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دكه مطبوعات

بدن درد می تواند از نشانه های کرونا باشد؟
گروه تغذیه و ســامت - بدن درد 
می تواند به عنــوان یکی از علائم بیماری 
باشــد، ولی ملاک قطعی برای تشخیص 

کرونا نیست.
 مسعود ضیایی اســتاد بیماری های 
عفونی در پاسخ به این سوال که اگر فردی 
بدن درد داشته باشد به ویروس کرونا مبتلا 
خواهد شــد؟ گفت: بله، می تواند به عنوان 
یکــی از علائم بیماری باشــد، ولی ملاک 
قطعی برای تشــخیص کرونا نیست و این 
درد باید در کنار سایر علائم مانند ضعف، 

بی اشتهایی، تب، سرفه و ... بررسی شود.
اســتاد بیماری های عفونی دانشگاه 

علوم پزشــکی بیرجند اظهــار کرد: چند 
علامــت باید در بدن افــراد بروز پیدا کند 
و صرفا وجود یک علامت نشــانه بیماری 

کرونا نخواهد بود.
عطســه، ســرفه و تنگی نفس 
از علائــم اصلی ابتلا بــه ویروس 

کروناست. 
اما متخصصان ارتوپــد و عفونی یا 
سایر متخصصان و کارشناسان عقیده دارند 
که  علائم دیگری مانند از دست دادن حس 
بویایی، شنوایی، عارضه چشمی صورتی، 
بدن درد و ... در کنار این علامت ها می تواند 
باعث بروز کرونا شوند و به تنهایی نشانگر 

این بیماری نخواهند بود.
متخصصــان توصیــه می کننــد که 
بلافاصلــه بعد از دیدن علائمی شــبیه به 
کرونا در بیمارستان ها حاضر نشویم؛ چرا 
که ممکن اســت این علائــم تنها به علت 
ســرماخوردگی یا آنفلوانزا باشــند و ما با 
حضــور در این مراکز ســلامت خود را به 

خطر اندازیم. 
بــدن درد می تواند دلایل گوناگونی 
داشــته باشد ممکن اســت فردی در تمام 
شبانه روز خواب کافی نداشته باشد و بعد 
از بیدار شدن از خواب با حالت کسل کننده 
در جمع حاضر شود و به سرعت بدن درد 

بگیرد.
بایــد بدانیم که درد هــای عضلانی 
همیشــه بدون خطر نیســتند و در برخی 
موارد هم درمان های خانگی به هیچ عنوان 

برای بهبود آنها کفایت نمی کند. 
با این حال چند روز استراحت کنید 
و در صورتی که درد شما درمان نشد حتما 
به بیمارســتان مراجعه کنیــد؛ در صورتی 
که بدن درد بــا علائمی مانند تنگی نفس، 
سرفه، عطسه همراه بود احتمال زیادی دارد 
به و. یروس کرونا مبتلا شده باشید در غیر 
اینصورت ممکن اســت به ویروس کرونا 

مبتلا شده باشید.

گروه تغذیه و ســامت -   برای 
انجام کارهای ضروری حتما از ماسک و 

دستکش استفاده کنید.
در چنین شــرایط فعلی کشور بهتر 
است خرید ها را به صورت اینترنتی انجام 
داد تا از تردد های غیر ضروری جلوگیری 
شود. یکی از اهداف اجرای فاصله گذاری 
اجتماعی و فیزیکی کاهش تماس ها بین 
افراد اســت. در صــورت نیاز به مراجعه 
حضوری، حداقل یک الی دو متر با دیگران 
فاصله داشته باشید و هنگام خرید، ساک 
شخصی خود را همراه ببرید و از چرخ ها یا 
سبدهای عمومی که در فروشگاهها وجود 
دارد استفاده نکنید زیرا افراد بسیاری به این 

وسایل دست زده اند.
بــرای چند روز خرید کنید تا کمتر 
نیاز به خروج از خانه داشــته باشید. البته 
توجه کنید که نیازی به انبار کردن و خرید 

بیش از حد وجود ندارد.
اگر همسایه شــما بیمار یا سالمند 
است و نزدیکانشــان امکان رسیدگی به 

آنها را ندارند، شــما می توانید به همسایه 
تان پیشنهاد کنید که در هنگام خرید، لوازم 

مورد نیاز آنها را برایشان بخرید.
در مجتمع های ساختمانی یک نفر 
می تواند مسئولیت خرید را بر عهده بگیرد.

خرید های غیر ضروری را تا عادی شدن 
شرایط به تاخیر بیاندازید.با برنامه قبلی و 

لیست خرید ضروری به بازار برویم.
هنگام خرید بهتر اســت از ماسک 
اســتفاده کنید البته ماســک اساسا برای 
افرادی که بیمار هســتند و سرفه می کنند 
توصیه شده است و افراد سالم در صورتی 
که فاصله اجتماعی را رعایت کنند قاعدتا 
نیازی به ماســک ندارند. در نهایت باید به 
روش صحیح ماســک را از صورت خود 
درآورید و در ســطل آشــغال بیاندازید. 
دســت شما هنگام درآوردن ماسک نباید 

با سطح خارجی آن تماس داشته باشد.
 از دستکش یک بار مصرف استفاده 
کنید. دســتکش یک بار مصرف را پس از 
پایان خرید به شــیوه ای که دست شما به 

سطح خارجی دســتکش کشیده نشود 
از دســت در آورید و در ســطل آشغال 
بیاندازید. در ایــن حالت نیز توصیه می 
شود باز هنگام رسیدن به خانه، دستهایتان 

را با آب و صابون بشویید.
توصیه می شود که در هنگام خرید از 
کارت بانکی استفاده کنید تا اسکناس هایی 
که ممکن است با دست افراد زیادی تماس 
داشته و ممکن است حاوی ویروس باشد 

به دست شما منتقل نشود. 
با ایــن حال ســازمان جهانی 
بهداشت می گوید که امکان انتقال 

ویروس از طریق اســکناس 
بسیار کم است. 

کارت  دستگاه های 
خوان هم ممکن اســت 
آلوده به ویروس باشــد 
بنابراین بعد از وارد کردن 

رمــز خود و بیرون کشــیدن 
کارت بانکی باید مراقب باشید 

که دســتتان را به صورتتان نزنید و 

پس از بازگشــت به خانه کارت بانکی در 
جای خاصی قرار دهید که دست کسی با 
آن تماس نداشته باشد و آن را ضدعفونی 
کنید. دستهایتان نیز به روش صحیح با اب 

و صابون بشویید.
پس از خرید به خانه بروید تا مرحله 
بعــدی عفونت زدایــی را برای حصول 
اطمینان از آلوده نبودن وسایل خریداری 

شده به ویروس کرونا، انجام دهید.

نکات مهم برای انجام خرید در هنگام شیوع بیماری کرونا چیست؟

گروه تغذیه و سامت - فرد مبتلا 
به کرونا باید در اتاقی با شرایط ویژه بماند 

تا هرچه سریع تر بهبود یابد.
حدود ۳ ماهی می شود که ویروس 
کرونا افراد زیادی را در جهان مبتلا کرده 
است؛ به گونه ای که برخی از شدت این 
بیماری فوت کرده اند و برخی دیگر هم 
بدون داشتن هیچ علامتی بهبود یافته اند.

اما افرادی هم هستند که بر اثر ابتلا 
به ویروس کرونا، خانه نشــین شده اند و 
برای بهبودی در قرنطینه هستند؛ به همین 
دلیل رعایت یک ســری نکات بهداشتی 
توسط آنان یا پرستارانشان ضروری است.

فــرد مبتلا به کرونا باید در اتاقی که 
تهویه مناســب دارد استراحت کند و به 
طور مرتب با باز و بسته کردن پنجره مانع 

تجمع ویروس در اتاق آلوده شود.
فردی کــه از بیمار مراقبت می کند 
باید حتما از ماسک استفاده کند تا خود به 
ویروس کرونا مبتلا نشود، همچنین قبل و 
بعد از تماس با فرد بیمار دست هایش را 

با آب و صابون  بشوید.
از آن جایــی که ویــروس کرونا 
قدرت شــیوع زیادی دارد، بســیاری از 
افرادی که به آن مبتلا می شــوند، باید به 
مدت ۱۴ روز در خانه بمانند و از تردد در 

اماکن شلوغ بپرهیزند تا به این روش مانع 
انتقال ویروس کرونا شوند.

متخصصان عفونی و کادر درمانی 
بیمارســتان ها مدعی هستند که ویروس 
کرونا در مراحل اولیه به صورت ســرفه 
و گلو درد اســت که در ادامه ممکن است 
فرد مبتلا تب داشــته باشد، در ضمن هر 
گلو درد یا سرفه و تنگی نفسی نمی تواند 
از علائم کرونا باشد، بلکه احتمال زیادی 
دارد فرد دچار آنفلوانزا یا سرماخوردگی 

شده و یا آلرژی داشته باشد.
توصیه می شود که حتما افراد مبتلا 
به کرونــا برای مصرف غــذا از ظروف 

جداگانه اســتفاده کنند و مراقبان آنان نیز 
قبل و بعد اســتفاده از سرویس بهداشتی 

حتما تمامی سطوح را ضدعفونی کنند.
بیمارســتان  هــا  کادر درمانــی 
مداوم تکــرار می کنند که افــراد بعد از 
مشــاهده علائم شبیه کرونا به سرعت به 
بیمارستان ها مراجعه نکنند و با ماندن در 
خانه و استراحت وضعیت خود را بهبود 

بخشند. 
امــا در صورتی که شــدت علائم 
افزایش یافت حتما برای حفظ ســلامتی 
شان مراجعه به مراکز درمانی را در اولویت 

قرار دهند.

اتاق فرد مبتلا به کرونا چگونه باید باشد؟

گروه تغذیه و سامت -  خانواده ها 
بهتر است بیشتر مراقب روحیه کودکان خود 
باشــند، زیرا روزهای سختی را سپری می 

کنند.
این روزها کودکان بیشتر از قبل احتیاج 
دارند که وقت خود را با خانواده صرف کنند. 
خانواده هم در روزهای کرونایی وقت بیشتر 
خود را برای ســرگرم کردن فرزندان خود 
صرف می کند تا کودکان کمتر بهانه بگیرند 
و زمان خانه نشینی برایشان سریع تر بگذرد؛ 
پس خانواده ها بهتر اســت بیشتر مراقب 
روحیه کودکان خود باشــند، زیرا روزهای 

سختی را سپری می کنند. 
با همکاری یکدیگر برنامه ای را برای 
خانواده تنظیم کرده و به آن عمل کنید. فکر 
کردن به کمبود ها مانع شــادی خواهد شد، 
پس سعی کرده به داشته های خود وخانواده 
به ویژه سلامتی فکر کنید. در صحبت های 
روزانه از جملات منفی و بزرگ جلوه دادن 

مشکلات و نگرانی ها پرهیز کنید.
توکل بــه خدا، صداقــت، تفاهم و 
یکدلــی را در فضای خانه توســعه دهید. 
خاطرات شــیرین زندگی را مرور کنید. با 
اســتفاده از لباس های شاد و روشن، تغییر 
چیدمــان اتاق ها، نشــاط را در خانه ایجاد 

کنید. انجام ورزش انفرادی مانند یوگا که در 
خانه قابل انجام است در این روز ها توصیه 
می شود، ورزش کردن به ایجاد حس مثبت 

و کاهش استرس کمک خواهد کرد.
یکی دیگر از سرگرمی ها و بازی های 
جالب برای سرگرم کردن و کنترل کودکان 
در روز های خانه نشــینی به خاطر ویروس 
کرونا به کار می آید آشــپزی کردن است. به 
فرزندتان اجازه دهید در آشپزخانه راحت 
باشــد و در آشپزی کمک کنند، این روش 
یکی از بهترین ترفند ها برای علاقه مند کردن 
کودکان بد غذا به خوردن غذا هم اســت. 
کــودکان حرکت را به خوبی یاد می گیرند؛ 
حــالا چه بهتر که این حرکات مثل ورزش 
در خانه باشــد. ورزش خانگی مثل شــنا، 
شــکم، راه رفتن آرام را انجام دهید تا آن ها 

تقلید کنند.
کودکان عاشــق فیلم های انیمیشنی 
هستند. خوشبختانه این روز ها می توان انواع 
فیلم هــا را به راحتی تهیه کرد. فقط مراقب 
باشید که محتوای فیلم ها مناسب کودک تان 
باشند. متأسفانه خشونت جزء نمونه های 
جدید شده تا حدی که داد بعضی منتقدین 

را درآورده است.
کــودکان گاهی نیاز دارنــد که با او 

صحبت کنید. با کــودک خود گپ بزنید. 
شــاید او از ماهیت گپ و صحبت چیزی 
متوجه نشــده یا حتی نتواند کلمات را به 
خوبــی ادا کند؛ اما همین که حرف می زند، 
برای او هزار دنیا می ارزد. با زبان او صحبت 

کنید. 
از او بخواهیــد اتفاقــات آن روز را 
بگوید. کار های زیاد دیگری هم وجود دارد؛ 
امــا باید ببینید از کدام فعالیت ها فرزندمان 
لذت و استقبال بیشــتری می کند. کودک 
خود را مجبور به انجام کاری نکنید، اجبار 
مسئله را بدتر خواهد کرد. فقط ببینید که از 
کدام فعالیت بیشتر لذت می برد و به دنبال 

آن باشید.

اگر تولد یا جشــن خاصی نزدیک 
است از شرایط روز های خانه نشینی استفاده 
کرده و با بچه ها کارت پستال یا دعوت های 
دست ســاز برای دایی، عمــو، خاله و پدر 
بــزرگ و مادربزرگ درســت کنید. لازم 
نیست حتما در فضای بیرون از خانه بساط 

پیک نیک را مهیا کنید. 
با رعایت نکات ایمنی در داخل خانه 
هم می شود به یک سفر کوتاه مدت رفت.  
در یک گوشه خانه چادری بر پا کرده، داخل 
آن صبحانه و خوراکی بخورید، داســتان و 

شعر بخوانید و کمی هم بخوابید.
 بــا این ترتیب فضای یک پیک نیک 
و اردوی واقعی را در خانه بازســازی کنید. 
پیشنهاد می شود حتما به کتاب های صوتی 

گوش دهید.

مراقب روح لطیف کودکان در روزهای کرونایی باشید

گروه تغذیه و سامت - بسیاری از 
افراد همزمان با شــیوع کرونا هر سرفه ای 
را نشانه این بیماری می دانند، در صورتی 

که این موضوع صحیح نیست.
در زمان شــیوع کرونا ممکن است 
افراد دچار ســرفه های مختلفی شوند، اما 
این سرفه ها دلیلی برای ابتلا به این بیماری 
نیســت. معمولا وقتی سرما می خورید یا 
دچار یک عفونت تنفســی می شوید بعد 
از یک بهبودی تا مدت ها هم ممکن است 

سرفه هایتان ادامه داشته باشد.
 این سرفه ها ناشی از عفونت نیستند 
و به علت آســیبی است که به مخاط گلو 
وارد شــده و تا مدتی هم همراه فرد بیمار 
خواهد ماند. سرفه های خشک معمولا پیرو 
بیماری های تنفسی، مانند سرماخوردگی 

و آنفلوآنزا، شکل می گیرند. 
این نوع سرفه ها زمانی رخ می دهند 
که مخاط کمی در گلو وجود دارد یا هیچ 

مخاطی وجود ندارد.
فرد ممکن است با احساس خارش 
در گلــوی خــود مواجه شــده و قادر به 
متوقف کردن ســرفه نباشــد. در بیشتر 
موارد، سرفه خشــک بی نیاز از دخالتی 
خــاص بهبود می یابد. از علائم دیگر این 
بیماری می توان به احساس تنگی نفس در 

سینه، خس خس سینه اشاره کرد.
این نوع ســرفه ها، چون ناشــی از 
عفونت نیســتند آنتــی بیوتیک مصرف 
نکنید. در این مواقع مایعات زیاد، سوپ، 
آبلیمو گرم مصرف کنید. سعی کنید گلو 
را گــرم و ولرم نگه دارید. در صورت نیاز 

از بخور سرد استفاده کنید.
امــا زمانی که ســرفه مرطوب رخ 
می دهــد که با خروج خون یا خلط همراه 
باشد، این خون از ریه ها سرچشمه می گیرد. 
سرفه های مرطوب معمولا به واسطه یک 
عفونت، مانند آنفلوآنزا، سرماخوردگی یا 

یک عفونت شکل خواهد گرفت.
اگر سرفه با خروج خون تیره و مواد 
غذایی همراه باشد یا چیزی شبیه پودر قهوه 
به نظر برسد، فرد باید برای بررسی دقیق 
شرایط بلافاصله به پزشک مراجعه کند. 
برخی سرفه های مرطوب می توانند مزمن 
باشند. سرفه های مرطوب به واسطه جمع 
شدن مخاط در کیسه های کوچک موجود 
در ریه هــا که بدن قادر به پاک کردن آن ها 

نیست، شکل می گیرد.
عفونت غیر سل این یک بیماری غیر 
واگیردار است و می تواند موجب علائمی 
مانند خســتگی، احســاس ناخوشی، و 

کاهش وزن شود.
سیاه سرفه یا پرتوسیس یک عفونت 
باکتریایی به شدت واگیردار است. نوزادان 
و افرادی که واکسن نزده اند، ممکن است 

به این بیماری مبتلا شوند.
فرد مبتلا به ســیاه ســرفه معمولا 

با علائم خفیف شبه ســرماخوردگی یا 
آنفلوآنزا مواجه است که با سرفه شدید و 
دردناک همراهی می شود. افرادی با سیستم 
ایمنی ضعیف مانند نوزادان ممکن است 
در مبــارزه با عفونت با دشــواری مواجه 
شوند یا دشواری در تنفس را تجربه کنند. 
احتمال انتقال بیماری به افراد دیگر طی دو 
هفته از زمانی که سرفه آغاز می شود، بسیار 
زیاد است. بهترین محافظت در برابر سیاه 

سرفه انجام واکسیناسیون است.
تامین آب مــورد نیاز بدن می تواند 
به بهبود یک ســرفه مرطوب و تســکین 
علائم سرماخوردگی کمک کند. مصرف 
دارو های بدون نســخه، مانند قطره های 
سرفه و دارو های مسکن نیز ممکن است 
به تسکین آن کمک کنند. اگر یک عفونت 
باکتریایی دلیل سرفه مرطوب باشد، فرد 
نیازمند مصرف آنتی بیوتیک برای درمان 

این شرایط است.

فردی که سرفه می کند الزاما کرونا ندارد

میوه ای که به تنظیم خواب شبانه کمک می کند
گروه تغذیه و سامت - برای درمان 
بی خوابی های شــبانه به مصرف میوه های 

مفید توصیه شده توجه کنید.
کیوی این میــوه پرزدار، به دلیل دارا 
بودن مواد غذایی در رده میوه های بســیار 
مفیــد قرار دارد. این میوه به دلیل خاصیت 
کاهندگی که بر سطح تری گلیسیرید دارد، 
از غلظت خون می کاهد و از تنگ شــدن 
عــروق و بروز انواع ســکته ها جلوگیری 
می کند. کیوی با داشتن آنتی اکسیدان فراوان 
خاصیت ضدسرطانی بسیاری دارد و امکان 
مبتلا شدن به بعضی از سرطان ها را کاهش 

می دهد.
ویتامیــن C موجــود در کیوی به 
تقویت سیســتم ایمنی بدن شــما کمک 
می کند. کیوی، مقدار بالایی ترکیبات آنتی 

اکســیدان و ویتامین E دارد که به افزایش 
تعداد ســلول های T کمک کرده و باعث 
سیستم ایمنی قوی تر می شود. در روز های 
اپیدمی کرونا که موضوع تقویت سیســتم 
ایمنی مطرح اســت، می تــوان از این میوه 

برای افزایش ایمنی بدن استفاده کرد.
طبــق مطالعــات و پژوهش هــای 
صــورت گرفته اســترس، اضطــراب و 
کمبود خواب روی عملکرد بدن انسان اثر 
می گذارد. با توجه به شرایط کرونا و تغییر 
در زمــان خواب افراد، این میوه می تواند به 
تنظیم خواب شــبانه کمک کند؛ بنابراین 
توصیه می شــود به مصرف روزانه کیوی 

توجه داشته باشید.
وجود ویتامیــن C فراوان در کیوی 
می تواند سیستم ایمنی  بدن را تقویت کند. 

این آنتی اکسیدان با خنثی کردن بیماری ها 
و محافظــت از بدن در برابــر ویروس و 
عفونت، به تقویت سیســتم ایمنی کمک 
می کند. طبق پژوهش های صورت گرفته، 
بدن، آنتی اکســیدان های کیوی را بهتر از 
ســایر میوه های آنتی اکســیدان دار دیگر، 

جذب می کند.
تحقیقات نشان می دهد کیوی به عنوان 
منبعی غنی از آنتی اکســیدان ها می تواند از 
عملکرد سیســتم ایمنــی حمایت کرده و 
احتمال تشدید ســرماخوردگی، آنفلوآنزا 
یــا بیماری هــای مشــابه را در گروه های 
حساسی، چون سالمندان و کودکان کاهش 
بدهد. کیوی دارای ویتامین E، نیز هســت 
که برای افزایش تعداد سلول های نابودگر 
مفید بوده و منجر به تقویت سیستم دفاعی 

بدن می شود.
افــرادی که نمی توانند از یک خواب 
عمیق و بــا کیفیت بهره ببرند، می توانند با 
خوردن کیوی این مشکل را حل کنند. این 
میوه ی خوشــمزه دارای ترکیبات مفیدی، 
چون آنتی اکسیدان  و سروتونین است که 
می توانــد در درمان ناهنجاری های خواب 

سودمند باشد.
 دانشــمندان، تاثیــرات مصــرف 
کیوی را بر کیفیت خواب در بزرگســالان 
دچار مشــکلات خواب بررسی کردند و 
دریافتند مصرف کیوی می تواند به خواب 
رفتن، طول مدت خــواب و کیفیت آن را 
بهبود ببخشــد. برای اینکه از بهتر بخوابید 
فقط کافیســت ۲ ســاعت قبل از رفتن به 

رختخواب، ۲ عدد کیوی بخورید.

گروه تغذیه و ســامت - بیماری 
روحی، بیماری ای نیست که به طور ناگهانی 
نمایان شود، بلکه در اثر یک رشته علل پیش 
می آید. خوشــبختانه برخی از علت بروز 
بیماری هــای روانی صرفاً به تغذیه مربوط 
می شوند، پس می توان با تغییر شیوه ی رژیم 
غذایی آن را برطــرف کرد. بعضی از مواد 
غذایی افســردگی را از شــما دور می کند، 
دردهایتان را تســکین می دهد و مانند آرام 
بخش عمل می کنند. واقعیت این است که 
مواد غذایی بر روی ســلامت و آرامش  اثر 
گذار است. برای همین گفته می شود از این 
به بعد زمانی که یک درد ناگهانی به سراغ تان 
می آید بی خیال مسکن و آرام بخش شوید 
و یــک فنجان چای، یک عدد هویج یا یک 

تکه شکلات میل کنید.
تمامــی کربوهیدرات هــا )اعــم از 
ســاده و پیچیده(، مغز را تحریک می کنند 
تا ســروتونین بســیاری تولید کند. برای 
تنظیــم میــزان ســروتونین بهتر اســت 
کربوهیدرات های پیچیده مصرف شــود 
که آرام تر هضم می شوند.بهترین منابع این 
مواد، غلات و نان های ســبوس دار است. 
مصــرف قند ها همینطــور موجب تولید 
ترکیبات شــیمیایی به نام اپیوئید ها در بدن 
می شــود. کمبود ملاتونین سبب بالا رفتن 
بی خوابی اســت ضمناً استرس، موجب 
کم شــدن سطح ملاتونین در بدن می شود. 
این نوع خوردنی ها ســبب آرامش جسمی 

هم هستند.
اپیوئید ها ترکیبات آرام بخشی هستند 
کــه نه تنها خاصیت ضد درد دارند، بلکه بر 
روحیه هم اثر مطلوب می گذارند. همینطور 
تحقیقات نشان می دهد مصرف حتی مقدار 
کمی قند، قدرت یادگیری و حافظه انسان 
را بهبود می بخشد و مصرف یک تا ۲ قطعه 
کوچک شکلات در روز می تواند اثر خوبی 

بر روحیه فرد داشته باشد.
B۱۲ ویتامین

کمبود این ویتامین ســبب رفتار های 
روانی، جنون، کم شــدن حافظه و هذیان 
گویی می شــود. منابع غذایی آن عبارتند از 
جگر، قلوه، شــیر، پنیر، تخم مرغ و ماهی، 

گوشت قرمز و مرغ.

B۱ ویتامین
علائم کمبود این ویتامین عبارتند از 
افســردگی، بداخلاقی، کم شدن تمرکز و 
حافظه و احســاس خستگی. این ویتامین 
در غــلات صبحانه نخــود فرنگی، تخمه 
آفتابگردان، ارزن، جوانه گندم، کنجد، سویا 
و آجیــل )به خصوص بادام هندی، بادام و 

گردو( موجود است.
پیش ساز ناقلان عصبی

زیر واحد های اسیدآمینه پروتئین ها 
منبع غنی از پیش ســاز های ناقلان عصبی 
اســت. می توان به اســید آمینه تریپتوفان، 
گلوتامات و تیروزین اشاره کرد که به ترتیب 
 GABA پیش ساز سروتونین، دوپامین و
هستند و به وفور در پروتئین های حیوانی و 

گیاهی پراکنده اند.
مــواد معدنی، تقویــت کننده 

اعصاب
یکی از مواد معدنی که در ســلامت 
جســمی و روحی تاثیر زیادی دارد، آهن 
است. آهن اکســیژن را از ریه به بافت ها و 
اندام های بدن می رساند و کم خونی ناشی از 
فقر آهن، اکسیژن رسانی به بافت ها، از جمله 
مغــز و اعصاب را مختل می کند. به علاوه، 
آهن در ســاخت و عملکــرد میانجی های 
عصبی هم دخالت دارد. غذا های سرشــار 
از آهن مانند جگر، گوشــت، مرغ، ماهی و 
حبوبات هســتند و بهتر است همراه منابع 
ویتامین C مصرف شوند تا آهن آن ها بهتر 

جذب شود.
ویتامین های روحیه بخش

ویتامین های E و C:آسیب هایی 
که اکســیدان ها به ســلول های مغز وارد 
می کنند می تواند موجب به ناهنجاری های 
عصبی و افســردگی شود. به همین خاطر، 
مصــرف از ویتامین هــای E و C که آنتی 
اکسیدان هایی قوی هستند در حفظ سلامت 
سیستم عصبی بسیار مفید خواهد بود. انواع 
میوه ها و سبزی ها منابع سرشار از ویتامین 
C هســتند )به ویژه فلفل، مرکبات، گوجه 
فرنگــی و کلم بروکلی(. ویتامین E هم در 
روغن های گیاهی به وفور یافت می شــود. 
ولی مهم ترین ویتامین هایی که کمبود آن ها 
موجب ناکارآمدی مغز انســان می شــود، 

عبارتنــد از:ویتامیــن گــروه B )به ویژه 
.B۱۲,B۹,B۶,B۱ ویتامین های

B۶ ویتامین
کمبود این ویتامین موجب ســلب 
جنون و افســردگی می شود و منابع غذایی 
آن عبارتنــد از جوانه گندم، آرد جو، آجیل 
)مخصوصا گردو(، حبوبات، )سویا، عدس 
و لوبیا(، جو، موز، بــادام زمینی، کره بادام 

زمینی، آووکادو، گندم و کشمش.
اسیدفولیک

نشــانه کمبود اسیدفولیک خستگی 
مزمن، پریشــانی، بی خوابی فراموشــی و 
گیجی هســتند. منابع غذایی آن عبارتند از 
مخمر، لوبیا، کلم بروکلی، کاسنی، حبوبات 
)به خصوص نخود(، ســویا، ســبزی ها 
)مخصوصا اســفناج، کلم و بامیه(، بادام، 
چغندر، هویج، گردو، برنج قهوه ای و ذرت.
بیوفلاونوییدها، هدیه گیاهان

ایــن ترکیبات طبیعی کــه به وفور 
در میوه ها و ســبزی ها، چای سیاه و سبز، 

شــکلات و... یافت می شــوند، به واسطه 
خاصیت آنتی اکســیدانی خود از سیستم 
عصبی در برابر آسیب ها محافظت می کنند. 
همینطور، از بســیاری بیماری های عصبی 
پیشگیری کرده و در بهبود روحیه و خلق و 

خو اثر بخش است.
چربی های ضدافسردگی

چربی ها، به ویژه چربی های غیراشباع 
مانند اسید های چرب امگا -۳ و امگا -۶ در 
ساختمان سلول های عصبی است. به همین 
خاطر مصرف مقدار مناسبی از روغن های 
گیاهی مایــع مانند روغن ذرت، ســویا، 
کانــولا، روغن زیتــون و همینطور روغن 
ماهی برای ســلامت و عملکرد سیســتم 

عصبی ضروری است. 
مطالعات جدید نشــان می دهد که 
مصرف روغن ماهی و یا مکمل اسید های 
چرب امــگا - ۳ در جلوگیــری و درمان 
افسردگی و پریشانی تاثیر شگفت انگیزی 

دارد.

غذا های آرام بخش 
برای عصبانی ها

   مصرف روغن زیتون و ماهی برای ســامت و عملکرد سیســتم 
عصبی ضروری است.


