
رمضانی - سازمان جهان� بهداشت (WHO) م� گو�د آمار 
مبتلا�ان به افسردگ� در سطح بين الملل�، درده� گذشته، 

تقر�باً ٢٠ درصد افزا�ش �افته است.
 به گزارش جام جم آنلا�ن، ا�ن آژانسِ سازمان ملل روز دهم 
فرورد�ن اعلام �رد تا سال ٢٠١٥ ميلاد�، آمار جهان� مبتلا�ان 
به افسردگ�، با ١٨٫٤ درصد افزا�ش در مقا�سه با سال ٢٠٠٥، 

به ٣٢٢ ميليون نفررسيد.
مارگارت چان، رئيس سازمان جهان� بهداشت، دربيانيه ا� اعلام 

�رد: ا�ن آمار جد�د زنگ خطر� برا� هم� �شورهاست.
بر اساس تعر�¦ آژانس جهان� بهداشت، افسردگ�، نوع� 
احساس غم مداوم و علاقه نداشتن به انجام فعاليت ها�� است 

�ه افراد به  طور طبيع� از انجام آن لذت م� برند.
زمان� �ه ا�ن احساس غم واندوه شد�د شود وناتوان� درانجام 
امور روزمره دو هفته �ا بيشتر ادامه �ابد، فرد مبتلا به افسردگ� 

است.
�سالت و نداشتن انرژ�، تغيير در اشتها �ا الگو� خواب، 
اضطراب، احساس ب� ارزش� و ف³ر خودآزار� و خود�ش� 
ازجمله علا�م افسردگ� به شمار م� آ�د و م� تواند �ل اعضا� 

خانواده را تحت تأثير قرار دهد.
نتا�ج تحقيقات نشان م� دهد نوع� روش درمان� به نام «نسخه 
طبيعت» برا� بهبود بيمار� ها�� چون د�ابت، فشار خون، اضافه 

وزن و سرطان مفيد است.
 بسيار� از پزش³ان و محققان مراقبت ها� بهداشت� معتقدند 
طبيعت  درمان� �ه با نام ها� د�گر� مانند «درمان سبز» �ا «درمان 
برمبنا� زمين» نيز ناميده م� شود، علاوه بر افزا�ش سلامت 
جسمان�، احيا�ننده روح و روان است و تاثير فوق العاده ا� در 

بهبود خلق و خو، �اهش اضطراب، استرس و افسردگ� دارد.
 پزش³ان معمولا به بيمارانشان پس از تحمل شرا�ط دشوار� 
مانند درمان سرطان، د�ابت، چاق�، فشار خون بالا و افسردگ�، 

راه³ار� به نام «نسخه طبيعت» ارائه م� دهند.
قدم زدن در طبيعت در �Ä روزآفتاب� نسخه ا� موثر برا� رها�� 

از رخوت روح� است.
فعاليت ها�� مانند پياده رو�، ورزش و باز� در محيط باز علاوه 
بر اثرات� �ه بر سلامت جسم دارد، راه³ار� ب� نظير برا� مقابله 

با افسردگ�، استرس  و اف³ار منف� است.
گاه� قدم زدن در طبيعت سبب  راه حل ها� ذهن�  برا� حل 

مش³لات م� شود �ه اثرات آن شگفت انگيز است.
با توجه به اهميت ا�ن امر، شاخه ا� علم� به نام «طبيعت درمان�» 

�ا «ا�و درمان�» وجود دارد �ه به مزا�ا� ا�ن روش م� پردازد.
در ا�ن نسخه فرد  با�د چند�ن روز را به پياده رو� و گردش در 
طبيعت ز�ر نور ملا�م خورشيد اختصاص دهد. نتا�ج مطالعات 

محققان نشان م� دهد نسخه طبيعت، افسردگ� را  به ميزان قابل 
ملاحظه ا� �اهش م� دهد.

ا�ن روش به و�ژه برا� درمان اختلالات خلق� فصل� موثر است. 
علاوه بر طبيعت گرد� و پياده رو�، انجام امور� مانند باغبان� 

نيزهمين تاثيرمثبت را دارد.

روشی موثر براى پيشگيرى ازدیابت و چاقی 
محققان �Ä مر�ز پزش�³ در نوادا در آمر�³ا، برا� پيشگير� 
از ابتلا به د�ابت و چاق�، �ود�ان و نوجوانان را وادار به انجام 

فعاليت ها� فيز��³ در فضا� باز م� �نند.

با توجه به افزا�ش باز� ها� را�انه ا� واستفاده از تبلت و تلفن ها� 
 ،Äهوشمند، د�ابت، افزا�ش وزن و د�گر بيمار� ها� متابولي
همنشين اجتناب ناپذ�ر �ود�ان در آ�نده خواهد بود، بنابرا�ن 
احساس  قشر  ا�ن  برا�  شدت  به  درمان�  طبيعت  ضرورت 

م� شود.
درمان سبزعلاوه بر بهبود سوخت و ساز، به افزا�ش اعتماد به نفس 
و آرامش �ود�ان، به و�ژه در سنين بلوغ منجرم� شود. تار� د�د، 
انحنا� ستون فقرات، افزا�ش توده بدن� و خشونت، مهم تر�ن 

پيامدها� ب� تحر�� �ود�ان است.
 فواید اثبات شده طبيعت درمانی

ویتامين D مورد نيازبدن تامين می شود
پياده رو� ز�ر نور ملا�م خورشيد بهتر�ن روش برا� تامين 
و�تامين D مورد نياز بدن است. �مبود و�تامين D احتمال ابتلا 
به سرطان ها� مختل¦ و بيمار� ها� خود ا�من� از جمله ام اس 

را افزا�ش م� دهد.

 استنشاق هواى تازه
 Íروز عاد� �ه هوا پا Ä� نتا�ج مطالعات نشان م� دهد در
است، ميزان آلودگ� هوا� منزل ٧٠ برابرهوا� بيرون است.

منظور از آلودگ�، آلودگ� ناش� از مواد شيميا��، پلاستي�³، 
چاه فاضلاب و سوختن شعله گاز و بخار� است.از طرف� محيط 
بسته فاقد �ون منف� است. �ون منف� به دليل اشعه خورشيد 
در مناطق ساحل� وجود دارد و سبب نشاط م� شود. مطالعات 
نشان م� دهد �ون ها� منف� از بروز افسردگ� جلوگير� 

م� �ند.

 بهبود بينایی
هنگام� �ه در فضا� بسته هستيم، معمولا نور طبيع� به حد 
�اف� وجود ندارد، از طرف� مدام در حال استفاده از تجهيزات 
ال³تروني�³ هستيم، ول� به محض ا�ن �ه از خانه خارج م� شو�م، 
با طي¦ گسترده ا� از رنگ ها مواجه م� شو�م و نور طبيع� باعث 

بهبود د�د م� شود.  

 
برا� پيشگير� ازآرتروز ودرد مفاصل چه 
پيشنهاد� م� �نيد؟ خورا�� ها� مفيد 

چيست ؟
چون  در طب سنت� آرتروز جزو بيمار� ها� سرد 
دسته بند� م� شود �ه معمولا در سنين بالا به 
سراغ فرد م� آ�د، توصيه م� شود مصرف سرد� 
ها مانند ماست ، دوغ و  انواع ترش� را �اهش دهيد وبه 
جا� آن از خورا�� ها� گرم استفاده �نيد. استفاده 
ازادو�ه گرم مانند دارچين در غذاها �ا به صورت دمنوش ، 
استفاده از سير وپياز، گرم نگه داشتن مفصل ها وماساژ با 
روغن  ها� گرم به پيشگير� و�اهش درد �مÄ م� �ند.

برا� داشتن فرزند پسر چه راه�ارها�� را 
پيشنهاد م� �نيد؟

ادو�ه  از  باردار�  از  ماه قبل  با�د چند  خانم ها 
گرم مانند دارچين، ز�ره وعسل بيشتر استفاده 
�نند .استفاده از هو�ج ا�ران� ( زردÍ) هم مفيد 
است . بعد از چند ماه �Ä �ا دوهفته خانم وآقا از عرق 

�اسن� استفاده �نند.

پسر ٢٥ ساله ام به تازگ� دچار صرع شده 
است .م� خواستم بدانم از د�دگاه طب سنت� 
به صرع در جوان� چيست؟آ�ا  ابتلا  علت 

مش�ل� برا� فرزند آور� و� ا�جاد نم� �ند؟
صرع دلا�ل متعدد� دارد از جمله ا�ن موارد 
م� توان به افزا�ش رطوبت و بلغم در مغز اشاره 
�رد �ه بيشتر در افراد� �ه رطوبت در مغزشان 
افزا�ش �افته است د�ده م� شود.اما علت ها� د�گر� 
نيز وجود دارد مانند تومور،عفونت مغز� �ا ز�اد شدن 
بقيه اخلاط مانند صفرا وسودا وخون.بيماران مصروع 
به مراقبت ها� خاص نياز دارند. با�د  قبل از باردار� 
با متخصصان طب سنت� مشورت شود تا ا�ن مراقبت ها 

در نظر گرفته شود.

سلامت2   روزنامه صبح ايران
سه شنبه 15 فروردين 1396. 6رجب 1438 . شماره 19502

محققان هشدار م� دهند باقلا م� تواند برا� افراد مبتلا به اختلال ژنتي�³ موسوم به اختلال �مبود گلو�ز-٦-فسفات دهيدروژناز خطرناÍ باشد.  به گزارش مهرو به گفته محققان شا�ع 
تر�ن مش³ل پزش�³ مرتبط با G٦PD، �م خون� هموليتيÄ است �ه گلبول ها� قرمز خون به سرعت نابود م� شود. مصرف باقلا در ا�ن افراد به خستگ�، تنگ� نفس، سنگ �يسه صفرا، �رقان 

و همچنين در برخ� موارد به مرگ منجر م� شود.
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تخم مرغ -  ٢ عدد
بكينگ پودر -  �ك قاشق غذاخور�

وانيل -  كم�
نمك -  نص¦ قاشق چا� خور�

شير - �ك پيمانه
آرد -  �ك ونيم پيمانه

شكر- سه چهارم پيمانه

سيب - ٢ عدد
كره - ١٠٠ گرم

 برا� مواد شن� رو� كيك :
كره  - ٥٠ گرم

پودر نارگيل - ١٠٠گرم
پودر قند -  نص¦ پيمانه

پودر دارچين -  �ك قاشق غذا خور�

زرد، قرمزيا سبز، خاصيت درمانى كدام 
سيب بيشتر است؟

 انواع مختل¦ سيب از نظرارزش غذا�� تفاوت 
و�ژگ� ها�  ازنظر  اما  ندارد،  باهم  چندان� 
درمان�، در برخ� موارد متفاوت است . سيب 
انواع مختلف� دارد.از نظررنگ سيب سبز، زرد، قرمز و از نظر محصول، 
دو نوع را�ج آن در ا�ران بيشتر به بار م� نشيند: «سيب گلاب» با آن عطر 
و بو� منحصر به فرد و «سيب شميران�» با پوست� چرب و طعم� متفاوت 
�ه مخصوص نواح� �وهستان� است.سيب  سبز �ا سيب فرانسو�، 
به دليل داشتن اسيدها� آل� فراوان، ترش تر و مصرف آن برا� رفع 
گرم� و حرارت بدن، التهاب �بد و �اهش تهوع ناش� از گرم مزاج� �ا 
گرمازدگ� بسيار مفيد است. مصرف ز�اد سيب ترش برا� سردمزاجان 
مناسب نيست و اعصاب را ضعي¦ م� �ند و �سان� �ه معده قو� ندارند 
نبا�د پس از خوردن سيب خام و ترش، آب سرد بنوشند. سيب قرمز به 
دليل و�تامين ها و رنگدانه ها� آنت� ا�سيدان� قو� �ه در پوست خود 
دارد، در مقا�سه با سيب زرد �ه به سيب لبنان� معروف است، خاصيت 
ضدسرطان� بيشتر� دارد و مصرف آن همراه با پوست توصيه م� شود. 
البته برا� افزا�ش ماندگار� سيب ها در انبار، پوستشان را با مواد 
شيميا�� موم� و براق وا�س م� زنند، با�د ابتدا پوست سيب را �املا 

بشو�يد و پس از آب³ش� ميل �نيد.
 به توصيه متخصصان طب سنت�، دمنوش پوست سيب قرمز و زرد با 
اند�� عسل برا� پا�ساز� �ليه ها مفيد است و مصرف رنده شده آن 
همراه با عرقيات� چون گلاب، بيدمشÄ �ا بادرنجبو�ه با �م� زعفران به 
 Äپا�ساز� بدن از مواد زائد - پس از خوردن تنقلات در ا�ام نوروز- �م
م� �ند.آب سيب تازه و سيب پخته (�مپوت) نيز تقو�ت �ننده �بد و 
سم زدا� آن است و از تش³يل اسيد اور�Ä در بدن جلوگير� م� �ند. 
به همين دليل مصرف آن برا� مبتلا�ان به درد مفاصل و نقرس توصيه 
شده است. قند سيب به �ند� جذب بدن م� شود. بنابرا�ن مبتلا�ان 
به د�ابت، م� توانند پس از مشاوره با متخصص آن را مصرف �نند. با ا�ن 
حال، توصيه م� شود �ه د�ابت� ها از سيب ها� خيل� شير�ن استفاده 
ن³نند. برخ� افراد عادت دارند سيب �ا فرآورده ها� آن را همراه با دانه 
ها�ش بخورند. دانه ها� سيب همچون مغز هسته زردآلو حاو� تر�يب� 
از سيانوراست �ه خوردن مقدار ز�اد آن به بروز وا�نش ها� نامطلوب در 
بدن منجرم� شود. البته مصرف �م ا�ن دانه ها اثر سوئ� بر بدن ندارد، 
اما در هر حال چون مقدار� ماده سم� سيانيد وارد بدن م� شود بار 
تحميل شده به �بد و �ليه ها برا� پا�ساز� ا�ن تر�يبات ز�اد است و 

بهتر است ، دانه ها� آن را پيش از مصرف جدا �نيد.

آسيب بيشتر راديوتراپى براى 
سيگارى هاى مبتلا به سرطان سينه

 مبتلا�ان به سرطان سينه �ه سيگارهم م� �شند، 
بلندمدت  و  جد�  مش³لات  درمعرض  بيشتر 
د�تر  مهر،  گزارش  دارند.به  قرار  راد�وتراپ� 
«جول� شارپ» از موسسه سرطان بر�تانيا در ا�ن باره م� گو�د: براساس 
نتيجه تحقيقات، بيماران مبتلا به سرطان سينه �ه سيگار� هم هستند 
با�د به منظور ترÍ سيگار تحت حما�ت قرار گيرند تا هرگونه خطر 
ناش� از درمان سرطان به حداقل برسد.همچنين محققان پ� بردند 
خطر بلندمدت حمله قلب� �ا سرطان ر�ه ناش� از پرتودرمان� برا� 
افراد سيگار� حدود ٥ درصد است، درحال� �ه ا�ن خطر برا� افراد 

غيرسيگار� ٥ /٠درصد است.

آلودگى سربى در كودكى 
و IQ پايين در بزرگسالى

نشان  جد�د  مطالعه   نتا�ج 
م� دهد، افراد� �ه در�ود�� 
در معرض ميزان بالا� سرب 
قرار م� گيرند، در دوران بزرگسال� IQ پا�ين تر� 
دارند.به گزارش مهر، به گفته محققان، تنفس گازها� 
حاو� سرب �ا باز� با خاÍ نزد�Ä جاده ها� پرتردد، 
احتمال آلودگ� با سرب را افزا�ش م� دهد.در ا�ن 
مطالعه نمونه خون شر�ت �نندگان در ١١ سالگ� 
از لحاظ وجود سرب آزما�ش شد. ارز�اب� مهارت 
ها� ف³ر� و حافظه هم به طور منظم در طول مطالعه 

انجام م� شد.
آن دسته از شر�ت �نندگان� �ه در ١١ سالگ� ميزان 
سرب خونشان بيش از ١٠ مي³روگرم در دس� ليتر 
بود، در ٣٨ سالگ� به طورميانگين نمره آ� �يو� 
آن ها ٤.٢٥ �متر از همسن و سال ها�شان با ميزان 

سرب �متر بود.
 ٥ هر  افزا�ش  ازا�  به  مطالعه،  ا�ن  نتا�ج  طبق 
مي³روگرم سرب در خون، آ� �يو حدود ١.٥ نمره 

�اهش م� �ابد.

آشپزى  من

سلامت

كيك سيب شنى  

سيب ها را نگين� خرد م� كنيم و به آن ها  شكر م� زنيم و ١٥ دقيقه در دما� محيط قرارم� دهيم .شكر و كره هم 
دما با محيط را  با همزن برق� هم م� زنيم تا �كدست و كشدار شود. تخم مرغ ها را ��³ ��³  اضافه م� كنيم وهم 
م� زنيم. نمك و نص¦ شير را اضافه م� كنيم و با همزن دودقيقه هم م� زنيم.آرد، بكينگ پودر ووانيل را كه از قبل 
الك كرد�م و شير باق� مانده را هم اضافه و با همزن مخلوط م� كنيم. تا مواد �كدست شود .ك¦ قالب را چرب م� 
كنيم �ا كاغذ روغن� م� انداز�م و مواد را داخل قالب م� ر�ز�م و رو� مواد را صاف م� كنيم .سيب ها را داخل 

آبكش قرار م� دهيم تا آب اضافه كشيده شودو بعد رو� مواد كيك را با سيب  م� پوشانيم .
رویه کيک :  كره را با پودر نارگيل، پودرقند و دارچين مخلوط م� كنيم. با انگشتان دست مواد را به شكل خرده 
نان در م� آور�م و رو� سيب ها م� ر�ز�م .كيك را در فر كه از قبل گرم كرده ا�م به مدت 4٠ تا 45دقيقه  با درجه 

حرارت ٨٠م� پز�م .

تغذيه مواد لازم

طرز تهيه

پزشكى

كافه سلامت

طبيعت درمانی راهی براى خداحافظی با افسردگی

برخ� بر ا�ن باورند �ه تخم مرغ ها� قهوه ا� طبيع� تر است، در حال� �ه برخ� معتقدند تخم مرغ 
ها� سفيد تميزتراست.رنگ تخم مرغ به نژاد مرغ بستگ� دارد.رنگ متفاوت پوسته تخم مرغ از 
 IX رنگدانه ها� توليد� مرغ ناش� م� شود. رنگدانه اصل� در تخم ها� قهوه ا� به نام پروتوپرفيت
 Äشناخته م� شود �ه از هِم، تر�يب� �ه رنگ قرمز را به خون م� بخشد، ش³ل گرفته است.ژنتي
عامل� �ليد� در تعيين رنگ تخم مرغ است. به گزارش عصر ا�ران،به عنوان مثال، مرغ ها�� �ه 
تخم قهوه ا� م� گذارند، با افزا�ش سن تخم ها� بزرگ تر و �مرنگ تر خواهند گذاشت. محيط 

زندگ�، رژ�م غذا�� و ميزان استرس نيز مم³ن است بر رنگ پوسته تخم مرغ تاثيرگذار باشد.
آیا تخم مرغ هاى قهوه اى سالم تر است؟ حقيقت ا�ن است �ه تمام� تخم مرغ ها، بدون در نظر 
گرفتن اندازه �ا رنگ، مواد مغذ� مشابه� دارند. هم تخم مرغ ها� سفيد و هم تخم مرغ ها� قهوه 
ا� مواد غذا�� سالم محسوب م� شود. �Ä تخم مرغ معمول� حاو� مقدار ز�اد� از انواع و�تامين، 
مواد معدن� و پروتئين با �يفيت بالاست، �ه همگ� در مجموعه ا� با �متر از ٨٠ �الر� گرد هم 
آمده است.دانشمندان معتقدند رنگ پوسته تخم مرغ هيچ اثرچشمگير� بر �يفيت و تخم مرغ 
ندارد. ا�ن به معنا� آن است �ه رنگ پوسته تخم مرغ تاثير� در سالم بودن �ا نبودن آن ندارد. تنها 

تفاوت در ا�ن زمينه رنگدانه پوسته است.
عوامل موثر در ترکيب تخم مرغ : محيط زندگ� مرغ م� تواند اثر چشمگير� در ا�ن زمينه داشته 
باشد. به عنوان مثال، تخم ها� توليد� از مرغ ها�� �ه م� توانستند ز�ر نور خورشيد باشند، سه تا 
چهار برابر و�تامين D بيشتر� از تخم ها� توليد� از مرغ ها�� داشت �ه در محيط ها� بسته پرورش 
داده شده بودند.نوع غذا�� �ه مرغ مصرف م� �ند نيز م� تواند بر محتوا� مواد مغذ� تخم آن نيز 
تاثيرگذار باشد. به عنوان مثال، مرغ ها�� �ه با �Ä رژ�م غذا�� سرشار از اسيدها� چرب امگا-٣ 

تغذ�ه م� شوند، تخم ها�� با سطوح بالاتر از اسيدها� چرب امگا-٣ عاد� م� گذارند.

تفاوت تخم مرغ هاى قهوه اى وسفيد

طبق اعلام سازمان بهداشت جهان�، بيش از ٣٠٠ 
ميليون نفر در جهان افسرده اند.به گزارش مهر، 
د�تر مارگارت چان، مد�ر�ل سازمان بهداشت 
جهان�، در ا�ن باره م� گو�د: «ا�ن ارقام هشدار� 
برا� تمام� �شورهاست تا بار د�گر در زمينه 
اصلاح شيوه ها� خود برا� حفظ سلامت ملت 

شان و درمان فور� آن ها اقدام �نند.

با  جهان�  بهداشت  سازمان  ساله   ¥� �مپين 
موردش  در  دهيد  اجازه  «افسردگ�:  عنوان 
صحبت �نيم» در تلاش است با تعيين تعداد 
افراد مبتلا به افسردگ� �ه درصدد در�افت 
�م¥ هستند، در ا�ن زمينه هم�ار� �ند. ��� از 
شيوه ها� اصل� انجام ا�ن �ار تغيير د�دگاه ها� 

نادرست درباره بيمار� روان� است.

٣٠٠ ميليون نفر در جهان افسرده اند

پرسش
 و پاسخ

تجو�ز   داروها، تنها با معا�نه بالين
 و گرفتن شرح حال  ام�ان پذ�ر 

است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  گياه
 توصيه م
 شود،  

پس از مشورت با متخصص طب اسلام
 و سنت
 مصرف شود.

 
پزش� و محقق طب اسلام  
 د�ترسيدسعيد اسماعيل


