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درمان پرخوری عصبی 

پرخوری عصبی اختلالی است که فـــرد 
ابتدا مقدار زیادی غذا می خورد؛ سپس با 
ایجاد استفراغ عمدی یا مصرف ملین یا مدر 
می کوشد از افزایش وزن خود جلوگیری کند. 
این بیماری بیشتر در نوجوانان یا جوانان 
دیده می شود؛ اما احتمال بروز آن در هر سنی 
وجود دارد. این شرایط می تواند منجر به ایجاد 
عوارض حاد و جدی همچون کم آبی در بدن، 
مشکلات در ریتم قلب و آسیب دائمی به 
مری شود. این بیماری با پرخوری های مکرر 
شناخته می شود که معمولا با پاکسازی همراه 
است. در طول دوره های پرخوری، بیمار حس 
می کند کنترل خود را بر روی غذاخوردن از 
دست داده است. به همین خاطر احساس 
شرمندگی، گناه یا ناراحتی خواهد داشت و 
سعی می کند رفتار خود را از دید سایر افراد 
پنهان کند. برای جبران چنین رفتارهایی، 
بیمار تلاش می کند پاکسازی های لازم را 
انجام دهد. این پاکسازی معمولا در برگیرنده 
استفراغ عمدی، استفاده از ملین ها و تمرینات 
ورزشی شدید است. تشخیص پرخوری عصبی 
بعداز معاینه، آزمایش خون و ادرار و ارزیابی 
روانی انجام می شود. در آزمایش خون و ادرار 
پزشک متخصص به دنبال تعادل الکترولیت ها 
یا کم آبی خواهد بود. بررسی قلب، ریه ها و 
استخوان هــا نیز انجام می شود. از آنجایی 
که پرخـوری عصبی به عنوان یک بیماری 
روانی در نظر گرفتــه می شود، پزشکان 
 DSM از معیار های موجود در پرسشنامه
استفاده می کنند. این راهنما بیان می کند 
که به منظور تشخیص افراد مبتلا به پرخوری 
عصبی، باید یک فرد دوره پرخوری و پاکسازی 
را حداقل به مدت یک هفته و دوره زمانی سه 
ماهه داشته باشد.  غلبه کردن بر پرخوری 
عصبی به نظر فرآیند دشواری می رسد؛ زیرا 
بیماران به چرخه خوردن و پاکسازی پایبندند. 
به همین خاطر شکستن چنین چرخه ای 
بسیار سخت خواهد بود، به خصوص اگر درمان 
به درستی انجام نشود. به گواه آمار به طور کلی 
حدود یک سوم از بیماران بهبود می یابند و 
یک سوم از آنها همانگونه که قبلا بوده اند، 
باقی می مانند. یک سوم از بیماران نیز در طول 
زمان بدتر می شوند. درمان پرخوری عصبی 
شامل ترکیبی از روان درمانی، استفاده از 
دارو، آموزش تغذیه ای و گروه های حمایتی 
است. مشاوره نیز ممکن است دربرگیرنده 
درمان های رفتاری شناختی یا خانواده 
شناختی  رفتاری  درمان  باشد.  درمانی 
نیز به منظور آموزش افراد برای تشخیص 
رفتار ها و افکار پرخطر مورد استفاده قرار 
می گیرد. خانواده درمانی نیز برای افراد جوان 
یا کودکانی که مبتلا به این بیماری هستند، 
استفاده می شود. خانواده درمانی روی حمایت 

خانواده و والدین تکیه دارد.

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

جد ول کلمات متقاطع                                                 شماره  1220جد ول سود وکو                                          

حل جد ول   1219  

 1- متقــارب- التماس کــردن 2- نوعی چســب 
صنعتی- مارکی بر خــودرو- خالص 3- روشــي براي 
حفظ جســد که در مصر انجــام می شــد- حافظه ای 
دررایانه- گرداننــده 4- حرص وطمع- حرف خوراکی!- 
فراموشی- دوستی 5- برق غیرفاز- به شوق آورده شده- 
اسب آذری- شکل وریخت 6- خبرگزاری رسمی ایران-  از 
ماه های میلادی- خردکردن 7-  زمین شوی دسته دار- 
شهری در ســمنان- گشــوده 8- خرابکاراینترنتی- با 
دریا جیحون شود- پول خردهندوستان- زودنیست 9-  
درخت  زبان گنجشک- علم تشریح- زغالسنگ مرغوب 
10- لشــکری- نهیب- زن باردار 11- نخ تابیده- نوعی 
مدل مو- دادنی درنوروز- به تنهایی 12- از اعضای دستگاه 
تنفسی- ستایش شده- تفاله عسل- یارغم 13- جنگ- 
مادرعرب- مادرکوروش کبیر 14- ازمصالح ساختمانی- 
عقب افتادن- شخص نامعلوم 15- تمرکزگرایي- نوعی 

بستنی سنتی
 

1- مستشرق معروف آلماني- مشــهوروزبانزد 2- دوران دوم زمین شناسی- بیعانه 3- چرک 
زخم- قومی ایرانی- کله پز- پایه واساس 4- سال های عمر- رطوبت-  آخرین عدد یک رقمی- مانع آب 
5-  شهری در آمریکا- مرگامرگي ستور- محل ورود 6- انتخاب کردن- میزان سردی یا گرمی- جمع 
زاویه 7- برگه انتخاباتی- مرتفع ترین سداروپا- فیلمی از یدا...صمدی 8-  آقای اسپانیایی- نقش ها- 
پرتو-  چه وقتی؟ 9- جســور - پایاپاي- مخترع تلگراف 10- شــیمی قدیم- خودرویی کوچک- 
لحظه به لحظه 11- مکان - ازعناصرچهارگانه- مبارک 12- خودم- کجاست؟- تیرپیکاندار- محل دفن 
13- حیله گر- تباهی- عددماه- میوه تابســتانی 14- انتقال مکالمه درموبایل- فیلم کمال تبریزی 

15- کتابی از آدولف هیتلر- یکی ازارکان کعبه

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

روغن زیتون موجب افزایش عمر دود دوم »سیگارالکترونیکی« ناسالم استپیشگیری از سکته مغزی  با چای سبز 
محققان با بررسی بهبودیافتگان سکته مغزی نشان دادند نوشیدن 7 
فنجان چای سبز در روز، خطر مرگ آنها را کاهش می دهد. سکته مغزی 
به دلیل وقفه ای کوچک در جریان خون یا انسداد رگ ها به وجود می آید. در 
این حالت جریان اکسیژن و موادغذایی به مغز محدود می شود و بخشی از 
بافت مغز آسیب می بیند. فشارخون، دیابت، آپنه انسدادی خواب، بیماری های 
قلبی وعروقی، استعمال دخانیات، کلسترول بالا، چاقی و عدم فعالیت بدنی از 
جمله مهم ترین دلایل سکته مغزی محسوب می شوند. این مطالعه نشان داد 

چای سبز می تواند خطر مرگ ناشی از سکته مغزی را کاهش دهد. 

یک مطالعه گزارش داد که بخار دست دوم سیگارالکترونیکی برای 
دیگران مضر است و باعث علائم برونشیت و تنگی نفس در اطرافیان می شود. 
محققان دریافتند این افراد سه برابر بیشتر در معرض علائم برونشیت و دو 
برابر بیشتر در معرض خس خس قرار داشتند. دکتر »طلعت .اسلام«،  گفت: 
»ما متوجه شدیم تاثیر قرارگرفتن در معرض دود دست دوم سیگارالکترونیکی 
در میان افرادی که سیگار نمی کشیدند، بیشتر بود.« محققان به این نتیجه 
رسیدند که اثرات سلامت ناشی از بخارات دست دوم سیگارالکترونیکی از 

نظر شدت مشابه با اثرات مرتبط با دود دست دوم سیگارهای سنتی است.

به گفته محققان، استفاده از روغن زیتون ممکن است سال ها به طول 
عمر شما بیفزاید. نتایج یک مطالعه نشان می دهد افرادی که بیش از 1/2 قاشق 
غذاخوری روغن زیتون در روز مصرف می کنند، کمتر در معرض خطر مرگ 
ناشی از بیماری های قلبی، سرطان، بیماری های عصبی مانند آلزایمر یا ریوی 
هستند. »مارتا.گواش.فر«، گفت: »ما باید به کیفیت کلی رژیم غذایی و سبک 
زندگی توجه کنیم، راهکار آن افزودن روغن زیتون به رژیم غذایی به عنوان 
جایگزینی چربی های ناسالم است.« به غیر از استفاده از روغن زیتون افراد  
باید فعالیت بدنی داشته، سیگار نکشند و میوه و سبزیجات بیشتری بخوردند.

»ریــه« سالم با تغذیه 
انجام ورزش، توقف استعمال سیگار، جلوگیری از قرارگیری 
در معرض آلاینده ها و... برای کاهش خطر ابتلا به بیماری های 
ریوی مانند برونشیت، آسم و سرطان ریه مهم است. با این حال 
گزینه های غذایی برای سم زدایی از ریه ها و تقویت سلامت 

سیستم تنفسی پیشنهاد شده اند: 
  زردچوبه

 دلایل زیادی برای افزایش مصرف زردچوبه وجود دارد. این 
ادویه ضدالتهاب است و منجر به پاکسازی ریه ها و بهبود سلامت 
تنفس می شود. زردچوبه اثرات مخرب ناشی از آلودگی هوا و دود 

سیگار را نیز از بین می برد. 
  غذاهای با منیزیم بالا

 کمبود منیزیم می تواند بر عملکرد ریه تاثیر بگذارد و عوارض 
ریوی به همراه داشته باشد. در عوض دریافت منیزیم کافی منجر 
به تقویت عضلات ریه شده و شانس ابتلا به بیماری های تنفسی از 

جمله آسم را کاهش می دهد. 
  زنجبیل

مصرف زنجبیل به بهبود سیستم تنفسی و افزایش ایمنی 
بدن کمک می کند. زنجبیل یک پاک کننده طبیعی است که 
خواص ضدالتهابی دارد. مصرف زنجبیل برای کاهش علائم آسم 

و سایر بیماری های تنفسی نیز مفید است. 
  آب

 عوارض جانبی بسیاری برای کمبود آب در بدن شناخته 
شده است از جمله خستگی، تحریک پذیری، درد مفاصل، و 
میزان کلسترول غیرطبیعی. محققان دریافته اند که یکی دیگر از 
نشانه های کم آبی بدن افزایش خطر ابتلا به برونشیت و آسم است. 
مصرف کافی آب به کاهش التهاب ریه ها کمک می کند و مانع بروز 

اختلالات خاص ریوی می شود. 
  سبزیجات تیره رنگ

 این سبزیجات دارای ترکیبات زیادی برای حفظ سلامت 
ریه ها هستند. بیشتر سبزیجات تیره رنگ حاوی آنتی اکسیدان  
برای سم زدایی سموم از خون و ریه ها هستند. این سبزیجات 
همچنین خطر ابتلا به سرطان ریه را در افراد غیرسیگاری کاهش 

می دهند. 
  غذاهای حاوی کاروتنوئید

 یکی دیگر از گروه های غذایی که به افزایش ظرفیت ریه ها 
کمک می کنند، غذاهای حاوی کاروتنوئید هستند. کاروتنوئیدها، 
آنتی اکسیدانی است که اثر پیشگیری کننده از سرطان ریه دارد. 
گوجه فرنگی، هویج، کلم، فلفل قرمز، سیب زمینی شیرین، همگی 

حاوی کاروتنوئید هستند. 
  غذاهای حاوی امگا۳

غذاهای حاوی امگا3به بهبود عملکرد ریه ها کمک می کنند. 
3 از قبیل ماهی قزل آلا، دانه ها، آجیل،  غذاهای حاوی امگا
تخم مرغ، دانه های کتان، و... به کاهش التهاب بدن و افزایش 
قدرت شناختی نیز کمک می کنند. مطالعات همچنین نشان داده 
یک رژیم غذایی سرشار از اسیدهای چرب امگا 3 باعث می شود تا 
خون از طریق ریه ها به طور موثر جریان یابد و همین روند از برخی 

بیماری های التهابی و عفونت های تنفسی جلوگیری می کند. 
  غذاهای حاوی فلاوونوئید

 بسیاری از میوه ها از قبیل انواع توت ها و مرکبات حاوی 
ترکیباتی به نام فلاوونوئیدها هستند که نقش موثری در 
پاکسازی ریه ها دارند. این ترکیبات اثرات آنتی اکسیدانی روی 
اندام های مختلف بدن از جمله ریه ها دارند. سیب، پرتقال، لیمو، 
گوجه فرنگی و کلم سرشار از فلاوونوئیدها هستند. مصرف این 
محصولات همچنین از سرطان ریه، سرطان سینه و سرطان 

پروستات جلوگیری می کند. 
  سیر

 یکی از مزایای بهداشتی سیر این است که می تواند ریه های 
شما را پاکسازی کند. ترکیبی به نام آلیسین در سیر به عنوان 
آنتی بیوتیک در بدن عمل می کند و می تواند به کاهش عفونت های 
تنفسی و جلوگیری از آلودگی ریه ها کمک کند. مصرف سیر خام 
نیز نقش پیشگیری کننده از سرطان ریه دارد. سیر می تواند منجر 

به کاهش آسیب های ریه ناشی از آلودگی هوا، سیگار و... شود. 
  چای سبز

 مصرف منظم چای سبز راهی موثر برای حفظ سلامت 
ریه های شماست. عصاره چای سبز حاوی آنتی اکسیدان  قوی 
برای حفظ سلامت قلب وعروق، محافظت در برابر سرطان های 
مختلف، بهبود عملکرد مغز و محافظت در برابر عفونت هاست. 
مطالعات همچنین نشان داده که نوشیدن چای سبز اثر مهارکننده 
بر روی سرطان ریه دارد. محققان چینی دریافتند که چای سبز 
درست مانند سیر به کاهش آسیب های ریه ناشی از سیگارکشیدن 

کمک می کند. 
C  ویتامین  

 ویتامین C آنتی اکسیدان دیگری است که برای سلامت 
تنفس و ریه ها مفید است. مصرف منظم این ویتامین به رهایی 
بدن از سموم کمک می کند و پوست را جوان و سالم نگه می دارد. 
ویتامین C به نابودی رادیکال های آزاد کمک می کند و اثرات 
مخرب ناشی از قرارگیری در معرض دودسیگار را کاهش می دهد. 
کیوی، قارج، مرکبات، توت فرنگی، کلم بروکلی، آناناس، انبه و 

خرمالو غنی از ویتامین C هستند.

عمــود ی افقــی  

رضاغیاثوند
متخصصتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

اسید های چرب امگا۳ از جمله موادمغذی مهم برای بدن هستند و متخصصان تغذیه استفاده از آن  را به ویژه برای جلوگیری از بیماری های عصبی توصیه می کنند ؛ 
امگا۳ همچنین تاثیر مثبتی بر افسردگی دارد. ماهی های چرب مانند سالمون سرشار از »امگا۳« هستند ، بر اساس بررسی ها، در هر 100 گرم از بدن این نوع ماهی 

بیش از ۴000 میلی گرم »امگا۳« وجود دارد.

دانه چیا هم منبع قابل توجهی از اسید های 
چرب امگا۳ و همچنین سرشار از موادمعدنی 

دیگری مانند منگنز، کلسیم و فسفر است. 

روغن کلزا نیز منبع اسیدآلفا - لینولنیک است 
که از اسید های چرب خانواده »امگا۳« است و کمترین 
میزان چربی اشباع شده را در میان همه روغن های 

خوراکی دارد. 

دانه چیا روغن کلزا

اسفناج هم در بین سبزیجات سبز، حاوی 
بیشترین میزان »امگا۳« است. کلم بروکلی نیز 

حاوی این ماده مغذی است. 

سویا  که به ویژه در میان گیاهخواران طرفداران 
زیادی دارد، سرشار از فیبر و پروتئین است و منبع 

قابل توجهی از »امگا۳« است. 

اسفناج  سویا

تخم مرغ نیز منبع »امگا۳« است؛ اما به شرطی 
که مرغ ها در مرتع و در فضای باز پرورش یافته 
در  مهمی  نقش  مرغ ها  غذایی  رژیم  باشند ، 

مقوی بودن تخم هایشان دارد. 

همچنین گردوی تازه سرشار از آنتی اکسیدان و 
»امگا۳« است. گردو میوه ای پرانرژی است و به گفته 
متخصصان تغذیه، ایده آل این است که روزانه 2۵ گرم 

گردو )معادل ۵ دانه( خورده شود. 

تخم مرغ  گردو 

مواد غـــــذایی غنـــــی از »امُــــــگا ۳«

نکتـــه
تشدید »افسردگی« با کمبود این مواد غذایی

کمبود برخی از مواد غذایی در رژیم غذایی فرد می تواند 
سبب ایجاد افسردگی شود یا حالت افسردگی را در فرد تشدید 
کند. افسردگی یکی از شایع ترین مشکلات بهداشت روان 
است که عوامل تغذیه ای نقش مهمی در بروز آن دارد. از طرف 
دیگر، کسانی که دچار افسردگی هستند، اغلب تغذیه نامناسبی 
داشته و از این جهت نیز در معرض خطر قرار دارند و اشتیاق و 
اشتها برای غذا در فرد از بین می رود، در نتیجه تغذیه فرد دچار 

اختلال می شود. 
  اسید های چرب امگا۳

کمبود امگا3 در رژیم های غذایی می تواند فرد را مستعد 
افسردگی کند. منابع غذایی این اسیدچرب شامل غذا های 
3، روغن کانولا، روغن  دریایی، تخم مرغ غنی شده با امگا

بذرکتان، گردو، سویا و سبزی های برگ سبز است. 
  اسید فولیک

 سطح اسیدفولیک در خون برخی از افراد مبتلا به 
افسردگی پایین است. جگر، قارچ، سبزی های برگ سبز، گوشت 
گاو کم چربی، نان گندم کامل و لوبیا از منابع اسید فولیک است. 


