
عدد خبر

انجام چه کارهایی بعد از 
غذا ممنوع است؟

با اجتناب از عادات خــاص پس از صرف غذا 
می توانید سلامت گوارش و سلامت کلی بدن 
خود را افزایش دهید. در این مطلب به نقل از 
اکونومیک تایمز نگاهــی دقیق تر به عاداتی 
داشــته ایم که باید بعد از غذا خوردن از آنها 

دوری کنید.

از خوردن میوه  خودداری کنید 
بــرای بــه حداکثــر رســاندن جذب 1

مواد مغذی و جلوگیری از ناراحتی گوارشی، بهتر 
اســت حداقل 30دقیقه پس از خوردن غذا صبر 

کنید و سپس میوه بخورید.

سیگار  کشیدن 
سیگار کشیدن نه تنها مواد شیمیایی مضر 2

را وارد بدن شــما می کند، بلکه با کاهش جریان 
خون به معــده، هضم غذا را نیــز مختل می کند. 
این کار می تواند منجر به ایجاد مشــکلاتی مانند 
ریفلاکس اسید و هضم کندتر شود؛ به همین خاطر 
اجتناب از ســیگار کشــیدن بلافاصله بعد از غذا 

ضروری است.

 نوشیدن چای یا قهوه
کافئین می تواند جذب آهــن را مهار  و 3

پوشش معده را تحریک کند؛ به ویژه اگر بلافاصله 
بعد از غــذا مصرف شــود. قبل از لــذت بردن از 
دمنوش مورد علاقه خود، کمــی صبر کنید. در 
حالت ایده آل می توان گفــت زمان مطلوب برای 
صرف چای و قهوه 30دقیقه پس از صرف غذاست.

چرت زدن
وقتی دراز می کشید، جاذبه زمین دیگر 4

به حرکت غذا در دســتگاه گوارش شــما کمک 
نمی کند که این اتفاق می تواند منجر به ایجاد نفخ 
و ناراحتی شود. توصیه می شود حداقل 30دقیقه 
بعد از غذا در حالت ایستاده بمانید تا هضم بهتری 

داشته باشید.

دوش گرفتن
دوش گرفتن بلافاصله بعد از غذا می تواند 5

جریان خون را از دستگاه گوارش به سمت پوست 
منحرف و به طور بالقوه فراینــد گوارش را مختل 
کند. آب گرم همچنیــن می تواند بدن شــما را 
آرام کند که ممکن است برای هضم مفید نباشد. 
حداقل 30دقیقه صبر کــردن بعد از غذا خوردن 
می تواند به بدن شــما کمک کند تا روی پردازش 

مؤثر وعده غذایی تان تمرکز کنید.

آیا این ادویه واقعا 
چربی شکن است؟ 

دارچین علاوه بر اینکه در بهبود متابولیسم و روند 
کاهش وزن بسیار مفید است، قند خون و چربی را هم 
کاهش می دهد. این ادویه را بی دلیل چربی شکن نام 
ننهاده اند. برخی از متخصصان تغذیه معتقدند افزودن 
یک قاشق چای خوری دارچین به قهوه می تواند به 
سوزاندن چربی کمک کند. دارچین ادویه ای است 
که از پوست داخلی درخت دارچین به دست می آید. 
انواع دارچین دارای ترکیبی به نام کومارین هستند 

که درصورت مصرف زیاد می توانند مضر باشند.

آیا دارچین به چربی سوزی کمک می کند؟ 
مروری بر 35مطالعه منتشــر شــده در نشــریه 
»بررســی های انتقادی در علــوم غذایی و تغذیه« 
نشــان می دهد که مصرف 1/5گرم دارچین در روز 
که به اندازه تقریبا نصف قاشــق چای خوری است، 
اندازه دور کمر را 1/68سانتی متر کاهش می دهد. با 
این حال، مصرف بیش از 1/5گرم در روز از آن تأثیر 

قابل توجهی در کاهش وزن نشان نداد.

کاهش اثرات مضر غذاهای پرچرب
در نتیجه مطالعــات قبلی انجام شــده همچنین 
مشخص شده دارچین می تواند اثرات مضر مصرف 
غذاهای پرچرب را کاهش دهد و با توجه به اینکه بر 
سطح گلوکز خون تأثیر مثبت می گذارد،  به کاهش 
وزن کمک می کند. دارچین ممکن است منجر به 
کاهش وزن طولانی مدت نشــود، ولی یک مکمل 
سالم در ترکیب با یک رژیم غذایی متعادل و ورزش 
برای دســتیابی به اهداف کاهش وزن اســت. یک 
قاشق چای خوری دارچین حاوی 1/6گرم فیبر است 
که می تواند به شما در تامین نیاز روزانه بدن به فیبر 
و افزایش احساس سیری در وعده های غذایی کمک 
کند. یک متاآنالیز که نتایــج آن در مجله »تغذیه 
بالینی« انتشار یافته نیز نشان می دهد مکمل دارچین 
به طور قابل توجهی بر اقدامــات چاق کننده تأثیر 
می گذارد؛ به همین دلیل می توان آن را به عنوان یک 

مکمل کاهش وزن در مدیریت چاقی توصیه کرد.
مهم است که هنگام افزودن این ادویه به رژیم غذایی 
خود مراقب باشید؛ زیرا اخیرا مقادیر زیادی از سرب 
در نزدیک به 12مــارک دارچین و مخلوط ادویه ها 
یافت شده اســت که نگرانی هایی را در مورد اثرات 
نامطلوب این محصولات تقلبی بر ســلامتی ایجاد 

کرده است.
 اســتفاده زیاد از دارچین همچنین می تواند دهان 
و لب های شــما را تحریک کند و باعث زخم شود. 
برخی از افراد نیز ممکن است به آن حساسیت داشته 
باشند. اگر آن را روی پوست خود قرار دهید ممکن 
است باعث قرمزی و سوزش شود. خوردن دارچین 

به مقدار زیاد می تواند باعث مشکلات کبدی شود.

تغذیه

سلامت
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آرش نهاوندی، روزنامه نگار|
 رسانه ها ،تحلیلگران و روانشناسان زیادی 

در یک سال اخیر، ســخنان، حرکات و سکنات 
ترامپ را در کارزار انتخاباتی اش زیرنظر داشته اند. به باور 

بسیاری از این ناظران، یک تغییر نگران کننده و غیرقابل انکار 
از چندی قبل در ترامپ پدید آمده که بسیاری از کارشناسان، 
ناظران و حتی برخی از حامیانش را به این نتیجه رسانده که هوش 
و تیزبینی وی رو به افول است. نتایج ارزیابی پزشکان همچنین 
نشان می دهد که سلامت جسمی و استقامت ترامپ نیز رو به 

کاهش است و در مقابل ناامیدی و عصبانیت او در حال 
جوشش است. اگر دوست دارید درباره مشکلات 

روان شــناختی ترامپ بیشتر بدانید، این 
مقاله را از دست ندهید.

منفور 
کم هوش

به گــزارش لاس وگاس ســان، آمریکایی ها از هر 
2طیف سیاســی )دمکرات و جمهوری خــواه( باید 
از ســخنان و رفتار ترامپ نگران شــوند. مردم باید با 
این واقعیــت روبه رو شــوند که فراتر از شــخصیت 
منفــوری که ترامــپ دارد، از نظر شــناختی نیز 

فلــج شــده و علائــم واضحــی از بیماری 
 روانــی در وی پدیــد آمده اســت.

بســیاری دونالد ترامــپ، رئیس جمهور منتخب 
آمریکا را به دلیــل حمایت از نژادپرســتی، تبعیض 
جنسیتی، بیگانه هراســی و تمایلاتش به فساد، برای 
هر منصب دولتی، چه برســد به ریاست جمهوری، 

نامناسب و همچنین بســیاری سخنان، حرکات 
و سکناتش را نشانه های آشــکاری از افول 

شــناختی و هــوش و تیزبینی وی 
دانسته اند.

پزشکان عمومی در کشور، 
به کاری غیــر از طبابت 
و تیمار بیماران ســرگرم 
شده اند. این  آماری است که 
محمد رئیس زاده، رئیس کل 
سازمان نظام پزشکی ایران 
اعلام کرده است. این مسئله 
وقتی به موضوع استقبال 
کم از صندلی  های دستیاری 
در دانشگاه های پزشکی 
اضافه می شود، باید باعث 
نگرانی نســبت به آینده 

پزشکی در کشور شود.

40
درصد

شــدن مرگ ومیر ناشی 
از ســرطان در جهان تا 
ســال 2050 چیزی است 
که محققان اســترالیایی 
پیش بینی کرده اند. شینهوا 
به نقل از ایــن محققان، 
نوشته اســت که در سال 
2050 میلادی، 18/5میلیون 
نفر در سراسر جهان به دلیل 
سرطان جان خواهند داد؛ 
در حالی که ایــن رقم در 
2022 میــلادی، نزدیک 

10میلیون نفر بوده است.

2
برابر

جراحــی قلــب اطفال، 
بیهوشی و کودکان، جزو 
رشته هایی از حوزه پزشکی 
هستند که با استقبال کم و 
صندلی های خالی روبه رو 
هستند. این امر، باعث شده 
است تا یکی از مشکلات 
در  بهداشــت،  وزارت 
همین حــوزه رقم بخورد؛ 
اینکه آینده ســلامت و 
پزشکی کشــور با وجود 
این عدم استقبال، چگونه 

خواهد بود.

3
رشته

از کل مرگ ومیرهای ناشی 
از سرطان در سال2050 در 
جهان، پیش بینی می شود 
که متعلق به سرطان ریه 
خواهد بود. به این ترتیب 
ســرطان ریه رکــوردار 
مرگ ومیرهای ناشــی از 
ســرطان خواهد بود. این 
آمار در سال 2022 میلادی، 
نزدیک به 18/7 درصد بوده 

 است.

19/2
درصد

داستان یک خودشیفته 
تحلیل روانشناختی دونالد ترامپ؛ خودشیفته بزرگی که برای بار دوم رئیس جمهور آمریکا شده  است

مردی که شبیه یک رئیس جمهور نیست
بحث درباره مشکلات روان شــناختی مرتبط با دونالد ترامپ، چیزی نیست که 
صرفا به این دوره مرتبط باشد. او حتی در دوره قبلی ریاست جمهوری خود نیز با 
اظهارنظرهای روانشناســان و متخصصان مختلف درباره ویژگی ها و خصلت های 
شخصیتی اش مواجه بود. دونالد حتی در کتاب هایی که پیش از ریاست جمهوری اش 
نیز نگاشته، ثابت کرده بود که یک آدم غیرقابل پیش بینی و عجیب و غریب است؛ 
کسی که حتی قادر است کارمندانش را با وجود عملکرد مناسب، تنها به این دلیل 
که احساس می کرد در آینده پیشرفت خوبی نخواهند داشت و فکر می کنند کاری 
که الان کرده اند کامل ترین و بهترین است، اخراج می کرد. حالا که بحث از مشکلات 
روانی او مطرح است، بد نیست اشــاراتی به گذشته و اظهانظرهایی که در این باره 

شده بود، بیندازیم.

 کنفرانسی علیه ترامپ
در بهار1396 کارشناسان روانپزشکی در کنفرانسی در دانشگاه ییل هشدار 
دادند که دونالد ترامپ، رئیس جمهــور آن زمان، یک بیماری روانی خطرناک 

دارد. آنها این بیماری را »پارانویا و توهم« ذکر کرده بودند.

ترامپ توهم دارد
در آن دوره، دکتر جان گارتنر، روانپزشک بالینی که در دانشکده پزشکی دانشگاه جان 
هاپکینز نیز فعالیت داشت گفته بود که صحبت های او درباره حضور بیشترین جمعیت 
در مراسم تحلیف وی، نشانه ای از یک مشکل بزرگ تر است: »ترامپ علاوه بر اینکه یک 
دروغگو و خودشیفته است فردی دچار پارانویا، توهم و تفکرهای مبالغه آمیز است و 
این مسئله را در روز اول ریاست جمهوری اش ثابت کرده است. اگر ترامپ واقعا بر این 
باور است که بیشترین جمعیت در طول تاریخ در مراسم تحلیف او شرکت کرده اند، این 

واقعا توهم است.«

سلامت روانی او مشکل دارد
بندی لی، استاد مشاور واحد روانپزشکی دانشگاه ییل هم که ریاست این کنفرانس را 
عهده دار بود، در این باره گفته بود: »همانطور که برخی از روانشناسان برجسته متذکر 
شدند سلامت روانی ترامپ یک مشکل واضح است. من فکر می کنم مردم کم کم این 

موضوع را فهمیده اند و اکنون درباره آن به شکلی گسترده صحبت می کنند.«

خطرناک است
جیمز گیلیگان، روانپزشک و استاد دانشگاه نیویورک هم در این کنفرانس گفته بود: 
»من با برخی از خطرناک ترین افراد جامعه ازجمله قاتل ها و متجاوزان به عنف سرو کار 
داشته ام و فرد خطرناک را از یک مایلی تشخیص می دهم. ازاین رو درباره خطرناک بودن 

ترامپ متقاعد شده ام.«

غیرقابل اعتماد
در آن دوره نیز متخصصی به نام دکتر مک آدامز که شخصیت ترامپ را به دقت بررسی 
کرده بود، گفته بود او در طول عمرش صفت هایی را به نمایش گذاشته است که شما از 
رئیس جمهوری آمریکا انتظار ندارید. او اشاره کرده بود که ترامپ یک برونگرایی بسیار 

بالا دارد که در کنار یک توافق پذیری پایین، ترکیب خطرناکی را ایجاد کرده است.

سخنرانی با حرف های گیج کننده
وضعیت جسمانی ترامپ در این دوره از انتخابات 
طوری تحلیل رفته بود که کمپین انتخاباتی خود 
وی هم به خستگی اش در طول کارزار انتخاباتی 
اشاره کرده است. طوری که وقتی ترامپ در انظار 
ظاهر می شود، برای تکمیل جملات یا حفظ انسجام 
افکارش تلاش می کند و به وضوح مشخص است که 
در تمرکز کردن مشکل و تمایل به تکرار جملات 

خود حین سخنرانی دارد.

حرف های بیهوده در کلافی از دروغ
ترامپ بی هدف و تحقیرآمیز ســخن می گوید و 
گاهی اوقات حرف های بیهــوده می زند. اکنون 
که ســخنرانی هایش چیزی بیش از یک سری 
دروغ های درهم پیچیده و ســاخته و پرداخته 
ذهنش نیست، به نظر می رســد که دیگر حتی 
متوجه نمی شــود که در حال دروغ گفتن است! 
از نشانه هایی که شاید وی به درستی نمی فهمد 
در برخی مواقــع چه می گوید، یکــی اینکه او 
خواســتار زندانی شــدن روزنامه نگاران شده 
است و متعهد شــده که دولت را از عوامل بی وفا 
پاکسازی کند. ترامپ همچنان با چنین جملات و 
کلماتی لفاظی های ظالمانه اش را تقویت می کند. 
او همچنین ستایش عمومی خود را از دیکتاتورها 
افزایش داده و در عین حال به طور فزاینده ای از 
زبان فاشیســتی برای توصیف کسانی استفاده 

می کند که آنها را دشمنان سیاسی می داند.

اعترافات برادرزاده دونالد
در ســال2018 نیز مری لی ترامپ، برادرزاده 
دونالد که خودش دکتر روانشــناس است، در 
کتاب خاطراتش که چندی قبــل از آن تاریخ 
انتشــار یافته بود، ادعا کرد دونالد ترامپ یک 
خودشیفته است. دکتر جان زینر، رئیس سابق 
واحد مطالعات درمان خانوادگی در انستیتوی 
ملی سلامت روان آمریکا نیز که درباره اختلال 
خودشیفتگی تحقیق کرده، عنوان کرد که با این 

تشخیص درباره دونالد ترامپ موافق است. 

افول هوش یک 
برای تحلیل و تفســیر آنچه آشکار اســت، نیازی به رئیس جمهور

متوسل شدن به روانشناس نیســت. ترامپ در دور دوم 
ریاســت جمهوری خود، لقب مســن ترین رئیس جمهور 
تاریخ آمریکا را به خود اختصاص خواهد داد. به دلیل همین 
مشــکلاتی که به نظر می رســد از نظر توانایی جسمانی 

برای او ایجاد شده باشــد، ترامپ تعداد فزاینده ای از 
حضورهای عمومی خــود را در جریان کارزار 

انتخاباتی اش لغو کرد.

دردسرهای مسن ترین 
رئیس جمهور آمریکا

آسیاب های بادی سرطان زا!

برای مثال، ترامپ در گردهمایی انتخاباتی که در 

نیوهمپشایر داشت، در سخنان خود شروع به 

بحث در مورد زیرساخت ها کرد. اما در این میانه و 

یکباره و به صورت نامرتبط، به سخن گفتن درباره 

وفاداری و بی عدالتی های محسوس علیه خودش 

پرداخت و سخنانش را با اظهارنظری گیج کننده 

در مورد آســیاب های بادی که باعث سرطان 

می شوند، به پایان رساند!

در رســانه های آمریکایی ازجمله گلوبال نشانه های خودشیفتگی
پولیتتیکز و یو اس ای تودی، دونالد ترامپ 
فرد خودشیفته ای توصیف شده که قدرت 
انجام هر کاری که بخواهد را دارد. رسانه های 
آمریکایی در ادامه ضمن اشــاره به اینکه 
ترامپ یک فرد خودمحور است، ویژگی های 
یک فرد خودشــیفته از نظر روانشناسی را 
خصوصیات خطرناک دانسته اند.برای او بر شــمرده اند و ترامپ را واجد این 

تحلیل اخیــر نیویورک تایمز نشــان می دهد  مردی که تمرکز ندارد
سخنرانی های ترامپ در 8سال گذشته دارای 

مضامینی تیره تر، طولانی تــر، توهین آمیزتر و 
به طور فزاینده ای بدون تمرکز بر موضوعی خاص 

است که هیجانی را در مخاطبینش ایجاد نمی کند؛  
نشــانه ای نگران کننده از اینکه او دیگر قادر به 

بیان ایده ها یا استدلال به روش هایی نیست که از 
رهبران سیاسی انتظار می رود. این باعث خواهد 

شد  او توسط کارکنان خود به بازیچه گرفته شود 
و آنها افکارش را جهت دهی کنند. از این بدتر او 

کشورها نیز شود.ممکن است آلت دست مسئولان رده بالای دیگر 


