه 
کسی به پیچیدگی های ملودیک گروه 
کر سپیده دم در اوایل صبح بهاری توجه 
نکرده است؟تجربه ای چندحسی که به 
نظر می رسد، صرف نظر از حال و هوای 

ما، زندگی روزمره را غنی می کند.
این تحقیق هیجان انگیز نشــان 
می دهد که چقدر دیدن و شنیدن صدای 
آواز پرندگان روحیه را تقویت می کند.

شــواهد جالبی نشــان می دهند 
که محیط زیســت تنوع زیستی از نظر 
رفاه ذهنی ترمیم کننده است.دوز های 
حیاتی طبیعت، ارزشــمند و ماندگار 
اســت.این مطالعه »ارزیابی لحظه ای 
زیســت محیطی مبتنی بر گوشی های 
هوشمند مزایای سلامت روانی حیات 
پرنــدگان را نشــان می دهــد« که در 

گزارش های علمی منتشر شده است.

گروه بهداشت و سلامت- گل 
کلــم حاوی فیبر بالاســت. فیبر منبع 
تغذیه  باکتری های مفید روده اســت و 
از این جهت به کاهش التهاب و تقویت 
سلامت دستگاه گوارش کمک می کند. 
گل کلم در تهیه  غذا های متنوعی کاربرد 
دارد و در کاهش وزن نیز مؤثر است. در 
ادامه این مطلب قصد داریم به معرفی 

۸ مورد از خواص گل کلم بپردازیم.
۱. مواد مغذی فراوان

گل کلم سرشــار از مواد مغذی 
اســت و علی رغم ویتامین بالا کالری 
خیلی کمــی دارد. به عبارتی، گل کلم 
تقریبــا دارای تمامی ویتامین ها و مواد 

معدنی مورد نیاز بدن است. 
۲. سرشار از فیبر

گل کلــم حاوی فیبر بالاســت 
و از همیــن رو به ســلامتی عمومی 
بدن کمک می کنــد. در هر پیمانه گل 
کلم ۳ گرم فیبــر وجود دارد که یعنی 
۱۰ درصــد نیاز روزانــه ی بدن. فیبر 
منبع تغذیــه ی باکتری های مفید روده 
است و از این جهت به کاهش التهاب 
و تقویت ســلامت گوارشــی کمک 
می کند. مصرف فیبر کافی همچنین در 
پیشگیری از بیماری های گوارشی مانند 
یبوست، دیورتیکولیت )بیماری مربوط 
بــه روده( و بیماری التهابی روده مؤثر 
است. براســاس مطالعات انجام شده، 
رژیم های غذایی حاوی ســبزیجات 
پرفیبر ماننــد گل کلم موجب کاهش 

خطــر ابتلا بــه بیماری های مختلفی 
ازجمله بیماری های قلبی، ســرطان و 
دیابت می شوند. به علاوه، فیبر به دلیل 
ایجاد احســاس سیری و کاهش کلی 
کالری مصرفی در پیشگیری از چاقی 

نیز نقش بسزایی دارد.
خــواص  دارای   .۳

آنتی اکسیدانی
یکــی از خــواص گل کلم این 
اســت که گل کلم منبعی غنی از آنتی 
اکســیدان هایی است که از سلول های 
بدن در برابر اثرات زیان بار رادیکال های 
آزاد و حملات التهابی محافظت می کند. 
این ماده ی غذایی مانند سایر سبزیجات 
چلیپایــی دارای مقادیــر فراوانــی 
گلوکوزینــولات و ایزوتیوســیانات 
اســت که موجب کاهش ســرعت 
رشد سلول های ســرطانی می شوند. 
مطالعات آزمایشگاهی نشان داده است 
که گلوکوزینولات و ایزوتیوسیانات 
قادرند از بدن در برابر سرطان کولون، 
سرطان ریه، ســرطان سینه و سرطان 
پروســتات محافظت کنند. گل کلم 
آنتی اکســیدان های  همچنین حاوی 
کاروتنوئیــد و فلاونوئید اســت که 
خاصیــت ضدســرطانی دارند و نیز 
در کاهش خطــر ابتلا به بیماری های 
مختلفی ماننــد بیماری هــای قلبی 
مؤثرنــد. به علاوه، گل کلــم یکی از 
منابع سرشــار از ویتامین C است که 
خود دارای کارکرد های آنتی اکسیدانی 

اســت و به دلیــل برخــورداری از 
خواص ضدالتهابــی موجب تقویت 
سیســتم ایمنی و کاهش خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی و سرطان می شود.
۴. کمک به کاهش وزن 

خواص گل کلــم مختلف اند و 
گویا باعث می شوند گل کلم در کاهش 
وزن مؤثر باشد. یکی این که هر پیمانه 
گل کلم فقط حاوی ۲۵ کالری است. به 
ایــن معنی که مصرف زیاد این ماده ی 
غذایی موجب اضافه وزن نمی شود و 
همچنین جایگزین کم کالری مناسبی 
بــرای مواد غذایی پرکالری مانند برنج 
و آرد اســت. حتما می دانید که کاهش 
کالــری دریافتی جهــت کنترل وزن 
الزامی اســت. گل کلم به دلیل فیبر بالا 
گوارش را کُند و احساس سیری ایجاد 
می کند و در نتیجه فرد به طور خودکار 
به مصرف کالری کمتری طی روز روی 
خواهــد آورد. خاصیت دیگری که در 
گل کلم به کاهش وزن کمک می کند، 
پرآب بودن این ماده ی غذایی اســت. 
۹۲ درصد وزن گل کلم از آب تشکیل 
می شود و این درحالی است که مصرف 
مواد غذایی پرآب و کم کالری با کاهش 

وزن بی ارتباط نیست.
۵. سرشار از کولین

یکی دیگــر از خواص گل کلم 
دارا بودن مقادیر فراوانی کولین است 
که ازجملــه مواد مغذی موردنیاز بدن 
به شــمار می رود. هــر پیمانه گل کلم 

حاوی ۴۵ میلی گرم کولین است، یعنی 
۱۱ درصد شــاخص Al )شــاخص 
مصرف کافی یا به عبارتی مقدار مجاز 
توصیه شــده ی مصرف روزانه ی مواد 
مغذی( بــرای زنــان و ۸ درصد این 
شاخص برای مردان. ازجمله وظایف 
کولیــن در بدن عبارت انــد از حفظ 
یک پارچگی غشــا های سلولی، سنتز 
DNA و کمک به متابولیسم. کولین 
همچنین در رشد و تکامل مغز نقش دارد 
و نیز در تولید انتقال دهنده های عصبی 
که جهت حفظ سلامت سیستم عصبی 
لازم اند، مؤثر است. به علاوه، کولین از 
انباشتگی کلسترول در کبد جلوگیری 
می کند. کمبود کولین موجب افزایش 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی و کبدی 
و نیز اختلالات عصبی مانند زوال عقل 
و آلزایمر می شود. این ماده ی مغذی در 
مواد غذایی زیادی وجود ندارد، اما گل 
کلم و بروکلــی ازجمله بهترین منابع 

پایه گیاهی کولین به شمار می روند.
۶. غنی از سولفورفان

ردیــف  در  ســولفورفان 
آنتی اکســیدان هایی قرار دارد که بار ها 
درباره آن ها مطالعه شده است. طبق نتایج 
مطالعات آزمایشگاهی، سولفورفان با 
مهار آنزیم های دخیل در سرطان و رشد 
تومور مانع گسترش سرطان می شود. 

حتــی در برخی مطالعات مشــاهده 
شده است که ســولفورفان می تواند 
با نابودی ســلول های تخریب شده به 
توقف رشد سرطان نیز کمک کند. این 
ماده ی مغذی همچنین در پیشگیری از 
سرطان کولون و پروستات مؤثر است. 
تأثیر ســولفورفان در بسیاری دیگر از 
سرطان ها مانند سرطان سینه، لوسمی، 
پانکــراس و ملانوما )یکــی از انواع 
سرطان پوست( نیز بررسی شده است.
مطالعات نشــان داده اســت که 
سولفورفان در کاهش فشار خون بالا 
و حفظ ســلامت عروق نقش دارد و 
به همین دلیل موجب پیشــگیری از 
بیماری هــای قلبی می شــود. افزون 
بــر اینها، مطالعات انجام شــده روی 
حیوانات آزمایشــگاهی حاکی از آن 
است که ســولفورفان در پیشگیری 
از دیابــت و کاهــش خطــر ابتلا به 
بیماری هــای مرتبط بــا دیابت مانند 
مشــکلات کبدی نیــز نقش مؤثری 

ایفا می کنــد. با اینکــه هنوز به 
مطالعات بیشــتری در زمینه ی 
نیاز  ســولفورفان  کارکرد های 

اســت، اما در همین حد نیز 
فواید اثبات شده ی سولفورفان 

به روشنی بر اهمیت این ماده ی 
مغذی در حفظ سلامتی بدن دلالت 

دارند.
۷. جایگزین کم کربوهیدرات 

غلات و حبوبات
گل کلــم ازجمله ســبزیجات 
همــه کاره ای اســت کــه می تواند 
به عنــوان جایگزین غلات و حبوبات 
مصــرف شــود. با اضافه کــردن گل 
کلم بــه رژیم غذایی خــود نه تن ها 
مصرف سبزیجات تان بالاتر می رود، 
بلکه انتخاب مناســبی برای کســانی 
اســت کــه از رژیم هــای غذایی کم 
کربوهیدرات استفاده می کنند، چراکه 
گل کلم به نســبت غلات و حبوبات 
کربوهیدرات خیلی کمتری دارد. برای 

مثال، ۱ پیمانه گل کلم حاوی 
۵ گرم کربوهیدرات 
اســت، درحالی که 
میزان کربوهیدرات 
همین مقدار برنج به 

۴۵ گرم می رســد، یعنی ۹ برابر بیشتر 
از گل کلم.

برخــی غذا هایی که می توانید 
گل کلــم را جایگزیــن محتویات 
پرکربوهیدرات شان کنید، عبارت اند 

از:
برنــج: گل کلــم را می توانید 
جایگزین برنج سفید یا برنج قهوه ای 
کنید. به این منظور فقط کافی است گل 

کلم را رنده کنید و سپس بپزید.
خمیــر پیتزا: گل کلــم را در 
غذاساز خرد کنید و در تهیه خمیر پیتزا 

به کار ببرید. 
تهیــه ی حمص  حمــص:در 
می توانیــد به جای نخــود از گل کلم 

استفاده کنید.
پوره  ســیب زمینی: به جای 
پوره ی سیب زمینی که حاوی 
کربوهیدرات بالاست، 
پوره ی گل کلم 
جایگزین  را 

کنید.

تورتیلا: با گل کلم خردشــده 
به اضافــه ی تخم مــرغ می توانیــد 
کم کربوهیدرات تری  تورتیلا هــای 
درست کنید که در تهیه ی لقمه، تاکو و 

بوریتوس کاربرد خواهند داشت.
پاستا و پنیر: ترکیب گل کلم 
پخته با شــیر، پنیر و ادویه جایگزین 
مناسبی برای پاستا و پنیر یا همان »مَک 

انَد چیز« معروف است.
۸. امکان اضافه  آســان به 

رژیم غذایی
گل کلــم نه تن هــا ازجملــه 
ســبزیجات همه کاره اســت، بلکه 
به آسانی در رژیم های غذایی مختلف 
اضافه می شود. برای شروع می توانید 
گل کلم را به صورت خام مصرف کنید. 
این روش به آماده ســازی چندانی نیاز 

ندارد و وقت گیر نیست. 
گلچه هــای گل کلــم خــام 
میان وعــده ی مناســبی اســت که 
می توانیــد به همراه حمــص یا انواع 
سس ســبزیجات مصرف کنید. برای 
بهره گیری از خواص گل کلم می توانید 
آن را به روش هــای مختلفی مانند 
کبابی کردن  بخارپزکردن، 
یا تفت دادن طبخ کنید و 
در کنار غذا یا در ترکیب 
با غذا هایی مانند سوپ، 
ســرخ کردنی ها  ســالاد، 
بــه کار  خوراک هــا   یــا 

ببرید.

تحقیقات کینگز کالج لندن نشان داده اند که دیدن یا شنیدن صدای پرندگان با بهبود سلامت ذهنی 
مرتبط است که می تواند تا هشت ساعت طول بکشد.

صدای زیبای پرندگان، 
درمانگر افسردگی

گروه بهداشــت و سلامت-
مســئول آموزش همگانی انســتیتو 
تحقیقات تغذیــه ای و صنایع غذایی 
کشــور، آلزایمر را یکی از شایع ترین 
بیماری های دوران سالمندی برشمرد 
که با رژیم غذایی مناسب، تا حدودی 

قابل پیشگیری است.
مینــا کاویانی، با بیــان اینکه 
تاکنون درمان مؤثــری برای زوال 
عقل یا آلزایمر شــناخته نشــده 
است بر پیشگیری از این بیماری 
به ویژه با اســتفاده از رژیم غذایی 
مناسب تاکید کرد و گفت: مداخله 

پیشــگیرانه اگر قبــل از بروز اولین 
علائم زوال عقــل، یعنی در حدود 
سن ۵۰ سالگی انجام شود، بهترین 

نتایــج را به همراه خواهد داشــت و 
داشــتن تغذیه مناســب می تواند تا 
حــدی تغییرات نامطلوب سیســتم 
عصبی را جبران کند و شــانس سالم 
ماندن برای مدت طولانی تر را افزایش 

دهد.
وی افزود: ثابت شــده عادات 
غذایی نامناســبی که منجر به ایجاد 
بیماری های قلبی عروقی و متابولیک 
)مثل دیابت( می شود، خطر ابتلاء به 

زوال عقل را نیز به میزان قابل توجهی 
افزایش می دهد.

کاویانی با اشــاره به تحقیقات 
انجام شــده درباره چگونگی ارتباط 
فرآیندهای بیوشــیمیایی دریافت و 

هضم غذا بــا تغییرات 
در مغــز، گفت: بر اســاس 

این تحقیقات نوع فلور میکروبی 
موجود در سیســتم گوارش ممکن 

است بر شــروع و پیشرفت بیماری 
آلزایمر تأثیر بگذارد.

وی افزود: مطالعه روی موش ها 
و انسان ها نشــان می دهد که ترکیب 
فلــور میکروبــی روده در افراد مبتلا 

به آلزایمــر و اختلال 
شــناختی خفیف با همتایان 
سالم آنها متفاوت است. تغییرات 
در نوع میکروب های روده با افزایش 

ســن در افراد دچار اختلال سیســتم 
ایمنی، التهاب مــداوم و بیماری های 
مزمــن و اختــلالات عصبــی مانند 

آلزایمر مرتبط است.
مســئول آمــوزش همگانــی 
انســتیتو تغذیه، رژیم مدیترانه ای را 
یکــی از رژیم های غذایی برشــمرد 
کــه شــواهد امیــدوار کننــده ای 
 برای پیشــگیری از آلزایمر نشــان 

می دهد.
به گفتــه وی، در رژیم غذایی 
مدیترانه ای بر مصــرف میوه ها، 
سبزی ها، غلات کامل و سبوس دار، 
حبوبات، ماهی و غذاهای دریایی 
و نیزچربی های غیراشــباع مانند 
روغن زیتون تأکید می شود و همچنین 
بر محدودیت مصرف انواع گوشــت 
قرمز، تخم مرغ و شــیرینی ها توصیه 

می شود.
کاویانــی بــا تاکید بــر اهمیت 
داشــتن تغذیه مناســب برای قوی و 
ســالم نگهداشتن بدن، افزود: در یک 
فــرد مبتلا به آلزایمر یــا زوال عقل، 
تغذیه نامناســب ممکن است علائم 
رفتاری نامناســب را افزایش دهد و 

باعث کاهش وزن شود.

گروه بهداشــت و سلامت- 
اســتفاده نابجــا و بیــش از حد از 
داروهای آنتی میکروبیال در انسان ها، 
حیوانات و گیاهان اولین علت بروز 
مقاومت میکروبی محسوب می شود.
بایــد توجــه کرد که اســتفاده 
نابجــا و بیــش از حــد از داروهای 
آنتی میکروبیال در انسان ها، حیوانات 
و گیاهــان اولین علت بروز مقاومت 
میکروبی محسوب می شــود.  البته 
مقاومت میکروبی دلایل دیگری هم 
دارد که در ادامه به آن ها می پردازیم.

تجویز و مصــرف غیر منطقی 
داروها و عــدم تبعیت بیمــاران از 
درمان پیش بینی شده از جانب پزشک 
معالج، یکی دیگر از علل بروز مقاوت 
میکروبی اســت. به عنوان مثال آنتی 

بیوتیــک ها فقط قادرند عفونت های 
باکتریایــی را از بیــن ببرنــد، اما بر 
روی عفونت هــای ویروســی مانند 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا بی تاثیرند 
و تجویز آن ها برای بیماری ویروسی 
منجر به مقاومــت میکروبی خواهد 

شد.
همچنین کمبود دسترسی به آب 
تمیز و بهداشــتی چه برای انسان ها 
و چه برای حیوانات باعث می شــود 
یکی از  راه های پیشــگیری از بروز 
عفونت ها که شست وشوی مناسب 
اســت، عملــی نشــود و مقاومت 
میکروبی به آنتی بیوتیک ها بروز کند. 
استفاده غیر منطقی از آنتی بیوتیک ها 
در طی پاندمــی بیماری کرونا نیز از 
مــواردی بود که گفته شــد می تواند 

منجــر به بــروز افزایــش مقاومت 
میکروبی شــود. در حالی که بیماری 
کرونا یک بیماری ویروســی است 
و تنهــا زمانی که فــرد مبتلا همزمان 
دچار عفونت باکتریایی شــده باشد، 
تجویز داروهای آنتی بیوتیک تحت 
نظارت پزشــک مجــاز خواهد بود. 
بایــد توجه کرد کــه آنتی بیوتیک ها 
نباید در بیماری های ویروسی مانند 
ســرماخوردگی و آنفلوانزا استفاده 
شــوند. بایــد توجه کرد کــه برای 
پیشــگیری از مقاومــت میکروبی، 
می توان اقداماتــی انجام داد؛ اگر در 
حال مصرف آنتی بیوتیک هســتید، 
درمــان دارویی خود را حتی در طی 
همه گیری بیماری کرونا ادامه دهید تا 
از بروز مقاومت به داروها جلوگیری 

شــود. باید توجه کــرد که مقاومت 
میکروبی باعث ســخت شدن روند 
درمان می شود، اما رعایت بهداشت 
شخصی و شست وشــوی دست ها 
می تواند مانع از گســترش آن شود. 
همچنیــن برای جلوگیــری از بروز 
مقاومت میکروبــی، داروهای آنتی 
میکروبیــال را بــه موقــع و تا پایان 
دوره درمانی، تحت نظارت پزشــک 

مصرف کنید.
بنابر اعلام مرکز اطلاع رســانی 
ســازمان غــذا و دارو، مقاومــت به 
آنتی بیوتیک ها، به معنای عدم درمان 
بیماری های عفونی اســت. بنابراین 
آگاه باشــیم که قربانــی مقاومت به 
آنتی بیوتیک ها، تمام رده های ســنی 

و  در کل جهان هستند.

رژیم غذایی مناسب می تواند از آلزایمر پیشگیری کند

۸ خاصیت گل کلم

علل بروز مقاومت میکروبی را بشناسید 

با اســتفاده از برنامه ذهن شــهری، ما برای اولین بار ارتباط مســتقیم بین دیدن 
یا شــنیدن صدای پرنــدگان و خلق و خوی مثبــت را نشــان دادیم.امیدواریم این 
شــواهد بتواند اهمیت حفاظــت و فراهم کردن محیط هایی را برای تشــویق توجه 
بــه پرندگان، نه تنها برای تنوع زیســتی، بلکه برای ســلامت روان ما نشــان دهد.
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