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شروع پاییز و شیوع افسردگی

  افســردگی فصلی اختلالی اســت که معمولا 
با تغییر فصل به بالاترین میزان خود می‌رسد.

به طور کلی افســردگی فصلی نوعی اختلال 
اســت که در آن فــرد در دیگــر زمان‌های ســال 
شــرایطی عــادی دارد ولــی در فصلــی خــاص 

احساس اضطراب و افسردگی می‌کند.
تابــش نــور خورشــید و ســاعت بیولوژیکــی 
بدن که تنظیم کننده ترشــح هورمون‌هاست 
می تواند خلــق وخو و خواب را تحــت تاثیر قرار 
دهد، افرادی که با تغییر فصل دچار افسردگی 
می‌شــوند، به هر میــزان نور بیشــتری دریافت 
کنــد زودتــر از افســردگی و تنگــی خلــق رهایــی 

می‌یابند.
خلق ۱۱ درصد از عموم مردم با شــروع فصل 

پاییز و سرد شدن هوا کاهش پیدا می‌کند.
افســردگی فصلــی می‌شــوند ضرورتــا مبتــا 
به اختــال افســردگی نیســتند، ممکن اســت 
درصــد کمی از افــرادی که بــه یک باره بــا تغییر 
فصل دچار اضطراب و افســردگی می شوند به 

درمان‌های مداخله‌ای نیاز داشته باشند.
اختلال عاطفی و یا افســردگی فصلی افراد را 
به شکل‌های متفاوتی تحت تاثیر قرار می‌دهد، 
احتمال تغییــر خلق در فصــل بهار نیــز وجود 

دارد.
احتمال بروز افســردگی با شــروع فصل پاییز 
به مراتب بیشتر از بهار است، شیدایی یا مانیا 
حالتی از افسردگی است، در این مدل از اختلال 
خلق کــه همزمان بــا فصل بهــار آغاز می‌شــود 
انرژی فــرد بســیار زیــاد می‌شــود به شــکلی که 
این اختلال با تظاهراتی همانند نشاط ‌زدگی، 
تحریک‌پذیری، فعالیت بیش از حد، خلق بالا 
به صورت شادی، خوش‌بینی افراطی، بیقراری 
حرکتــی، اشــکال در تمرکــز و برنامه‌ریزی‌هــای 

بلندپروازانه دیده می‌شود.
در مبتلایــان بــه بیمــاری دوقطبــی، علائــم 
مانیا و شــیدایی با شــروع فصل بهار و اختلال 

افسردگی در فصل پاییز عود می‌کند.
علائــم و نشــانه‌های افســردگی فصلــی بــا 
اختلال افســردگی دائم شــباهت زیــادی دارد 
کاهــش انــرژی، تغییــرات محســوس در میزان 
خواب، میل جنســی، توجه و تمرکز و تغییر در 

میزان اشتها از نشانه‌های افسردگی است.
افسردگی فصلی در بازه زمانی خاص در سال 
عــود می‌کند.احتمال بــروز تمامــی بیماری‌‎ها 
لات روان تقریبــا یکســان اســت،به  و اختــا
طور مثال بیشــترین ســن بروز افســردگی بین 
۳۰ تــا ۴۰ ســال اســت و یــا اختــال دوقطبــی و 
یــا بــروز شــیدایی در ۲۰ تــا ۲۵ ســاله هــا بیشــتر 
دیده می‌شــود.به طــور کلــی انــواع بیماری‌ها 
که اختــالات روان هم از این قاعده مســتثنی 
نیســت تاریــخ دقیــق شــروع و یــا ســن خاصی 
ندارد، حتی ممکن اســت فردی در سن بالای 
۵۰ یا کمتر از ۲۰ سال دچار افسردگی یا افسردگی 

فصلی شود.

دانــستنی‌هـــا

بهترین ساعت شام چه زمانی است؟
  برای خیلی‌ها شام خوردن یک ســاعت مشخص ندارد. 
یکی هنوز سر کار اســت، یکی تازه به خانه رسیده و اول باید 
بــه کارهــای عقب‌افتــاده برســد، دیگری عــادت کرده شــام 
را جلــوی تلویزیــون و نزدیــک نیمه‌شــب بخــورد. در بعضی 
خانه‌ها هم شــام وعده‌ای اســت که تازه بعد از جمع شدن 
همه اعضــای خانــواده امــکان خوردنــش فراهم می‌شــود؛ 
یعنی همان زمانی که فاصله چندانی تا خواب نمانده است.
، توصیه »شــام را زودتر بخورید« آنقدر تکرار   از طرف دیگر
شــده که ممکن است ســاده به نظر برســد؛ انگار فقط کافی 
اســت ســاعت شــام را از ۱۰ شــب بــه ۷ شــب منتقــل کنیم تا 
وزن پایین بیاید، قند خون بهتر شــود و خــواب هم کیفیت 
بیشتری پیدا کند. اما علم ماجرا را کمی پیچیده‌تر می‌بیند.
 پژوهش‌هــای ســال‌های اخیــر نشــان می‌دهنــد زمــان 
خوردن غــذا می‌تواند در کنــار مقدار و کیفیــت غذا اهمیت 
داشــته باشــد؛ بــا ایــن حــال، هنــوز نمی‌تــوان یک ســاعت 
مشخص برای شام تعیین کرد یا گفت شام زودتر به‌تنهایی 
از بیماری‌هــا جلوگیــری می‌کند. آنچه شــواهد بیشــتر از آن 
حمایت می‌کنند، پرهیــز از وعده‌های ســنگین و نزدیک به 
خواب، هماهنگ‌تر کردن زمان غذا با ریتم شبانه‌روزی بدن 

و توجه به فاصله شام تا خواب است.
   ماجرا فقط »چه می‌خوریم« نیست

 تــا مدت‌هــا وقتــی دربــاره تغذیه ســالم صحبت می‌شــد، 
تمرکــز اصلــی روی ایــن بــود کــه چــه غذایــی، بــا چــه مقدار 
کالــری، چربــی، قنــد یــا پروتئیــن مصــرف می‌کنیــم. امــا در 
ســال‌های اخیر حــوزه‌ای بــا عنــوان زمان‌شناســی تغذیه یا 
Chrononutrition بیشتر مورد توجه قرار گرفته است؛ یعنی 
اینکه غــذا را چه زمانــی می‌خوریــم و زمان غذا خــوردن چه 

نسبتی با ساعت زیستی بدن دارد.
 بــدن در طــول شــبانه‌روز یــک ریتــم مشــخص دارد. 
حساسیت به انســولین، ترشــح بعضی هورمون‌ها، فعالیت 
دســتگاه گــوارش، مصــرف انــرژی و بســیاری از فرایندهــای 
متابولیک در ســاعات مختلف شبانه‌روز یکســان نیستند. 
به همیــن دلیــل، غذایی بــا ترکیب مشــابه ممکن اســت در 
زمان‌های متفاوت پاسخ‌های متفاوتی در بدن ایجاد کند.
این البته به معنای آن نیست که ساعت ۶ عصر غذا خوردن 
همیشه سالم و ساعت ۹ شب همیشه مضر است. زمان غذا 
باید در کنار مقدار غذا، کیفیت رژیم غذایی، میزان فعالیت، 

ساعت خواب و شرایط فرد دیده شود.
   کمک مهم برای کاهش وزن

گر هدف کاهش وزن باشد، اولین نکته همچنان همان   ا
اصول شناخته‌شــده اســت: میزان انرژی دریافتی، کیفیت 
غذا و فعالیت بدنی اهمیت زیادی دارند. بنابراین نمی‌توان 
گفت صرفاً با جابه‌جا کردن ساعت شام، بدون تغییر دیگری، 
وزن به شکل چشــمگیری کاهش پیدا می‌کند.با این حال، 
زمان‌بنــدی غــذا ممکــن اســت بــه شــکل غیرمســتقیم و 

مستقیم روی وزن اثر بگذارد.
 در یــک آزمایــش تصادفــی و کنترل‌شــده، پژوهشــگران 
شــرایطی را مقایســه کردند که در آن افــراد دارای اضافه‌وزن 
و چاقــی، غذای یکســانی را در زمــان زودتر یا دیرتــر دریافت 
می‌کردنــد. وقتــی وعده‌هــا دیرتر مصرف شــدند، احســاس 
گرســنگی افزایــش یافــت و مصــرف انــرژی در زمــان بیداری 
کاهش پیدا کرد؛ تغییراتی که از نظــر فیزیولوژیک می‌توانند 

تعادل انرژی را به سمت افزایش وزن سوق دهند.
 JAMA از سوی دیگر، یک مطالعه جامع که سال ۲۰۲۴ در 
Network Open منتشــر شــد، نتایــج ۲۹ مطالعــه تصادفــی 
با مجمــوع ۲۴۸۵ نفر را بررســی کرد. نتیجه کلــی این بود که 
راهکارهایی ماننــد محدود کردن بازه غــذا خوردن، کاهش 
 ، دفعات غذا و مصرف کالری بیشــتر در ساعات ابتدایی روز
با کاهــش وزن همــراه بودنــد؛ هرچند انــدازه این اثر نســبتاً 
کوچک بود و کیفیت شــواهد برای برخی پیامدهــا پایین یا 
بسیار پایین ارزیابی شد. بنابراین، این یافته‌ها را نمی‌توان 
بــه معنــای »شــام زود = لاغــری« دانســت. در واقــع، یکی از 
دلایل احتمالی این اثر آن است که دیر غذا خوردن می‌تواند 
با افزایش گرســنگی و میل به خوردن در ســاعات پایانی روز 
همراه شود و در عمل، خوردن میان‌وعده‌ها و کالری اضافه 

را بیشتر کند.
   قند خون 

 موضــوع قند خون شــاید یکی از جالب‌تریــن بخش‌های 
ماجــرا باشــد. بــدن در ســاعات مختلــف شــبانه‌روز از نظــر 
پاسخ به غذا یکســان عمل نمی‌کند. برخی مطالعات نشان 
داده‌اند که مصرف غذا در ساعات دیرتر می‌تواند با افزایش 
قند خون بعد از غذا و تغییر در نحوه مصرف سوخت همراه 

باشد.
 در یک مطالعه تصادفی متقاطع روی افراد ســالم، شــام 
ســاعت ۲۲ بــا شــام ســاعت ۱۸ مقایســه شــد؛ در حالــی کــه 
مقدار و ترکیب غذا یکســان بود. شــام دیرهنگام باعث شد 
افزایش قند خون بعد از غذا بیشتر و اوج تری‌گلیسرید دیرتر 
کسیداســیون چربی در طول شــب کاهش پیدا  خ دهد و ا ر
کند. این تغییــرات در افرادی کــه ذاتاً زودتــر می‌خوابیدند، 

برجسته‌تر بود.
 مطالعه دیگری نیز در شرایط کنترل‌شده، شام ساعت ۱۸ 
را با شام ســاعت ۲۱ مقایســه کرد و تفاوت‌هایی در میانگین 
قند خون ۲۴ ساعته و برخی شاخص‌های متابولیسم چربی 
مشــاهده کرد؛ البته این مطالعــه تنها ۱۲ نفــر را در یک دوره 
کوتاه بررســی کرده بــود، بنابرایــن نمی‌تــوان از آن نتیجه‌ای 
، یــک فراتحلیل  دربــاره اثــر بلندمــدت گرفــت.از آن مهم‌تــر
منتشرشده در سال ۲۰۲۶ که ۴۴ مطالعه مداخله‌ای انسانی 
را بررســی کرده، نشــان داده اســت که غذا خــوردن زودتر در 
، در مطالعــات کوتاه‌مدت با  مقایســه با غذا خــوردن دیرتــر
کاهش قند خــون دو ســاعت پس از غــذا و کاهــش اوج قند 
، تفاوت  خون همراه بوده اســت. اما در مطالعات طولانی‌تر
 HOMA-IR مشــخصی در مقاومت به انســولین بر اســاس
کید کرده‌اند که ناهمگونی  مشــاهده نشــد و نویســندگان تأ
مطالعات و کوتاه بودن بسیاری از مداخلات اجازه نمی‌دهد 
هنوز توصیه قطعــی بالینی دربــاره زمان غذا خــوردن صادر 
گر کسی بپرسد »آیا شام زود مقاومت به انسولین  شود. پس ا
، چنین ادعایی اثبات  را درمان می‌کند؟« پاســخ علمی خیر
نشده است. اما شــواهد نشــان می‌دهند زمان‌بندی زودتر 
غذا می‌تواند برای کنترل پاسخ قند خون مفید باشد و ارزش 

بررسی بیشتری دارد.

ندتر شدن روند پیری مرتبط است
ُ

تغذیه سالم با ک
  بــر اســاس یافته‌های جدیــد، تغذیــه ســالم می‌تواند 
به کاهش ســرعت پیــری کمک کنــد و رژیم‌هــای غذایی 
متعددی وجود دارند که در این زمینه مؤثرند.به گزارش 
هلث دی نیوز، محققان اخیراً گزارش دادند که ۱۰ الگوی 
غذایی سالم متفاوت با کندتر شدن روند پیری بیولوژیک 
)زیستی( مرتبط هســتند. یافته‌های پژوهشگران نشان 
داد افــرادی که از هــر یک از ایــن رژیم‌های غذایی ســالم 
پیروی می‌کردند، تغییرات مرتبط با افزایش سن کمتری 

«، محقق  در DNA خــود داشــتند. دکتــر »مونیک برتلــر
ارشــد این مطالعه و مدیر بخش علوم سلامت جمعیت 
در مرکــز بیماری‌های تحلیل‌برنــده عصبــی )DZNE( در 
شــهر بن آلمــان، در یــک بیانیه خبــری گفــت: »مطالعه 
ما نشــان می‌دهد که تغذیه ســالم با کندتر شــدن پیری 
گرچه  بیولوژیک همراه است.« برتلر افزود: »این تأثیرات ا
بزرگ نیستند، اما قابل‌اندازه‌گیری بوده و برای پیشگیری 

اهمیت دارند.

ارتباط ویتامین D و خطر زایمان زودرس
  ویتامین D ممکن است در دوران بارداری، نقشی فراتر 

از صرفاً حفظ سلامت استخوان‌ها داشته باشد.
بــه گــزارش مدیســن نــت، مطالعــه‌ای جدیــد نشــان 
می‌دهد کــه بهبــود ســطح ویتامین D پیــش از بــارداری 
و در طــول آن، می‌توانــد پیامدهــای بــارداری را هم برای 
مادر و هم برای نوزاد بهبود بخشد؛ از جمله کاهش خطر 
زایمان زودرس.»آنجالی بورسوم«، نویسنده این مطالعه 
از دانشگاه علوم پزشکی کارولینای جنوبی، می‌گوید: »ما 

درباره نقش ویتامین D بر سلامت استخوان‌ها می‌دانیم، 
گون آن در دوران بارداری  اما کسی درباره نقش‌های گونا
کنون  به ما آموزش نمی‌دهد؛ به‌ویژه در مورد ارتباطی که ا
بــا زایمــان زودرس کشــف کرده‌ایــم.« تحلیــل داده‌های 
مربوط بــه بیــش از ۱۵ هــزار بــارداری نشــان داد زنانی که 
پایین‌تریــن ســطح ویتامیــن D را داشــتند، با بیشــترین 
خطر زایمان زودرس- که به معنای زایمان پیش از هفته 

سی‌وهفتم بارداری است- مواجه بودند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- پــول ســابق ایتالیــا - معــادل فارســی ســاندویچ- 
- آبی که حاوی مقدار قابل  صفت کنه!2- قاره سرســبز
‌توجهــی مــواد جامــد حــل شــده اســت- ذره بــاردار3- 
واحد پول لهســتان- اثر تاریخــی تهران4-  عــدد تنها- 
مــردان بــی‌زن- از باشــگاه‌های فرانســوی5- پســت و 
فرومایه- قطعه ای از مصالح ساختمانی-  زیرپوش بی 
آستین6- صدای درهم- زیر پای راننده‌‌است- شهری 
روی آب7- عمــل ربودن- ســیاهی لشــکر فیلم‌ها- نام 
ترکــی8-  حاصــل ســوختن کربــن- لبــاس آخــرت- کــم 
پشت- نوعی بستنی9- علامت مفعولی- مجرای غذا از 
دهان به معده- کشته شدن10- غلاف شمشیر- پیرو- 
کتاب حضرت عیسی)ع(11- پیشگاه اتاق- دعای صبح 
جمعــه- پادشــاه مغــول12- نقشــه‌کش- آغازهــا- معبر‌ 
خون13- رهبر قوم کارتاژ- عقب یا پسِ چیزی14- آلتی 
فلزی کــه بــه گــردن چهارپایــان آویــزان کننــد- نوکری- 
صفرابــر ســنتی15- از جنــس فلــز بادیه- نــام مجموعه 

اشعار سهراب سپهری- جوخه

ع گوشی ‌پزشکی- پرنده وحشی حلال گوشت- شکست خوردن دشمن2- مساوی-    1- مختر
رسیدن به آرزو- خو گرفتن3- مخالف شب- کوه نشین- يکي از سي لحن باربد4- مایع زرد خون- 
سروده غرور آفرین5- عقیده و یقین-  صورت ظاهری- پر استعداد6-  از وسایل بازی کودکان در 
پارک- مهربانی- لمس با دست7- دارایی کسی- خرامان- بی سر و پا8- نوشیدنی مفید- وسیله 
انتقال آب- نقطه شروع- زوبین9- صمغی تلخ ‌مزه شبیه کندر- فیلسوف آلمانی- بندگى در برابر 
گاه باش11- شایســته- جمع وکیل- ویران و خراب12- شــکر گفته شــده-  حق10- کله‌پز- لوله- آ
دگرگونی و تحول13- از رودهای استان کردستان- همگی و کلاً- از شهرهای استان ‌فارس14- تفاله 

کسن ‌آبله- کیک معروف- از شهرهای استان گیلان عسل- بی اراده- بی حس15- کاشف وا

  جمال شمس
 روانپزشک

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


