
ت
لام
س

  موز| محبوب و رفیق خلق وخو
اگــر می خواهیــد بدانیــد کــه کــدام میــوه 

ضد افســردگی اســت، نباید خــواص موز را 

فراموش کنید. موز یکی از میوه هایی اســت 

که به دلیــل ترکیبات خاص خــود می تواند 

بــه بهبود خلــق و خو کمــک کند. ایــن میوه 

حــاوی تریپتوفــان، یــک اســید آمینــه مهم 

اســت. تریپتوفــان در بــدن بــه ســروتونین 

تبدیل می شــود کــه نقش مهمــی در تنظیم 

خلق و خو، احساسات و خواب ایفا می کند. 

ســروتونین به عنــوان یــک نوروترانســمیتر 

یا ناقــل عصبی، یعنــی یک ماده شــیمیایی 

که انتقال پیام های عصبــی را در مغز انجام 

می دهــد، عمــل می کنــد. افزایــش ســطح 

سروتونین می تواند به تنظیم و بهبود خلق و 

خو کمک کند، به خصوص در کاهش علایم 

افســردگی و اضطراب. علاوه بر تریپتوفان، 

موز غنی از ویتامین ها و مواد مغذی دیگری 

اســت که بــرای ســلامتی عمومــی و بهبود 

روحی و جســمی مفید هســتند. ایــن میوه 

حاوی پتاســیم، ویتامین C و فیبر اســت که 

می تواند به حفظ سلامت قلب، کنترل فشار 

خون و بهبــود عملکرد گــوارش کمک کند. 

به همین دلیــل، مصرف موز بــه عنوان یکی 

از انتخاب های مناسب برای بهبود روحی و 

خلق و خو پیشنهاد می شود.

  توت ها| پرتوان در کاهش استرس
اگــر بــه دنبــال درمــان افســردگی بــا میوه 

هســتید، لازم اســت کــه تــوت را در رژیــم 

غذایی خود بگنجانید. توت ها، از جمله توت 

فرنگــی، بلوبری و تمشــک حاوی بســیاری 

از آنتی اکســیدان های  شناخته شــده اند 

که می تواننــد به بهبــود ســلامت عمومی و 

کاهش اســترس اکســیداتیو کمــک کنند. 

آنتی اکســیدان ها مــوادی هســتند کــه از 

خطــرات آســیب های اکســیداتیو و پیــری 

زودرس بــدن جلوگیــری می کننــد. تــوت 

فرنگی به خصوص حاوی آنتوسیانین است 

که یک نــوع قــوی از آنتی اکسیدان هاســت 

و می توانــد تاثیر مثبتی روی ســلامت قلب، 

حفظ سلامت مغز و حتی کاهش خطر برخی 

از بیماری هــا ماننــد دیابت داشــته باشــد. 

بلوبری نیز شامل آنتی اکسیدان هایی مانند 

فلاونوئیدهــا و آنتوسیانین هاســت کــه بــه 

عنــوان محافــظ بــدن در برابر آســیب های 

اکســیداتیو عمــل می کنند. مصــرف منظم 

توت هــا می تواند بــه بهبود سیســتم ایمنی 

بــدن، کاهــش التهابــات و حفــظ ســلامت 

عمومی کمک کنــد، بنابراین، اضافه کردن 

این نوع توت هــا به رژیم غذایــی می تواند به 

تقویت سلامتی و کاهش استرس اکسیداتیو 

کمک زیادی کند.

 سیب| سرشار از آنتی اکسیدان
ســیب یکــی از میــوه های ضــد افســردگی 

اســت کــه بــه دلیــل ترکیبــات مغــذی و 

آنتی اکســیدان هایی کــه دارد، می توانــد 

بــه بهبود ســلامت کلی بــدن و بهبــود خلق 

و خــو کمک کنــد. این میــوه حــاوی مقادیر 

قابــل توجهــی از آنتی اکســیدان ها ماننــد 

فلاونوئیدهــا و فیتوشــیمیکال ها ســت کــه 

به مقابله با آســیب های اکســیداتیو در بدن 

کمک کرده و از سلول ها محافظت می کنند. 

آنتی اکسیدان های موجود در سیب می تواند 

به حفظ ســلامت قلــب، کاهــش التهابات و 

بهبود عملکرد سیســتم ایمنــی کمک کند. 

علاوه بر آن، ســیب یــک منبع عالــی از فیبر 

است که می تواند به بهبود گوارش و کنترل 

قند خون کمک کند. فیبر موجود در ســیب 

باعث ایجاد احساس سیری بیشتر می شود 

و در کنتــرل وزن مفیــد اســت. همچنیــن، 

ایــن میــوه حــاوی ویتامین هــای مهمــی 

ماننــد ویتامیــن C و ویتامین K اســت که به 

سلامت عمومی بدن و سیستم ایمنی کمک 

می کنند. بــه همیــن دلیل، مصــرف منظم 

سیب می تواند به بهبود خلق و خو و سلامت 

کلی بدن افراد کمک کند.

 کیوی| کمک به افزایش انرژی
کیوی بــه عنوان یــک منبع غنــی از ویتامین 

C شــناخته می شــود کــه می تواند بــه بهبود 

سلامت عمومی و کاهش استرس کمک کند. 

ویتامین C یک آنتی اکسیدان قوی است که در 

مقابله با آســیب های اکسیداتیو کمک کرده 

و به حفظ سلامت سلول ها و بافت های بدن 

کمک می کند. علاوه بر این ویتامین C نقش 

مهمی در تقویت سیســتم ایمنی بدن دارد و 

می تواند به افزایش انرژی و بهبود خلق و خو 

کمک کند. همچنین، کیوی حــاوی مقادیر 

قابل توجهــی از فیبــر، ویتامین K و پتاســیم 

است که به ســلامت گوارش، حفظ سلامت 

قلــب و کنترل فشــار خــون کمــک می کند. 

مصرف کیوی می تواند بــه عنوان یک بخش 

مهم از رژیــم غذایــی بهبود دهنده ســلامت 

عمومی و روحی و جسمی مورد توصیه باشد، 

به ویژه برای کسانی که به دنبال راهکارهای 

طبیعی برای کاهش استرس و بهبود خلق و 

خو هستند و می خواهند بدانند که کدام میوه 

ضد افسردگی است.
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تازه ها

میوه هایی علیه اضطراب
میوه هایی چون موز و سیب ترکیباتی دارند که در بدن 

تبدیل به سروتونین شده و نقش مهمی در تنظیم خلق و 

خو و احساسات ما دارند

تب دنگی برای چه کسانی خطرناک تر است؟

با این ۵ عادت غذایی بدنتان را نابود کنید!

 

دانستنی ها 

چرا ضد آفتاب قدیمی مفید نیست؟ 

بــرای بســیاری از مــا پیــش آمده کــه وقتــی 

بــرای اولیــن بار پس از گــرم شــدن هوا، 

قصد شــنا یا آب تنــی در دریا یا اســتخر 

روباز را داریم، به دنبال کرم و لوســیون 

ضدآفتابمان بگردیم و چه بسا در آخرین 

لحظات، همان ضدآفتابی را که از ســال 

پیش در کیــف شــنایمان جا مانده اســت، با 

خــود برداریــم و خیالمــان هــم راحت باشــد کــه از 

پوســتمان در مقابل اشــعه  یووی )UV( محافظت می کنیم اما آیا ضدآفتابی که از سال 

قبل مانده، منقضی نشده و همچنان ویژگی های محافظتی اش را حفظ کرده است؟

    بازشدن کرم روی تاریخ آن اثر دارد 
آن چه مســلم اســت، این اســت که ضدآفتاب نیز مانند ســایر محصولات آرایشی تاریخ 

مصرفی دارد که نشان می دهد محصول تا چند ماه پس از باز شدن، قابل استفاده است. 

به طور معمول، ضدآفتاب در صورت باز نشدن تا ۳۶ ماه پس از تولید قابل استفاده است 

و پس از باز شدن هم معمولا بین شش تا ۱۲ ماه تاریخ دارد.  ممکن است فکر کنید مگر 

برای ضدآفتاب پس از انقضای تاریخ آن چه اتفاقی می افتد؟ این ســوال مهمی اســت. 

به گزارش وب سایت »استایلیســت«، ضدآفتاب منقضی شــده در واقع دیگر محافظت 

لازم را فراهم نمی کند و فیلترهای محافظتی آن با گذشت زمان تخریب می شود. به این 

ترتیب اســتفاده از ضدآفتاب تاریخ مصرف  گذشــته به معنی فقدان محافظت کافی در 

برابر اشعه مضر خورشید است و باعث می شود در حالی که فکر می کنید با استفاده از آن 

ضدآفتاب می توانید به راحتی زیر نور خورشــید قرار بگیرید یا شنا کنید، احتمالا دچار 

آفتاب سوختگی و دیگر عوارض ناشی از اشعه ماورابنفش نور خورشید شوید.

   نگهداری درست روی کیفیت کرم موثر است
باید به این نکته هم توجه داشــت که گذشــت زمان تنها عاملی نیســت کــه کارایی یک 

ضدآفتــاب را از بین می برد. چنان چــه ضدآفتاب شــما در معرض گرما و نور خورشــید 

مانده باشد، هم عوامل محافظتی آن به مرور تخریب خواهد شد. به همین دلیل توصیه 

می شود ضدآفتاب را در مکانی خنک و تاریک نگه دارید.

   چگونه بفهمیم که ضدآفتابمان منقضی شده است؟
اگر بافت یا بوی ضدآفتاب  تغییر کرده باشــد، به احتمال زیاد تاریخ مصرف آن گذشــته 

است. دو فاز شدن )جدا شدن آب از چربی( نیز از نشانه هایی است که آشکار می کند یک 

محصول خراب شده است و دیگر قابل استفاده نیست. اگر هر بار که ضدآفتاب می زنید، 

مقدار صحیحی از آن را مصــرف کنید، در واقع نباید هیچ بطری نیمه استفاده شــده ای 

از این محصول داشته باشــید. دکتر مارکو لنز، محقق پوســت، می گوید برای صورت و 

گردن یک قاشق چای خوری ضدآفتاب، برای هر کدام از دست ها و هر کدام از پاها، یک 

قاشق چای خوری، برای سینه و شکم و پشــت بدن هم هر کدام یک قاشق چای خوری 

ضدآفتاب لازم اســت. علاوه بر این، هر دو ســاعت یــک بار یا پس از هر بــار آب تنی باید 

ضدآفتاب را تمدید کرد.

 هشدار سازمان بهداشت جهانی 
درباره مصرف زیاد شیرهای گیاهی

ســازمان جهانــی بهداشــت از افزایــش مصــرف 

نوشــیدنی های گیاهی بــه جای شــیر در اروپا 

خبر و نسبت به عوارض آن به ویژه برای زنان 

هشــدار داد. در ســال های اخیر بسیاری از 

مردم به جای شــیر گاو به نوشیدن شیرهای 

گیاهی مانند شیر سویا، شیر جو دوسر یا شیر 

بادام روی آورده اند اما ســازمان بهداشت جهانی 

دربــاره ایــن جایگزینــی هشــدار داد: »محبوبیــت و در 

دسترس بودن فزاینده جایگزین های گیاهی به جای منابع اصلی ید، مانند شیر، محصولات 

لبنی و ماهی خطر کمبود یــد را در منطقه اروپا به دنبال دارد.« ایــن گزارش با بیان »کاهش 

مصرف لبنیــات در بین نوجوانان و بزرگ ســالان« تاکید می کند که مصــرف جایگزین های 

گیاهی مانند سویا، جو دوسر و نوشــیدنی های بر پایه بادام در حال گسترش است و موجب 

»دریافت ناکافی ید در اروپا« می شود. زنان بیشتر در معرض خطر کمبود ید و بیماری تیروئید 

هستند. نوشیدنی های گیاهی ید کافی را برای بدن فراهم نمی کنند و می توانند به ویژه بر 

ســلامت زنان باردار که نیاز به ید بیشــتری دارند، تاثیر بگذارند. دکتــر هانس کلوگ، مدیر 

منطقه ای ســازمان جهانی بهداشــت در اروپا، مصرف ید را به ویژه در دوران بارداری و برای 

رشد مغز جنین دارای اهمیت می داند. این مسئله »به ویژه در کشورهایی که به شیر به عنوان 

منبعی از ید تکیه می کنند، اهمیت ویژه ای دارد، زیرا اکثر لبنیات جایگزین ید نیستند.« دکتر 

کلوگ همچنین خاطرنشــان کرد که »زنان در حال حاضر بیشــتر از مردان در معرض خطر 

کمبود ید و بیماری تیروئید هستند.« شیر و فراورده های لبنی منابع مهمی از ید به ویژه برای 

زنان باردار و کودکان در بسیاری از کشورهای اروپایی است. این موضوع به این دلیل است 

که بسیاری از غذاها و مکمل های حیوانی با ید غنی  شوند تا سلامت حیوانات مزرعه و تولید 

شیر را بهبود بخشند. در واقع، مصرف کافی ید در ماه های اول بارداری برای رشد مغز جنین 

بسیار مهم است. به طور ویژه، میزان مورد نیاز مصرف ید برای یک زن باردار یا شیرده ۲۰۰ 

میکروگرم در روز است. ید برای ســنتز هورمون های تیروئید ضروری است. این هورمون ها 

نقش اساسی در فرایند رشد و بلوغ سلول ها، حفظ دمای بدن، تنظیم مصرف انرژی و سنتز 

پروتئین دارند. مدیر منطقه ای سازمان جهانی بهداشت در اروپا در این باره می افزاید: »کمبود 

ید همچنین اختلالات تیروئیدی قابل پیشگیری مانند ندول های تیروئیدی، گواتر و پرکاری 

تیروئید را به ویژه در بزرگ سالان و افراد مسن افزایش می دهد«.

رئیس مرکز مدیریــت بیماری های واگیر وزارت بهداشــت 

گفت: »گروه های حساس در معرض خطر بیشتری نسبت به 

ابتلا به تب دنگی قرار دارند«. شهنام عرشی افزود: »احتمال 

بیماری تــب دنگــی در افــرادی که بــه مناطق آلوده ســفر 

کرده اند، بیشتر است. علایمی چون تب و خونریزی از لثه و 

استخوان درد در این افراد اهمیت دارد«. وی ادامه داد: »هر 

فرد ممکن است بر اثر نیش پشــه آلوده به این بیماری دچار 

شود، اما افرادی که در گروه های حساس هستند، از جمله 

بیماران زمینه ای و ضعف سیســتم ایمنــی و بیماران قلبی 

حساس تر هســتند و باید بیشــتر از آن ها مراقبت شود«. به 

گزارش »مهر« عرشی گفت: »نوبت اول ابتلا به این بیماری 

خفیف تر اســت، اما در موارد ابتلای مجدد بیماری مهلک 

تری ایجاد می کند که خطر جانــی دارد«. وی افزود: »خطر 

مرگ بر اثر تب دنگی در افراد مبتلا یک درصد است، البته در 

صورت ابتلا، سرعت تحت درمان بودن و رسیدگی به بیمار 

از پیشرفت بیماری جلوگیری می کند«. عرشی به افرادی که 

به مناطق آلوده به تب دنگی مسافرت می کنند، توصیه کرد: 

»از داروهای دورکننده پشه و اسپری های دارویی استفاده 

کنند و در طلوع و غروب آفتاب که گزش پشه زیاد است، در 

مکان های آلوده قرار نگیرند و خــود را در معرض هوای آزاد 

قرار ندهند«. وی ادامه داد: »این پشه در مکان های مرطوب 

به ویژه ظرف آب تخــم ریزی و تکثیــر می کند و بایــد از نظر 

بهداشتی نیز افراد تلاش کنند محیط خود را از مکان های 

مد نظر تکثیر پشه آئدس پاک سازی کنند.«

 

 

 

تازه ها

بیشتر بدانیم

  
  

برخی میوه ها به دلیل وجود ویتامین ها و مواد مغذی خاص خود می توانند به 

بهبود خلق و خو و کاهش افسردگی کمک کنند. در ادامه، به بررسی پاسخ 

این سوال می پردازیم که کدام میوه ضد افسردگی است و پنج میوه مفید 

در این زمینه را به نقل از »روزیاتو« به شما معرفی خواهیم کرد.

پزشکی

عادات ناسالم غذایی در بسیاری موارد زمینه ساز بروز انواع 

بیماری ها هستند و پتانسیل این را دارند که بدن را به تدریج 

از بین ببرند. برخی از این عادات عبارت اند از:

 مصرف زیاد قند| مصرف قند افزودنی به مواد غذایی و ۱ 
نوشیدنی هایی مانند نوشابه و آب میوه، با افزایش وزن و 

خطر ابتلا به دیابت نوع ۲، بیماری های قلبی عروقی و برخی 

از انواع سرطان مرتبط است. سعی کنید قند طبیعی موجود 

در میوه و لبنیات را جایگزین قندهای مصنوعی کنید.

پرخوری| پرخوری، علت سوءهاضمه یا نفخ بعد از صرف ۲
وعده غذاســت. علاوه بر این، پرخــوری می تواند باعث 

افزایش دریافت کالری و در نتیجه چاقی شود و به بدن آسیب 

بیشتری برساند.

شــب خوری| اگر خیلــی نزدیک بــه زمان خــواب غذا 3
می خوریــد، ممکن اســت به بــدن خود آســیب بزنید. 

همچنین به نظر می رســد که شــب خوری با پرخوری رابطه 

مســتقیم دارد. ســعی کنیــد تــا دو ســاعت قبــل از رفتــن به 

رختخواب غذا نخورید.

 دریافت ناکافی فیبــر| فیبر باکتری های ســالم روده را ۴
تغذیه کرده و به کاهش وزن و کاهش کلسترول خون کمک 

می کند. اگر به اندازه کافی فیبر دریافت نکنید، دچار مشکلات 

گوارشی، افزایش وزن و بالا رفتن کلسترول خواهید شد.

 مصرف بیــش از حد چربــی حیوانــی| در حالی که ۵
چربی های گیاهی، مانند روغن زیتون و کنجد، فواید 

زیادی برای سلامتی دارند، چربی های اشباع شده با منابع 

حیوانی در صورت مصرف بیش از حد می توانند به بدن شما 

صدمه بزنند. چربی اشباع شــده اغلــب در غذاهای حیوانی 

مانند گوشت قرمز، لبنیات پرچرب و تخم مرغ یافت می شود 

و بر سیستم قلبی عروقی تاثیر منفی دارد.


