
گروه سلامت//    
رئیس سازمان نظام روانشناسی و مشاوره 
کشور با بیان اینکه پس از کرونا، ما با سونامی 
هستیم،  مواجه  روانی  اختلالات  از  ناشی 
گفت: این اتفاق با بروز آسیب های اجتماعی 
روانی در جامعه پدیدار خواهد شد و از امروز 

باید از وقوع چنین پیامدی جلوگیری کنیم.
با بیان  ایرنا  با  گو  گفت و  »محمد حاتمی« در 
اینکه نمی توانیم بگویم به سلامت روان افراد 
سلامت  مسئول  فقط  و  نداریم  کاری  جامعه 
کودکان  کرد:  تصریح  هستیم،  مردم  جسم 
وقتی  هستند.  متاثر  والدین  رفتار  و  اعمال  از 
مسئولان ما به فکر سلامت روان افراد باشند، 
کنترل  را  روان  سلامت  توانیم  می  نتیجه  در 
کنیم.وی ادامه داد: هم مسئولان، هم مردم و 
گرفته  هم خانواده ها باید این موضوع را جدی 
و برای مدیریت آن راهکارهای لازم را از طریق 

روانشناسان، مشاوران و افراد قابل اعتماد برای 
که موجود است،  زندگی فعلی خود با امکاناتی 

در نظر بگیرند.
مشاوره  و  روانشناسی  نظام  سازمان  رئیس 
کرد: وقتی یک نفر به شما حمله  کشور اضافه 
کنید.  می  دفاع  که  است  طبیعی   کند،  می 
اما وقتی ما در حال دفاع هستیم به ضربه ای 
که  کنیم در حالی  که وارد می شود دقت نمی 
روانشناس  ایم.این  شده  متحمل  را  ضربه  آن 
کرونا از سال  افزود: از نظر روانشناسی ویروس 
که وارد ایران شد، به همه ضربه زد و این   98
این  ما  ارزیابی  دارد.  ادامه  همچنان  بحران 
گذشته در فشار  است مردم در مدت یک سال 

بودند و هستند.
کرد: طبق قوانین نانوشته  حاتمی خاطرنشان 
ای هر تحریک و فشار، عوارض روانی دارد و این 
عوارض روانی روزی خود را نشان می دهد، آن 

وقت افراد یک روز به خود می آیند و می بینند 
که چه چیزهایی را در زندگی از دست داده اند.

ممکن  یکسری  مثال  برای  داشت:  اظهار  وی 
افتاده  تاخیر  به  تحصیلشان  و  ازدواج  است 
داده  دست  از  را  عزیزشان  ای  خانواده  باشد، 
فعال  ذهن  وقت  و...آن  باشند  کرونا  درگیر  یا 
اتفاق  و پویا درگیر این مسائل می شود و این 
داشت.رئیس  خواهد  پی  در  را  روانی  عوارض 
به  اشاره  با  کشور  روانشناسی  نظام  سازمان 
یک  به  تبدیل  تواند  می  آن  عوارض  اینکه 
افراد  فیزیکی  زمینه  برحسب  روانی  اختلال 
ممکن  افراد  مثال  برای  کرد:  کید  تا شود، 
اختلال  افسردگی،  وسواس،  دچار  است 
دوقطبی، اضطراب، اضطراب پانیک، اضطراب 
اجتماعی، اختلال شخصیت یا حتی اختلالات 
ای  جامعه  با  پس  شوند.  می  روانی  شدید 
که همه افراد به یک شکلی با  مواجه هستیم 

بیماری و اختلالات روانی درگیر هستند. این را 
کرونا. گوییم سونامی روانی پس از  می 

ناشی  روانی  سونامی  اینکه  بیان  با  حاتمی 
های  آسیب  آن  پسایند  روانی،  اختلالات  از 
حال  کرد:  خاطرنشان  است،  روانی  اجتماعی 
از  فرد  اینکه  هستند؟  چه  روانی  های  آسیب 
اش   انگیزه  کند.  می  اجتناب  سرکار  به  رفتن 
کاری  را از دست داده و تمایلی به انجام هیچ 
ندارد. اختلافات درون خانوادگی مثل افزایش 
نرخ طلاق و اعتیاد ایجاد می شود یا خیلی ها 

درگیر انواع اعتیاد یا انزوا و تنهایی می شوند.
را تحمل می  که این فشارها  کسی  گفت:  وی 
کرده،  تجربه  بدن  که  محرکی  برحسب  کند، 
متوجه  فشارها  و  آسیب  این  که  دارد  امکان 
کند. برای مثال  خودش شود یا متوجه دیگری 
می  افسردگی  دچار  باشد  خودش  متوجه  گر  ا
شود اما یک زمان ممکن است فرد این فشارها 
کاری  کند.  کرده و متوجه دیگران  را برون ریزی 
می  انجام  شخصیت  اختلال  دچار  افراد  که 

دهند.
کید  رئیس سازمان نظارم روانشناسی کشور با تا
بر اینکه خانواده ها و جامعه باید خودشان را 
کرد:  تصریح  کنند،  رفتارهایی  چنین  آماده 
از  جلوگیری  برای  مناسب  راهکارهای  از  یکی 
گیری شوراهای  این وضعیت و سونامی شکل 
اندیشه ورز در دل نهادها، ارگان ها و ستاد ملی 

کرونا و... است. مقابله با 
با  قدم  اولین  در  است  لازم  کرد:  اضافه  وی 
را  آن  و  کرده  زندگی  بیایم،  کنار  کرونا  ویروس 
به رسمیت بشناسیم. هنوز خیلی ها در فکر  و 
کسن بزنند یا با انجام  که وا انتظار این هستند 

کاری از دست این بیماری خلاص  شوند.
رفتنی  بیماری  این  که  درحالی  افزود:  حاتمی 
است.مثل  ماندگار  ما  خانه   در  و  نیست 
این  گر  ا و  شماست  مهمان  این  آنفلوآنزا. 
می  کنید،  زندگی  آن  با  و  بپذیرید  را  بیماری 
توانید راهکارهای لازم برای زندگی با آن را نیز 

لحاظ کنید. 
دهید،  تغییر  را  تان  زندگی  سبک  اینکه  مثل 
دهید،  انجام  مراقبتی  دیگر  و  خودمراقبتی 
که در موعدش این  ماسک بزنید و... تا زمانی 
بیماری حل شود و راهکارهای مقابله با آن در 

کشور ایجاد شود. سطح 

 سونامی اختلالات روانی 
پس از کرونا را جدی بگیریم
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گروه سلامت//   
با  سیگار  دوم  دست  دود  معرض  در  قرارگیری  جدید،  مطالعه  یک  نتایج  طبق 

افزایش احتمال نارسایی قبلی مرتبط است.
به  مربوط  داده های  مطالعه،  این  در  نت،  مدیسن  از  نقل  به  مهر  گزارش  به 
که از سال  نظرسنجی بیش از ۱۱ هزار افراد غیرسیگاری با میانگین سنی ۴۸ سال 
نفر در  افراد، یک  این  از  نفر  از هر ۵  بررسی شد.  بودند  نظر  تا ۱۹۹۴ تحت   ۱۹۸۸

گرفت. محیط آزمایشگاه در معرض دود دست دوم سیگار قرار 
که افراد غیرسیگاری در مواجهه با دود سیگار ۳۵٪ بیشتر  این مطالعه نشان داد 
از افراد دیگر، دچار نارسایی قلبی می شوند. این ارتباط حتی پس از محاسبه سایر 
کلسترول بالا و دیابت  کتورهای پرخطر از جمله سابقه سایر بیماری های قلبی،  فا
همچنان وجود داشت.ارتباط بین دود سیگار و نارسایی قلبی در مردان و افرادی 
که قبلًا دچار حمله قلبی یا سکته مغزی شده بودند، بیشتر بود. یافته ها در سایر 
زیرگروه ها از جمله افراد با نژادهای مختلف و مبتلایان به چاقی و دیابت مشابه بود.
دکتر »تراویس اسکیپینا«، سرپرست تیم تحقیق از دانشکده پزشکی ویک فارست 
کارولینای شمالی، در این باره می گوید: »به هر دلیلی، در مردان، به نظر می رسد که 
تأثیر قرارگیری در معرض دود دست دوم سیگار با افزایش خطر نارسایی قلبی همراه 
که دود دست دوم سیگار تهدیدی برای  است.«تحقیقات قبلی نشان داده بود 

بیماران مبتلا به نارسایی قلبی است.

 استنشاق دود دست دوم سیگار 
با خطر نارسایی قلبی همراه است
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لازم است در اولین قدم با ویروس 
کرده و آن را  کنار بیایم، زندگی  کرونا 

به رسمیت بشناسیم. هنوز خیلی ها در 
کسن  که وا فکر  و انتظار این هستند 
کاری از دست این  بزنند یا با انجام 

بیماری خلاص  شوند

ضرورت نوشیدن حداقل ۸ لیوان مایعات از افطار تا سحر
کید  کشور، بر ضرورت نوشیدن ۸ لیوان مایعات از افطار تا سحر تا عضو هیات علمی انستیتو تحقیقات تغذیه ای و صنایع غذایی 

کرد.
کاهش دریافت مایعات  گزارش مهر، سیده زهرا شریعت پناهی، یبوست را یکی از مشکلات بسیار شایع در ماه رمضان به دلیل  به 
گفت: بهترین راهکار برای پیشگیری از این عارضه مصرف غذاهای حاوی فیبر در وعده های سحر، افطار و شام  کرد و  عنوان 
است.وی افزود: مصرف همان دو تا سه واحد میوه و سبزی که قبلًا توصیه کردیم، می تواند میزان فیبر مورد نیاز دستگاه گوارش را 
گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی شهید  کند اما باید میزان مایعات مورد نیاز نیز پس از افطار تا سحر مصرف شود.دانشیار  تأمین 
که چهار لیوان آن حتماً  کرد: روزه داران باید در فاصله زمانی پس از افطار تا سحر حداقل ۸ لیوان مایعات بنوشند  کید  بهشتی تا

که از ایجاد یبوست جلوگیری می کند. باید آب باشد و بقیه می تواند آب میوه، شیر، چای و…، تأمین شود 
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گروه سلامت//   
کرونا و حساسیت  تفاوت میان علائم  به تشریح  آلرژی  و  یک فوق تخصص آسم 

فصلی پرداخت.
گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، محمد حسین بمانیان فوق تخصص آسم و  به 
کرد: همزمانی افزایش آلرژی فصلی با بیماری  آلرژی با حضور در شبکه سلامت بیان 
گیر شدن آن نگرانی های زیادی را برای افراد مبتلا به آلرژی فصلی ایجاد  کرونا و فرا
گاهی در این زمینه باعث افزایش مراجعات غیر ضروری  که نداشتن آ کرده است 
بیماری  تفاوت های  و  شباهت ها  به  اشاره  با  می شود.بمانیان  درمانی  کز  مرا به 
کز  مرا به  عده ای  ضروری  غیر  مراجعه  موجب  موضوع  این  افزود:  کرونا  و  فصلی 
کرونا را افزایش می دهد  که زمینه ابتلای فرد آلرژیک به بیماری  درمانی شده است 
کز درمانی می شود.او با اشاره به اینکه آلرژی یا حساسیت  کار مرا و سبب افزایش 
کنش نابجای سیستم ایمنی فرد حساس به مواد تنفسی یا به  فصلی ناشی از وا
کرد: وجود  گیاهان می شود، بیان  گرده  که اغلب مربوط به  ج از بدن است  مواد خار
علایم در فرد حساس به علائم مختلفی بستگی دارد، خارش از اصلی ترین علامت 
کرونا با آلرژی است.این فوق تخصص آسم و آلرژی  افتراق دهنده ارتباط بیماری 
که در  با اشاره به اینکه آلرژی فصلی یا تنفسی با خارش زیاد همراه است در حالی 
کرونا  کرد: تب در آلرژی وجود ندارد، اما در بیماری  کرونا خارش وجود ندارد، اظهار 
کروناست،  از علائم اصلی  کوفتگی عضلات  و  از علائم اصلی است، بدن درد  تب 
کرونا آنتی  که در بیمار مبتلا به  آنتی هیستامین در آلرژی پاسخ می دهد در حالی 

هیستامین پاسخ نمی دهد.

 کرونا و حساسیت فصلی 
چه تفاوتی با هم دارند؟

گروه سلامت//   
و  نوشیدنی های سالم  به  بردن سموم،  بین  از  برای  ما  بدن 

حاوی مواد مغذی نیاز دارد.
گزارش باشگاه خبرنگاران جوان به نقل از ارم نیوز، بدن برای  به 
که می خوریم،  کاهش خطر غذا های چربی  از بین بردن سموم و 
نیاز دارد. در  نوشیدنی های سالم حاوی مواد مغذی مفید  به 

کننده بدن معرفی می شود. ک  گزارش ۵ نوشیدنی پا ادامه این 

 لیموناد
آب لیمو حاوی فلاونوئید هایی است که برای تنظیم فشار خون، 
کاهش خطر حمله قلبی یا سکته مغزی، تنظیم سطح قند خون 
گردش خون مؤثر است.لیمو همچنین حاوی اسید  و تحریک 
سیتریک است که به جذب هیدروکسید آلومینیوم که آنزیم های 
کرد و باعث خنثی سازی  کمک خواهد  کبدی را تحریک می کند، 
سموم بدن می شود.بهتر است هنگام تهیه آب لیمو، به جای 

کنید. کردن آن از عسل استفاده  شکر برای شیرین 
 چای سبز

که  کسیدان هایی است  چای سبز حاوی پلی فنول، یعنی آنتی ا
بدن را از رادیکال های آزاد که می توانند سلول ها را اصلاح، تخریب 
و از بین ببرند و ممکن است منجر به سرطان و بیماری های دیگر 
کمک  ک می کند، بنابراین نوشیدن چای سبز به شما  شود، پا

می کند تا مشکلات خوردن غذا های چرب برطرف شود.

 آب چغندر
که آب چغندر باید در لیست  کید می کنند  بسیاری از پزشکان تأ
غذا های فوق العاده شما باشد، زیرا منبع خوبی از ویتامین ها و 
که سموم  کسیدان هایی است  مواد معدنی است و حاوی آنتی ا
بدن را از بین می برد.علاوه بر این، آب چغندر به بهبود هضم غذا 
کمک می کند، زیرا یکی از آبمیوه های غنی  کبد  و بهبود عملکرد 
کاروتن است، بنابراین سموم جمع شده در  از فلاونوئید ها و بتا

ک می کند.همچنین  پا از سموم  را  کبد  و  بین می برد  از  را  بدن 
کنید  دنبال  را  غذائی  رژیم  این  گر  ا بنابراین  دارد،  کمی  کالری 
کمک  کاهش وزن  روند  به شما در  و  بود  مناسب شما خواهد 

می کند.

 آب میوه های سبز
کلم بروکلی و اسفناج از  کلم پیچ،  که  پزشکان اتفاق نظر دارند 
جمله سالم ترین سبزیجات برای تهیه آبمیوه سبز هستند. این 
گوارشی  کرده و از آن در برابر مشکلات  آبمیوه ها از بدن سم زدایی 
محافظت  می شود  عارض  چرب  غذا های  خوردن  از  پس  که 

می کنند.

گیاهی و ادویه های دارویی  نوشیدنی 
که به سم زدایی بدن  گیاهان و ادویه های زیادی وجود دارند 
و  زردچوبه  زنجبیل،  آن ها  موثرترین  جمله  از  می کنند،  کمک 

نعناع است.
که هضم غذا را تقویت می کند، اختلالات  زنجبیل معروف است 
و  بهبود می بخشد،  به تسریع تخلیه معده  کمک  با  را  گوارشی 

کننده ضد التهاب و ایمنی قوی است. همچنین یک تقویت 
زردچوبه فرآیند متابولیسم را افزایش می دهد و به دفع مواد زائد 
کمک می کند، همچنین حاوی یک ترکیب مهم به نام  در بدن 
دارو های  )مانند  التهاب قدرتمند  که یک ضد  کورکومین است 
کسیدان قوی است، که به خنثی سازی  ضد التهاب( و یک آنتی ا

رادیکال های آزاد کمک می کند.
گوارشی  مشکلات  کاهش  برای  خود  خاصیت  به  نیز  نعناع 
که یک مسکن طبیعی است  گونه ای  به  شناخته شده است، 
کاهش می دهد و  گرفتگی عضلات، نفخ و سوءهاضمه را  و درد 

کمک می کند. که به روند سم زدایی  حاوی ویتامین C است 

کننده سموم بدن ک  ۵ نوشیدنی پا

گروه سلامت//   
گرفتن در معرض آلودگی هوا، حتی در طی فقط  بر اساس یک مطالعه جدید، قرار 

چند هفته، می تواند مانع عملکرد ذهنی شود.
کردند این  گزارش مهر به نقل از ساینس دیلی، با این حال محققان مشاهده  به 
 )NSAID( غیراستروئیدی  التهاب  ضد  داروهای  از  که  افرادی  در  جانبی  عوارض 
اولین  جمله  از  مطالعه  این  است.  بوده  کمتر  می کردند،  استفاده  آسپرین  مانند 
 NSAID کوتاه مدت با آلودگی هوا و استفاده از که برای مواجهه  تحقیقاتی است 
که افراد را در  کاهش اثرات آنها انجام شده است.نمونه هایی از شرایطی  ها برای 
کوتاه مدت آلودگی هوا قرار می دهد می تواند شامل آتش سوزی جنگل ها،  معرض 
ترافیک جاده ای قفل  و  کوره های ذغال سنگ  مه دود، دود دست دوم سیگار، 
کربن  گرفتن در معرض ریزگردها )PM۲.۵( و  شده باشد.محققان رابطه بین قرار 
که در مطالعه پیری ثبت  سیاه، یک جز PM و عملکرد شناختی را در ۹۵۴ مرد مسن 
 GCF کردند. عملکرد شناختی آنها با استفاده از روش های کرده بودند، بررسی  نام 

گیری شد. و MMSE اندازه 
گرفتن در معرض PM۲.۵ طی ۲۸ روز  کردند افزایش متوسط قرار  محققان مشاهده 
که NSAID مصرف می کردند  کاهش نمرات GCF و MMSE همراه بود. مردانی  با 
گرفتن در معرض آلودگی هوا بر سلامت شناختی  کمتری از قرار  کوتاه مدت  اثرات 
که NSAIDها،  کننده داشتند.محققان فرض می کنند  نسبت به افراد غیر مصرف 
که  به ویژه آسپرین، ممکن است التهاب عصبی یا تغییرات جریان خون در مغز را 

کند. ناشی از استنشاق آلودگی است، تعدیل 
رغم  »علی  می گوید:  باره  این  در  کلمبیا،  دانشگاه  ارشد  محقق  کرلی«،  با »آندره 
آسیب  احتمال  هوا  آلودگی  مدت  کوتاه  افزایش  انتشار،  میزان  به  مربوط  مقررات 
رساندن به سلامتی را به همراه دارد اما به نظر می رسد مصرف آسپیرین یا سایر 
گرچه هنوز به تغییر سیاست ها  کاهش می دهد، ا داروهای ضدالتهابی این اثرات را 

کردن بیشتر آلودگی هوا نیاز است.« برای محدود 
ارتباط بین قرارگیری طولانی مدت در معرض PM و اختلال در عملکرد شناختی در 
سالمندان کاملًا ثابت شده است. اثرات گزارش شده شامل کاهش حجم مغز، زوال 

شناختی و ایجاد زوال عقل است.

کند لودگی هوا را تعدیل می  آسپرین اثرات آ


