
ت
لام
س

۲

پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
دوشنبه

   4 شهریور  1398    
 شماره 1403 

سیســتم دفاعی بدن ما فعالیت خــود را در 
زمانی که با عامل خارجــی و مزاحمی روبه 
رو می‌شود، افزایش می‌دهد. این افزایش 
فعالیت، در بدن شــکلی از التهاب را ایجاد 
می‌کند. وجود این التهاب در زمان بیماری 
نه عجیب است و نه بد اما مشکلی که وجود 
دارد، این اســت که  گاهی اوقــات با وجود 
نبود هیچ عامل بیماری‌زا، بدن ما با التهابی 
عمومی روبه روست. این روزها متخصصان 
بر ایــن باورند کــه بســیاری از بیماری‌ها از 
جمله ســرطان‌ها، دیابت، آرتریــت و البته 
افسردگی با این التهاب مزمن رابطه دارد. 
این التهــاب عمومی و غیرضروری توســط 
عوامــل متعــددی از جملــه تغذیه تشــدید 
می‌شــود. بر همین مبنا نیز طی سال‌های 
اخیــر مطالعات متعــددی دربــاره مصرف 
مواد غذایی تشدیدکننده التهاب عمومی 

و برخی از این بیماری‌ها انجام شده است.

 التهاب عمومی مزمن و تغییرات مغزی
التهاب عمومی بدن وقتی بــرای  طولانی 

مدت ادامه پیــدا کند، تاثیرات مشــخصی 
روی مغز می‌گــذارد. تخریب آرام بخشــی 
ســلول‌های مغــزی یکــی از ایــن تاثیــرات 
اســت اما تاثیــر دوم، تغییر در روند ترشــح 
انتقال‌دهنده‌های عصبی مانند سروتونین، 
دوپامین، نورآدرنالین و گلوتامیت اســت. 
تغییر در ترشح این مواد در مغز به تغییراتی 
در خلق و خوی ما منجر می شود و می‌تواند 
باعث افزایش اضطراب و البته افســردگی 
شــود اما بگذارید صحبت‌هــای تخصصی 
در این باره را کنار بگذاریم و نگاهی به مواد 
غذایی بیندازیم که به کاهــش این التهاب 

عمومی در بدن کمک می کنند.

تشدید  را  افسردگی  که   غذاهایی 
می‌کند

تاکنون مطالعات نشان داده است؛ وقتی 
برخی مواد غذایی در رژیم روزانه افزایش 
پیدا می‌کند، التهاب عمومــی در بدن نیز 
تشــدید می‌شــود. آن چه بــه عنــوان رژیم 
غذایی غربی شناخته می‌شود، نمونه بارز 
سبک غذایی نامناســب در این باره است. 
مصرف زیــاد شــکر مانند نوشــیدنی‌های 
شــیرین، مواد غذایی فراوری شــده مانند 
کالبــاس، کربوهیدرات‌های ســاده مانند 
نان سفید، غذاهای سرخ شده مانند مرغ 
سوخاری و چیپس، گوشت قرمز در قالب 
غذاهایی چون همبرگر و اســتیک و البته 
مصرف کم میــوه و ســبزیجات، مهم‌ترین 
مواد مصرفی در رژیم غذایی غربی است. 
مطالعــات نشــان می‌دهد مصــرف مداوم 

این مواد غذایی با تشدید التهاب عمومی، 
وضعیــت روانــی را نیــز تحــت تاثیــر قرار 

می‌دهد.

از  بـــرای پیشگیری   برنامه غــذایــی 
افسردگی

وقتــی  منابــع،  برخــی  در  هــم  هنــوز 
می‌خواهند از یک رژیم غذایی دوســتدار 
وضعیــت روانــی صحبــت کننــد، از رژیم 
غذایــی مدیترانــه‌ای حرف می‌زننــد. اما 
واقعیــت این اســت که با گســترده شــدن 
مطالعات، مشــخص شده اســت که بیش 
از این که ایــن نام اهمیت داشــته باشــد، 
رعایــت برخــی اصــول در انتخــاب مــواد 
غذایی و گنجاندن آن‌ها در برنامه غذایی 
روزانه اهمیــت دارد امــا مــواد غذایی که 
می‌تواننــد بــه ما کمــک کنند تا بــه جنگ 
التهاب عمومی مزمن برویم و از افسردگی 

پیشگیری کنیم، چه موادی هستند؟
میــوه و ســبزیجات: گنجانــدن میــوه و 
سبزیجات در برنامه غذایی روزانه به ویژه 

میوه‌های قرمز و نارنجــی مانند؛ پرتقال 
و توت‌فرنگــی و ســبزیجات بــا رنــگ 

سبز تیره مانند اســفناج می‌توانند 
تاثیر مثبتی بــر کاهش اضطراب و 

افسردگی داشته باشند.
مصــرف غلات کامــل و نان‌های 

سبوس‌دار: توجه داشته باشید که 
به صورت معمــول هر چه نــان، تیره‌تر 

باشد بهتر است.
حبوبــات: تــاش کنیــد میــزان مصرف 

حبوبات خود را افزایش دهید. به ویژه اگر 
برنج ســفید مصــرف می‌کنید، بــا ترکیب 
آن ها با برنج، میزان مصــرف برنج خود را 

کاهش دهید.
مغزها و آجیــل: مغزهای بوداده شــده و 
پرنمک، مناسب نیستند. پس اگر به دنبال 
بهره‌منــدی از فواید این گروه هســتید، از 
نوع خــام آن و البته حداکثر بــه میزان یک 

کف دست در هر نوبت استفاده کنید.
برخــی ادویه‌هــا و ســبزیجات معطــر 
بــه تازگــی توجــه بیشــتری به ایــن بخش 
شــده و تــا به امروز مشــخص شــده اســت 
که زردچوبــه، فلفل ســیاه، ادویــه کاری، 
زنجبیــل، دارچین، میخک و ســبزیجاتی 
چــون رزمــاری تاثیــر مثبتــی بــر کاهش 

التهاب عمومی بدن دارند.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر صابر سادات امینی
فوق تخصص غدد و متابولیسم

فرزنــدم کــم کاری تیروئیــد دارد و قرص 
مصرف مــی کنــد. دربــاره مصــرف قرص 

تیروئید توضیح دهید؟
 کم کاری تیروئید به این معناست که تیروئید 
بیمــار قــادر بــه تولیــد مقــدار کافــی و لازم 
هورمــون تیروکســین نیســت.در ایــن حالت 
بیمار بایــد کمبود ایــن هورمون را بــا مصرف 
قرص تیروکســین جبران کند تا متابولیسم و 
دیگر عملکردهای بدن دچار اختلال نشــود. 
پزشــکان متخصص و فوق تخصص غدد برای 
درمــان کــم کاری تیروئید  قرص تیروکســین 

تجویز می کنند.
 قرص تیروکسین ، باید به روش درست مصرف 
تا بتواند جذب بدن شــود در غیر این صورت با 
وجود مصرف قرص ، کم کاری تیروئید درمان و 
کنترل نمی شود.در مصرف قرص تیروکسین 
که در ایران به اسامی مختلف لووتیروکسین ، 
لووکســین ،یوتیروکس و... موجود است باید 

موارد زیر رعایت شود:
* قرص تیروکســین باید حتما بــا معده خالی 
مصرف شــود در غیر این صورت جذب خوب و 

آثار درمانی لازم را نخواهد داشت.
* بایــد  قرص تیروکســین صبح ناشــتا و با آب 
مصرف شود و دست کم تا نیم ساعت بعد غذا یا 

داروی دیگری مصرف نشود.
* مصرف دارو با آب میوه یا شیر توصیه نمی شود.
* اگر خوردن قرص را فراموش کرده اید آن را 
همراه با قرص روز بعد مصرف کنید البته افراد 
با بیماری قلبی و نیز افراد مســن بهتر است از 
مصرف قرص فراموش شده همراه با قرص روز 

بعد اجتناب کنند.
* قرص تیروکسین را می توان قبل از مصرف 

خرد یا تکه تکه کرد.
* اگــر داروی دیگری هــم دارید که بایــد آن را 
ناشــتا مصرف کنید دســت کم نیم ساعت بعد 
از مصرف قرص تیروکسین، آن را بخورید و در 
این باره با پزشک متخصص غدد مشورت کنید.

تغذیه

روزانه چه میزان فلاونوئید 
نیاز داریم ؟

فلاونوئیدهــا رنگدانه های گیاهی اســت که باعث 
ایجاد رنگ های متنوع در میوه ها و ســبزی ها می 
شود. فلاونوئیدها مقاومت گیاه به عوامل بیماری 
زا را افزایــش می دهد.مصرف غذاهای سرشــار از 
فلاونوئیدها می‌تواند روشی برای پرهیز از ابتلا به 
بیماری‌های مرگباری مانند سرطان و بیماری قلبی 
باشد. به گفته پژوهشگران استرالیایی، در مطالعه 
ای، شــرکت کنندگانی کــه کمترین میــزان خطر 
مرگ مرتبط با ســرطان یا بیماری قلبی را داشتند 
افرادی بودنــد که روزانه حــدود ۵۰۰ میلی‌گرم از 
فلاونوئیدها را از منابع مختلف دریافت می‌کردند.

 کاهش التهاب
دســتیابی به این هدف از طریق رژیم غذایی ساده 
اســت؛ به‌عنوان مثــال مصــرف یک فنجــان چای  
یک ســیب، یک پرتقال، ۱۰۰ گرم بلوبری و ۱۰۰ 
گرم بروکلی می‌توانــد بیــش از ۵۰۰ میلی گرم از 

فلاونوئیدها را در اختیار بدن شما قرار دهد.
توانایــی فلاونوئیدهــا در کاهش ســطوح التهاب و 
بهبــود عملکــرد رگ‌های خونــی، می‌توانــد دلیل 
کاهش خطر ابتــا به ســرطان و بیمــاری قلبی در 

نتیجه مصرف این ترکیب گیاهی باشد.

 مقابله با سرطان
همچنین پژوهشــی جدید کــه در دانشــگاه ادیث 
کاوان در استرالیا انجام شــد، نشان داده است که 
ترکیبی قدرتمند که با مصــرف برخی خوراکی‌ها 
مانند ســیب و چــای، دریافــت می‌کنیــم، توانایی 
محافظت از بدن مان را در برابر ســرطان و بیماری 
قلبــی دارد؛ به ویــژه اگر به‌واســطه برخــی عادات 
ســبک زندگی نه چنــدان ســالم در معــرض خطر 
بیشــتری برای ابتلا به این بیماری‌ها قرار داشــته 

باشیم.

 تعدادی  از گیاهان حاوی فلاونوئید
بومادران، آویشن، گل راعی،سبزیجات، مرکبات 

و... است.

زیبایی

رژیم غذایی ضد افسردگی
مرور مطالعات گسترده در کشورهای مختلف، از خاصیت ضدافسردگی برخی مواد غذایی خبر می‌دهد

نکاتی در خصوص 
استفاده از برق لب

برق لب یکی از محصولات آرایشی است و یاد 
گرفتن فوت و فن استفاده از آن برای حضور در 

مجالس زنانه  اصلا کار سختی نیست.

 چگونه لب های خود را براق کنیم

برق لب همراه با رژلب آیا می دانســتید کــه می تــوان برق لب 1
هــای رنگــی را همــراه با رژ لــب کشــید؟ این 
کار نه تنها به رژلب شــما جلوه مــی دهد بلکه 
درخشــندگی و براقی خاصی به لب های تان 
می بخشد. پس ابتدا رژ لب موردعلاقه تان را 
بزنید و بعد با برق لب آن را درخشنده تر کنید.

از مرطوب کننده استفاده کنید لب های خشک، لب های مناسبی برای 2
رژلب و برق لب نیســتند. پس قبــل از هرچیز از 
مرطــوب و لطیف بودن لب هــای خود اطمینان 
حاصل کنید. مالیــدن یک لایه نــازک مرطوب 
کننده قبل از مالیدن برق لــب، بهترین راه برای 
فوق العاده به نظر رسیدن لب هایتان است. این 

یکی از ترفندهای اولیه زدن برق لب است.

از میانه‌ لب‌ها شروع کنید این را می دانیــم که باید رژ لــب را روی 3
قوس لب از چپ به راست کشید.

با برق لب تان یک نقطه درســت در وســط لب 
ایجــاد کنید، ســپس برق لــب را از ایــن نقطه 

پخش کنید.

تنها یک لایه‌ نازک بزنید یکــی از بــزرگ تریــن اشــتباهاتی کــه 4
بسیاری از خانم ها مرتکب می شوند استفاده 
بیش از حد از برق لب برای پر نشان دادن لب 
های شان است.  برای براق و درخشنده کردن 
لب ها یک لایه نازک از برق لب هم کافی است.

بیش از اندازه برق لب نزنید به یاد دارید که گفتیم یک لایه نازک برق 5
لب بکشــید؟ اگر اســتفاده هر روزه دارید می 
خواهید در تمام طــول روز لب هــای تان براق 
باشد باید بیشتر به این نکته توجه داشته باشید.

بانوان

سلامت

مفصل ها پیر می شوند؟

وقتــی جــوان و ســالم هســتید، مفاصل شــما 
ســالم‌ترین و انعطــاف پذیرتریــن حالــت خود 
را دارند اما این شــرایط با افزایش ســن، تغییر 
می‌کند. برای این که مفصل های  سالم داشته 
باشید تا حد امکان باید فعال باشید. در غیر این 
صورت دچار درد و فرسودگی مفصل می‌شوید؛ 
مشــکلی که هر روزه زندگی میلیون‌هــا نفر را 

سخت‌تر می‌کند.

 مفصل
به فضای بین دو استخوان و غلافی که اطراف آن 
را گرفته است و از آن محافظت می‌کند، مفصل 
می‌گویند. انتهــای اســتخوان‌ها، در لایه‌ای از 
بافت همبند پوشیده شده‌ است که موجب ضربه 
گیری و محافظت از آن می شود تا وقتی دست یا 

پا حرکت می‌کند، به هم ساییده نشوند.

 مراحل پیری مفصل
غضروف از سه جزو اصلی تشکیل شده است؛ 
الاستین، کلاژن و پروتئوگلیکان. کلاژن، بافت 
فیبری اســت که غضروف را نســبت به پارگی، 
ســفت و مقاوم می‌کند، در حالی که الاستین، 
عامل کشسانی و انعطاف پذیری غضروف است. 
پروتئوگلیکان هم پروتئین‌هایی است که قندها 
به آن چســبیده‌اند و کمک می‌کنــد غضروف، 

هیدراته باقی بماند و در برابر فشارهای متراکم 
مقاومت کند.اما با افزایش سن، پروتئوگلیکان 
از نظر ساختاری تغییر می‌ یابد و باعث خشکی 
غضروف می شود و آن را مستعد آسیب می‌کند.

 با گذشــت زمان، غضروف ممکن است سفت 
و شکننده شــود. غضروف، بافتی نیست که به 
سادگی ترمیم شود چون جریان خونی خاصی 
در آن وجــود ندارد که اکســیژن و مــواد مغذی 
برایش تامین کند. به تمام این مراحل که اتفاق 
می افتد فرسودگی مفصل گفته می شود بدون 

آن که خودتان خبر داشته باشید.

 حفظ سلامت مفاصل
یکی از مهــم تریــن چیزهایی که 

حفــظ  بــرای  می‌توانیــد 
ســامت مفاصــل خــود 

تغییــر  دهیــد،  انجــام 
ســبک زندگــی اســت 
، اگــر ســبک زندگــی 
بی تحــرک داریــد آن را 

تغییر دهید و با سه جلسه 
ورزش در هفته شروع کنید و 

زندگی تان را به سمت فعال بودن 
سوق دهید. ورزش را به شکل گروهی انجام 

دهید )پیلاتــس ،  ایروبیک( ، باید این مســئله 
را بپذیرید که با افزایش ســن تــان  نمی توانید 

همانند قدیم دیر وقت شام بخورید، از غذاهای 
فســت فودی و چرب اســتفاده کنید بلکه باید 
زمان شام و همچنین نوع مواد غذایی مصرفی 
تان را تغییردهید.اگر جوان هستید و دخانیات 
مصرف می کنید هرچه سریع تر تصمیم به ترک 
بگیرید . چرا که امکان پیری مفاصل شما نسبت 

به افراد دیگر 30 درصد افزایش خواهد یافت.

 مواد غذایی مورد نیاز مفصل
مطالعات نشــان داده انــد غذاهای سرشــار از 
آنتی اکســیدان دارای خاصیت ضــد التهابی 
هســتند و علایــم درد را تســکین مــی  دهند.
میوه‌هــا، ســبزی‌ها، گــردو، بذرکتــان و 
ماهی‌های چرب منابع خوبی با 
فعالیت ضد التهابی و آنتی 
اکســیدانی هســتند که 
می‌توانند درد، سفتی 
و فرسودگی مفاصل را 
کاهش دهند.غذاهای 
گیاهی سرشــار از فیبر 
عامــل غذایــی دیگــری 
در کاهــش ریســک ابتلا به 
آرتروز است. در مطالعه‌ گسترده 
ای که روی 6200 نفر انجام شد، نشان داده 
است مصرف فیبر بیشتر با کاهش ریسک آرتروز 

دردناک زانو مرتبط است.

مصطفی عاشوری |  فیزیولوژیست ورزشی 

شیوا رضایی | روزنامه نگار

رابطــه بیــن نوع 
رژیــم غذایــی و تازه ها

و  افســردگی 

از  اضطــراب، 

جملــه موضوعاتی اســت کــه طی 

ســال‌های اخیر توجه زیــادی به آن 

شده اســت. مطالعات متعددی در 

کشــورهای مختلف از جمله ایران 

درباره این موضوع انجام شده است 

و همگی نشــان می‌دهد که مصرف 

برخی مــواد غذایی احتمــال بروز 

را  افــراد  در  افســردگی  علایــم 

تشــدید می کند و برخی در عوض 

تاثیــر مثبتی بر کاهــش این علایم 

دارد. در این مطلب به دنبال معرفی 

سازوکاری که باعث می‌شود برخی 

و  افســردگی  بــه  غذایــی  مــواد 

اضطراب تان دامن بزنند، هستیم و 

در کنار آن مواد غذایی را که به شما 

کمک می‌کند تا زندگی شــادتری 

داشته باشید معرفی خواهیم کرد.

آشپزی من  دورچین

 لوبیا ســبز را بــرای 2 دقیقــه در آب 
درحال جوش قرار دهید.

 ســپس آن را 2 دقیقه در ظــرف آب و 
یخ بگذارید. سس سویا و سرکه را باهم 

مخلوط کنید و کنار بگذارید. 
 سیر و زنجبیل را در روغن داغ اندکی 

تفت دهید. 
 مخلــوط ســرکه و ســس ســویا را به 
همراه لوبیا سبز به آن ها اضافه کنید و 

3 دقیقه تفت دهید.
 لوبیا سبز مزه دار شده با طعم سیر را 

به ظرف سرو منتقل کنید. 
 لوبیا سبز مزه دار را می توانید برای 
دورچین انواع غذا استفاده یا به شکل 

قطعه شده به سالاد اضافه کنید.

 لوبیا سبز تازه و کامل – 100 گرم
 سیر له شده – نصف قاشق غذاخوری

 زنجبیــل لــه شــده – نصــف قاشــق 
غذاخوری

 سس سویا – نصف قاشق غذاخوری
 سرکه – نصف قاشق غذاخوری

 روغن – به میزان لازم
 فلفل قرمز – به میزان لازم

  لوبیا سبز 
با طعم سرکه  


