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ذره‌بین
سلامتی

کنترل قند با‌بادمجانکنترل قند با‌بادمجان

شادفر

کی با‌انطباق‌پذیری بالایی اسـت، به‌ایـن معنی که‌به‌راحتی   بادمجان‌ماده خورا
می‌توانـد در‌انـواع رژیم‌هـای غذایـی گنجانـده شـود. می‌تـوان آن را‌پختـه، کبـاب 
وغـن زیتـون خـورد. همچنیـن می‌تـوان  شـده یا‌سـس زده و‌بـا یـک چاشـنی و‌ر
از‌بادمجـان به‌عنـوان جایگزینـی کم‌کالـری بـرای بسـیاری از‌مواد تشـکیل دهنده 
غـذا که‌کالـری بالایی دارنـد اسـتفاده کـرد. گنجانـدن بادمجان در‌برنامـه غذایی 
سـبب کاهـش مصـرف کربوهیـدرات و‌کـم کـردن کالـری مصرفی می‌شـود و‌در‌عین 

حـال فیبـر و‌مـواد مغـذی را‌به‌بـدن می‌رسـاند.

   دارای مواد مغذی   
بادمجان‌یـک مـاده غذایـی مغـذی اسـت کـه‌در‌ازای کالـری کـم، ویتامین‌هـا و‌مـواد 
معدنـی زیـادی دارد. ایـن مـاده غذایـی دارای پروتئیـن، منگنـز، فـولات، پتاسـیم، 
ویتامیـن K و‌ویتامیـن Cاسـت. همچنیـن بادمجان‌مقادیـر کمـی مـواد مغـذی دیگـر 

از‌جملـه نیاسـین، منیزیـم و‌مـس هـم دارد.

   کنترل قند خون   
اضافـه کـردن بادمجـان به‌رژیـم غذایـی در‌کنتـرل قند خون مؤثر اسـت. ایـن موضوع 
ثـر مثبتـی  . فیبـر با‌ا در‌درجـه نخسـت به‌دلیـل فیبـر سرشـار در‌بادمجـان اسـت
که‌در‌پاییـن آوردن سـرعت هضـم غـذا و‌کم‌کـردن سـرعت جـذب قنـد در‌بـدن دارد، 

می‌توانـد قنـد خـون را‌پاییـن بیـاورد و‌از‌نوسـان‌های فـوری آن بکاهـد.
افـزون بـر ایـن پژوهش‌هـا نشـان‌می‌دهند پلی‌فنول‌هـا یا‌ترکیبـات گیاهـی طبیعـی 
موجود در‌مواد غذایی مانند بادمجان هم می‌توانند به‌کاهش قند خون کمک کنند.

  زیادی فکرکردن درباره هرچیزی ممکن است

 آسیبی جدی به‌سلامتی‌تان وارد کند  

زندگی‌تان را‌یک‌بار دیگر زندگی کنیدزندگی‌تان را‌یک‌بار دیگر زندگی کنید

امیرمقدم

 »قضـاوت کـردن یعنـی به‌خاطـر یـک قضـاوت منفـی، دیگـر به‌حـرف همسـرتان گوش 
نمی‌کنیـد یا‌فقـط با‌ایـن هدف گـوش می‌کنیـد که‌تقصیـر را‌به‌گـردن او‌بیندازید یا‌به‌او 
گـر فکـر کنیـد همسـرتان احمـق، خشـک مغـز یا‌دیوانـه  برچسـب‌های منفـی بزنیـد. ا
اسـت، گوش دادن را‌حتما متوقف می‌کنید یا‌گوش می‌کنید فقط برای اینکه شـواهد 

تـازه‌ای در‌تأیید حماقت، خشـک مغـزی یا‌دیوانگـی او‌بیابید.«
آنچـه خواندیـد، بخشـی از‌متـن کتـاب »مهارت‌هـای زندگـی زناشـویی« اثـر دکتـر 
متیـو مک‌کـی و‌همـکاران گـروه روان‌شناسـی اوسـت. کتابـی که‌مطالعـه آن به‌همـه 
کتـر  . د د صیـه می‌شـو ، تو شـند شته‌با ا جیتـی که‌د و بقه ز ج‌هـا با‌هـر سـن و‌سـا و ز
گاهانـه تلاش کرده‌ایـم  مک‌کـی و‌همکارانـش در‌مقدمـه کتـاب بیـان می‌کننـد: »مـا آ
ح کنیـم، چـون بـاور داریـم هـر  نمونه‌هـای متنـوع زیـادی از‌ارتبـاط زناشـویی را‌مطـر
ارتباط جلوه‌ای درسـت و‌سـالم از‌صمیمیت انسـانی است. ازاین‌رو، این کتاب برای 
تـازه نامزدهایـی اسـت که‌در‌آغـاز‌راه هسـتند و‌می‌خواهنـد مراحـل ارتباطی‌شـان 
را‌شـکل دهنـد. همچنیـن بـرای زوج‌هایـی اسـت که‌سـال‌های زیـادی با‌هـم ازدواج 
کرده‌انـد و‌می‌خواهنـد تغییـر کننـد و‌جنبه‌هـای خـاص ارتباطشـان را‌بهبـود دهنـد 
و‌همچنیـن بـرای زوج‌هایـی اسـت که‌هنـوز به‌یکدیگـر متعهـد هسـتند و‌مایل‌انـد 

بـرای زندگـی مشـترک شـادتر تلاش کننـد.«
گـر با‌خوانـدن همیـن چنـد جملـه تصمیـم به‌مطالعـه ایـن کتـاب گرفته‌ایـد، توصیـه  ا
می‌کنیـم جدیدتریـن نسـخه آن را‌تهیـه کنیـد، چـون تجدیدنظـر جـدی در‌آن صورت 
گرفته‌اسـت و‌بـا مطالعـه آن یـاد می‌گیریـد که‌چگونـه در‌روابـط خـود هوشـمندانه‌تر 
عمـل کنیـد. ارتباطـات خـود را‌بهبـود ببخشـید. بهتـر با‌مشـکلات کنـار بیاییـد و‌بـا 

شـخصی کـه‌او را‌دوسـت داریـد، از‌راه‌هـای سـالم 
و‌خلاقانـه تعارضات خود را‌حل کنیـد. همچنین 
در‌هـر فصـل مهارت‌هـای اساسـی را‌می‌آموزیـد 
که‌رضایت بیشـتری از‌روابط خود داشته‌باشـید 

و‌صمیمیـت عمیق‌تـری را‌احسـاس کنیـد.
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کتاب‌باز 

 الهام اعلمی‌دوست
روان‌شناس بالینی:

تا زمانی که‌ما مسئله‌ای 
را‌درست درک نکنیم 

و‌علت واقعی آن را‌نیابیم، 
امکان ندارد بتوانیم برای 
آن راه‌حلی پیدا کنیم

 
تیک
سلامتی

چرا دیابتی‌ها باید خیار بخورند؟چرا دیابتی‌ها باید خیار بخورند؟

خیـار به‌دوصـورت بوتـه‌ای و‌گلخانـه در‌بـازار پیدا می‌شـود. 
افزون‌بـر تفاوت‌هایـی که‌این دونوع خیـار باهم دارند، 

یـک فـرق اساسـی هـم در‌مـزه انتهـای خیـار وجـود 
دارد. انتهـای خیارهـای بوتـه‌ای مـزه تلخـی دارد 

که‌به‌دلیـل وجود ماده‌ای به‌نام »کوکوربتاسـین« 
است. معمولا خیارهایی که‌در‌شرایط آب و‌هوایی 
سـرد و‌کمبـود آب رشـد می‌کننـد بیشـترین مقـدار 
کوکوربتاسـین را‌دارنـد. برخـی معتقدنـد که‌ایـن 

سـت و‌نقـش  بتـی مفیـد ا یا د د ا فـر ی ا ا تلخـی بـر
انسـولین را‌بـازی می‌کنـد، درحالی‌که بنابـر اعلام دفتر 

بهبـود تغذیـه جامعـه وزارت بهداشـت، علـت تلخـی خیـار 
»کوکوربتاسـین« اسـت و‌ارتباطـی با‌انسـولین نـدارد. گذشـته 

از‌آن انسـولین یـک سـاختار پروتئینـی دارد و‌در‌صورت ارتباط با‌اسـید معده و‌شـیره 
گوارشـی مترشـحه در‌پانکـراس، به‌پپتیدهـا و‌آمینواسـیدهای سـازنده هیدرولیـز 
می‌شـود و‌عملا سـاختار عملکـردی خـود را‌از‌دسـت می‌دهـد. بنابرایـن آنچـه خیـار 
را‌بـرای افـراد دیابتـی مفیـد می‌کنـد، انسـولین آن نیسـت، بلکـه محتـوای بـالای فیبـر، 
قدرت هیدراتاسـیون زیاد، داشـتن خاصیت حجم‌دهندگی به‌غذا در‌کنار محتوای 

کالـری و‌قنـد بسـیار پاییـن آن اسـت.

موضوعی که‌امروز می‌خواهیم درباره آن صحبت کنیم با‌وسواس 
فکـری که‌تاپیـش از‌ایـن زیـاد دربـاره آن شـنیده‌اید، کمـی متفـاوت اسـت. 

در‌وسـواس فکـری فـرد درباره یـک یا‌چنـد موضوع خـاص وسـواس‌گونه فکـر می‌کند. 
ولـی در‌اختلال زیـاد فکـر کـردن فـرد دربرخـورد با‌همـه مسـائل این‌گونـه رفتـار می‌کنـد. ایـن فکـر 

ج اسـت و ‌نمی‌توانـد جلـو آن‌هـا را‌بگیرد. کردن‌هـای زیـادی خیلـی وقت‌هـا از‌ اراده و‌تـوان او‌خـار
معمـولا ایـن افـراد به‌جـای فکـر کـردن به‌یـک موضـوع یا‌مسـئله به‌حواشـی آن می‌پردازنـد و‌این‌قـدر ایـن 

حواشـی در‌ذهنشـان می‌چرخـد که‌اصـل ماجـرا گـم می‌شـود. درواقـع یـک دور باطـل فکـر کـردن اسـت، بـدون 
آنکـه نتیجـه یا‌راه‌حلـی بـرای آن موضوع یا‌مسـئله پیدا شـود. این درگیـری ذهنی به‌قـدری زیاد و‌آزاردهنده 

اسـت که‌آن‌هـا را‌از‌زندگـی عـادی باز‌مـی‌دارد و‌آسـیب‌های زیـادی برایشـان ایجـاد می‌کنـد.
قسـمت دردآور ماجـرا هم اینجاسـت که‌معمـولا این‌گونه افراد این نوع رفتارها را‌بخشـی از‌شـخصیت 
ع ایسـتایی که‌سلامت  خـود می‌داننـد و‌هیـچ‌گاه تلاشـی بـرای تغییـر خـود نمی‌کننـد.  یـک نـو
جسـمی و‌روانـی آن‌ها را‌به‌شـدت تهدیـد می‌کنـد و‌خیلی مهم اسـت که‌آن‌ها این درد 

ن  ن آ مـا ر ل د نبـا س کننـد و‌به‌د حسـا ن ا شـا د ر‌خو ا‌د باشـند.ر

تـا زمانـی که‌مـا مسـئله‌ای را‌درسـت درک نکنیـم 
و‌علـت واقعـی آن را‌نیابیـم، امـکان نـدارد بتوانیـم بـرای آن 

راه‌حلـی پیـدا کنیـم. بنابرایـن لازم اسـت که‌درصـورت ابتلا به‌ایـن 
ل، پیـش از‌هـرکاری مشـکل را‌در‌خودمـان ریشـه‌یابی کنیم. برای  اختلا

ایـن اتفـاق هـم می‌تـوان علت‌هـای زیـادی پیـدا کـرد. باایـن همـه، 
ل  افسـردگی و‌اضطـراب دوعامـل مهـم در‌ابتلا به‌ایـن اختلا

محسـوب می‌شـوند.

گـر فکـر کـردن زیـاد با‌نتیجـه و‌تصمیم‌گیـری همـراه باشـد،  ا
ل زیـاد فکرکـردن از‌نتیجـه خبـری  خـوب اسـت ولـی در‌اختلا

نیسـت و‌فـرد فقـط پیامدهـای منفـی آن را‌درک می‌کنـد. بـرای نمونـه 
می‌تـوان به‌ایـن چنـد پیامـد اشـاره کـرد.

اسـیر افـکار منفـی می‌شـویم و‌نمی‌توانیم از‌حالمان لـذت ببریم.
بهره‌وری‌مـان را‌در‌زندگـی به‌شـدت پایین مـی‌آورد و‌دیگـر نمی‌توانیم نـگاه مثبتی به‌آن 

داشته‌باشـیم.
افـکار تکـراری و‌زیـاد روی مغزمـان سـنگینی می‌کند و‌مانع از‌کارایی آن می‌شـود.

به‌فـردی غرغـرو تبدیل می‌شـویم که‌دیگـران را‌روز‌به‌روز از‌خودمان دورتـر می‌کنیم.
روی روابطمـان اثـر می‌گـذارد و‌سـبب می‌شـود تا‌فقـط با‌افـراد منفـی ماننـد خودمـان بتوانیـم تعامـل 

. کنیم
احتمـال ابتلایمـان به‌افسـردگی و‌اضطراب را‌به‌شـدت افزایش می‌دهد.

انـرژی زیـادی نخواهیـم داشـت و‌عملکرد روزانه‌مـان به‌خاطر نداشـتن تمرکز مختل خواهد شـد.
لات گوارشـی مانند پرخـوری یا‌کم‌خـوری عصبـی مبتلا  لات خـواب رنـج می‌بریـم و‌به‌اختلا از‌اختلا

می‌شویم.
احتمـال ابتلایمـان به‌انـواع بیماری‌هـای قلبـی و‌عروقـی به‌علـت اضطـراب زیـاد افزایـش 

می‌یابد.
اعتماد‌به‌نفسـمان به‌شـدت کم می‌شـود و‌دائم درحال خود سرزنشـگری هسـتیم.

رفتارهـای پرخاشـگرانه از‌خـود نشـان می‌دهیـم که‌می‌توانـد به‌مصـرف مـواد 
مخـدر و‌الکل منجر شـود.

احتمـال ابتلا به‌اختلال وسـواس فکری-رفتاری در‌ما به‌شـدت افزایش 
خواهد یافت.

تحقیقـات نشـان می‌دهـد ۷۳درصـد افـراد 
‌۲۵تـا ۳۵سـاله و‌۵۲درصـد افـراد ‌۴۵تـا ۵۵سـاله بیـش از‌حـد فکـر 

می‌کننـد. ازایـن‌رو، لازم اسـت که‌بـرای مقابلـه با‌ایـن مشـکل تا‌پیـش 
از‌اینکـه جنبه‌بیمارگونـه پیـدا کنـد، فکـری بکنیـم و‌راه‌حلـی بیابیـم. بـرای ایـن 

منظـور توصیـه می‌کنیـم:
گی‌هـای  نخسـت مشـکل را‌درخودمـان بپذیریـم و‌بدانیـم که‌ایـن اتفـاق فقـط یـک جنبه‌از‌ویژ

شـخصیتی مـا نیسـت و‌همچنیـن بایـد بدانیـم که‌این مشـکل خیلـی زود ما را‌زمین‌گیـر خواهد کرد.
گام بعـدی متوقـف کردن این افکار مزاحم اسـت. ما بایـد بتوانیم به‌این چرخه معیـوب پایان بدهیم. 

گاهانـه باز‌به‌موضوع  بـرای ایـن منظور هم باید مسـیر فکـر کردن‌هایمـان را‌تغییر بدهیـم و‌هرچندبار که‌تکرار شـد، آ
دیگـری فکـر کنیـم تا‌کم‌کـم توانایی کنتـرل افکارمان را‌پیـدا کنیم.

زمانـی که‌مغـز مـا در‌حالـت اسـتراحت اسـت، بخش‌هایـی از‌آن که‌مربـوط به‌حـل مسـئله و‌تفکـر خلاق اسـت، 
گاه فعـال می‌شـود. پـس یـاد بگیریـم در‌زمان‌هایـی که‌بیش از‌حد فکـر می‌کنیـم، ماننـد پیش از‌خـواب، به‌مغزمان  ناخـودآ

اسـتراحت بدهیـم. خوبـی آدمیزاد ایـن اسـت که‌به‌همه‌چیز خیلی زود عـادت می‌کند.
وحـی ماننـد مدیتیشـن و‌یـوگا به‌آرامـش فکـری کمـک زیـادی می‌کننـد. همچنیـن  زش‌هـای جسـمی و‌ر ور

گاهـی، رفتـن به‌طبیعـت، ماسـاژ، صحبـت کـردن با‌دوسـتان، مطالعـه کتـاب و‌گـوش دادن  تمرین‌هـای ذهن‌آ
به‌موسـیقی‌های آرام‌بخـش سـبب می‌شـود تا‌مـا بتوانیـم زندگـی را‌در‌لحظـه حـال تجربه‌کنیـم و‌حواسـمان 

کنـون اختصـاص بدهیم. را‌به‌ا
یادداشـت‌برداری یکـی از‌بهتریـن راه‌هـا بـرای بیرون‌کـردن افـکار مزاحـم از‌ذهـن اسـت. می‌توانیـم 

همیشـه فهرسـتی از‌کارهایـی که‌بایـد انجـام دهیم، یادداشـت کنیـم تا‌ذهنمـان نظم بیشـتری بگیرد.
 پیش از‌این گفتیم که‌گاهی مشکل به‌علت بیماری‌های جسمی یا‌روحی ایجاد می‌شود 

گـر هیچ‌کـدام از‌این روش‌هـا جواب‌گو  و‌فـرد بایـد بـرای مدتـی از‌دارو اسـتفاده کنـد. از این‌رو،  ا
نبـود، وقـت آن اسـت که ‌از ‌ایـن متخصـص روان‌شـناس کمک بگیریـم. او‌درصـورت نیاز‌ما 

را‌به‌روان‌پزشـک برای دریافت دارو هـم معرفی خواهد کرد.

معصومه متین‌نژاد| چند روز پیش با‌یکی از‌دوستانم 
لاخره  لا و‌پایین رفتـن راسـته کفش‌فروشـی‌ها، با بـرای خریـد به‌بـازار رفتـه بودیم. پـس از‌کلی بـا

یـک جفـت کفـش انتخـاب کـرد. ولـی هنـوز دسـت به‌جیـب نشـده‌بود که‌پرسـش‌های بی‌شـمارش دربـاره آن 
ی  ر ، کا ع شـد و که‌همیشـه می‌کنـد، یعنـی آن‌قـدر بـه‌آن قصـه سـاده شـاخ‌و‌برگ می‌دهـد که‌اصـل داسـتان در‌آن گـم می‌شـود. آخـر سـر هـم شـر

به‌ناچـار قیـد همه‌چیـز را‌می‌زنـد. دربـاره وسـواس فکری‌کـه بـه‌آن مبتلا شده‌اسـت، کمـی باهـم بحـث می‌کنیـم ولـی نمی‌پذیـرد. می‌گویـد: مـدل شـخصیتی‌اش 
این‌گونـه اسـت. بایـد همـه جوانـب کار را‌ببینـد و‌بعـد تصمیـم بگیـرد. هرچنـد خـودش نمی‌پذیـرد ولـی به‌نظـرم سـختگیری‌هایش از‌حـد وسـواس هـم گذشـته اسـت. 

موضـوع را‌که‌بـا الهـام اعلمی‌دوسـت، روان‌شـناس بالینـی درمیـان می‌گـذارم، می‌گویـد: »ایـن نوعـی اختلال فکـری به‌اسـم »زیـاد فکرکـردن« اسـت؛ یـک آسـیب 
جـدی بـرای سلامت روان.« عجیـب به‌نظـر می‌رسـد، ولـی فکـر زیـادی دربـاره هرچیـزی هـم خـوب نیسـت و‌خیلـی وقت‌هـا 

گر شـما هـم با‌این رفتار  گی مثبت اسـت تا‌یک مشـکل. ا آسیب‌زاسـت و‌بایـد جلویـش را‌گرفت، مسـئله‌ای که‌در‌ظاهر یک ویژ
بیمـاری‌زا در‌زندگی‌تـان دسـت و‌پنجـه نـرم می‌کنیـد و‌به‌ایـن نتیجـه رسـیده‌اید که‌برایتـان دردسرساز‌شده‌اسـت، حتمـا 

وز مـا را‌که‌چکیـده‌ای  از‌صحبت‌هـای ایـن روان‌شـناس بالینـی اسـت، بخوانیـد.مطلـب امـر

  ضربه‌فنی کردن افکار مزاحم ضربه‌فنی کردن افکار مزاحم   

اختلالی به‌اسم زیاد فکرکردن

علت ابتلا به‌این اختلال فکری

عوارضی که‌این 
مشکل برایمان دارد

چگونه به‌مشکل 
پایان بدهیم؟

    اضطراب زیاد    
‌20تـا 30درصـد اضطـراب در‌وجـود همـه 

گـر میـزان اضطـراب  مـا امـری طبیعـی اسـت. ولـی ا
در‌فـردی به‌70درصـد رسـید، طبیعـی اسـت که‌دیگـر 

ذهنـش به‌قـدری درگیـر شـود که‌نتوانـد درسـت 
فکـر کنـد و‌تصمیـم بگیـرد.

  بیماری افسردگی  
افسـردگی ما را‌به‌انفعال می‌کشـاند و‌سبب 

می‌شـود تا‌گرفتـار وسـواس فکـری شـویم، چـون 
انرژی لازم برای حل مشـکلات را‌نخواهیم داشـت 

و‌فقـط به‌مشـکل فکـر می‌کنیـم.

  تجربه‌شکست  
وقتـی در‌کاری شکسـت می‌خوریـم، اولین 

چیزی که‌به‌ذهنمان می‌رسد این است که‌به‌اندازه 
کافی به‌جوانب آن کار نیندیشیده‌بودیم. موضوعی 

که‌سبب می‌شود تا‌پس از‌آن گرفتار یک وسواس 
فکری شویم.

   مشکلات جسمی  
گاهـی مشـکلات جسـمی ماننـد به‌هـم خـوردن 

)تعادل در موادی که به تسهیل  تعادل الکتروشیمیایی مغز
ارتبـاط بیـن سـلول‌های عصبـی کمـک می‌کننـد( سـبب می‌شـود 

ل زیاد فکر کردن شـویم، بـرای همین گاهی  تا‌مـا گرفتار اختلا
ویـی هـم بـرای ایـن  لازم اسـت که‌از‌درمان‌هـای دار

منظـور کمک گرفت.

  مشکلات روحی  
کمال‌گرایـی زیـاد، نداشـتن اعتمادبه‌نفـس، 

ابتلا به‌برخی فوبیاها)ترس( و‌احتمال روبه‌روشدن 
با‌آن‌ها و‌ابتلا به‌اختلال اسکیزوفرنی علت‌های دیگری 

ل هسـتند که‌در‌ریشـه‌یابی  برای ابتلا به‌این اختلا
مشـکل باید آن‌ها را‌هم درنظر بگیریم.

ل مبتلا شده‌ایم یا‌مشکل  برای اینکه بدانیم به‌این اختلا
روحی دیگری داریم، بد نیست این نشانه‌های بیماری را‌در‌خودمان 

جست‌وجو کنیم.
کـردن راه‌حـل  تمرکزمـان برمشـکل اسـت، نه‌راه‌حـل آن، بـرای همیـن به‌دنبـال پیدا

نیسـتیم.
گرفتـار افـکار تکراری هسـتیم و‌برای مـدت طولانی به‌یـک موضوع خاص فکـر می‌کنیم.

زمـان زیـادی را‌پیـش از‌خـواب به‌فکرکـردن اختصـاص می‌دهیـم و‌از‌شـدت اضطـراب و‌نگرانـی 
شـب‌ها بیدار می‌شویم.

در تصمیم‌گیـری مشـکل زیـادی داریـم و‌حتـی دربـاره تصمیمـات گذشـته تجدیدنظـر 
می‌کنیم.

روابـط شـخصی و‌اجتماعی‌مـان متأثر از‌این موضوع اسـت.
همیشه خود را‌به‌خاطر اتفاقات گذشته سرزنش می‌کنیم و‌نشانه‌هایی 

از‌افسـردگی و‌اضطراب داریم.

نشانه‌های که‌می‌گوید بیماریم


