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a r m a n m e l i . i r

  » رژیم‌های غذایی »مد روز
وزارت  تغذیــه  بهبــود  دفتــر  مدیــرکل   
کیــد بــر اینکــه تغذیــه نقــش  بهداشــت بــا تأ
بــروز ســرطان‌ها  از  مؤثــری در پیشــگیری 
دارد، نســبت بــه ترویــج رژیم‌هــای غذایــی 
غیراصولــی و خودســرانه هشــدار داد.احمــد 
اســماعیل‌زاده،مدیرکل دفتــر بهبــود تغذیــه 
وزارت بهداشــت بــا بیــان اینکــه براســاس 
مطالعات علمی، بخش قابــل توجهی از علل 
بروز ســرطان‌ها به الگوهای تغذیه‌ای مرتبط 
گرچــه فعالیــت بدنی  اســت، اظهار داشــت: ا
و پرهیــز از دخانیــات در پیشــگیری از ایــن 
بیماری‌هــا نقــش کلیــدی دارنــد، امــا اصلاح 
الگــوی تغذیــه به عنــوان یکــی از ســتون‌های 

اصلی سلامت، نیازمند توجه ویژه است.

کوتــــــاه

یادداشــــــت
افزایش عفونت‌های ویروسی تنفسی

 با ســرد شــدن هــوا و بازگشــایی مــدارس و 
مهدهای کودک، شیوع بیماری‌های تنفسی 

در کودکان افزایش پیدا می‌کند.
آدنوویــروس،  پاراآنفلوانــزا،  آنفلوانــزا، 
راینوویــروس، کروناویــروس و RSV از جملــه 
کــه  ویروس‌هــای شــایع تنفســی هســتند 
می‌توانند کودکان را در این فصل درگیر کنند.

بیشــتر عفونت‌هــای ویروســی تنفســی بــا 
علائمی مانند تب، ســرفه، آبریــزش و گرفتگی 
بینــی و گلــودرد همــراه هســتند، بســیاری از 
ایــن مــوارد به‌صــورت خودبه‌خــودی بهبــود 
پیدا می‌کنند؛ با این حــال، آنفلوانزا معمولاً با 
گهانی تب، سرفه، گلودرد، بی‌حالی و  شروع نا

بدن‌درد قابل توجه بروز می‌کند.
 برخــی عــوارض عفونت‌هــای ویروســی از 
جمله عفونت‌های تنفســی و گــوش، ممکن 
اســت بــه درمــان اختصاصــی و در برخــی 
مــوارد آنتی‌بیوتیــک نیــاز داشــته باشــد، امــا 
عفونت‌هــای ویروســی به‌طــور معمــول بــا 
آنتی‌بیوتیــک درمــان نمی‌شــوند و مصــرف 
خودسرانه این دارو باید مورد پرهیز قرار گیرد.
و  اســتراحت  کافــی،  مایعــات  تأمیــن 
شست‌وشــوی بینــی با ســرم یــا قطره ســدیم 
از  مراقبــت  در  مؤثــر  اقدامــات  از  کلرایــد 
کــودکان مبتــا اســت. مهم‌تریــن راه مقابله با 

عفونت‌های تنفسی، پیشگیری است.
شست‌وشــوی مرتب دســت‌ها، اســتفاده 
از ماســک در محیط‌هــای شــلوغ، پرهیــز از 
کن پرتجمع  حضور غیرضروری کودکان در اما
و رعایت فاصله از افراد دارای علائم بیماری از 

مهم‌ترین راهکارهای پیشگیری است.
کودکان مبتلا به علائم بیماری بهتر است در 
خانه بمانند تا علاوه بر استراحت و بهبودی، 
از انتقــال ویروس به ســایر کــودکان و اعضای 

خانواده جلوگیری شود.

دانــستنی‌هـــا

تغییر غذایی ساده غلبه بر افسردگی
 غذاهــای ارزان، آمــاده و فوق‌فرآوری‌شــده ممکــن اســت 
فقط ســامت جســم را تحت تأثیر قرار ندهند. یــک مطالعه 
مقدماتــی نشــان داده اســت کــه کاهــش مصــرف ایــن مواد 
غذایــی می‌توانــد در مــدت چهــار هفتــه بــا بهبــود علائــم 
افســردگی همراه باشــد، هرچند هنوز نمی‌تــوان رابطه علت 

و معلولی را ثابت کرد.
یک مطالعــه کوچــک و مقدماتی نشــان می‌دهــد کاهش 
مصرف غذاهای فوق‌فرآوری‌شده ممکن است در مدت تنها 

چهار هفته با کاهش علائم افسردگی همراه باشد.
 غذاهــای بسته‌بندی‌شــده، نوشــیدنی‌های شــیرین و 
وعده‌های غذایــی آماده، زندگی روزمره را آســان‌تر می‌کنند، 
اما پژوهشــگران در حال بررســی این موضوع هســتند که آیا 
کاهش مصرف این مواد غذایی می‌تواند بر علائم افســردگی 

نیز تأثیر بگذارد.
 در یــک مطالعــه آزمایشــی، افــراد مبتــا بــه افســردگی در 
دوره‌ای که رژیم غذایی آنها حاوی مقدار کمتری از غذاهای 
فوق‌فرآوری‌شده بود، در مقایسه با دوره‌ای که رژیم معمول 
خود را داشتند، امتیاز پایین‌تری در ارزیابی علائم افسردگی 

به دست آوردند.
 هــر دوره رژیــم غذایــی چهــار هفتــه طــول کشــید و بــه 
پژوهشگران اجازه داد دو الگوی غذایی متفاوت را در همان 

افراد با یکدیگر مقایسه کنند.
گودرا، پژوهشگر حوزه   این مطالعه به سرپرستی نیاشا چا
 ،)UCSF( روانپزشکی در دانشگاه کالیفرنیا، سان‌فرانسیسکو
انجام شــد و ۲۰ فرد بزرگســال که مقــدار قابل‌توجهــی غذای 

فوق‌فرآوری‌شده مصرف می‌کردند، در آن شرکت کردند.
 میانگین سنی شــرکت‌کنندگان حدود ۴۴ سال بود و آنها 
به‌طور متوســط نزدیک به ۱۳ سال با افســردگی زندگی کرده 

بودند.
 شــرکت‌کنندگان به‌طــور تصادفــی در یکــی از دو گــروه 
قــرار گرفتنــد. یک گــروه به مــدت چهــار هفتــه رژیــم غذایی 
معمــول خــود را ادامــه داد و گــروه دیگــر مصــرف غذاهــای 
فوق‌فرآوری‌شده را کاهش داد. ســپس دو گروه جای خود را 

با یکدیگر عوض کردند.
 شرکت‌کنندگان مواد غذایی مورد نیاز خود را با راهنمایی 
پژوهشگران تهیه می‌کردند و متعهد شدند در طول مطالعه، 
داروها، جلسات روان‌درمانی، میزان فعالیت بدنی و الگوی 

خواب خود را تغییر ندهند.
   در نهایت ۱۹ نفر مطالعه را کامل کردند.

 میانگین امتیاز پرسشنامه‌ای که میزان مصرف غذاهای 
فوق‌فرآوری‌شده را ارزیابی می‌کرد، از ۱۰.۱۰ در ابتدای مطالعه 

به ۱.۴۲ پس از مداخله غذایی کاهش یافت.
   کاهش علائم افسردگی 

افســردگی،  ســنجش  بــرای  گانــه  جدا ارزیابــی  ســه 
امتیازهــای پایین‌تــری را در دوره کاهــش مصــرف غذاهــای 
فوق‌فرآوری‌شده نســبت به دوره رژیم غذایی معمول نشان 

دادند.
 در پرسشــنامه PHQ-9 که شــامل ۹ ســؤال بــرای ارزیابی 
علائم افسردگی است، میانگین امتیاز در دوره رژیم معمول 

۸.۶۸ و در دوره مداخله غذایی ۵.۵۳ بود.
 رتحلیلــی کــه عواملــی ماننــد شــدت علائــم در ابتــدای 
مطالعه، ترتیب رژیم‌ها و دوره انجام مطالعه را در نظر گرفت، 

تفاوتی حدود ۳ امتیاز میان دو رژیم نشان داد.
 در ارزیابی دیگری موسوم به MADRS نیز میانگین امتیاز 
افسردگی در دوره رژیم معمول ۱۸.۹ بود، در حالی که در دوره 

کاهش مصرف غذاهای فوق‌فرآوری‌شده به ۸.۰۵ رسید.
 سومین ارزیابی افســردگی و همچنین پرسشنامه مربوط 
بــه اضطــراب نیــز امتیازهــای پایین‌تــری را در دوره مداخله 

غذایی نشان دادند.
 مطالعات مشــاهده‌ای پیشــین نیز ارتباط میــان مصرف 
بیشــتر غذاهای فوق‌فرآوری‌شده و افســردگی را نشان داده 
بودند. با این حال، در مطالعه جدید، پژوهشــگران بررســی 
کردند که وقتی افراد مبتلا به افسردگی، الگوی غذایی خود را 

تغییر می‌دهند، چه اتفاقی رخ می‌دهد.
   کاهش غذاهای فوق‌فرآوری‌شده

تغییــر ایــن عــادت غذایــی می‌توانــد دشــوار باشــد، زیــرا 
ک، ارزان و در  غذاهای فوق‌فرآوری‌شده معمولاً خوش‌خورا

دسترس هستند.
تنقــات بسته‌بندی‌شــده و برخــی محصــولات آمــاده نیز 
زمانی کــه فــرد وقت یــا انــرژی کافــی بــرای تهیــه غذا نــدارد، 

گزینه‌های آسانی محسوب می‌شوند.
کیــد می‌کننــد کــه همــه غذاهــای   البتــه پژوهشــگران تأ
فرآوری‌شده، فوق‌فرآوری‌شده نیستند و نمی‌توان تمام مواد 

غذایی فرآوری‌شده را در یک گروه قرار داد.
 شرکت‌کنندگان میزان سهولت اجرای این مداخله غذایی 
را به‌طور میانگیــن ۵.۷۴ از ۱۰ ارزیابی کردند. میانگین امتیاز 

آنها برای مفید بودن این مداخله نیز ۸.۴۲ از ۱۰ بود.
 در طول مطالعه هیچ عارضه نامطلوبی گزارش نشد.

 پژوهشگران در مجموع نتیجه گرفتند که کاهش مصرف 
غذاهــای فوق‌فرآوری‌شــده، از نظــر اجرای عملــی و پذیرش 
توسط شرکت‌کنندگان، امکان‌پذیر است و می‌تواند مبنایی 

برای انجام مطالعات بزرگ‌تر باشد.
 این مطالعه نمی‌تواند مشخص کند که دقیقاً کدام بخش 

از تغییر رژیم غذایی باعث کاهش علائم شده است.
 کاهــش مصــرف غذاهــای فوق‌فرآوری‌شــده می‌توانــد 
همزمــان باعث کاهــش مصرف قنــد، چربــی یا کالری شــود. 
همچنین ممکن است برخی ترکیبات یا افزودنی‌های مرتبط 

با فرآوری مواد غذایی در این ارتباط نقش داشته باشند.
 بنابرایــن مشــخص نیســت کــه کاهــش خــود غذاهــای 
فوق‌فرآوری‌شــده عامل اصلی تغییرات مشاهده‌شده بوده 
اســت یا عوامــل دیگــری کــه همزمان بــا تغییــر رژیــم غذایی 

تغییر کرده‌اند.
، علائم افسردگی حتی در دوره رژیم غذایی   از سوی دیگر

معمول نیز نسبت به ابتدای مطالعه کاهش یافته بود.
 برای مثال، میانگیــن امتیــاز PHQ-9 در ابتدای مطالعه 

۱۲.۸ بود که در دوره رژیم معمول به ۸.۶۸ رسید.
 بنابراین، اثر گزارش‌شده در این مطالعه مربوط به تفاوت 
میــان دو دوره رژیــم غذایــی اســت و نمی‌تــوان تمــام بهبود 
مشاهده‌شده از ابتدای مطالعه را به کاهش مصرف غذاهای 

فوق‌فرآوری‌شده نسبت داد.

C  و ویتامین B۱۲ ،B۱بهترین ساعت مصرف
 یک متخصص تغذیه گفت: برای کاهش وزن نه تنها باید 
ورزش کــرد بلکه داشــتن رژیــم غذایــی و اســتفاده از مکمل 
توصیه می‌شود.الهام نوروزی متخصص تغذیه در گفت‌وگو 
با باشــگاه خبرنگاران جوان اظهار کرد: بــرای کاهش وزن در 
کنار انجام ورزش، داشــتن رژیم غذایی مناســب و اســتفاده 
از مکمل‌های غذایی توصیه می‌شــود؛ در ایــن بین مصرف 
هر کدام از این ویتامین‌ها برای کارایی بهتر زمان مخصوص 
به‌خود را دارد؛ ویتامین B۱ و B۱۲ از جمله ویتامین‌هایی است 

کــه باید تا ظهــر مصرف شــود؛  ویتامیــن B۱ به سوخت‌وســاز 
بدن کمک و از سیســتم عصــب حمایت می‌کنــد و ویتامین 
B۱۲، بــرای ایجــاد گلبول‌هــای قرمــز اســتفاده می‌شــود و در 
زمان اضطــراب آرامش ایجاد می‌کند.ایــن متخصص تغذیه 
کسیژن را انتقال  بیان کرد: آهن به بدن شما کمک می‌کند تا ا
دهد و به سیســتم دفاعی بدن نیز کمک می‌کنــد؛ ویتامین 
Q۱۰ از بیمــاری قلبی جلوگیــری می‌کند و عملکرد جنســی را 

بهبود می‌دهد.

تداخل دارویی قاتل خاموش شماست
 بســیاری از افراد با ایــن تصور که مصــرف هم‌زمان 
دو یــا چنــد دارو لزومــا آسیب‌رســان نیســت، بــدون 
مشــورت بــا متخصــص ایــن کار را انجــام می‌دهنــد.
نوشــین محمد حســینی، داروســاز در برنامه »مجله 
پزشــکی« رادیو ســامت درباره خطرات پنهان ناشی 
از ترکیب خودســرانه داروهــا و تفاوت میــان ترکیبات 
دارویــی اصولــی بــا تداخل‌های مرگبــار هشــدار داد. 
کار می‌توانــد  محمــد حســینی توضیــح داد: ایــن 

منجر به پدیــده‌ای به نام تداخل دارویی شــود. لازم 
اســت میــان ترکیبــات دارویــی که به‌طــور علمــی و با 
محاسبه توسط پزشک یا داروساز ساخته می‌شوند 
و ترکیب‌های خودســرانه، تفاوتی اساســی قائل شد. 
در ترکیبــات علمی، هــدف معمولاً افزایــش اثرگذاری 
دارو بــا اســتفاده از مقادیــر کنترل‌شــده اســت اما در 
کامــاً  مصرف‌هــای خودســرانه، نتیجــه می‌توانــد 

ک باشد. معکوس و خطرنا
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1-  کنیــه مبــارک امــام رضــا)ع(- بلااســتفاده2- از 
شهرهای استان آذربایجان شرقی- نخستین امپراتوری 
جهان- از پرندگان ســخنگو  3- یک ســاعت- در قدیم 
خانم‌هــا بــه ســر مــی کردنــد- آســمان4-  بلــه روســی- 
گرفتگی- بیماری ریوی- امر نهی از دویدن5- خاندان 
و قوم- انبار گندم- نوعی مالیات6- شــرور-  از ماه‌های 
ســال‌میلادی- مــردن از غصــه7- صــدای اســب- بــه 
- ســاح ســرد قدیمــی8- فنــدق هنــدی -  عدد  خاطر
اول- حــرف دهن‌کجــی- عقــاب9- پایتخــت یونــان- 
توبــه کننــدگان- گلــی خوشــبو10- دوســتی- ظالــم و 
بی‌رحــم- فدیــه11- افســر ارشــد در ارتش- کســی که به 
جز مادر به کودک شــیر بدهــد-  اشــاره بــه دور12- گیاه 
فیلگوش- شــکم‌بند طبی- شــیار داخل لولــه تفنگ- 
کالای دســت نخورده13- اهل شــهر ســاری- آن چه که 
پیش از موقــع مقرر به دســت آید- شــاعر مســافر14- با 
فرهنــگ- روشــنایی- نوعــی ســاندویچ15- شــهری در 

استان مازندران- پایگاه پرتاب موشک روسیه

  1- قبــول شــدن دعــا- عواطف یــا هیجانات2- شــانه ســر- دشــمن سرســخت- جمــع رتبه- 
زعفران3- بسیار مهربان- به قتل رساندن- فاقد نام تجاري4-  واحد سطح- بدی کردن با کسی- 
گیردار5- چپ چشم- یار مشهدی- ســیاهی و کدورت6- دست  انبار کشــتی- از بیماری‌های‌ وا
کم- دریاچه مرز کانادا- ویژه و خاص7- بیعانه- تن‌پرور و تنبل- زندگی کن8- نقض کننده- صفحه 
اینترنتی- دفاع فوتبال- بیدار نیســت9-  پیش شــماره - مرکز اســتان مازندران- سازنده بهشت 
‌خیالی10- مقابل خوب- خنک سازی محیط- کارمایه11- تحفه نطنز- بسیار زیاد- کیف سفری12- 
گذشتن- جنس مذکر- نمایش نامه اى از آریستوفان- روییدنی سر13- اثری از ابوریحان بیرونی- 
دل‌ها- عنصر غیرفلزی جامد 14- حیله گران- آزرده و دلخور- از نشانه‌های جمع‌ فارسی-  نسبت 

دو زن با یک شوهر15- کمربند سربازی- مجازاً تریلی

  صفورا مرادی کوچی
  متخصص اطفال 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


