
تندرستی سالچهارم12
1001 a r m a n m e l i . i r

یکشنبه 
1400 .02 .12

19رمضان  02/1442 می 2021
 اختلال دوقطبی 

درمان قطعی ندارد

بیماری های  جزو  دوقطبی  اختلال 
روانپزشکی است، این بیماری به طورکامل 
رفع نمی شود اما می توان آن را تا زمانی که فرد 
نسبت به بیماری  خود بینش دارد، تحت نظر 
قرار داد و آن را کنترل کرد. فرد مبتلا به اختلال 
دوقطبی از تحصیل، کار و برنامه ریزی شخصی 
در ارتباط با همسر و فرزندان بازمانده و دچار 
یک نوع آشفتگی در محیط کار و زندگی اش 
می شود. اختلال دوقطبی دوره های مزمنی 
هستند که اگر با علائم مانیا )شیدایی و 
سرخوشی( و افسردگی اساسی در فرد بروز 
پیدا کند نیاز به بستری دارد، ممکن است فرد 
به دلیل خلق بالا، تحریک پذیری، پرخاشگری 
و یک نوع عصبانیت خیلی شدید، شک و ظن 
به اطرافیان به همراه توهم و هذیان گویی به 
خود، همسر، فرزندان یا دیگران آسیب برساند 
یا وسایل خانه را بشکند که باید به سرعت 
بستری شده و تحت دارودرمانی قرار گیرد. این 
افراد باید به درمان اعتماد کنند و در مواردی 
که بیمار به درمان اعتماد ندارد پزشک به جای 
قرص از تزریق استفاده می کند،  همچنین 
در مواردی به فرد مبتلا به اختلال دوقطبی 
شوک برقی نیز داده می شود. خانواده ها باید 
آگاه باشند و سطح دانش خود را در این زمینه 
بالا ببرند، وقتی فرد دچار پرت وپلاگویی شود، 
برای خودش به صورت غیرطبیعی بخندد، 
برای مثال نیمه شب به فردی زنگ بزند و 
پرت وپلا بگوید، ساعت خواب و بیداری اش 
مختل شود یا دچار پراشتهایی یا بی اشتهایی 
شود و...خانواده بداند این فرد باید تحت نظر و 
درمان قرار گیرد. خانواده ها با دیدن چندین 
رفتار غیرمعمول، باید فرد بیمار را برای درمان 
هدایت و تشویق کنند چراکه وقتی این حالت ها 
با علائم سایکوتیک »روانپریشی« همراه شود 
هم برای بیمار و هم برای خانواده وی خطرناک 
می شود. ضمن اینکه باید یادمان باشد فرد در 
شروع بیماری اختلال دوقطبی درمان پذیرتر 
است. اما بعداز کنترل علائم بیماری توسط 
پزشک، فرد بیمار باید تحت نظر روانشناس قرار 
گیرد. این افراد به طور معمول بیماری خود را 
باور و قبول ندارند، چراکه در حالت مانیا دچار 
لذت و سرخوشی می شوند. برای مثال کارهای 
جدید شروع می کنند، خلاق می شوند و... در 
چنین حالتی ممکن است روند دارودرمانی 
خود را قطع کرده تا از حالت مانیای خود 
لذت کافی را ببرند. در این شرایط امکان دارد 
بیماری فرد عود کند. به طورمعمول در درمان 
اختلال دوقطبی، پزشکان با دارودرمانی و در 
مواقعی شوک برقی سعی می کنند بیماری فرد 
را کنترل کنند. یکی از اساسی ترین روش های 

درمان؛ تنظیم خلق وخواب فرد بیمار است. 
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کاهش اضطراب با مکمل پروبیوتیک  رژیم   فرآوری   شده   و خطر ابتلا به دیابت تاثیر شگفت انگیز »قهوه« بر مغز
یک مطالعه فعالیت مغز را کنترل کرده است تا کشف کند که قهوه از 
طریق چه روش هایی بر مغز تاثیر می گذارد. تیم تحقیق از تصویربرداری 
تشدید مغناطیسی عملکردی برای کنترل جریان خون مغز و فعال شدن 
نورون در بین گروهی از افراد به نوشیدن قهوه در حالات استراحت، فعالیت 
و بعداز نوشیدن قهوه استفاده کردند. محققان دریافتند فعالیت پویایی در 
چندین منطقه از مغز وجود دارد که نشان می دهد قهوه می تواند توانایی 
یادگیری و تمرکز را افزایش دهد. نتیجه دیگری که محققان کشف کردند 
همان چیزی است که مطالعات گذشته نیز نشان داده است: برخی از 

شرکت کنندگان پس از نوشیدن قهوه، استرس بیشتری داشتند.

رژیم های غذایی فرآوری شده موجب افزایش بروز بیماری های 
با مشخصه عفونت مزمن درجه پایین و التهاب نظیر دیابت می شود. 
در این مطالعه، تاثیر چگونگی تغییر از رژیم غذایی مبتنی بر غلات 
به رژیم غذایی بسیار فرآوری شده بررسی شد. میکروبیوم های روده، 
میکروارگانیسم هایی که در روده زندگی می کنند، فواید زیادی از جمله 
محافظت از میزبان در برابر عفونت توسط عوامل بیماری زای باکتریایی 
را دارند. این میکروارگانیسم ها تحت تاثیر عوامل مختلف محیطی به ویژه 
رژیم غذایی قرار دارند و تا حد زیادی به کربوهیدرات های پیچیده مانند فیبر 

متکی هستند. رژیم  فرآوری شده فاقدفیبر است.

مطالعات نشان می دهد مصرف مکمل های پروبیوتیک، میزان اضطراب 
را کاهش می دهد. مطالعات نشان می دهد مصرف یک مکمل پروبیوتیک در 
روز نقش مهمی در سلامت محیط میکروبیوم روده دارد و از این طریق بر 
سلامت روان موثر است. باکتری های پروبیوتیک با تقویت سیستم ایمنی، 
جذب موادمغذی و حفاظت در برابر اختلالات گوارشی، از امراضی مانند 
سندرم روده تحریک پذیر جلوگیری می کنند. این باکتری ها به سوزاندن 
چربی کمک می کنند و با کاهش مقاومت بدن نسبت به انسولین، در 
پیشگیری از بیماری دیابت موثر هستند. ماست حاوی بیشترین مقدار 

پروبیوتیک است. 

نـــکته
 خوراکی هایی که قبل از خواب

 نباید مصرف کرد
مصرف برخی موادغذایی، به خصوص شب و قبل از خواب 
می تواند برای سلامت بدن و آرامش شما مضر باشد. بعضی از 
غذا ها و خوراکی ها وجود دارند که ما آنها را دوست داریم و مفید 
و مغذی هستند، اما اگر آنها را درست قبل از خواب بخوریم، 
ممکن است نتیجه عکس داشته باشند. خوردن بعضی از انواع 
موادغذایی خیلی نزدیک به زمان خواب می تواند خواب ما را 
دشوار کند، زیرا این غذا ها می توانند در شب عامل دل درد یا 
سوءهاضمه و در نتیجه باعث بی خوابی ما شوند و از خواب آرام 
در ساعات شب جلوگیری کنند. معمولا پزشکان و متخصصان 
تغذیه توصیه می کنند هنگام شام از مصرف غذا های چرب 
پرهیز و در اوایل شب یعنی حدود 3 تا 4 ساعت قبل از خواب به 
یک میان وعده بسنده کنید. خوردن غذا های چرب، پنیر و مواد 
سرخ کردنی در وعده شام می تواند منجر به سوءهاضمه شود و 
از خواب راحت شما جلوگیری کند. غذا هایی که بهتر است قبل 

از خواب  آنها را مصرف نکنید، از این قرارند:
  غذای تند

خوردن غذا های پرادویه درست قبل از خواب می تواند 
منجر به سوءهاضمه و تحریک و سوزش معده شود. 
کپسایسین ترکیبی که در غذا های پرادویه وجود دارد و 
ممکن است دمای بدن شما را افزایش دهد و خواب شما را 

مختل کند.
  موز

از خوردن موز در شب خودداری کنید، زیرا موز دارای مقدار 
زیادی پتاسیم است که برای سیستم ایمنی بدن و سلامت پوست 
مفید است، اما خوردن این میوه در وعده شام   یا بعداز آن ممکن 

است منجر به تشکیل مخاط و سوءهاضمه شود.
  سیب

پکتین، نوعی فیبر موجود در سیب است و به کنترل 
سطح قندخون و کلسترول کمک می کند اما هضم آن در شب 
دشوار است و در نتیجه می تواند منجر به سوزش معده شود. 
متخصصان تغذیه همچنین توصیه می کنند از خوردن این 

میوه در وعده شام   خودداری کنید.
  کلم بروکلی و گل کلم

کلم بروکلی و گل کلم سبزیجاتی پر از ویتامین هستند، اما 
حاوی مقدار زیادی فیبر نامحلول هستند که هضم آنها طولانی تر 
می شود و خوردن این سبزیجات قبل از خواب به این معنی است 
که بدن شما برای هضم آنها در حین خواب به کار خود ادامه 

دهد و این فرآیند از خواب راحت شما جلوگیری می کند.
  آجیل

آجیل هایی مانند بادام، پسته و گردو می توانند به حفظ 
فشارخون طبیعی کمک و سلامت قلب را تقویت کنند، اما 
از آنجا که سرشار از چربی و کالری هستند، این خوراکی ها 
مغذی در صورت مصرف بعداز شام منجر به افزایش وزن 

می شوند.
  شکلات تلخ

شکلات تلخ دارای آنتی اکسیدان زیادی است و به کاهش 
پیری و خطر بیماری های قلبی کمک می کند، اما حاوی 
کافئین و اسید های آمینه است که باعث بهبود هوشیاری 
می شود؛ بنابراین، خوردن شکلات تلخ نزدیک زمان خواب 

ممکن است شما را در تمام شب بیدار نگه دارد.

فرنگیسشریفیباستان
روانشناسبالینی

 آلودگی صوتی فشارخون را 
افزایش می دهد

مطالعات جدید محققان نشان می دهد آلودگی صوتی در 
ابتلای افراد به فشارخون بالا تاثیرگذار است. بررسی اطلاعات 
مربوط به 21 هزار و 403 کارگر چینی که در محل کار در 
معرض صدای شدید قرار داشتند، نشان می دهد قرارگرفتن در 
معرض آلودگی صوتی در محل کار منجر به افزایش فشارخون 
می شود. طبق آمار سازمان جهانی بهداشت حدود 1.13 
میلیارد نفر در سراسر جهان به فشارخون بالا مبتلا هستند که 
حدود دو سوم این آمار در کشورهای فقیر و کم درآمد زندگی 
می کنند. فشارخون بالا علت اصلی مرگ زودرس در سراسر 
جهان است و از همین رو، یکی از مهمترین اهداف بهداشت 
جهانی در زمینه بیماری های غیرمسری، کاهش فشارخون 

بالا به میزان 25 درصد تا سال 2025 میلادی است.
  در زنان پیش رونده تر است

همچنین مطالعات این محققان با بررسی بیش از 17 
هزار داوطلب نشان می دهد نرخ افزایش فشارخون در زنان 
سریعتر است و از سنین پایین تری آغاز می شود. همین امر 
باعث می شود زنان بیشتر از مردان مستعد بیماری های 
قلبی وعروقی باشند. مردان در سن 20 سالگی در مقایسه 
با زنان فشارخون بالاتری دارند، ولی در دهه چهل زندگی 
زنان در این زمینه از مردان سبقت می گیرند، به طوری که 
فشارخون زنان در دهه چهلم با فشارخون مردان در دهه 60 
زندگی قابل قیاس است. محققان هورمون ها را در این امر 

دخیل می دانند.
  بهترین زمان اندازه گیری 

مطالعات محققان با بررسی بیش از چهارهزار و 300 
ژاپنی نشان می دهد بهترین زمان اندازه گیری فشارخون در 
افرادی که فشار خون بالا دارند، صبح است؛ چرا که فشارخون 
بالا در صبح، با افزایش احتمال سکته مغزی مرتبط است. 
براساس این مطالعه احتمال سکته مغزی در افرادی که 
فشارخون صبح در آنان بیش از 155 میلیمتر جیوه است، 
نسبت به افرادی که فشارخون صبح کمتر از 135 میلیمتر 
جیوه دارند، هفت برابر بیشتر است؛ البته این موضوع در 
فشارخون عصر صادق نیست زیرا فشارخون عصر می تواند 
تحت تاثیر عواملی همچون دوش آبگرم یا غذای مصرف 

شده؛ باشد.

عمــود ی افقــی  

چندین مطالعه نشان داده اند که توت در تقویت حافظه و 
جلوگیری از فراموشی بسیار تاثیرگذار است؛ زیرا انواع توت 
حاوی آنتی اکسیدان هستند که برای افزایش جریان خون و 

اکسیژن به مغز مفید است.

کارشناسان مصرف مقادیر زیادی سبزیجات، به ویژه 
سبزیجات برگدار مانند کلم بروکلی، کلم، فلفل دلمه ای و 
اسفناج را توصیه می کنند که به کاهش خطر آسیب مغزی و 

کاهش حافظه کمک می کند.

خانوادهتوت سبزیجات

خوراکیهاییبرایحلمعضلفراموشی
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

فراموشی مشکلی است که مربوط به سن نیست و فقط به افرادمسن محدود نمی شود بلکه هرکسی ممکن است از فراموشی چیز ها یا اتفاقاتی 
که به تازگی رخ داده اند رنج ببرد که باعث دردسر بزرگی می شود. به گفته پزشکان و متخصصان تغذیه، داشتن یک رژیم غذایی سالم و خوردن 

برخی غذا ها و نوشیدنی ها می تواند به بهبود عملکرد مغز و تحریک حافظه کمک کند.

تخم مرغ منبع غنی از بسیاری از مواد مغذی مهم برای سلامت مغز، از جمله ویتامین  B۶، B1۲، فولات و کولین است. کولین به 
بدن در تولید استیل کولین که انتقال دهنده  عصبی برای تنظیم خلق وخو و تحریک حافظه است کمک می کند؛ کولین عمدتا در زرده 

تخم مرغ وجود دارد.

تخممرغ

خوردن ماهی هایی مانند ماهی آزاد و ساردین برای تحریک حافظه و مقابله با فراموشی بسیار مهم است، زیرا حاوی امگا۳ هستند 
که عملکرد مغز را تقویت می کنند و باعث تحریک حافظه و عدم فراموشی می شوند؛ بنابراین توصیه می شود حداقل دو بار در هفته 

ماهی بخورید.

ماهیچرب

آجیل منبع مهمی از ویتامین H است. این ویتامین یک آنتی اکسیدان مهم برای کاهش نقص شناختی که با افزایش سن اتفاق 
می افتد محسوب می شود؛ به گونه ای طبق مطالعات انجام شده بادام یکی از محبوب ترین انواع آجیل هاست و به طور قابل توجهی حافظه 

را تحریک می کند.

آجیل


