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مصرف داروهاى 
مسكن و تغيير در خلق و خو

خوى  و  خلق  روى  تاثيرى  چه  مسكن  داروهاى  مصرف 
اين  هاى  آسيب  از  توان  مى  چگونه  و  بگذارد  تواند  مى  ما 

روى  داروها  اين  منفى  تاثيرات  كرد؟  پيشگيرى  بدن  روى  داروها 
سلامتى ما بسيار زياد و خطر آفرين هستند.مطالعه محققان نشان مى 

اپيوئيدها,  به  موسوم  افيونى  شبه  هاى  مسكن  بلندمدت  مصرف  كه  دهد 
نظير مورفين و كدئين,ريسك ابتلا به افسردگى را افزايش مى دهد.محققان 
دانشگاه سنت لوئيز آمريكا در مطالعات اخير خود دريافتند كه مصرف اپيوئيدها 
در كوتاه مدت باعث بهبود خلق و خوى فرد مى شود اما در بلندمدت خطر 
بروز افسردگى را در فرد افزايش مى دهد.پرفسور جفرى شرر، سرپرست تيم 
تحقيق، در اين باره مى گويد: «مصرف اپيوئيدها به مدت بيش از 30 روز 
موجب تغيير در آناتومى سيستم عصبى و كاهش تستوسترون مى شود.»به 
اپيوئيد  داروهاى  مصرف  از  ناشى  افسردگى  بروز  «احتمال  وى،  گفته 

آن.» مصرفى  دوز  به  نه  دارد  بستگى  آنها  مصرف  مدت  طول  به 
اين ارتباط مستقل از نقش شناخته شده درد در بروز افسردگى است. 

اين مطالعه به پزشكان توصيه مى كند كه در صورت بروز 
افسردگى در بيماران، به تجويز مصرف داروهاى 

باشند. داشته  توجه  اپيوئيدى 

زن روز
زنان  شاخص

شهرنوش پارسى پور
شهرنوش پارسى پور در 17 فوريه 
است  شده  متولد  تهران  در   1946
ايرانى- نويس  رمان  و  نويسنده  و 

قاضى  يك  دختر  او  است.  آمريكايى 
ايرانى اهل شيراز است.

شناسى  جامعه  ليسانس  شهرنوش 
دانشگاه  از   1973 سال  در  را  خود 
تهران گرفت و بين سالهاى 1976 و 
در  را  چينى  تمدن  و  ادبيات   1980

دانشگاه سوربون پاريس آموخت.
وى در 13 سالگى نويسندگى را آغاز 
كرد و به زودى مطالب متعددى را، 
از جمله داستانهاى كوتاه، در نشريات 
گوناگون به چاپ رساند. اولين كتاب 
قرمز»  «توپك  وى  شده  منتشر 

(1969)، بود، 
در اواخر دهه 1980،بعد از چند دوره 
حبس هم قبل و هم پس از انقلاب 
داستانهاى  چاپ  با  و  ايران،  اسلامى 
تهرانى  نويسندگان  طبقه  در  متعدد 
دوم  رمان  گرفت.  قرار  توجه  مورد 
او «طوبى و معنى شب» بود كه در 
1989 منتشر شد و شهرنوش آن را 
پس از گذراندن چهار سال و هفت ماه 

در زندان نوشته بود.

رمان های   ٢٠٠٢ تا   ١٩٩٠ سال های  بین 
زیر از وی منتشر شده است: «زنان بدون 
رنگ»، «شيوا»،  آبى  مردان»، «عقل 
روح  كوچك  و  ساده  «ماجراهاى 

درخت» و «بر بال باد نشستن».
شهرنوش پارسى پور اكنون در ايالات 
دريافت  او  كند.  مى  زندگى  متحده 
نويسندگان  فلوشيپ  اولين   كننده 
نويسندگى  برنامه  المللى  بين 
خلاقانه  دانشگاه براون است. وى از 
را  متعددى  هاى  برنامه  سال 2006 
براى «راديو زمانه» كه در آمستردام 
هلند مستقر است، توليد كرده است.  

ارزش غذایی و مراقبت های لازم برای ترشی جات

پروين اعتصامى

اين روزها مردم در اولين برخوردى 
كه با يك متخصص تغذيه دارند، مى 
بر  تاثيرى  چه  شكر  بدانند  خواهند 
سلامت آنها دارد. بدون شك شكر در 
رتبه نخست مواد خوراكى مضر قرار 
دارد. به احتمال قوى سرفصل هايى 
ايد  ديده  د  ن ق سمى  خصوصيات  از 
كه چه مشكلاتى براى سلامتى شما 
ايجاد مى كنند ولى داستان واقعى به 

مراتب پيچيده تر است.
يك  واقع  در  اد  ي ز مقادير  به  شكر 
شما  سلامتى  براى  بزرگ  تهديد 
است. ساليان بسيار، كارشناسان گفته 
اند كه خوردن بيش از حد هر گونه 
مواد غذايى خطر ابتلا به ديابت را در 
پى دارد، چرا كه منجر به چاقى يعنى 
همان عامل اصلى بالا رفتن سرسام 
آور بيمارى ديابت است. اما تحقيقات 
شيرينى  كه  د  ده مى  نشان  اخير 
تاثير مستقيم تر  جات ممكن است 
را داشته باشد: براى هر 150 كالرى 
از قند اضافه شده، براى هر فرد در 
روز يك درصد افزايش ديابت به بار 

خواهد آورد. 
قند حتى به عنوان يك صدمه زننده 
شك پزشكان  مورد  قلب  سلامت  به 
قند  كه  افرادى  چنانكه  دارد.  قرار 
اضافه دارند، دو برابر بيش از ديگران 
در معرض بيمارهاى قلبى قرار دارند. 
اضافه بر اين مشكل، شكر نهفته در 
بسيارى از محصولات مانند جو دوسر 
مى  اين  از  مانع  زمينى  بادام  كره  و 
شود تا دقيقا بدانيد چقدر قند مصرف 
كرده ايد. قبل از اينكه قسم بخوريد، از 
بستنى تا توت فرنگى را از سبدغذايى 
هموار  هاى  راه  كنيد،  حذف  تان 
بياموزيد. را  خون  قند  از  حفاظت 

قند خوب و بد داریم
آوردن  پايين  در  موفقيت  كليد 
مصرف قند، دانستن اين مطلب است 
قند  نوع  دو  بين  روشنى  تفاوت  كه 
اصلى وجود دارد. به طور طبيعى در 
خوراكى هايى مانند ميوه، سبزيجات 
و محصولات لبنى قند يافت مى شود. 

فراهم  موجب  ها  خوراكى  اين  چون 
آوردن شرايط توليد فيبر و همچنين 
توليد پروتئين و كلسيم (در فراورده 
هاى لبنى) و ديگر ويتامين ها و مواد 

معدنى مى شوند.
كه  چيزى  هر  به  شده  اضافه  قند 
فقط به قصد ايجاد طعم و عطر باشد، 
از جمله سس گوجه فرنگى يا حتى 
عسلى كه به چاى روزانه اضافه مى 
هستند.  مضر  و  طبيعى  غير  كنيد، 
عموما قندهاى افزودنى عارى از مواد 
مغذى است. اگر چه عسل، شيره افرا 
و برخى خوراكى هايى از اين دست 
داراى آنتى اكسيدان ها و مواد معدنى 
مقادير  هم  هنوز  ولى،  است  سالم 
هستند.  دارا  كننده  شيرين  زيادى 
به اين معنى كه هر قاشق چايخورى 
عسل مى تواند سرشار از قند و كالرى 
باشد و براى شما مشكلاتى ايجاد كند. 
از  شده  منتشر  اطلاعات  طبق  بر 
(AHA)افزايش  آمريكا  قلب  انجمن 
دهه  چهار  طول  در  قند  مصرف 
كمر  دور  اندازه  موازات  به  گذشته 
مردم پيش مى رود و طبق مطالعات 
نه  و  افزوده  قند  گرفته،  صورت 
طبيعى، منجر به بيمارى هاى قلبى و 

ديابت مى شود.

با  را  غذایی  مواد  برچسب 
دقت بخوانید

بسيارى از غذاهاى بسته بندى شده 
شامل قند طبيعى و اضافى هستند. 
اين  غذايى  مواد  برچسب  در  اما 
مجموعا  و  شود  نمى  انجام  تفكيك 
يك عدد مشترك را درج مى كنند. 
سال گذشته، اداره كل موادغذايى و 
كردن  جدا  پيشنهاد  آمريكا  دارويى 
اين دو و واضح كردن مقدار اين قند را 
از هم كرده است. اما در هر حال شما 
مواد  آن،  تشخيص  براى  توانيد  مى 
تشكيل دهنده مواد غذايى را مطالعه 
را  شكر  مقدار  فقط  شما  اگر  كنيد. 
روى برچسب مى ببينيد، پس مواد 
مورد  محصول  به  اى  كننده  شيرين 
نظر شما اضافه نشده است ولى اكر به 

طور 
ل  مثا

ن  ا ميز
شكر قهوه اى، 

ذرت،  شربت  نيشكر، 
مالتوز و يا فروكتوز را درج كرده اند، 

پس مطمئن شويد كه شامل شيرين 
كننده اضافى هم هستند. 

شما مى توانيد به طور خودكار از 
ميزان قند رسيده به بدن خود با فرار 
نخوردن  شيرين،  هاى  نوشيدنى  از 
غذايى  مواد  و  شيرين  تنقلات 
برطبق  بكاهيد.  شده،  بندى  بسته 

نبايد  زنان  گرفته،  صورت  تحقيقات 
قند  از  كالرى   100 از  بيش  روزانه 
اضافه شده در روز (حدود 6 قاشق 
اين  با  كنند.  مصرف  خورى)  چاى 
حال، زنان به طور متوسط 18 قاشق 
چاى خورى در روز قند مصرف   مى 
كنند. سعى كنيد از اندازه قند روزانه 
فرمول  يك  خوشبختانه،  كنيد.  كم 
مصرفى  قند  شمارش  براى  ساده 
به  فقط  دارد،  وجود  منبع  هر  از 
چاى  قاشق  كه 1  باشيد  داشته  ياد 
قند  گرم   4 حدود  با  برابر  خورى 

اضافه شده است. 

در 
د  ر مو
هاى  ا غذ
ه  شد تخمير
اطلاع  ميزان  چه 
به  كه  افرادى  داريد 
تحت  دارند  علاقه  غذاها  قبيل  اين 
اين  ميگيرند  قرار  عوارضى  چه  تاثير 
مانند  پرطرفدار  هاى  خوراكى  نوع 
تزشيجات چه عوارضى براى بدن افراد 
مختلف دارند چه نكاتى را درباره آن 

ها بايد رعايت كنيم
چرا بايد غذاهاى تخمير شده 

بخوريم؟
شده  تخمير  غذاهاى  نام  شايد 
كمى گنگ باشد اما همه با آن آشنا 
هستيم، بله از ترشيجات صحبت مى 
حال  به  تا  زيادى  تحقيقات  كنيم. 
روى سلامت روده ها تاكيد كرده اند 
و ما مى دانيم غذايى كه مى خوريم 
تاثير گسترده اى روى سلامت كلى 
بدنمان دارد. براى درك اينكه چگونه 
شده  تخمير  غذاهاى  از  توانيد  مى 
به نفع خود و برنامه غذايى استفاده 
كنيد، بايد با اين پروسه آشنا شويد و 
غذاهايى كه با تخمير شدن بيشترين 

فايده را براى بدن دارند بشناسيد.
غذاى تخمير شده چيست؟

غذاهاى  يا  شده،  تخمير  غذاهاى 
زنده، نتيجه قرار گرفتن غذاها تحت 
پروسه تخمير لاكتو هستند. در اين 
نشاسته  و  قند  از  ها  باكترى  فرآيند 
غذا تغذيه مى كنند و در نتيجه اسيد 
لاكتيك توليد مى شود. در طول اين 
پروسه، آنزيم هاى سودمند، ويتامين 
انواع  و  امگا 3  هاى  چرب  اسيد   ،B
بسيارى پروبيوتيك براى حفاظت از 
غذا و مواد مغذى آن توليد مى شوند. 
سيستم گوارش بدن به غذاهاى تخمير 
شده خيلى خوب پاسخ مى دهد چون 

كيفيت آنها فوق العاده است.

چرا غذاهاى تخمير شده در برنامه 
غذايى مان جايى ندارند؟

كل  در  غذايى  فرهنگ  متاسفانه 
جهان دستخوش تغيير شده و امروز 
خيلى ها ديگر غذاهاى تخمير شده 
فرهنگ  كنند.  مى  استفاده  كمتر  را 
برچيده  عوامل  از  يكى  غربى  غذايى 
شدن چنين غذاهاى سودمندى است. 
اين فرهنگ غذايى بيشتر شامل شير 
جاى  به  شده  پاستوريزه  ماست  و 
دست نخورده است، همچنين ترشى 
رسد  مى  فروش  به  امروزه  كه  هايى 
بر پايه سركه هستند و تخمير شده 
وضعيتى  چنين  متاسفانه  نيستند. 
از  مهم  قسمت  يك  ما  شده  باعث 
دهيم:  دست  از  را  خود  غذايى  مواد 
باكترى هاى زنده اى كه روده براى 
دارد. نياز  سلامت  ماندن  مطلوب 
فوايد غذاهاى تخمير شده چيست؟

نكات  از  يكى  هستند:  پايدار   -1
بسيار مثبتى كه غذاهاى تخمير شده 
فرآيند  است.  بودنشان  كارآمد  دارند 
لازم  را  انرژى  كمترين  شدن  تخمير 
دارد، عمر غذا با تخمير شدن بسيار 
بالا مى رود و در عين حال نيازى هم 

به نگهدارى اش در يخچال نيست.
2- با بيمارى ها مبارزه مى كنند: 
و  است  قدرتمند  سيستمى  روده 
ايمنى  سيستم  از  درصد   80 حدود 
بدن را تشكيل مى دهد. پس زمانى 
بد  رفتارى  مضر  هاى  باكترى  با  كه 
سلامت  به  تنها  باشيم،  داشته  آن  با 
كوتاه مدت و بلند مدت خود آسيب 
شده  تخمير  غذاهاى  ايم.  كرده  وارد 
مجموعه كاملى از باكترى هاى مفيد 
هستند كه به روده كمك مى كنند و 

بيمارى ها را دور نگه مى دارند.
3- مقرون به صرفه هستند: با اينكه 
بسيارى فكر مى كنند خوردن غذاى 
بالا  هاى  هزينه  صرف  به  نياز  سالم 
است، اما هميشه هم اينطور نيست، 
مخصوصا درباره غذاهاى تخمير شده. 
غذاهاى تخمير شده را وقتى در خانه 
برايتان  ها  ماه  تا  كنيد  مى  درست 

باقى خواهند ماند. يك مقدار از اين 
ها  مكمل  از  بيشتر  برابر   100 غذا 

پروبيوتيك دارد.
4- زنده و مفيد هستند: بر خلاف 
شده  تخمير  غذاهاى  مرده،  غذاهاى 
بلافاصله با آنزيم هايى كه به سيستم 
ميزان  كنند  مى  كمك  گوارشى 
را  معده  اسيد  و  روده  هاى  باكترى 
مواد  جذب  مقدار  و  كرده  متعادل 
مغذى توسط روده را نيز افزايش مى 
دهند. وقتى روده متعادل باشد مزاياى 
زيادى برايتان خواهد داشت، التهاب، 
ديگر  و  اسيد  رفلاكس  يبوست، 
يابد. مى  كاهش  گوارشى  مشكلات 
چگونه غذاهاى تخمير شده را 
وارد برنامه غذايى خود كنيم

تخمير  غذاهاى  مزاياى  دانستن 
از  استفاده  و  است  چيز  يك  شده 
ديگرى.  چيز  مرتب  صورت  به  آنها 
آوريم،  مى  كم  عمل  هنگام  هميشه 
مى  باشد.  اينطور  هميشه  نبايد  اما 
كنيد.  شروع  را  كار  كفير  با  توانيد 
مثلا يك قاشق مخمر كفير را داخل 
بريزيد  صبحانه  اسموتى  يا  ميوه  آب 
و ميل كنيد. سبزيجات تخمير شده 
اى مانند پياز را در سالاد ناهار و شام 
ترشيجات  انواع  كنيد.  استفاده  خود 
و غذاهاى تخمير شده را مى توانيد 
كنيد. درست  خانه  در  سادگى  به 
با موارد اساسى آشنا شويد

كفير،  لبنيات:  جايگزين  و  لبنيات 
يك آشاميدنى تخمير شده شير است 
و طعمش از ماست قوى تر است. كفير 
سرشار از كلسيم و پروبيوتيك است.

تخمير  پنير  توانيد  مى  همچنين 
شير  و  ترش،  خامه  ماست،  شده، 

نارگيل را هم امتحان كنيد.
سبزيجات: كلم رنده شده و آب پز 
با سركه و نمك كه به خوبى تخمير 
شده باشد، دوز قابل توجهى فيبر و 
پروبيوتيك را براى بدن فراهم مى آورد.

گوجه  تربچه،  توانيد  مى  همچنين 
فرنگى، پياز، سير، و ديگر سبزيجات را 

نيز تخمير شده استفاده كنيد.

قند را جدی بگیرید

تا به كى جان كندن اندر آفتاب؟ اى رنجبر!
ريختن از بهر نان از چهره آب، اى رنجبر!
زين همه خوارى كه بينى زآفتاب و خاك و باد
چيست مزدت جز نكوهش با عتاب؟   اى رنجبر!
پرسشى كن  خويشتن  پاى مال  حقوق  از 
چند مى ترسى ز هر خان و جناب؟ اى رنجبر!
جمله آنان را كه چون زالو مكندت، خون بريز
وندر آن خون دست و پايى كن خضاب، اى رنجبر!
ديو آز و خودپرستى را بگير و حبس كن
تا شود چهر حقيقت بى حجاب، اى رنجبر!
مى دهد فتوا  رشوه  بهر  كه  شرعى  حاكم 
كه دهد عرض فقيران را جواب؟ اى رنجبر!...


