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اختلال  وحشت زدگی 

حمله پانیک یک هجوم ناگهانی از حس 
ترس و اضطراب است. این حمله علائم جسمی 
و روانی ایجاد می کند. سطح ترس تجربه شده 
در اختلال پانیک غیرواقعی است و با وقایع 
و شرایطی که باعث حمله پانیک می شود، 
تناسب ندارد. هر کسی ممکن است در عمر 
خود یکبار حمله پانیک را تجربه کند، اما 
حمله های مکرر و مداوم احتمالا نشانه ای از 
هراس یا اضطراب غیرمعمولی است که نیاز 
به درمان دارد. علائم جسمی حمله پانیک یا 
وحشت زدگی ممکن است شامل تنفس سریع، 
تعریق شدید، لرزش، حالت تهوع، سرگیجه، 
بی حسی یا سوزن سوزن شدن، لرز یا احساس 
گرما و افزایش ضربان قلب باشد. علاوه بر ترس 
شدید، ممکن است احساس قطع ارتباط با 
افراد، ازدست دادن کنترل، خطر قریب الوقوع و 
تمایل شدید برای فرار یا گریز از آن اوضاع نیز 
در فرد وجود داشته باشد. این علائم که اغلب 
شبیه به علائم حمله قلبی یا اختلال تنفسی 
است، ممکن است با ترس از مرگ همراه باشد. 
شروع علائم حمله پانیک ناگهانی است ولی 
می تواند با حالتی آرام و اضطرابی نیز بروز کند. 
برخی از افراد حمله پانیک را با علائم محدودی 
تجربه می کنند. حمله پانیک حدود پنج تا ۲۰ 
دقیقه طول می کشد اما در ۱۰ دقیقه به اوج 
خود می رسد. حمله پانیک می تواند چندین بار 
در طی چند ساعت و برای برخی افراد هر 
روز یا یکبار در هفته اتفاق بیفتد. کسانی که 
به صورت مکرر حمله پانیک را تجربه می کنند، 
اغلب می توانند موقعیت هایی که باعث بروز 
حمله در آنها می شوند را تشخیص دهند و یاد 
بگیرند که آماده مقابله با آن شوند. حملات 
پانیک می توانند در اثر شرایط و موقعیت های 
مختلفی از جمله وجود اختلال خلقی مانند 
اضطراب یا افسردگی ایجاد شوند. استرس 
شدید طولانی مدت، داشتن مشکل در سلامت 
جسمی مانند بیماری قلبی، تنفسی یا تیروئید، 
استفاده بیش از حد از نیکوتین یا کافئین 
و عوارض جانبی برخی داروهای پزشکی و 
مصرف تفریحی برخی مواد ممکن است به بروز 
حمله پانیک منجر شوند. نوجوانان و بزرگسالان 
جوانی که حملات پانیک دارند، اغلب دارای 
مشکلات سلامت روان دیگری نیز هستند. 
این افراد ممکن است در معرض خطر ابتلا 
به بیماری های دیگر مانند اختلال وسواس، 
اضطراب، اختلالات خلقی، اختلالات پرخوری 
یا مصرف مواد نیز باشند. افرادی که به طور 
مکرر اختلال پانیک را تجربه می کنند، اغلب 
تغییراتی را هم در سبک زندگی خود ایجاد 
می کنند. جلوگیری از وقوع اتفاقات و شرایطی 
که احتمال بروز علائم در آنها وجود دارد، یکی 
از مهم ترین این تغییرات هستند. متأسفانه 
ترس از بروز حمله پانیک می تواند فرد را از 
حضور در موقعیت های اجتماعی منزوی  کند. 
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مدت زمان مصرف ویتامین  Dرژیم گیاهی و کاهش زایمان زودرس ضرورت چک کردن فشارخون از 2 دست 
تحقیقات نشان می دهد که اندازه گیری فشارخون از هر ۲ بازو و استفاده 
از عدد بالاتر به جای استفاده از عدد خوانده شده از یک بازو، برای افراد مبتلا 
به فشارخون بالا دقیق تر است. »کریستوفر.کلارک«، می گوید: »اگر فقط 
فشار یک بازو گرفته شود، نمی توانید بدانید عدد فشار کدام بازو بالاتر است و 
اگر فشارخون بالا نگیرید، نمی توانید آن را درمان کنید.« محققان داده های 
53۱73 بزرگسال را تجزیه و تحلیل کردند. به گفته محققان، اگر فقط عدد 
فشارخون یک بازو در نظر گرفته شود و آن هم عدد پایین تر باشد، ۱۲ درصد 

از افراد مبتلا به فشارخون بالا، بیماری شان تشخیص داده نمی شود. 

یافته های جدید محققان نشان می دهد رژیم غذایی گیاهی قبل از بارداری، 
زایمان زودهنگام را کاهش می دهد. »درجی.گیت«، می گوید: »در این مطالعه 
35۰۰ زن مورد بررسی قرار گرفتند و ما دریافتیم در رژیم غذایی اینها مصرف 
زیاد هویج، گل کلم، کلم بروکلی، کدوتنبل، کلم، لوبیاسبز قبل از بارداری شان در 
رسیدن به بارداری کامل کمک می کند، سبزیجات سنتی سرشار از آنتی اکسیدان  
هستند که نقش اساسی در کاهش ریسک پیامدهای منفی برای زایمان دارد.« 
زنان قبل از بارداری به برخی موادمغذی ذخیره شــده مانند کلسیم و آهن نیاز 

دارند که برای جفت و رشد بافت جنین بسیار مهم هستند. 

مصرف روزانه غذا های حاوی ویتامین D گذراندن زمان کافی در آفتاب و 
  D مصرف مکمل ها برخی از بهترین راه ها برای بهره گیری از فواید طبیعی ویتامین
محسوب می شود. ویتامین D ماده مغذی ضروری برای بدن انسان است و کمبود 
آن می تواند به مشکلات سلامتی کمک کند. مولی .روپت، دکترای پزشکی پوکی 
استخوان می گوید: بسیاری از کسانی که مکمل های ویتامین D بدون نسخه 
مصرف می کنند، می توانند طی سه تا چهار ماه متوجه بهبودی شوند. اگر با کمبود 
ویتامین D دست وپنجه نرم می کنید یا مشکوک به کمبود ویتامین D هستید، 

چک کردن سطح ویتامین D توسط پزشک هر ۲ تا سه ماه یکبار ضروری است.

 منابع غنی از »آهن« برای گنجاندن 
در رژیم غذایی

اگر می خواهید احساس خستگی نکنید، اطمینان از 
این موضوع مهم است که غذاهای حاوی آهن در رژیم غذایی 
شما وجود داشته باشد. علت آن است که آهن ماده معدنی 
حیاتی است که بدن برای ساخت هموگلوبین به آن نیاز دارد. 
هموگلوبین پروتئینی در سلول های قرمز خون است که اکسیژن 
را از ریه ها به بقیه قسمت های بدن می برد. بدون آهن کافی، بدن 
نمی تواند سلول های قرمزخون کافی بسازد تا اکسیژن را حمل 
کند و این امر موجب مشکلات سلامتی و علائمی مانند خستگی 
شدید می شود. دکتر جنی.ویلیامز، پزشک و متخصص تغذیه 
اظهارکرد: »کمبود آهن می تواند به کم خونی فقر آهن منجر 
شود که می تواند موجب خستگی، تپش قلب و تنگی نفس 
شود. البته، با خوردن غذاهای مناسب می توانید آهن مورد نیاز 
بدن خود را تأمین کنید.« در ادامه، با منابع غذایی غنی از آهن 

آشنا می شوید.
  حبوبات

حبوبات از منابع گیاهی خوب آهن هستند که معمولا ازنظر 
پروتئین و ویتامین ها و موادمعدنی دیگر نیز غنی هستند. علاوه 
 بر  این، لوبیاکنسروی و خشک شده ماندگاری طولانی دارد، 
بنابراین، در روزهای پرمشغله که غذایی در خانه ندارید، می تواند 
گزینه خوبی باشد. دکتر ویلیامز می گوید: »لوبیا پخته حاوی 
مقدار زیادی آهن است. لوبیا و حبوبات دیگر، منبع عالی از آهن 
و پروتئین هستند، اما نسبت  به گوشت چربی کمتری دارند. یک 
قوطی ۲۰۰ گرمی خوراک لوبیا حاوی 8/۲ میلی گرم آهن است 
که ۱9 درصد آهن موردنیاز روزانه یک زن 3۰ ساله و ۱9 درصد 
آهن موردنیاز روزانه یک مرد را تأمین می کند. لوبیاقرمز ازنظر 
آهن بسیار غنی است و در هر ۱۰۰ گرم، حاوی 58/6 میلی گرم 
آهن است. هر ۱۰۰ گرم لوبیا سیاه 34/5 میلی گرم و هر ۱۰۰ 

گرم لوبیا چیتی 4/5 میلی گرم آهن دارد.
  گوشت قرمز

گوشت قرمز منبع غنی از آهن »هِم« است، هم چنین 
5 میلی گرم آهن در هر ۱۰۰  استیک گوشت گاو حاوی 3/
گرم است، درحالی که در هر ۱۰۰ گرم گوشت گوسفند، 55/۱ 
میلی گرم آهن وجود دارد. اگرچه پژوهش ها نشان داده اند که 
مصرف زیاد گوشت قرمز برای سلامتی خوب نیست و کاهش 
مصرف گوشت قرمز می تواند به کاهش خطر ابتلا به بیماری 
قلبی وعروقی و افزایش طول عمر کمک کند. دکتر ویلیامز 
افزود: »گوشت قرمز وقتی به عنوان بخشی از رژیم غذایی سالم 
مصرف شود، منبع خوبی از آهن است. یک وعده 7۰ گرمی از 
آن حاوی 5/۲ میلی گرم آهن است. اما باید از خوردن بیش 
از 35۰ گرم گوشت قرمز در هفته پرهیز کنید. گوشت قرمز 
به خصوص انواع فرآوری شده  آن با سرطان روده ارتباط دارد. 
سعی کنید به طورکامل از خوردن گوشت فرآوری شده پرهیز 
کنید. گوشت قرمز و ماهی حاوی آهن هم هستند که بدن آنها 

را راحت تر از آهن موجود در غذاهای گیاهی جذب می کند.
  جگر

جگر حاوی مقادیر زیادی از آهن »هم« است. هم چنین 
جگر غاز می تواند 5/3۰ میلی گرم آهن در ۱۰۰ گرم را فراهم 
کند، ۱۰۰ گرم جگر مرغ 99/8 میلی گرم آهن و ۱۰۰ گرم جگر 
گوساله حدود 4/6 میلی گرم آهن دارد. دکتر »کویتووا.جان«، 
متخصص تغذیه بیان داشت: اگر نمی خواهید جگر را به عنوان 
یک غذا مصرف کنید، می توانید آن را به غذاهای دیگر اضافه 

کنید.
  میوه های خشک

میوه های خشک می توانند منبع عالی آهن باشند و 
همچنین سرشار از ویتامین C هستند؛ بنابراین، گزینه خوبی 
برای جذب آسان آهن هستند. دکتر ویلیامز گفت: »میوه های 
خشک مانند کشمش، زردآلو، انجیر و آلو حاوی مقدار زیادی 
آهن هستند. فقط مقدار کمی از آنها می تواند آهن دریافتی شما 
را افزایش دهد. اما میوه های خشک قند زیادی دارند، بنابراین 
از مصرف مقدار زیاد آنها اجتناب کنید. می توانید پنج بار در 
روز و هر بار حدود 3۰ گرم یا یک قاشق غذاخوری میوه خشک 

مصرف کنید.
  سبزیجات سبز تیره

دکتر ویلیامز ادامه داد: »سبزیجات برگدار تیره مانند 
کلم برگ، اسفناج و آب ترَه از منابع عالی آهن هستند. سعی 
کنید آنها را به وعده های غذایی خود اضافه کنید یا در کنار غذای 
خود مصرف کنید تا مقدار آهن دریافتی خود را افزایش دهید. 
سبزیجات سبز تیره همچنین منبع خوبی از ویتامین C هستند 
که برای جذب آهن مورد نیاز است. اسفناج هم به عنوان یک 
منبع گیاهی گزینه ای عالی برای پایه غذایی غنی از آهن است 
به خصوص وقتی با دیگر منابع غنی از آهن ترکیب شود. اگرچه 
اسفناج معمولا به عنوان غنی ترین منبع آهن معرفی می شود، 
منبع خوبی است، اما بهترین منبع آهن نیست. آهن موجود در 

اسفناج تقریبا معادل آهن موجود در گوشت قرمز است. 
  تخم مرغ

تخم مرغ کامل حاوی 67/۱ میلی گرم آهن در هر ۱۰۰ گرم 
است و سرشار از ویتامین ها و موادمعدنی دیگر است، بنابراین، 
برای افراد دارای رژیم غذایی گیاهخواری که نمی خواهند دیگر 
منابع حیوانی آهن را مصرف کنند، گزینه خوبی محسوب 
 ،A  می شود. تخم مرغ همچنین حاوی پروتئین، ویتامین
ویتامین  D، ویتامین B۱۲ و فولات است. بدن، آهن محصولات 
حیوانی نظیر گوشت و تخم مرغ را راحت تر از آهن موجود در 
غذاهای گیاهی جذب می کند. بنابراین، اگر گوشت مصرف 
نمی کنید، مصرف تخم مرغ راه مفیدی برای افزایش مصرف 

آهن است.
  ماهی

ماهی سرشار از پروتئین بدون چربی است و همچنین 
اسیدهای چرب مهمی را فراهم می کند که به حمایت از سلامت 
و عملکرد مغز کمک می کند. ماهی همچنین منبعی عالی از 
آهن است و ۱۰۰ گرم ماهی خال مخالی حاوی 63/۱ میلی گرم 
آهن، ۱۰۰ گرم ماهی تن حاوی ۰۲/۱ میلی گرم آهن و ۱۰۰ 
گرم سالمون، حاوی ۲5/۰ میلی گرم آهن است. دکتر ویلیامز 
توضیح داد که ماهی سالمون بسیار عالی است، زیرا از نوع 
ماهی های چرب است، یعنی حاوی مواد مغذی دیگر و همچنین 
آهن است. او گفت: »سالمون منبع خوبی از آهن است. غذاهای 
دریایی دیگر مانند ماهی خال مخالی، روغن ماهی کوچک و 
ماهی تن نیز حاوی آهن و مواد مغذی ارزشمند دیگر هستند. 
ماهی های روغنی منبع خوبی از امگا3 هستند. امگا3 خانواده ای 

از چربی هاست که به حفظ سلامت بدن کمک می کند.

عمــود ی افقــی  

پروانهصفاییمقدم
متخصصروانشناسی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

خواص فوق العاده »فلفل« 

طعم تندی فلفل به دلیل وجود ترکیب شیمیایی 
به نام کپسایسین است که گیرنده های گرما در دهان را 
فعال می کند. این ترکیب همچنین خواص ضدالتهابی 

دارد.

فراوان  مقدار  با  غذایی  ماده  فلفل، 
ویتامین های  A، C، E، K  و B6 است. البته می توان 
فلفل را منبع غنی از مس، آهن، منیزیوم، منگنز و 

پتاسیم دانست.

ضد التهاب حاوی ویتامین ها 

گنجاندن فلفل در رژیم غذایی در تنظیم سطح 
انسولین موثر است. از همین رو، فلفل خوراکی مفیدی 
برای مبتلایان به دیابت محسوب می شود و بهتر است 

در رژیم غذایی جای گیرد.

کپسایسین در زمینه کاهش وزن نیز موثر است، 
زیرا به سوخت وساز بیشتر چربی ها کمک می کند. 
مصرف فلفل باعث می شود روند تحلیل چربی ها بیش 

از حد معمول اتفاق بیفتد.

تنظیم سطح انسولین کاهش چربی

مصرف فلفل به تسکین دردهای مرتبط با آرتروز و 
آرتریت روماتوئید کمک می کند که این تاثیر نیز به دلیل 
کپسایسین است. امروزه پمادهای موضعی حاوی این ترکیب 
وجود دارد که به بهبود علائم چنین بیماری هایی کمک می کند.

فلفل تولید آندورفین که هورمون افزایش 
نشاط است را فعال می کند. خوردن فلفل تاثیر 
ضددرد نیز دارد و به بهبود علائم گرفتگی عضلانی 

مرتبط با استرس کمک می کند.

تسکین آرتروز کاهش استرس

گرچه مهم ترین شهرت فلفل، تندی آن است اما این گیاه خواص متعددی برای سلامت بدن دارد. البته مصرف مداوم و زیاد فلفل تند توصیه نمی شود 
اما گنجاندن دیگر انواع فلفل در رژیم غذایی جزو توصیه های تغذیه سالم است. در ادامه با خواص فوق العاده این ماده غذایی آشنا می شوید. 


