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حمله  قلبی در سرما بیشتر می شود 
این چند روزه هوا کمی خنک تر شــده است، البته که هنوز 
گرما مهمان ماســت و فعلا باید با آن ســر و کله بزنیم اما 
فرارســیدن پاییز، یعنی که کم کم فصل ســرما هم دارد از 
راه می رســد. حالا که این فصل نزدیک اســت، بد نیست 
از پژوهشــی که محققان هــاروارد انجــام داده اند صحبت 
کنیم. به گفته مدیســن نت، تحقیقات اخیر ثابت کرده که 
هوای سرد، تعداد بیشــتری را بابت حمله های قلبی راهی 
بیمارستان ها می کند تا هوای گرم. در این تحقیق، نزدیک 
120هزار نفر در کشور سوئد تحت رصد قرار گرفته اند تا در 
پدیده های سرمایشــی هوا، وضعیت بیماری های قلبی آنها 
سنجش شــود. درنتیجه محققان دریافتند که مراجعه آنها 
به بیمارســتان در هوای ســرد، افزایش قابل ملاحظه تری 
داشته اســت؛ چرا که افراد در برابر فشــار هوای سرد، قلب 
آسیب پذیرتری می توانند داشته باشند. به این ترتیب اثبات 
می شود که هوای سرد به نسبت هوای گرم، بار قلبی عروقی 

بزرگ تری روی قلب ایجاد می کند.

عدد خبر

نکته روز

سلامت روان

اسامی فرآورده های آرایشی غیرمجاز 
 ،RACO روابط عمومی سازمان غذا و دارو، در اعلامیه جدید خود، گفته است:»محلول آرایش پاک کن با نام تجاری
محصول ادوپرفیوم با نام تجاری Happy Day، انواع فرآورده های مراقبت از پوست ازجمله ژل کنترل کننده چربی 

صورت و شوینده صورت با نام تجاری NEUTROGENA غیرمجازند.«

دیابت مغز را پیر می کند
تعداد دیابتی ها به شدت در حال رشد است؛ چه در ایران و چه در جهان. اما شاید ندانید که دیابت چه اثری روی 
مغز می تواند داشته باشد. طبق پژوهش های اخیر که نتیجه اســکن MRI نشان می دهد، دیابت می تواند مغز 

را تا 4سال پیرتر کند.

پروانه بندپی؛ روزنامه نگار

چطور افسردگی را بدون دارو 
درمان کنیم؟

افسردگی طیف های مختلفی از خفیف تا شدید دارد. 
درست است که طیف های شــدید نیاز به دارو دارد، اما 
طیف های دیگری از افسردگی نیز هست که هنوز خیلی 
فرد را زمینگیر نکرد اند و خیلی وقت ها فرد با روش های 

غیردارویی می تواند حال خود را بهتر کند.
فعالیت های ورزشی روتین 

ورزش منظم باعث ترشح اندورفین می شود که هورمون 1
شادی است و بدن ما در پاسخ به استرس و ناراحتی تولید می کند. 

 مدیتیشن و یوگا 
این تکنیک ها از طریق تمرکــز بر تنفس، افزایش آگاهی 2

ذهنی و بهبود اتصال بدن و ذهن، سطح کورتیزول)هورمون استرس( 
را کاهش می دهند و به تولید هورمون های شادی مثل سروتونین و 

اندورفین کمک می کنند.
تغییر در رژیم غذایی

مصرف غذاهای سالم و مغذی مانند میوه ها، سبزی ها و مواد 3
غذایی دارای امگا-3، ویتامین دی و ویتامین های گروه بی می تواند 
تأثیر مثبتی بر خلق وخو داشته باشــد. همچنین مصرف غذاها و 
نوشیدنی هایی که علائم اضطراب و افسردگی را تشدید می کنند 

باید مدتی کنار گذاشته شود.
تعامل و معاشرت 

درست است که فرد افسرده دوست دارد تنها باشد و با کسی 4
ارتباط نداشته باشد، اما هر قدر شما تنهاتر بمانید، منزوی تر و افسرده تر 

می شوید و آن وقت درمان شما سخت تر و زمان برتر خواهد شد.
شرکت در جلسات گروه درمانی

در جلســات گروه درمانی، بیمار افراد دیگری را می بیند 5
که دچار مشکلی مشابه  خود او هســتند و متوجه می شود که در 
این مشکل تنها نیست. اغلب افرادی که گروه درمانی را برای حل 
مشکلات خود امتحان می کنند در مدت کوتاهی حس بهتری به  

خود، زندگی و اطرافیان پیدا می کنند.
 انجام تکنیک های کاهش استرس

تکنیک هایی مانند تنفس عمیق، تمرینات آرامش عضلانی 6
و مشاوره های مربوط به مدیریت استرس می توانند آثار مثبتی در 

کاهش علائم افسردگی داشته باشند.
 کمک گرفتن از روان درمانگر و مشاور

یک روان درمانگر خوب به دلیل داشتن دانش و تخصص 7
در روان درمانگری می تواند راهی را که ما در بلندمدت برای درمان 
خود طی می کنیم که شاید نتیجه هم نگیریم، در مدت کوتاه تری 

به نتیجه برساند.

کالری روزانه، حداکثر مقدار قند ساده  
دریافتی برای افراد سالم است. به گفته 
غزالــه اســلامیان، اســتادیار دانشــگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی، این میزان 
در یــک فــرد غیردیابتــی که نیــاز کالری 
روزانــه اش 2هــزار کیلوکالــری اســت، 
حداکثــر قنــد ســاده دریافتــی روزانــه 

50گرم برآورد شده.

10
درصد

روزانــه، معــادل 25گــرم، میــزان مجــاز قند 
ســاده دریافتی برای زنــان اســت. این عدد 
را انجمــن قلب آمریکا توصیه کرده اســت. 
این میزان همچنین برای مردان 150کالری 
است که معادل 35گرم می شود. همچنین 
به گفتــه اســلامیان، هــر حبــه قنــد معادل 
5گرم قند ساده و هر قاشق غذاخوری شکر 

معادل 15گرم قند ساده دارد.

100 
کالری  

مصرف روزانه داروهای ضدافسردگی 
در جهان رو به افزایش است. اما نکته 
عجیب اینکه روند افزایشی در برخی 
کشورهای اروپایی، استرالیا، کانادا و حتی میان شهروندان رژیم صهیونیستی 
 رقم خورده و آنها را در لیست پرمصرف ترین ها قرار داده است. براساس اعلام

 World of Statistics ؛ ایســلند، پرتغــال و بریتانیــا بزرگ تریــن 
مصرف کنندگان داروهای ضد افسردگی جهان هســتند. جالب اینجاست 
همین چند وقت پیش هم نام تعدادی از آنها در فهرست شادترین کشورهای 
جهان اعلام شد، ازجمله ایسلند، اســترالیا،  کانادا و... اما مردم شان سالانه 
هزینه های قابل توجهی را برای جلسات مشاوره درمانی، داروهای افسردگی 

و اضطراب پرداخت می کنند.

گروه تندرستی گزارش

میزان مصرف داروی ضد افسردگی به ازای هر هزار نفر 

ایسلند 157.3نفر، پرتغال 150.5نفر، بریتانیا 138.2نفر، کانادا 134نفر، استرالیا 127.9نفر، 
اسپانیا 98.4نفر، نیوزیلند 96نفر، آلمان 64نفر، رژیم صهیونیستی 61.8نفر، فرانسه 57.6نفر، 

ترکیه 52.5نفر، هلند 48.5نفر و ایتالیا 45.5نفر
   نکته: نام سوئد در میان کشورهای پرمصرف داروهای ضدافسردگی قرار ندارد، اما نتایج 
یک مطالعه منتشر شده در Statistics نشــان می دهد که میزان مصرف در این کشور از 
حدود 80مصرف کننده در 2009، به حدود 114مصرف کننده در 2023 افزایش یافته است.

عوامل مؤثر 

مصرف بالای داروهای ضد افسردگی ناشــی از چندین عامل پیچیده 
است؛ شیوع بالای افسردگی و اضطراب، افزایش آگاهی مردم، تغییرات 
فرهنگی، انگ زدایــی از بیماری روانی، فرهنگ کاری ســخت و پیری 

جمعیت. 
 )SAD( در کشوری مثل ایسلند شیوع بالای اختلال عاطفی فصلی  
وجود دارد که با زمستان های طولانی و تاریک این کشور تشدید می شود. 
  در کشورهای جنوب اروپا ازجمله پرتغال و اسپانیا رکود اقتصادی، نرخ 
بالای بیکاری و استرس مالی در سال های اخیر با افزایش نرخ افسردگی 

مرتبط است. 
  در اسرائیل سطوح بالای استرس و اضطراب مردم به دلیل وضعیت 
ژئوپلیتیک این منطقه، درگیری های مــداوم و تهدیدات امنیتی رقم 
خورده است. زندگی تحت نگرانی های امنیتی مداوم، خدمت سربازی 
طولانی مدت و قرار گرفتن مکرر در معرض حوادث آسیب زا هم در این 

شرایط نقش داشته است.
  در کشــورهایی مانند بریتانیا و آلمان استرس ناشــی از کار و فشار 
ناشی از حفظ تعادل بین کار و زندگی نیاز به مداخلات بهداشت روانی 

را افزایش داده است.
  کشورهای اروپایی با جمعیت ســالخورده، مانند آلمان و فرانسه هم 
با افزایش نرخ افسردگی مواجه شــده اند که منجر به استفاده بیشتر از 

داروهای ضد افسردگی می شود.

نسخه ایرانی ها هم داروی 
ضدافسردگی دارد 

آمار مصرف داروهای ضدافســردگی در ایران 
دقیق اعلام نمی شــود، اما مصرف این داروها 
در ایران هم مشابه روند جهانی طی چند دهه 
گذشته افزایش یافته و این آمار در مناطق شهری 
بیشتر از روستاهاســت. این در حالی است که 
ایران هم جزو کشورهای موفق در ادغام خدمات 
ســلامت روان در سیســتم های مراقبت های 
بهداشتی اولیه به شمار می رود و مراجعه برای 
روان درمانی بیشتر شده است. گزارش منتشر 
شــده در مجله مراقبت دارویی در سال2020 
درباره الگوهای نسخه نویســی در ایران نشان 
داد که داروهای ضدافســردگی جزو داروهای 
تجویز شده در کشور به ویژه در میان جوانان و 

میانسالان است.

 مردم برخی کشورها ازجمله در اروپا، استرالیا وکانادا
 دچار پارادوکس شادی و افسردگی شده اند

زلزله افسردگی در غرب

نتایج یک 
نظرسنجی در 

اروپا )2022( 
نشان داد که 

در ایرلند، 
بریتانیا و 

ایتالیا بیش 
از نیمی از 

پاسخ دهندگان 
با استرس  و 
یک پنجم هم 

با  فسردگی 
زندگی می کنند 

آمارهای 
جهانی نشان می دهد 

میزان مصرف داروهای 
ضدافسردگی در رژیم 
صهیونیستی به شدت 

بالاست


