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سلامت

 سلامت نامه

پيک سلامت

گروه سلامت- افسردگ� �´� از شا�ع تر�ن مش´لات بهداشت روان است. در �شور ما افسردگ� جزو ٧ علت اول بار بيمار� و ناتوان� در سنين مختل° به 
شمار م� رود. عوامل تغذ�ه ا� نقش مهم� در بروز افسردگ� دارند. از طرف د�گر افراد� �ه دچار افسردگ� هستند غالباً تغذ�ه نامناسب� دارند و بنابرا�ن از 
ا�ن جهت در معرض خطر هستند. هنگام� �ه فرد� دچار افسردگ� باشد، سطح انرژ� در او �متر از حد معمول است و اشتياق و اشتها برا� بسيار� از چيزها 
از جمله غذا در او از بين م� رود و در نتيجه تغذ�ه فرد دچار اختلال م� شود. �اهش �ا افزا�ش وزن ناخواسته و جذب نا�اف� و�تامين ها و مواد معدن� غالباً با 
افسردگ� ارتباط دارد. افراد� �ه بيشتر در معرض ا�ن خطرات  باشند افراد مسن� هستند �ه تنها زندگ� م� �نند �ا فرد� �ه آن ها را تشو�ق به خوردن مواد 
غذا�� مناسب و �اف� �ند ندارند. به گزارش دفتر بهبود تغذ�ه جامعه وزارت بهداشت،  برخ� از مهم تر�ن علت ها� تغذ�ه ا� اثرگذار بر افسردگ� را در ادامه 

مرور م� �نيم:

  �مبود برخ� مواد مغذ�
�مبود برخ� از موارد مغذ� در رژ�م غذا�� فرد م� تواند سبب ا�جاد افسردگ� شود 

�ا حالت افسردگ� فرد را تشد�د  �ند. ا�ن مواد مفيد عبارتند از:
�مبود ا�ن مواد در رژ�م غذا�� م� تواند افراد را مستعد  اسيدها� چرب امگا٣: 
 �افسردگ� �ند. منابع غذا�� ا�ن اسيد چرب عبارتند از غذاها� در�ا�� به و�ژه ماه
ها� چرب، تخم مرغ ها� غن� شده با امگا٣، روغن �انولا، روغن بذر �تان، گردو، 
سو�ا و سبز�جات برگ سبز. بر همين اساس توصيه �ل� ا�ن است �ه تمام بزرگسالان 

حداقل دو بار در هفته ماه� مصرف �نند.
اسيد فولي�: سطح اسيد فولي¥ در خون برخ� از افراد مبتلا به افسردگ� پا�ين 
است. جگر، قارچ و سبز� ها� برگ سبز (به و�ژه اسفناج و �لم برو�ل�)، گوشت 
گاو �م چرب، سيب زمين�، نان گندم �امل، آب پرتقال و لوبيا از منابع اسيد فولي¥ 

هستند.
سطوح بالاتر ا�ن و�تامين در خون افراد افسرده سبب م� شود �ه   :Bتامين ١٢�و

ا�ن افراد به درمان جواب بهتر� بدهند. منابع غذا�� و�تامينB١٢  عبارتند از: جگر، 
قلوه، شير، ماه�، تخم مرغ، ماه� و گوشت.

عنصر  ا�ن  تعادل  دارد.   �عصب سيستم  عمل³رد  در   �مهم نقش  عنصر  ا�ن  رو�: 
و  شير   ،�ماه مرغ،  گوشت،  است.  موثر   �افسردگ درمان  و  پيشگير�  در  بدن  در 

فرآورده ها� آن، جگر، غلات �امل، لوبيا و مغزها از منابع رو� هستند.
�مبود آهن م� تواند سبب ب� حوصلگ� شود. ا�ن ماده مغذ� در جگر بيش  آهن: 
 ،�چرب بدون  گوشت  دل،  قلوه،   ،�در�ا� غذاها�  در  سپس  و   �غذا� منابع  سا�ر  از 
گوشت پرندگان، زرده تخم مرغ، ميوه ها� خش¥، غلات �امل و نان غن� شده وجود 
دارد. آهن موجود در منابع گياه� مانند حبوبات و برخ� سبز� ها� سبز رنگ به 

مقدار �متر� جذب م� شود.
و�تامين B٦: مصرف ا�ن و�تامين در درمان و پيشگير� از افسردگ� موثر است. ا�ن 
و�تامين به طور گسترده در غذاها وجود دارد. گوشت، غلات �امل به خصوص گندم، 

سبز� ها و مغزها حاو� ا�ن و�تامين هستند.

م� تواند  دارد  �ه  ز�اد�   �ا�سيدان  �آنت اثرات  علت  به  و�تامين  ا�ن   :  Eتامين�و
در درمان و پيشگير� از افسردگ� موثر باشد. روغن ها� گياه� بهتر�ن منابع آن 
هستند. ميزان و�تامين E در روغن آفتابگردان، �لزا، ذرت، ز�تون و مغزها به و�ژه 
بالا باعث تخر�ب ا�ن  با�د توجه داشت �ه سرخ �ردن در حرارت  بادام ز�اد است. 

و�تامين م� شود.
و�تامين C: غلظت ا�ن و�تامين در مغز ز�اد است و به نظر م� رسد در تنظيم فعاليت 
 �ها� عصب� نقش داشته باشد. به علاوه ا�ن و�تامين دارا� خواص آنت� ا�سيدان
است. سبز� ها و ميوه ها به و�ژه مر�بات بهتر�ن منبع آن هستند. و�تامين C بسيار 
حساس است و مقدار� از آن در زمان پخت از دست م� رود. حت� در �خچال نيز بعد 

از ٢٤ ساعت ٤٥ درصد ا�ن و�تامين �اهش م� �ابد.
است.  سالم  افراد  از  �متر   �افسردگ به  مبتلا  افراد  بدن  در  منيز�م  منيز�م:سطح 
به نظر م� رسد �ه در�افت منيز�م در �اهش افسردگ� موثر است. دانه ها، مغزها، 
مغذ�  مــاده  ا�ن  خوب  منابع  منيز�م  مانند  تيره  سبز  برگ  ها�  سبز�  حبوبات، 
منيز�م  منابع  از   �³� شود،  مصرف   ��اف مقدار  به  �ه   �صورت در  نيز  شير  هستند. 

محسوب م� شود.
 �سلنيم: �مبود ا�ن ماده م� تواند با افسردگ� مرتبط باشد. ميزان سلنيم غذا بستگ
به محتوا� آب و خاÅ هر منطقه دارد. غذاها� در�ا��، قلوه، جگر، گوشت قرمز و 

ماهيان منابع عمده ا�ن ماده هستند.
نيست.  آن  ساختن  به  قادر  بدن  �ه  است  ضرور�  آمينه  اسيد   ¥� تر�پتوفان:  
دارد.   �افسردگ ضد  اثــرات  سروتونين  اســت.  سروتونين  ساز  پيش  مــاده  ا�ن 
تقو�ت  فرد  در  بودن»  «خوب  احساس  است،  فعال  مغز  در  سروتونين  �ه   �هنگام
دارا�  هستند،   �افسردگ دچار  �ه   ��سان از   �برخ م� رسد  نظر  به  شود.    �م
 ،�ماه مغزها،  گاو،  و  مرغ  گوشت  در  مغذ�  ماده  ا�ن  هستند.  سروتونين  �مبود 
ز�اد موجود است. مصرف مواد  به ميزان  و برخ� سبز� ها  پنير  شير، تخم مرغ، 
حاو� �ربوهيدرات ورود تر�پتوفان را به مغز افزا�ش م� دهد. مواد غذا�� حاو� 
سيب  مانند  نشاسته ا�  ها�  سبز�  حبوبات،  غلات،  از:  عبارتند  �ربوهيدرات 

زمين�، لبنيات و ميوه ها.
برخ� مواد غذا�� �ه اثر ضد افسردگ� دارند شامل چا� سبز، ماه�، روغن ز�تون 

و چرب� ها� ضرور� است.
��   الگو� غذا

روغن  دار)،  �امل(سبوس  غلات  و  حبوبات  مغزها،  ميوه،  ها،  سبز�  بيشتر  مصرف 
ز�تون، دانه ها� خورا��، ماه� و لبنيات �م چرب در مقا�سه با مصرف گوشت قرمز 
پرچرب، لبنيات پرچرب، �ره و روغن ها� حيوان�، الگو� غذا�� مناسب تر� برا� 

پيشگير� و درمان افسردگ� است.
   چاق�

 �افراد چاق به علل مختلÉ بيشتر به افسردگ� مبتلا م� شوند. از سو� د�گر افسردگ
نيز م� تواند فرد را مستعد چاق� �ند. بنابرا�ن در افراد افسرده با�د مراقب چاق� بود 

و افراد چاق را به داشتن فعاليت بدن� و �اهش مصرف مواد پر�الر� تشو�ق �رد.
   قهوه و مواد د�گر حاو� �افئين

افراد� �ه دچار افسردگ� هستند.، معمولاً از �افئين برا� بالا بردن انرژ� خود 
سيستم  باشد.�افئين،  اشتباده  �املاً  م� تواند  اقدام  ا�ن  اما  م� �نند  استفاده 
خوب  استراحت  مانع  م� تواند  آن  ز�اد  مقدار  بنابرا�ن  م� �ند  تحر�¥  را   �عصب
شبانه شود. �افئين از خواب عميق جلوگير� م� �ند. تحر�¥ بيش از حد سيستم 
و  اضطراب  شود.  اضطراب  سطح  افزا�ش  باعث  بالقوه  طور  به  م� تواند   �عصب
افسردگ� معمولاً دست در دست هم حر�ت م� �نند و ا�ن امر، بهبود� را دشوارتر 

م� سازد.

�اهش وزن علم� و بدون برگشت

اضافه وزن و چاق� امروزه بسيار شا�ع 
وزن  اضافه  به  مبتلا  افراد  است.  شده 
برا� �نترل وزن خود و �اهش آن با�د 
از �¥ رژ�م غذا�� علم� پيرو� �نند 
نداشته  برگشت  �افته  �اهش  وزن  تا 
تغذ�ه  بهبود  دفتر  ــزارش  گ به  باشد. 
 �جامعه وزارت بهداشت، برا� دستياب
ضرور�  ذ�ل  مــوارد  رعا�ت  امر  ا�ن  به 
 �است: رژ�م ها� غذا�� علم� و اصول
را از �¥ متخصص تغذ�ه بگير�د. رژ�م 
ها� غذا�� اشتباه و سرخود �ه در آن 
و  �ي¥  بيس³و�ت،  برنج،  نــان،  مقدار 

 �شير�ن� بيش از حد محدود شود باعث �اهش آب بدن م� شوند نه چرب� بدن. آب بدن به راحت
و به سرعت �م م� شود و در نگاه اول فرد احساس م� �ند �ه �اهش وزن اتفاق افتاده است 
در حال� �ه ا�ن �اهش در آب بدن به سرعت به حالت قبل� برخواهد گشت. اغلب موارد مربوط 
 �به برگشت وزن �اهش داده شده به ا�ن علت است. به علاوه در صورت� �ه در رژ�م ها� غذا�
�اهش وزن، آب بدن �م شود اختلالات ز�اد� در اعصاب و روان، پوست و مو اتفاق م� افتد. 
بنابرا�ن از آن جا�� �ه مش³ل اصل� در اضافه وزن، ز�اد بودن چرب� بدن است نه آب بدن، پس 
با�د در درمان آن نيز چرب� بدن �م شود نه آب بدن .در �¥ برنامه غذا�� علم� و اصول� برا� 
�اهش وزن، نوع غذا� مصرف� اهميت ز�اد� ندارد، بنابر ا�ن رژ�م ها� غذا�� �ه در آن ها برنامه 
غذا�� روزانه به فرد داده و از فرد خواسته م� شود تا هر روز �¥ غذا� معين� را مصرف� �ند از نظر 
علم� اعتبار ندارند. در ا�ن رژ�م ها چون فرد مجبور م� شود در هر روز غذا�� را �ه از او خواسته 
شده است مصرف �ند بسيار اذ�ت م� شود و معمولاً ا�ن رژ�م ها دوام چندان� ندارند و فرد از 
ا�ن رژ�م خسته م� شود و آن را �نار م� گذارد. در �¥ برنامه غذا�� علم� متخصص تغذ�ه نبا�د 
فرد را به صرف غذا� خاص در �¥ روز معين مجبور �ند بل³ه بر اساس تنوع غذا�� �ه خود فرد 
مصرف �ند برنامه غذا�� را تنظيم �ند تا فرد هر روز بتواند هر غذا�� را �ه دلش خواست مصرف 
�ند و در ا�ن صورت از رژ�م خسته نخواهد شد. در �¥ برنامه غذا�� علم�، نياز� به مراجعات 
هفتگ� فرد برا� تعو�ض رژ�م غذا�� نيست. از نظر علم� بيمار با�د هر ماه برنامه غذا�� را بر 
اساس �اهش وزن� �ه اتفاق افتاده است با نظر متخصصان تغذ�ه تعو�ض نما�د. بنابرا�ن هفته 
 �به هفته مراجعه �ردن و صرف هز�نه ها� ز�اد در هر مراجعه در �¥ �اهش وزن علم� جا�گاه
ندارد. رژ�م ها� غذا�� پرپروتئين �ه در آن ها مقاد�ر ز�اد� تخم مرغ، انواع گوشت ها، حبوبات، 
 �آجيل ها و لبنيات قرار م� گيرند به علت تسر�ع در تخليه آب بدن باعث �اهش وزن سر�ع م
شوند. افراد� با تجو�ز چنين برنامه ها� غذا�� سع� در جلب توجه بيمار به علت سرعت �اهش 
وزن دارند ا�ن در حال� است �ه ا�ن وزن �اهش �افته چون به علت �اهش آب بدن رخ م� دهد نه 
چرب� بدن به راحت� قابل برگشت است و معمولاً وزن اضافه شده در برگشت بسيار بيشتر از وزن 

�اهش داده شده خواهد بود.

عفونت ها� قارچ� ناخن ها

 �ــ¥ د�ــــتــــرا� تــخــصــصــ ــ �
فلوشيپ  و   �ــ ــاس ــن ــارچ ش ق
ا�ن  بيان  با   �بالين آزما�شگاه 
فيز�ولوژ�¥  ــا�  ه علت  �ــه 
�ا   �ژنتي³ بــيــمــار� هــا�  ــا  �
عفون� م� تواند منجر به تغيير 
شود،  ناخن ها  ش³ل  �ا  رنگ 
 ٥٠ تــا   ٣٠ بين  اظــهــار�ــرد: 
ناخن ها�  ش³ل  تغيير  درصد 
به  ابتلا  دليل  بــه  پــا  و  ــت  دس

د�ده  بيشتر  مراتب  به  دارند  �اشت  ناخن  �ه  افراد�  در  موارد  ا�ن  �ه  است   �قارچ عفونت 
م� شود. د�تر «انصار�» با اشاره به ا�ن �ه �³� از دسته ها� مهم ا�جاد �ننده بيمار� ها� 
سطح  در  �ا  محيط  در   �مي³روس³وپ صورت  به  قارچ ها  اظهار�رد:  هستند،  قارچ ها   ،�عفون
 �بدن وجود دارند. و� افزود: از لحاظ ساختار� و بيمار� زا��، قارچ ها به دو گروه ت¥ سلول
 �پزش³ علوم  دانشگاه   �علم هيئت  عضو  م� شوند.  تقسيم   ��پ³ �ا   �پرسلول و  مخمرها  �ا 
مربوط  ناخن ها  ناهنجار�  و  عفونت ها  از  عمده ا�  بخش  �ه  ا�ن  به  اشاره  با   �بهشت شهيد 
قارچ ها�  گروه  دو  هر  توسط  عفونت ها  ا�ن  �رد:  خاطرنشان  است،   �قارچ ها�  عفونت  به 
را  پا  و  ا�ن عفونت ها� قارچ� ناخن ها� دست  ا�جاد م� شود �ه معمولاً   �مخمر� و �پ³
درگير م� �ند. د�تر «انصار�» با اشاره به ا�ن �ه ميزان درگير� با عفونت ها� قارچ� در 
�ه  ناخن  بيمار�  ها�  شيوع  گفت:  است،  بيشتر  مراتب  به  دست  با  مقا�سه  در  پا  ناخن ها� 
 �توسط قارچ ها� �پ³� ا�جاد م� شود نيز از مخمرها بيشتر است. ا�ن متخصص قارچ شناس
ا�يد  توصيه  داد:  ادامه  و  �رد  اشاره  جامعه  در  ناخن ها   �ز�با� به  نسبت  روزافزون  علاقه  به 
 �ا�ن است �ه حتماً برا� در�افت خدمات ز�با�� ناخن به مرا�ز معتبر� �ه مسائل بهداشت
را رعا�ت م� �نند مراجعه �نيد. و� هشدار داد: افراد� �ه ناخن م� �ارند نبا�د ا�ن مواد 
را بيش از سه ماه رو� دست �ا پا� خود داشته باشند و بين هر دوره �اشت ناخن بين �¥ 
علامت ها�  به  «انصار�»  د�تر  باشند.  داشته  نظر  در  را  ناخن  برا�  تنفس  زمان  ماه  دو  تا 
ا�جاد  به عوامل  با توجه  ادامه داد: عفونت ها� قارچ� ناخن  و  ا�جاد قارچ ناخن اشاره �رد 
بارزتر�ن  از  ناخن ها �ه   �و بدبو� تغيير رنگ، ش³ل  بر  باشد. علاوه  �ننده م� تواند متفاوت 
نشانه ها� ابتلا به ا�ن عفونت هاست، مم³ن است بافت اطراف ناخن هم درگير ا�ن عفونت ها 
شود تا جا�� �ه منجر به قرمز�، تورم و دردنا�� بافت اطراف شود. به گفته ا�ن متخصص 
قارچ ها�  مخمر�،  قارچ ها�  برخلاف   ،�بهشت شهيد   �پزش³ علوم  دانشگاه   �قارچ شناس
رشته ا� هم از شا�ع تر�ن عوامل بيمار� قارچ� ناخن هستند؛ ا�ن قارچ ها بيشتر ناخن ها� 
پا را درگير م� �نند و دردناÅ هم نيستند. بد ش³ل�، ضخيم شدن �ا ش³نندگ� ناخن ها از 
نشانه ها� ا�ن عفونت است. و� با بيان ا�ن �ه عفونت ها� قارچ� ناخن هم در افراد سالم 
و هم در افراد� �ه بيمار� زمينه ا� دارند ا�جاد م� شود، اضافه �رد: در افراد سالم بدون 
بيمار� زمينه ا�، رطوبت ز�اد، رعا�ت ن³ردن بهداشت، ضربه �ا تروما م� تواند باعث ا�جاد 
انواع  مثل  زمينه ا�  بيمار� ها�  به  مبتلا  �ه  افراد�  داد:  ادامه  «انصار�»  د�تر  شود.  قارچ 
سرطان ها، د�ابت �ا دچار مش³لات� در سيستم ا�من� هستند �ا حت� سالمندان مستعد ابتلا 
به عفونت ها� قارچ� هستند. ا�ن د�ترا� تخصص� قارچ شناس� در پاسخ به ا�ن سوال �ه 
آ�ا قارچ ها مسر� هستند؟ گفت: با توجه به ا�ن �ه عوامل ا�جاد �ننده بسيار� از عفونت  ها� 
قارچ� ناخن ها هم متفاوت است، برخ� عفونت ها� قارچ� قابليت سرا�ت دارند و زمان� �ه 
فرد� را آلوده م� �نند توانا�� زنده ماندن تا بيش از �¥ سال را هم دارند، بنابرا�ن ضا�عات 
ناخن �ا پوست آلوده ا�ن افراد اگر در محيط باشد م� تواند سا�ر�ن را به عفونت قارچ� مبتلا 
�ند. و� با اشاره به ا�ن �ه درمان عفونت ها� قارچ� ناخن طولان� مدت و پيچيده است، 
م� �نند.  پيگير�  موقع  به  و  زودتر  را  درمان  �ه  است   ��سان با  بيشتر  شانس  �رد:  تا�يد 
د�تر «انصار�» گفت: درمان قطع� با�د توسط پزش¥ متخصص انجام شود و اقدامات� �ه به 
صورت فرد� مثل ضدعفون� �ردن، خش¥، �وتاه �ردن و تميز نگه  داشتن انجام م� شود، 
 �صرفاً پيشگيرانه است. ا�ن عضو هيئت علم� دانشگاه با اشاره به ا�ن �ه عفونت ها� قارچ
 �ناخن ها به �ند� رشد م� �ند، ادامه داد: بافت ناخن معمولاً به درمان داروها� ضد قارچ
سخت پاسخ م� دهد بنابرا�ن با�د به محض مشاهده در تغيير ش³ل، رنگ، دردناÅ شدن، 
بو� بد و ضخامت ناخن ها برا� درمان اقدام �رد. و� با تا�يد بر ا�ن �ه �راتين موجود در 
ناخن، منبع اصل� تغذ�ه قارچ هاست، مصرف م³مل ها� دارو�� را برا� پيشگير� از روند 
�اهش� قارچ ها ب� اثر بيان �رد. د�تر «انصار�» ادامه داد: افراد� �ه مدام با آب سر و �ار 
دارند با�د توجه داشته باشند �ه مدام ناخن ها�شان خيس نباشد و مرتباً دست و ناخن خود 
را خش¥ و تميز �نند. همچنين اگر برا� �اشت ناخن به سالن ها� ز�با�� مراجعه م� �نيد 
مرا�ز� را انتخاب �نيد �ه نسبت به رعا�ت اصول بهداشت� ا�ن مرا�ز مطمئن هستيد. ا�ن 
د�ترا� تخصص� قارچ شناس� با اشاره به ا�ن �ه معمولاً عامل ا�جاد قارچ در ناخن پا بسته 
بودن �فش، تنگ بودن �فش �ا ضربه ها�� است �ه در ناخن ها به خصوص در ناخن بزرگ 
پا ا�جاد م� شود، ادامه داد: رطوبت و فشار� �ه �فش به پا وارد م� �ند محيط را برا� رشد 
نشود،  گرفته  جد�   �قارچ عفونت ها�  درمان  اگر  �ه  ا�ن  بيان  با  و�  م� �ند.  فراهم  قارچ 
ا�ن عفونت ادامه دار و منجر به جدا شدن ناخن م� شود، افزود: ناخن جد�د �ه در مبتلا�ان 
قارچ  ضد  درمان ها�  با�د  حتماً  و  است   �عفون همچنان  م� �ند،  رشد   �قارچ عفونت  به 
برا� آن انجام شود. و� نسبت به استفاده خودسرانه داروها� ضدقارچ هشدار داد و افزود: 
ناخن ها� پا به ا�ن دليل �ه رشد �ندتر� دارند، به درمان طولان� تر�(بين سه تا شش ماه) 

نياز دارند

دلا�ل را�ج برا� مراجعه به متخصص تغذ�ه 
گروه سلامت- آ�ا م� خواهيد وزن �م �نيد �ا اضافه �نيد؟ آ�ا به دنبال 
راه ها�� برا� حفظ سلامت� خود در سنين بالا هستيد؟ آ�ا �� ورزش´ار 
به  است  نياز  زمان�  چه  هستيد؟  عمل´رد  افزا�ش  دنبال  به  �ه  هستيد 
متخصص تغذ�ه مراجعه �نيم؟ افراد سالم برا� حفظ سلامت� و افراد دچار 
متخصصان  با  ارتباط  نيازمند  خود  بيمار�  �نترل  �ا  بهبود  برا�  بيمار� 
تغذ�ه هستند. �� متخصص تغذ�ه با شما هم´ار� م� �ند تا �� برنامه 
غذا�� ا�من و واقع بينانه ا�جاد �نيد تا بتوانيد برا� مدت طولان� به آن 
پا�بند باشيد. برا� راهنما�� و ا�جاد انگيزه در شما، �� متخصص تغذ�ه 
از استراتژ� ها� خلاقانه برا� �م� به برنامه ر�ز� وعده ها� غذا��، خر�د 
مواد غذا�� و خوردن آگاهانه استفاده م� �ند. �� پزش� بيمار� و درمان 
را م� شناسد و �� �ارشناس �ا متخصص تغذ�ه علم ا�ن را دارد �ه از نظر 
تغذ�ه، شما را به درست� راهنما�� و به حفظ سلامت �ا بهبود سلامت شما 
�م� �ند؛ در واقع شما در �نار درمان� �ه از پزش� در�افت م� �نيد 
نيازمند راهنما�� ها� تغذ�ه برا� گرفتن نتيجه بهتر درمان هستيد. دفتر 
بهبود تغذ�ه جامعه وزارت بهداشت، دلا�ل را�ج برا� مشورت با متخصص 

تغذ�ه را منتشر �رده است �ه در ادامه م� توانيد آن ها را بخوانيد. 

 �م �م¥  مزمن  ها�  بيمار�  سا�ر  �ا  بالا  خون  فشار  د�ابت،  مد�ر�ت  برا�   *
 �خواهيد: �¥ �ارشناس تغذ�ه م� تواند به شما در درÅ وضعيت خود و چگونگ
تأثير غذاها�� �ه انتخاب م� �نيد �م¥ �ند. به علاوه، �¥ متخصص تغذ�ه با 
شما هم³ار� م� �ند تا �¥ برنامه غذا�� ا�جاد �ند �ه دارا� مواد مغذ� مورد 

نياز برا� مد�ر�ت وضعيت شما باشد.

* به انجام �ا انجام عمل جراح� با� پس معده ف³ر م� �نيد: از آن جا�� �ه معده 
از جراح� مد�ر�ت �ند، در�افت  تواند وعده ها� �وچ¥ را پس   �شما فقط م

مواد مغذ� مورد نياز بدن دشوار است. به عنوان بخش� از تيم 
مراقبت ها� بهداشت� خود، �¥ متخصص تغذ�ه به شما 

�م¥ م� �ند تا تغييرات� در برنامه غذا�� خود ا�جاد 
احساس  همچنان  و  بــرآورده  را  نيازها  ا�ن  تا  �نيد 

رضا�ت �نيد.
* مش³لات گوارش� دار�د: با هم³ار� نزد�¥ 
 �با شما و پزش³تان، متخصص تغذ�ه، راهنما�
 �ها�� را برا� �م¥ به تنظيم دقيق رژ�م غذا�
خواهيد  را   �ها� گز�نه  ــد.  ده  �م ــه  ارائ شما 
به  را تشد�د نم� �نند.  �افت �ه وضعيت شما 

عنوان مثال، محدود �ردن غذاها� سرخ شده �ا 
نوشيدن� ها� �افئين دار و گازدار.

* باردار هستيد، در تلاش برا� باردار شدن هستيد �ا 
�¥ والد�ن جد�د هستيد: برا� اطمينان از در�افت مواد 

مغذ� مورد نياز برا� باردار� سالم، با �¥ متخصص تغذ�ه ملاقات �نيد و پس از 
تولد نوزاد، �¥ متخصص تغذ�ه م� تواند به شما و �ود�تان �م¥ �ند تا مطمئن 
شو�د �ه شما و �ود�تان مواد مغذ� مورد نياز برا� حما�ت از سلامت را در�افت 

م� �نيد.
* آلرژ�، عدم تحمل �ا حساسيت غذا�� دار�د: به دليل بيمار� سلياÅ، آلرژ� 
غذا��، عدم تحمل لا�توز �ا شرا�ط د�گر مطمئن نيستيد چه چيز� م� توانيد 
درباره  جمله  از   �استراتژ� ها� شما  به  م� تواند  تغذ�ه  متخصص   ¥� بخور�د؟ 
شناسا�� غذاها�� �ه با�د اجتناب �نيد و �افتن جا�گز�ن ها�� برا� متعادل و 

خوشمزه نگه داشتن رژ�م غذا�� خود به شما آموزش  دهد.
تيم  از   �بخش عنوان  به  �نيد:   �م تجربه  را  خوردن  اختلال  فرزندتان  �ا  شما   *
 �اشتها�  �ب مانند  خوردن  اختلالات  به  مبتلا  افراد  به  تغذ�ه  متخصص  درمان، 

مشاوره م� دهند.
* در حال مراقبت از والد�ن سالخورده هستيد: متخصص 
 ،�ــ تغذ�ه مــ� تــوانــد بــه تــداخــلات غــذا�ــ� �ــا دارو�ـ
خاص   �غذا� ها�  رژ�ــم  مناسب،  هيدراتاسيون 
برا� فشار خون بالا و تغيير جوانه ها� چشا�� با 

افزا�ش سن �م¥ �ند.
 �م  �زندگ شيوه  ــورد  م در   �عمل مشاوره   *
در  را  برچسب ها  چگونه  بگير�د  �اد  خواهيد: 
چگونه  �ه  بگير�د  �اد  بخوانيد،  سوپرمار�ت 
آشپز� سالم م� تواند ارزان باشد، بياموز�د �ه 
را  وسوسه ها  چگونه  و  بخور�د  غذا  سالم  چگونه 
تغذ�ه  متخصص   ¥� �ه   �هنگام �نيد.  مد�ر�ت 
توصيه  �نيد   �م در�افت  �ه  ــورد�  م بينيد،   �م را 
�¥ رژ�م غذا�� است. پس از �ادگير� در مورد تار�خچه 
 ¥� ورزش،  و   �غذا� عــادات  علاقه،  مورد  غذاها�   ،�سلامت
متخصص تغذ�ه به شما �م¥ م� �ند تا اهداف و اولو�ت بند� خود را تعيين �نيد. 

بازد�دها� بعد� بر نگهدار� و نظارت بر پيشرفت شما متمر�ز خواهد بود.
* م� خواهيد عمل³رد خود را در ورزش بهبود ببخشيد: متخصص تغذ�ه م� تواند 
به شما در تعيين رژ�م غذا�� متناسب با ورزش� �ه انجام م� دهيد �م¥ �نند و 
نيازها� �الر� شما را با نوع ورزش� �ه انجام م� دهيد محاسبه �ند و �¥ رژ�م 

غذا�� مناسب ارائه دهد.
 �* متوجه نياز به تغذ�ه خانواده خود با غذاها� سالم تر هستيد اما آشپز� نم
�نيد: �¥ متخصص تغذ�ه م� تواند به شما نحوه برنامه ر�ز� و تهيه وعده ها� 

غذا�� را به روش� ساده، سالم و راحت آموزش دهد.

مهم ترین علت هاى تغذیه اى
 اثرگذار بر افسردگی

غربالگر� شنوا�� همه نوزادان در بدو تولد
 با�د انجام شود

 �مد�رگروه مبارزه با بيمار� ها در دانشگاه علوم پزش³
خراسان شمال� با بيان ا�ن �ه ٣ مارس، مصادف با ١٣ 
اسفند، روز جهان� شنوا�� نامگذار� شده است، اعلام 
�رد: طبق آمار موجود، در ٦ ماه نخست امسال ٥ هزار 
و ٦١٦ غربالگر� شنوا�� در جمعيت تحت پوشش ا�ن 
دانشگاه انجام شد. د�تر «فلور�ا انفراد�» با بيان ا�ن �ه 
با گوش  از مهم تر�ن خدمات مرتبط   �غربالگر� شنوا�
و شنوا�� است �ه توسط معاونت بهداشت� با هم³ار� 
ا�ن  افزود:  شود،   �م انجام   �بهز�ست و  درمان  معاونت 
برنامه شامل غربالگر� نوزادان در بدو تولد، غربالگر� 
�ود�ان در ٣ تا ٦ سالگ�، مراقبت گوش در همه سنين 
و غربالگر� ها� شنوا�� شغل� و مراقبت از شنوا�� در 
با اشاره به ا�ن �ه طبق استاندارد  سالمند� است. و� 
نوزادان  تمام   ،�شنوا� و  گوش  سلامت  برنامه   �اجرا�
با�د غربالگر� شوند،  متولد شده در استان ز�ر �¥ ماه 

بيمارستان  در  ا�نون  اقدام،  ا�ن  �رد:  خاطرنشان 
 �شنوا� توسط  تولد  بــدو  در  و  اســتــان  هــا� 

انجام  د�ده  آموزش  غربالگران  و  شناسان 
در  مش³ل  دچار  �ه   �و�ود�ان شود   �م
شوند.   �م  �شناسا� هستند،   �شنوا�

وزارت  دستورالمعل  طيق  �رد:  بيان  «انفراد�»  د�تر 
سه  ز�ــر  نـــوزادان   ،�پزش³ ــوزش  آم و  ــان  درم بهداشت، 
آن  درمان  و   �شناسا� با�د   �شنوا� مش³لات  دارا�  ماه 
داد:  ادامه  و�  شود.  انجام  ها  دستورالعمل  مطابق  ها 
سلامت  مراقبت  نظام  برنامه  اجــرا�  با  حاضر  حال  در 
گوش و شنوا��، پيگير� ها� مرتبط با شنوا�� نوزادان 
تمام  در  بهورزان  و  سلامت  مراقبان  توسط  و�ود�ان 
و   �بهداشت ها�  پا�گاه  سلامت،  جامع  خدمات  مرا�ز 
خانه ها� بهداشت در استان انجام م� شود. ا�ن مسئول 
 ٣ گذشته  ها�  سال  مانند  به  هم  امسال  �رد:  تصر�ح 
شعار  با   ،�شنوا�  �جهان روز  اسفند   ١٣ با  برابر  مارس 
«با تغيير نگرش، مراقبت از گوش و شنوا�� را به واقعيت 
با  مبارزه  مد�رگروه  است.  شده  نامگذار�  �نيم»  تبد�ل 
 �شمال خراسان   �پزش³ علوم  دانشگاه  در  ها  بيمار� 
ادامه داد: تمام خانواده ها بدانند �ه  همه نوزادان در بدو 
ها  آن  برا�   �شنوا� غربالگر�  با�د  تولد 
انجام شود و در صورت� �ه نوزاد� در 
خانواده ها به دنيا آمده و برا� نوزاد 
خدمت غربالگر� انجام نشده در 
اسرع وقت به نزد�¥ تر�ن مر�ز 
بهداشت، �ا پا�گاه بهداشت� �ا در 
مراجعه  بهداشت  خانه  به  روستاها 
شد:  ــادآور  � «انــفــراد�»  د�تر  �نند. 
�ود�ان در زمان باز� ام³ان دارد دچار 
غربالگر�  پس  شوند،   �شنوا� ها�  آسيب 
همواره  و  بگير�د  جد�  را   ��ود� دوران  ها� 
خود  �ود�ان   �شنوا� و  گوش   �سلامت پيگير 

باشيد.

بيمارستان  در  ا�نون  اقدام،  ا�ن  �رد:  خاطرنشان 
 �شنوا� توسط  تولد  بــدو  در  و  اســتــان  هــا� 

انجام  د�ده  آموزش  غربالگران  و  شناسان 
در  مش³ل  دچار  �ه   �و�ود�ان شود   �م
شوند.   �م  �شناسا� هستند،   �شنوا�

ها  آن  برا�   �شنوا� غربالگر�  با�د  تولد 
انجام شود و در صورت� �ه نوزاد� در 

شد:  ــادآور  � «انــفــراد�»  د�تر  �نند. 
�ود�ان در زمان باز� ام³ان دارد دچار 
غربالگر�  پس  شوند،   �شنوا� ها�  آسيب 
همواره  و  بگير�د  جد�  را   ��ود� دوران  ها� 

 �شنوا� و  گوش   �سلامت پيگير 
باشيد.

روش ها� امحا� داروها� بدون استفاده در خانه ت´ان� 

مد�ر نظارت بر دارو و مواد تحت �نترل معاونت غذا و دارو 
دانشگاه علوم پزش³� خراسان شمال�، روش ها� امحا� 
را  عيدانه   �ت³ان خانه  ا�ــام   �ط استفاده  بــدون  ــا�  داروه
انجام  ضمن  �رد:  اظهار   «�بهمن «بهاره  د�تر  �رد.  تشر�ح 
خانه ت³ان� و گردگير� عيد، حتماً در منازل با �يسه ها� 
شده  مصرف  نيمه  شربت  �ا  �پسول  قــرص،  محتو�  دارو 
 �مواجه خواهيد شد. توصيه م� شود جعبه �ا قفسه دارو�
تار�خ  �ه   �داروها� افزود:  و�  دهيد.  سامان  و  سر  را  خود 
انقضا� آن ها فرا رسيده، از بسته بند� اصل� خارج �نيد 
از داروساز  و  بر�ز�د  بليستر داخل �يسه زباله  �ا  با بطر�  و 
�نيد.  پرسش  را  دارو  امحا�  نحوه  داروخانه   �فن مسئول 
مجاز  �ه   �داروها� جا�  به  نا  مصرف  از  جلوگير�  بــرا� 
ها  قرص  است  بهتر  هستيد،  زباله  در  ها  آن  دورر�ختن  به 
مخلوط  چا�  تفاله  مانند  تر  ها�  زباله  با  را  ها  �پسول  و 
توسط  داروها  مصرف  مانع  آن  ناخوشا�ند  ظاهر  تا  نما�يد 
تار�خ  داد:  ــه  ادام  «�«بهمن د�تر  شــود.  غيره  و  �ود�ان 
 �انقضا معمولاً به تار�خ شمس� �ا ميلاد� رو� جعبه مقوا�
بسته   �آلومينيوم ها�  ورقه  انتها�  در  همچنين  داروهــا، 
و�ال  و  آمپول  شيشه  رو�  هــا،  �پسول  و  ها  قــرص  بند� 
ها� تزر�ق� و درخصوص پمادها و �رم ها� موضع� رو� 
ح¥  ها  آن   �مقوا� جعبه  رو�  �ا  �رم  و  پماد  تيوب  انتها� 
شده است. داروها� تار�خ گذشته قابل استفاده نيستند و 
با�د دور ر�خته شوند. و� افزود: شربت ها� تار�خ گذشته 
و  �نيد   �خال فاضلاب  در  نيستند  بيوتي¥   �آنت اگــر  را 
تار�خ  امحا� داروها�  بر�ز�د. نحوه  را دور  آن  شيشه ها� 
گذشته و بدون استفاده در منزل را از داروسازان بپرسيد. 
باز  از  ا�ن �ه قطره ها� چشم� �ه  بيان  با   «�د�تر «بهمن
و  نيستند  استر�ل  د�گر  است  گذشته  ماه   ¥� آن  در  شدن 
با�د دور ر�خته شوند، افزود: آمپول ها و سرنگ ها� تار�خ 

اساس  بر  و  آور�  جمع  ا�  �يسه  در  با�ست   �م گذشته، 
�رم  �رد:  تصر�ح  و�  شود.  ر�خته  دور  داروســازان  توصيه 
تار�خ  دارا�  هم   �بهداشت و   �آرا�ش ها�  فــرآورده  و  ها 
انقضا(بسته به نوع فرآورده) از ٦ تا ٢٤ ماه پس از باز�ردن 
در ظرف هستند �ه به صورت �¥ عدد در �نار تصو�ر �¥ 
 �م ترسيم  فــرآورده  بند�  بسته  رو�  شده  باز  در  با   �قوط
فرا  ها  آن  انقضا�  تار�خ  �ه   �داروهــا�ــ ــزود:  اف و�  شــود. 
نرسيده است ول� استفاده ا� در منزل ندارد قابل عودت 
به داروخانه و مرا�ز مشابه نيست و بهتر است به نحو صحيح 
دور ر�خته شوند. د�تر «بهمن�» بيان �رد: مم³ن است در 
ا�ام تعطيلات عيد، دسترس� شما به داروخانه ها� روزانه 
 �به دليل تعطيل� آن ها مقدور نباشد ول� هميشه دسترس
�ه   �ها� داروخانه   �برخ و  روز�  شبانه  ها�  داروخانه  به 
به صورت شيفت از پيش تعيين فعال است وجود دارد، لذا 
با�د توجه �رد چنان چه شما �ا بستگانتان، به دليل ابتلا به 
بيمار� مزمن، دارو�� را به صورت مرتب مصرف م� �نيد، 
مطمئن شو�د دارو را به حد نياز و تا پا�ان تعطيلات و ضمن 

سفر در اختيار دار�د.


