
چهارشنبه  چهارشنبه  44 مهر  مهر 14031403- شماره  - شماره  1892129212

خوراکی هایی که اثر لاغر کنندگی 
»اوزمپیک« دارند

داروی اوزمپیــک به دلیل اثرات جادویــی خود در کاهش 
وزن، جزو معدود داروهایی است که در سراسر جهان بسیار 
مورد توجه قرار گرفته اســت.  این در حالی است که برخی 
خوراکی های طبیعی را می توان جایگزین این دارو کرد و آنها 
می توانند اثرات خوبی در کاهش وزن داشته باشند؛ به زبان 
ساده، خوراکی هایی که سرشار از پروتئین، فیبر و چربی های 

سالم  هستند. بخشی از آنها را در ادامه می خوانید.

آووکادو
فیبر بالای موجود در آووکادو و چربی های تک غیراشــباع سالم 

می توانند اثرات اوزمپیک را تقلید و هضم را کند  کنند. 

دانه چیا
دانه چیا حاوی فیبر، پروتئین، اســیدهای چــرب امگا 3 و مواد 
معدنی است و زمانی که در آب خیس می شود، ماده ای ژل مانند 
تشکیل می دهد که می تواند احساس سیری ایجاد کند. ۲۸گرم 

دانه چیا ۱۱ گرم فیبر دارد.

جو دوسر
جو دوســر هم می تواند اثرات اوزمپیک را تقلید کند؛ زیرا به طور 
طبیعی سرشــار از فیبر اســت. طبق مطالعه ای که در نشــریه 
نوتریشن ریویو منتشر شــده، یک وعده ۲۵۰کیلوکالری بلغور 
جودوسر با ۲.۶گرم بتا گلوکان باعث افزایش حس سیری می شود.

حبوبات
خوردن حبوبات )لوبیا، نخود، عدس، بادام زمینی و ســویا( هم 
مسیر کاهش وزن را تسهیل می کند؛ چون حاوی پروتئین و فیبر 

هستند که احساس سیری و تنظیم اشتها را رقم بزنند.

تخم مرغ
تخم مرغ منبع غنی پروتئین و چربی های تک غیراشــباع است 
که باعث مهار احساس گرسنگی می شود. خوردن آن از افزایش 

قند خون نیز جلوگیری می کند.

آجیل
آجیل هم نیروگاهــی از پروتئین، فیبر و محتوای چربی ســالم 
است و می تواند به کاهش ســرعت هضم و مدیریت مؤثر گلوکز 

در بدن کمک کند.

تغذیه  عدد خبر

A، B، C بــه همــراه مــواد معدنــی همچون 
ایمنــی  سیســتم  تقویــت  بــه  پتاســیم 
دانش آموزان کمک می کند. به همین دلیل 
میوه ها  و ســبزیجات یکــی از انتخاب های 
مناســب بــرای میان وعــده کــودکان در 
مدرســه محسوب می شــود؛ چون سرشــار 
از ویتامین ها، آنتی اکســیدان ها و فیبر هم 

هستند.

3
ویتامین  

اورژانس تاکنــون در تهران فعال شــده 
است. اســماعیل فراهانی، معاون فنی 
و عملیــات اورژانــس اســتان تهــران بــا 
اعلام این خبر گفته: صبح دیروز پایگاه 
اورژانــس بیمارســتان بوعلــی و شــهید 
رضایی هم در ناحیه شــرق بهره برداری 
شد و تعداد پایگاه های اورژانس استان 

تهران به ۳۰۶ رسید.
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پایگاه  

توصیه 

آرش نهاوندی ؛ روزنامه نگار 

به کلینیک های ذوق و شوق نیاز داریم 
آذرخش مکری، عضو هیأت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی تهران: در رویکردهای نوین درمانی در حوزه افسردگی 
و اعتیاد، موضوع فعالیت های لذتبخش مطرح اســت، اگر از فعالیت هایمان لذت نبریم دچار افســردگی و اعتیاد 
می شویم. به همین دلیل برای درمان اعتیاد و اختلالات روانپزشکی  باید کلینیک های ذوق و شوق راه اندازی شوند.

اداره سالمندی، مشکلات سالمندان را حل نمی کند 
علیرضا رئیسی، معاون بهداشت وزارت بهداشت: به جوانی جمعیت و اولویت شبکه بهداشت توجه خاص 
داریم، اما نباید نسبت به مشکلات سالمندان بی توجه باشیم.با تأسیس اداره سالمندی هم نمی توان مشکل 

آنها را حل کرد و باید نگاه سیستمی در این امر داشته باشیم.

راه های تشخیص آنفلوآنزا 
سرماخوردگی و کرونا

فصل بیماری های ویروسی و عفونی ازجمله سرماخوردگی، 
آنفلوآنزا و کرونا )کووید-۱۹( از راه رســیده و مشکل مهم در 
مواجهه با آنها علائم مشابهی اســت که دارند. وبگاه مدیکال 
اکسپرس به نقل از دکتر ویلیام برایان گلن، متخصص آمریکایی 
در این باره نوشته »ســرماخوردگی به صورت سرفه، عطسه، 
آبریزش بینی، گلودرد و خستگی ظاهر می شود ولی آنفلوآنزا 
شامل همه این علائم به همراه ســردرد، تب، لرز، بدن درد و 
خستگی اســت. کرونا هم علاوه بر احتمال دارا بودن علائم 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا، با از دســت دادن حس چشایی یا 
بویایی، اسهال، تهوع و استفراغ یا تنگی نفس ظاهر می شود.«  
در ادامــه این مقاله آمــده علائم ســرماخوردگی به تدریج، 
نشانه های آنفلوآنزا به طور ناگهانی و علائم کرونا بین ۲ تا ۱۴ روز 
پس از قرار گرفتن در معرض ویروس ظاهر می شوند. همچنین 

علائم کرونا می تواند در برخی از افراد تشدید شود.

افسردگی پاییزی؛ واقعیت یا خرافات؟
از دلایل بروز افسردگی پاییزی تا راه فرار از آن

روزهای آخر شهریور، بحث جالبی بین 
کاربران تابستان دوست و پاییزدوستِ 
شبکه ایکس )توییتر سابق( پیش آمده 
بود که تقریبا ترِند شد. طرفداران پاییز خیلی خوشحال بودند که تابستان بالاخره 
دارد به آخر می رسد و فصل دوست داشتنی شان از راه می رسد و هواداران تابستان 
نیز می گفتند پاییز چه دارد غیر از اندوه و افســردگی و روزهای کوتاه غم انگیز 
و شب های طولانی طاقت فرســا؟ اما پاییز واقعا چه خاصیتی دارد که بعضی ها را 
دچار افسردگی می کند و غم و اندوه و اضطراب برای آنها به دنبال دارد؟ آیا اختلال 
افسردگی پاییزی، دلایل علمی و پزشکی دارد یا ساخته و پرداخته باور عامه است و 
خرافه ای بیش نیست؟ در این رابطه مطهره شریفی، روانشاس بیشتر توضیح می دهد 

و راهکارهایی را برای رفع افسردگی پاییزی  ارائه می کند.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

افسردگی پاییزی چیست؟
افســردگی فصلی یا اختلال 
عاطفی فصلی با نام اختصاری  
  Seasonal Affective Disorder 
نوعــی از اختــلال روانی یا 
افسردگی مرتبط با تغییر فصل 
است . این اختلال هر سال تقریباً 
در زمان مشخصی آغاز می شود 
و بعد از گذر فصل پایان می یابد. 
به گفته روانشناســان، دلایل 
افسردگی فصلی پاییزی، متعدد 
و البته تا حدی نامشخص است، 
اما شناخته شده ترین علت آن 
»کمبود نور خورشید« است که 
ناشی از کوتاه شدن روزهاست.

افسردگی پاییزی؛ یک واکنش موقت
1. کمبود نور خورشید باعث می شود 
تولیــد هورمون هــای ملاتونین و 
سروتونین در مغز مختل شود یا سطح 
آن پایین بیاید. ملاتونین، هورمونی 
است که ساعت بدن، الگوهای خواب 
و ســاعت های بیولوژیکی انسان را 

تنظیم می کند.
2. البته درست اســت که تغییر در 

ترشح ملاتونین و تغییر ساعت خواب 
در فصل پاییز ممکن است در بدن همه 
افراد رخ بدهد، اما این تغییرات در همه 
افراد به یک شکل و یکسان نیست؛ 
برخی به راحتی بــا آن کنار می آیند 
و برخی دچار مشــکلات بیشــتری 

می شوند.
3. افســردگی پاییزی بیشــتر یک 
واکنش موقت بــه تغییرات فصلی و 

نور خورشید اســت و ممکن است در 
افراد مختلف حتی افرادی که زمینه 
افسردگی قبلی ندارند هم رخ دهد. 
البته تأکید می کنم افسردگی پاییزی 
و افســردگی زمینــه ای، 2 وضعیت 
مختلف هستند و تمام افرادی که دچار 
افسردگی فصلی می شوند، لزوما مبتلا 

به اختلال افسردگی نیستند.
مطهره شریفی، روانشناس
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