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 علائم بارز افسردگی

 افسردگی انواع مختلف دارد. فرد 
افسرده یا بسیار زود تحریک و عصبانی 
می شود و یا خُلق پایینی دارد و حوصله 
حرف زدن، تحرک و انجام هیچ کاری را 
ندارد. افسردگی علامت های دیگری هم 
دارد. در برخی بیماران افسرده، خواب 
و اشتها مشکل پیدا می کند. افسردگی 
می تواند موجب اختلال در روابط فرد 
با دیگران شود. افراد افسرده بیش از 
انسان های معمولی به مرگ فکر می کنند 
و بعضا دچار کابوس هستند. افسردگی 
می تواند مشکلات جسمانی مثل کمردرد 
و معده درد را همراه داشته باشد. برای 
تشخیص بالینی افسردگی؛ این علامت های 
مذکور باید حداقل برای دو هفته و مستمر 
وجود داشته باشند، غمگینی با افسردگی 
کاملا متفاوت است. همه ما غمگینی را 
تجربه کرده ایم. غمگینی می تواند در اثر 
اتفاق و خبری بد برای مدتی کوتاه ایجاد 
شود.  این طور نیست که غم های معمولی 
انسان را به یک فرد افسرده تبدیل کند. 
چون افسردگی دلایل مختلفی دارد و 
می تواند مربوط به عوامل داخلی بدن انسان 
مثل عدم تعادل در ترشح هورمون های 
مختلف باشد. بخشی دیگر از افسردگی ها 
در اثر عوامل محیطی به وجود می آیند. فرد 
افسرده آنچه که برایش بسیار عزیز بوده را از 
دست داده و با فقدانی بزرگ روبه رو است. با 
یک علامت نمی توان افسردگی را تشخیص 
داد این علامت ها باید توامان بوده و حداقل 
دو هفته مستمر ادامه داشته باشد. افرادی 
که بسیار درگیر کارهای روزانه و خسته 
هستند و زندگی برایشان تکراری شده 
است، می توانند با فعالیت های ورزشی و 
سفرهای کوتاه از افسردگی خود پیشگیری 
کنند. درمان افسردگی در مراحل اول نیاز 
به دارو ندارد افسردگی شدید نیاز به دارو 
درمانی دارد. افسردگی  های شدید معمولا 
دوقطبی هستند. افراد دوقطبی گاهی کاملا 
افسرده و گاهی کاملا سرخوش هستند. 
مواقعی کاملا بی اشتها و برخی مواقع کاملا 
پراشتها هستند. این افراد برخی مواقع 
کم خواب و برخی مواقع پرخواب هستند. 
این افراد کاملا افراطی هستند برخی مواقع 
خُلق بسیار بالا و برخی مواقع خُلق بسیار 
پایین دارند. بسیار صحبت می کنند و به 
دیگران اجازه صحبت نمی دهند. این افراد 
باید کمی دارو مصرف کنند تا به حالت 
تعادل برسند. معمولا افرادی که در اثر 
عوامل محیطی افسرده و خسته می شوند 
نیاز به دارودرمانی زیادی ندارند و با 
مراجعه به روانشناس باید از راه درمان های 
شناختی، سبک زندگی خود را تغییر دهند 

تا روحیه آنها بهتر شود. 
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بهترینساعتغذاخوردنسالمندانسحرخیزدرطولروزسرحالترند
یک مطالعه نشان می دهد افراد مسنی که هر روز 
زود از خواب بلند می شوند، ذهن هوشیارتر و علائم 
افسردگی کمتری دارند. این مطالعه شامل 1800 
بزرگسال با میانگین سنی 73 سال بود که به مدت یک 
هفته به طور مداوم از مانیتور مچ دست استفاده می کردند 
تا میزان حرکت خود را اندازه بگیرند. آنها همچنین 
پرسشنامه هایی را تکمیل کردند که علائم افسردگی و 
شناخت را ارزیابی می کند.  »استفان.اسمگولا«، گفت: 

»سالمندانی که زودتر از ساعت 7 از خواب بیدارشده و 
15 ساعت در روز تحرک و فعالیت داشتند، با خطر کمتر 
بروز اختلالات شناختی خفیف روبه رو بودند و نمرات 
افسردگی پایینی داشتند. سالمندان باید سعی کنند 
10 دقیقه پیاده روی کنند و به عنوان مثال به تدریج به 30 
دقیقه افزایش دهند. تنظیم برنامه خواب منظم نیز مهم 
است. پس از بازنشستگی، افراد مسن هنوز باید زودتر از 

خواب بیدار شوند. 

ساعت  که  معتقدند  تغذیه  علوم  متخصصان 
غذاخوردن از اهمیت زیادی در سلامت افراد برخوردار 
است. شاید یکی از علل ضعیف شدن بدن در مقابل 
بیماری ها، نحوه تغذیه افراد باشد که امروزه به شکل 
عجیبی در حال اتفاق افتادن است. گرایش به سمت 
زندگی صنعتی و خارج شدن از الگوی مناسب تغذیه، 
منجر به تشدید رفتارهای غلط غذایی شده است. 
متخصصان برای خوردن صبحانه، ناهار و شام، ساعات 

مناسبی را تعریف کرده اند. بهترین زمان خوردن 
صبحانه، 7 تا 8و30 صبح است و نباید از ساعت 10 دیرتر 
بشود. بهترین زمان خوردن ناهار، بین 12و30 تا 14 
است و نباید این تایم، از 16 دیرتر شود. بهترین ساعت 
شام خوردن، بین 18 تا 21 است و این زمان، نباید از 
ساعت 22 دیرتر شود. فاصله زمانی ایده آل بین صبحانه 
تا ناهار، 4 ساعت است و شام را باید حداقل 3 ساعت قبل 

از خواب بخورید. 

 کووید۱۹ ریسک آلزایمر را افزایش می دهد
یک مطالعه جدید در مقیاس بزرگ نشان می دهد که 
عفونت کووید19 ممکن است به طور قابل توجهی خطر ابتلا به 
بیماری آلزایمر را در افراد مسن افزایش دهد. محققان دریافتند 
که حتی در سالمندان مسن تر وضعیت بدتر خواهد بود و خطر 
دو برابرشدن آلزایمر در بیماران مبتلا به کووید بالای 85 سال 
وجود دارد. »رونگ ژو«، محقق ارشد گفت: »ما دریافتیم که 
بیشترین افزایش خطر در افراد بالای 85 سال و همچنین زنان 
مشاهده شد.« برای این مطالعه، محققان سوابق پزشکی بیش 
از 6.2 میلیون سالمند آمریکایی را بررسی کردند. هیچیک از 
افراد مورد مطالعه به بیماری آلزایمر مبتلا نبودند. نزدیک به 
411 هزار نفر از این سالمندان در طول دوره مطالعه به کووید 
مبتلا شدند. محققان آنها را به مدت یکسال پیگیری کردند تا 
ببینند آیا خطر ابتلا به آلزایمر در آنها با بقیه افراد گروه متفاوت 
است یا خیر. متاسفانه، نتایج نشان داد که بین آلزایمر و عفونت 
کووید ارتباط معناداری وجود دارد و سن تنها عامل خطر نبود: 
احتمال تشخیص آلزایمر در زنان پس از ابتلا به کووید 82 درصد 
و در مردان 50 درصد بیشتر بود. »ژو« گفت: »عفونت کووید19 
باعث افزایش التهاب می شود که با آلزایمر مرتبط است.« وی 
خاطرنشان کرد: »همچنین مطالعات نشان می دهد که افراد 
مبتلا به کووید19 دارای برخی از پیامدهای عصبی و روانی مانند 
مه مغزی هستند و تغییراتی در ساختار مغز افراد آلوده به کووید 
وجود دارد.« به گفته محققان، »عفونت کووید19 که با تغییرات 
سیستم ایمنی، از جمله التهاب مرتبط است ممکن است بر 
شروع تغییرات مغزی مرتبط با آلزایمر و سایر انواع زوال عقل 
تأثیر بگذارد. با این حال، ما نمی توانیم بدون تحقیق بیشتر بدانیم 
که مکانیسم های اساسی این ارتباط چیست.« محققان تاکید 
می کنند سالمندان باید با واکسینه شدن و پیروی از توصیه های 
بهداشت عمومی از خود در برابر عفونت کووید محافظت کنند. 

عمــود ی افقــی  

سیمافردوسی
روانشناسبالینی



نکتــه
 چای ریسک ابتلا به دیابت را کاهش می دهد

محققانی دریافتند که نوشیدن روزانه چهار فنجان یا 
بیشتر چای سیاه، سبز یا اولانگ با کاهش 17 درصدی خطر 
ابتلا به دیابت نوع 2 در طول یک دهه مرتبط است. »ژیائینگ.

لی«، سرپرست تیم تحقیق گفت: »نتایج ما هیجان انگیز است، 
زیرا نشان می دهد که افراد می توانند کاری به سادگی نوشیدن 
چهار فنجان چای در روز برای کاهش احتمال ابتلا به دیابت 
نوع2 انجام دهند.« تیم تحقیق در این مطالعه متاآنالیز 19 
مطالعه را انجام داد که شامل بیش از 1 میلیون بزرگسال از 
هشت کشور بود. ابتدا، آنها نزدیک به 5200 بزرگسال بدون 
سابقه دیابت نوع2 و میانگین سنی 42 سال را مورد مطالعه 
قرار دادند که در سال 1997 به کار گرفته شدند و تا سال 2009 
دنبال شدند. شرکت کنندگان به پرسشنامه هایی در مورد تعداد 
دفعات غذا و نوشیدنی پاسخ دادند و اطلاعاتی در مورد عوامل 
سبک زندگی مانند ورزش منظم، مصرف سیگار و... ارائه کردند. 
حدود 46 درصد از شرکت کنندگان نوشیدن چای را گزارش 
کردند. حدود 10 درصد )522 نفر( تا پایان مطالعه به دیابت نوع 
2 مبتلا شدند. این تیم به بررسی سه نوع چای و دفعات مصرف 
از جمله کمتر از یک فنجان در روز، یک تا سه فنجان در روز، و 
چهار یا بیشتر فنجان در روز، پرداختند.  محققان دریافتند که 
مصرف هر فنجان چای، خطر ابتلا به دیابت نوع2 را 1 درصد 
کاهش می دهد. در مقایسه با افرادی که چای نمی نوشیدند، 
بزرگسالانی که روزانه یک تا سه فنجان چای می نوشیدند، 
خطر ابتلا به این بیماری تا 4 درصد کاهش می یافت. کسانی که 
حداقل چهار فنجان در روز چای می نوشیدند، خطر ابتلای شان 
به این بیماری تا 17 درصد کاهش می یابد. لی اظهارکرد: »این 
امکان وجود دارد که اجزای خاصی در چای، مانند پلی فنول ها، 
سطح گلوکز خون را کاهش دهند، اما ممکن است مقدار کافی 

از این ترکیبات زیست فعال برای مؤثر بودن مورد نیاز باشد.«

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

سلامتی قلب و عروق با مصرف »فندق«
 فندق به عنوان یک میان وعده خوشمزه چندین مزیت سلامتی از جمله دارابودن ویتامین E، چربی سالم، پروتئین و فیبر رژیمی را به ارمغان می آورد. فندق خطر ابتلا به مشکلات 

قلبی را کاهش می دهد، هم چنین موجب بهبود مقاومت به انسولین می شود. مزایای فندق شامل موارد زیر است:

 فندق ممکن است به ترویج یک قلب سالم کمک کند. داشتن یک رژیم غذایی غنی از فندق می تواند شاخصه های زیستی 
خطرناک قلبی وعروقی را بهبود بخشد و به طور بالقوه خطر ابتلا به مشکلات قلبی را کاهش دهد.

 حمایت از سلامت قلب

 فندق سرشار از آنتی اکسیدان است که از سلول ها محافظت می کند و میزان آسیب سلول ها را توسط رادیکال های آزاد کاهش می دهد. فندق 
حاوی ویتامین E است. ویتامین E می تواند بدن را از انواع آسیب سلولی مرتبط با سرطان محافظت کند.

محافظت در مقابل آسیب سلولی

کوتــاه
 چه بخوریم تا دچار کمبود انرژی نشویم؟

استرس، داروها، فشارهای کاری، اختلالات خواب یا 
بیماری و... همگی از دلایل احساس خستگی در طول روز 
هستند. اگر تصور می کنید که این احساس خستگی دائمی، 
مزمن و بیش از حد است به پزشک مراجعه کنید. اما در بیشتر 
موارد این خستگی مربوط به تغذیه  نامناسب و عادات غلط غذایی 
است. خوشبختانه استفاده از مواد غذایی طبیعی انرژی  زا این 

روند را می تواند معکوس کند: 
 مخلوط آب و لیمو

این محلول الکترولیتی برای سلول ها به منظور تولید انرژی 
لازم است. درواقع نوشیدن آب یکی از بهترین راه ها برای داشتن 
روزی بهتر به شما می  رود. نتایج یک تحقیق در سال 2012 
نشان می  دهد زنانی که دچار اندکی کم آبی بوده اند بیشتر از 

سایرین احساس خستگی مفرط می  کرده  اند.
C ویتامین 

 پژوهش  های جدید نشان داده است که کمبود 
ویتامین C باعث خستگی می  شود. این ویتامین برای 
سلامت غدد فوق کلیوی لازم است. این غدد از احساس 
 C خستگی ناشی از استرس پیشگیری می کنند. ویتامین
همچنین از ابتلا به عفونت  ها پیشگیری کرده و باعث جذب 

بهتر آهن می شود. 
 خشکبار

بادام، فندق و بادام زمینی سرشار از منیزیم هستند، 
عنصری که نقش کلیدی در تبدیل شکر به انرژی دارد. همچنین 
آنها سرشار از فیبر هستند. فیبر قندخون را متعادل نگاه می دارد 

و باعث می  شود دیرتر احساس گرسنگی کنید. 
 شکلات تلخ

خوردن شکلات تلخ پس از ناهار می  تواند جایگزین یک 
دسر خوب باشد. شکلات حاوی ماده ای به نام تئوبرومین است 
که نقشی مشابه کافئین در قهوه داشته و به بهبود وضعیت انرژی 

در شما کمک می  کند. 
 نان سبوسدار

کربوهیدرات 60 درصد انرژی مورد نیاز بدن شما را تامین 
می  کند. غلات سبوسدار حاوی مواد کربنی پیچیده و سرشار 
از ویتامین و مواد معدنی هستند. خوردن غلات سبوسدار از 

افزایش ناگهانی قند خون در شما جلوگیری می  کند. 

کاهش حساسیت به انسولین نقش مهمی در 
توسعه دیابت نوع۲ دارد. بهبود این حساسیت خطر 

این بیماری را کاهش می دهد.

فندق منبع خوبی از فیبر رژیمی است. خوردن 
مقدار زیادی فیبر، حرکات منظم روده را افزایش 

می دهد و باعث جلوگیری از یبوست می شود.

حمایت از حرکات سالم روده بهبود حساسیت به انسولین


