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عوامل  اضطراب  و افسردگی  زنان

اضطراب  عوامل  مهمترین  از  یکی 
خانم ها، ناشی از انتظارات و توقعات زیاد 
آنها از خودشان است. در بیشتر جوامع 
افسردگی و اضطراب در زنان بیشتر از مردان 
گزارش می شود و یکی از دلایل عمده آن، 
کمال گرایی و نیز انتظارات بیش از حد زنان 
از خودشان است. زنان تلاش می کنند که 
فعال و در عین حال بی نقص باشند، با این 
حال اکثر آنها قدردان زحمات و تلاش 
خود نیستند. زنان باید برای دستیابی به 
آرامش روانی خود، بر موانع و مشکلات 
زندگی خود غلبه کنند و شناسایی باورها 
و ارزش های شخصی در این مسیر اهمیت 
به سزایی دارد، چرا که به زندگی فرد نظم 
و انضباط می بخشد و بر اهداف شخصی 
اثرگذار خواهد بود. زنان باید استعدادهای 
خود را کشف، و با تمرکز و پرورش، این 
استعدادها را به توانمندی های خود تبدیل 
نمایند و براساس این توانمندی ها، جهت 
زندگی خود را به سمت پیشرفت و موفقیت 
تغییر دهند. آنها باید به این باور برسند که 
می توانند قوی و موفق باشند. زنان برای 
دستیابی به زندگی موفق باید از درماندگی 
اکتسابی دوری کنند، پذیرفتن این واقعیت 
که زنان به تنهایی توانایی مراقبت و انجام 
کارهای خود را دارند برای این قشر بسیار 
حائز اهمیت است. دستیابی به اهداف و 
آرزوها و ارتقا اعتمادبه نفس با برنامه ریزی 
مناسب بدون شک امکانپذیر است. زنان برای 
رسیدن به اهداف خود باید صبر و شکیبایی 
داشته باشند چرا که مسیر دست یافتن به 
موفقیت ممکن است سخت و پیچیده باشد 
اما در نهایت آنچه به دست خواهد آمد، ارزش 
ایستادگی و تحمل شرایط دشوار را دارد. 
زنان باید برای دستیابی به آنچه می خواهند 
در مسیر خود ثابت قدم باشند، جامعه هم در 
این مسیر تاثیرگذار است، توجه به آرامش 
روانی زنان و دختران و سلامتی و تندرستی 
این قشر بدون شک سبب ایجاد جامعه ای 
شاد و سالم می شود. دوری از روش های 
تبعیض آمیز در تربیت فرزندان و جلوگیری از 
به وجود آمدن احساس خود کم بینی در زنان 
و دختران از مواردی است که باید موردتوجه 

خانواده ها قرار گیرد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کنترل »آلزایمر« با تشخیص به موقع          تزریق واکسن  کرونا و آنفلوآنزا بلامانع استکاهش  اضطراب  با  ورزش منظم
مطالعات جدید نشان می دهد ورزش منظم و شیوه زندگی فعال تا 60 
درصد از بروز اختلال اضطراب جلوگیری می کند. براساس آمار 10 درصد 
جمعیت جهان در زندگی خود به اضطراب مبتلا می شوند. اضطراب تمام 
جنبه های زندگی فردی و اجتماعی را تحت تاثیر قرار می دهد و محققان 
همواره به دنبال روش هایی برای کاهش آن هستند. محققان داده های 400 
هزارنفر بررسی کردند و دریافتند ورزش منظم و شیوه زندگی فعال تا 60 
درصد از بروز اضطراب جلوگیری می کند. اثرات ضداضطرابی ورزش و تحرک 
فیزیکی، در زنان دو برابر مردان است. محققان تغییرات هورمونی را در این 

امر دخیل می دانند و به افراد توصیه می کنند به طور منظم ورزش کنند. 

محققان تایید کردند که دریافت همزمان واکسن های کووید19 و 
آنفلوآنزا بلامانع است. اگرچه کارشناسان اذعان می کنند که برای افراد در 
گروه های پرخطر، ترکیبی از کووید19 و آنفلوآنزا می تواند بسیارکشنده 
باشد. به گفته محققان، دریافت واکسن آنفلوآنزا بخش مهمی از حفاظت از 
سلامتی افراد خانواده در هر سال است. »لن .هوروویتز« می گوید: »به نظر 
می رسد که واکسن آنفوآنزا و واکسن های کووید19 را می توان باهم تزریق 
کرد.«  متخصصان خاطرنشان می کنند که استفاده از ماسک و فاصله 
فیزیکی از ویروس های تنفسی مانند آنفلوآنزا و کووید19 محافظت می کند، 

اما دریافت واکسن آنفلوآنزا مزایای قابل توجهی را نیز به همراه دارد.

متخصصان می گویند زوال عقل یک بیماری پیشرونده مغزی است که 
تنها راه کنترل آن تشخیص به موقع است. آلزایمر در حقیقت به یک طیف 
گسترده ای از اختلالات نورولوژیکال پیش رونده اطلاق می شود. گرچه 
زوال عقل در افراد کهنسال مرسوم است اما این موضوع می تواند در افراد کمتر 
از 65 سال نیز بروز کند که به آن زوال عقل زودرس اطلاق می شود. متاسفانه 
آلزایمر راهکار قطعی درمانی ندارد. با این حال، دولت های جهان می کوشند 
با آموزش و تشخیص به موقع بیماری، روند پیشروی آن را کُند کنند. برای 
مثال، دولت انگلیس تا سال 2025 شاهد افزایش شمار مبتلایان به زوال عقل 

به بیش از یک میلیون نفر خواهد بود. نـــکته
چای سبز ریسک سرطان را کاهش می دهد

به گفته محققان کاتچین و EGCG موجود در چای سبز، 
احتمال ابتلا به سرطان را کاهش می دهند. در چین و ژاپن 
قرن هاست که از چای سبز به عنوان دارو استفاده می شود. آنها 
ادعا می کنند که چای سبز به کنترل قندخون، کلسترول، 
فشارخون و وزن کمک می کند. چای سبز را می توان به عنوان 
نوشیدنی یا به صورت مکمل مصرف کرد و برخی معتقدند 
که ممکن است از انواع خاصی از سرطان جلوگیری کند. 
چای سبز سیستم ایمنی را برای مبارزه با بیماری ها و 
افزایش طول عمر قوی می کند. برگ های چای سبز حاوی 
آنتی اکسیدان قوی به نام پلی فنول است که از سرطان، 
بیماری های قلبی، پوکی استخوان و سایر بیماری های مزمن 
جلوگیری می کند. کاتچین یک آنتی اکسیدان طبیعی است 
که در چای سبز یافت می شود و به جلوگیری از آسیب سلولی 
کمک می کند و می تواند تشکیل رادیکال های آزاد را در بدن 
کاهش دهد. EGCG خاصیتی است که محققان معتقدند 
به فواید قوی چای سبز برای سلامتی کمک می کند. طبق 
اعلام مؤسسه تحقیقات سرطان بریتانیا، ماده موجود در 
چای سبز که فایده بیشتری دارد، کاتچین است که به آن 
epigallocatechin-3 -gallate )EGCG ( می گویند. 
همچنین حاوی کافئین و تئانین هم است  EGCG، ماده مفید 
چای سبز، به شکل عصاره چای سبز موجود است. فعالیت های 
 EGCG  پیشگیرانه سرطان چای سبز و ترکیب اصلی آن
توسط دانشمندان سراسر جهان به طور گسترده مورد مطالعه 
قرار گرفته است. به گفته محققان موسسه تحقیقات سرطان 
بریتانیا، »ما بیش از 30 سال است که پیشگیری از سرطان 
را با چای سبز مطالعه کرده ایم. ترکیب EGCG و ترکیبات 
ضدسرطانی باعث آپوپتوز و افزایش اثر فعالیت ضدسرطانی 
در موش های آزمایشگاهی شد و همچنین افزایش هم افزایی 
فعالیت ضدسرطانی در برابر رده های سلولی سرطانی انسان 
را نشان داد. چای سبز یک پیشگیری کننده از سرطان برای 
پیشگیری اولیه از سرطان است و کاتچین چای سبز در کنار 
داروهای ضدسرطان در پیشگیری از سرطان های بعدی 

نقش دارند

مریمداودوندی
روانشناس راه های  انتقال  و درمان »شپش سر« 

عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی 
گفت: نکته مهم در درمان شپش به دلیل قدرت سرایت پذیری 
بالای آن این است که تمام افراد خانواده که دچار علامت 
هستند باید تحت نظر پزشک و درمان مناسب قرار گیرند. دکتر 
رضا رباطی متخصص بیماری های پوست و مو افزود: شپش 
یک انگل کوچک است که حتی با چشم غیرمسلح نیز دیده 
می شود و به راحتی از فردی به فرد دیگری انتقال می یابد. از 
مهم ترین اماکنی که افراد به شپش مبتلا می شوند، مکان های 
شلوغ و پرتجمع مانند مدارس، مهدهای کودک، پادگان ها، 
کمپ هاست. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی با بیان اینکه بیماری »شپش«، نوعی آلودگی انگلی 
است، تاکید کرد. شپش دارای تخم هایی به نام رشک است که 
این رشک ها سفید  یا زرد رنگ هستند. وی ایجاد حالت شوره  
زدگی روی مژه ها یا به وجود آمدن دانه های کوچک کهیری 
شکل روی منطقه آلوده را از دیگر علایم شپش بیان کرد. این 
استاد دانشگاه خاطرنشان کرد: به طور کلی سه دسته شپش 
وجود دارد، شپش سر، تنه و عانه. شپش های سر معمولا در 
پشت گوش و گردن هستند، سرایت پذیری سریعی دارند و در 
افراد عادی در صورت حضور در محیط های آلوده بروز می کند، 
اما شپش  تنه معمولا در افراد با سطح بهداشت خیلی کم مانند 
افراد بی خانمان یا در شرایط خاص بحرانی مانند زلزله و جنگ 
که امکان رعایت اصول بهداشتی نیست، بروز می یابد. ابتلا به 
شپش تنه همراهی بارزی یکسری عفونت های دیگر مانند 
تیفوس دارد. رباطی یکی از اصلی ترین راه های  تشخیص این 
انگل را دیدن شپش زنده یا رشک ها عنوان کرد و گفت: ممکن 
است اولین علامت ایجاد شپش، خارش باشد به این شکل که 
فرد مبتلا احساس می کند که چیزی روی پوست سرش در 
حال راه رفتن یا خزیدن است. در شپش عانه نیز موهای نواحی 
تناسلی درگیر می شود که با خارش شدید همراه است و عملا 

راه عمده انتقال شپش عانه رابطه جنسی است.
  راه های  درمان

این عضو هیات علمی دانشگاه در خصوص تشخیص 
شپش سر و علائم بالینی آن  اظهارداشت: شپش سر 
متداول ترین نوع آلودگی توسط این انگل است که معمولا 
پشت گوش بیشتر دیده می شود و در مراحل پیشرفته تر 
این بیماری با چشم غیرمسلح به راحتی قابل شناسایی 
است. رباطی با تاکید بر اینکه برای درمان بیماری شپش 
باید انگل زنده و رشک های آن از بین برود، عنوان کرد: 
اگر چنانچه تخم ها یا همان رشک های شپش باقی بمانند 
امکان اینکه بعد از چند هفته دوباره  این بیماری ظاهر 
شود، وجود دارد. وی ادامه داد: تخم ها یا رشک های شپش 
به شوره سر شباهت زیادی دارند؛ با این تفاوت که رشک ها 
دارای چسبندگی زیادی هستند که به راحتی از ساقه موی سر 
جدا نمی شوند. این متخصص پوست و مو با اشاره به راه های 
درمان شپش تصریح کرد: نکته مهم در درمان شپش به دلیل 
قدرت سرایت پذیری بالا این است که تمام افراد خانواده در 
صورت داشتن علامت باید تحت درمان تحت نظر پزشک قرار 
گیرند. وی توصیه کرد: درمان  قطعی شپش باید دو نوبت و 
به فاصله یک هفته، انجام شود. متخصص بیماری های پوست 
و مو تاکید کرد: بعد از درمان هایی که توسط پزشک تجویز 
می شود، می توان از درمان های ساده تر مثل شست وشوی مو 
یا آغشته کردن شانه به سرکه رقیق شده برای ازبین بردن کامل 
تخم های انگل شپش چسبیده به ساقه های مو استفاده کرد. 
وی با تاکید بر اینکه درمان ها باید توسط پزشک متخصص 
انجام شود، توضیح داد: استفاده خودسرانه از برخی داروهای 
ضد شپش می تواند حساسیت زا باشد یا در مواردی موجب 
مقاوم ترشدن انگل شود. بنابراین توصیه می شود ضمن توجه 
به رعایت بهداشت فردی از درمان های خودسرانه برای از 
بین برد شپش پرهیز شود. با توجه به اینکه انگل شپش 
مدت زیادی خارج از پوست بدن زنده نمی ماند، شست وشو 
و ضدعفونی کردن بیش از حد البسه لزومی ندارد، اما رعایت 

بهداشت کلی محیط توصیه می شود.

عمــود ی افقــی  

رشد باکتری های  خوب  روده  با  تغذیه
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

یکی از اکتشافات علم پزشکی، درک اثرات میکروبیوم روده بر روی سلامتی است. رشد و افزایش باکتری های خوب روده با مصرف غذاهای 
پروبیوتیک امکان پذیر است. بهترین منابع محصولات پروبیوتیک، لبنیات شناخته شده است، اما کسانی که میلی به مصرف مداوم ندارند 

می توانند محصولات دیگر غنی از پروبیوتیک ها را جایگزین کنند. در ادامه با این مواد، آشنا می شوید:

اکثر مردم از مصرف موزسبز اجتناب می کنند اما موزسبز یک منبع غنی از پروبیوتیک به ویژه نشاسته مقاوم است. همچنین 
این میوه یک دوز سالم از هر دو فیبر محلول و نامحلول، ویتامین و مواد معدنی را دارد. مصرف مداوم موزسبز با افزایش باکتری های 

خوب روده در برابر بیماری قلبی و مشکلات استخوان محافظت ایجاد می کند.

موز    سبز

سیب زمینی سرد پخته شده یکی از بهترین منابع نشاسته مقاوم است. نشاسته مقاوم به گروهی از کربوهیدرات های رژیمی 
غیر قابل هضم گفته می شود که تاثیرات آن بر سلامت روده، کاهش قندخون بعداز صرف غذا، افزایش حساسیت به انسولین، و اثرات 
آن بر میکروبیوم، چربی خون و وزن بدن مورد توجه بوده است. حتی به اثرات دریافت این نشاسته بر پیشگیری از سرطان نیز پی 

برده شده است.

سیب زمینی  سرد

کلم رنده شده ریز و آب پز کلمی است که توسط باکتری های اسید لاکتیک تخمیر و خرد شده است. این یکی از قدیمی ترین غذاهای 
 ،K و C، B ،سنتی است و در بسیاری از کشورها مبوب است. علاوه بر کیفیت پروبیوتیک آن، کلم ترش غنی از فیبر و دارای ویتامین های
سدیم بالا، آهن و منگنز است. کلم رنده شده و آب پز همچنین شامل آنتی اکسیدان، لوتئین و زیگزانتین است که برای سلامت چشم 

مهم هستند.

کلم ترش

کفیر سرشار از باکتری های سالم و پروبیوتیک هاست و مطالعات نشان داده که مصرف آن به ازبین بردن مشکلات گوارشی، آلرژی ها 
و... کمک می کند. یک نکته این است که برخی نوشیدنی های کفیر حاوی مقادیر بالایی قند اضافه شده هستند که منجر به تغذیه 

باکتری های بد در روده می شوند، بنابراین هنگام خرید آنها باید به برچست و لیست مواد تشکیل دهنده دقت کرد.

کفیر


