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روزانه یک سیب مصرف کنید

گروه بهداشت و سلامت- همه 
ما در برهه ای از زندگی احساس تنهایی 
را تجربــه کرده ایــم. گاهی تغییرات و 
اتفاقاتی مثل جابه جایی خانه، بازنشسته 
شدن، از دســت دادن یکی از عزیزان، 
طلاق، بیماری و...باعث می شوند تا ما 
دچار احساس تنهایی شویم. تنهایی به 

معنای تجربه احساســات ناخوشایند 
مانند اضطــراب، غم و اندوه اســت. 
احســاس تنهایی با تنها بودن یکسان 
نیست. آدم می تواند تنها باشد و احساس 
تنهایی نکند و می تواند در جمع باشــد 
و همچنان احساس تنهایی کند اما چرا 

چنین اتفاقی می افتد؟

دکتر مصطفی حیدری، متخصص 
روانشناسی ســلامت و استاد دانشگاه 
به بررســی عوامل احساس تنهایی و 

راه های مقابله با آن می پردازد.
احســاس تنهایی می تواند 

نشان دهنده افسردگی باشد
گاهی یک نفر با حضور در جمع 

دوســتان، خانواده و حتی در مسافرت 
نیز احســاس تنهایی می کند اما چنین 
احساسی در افراد دلایل مختلفی دارد. 
احســاس تنهایی، به ویــژه زمانی که 
مزمن باشــد، با بســیاری از مشکلات 
ســلامتی، ازجمله شــرایط سلامت 
روان )مانند اضطراب و افســردگی( و 
شرایط سلامت جسمی )مانند سکته، 
بیماری قلبی و چاقی( مرتبط اســت و 
تحقیقات نشان می دهد که تنهایی باعث 
افزایش درد می شــود. دکتر حیدری با 
اشاره به دلایل احساس تنهایی در افراد 
می گوید: »بسیاری از بیماری های روانی 
مانند دوقطبی، اضطراب و افســردگی 
زمینه ای، همگی می توانند افراد را دچار 
احســاس تنهایی کنند.«حیدری تأکید 
می کند: » احساس تنهایی نه تنها ممکن 
است نشــان دهنده بیماری های روانی 
مانند افسردگی زمینه ای باشد بلکه این 
احساس ممکن اســت منجر به ایجاد 

اضطراب، افسردگی و انزوا شود.«
این روانشناس یکی دیگر از دلایل 
احســاس تنهایی را عادت به تنهایی در 
طول فرایند رشــد می داند و می گوید: 
»افرادی که عادت به تنهایی دارند نه تنها 
با حضور در جمع حالشان بهتر نمی شود 
بلکه ممکن است دچار اضطراب شوند. 
افراد معمولاً هنگامی که دچار اضطراب 
می شــوند، سعی می کنند از عواملی که 
باعث اضطرابشان شده فاصله بگیرند؛ 
یکــی از ایــن عوامل اضطــراب آور، 
ارتباطــات فردی اســت.«او تصریح 
می کنــد: »عوامل تأثیرگــذار در ایجاد 
احساس تنهایی در افراد متفاوت است، 

بــه همین دلیل چنین افرادی حتماً باید 
مورد ارزیابی روانشناسی قرار بگیرند تا 
پس از شناخت علت این احساس، مورد 

درمان قرار بگیرند.«
حیــدری در خصــوص ســن 
بروز این احســاس در افراد می گوید: 
»احساس تنهایی ممکن است از اوایل 
کودکی به دلیل سبک تربیتی و پرورشی 
کم کم شــکل بگیرد اما معمــولاً این 
احساس در دوران نوجوانی شدت پیدا 
می کند زیرا در دوران نوجوانی معمولاً 
افراد تصور می کنند که از طرف دیگران 
درک نمی شــوند و به همین دلیل دچار 

احساس تنهایی می شوند.«
این روانشــناس توصیه می کند: 
»والدین درصورتی که احساس کردند 
نوجوانشان دچار احساس تنهایی شده 
اســت، حتماً باید این مسئله را جدی 
گرفتــه و بــه دنبال درمــان و ارزیابی 
شناختی آن باشــند چراکه بی توجهی 
به این مسئله می تواند باعث تثبیت این 

رفتار در نوجوان شود.«
احساس تنهایی در این مواقع 

خطرناک است
بــه گفته حیدری، انســان ها ذاتاً 
دوســت دارنــد یک زمان هایــی را به 
خودشــان اختصاص داده و تنها باشند 
که این احساس گهگاهی در افراد طبیعی 

است؛ مثلًا گاهی می بینیم که نوجوانی 
از حضــور در جمع اجتناب می کند و 
گاهی در مهمانی ها حاضر نمی شــود، 
این عــدم حضور در جمع اگر محدود 
باشــد و تکرار نشــود، طبیعی بوده و 
همه ما حق داریم کــه زمان هایی را به 
خودمان اختصــاص دهیم اما چنانچه 
فــرد در خیلی از مواقع تمایل به تنهایی 
داشــته باشد و این مسئله در فرد شدت 
پیدا کند و عملکرد فرد را پایین بیاورد، 
این می تواند نشــان دهنده افســردگی 
باشد. در چنین شرایطی فرد باید تحت 
درمان های روان شــناختی و در موارد 

شــدید تحت درمان های روان پزشکی 
قرار بگیرد.

 ازدواج راه حل مناسبی برای 
رفع احساس تنهایی نیست

حیدری در پاســخ به این ســؤال 
که آیــا ازدواج می تواند راه حلی برای 
رفع احســاس تنهایی باشد، می گوید: 
»متأسفانه ما با مراجعین زیادی مواجه 
هســتیم که ازدواج را دلیلی برای رفع 
تنهایی می دانند و این افراد در خیلی از 
موارد با این استدلال ازدواج می کنند تا 
خوشــبخت شوند و خودشان را از این 
احســاس رها کنند اما توصیه بنده این 
است که افراد زمانی باید اقدام به ازدواج 
نمایند که در درجه اول حال خودشــان 

خوب باشــد زیــرا ازدواج با حال بد 
می تواند رابطه را دچار آسیب کند.«

این روانشــناس ادامــه می دهد: 
»گاهــی افراد اظهار می کننــد که ما با 
کســی مثل خودمان ازدواج می کنیم، 
کسی که مثل ما دچار احساس تنهایی، 
افســردگی، انزوا و... باشــد اما چنین 
ازدواجی نه تنها موفق نخواهد بود بلکه 
شدت احساسات منفی در این افراد را 
بیشتر خواهد کرد.« حیدری بابیان اینکه 
ازدواج نمی تواند افراد را از احســاس 
تنهایی نجات دهد، می گوید: »ازدواج 
افراد را در یک موقعیتی قرار می دهد، به 

همین دلیل فرد اوایل ازدواج حال خوبی 
را تجربه می کند اما باگذشــت مدتی، 
بدن به تنظیمات کارخانه بازمی گردد و 

ویژگی های فرد کم کم ظاهر می شود.«
این روانشــناس تأکیــد می کند: 
»ازدواج به خودی خود استرس زاست و 
افراد به خصوص در چهار-پنج سال اول 
زندگی مشــترک با چالش های زیادی 
مواجه می شوند، به همین دلیل ازدواج 
اصلًا راهکار مناسبی برای برون رفت از 
احساس تنهایی و سایر مشکلات خلقی 
نیست و بهتر اســت افراد برای داشتن 
یــک ازدواج موفق، ابتدا اقدام به درمان 
مشکلات خلقی خود نموده و بعد اقدام 

به ازدواج نمایند.«

با احســاس تنهایــی خود 
مقابله کنید

حیدری می گوید معمولاً افرادی 
که احســاس تنهایی می کنند خیلی به 
دنبال درمان نمی روند و تصور می کنند 
این احســاس، یک احســاس طبیعی 
اســت. این روانشــناس برای مقابله با 
احساس تنهایی توصیه می کند: »افراد تا 
جایی که می توانند در جمع قرار بگیرند. 
یکــی از موارد کمک کننــده در درمان 
احســاس تنهایی ثبت نام در باشــگاه 
ورزشی و کلاس های خودیاری است 
زیرا حضــور در این کلاس ها منجر به 
افزایش ارتباطات فردی می شود.« یکی 
دیگر از موارد مقابله با احساس تنهایی 
خــوردن غذاهای مغــذی، ورزش و 

خواب کافی است. 
لذا ســعی کنید غذاهایی بخورید 
که بــرای تقویت ســلامت روحی و 
جسمی شــما مفید است مثل غذاهای 
حاوی ویتامین C، کلســیم، اسیدهای 
چرب امگا 3، فولات، پتاسیم، ویتامین 
B1 )تیامین(، فیبر و پروتئین. بدن خود 
را حداقــل 30 دقیقــه در روز حرکت 
دهیــد و کاری را انجــام دهید که از آن 
لذت می برید، مانند پیاده روی، شــنا، 
دوچرخه ســواری و... . ســعی کنید 
حداقل 7 ســاعت بخوابید و مدیتیشن 
را بــه برنامه روزانه خــود اضافه کنید 
تا به پاک ســازی ذهن شما کمک کند.

در نهایت چنانچه احســاس کردید که 
تنهایی منجر به افسردگی یا اضطراب در 
شما شده است، حتماً به یک روانشناس 

مراجعه نمایید.

گروه بهداشــت و سلامت- با 
افزایش ســن، روزانه یک ســیب و 
تعدادی شــاه توت برای از بین بردن 
ضعف و دوری از شکستگی استخوان 

مصرف کنید.
نتایج تحقیقات جدید پیشــنهاد 
می کند، اگر می خواهید با افزایش سن 
از ضعــف و ناتوانی جلوگیری کنید، 
غذا هــای گیاهی غنی از فلاونول ها را 

مصرف کنید.
در ایــن تحقیق، ســیب و شــاه 
توت بیشــترین محافظــت را ایجاد 
کردنــد، زیرا حــاوی فلاونولی به نام 
کوئرستین هســتند که بیشترین تاثیر 
را بر شــکنندگی نشان می دهد. هر 10 
میلی گــرم فلاونول اضافی که در روز 
مصرف شود، معادل یک سیب، خطر 
ابتلا به ناتوانی و ضعف را تا ۲0 درصد 

کاهش می دهد.

پیش از این شنیده اید که اسفناج 
بدن شــما را قوی می کند، اما در مورد 

مصرف فلاونول ها چطور؟
نتایــج تحقیقات جدید نشــان 
می دهــد که غذا هــای گیاهی غنی از 
این ترکیبات غذایی مهم نیز می توانند 
با افزایش ســن، شانس ابتلا به ضعف 

را کاهش دهند.
به گفته محققان، سیب و شاه توت 
ازجمله میوه هایی هســتند که حاوی 
فلاونوئید خاصی به نام کوئرســتین 
هستند که ممکن است مهمترین عامل 

برای جلوگیری از شکنندگی باشد.
اســتیون اوئی، یکی از محققان 
این تحقیق می گوید: »ممکن اســت 
این ضرب المثــل قدیمی هنوز اعتبار 
داشــته باشد که مصرف یک سیب در 
روز شــما را از پزشک یا ضعف دور 

نگه می دارد«.

یافته های ما نشــان می دهد که به 
ازای هر 10 میلی گرم مصرف بیشــتر 
فلاونول ها در روز، احتمال شکنندگی 

تا ۲0 درصد کاهش می یابد.
حــدود 10 تــا 1۵ درصــد از 
ســالمندان دچار ضعف هستند. این 
سندرم سالمندی منجر به خطر بیشتر 
سقوط، شکســتگی، ناتوانی، بستری 

شدن در بیمارستان و مرگ می شود.
محققــان گــزارش کردنــد که 
توصیه های غذایی بــرای جلوگیری 
از ضعــف معمولا بر خوردن پروتئین 
متمرکز است، اما بسیاری از دیگر مواد 

غذایی فواید سلامتی دارند.
این گــروه اظهار کــرد: اگرچه 
ارتبــاط معنی داری بیــن دریافت کل 
فلاونوئید و ضعف وجود نداشــت، 
امــا مصرف بالاتر فلاونول ها )یکی از 
زیرگروه های فلاونوئیدها( با احتمال 

کمتری برای ایجاد ضعف همراه بود.
آنــان توضیح دادنــد که به طور 
خــاص، مصرف بالاتر کوئرســتین، 
قوی تریــن ارتباط را با پیشــگیری از 

ضعف داشت.
داده ها از مطالعه قلب فرامینگهام 
به دست آمد و بیش از 1700 نفر را شامل 
شد. همه آنان در ابتدا ضعف نداشتند 

و حدود 1۲ سال پیگیری شدند. 
پس از حدود 1۲ سال، کمی 

بیش از 13 درصد 

از شرکت کنندگان دچار ضعف شدند.
گروه تحقیق گفت که تحقیقات 
آینــده باید بــر مداخــلات غذایی 
فلاونول ها یا کوئرســتین برای درمان 

ضعف تمرکز کنند.
آنان توصیه کردند که تحقیقات 
در مورد شــرکت کنندگان دارای تنوع 

نژادی و قومی نیز مورد نیاز است.

گروه بهداشت و سلامت- به 
گفته محققان عمل به نکات بهداشتی 

گاهی می تواند شما را بیمار کند.
همــان طور که می دانید رعایت 
نکات بهداشــتی و سلامتی برای ما 
مفید است؛ اما پیشنهاد می شود به این 
۹ عادت که در صورت انجام بیش از 
حد می توانند به ســبک زندگی شما 

آسیب برسانند، توجه کنید. 
ورزش کــردن، مســواک زدن 
بیش از حد دندان ها، نوشــیدن آب 
بطری، مصرف بیش از حد ویتامین ها 

و بسیاری موارد دیگر.
۱( مصرف زیــاد غذا های 
حاوی سطوح بالای هیستامین:
موادی همچــون پنیر و آجیل 
هیســتامین دارند. هیستامین در واقع 
یک ماده شــیمیایی است که در بدن 

تولید می شود. 
دکتر هانا برای، متخصص تغذیه 
گفت: این ماده به تنظیم سیستم ایمنی 
بــدن و تنظیم واکنش های آلرژیک و 

التهابی کمک می کند.
با این حال تنظیم آن به شــدت 
توســط بــدن کنتــرل می شــود و 
ناهماهنگــی در ســطح آن می تواند 
منجــر به عــدم تحمل هیســتامین 
)HIT( در برخــی افــراد شــود. 
خصوصا جایی که ســطوح این ماده 
شیمیایی از توانایی بدن برای تجزیه 

آن بیشتر است. 
علائم این افراد می تواند شامل 
گرفتگی معــده، کهیر، گر گرفتگی، 

خارش، سردرد و اسهال باشند. 
اگر فکــر می کنید هیســتامین 
می تواند یک مشکل بالقوه برای شما 
باشد، برای مدت کوتاهی یک رژیم 
با میزان هیستامین کم را امتحان کنید. 
۲( مصــرف بیــش از حد 

مکمل ها:
توصیه می شــود کــه یک عدد 
مکمــل در روز مصرف کنید و دلیل 
خوبــی برای ایــن کار وجود دارد؛ 
زیــرا مصرف بیــش از حد برخی 

ویتامین ها می تواند بر ســلامت 
شما تأثیر بگذارد. 

به عنوان مثال، ویتامین C بیش 
از حــد می تواند باعث مشــکلات 
گوارشی مانند حالت تهوع و گرفتگی 
معده شود. بنابراین دستورالعمل ها را 

رعایت کنید.
۳( افراط در مصرف سبزی 

ها:
همه می دانند که مصرف مقدار 
معقــول ســبزی ها برای ســلامتی 
و تندرســتی بســیار مهم است؛ اما 
مصــرف بیش از حــد آن می تواند 
به ویژه برای کســانی که از ســندرم 
روده تحریک پذیــر )IBS( رنــج 

می برند، تأثیر گذار باشد. 
محقــق آندریا برتــون گفت: 
بســیاری از بیمــاران IBS پس از 
خــوردن ســبزی هایــی مانند کلم 
بروکلی مشکلشــان تشدید می شود 
که می تواند به دلیل مقدار و نوع فیبر 

و قند موجود در سبزی ها باشد. 
به عنوان مثال سیستم گوارشی 
شــما ممکن اســت تمام فیبر های 
سبزی ها را به طور مؤثر تجزیه نکند 
که ممکن است در حین عبور دستگاه 

گوارش را تحریک کند.
او گفت: یکی از راه های درمان 
این اســت که از یــک برنامه غذایی 
پیروی کنید که کمتر شامل غذا هایی 
مانند هویج، پیازچه، خیار، بادمجان، 
زنجبیل، زیتــون، کاهو، جوانه لوبیا، 

پیاز بهار، بوک چوی و شلغم باشد.
بطــری  آب  فقــط   )۴

بنوشید:
دکتر برتون توضیح 
نوشــیدن  تنهــا  داد: 

بطــری  آب هــای 

شــده، می تواند تأثیرات مضری بر 
بدن داشــته باشــد. به این دلیل که 
بطری های پلاســتیکی حاوی مواد 
شــیمیایی مضر هستند و همچنین به 
اندازه آب لوله کشی خالص نیستند. 
دکتر پیشــنهاد می کنــد که آب لوله 
کشی خود را فیلتر کرده و بطری های 

خود را در خانه پر کنید.
۵( حــذف تمــام غذا های 

چرب:
غذا های چرب برای ســلامتی 
مضر هستند و باعث افزایش وزن و 
سایر مشکلات می شوند که می دانید، 
اما انواع چربی های سالم در غذا هایی 
ماننــد دانه هــا، آجیــل، آووکادو 
و روغــن زیتون وجــود دارند که 
می توانند به سلامتی بهتر کمک کنند. 
این چربی ها سطح انرژی را افزایش 
می دهنــد و به جــذب ویتامین های 
محلول در چربی مانند ویتامین های 

A، D، E و K کمک می کنند. 
۶( مسواک زدن بیش از حد 

دندان ها:
مســواک زدن هر شبانه روز در 
صبح و شــب برای حفظ بهداشت 
دهان و دندان حیاتی است، اما برخی 
افراد در آن زیــاده روی می کنند که 

می تواند آسیب زننده باشد.
مســواک زدن بــرای دندان ها 

ســاینده است و اگر به شدت 
یا برای مــدت طولانی 

انجام شود می تواند آسیب زا باشد. 
از  زیــاد  اســتفاده   )۷

ضدعفونی کننده های دست:
کووید باعث شــد بسیاری از 
افراد همیشــه یک بطری ضدعفونی 
کننده دســت را به همراه خود داشته 
باشــند، این در حالی اســت که اگر 
بیش از حد اســتفاده شود، می تواند 
بر سیســتم ایمنی طبیعی تأثیر منفی 

بگذارد. 
همچنین می تواند به میکروبیوم 
پوست آسیب برســاند. میکروبیوم 
پوســت می تواند خطر نفوذ اشــعه 
ماورای بنفش، واکنش های آلرژیک 
و میکروب هایی را که در دفاع طبیعی 

شما نفوذ می کنند، افزایش دهد. 
۸( ورزش بیش از حد:

انجــام برخــی از ورزش های 
روزانه مهم اســت، اما زیاده روی در 
آن می تواند منجر به آســیب دیدگی 
شود و بدن شما پس از ورزش نیاز به 
اســتراحت و ریکاوری داشته باشد. 
ورزش زیاد می تواند بر سطح انرژی 
و خلق و خو تأثیــر منفی بگذارد و 
در نتیجــه باعث عصبانیت، تحریک 

پذیری و کم خوابی شود. 
۹( جویــدن بیــش از حد 

آدامس:
جویدن آدامــس یک راه عالی 
برای تازه کردن فوری نفس اســت، 
اما در صــورت جویدن زیاد به 
دلیــل مقــدار هوایی کــه وارد 
بدن می شــود، می تواند باعث 

مشکلات گوارشی شود. 
آدامــس  وقتــی 
می جوید، معده انتظار دارد 
که غذا نزدیک باشد و شروع 
به تولید آنزیم های مورد نیاز 
برای هضم می کنــد. این امر 
می تواند شما را بیشتر گرسنه 
کند و باعث پرخوری شــود. 
همچنین برخــی از آدامس ها 
حاوی شیرین کننده هایی هستند 
که هضم آن ها سخت است و باعث 
نفــخ و تولیــد گاز های گوارشــی 

می شوند.

به گفته یک متخصص روانشناسی سلامت، احساس تنهایی نه تنها ممکن است نشان دهنده بیماری های روانی 
مانند افسردگی زمینه ای باشد بلکه این احساس ممکن است منجر به ایجاد اضطراب، افسردگی و انزوا شود.

 متخصص روانشناسی سلامت و استاد دانشگاه پاسخ داد:

چرا تنهایی برای سلامتی 
خطرناک است!؟

بهداشت و سلامت

کودک از چه سنی می تواند ماهی بخورد؟
گروه بهداشــت و سلامت- در تغذیه کودک زمان و 
ســن مصرف مواد غذایی بسیار حائز اهمیت است و ماهی 
یکی از پراهمیت ترین موارد در تغذیه کودک است که باید 
در سن مناســب مصرف شود. ماهی یک ماده غذایی سالم 
است که باید در رژیم غذایی کودک تان قرار بگیرد و معمولا 
هم افراد از زمانی که شــروع به دادنِ غذای جامد به کودک 
می کنند که معمولاً در ســن ۶ ماهگی به بعد اســت، ماهی 
را هم در نظر می گیرند. از آن جایی که ممکن اســت ماهی 
عامل ایجاد آلرژی باشد، به خاطر همین در استفاده از آن باید 
دقت کنید و کمی صبر داشته باشید تا مطمئن شوید که بدن 
کودک تان هیچ واکنشی نشان نمی دهد. به هر حال ماهی یک 
وعده غذایی مهم است، زیرا سرشار از مواد مغذی از جمله 
پروتئین و اسیدهای چرب می باشد؛ اما بسیار مهم است که 
از بعضی از انواع ماهی ها به کودک خود ندهید، زیرا حاوی 
سطوح غیر امنی از جیوه هستند که ممکن است به بدن کودک 

آسیب وارد کند.
آیا ماهی برای کودک سالم است؟

ماهــی می تواند نقش بســیار مهمــی در تعادل رژیم 
غذایی کودک داشــته باشد، زیرا سرشار از مواد مغذی است 
و ســلامت بدن او را تامین می کند. در واقع ماهی یک منبع 

سالم از پروتئین ها و لیپیدها است که منبع انرژی هم محسوب 
می شود و جذب ویتامین های محلول در چربی را بالا می برد. 
ماهی حاوی اسید چرب امگا 3 است که برای رشد مغزی، 
بینایی، سیســتم ایمنی و سلامت قلب اهمیت بسیار زیادی 
دارد و حاوی ویتامین د، ویتامین ای، ویتامین ب1، ویتامین 

ب 3، ویتامین ب۶، ویتامین ب1۲، کلسیم و آهن است.
بعضی از انواع خاصــی از ماهی ها حاوی متیل جیوه 
هســتند که به مرور؛ به مغز و سیستم عصبی کودک آسیب 
می زنند. این که بخواهید بدانید کدام نوع ماهی برای کودک 

تان مناسب است، باید به سطح جیوه آن دقت کنید.
کودک از چه سنی می تواند ماهی بخورد؟

متخصصان پیشنهاد می کنند که کودکان بین 1 تا 3 سال 
می تواننــد هر هفته یک الی ۲ وعــده از بهترین انواع ماهی 
اســتفاده کنند. ماهی خوب و معمولی هم فقط باید یک بار 
در هفته استفاده شود؛ به طور مثال ماهی سالمون بهترین نوع 
ماهی اســت و می توانید دو بار در هفته از آن به کودک خود 
بدهید، زیرا سطح جیوه آن بسیار کم است؛ اما ماهیِ تن یک 
نوع ماهی خوب و معمولی محسوب می شود و به اندازه یک 
بار در هفته باید آن را محدود کنید. از طرفی نباید از ماهی های 

بزرگ به کودک خود بدهید، زیرا جیوه بالایی دارد.

عادات خوبی که شما را بیمار می کنند!

عوامــل تأثیرگــذار در ایجــاد احســاس تنهایــی در افــراد متفــاوت اســت، بــه 
همیــن دلیــل چنیــن افــرادی حتمــاً بایــد مــورد ارزیابــی روانشناســی قــرار 
بگیرنــد تــا پــس از شــناخت علــت ایــن احســاس، مــورد درمــان قــرار بگیرند.
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