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 ��� ���� ، در ز���� ������ و ����� ا��وز
ا�� �� �� ا���اب و ا���س ������ ����. �� 
���ر��ی   ،���� ���ا�� ��ی   �� ��ا���  در 
����، ���� ��ی ����اد�� �� ا���س ������ 
و �� �����، ذ�� ا���ن روز�ــ� روز در ���ض 
���ک ��ی ��� زا ��ار �� ���د. ا�� ���� ای �� 
����� �� ��د، ����� ������ و  ا��� ��د��ه 
���� ���� ا�� ���ر��ی روا�� �� ��ن، �� و��ه 
�� ���� ا��. ���� ��، در وا��، ��ز���� از 
 ����� و���� روا�ــ� �ــ�ن ا�ـــ�.از ����ی ��
��رت ����� �� ��ش ��ی ا������، از ���� 
����ی ���� �� ��� ر��ش  و ��رش ���� �� ا
�� ؛ ��� �� ��ا��� ����د��ی ����ش ذ��� 
����� �� از ���� ���� ��د را ���ن �� د���. 
��� �ـــ�و� �ــ� �ــ�د و �����  ا�ــ� ا�ــ�ــ�س از 
ــ�ارد؟ و�ــ�ــ� در ��ا��  ــ� � ــ� � روی �ــ��ــ� ا�
�ــ� ���ل ��زی  �ــ�ار �� �����، ���  ا�ــ�ــ�س زا 
���ر ���������س ــ ������� ــ آدر��ل، ��ن را 
��ای ��ا��� �� ��� آ��ده �� ���. ا�� ��آ��� 
�� ���� ��ر��ن ���� ��ن ��ر���ول و آدر����� 
����ه ��ت، ا�ــ� ��ر��ن ��  ���اه ا�ــ�. در 
������  ا�� در ��رت ��اوم، �� ��ا��� ا��ات 
����� �� ���� روان، ����� ا���� و ���� 
دا��� �����. ��ر���ول، ���ن ��ر��ن ���وف 
ا�ــ�ا�ــ� ����� ���� ����  ا�ــ�ــ�س، ���� 
�� ��د، ����� ���� را �� ����� �� ا��ازد، 
ا����ب را ا��ا�� �� د�� و �� د���� ���� را 
����� �� ���. ����� ����؟ ��وز �� ����� 

����ری ��ی �����. 

ب�ما�ی هایی که با استرس دوست  هستند
����ری از ����ری ��ی ����� ار���ط ������ 
�� ��������� �� ا���اب و ا���س دار��. در 
ادا��، ���� از ���� ���� آ��� را ��ور �� ����:

��� (��ش ��رت): ا���س ���� ا��ا��    آ
�� دو ����  ���� ���� و ا����ب �� ��د 
��� ا�ــ�. در �����، در ا��م  ا��� در �ــ�وز آ
�����، ��ش ��ی ���� ����ار �� ��ش ��ی 

 .���� �� ���� ����
���� (در����� آ�����): ا��اد د��ر ا���اب،  ا
 ���� ا ��د��ن، ����� ����� �����  �� و��ه 
�����. ��رش، ����ی و ����� ر��ی از ���� 

آن ا��. 
ــ�ژ�ــ�: ا�ــ�ــ�اب  �ــ�ــ� �ــ�ی آ�    ���� و وا
��وز  و  آزاد �ــ�ن ��������  �� ��ا�� ���� 
 �� ���ه ��د، �� و��ه در ا��ادی  ������ی ��ا

ز���� ������ دار��. 
ا���س از ��� ���� ��ا��  ���ر��ز��: 
��د و ����� ���ر��ز�� ا��. ا�� ����ری 
ا������، �� ��� �����ت ������ ����� �� 

����� ��ی ���ه ای ���� �� ��د. 
ــ� ا�ــ�ــ�س  ــ�ی ���� � ــ�ک � ــ�ش �ـــ�: � ر�ـ
���اد  �ــ�ن  وارد  �ــ��ــ�  �� ��ا���   ����� ��
ز��دی از ������ل ��ی �� �� ��ز ا���ا�� ���� 
���ه و ����ده ر� د��.  و ر��ش �� �� ��رت ��ا

راهکارهایی برای مقابله با این چرخه معیوب
���� از  �ــ��ــ� �ــ�ــ� �ــ�ان ا�ــ�ــ�س را �ــ� �ــ�ر  ا
ز���� ��ف ��د ا�� �� ��ان ��د ���� ����� 
�� آن ���ر ������ و از �����ات ���� آن �� ���� 
 ��� را���ر�� در دو د���   .���� ������ی 

��ار �� �����:

  ۱ )  مراقبت از ذهن:
  �ــ�ــ��ــ�ــ� �ـــ��ـــ� �ــ�ــ�ــ�: ورزش �ـــ� و�ـــ�ه 
�ــ�ــ�ده روی، ���� �ــ� دو�ـــ�ن ���� �ــ� ا��ا�� 
ا��ور��� �� �� ���� ا���س ��� �� ���. 

��اب ���� و ����: �� ��ا�� ��د ����� 
ــ� ا�ــ�ــ��ت  ــ�ا� ــ�ای �ــ�ــ��ــ� ا�ــ�ــ�س و ا� �ـ

����� ا��. 
����� ��ی   :����  ���� و   �������
���� ������ت  ���� در  �ــ� آرا�ــ� و ذ�� آ

 .������ ����
در�ـــ�ن �ـــ�ی روان �ــ�ــ��ــ�ــ�: ا�ــ�ــ�ــ�ده از 
���وره روان ����� �� روان در�ــ��ــ�، �� و��ه 
در��ن ������ ر���ری، �� ا��اد در ������ 

���� ا���س ��� �� ���. 

۲) مراقبت از پوست:
ا����ده   :�����  ����� رو���  ر���� 
����ب ����ه ��ی  �ــ��ــ�،  �ــ��ــ�ــ�ه �ــ�ی  از 
 ���� �ــ�ون ��� و ��ا����ب �� ��ا�� �� 

��� ��ی ����� ��� ���.  وا
ــ� از �ــ�ــ��ــ� �ـــ��ـــ�: د�ــ�ــ�ــ�ری  �ــ��ــ�
��ش ��، ��را��ن ���� و ���ف �����ت 

��� و���� را ���� �� ���. 
����ان ��،  آ��� ا ���ف   :�����  �����
ا�����ی ��ب ���� (����� ا��� ۳)، ������ت 
��زه و �����ن آب ���� ����ر ����� �� ��د. 

ا���ی �� �����ود ا�� و ���ز �����ی از آن را ��� ���ده ام
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خطر خام خوا�ی  
از کم خونی تا افسردگی

در ���ه اول، ��م ��اری 
���� ��ز��� �� ����� 
�� ��� �� ر��. رژ��� �� 
���� ���ف ��اد ��ا�� 
��ه  ��م، �� و��ه ���ه ��، ������ت، دا�� ��، ����� �� 
�����ت. ����اران ا�� ��� ز���� آن را را�� ��ای 
ک ��زی ��ن، ���� وزن و ������ی از ����ری ��  ��
�� دا��� ا�� ��ا�� ���� ���ن �� د�� �� ��م ��اری 
�� �� ��رت ا��ا�� و ������ت د���ل ��د، �� ����  ا
��ا��ی و��ه  داده ��ه را ��ارد، ���� ���� ��� و 

روان را ��� �� �����ه �� ا��ازد. 
ــ�ارض �ــ�م �ــ�اری،  �ـ و ��� ����  از ������   ���
���� ���� در���� ����ی، ��و���� و ر�����ی ��ی 
�ــ�وری ا�ــ�. �ــ�اد ��ا�� ��م ��� ز�ــ�دی دار�� 
ا�� ا��ژی ا���� ����� �� ����. در �����، ا��اد د��ر 
��ء����� ا��ژی ــ ��و���� �� ���� �� ��د را �� ���، 
�� ا����ان و  ���� ��ا ر��ش ��، ا���ل ������، 

���� �����د ����� ا���� ���ن �� د��. 
، ��ارت دادن ��ا ��� ���� در از ���  از ��ی د���
��ا�ت �� و ����ت ��  ��دن ������ت ������� ای ����� ا
دارد �� در ��رت ���ف ��م، ���� ��ب ا��ح ���� 
��� آ��، �����، روی و ������ �� ����.����د ���� 
ا����ان،   ����  ،���� �� �� ��ا��  ��   ����� ا�ــ� 
��ا�� �����، ا���د�� و ا����ت �������� ���� 
��د. ��م ��اری ������ ���� ا�� �� ��� ا��� 
�� ����ری ��ی ����� ���اه ����. ا�� ����� ��ای 
��د��ن، ������ان، ز��ن ��ردار و ����ران ���� �� ��ا�� 

���������ه ���ت ����. 
��� ��د �� رژ�� ��ا�� ����، ا��ا�� ��  در ����� ���� ��
����ی ��ف ���� ��� ����. ��آ��� ��� ا���� 
�� ���� �ــ�ب �ــ�اد ���ی را ا�ــ�ا�ــ� �ــ� د�ــ�، ���� 
���� �� د��. ��م ��اری  ���ات ����و�� را ��� 
�ــ� �ــ� ا����ب �ــ�دی ا�ــ� ���� �ــ�ــ�ود، �����،  ا
���� دار و ��� ���رت ����� ����� ����. در 
��� ا�� �ــ�رت، ���� ��ن در ا�� ���� ا��ا��، 

������ ��ا�� ��. 

شــقایق اسماعیلی

کارشناس 
تغذیه 

پوست، آینه ای از تنش های درونی انسان

ا����ده  �ــ�   ����  ���� از  ��ا��� 
�ــ�م ���ود ��� ��د؛  از �����ن و 
���� ���ز��� ����� ���� �� ا���ن 
ا��. ���� �����ز�� �� ذ�� و ��ن در 
ار���ط �������� ��ار دار��. ا���اب 
ا�ــ�ــ�س �� ��ا�� ���� ����  و 
����ل   ،���� آ  �� ا�ــ�   ،��� را ����� 
������ت و ر���� ��� ز���� ����، 
�� ��ان ا�� ����� ���� را ���� داد.
�ــ�ا�ــ�ــ� �ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ��ـــ� و 
 ����� روان ���س ����� آ���� 
�ــ� در �ــ�ــ�ان �ــ��ــ�. ا�ــ� دو 
 ��������  ����  ،����
�ــ�ــ�ر �ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ�  و در 
����� ز���� �� را از درون 

و ���ون ���� ����.

ار���ط �������� ��ار دار��. ا���اب ����ری ��ی �����. 
ا�ــ�ــ�س �� ��ا�� ���� ����  و 
����ل   ،���� آ  �� ا�ــ�   ،��� را ����� 
������ت و ر���� ��� ز���� ����، 
�� ��ان ا�� ����� ���� را ���� داد.
�ــ�ا�ــ�ــ� �ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ��ـــ� و 
 ����� روان ���س ����� آ���� 
�ــ� در �ــ�ــ�ان �ــ��ــ�. ا�ــ� دو 
 ��������  ����  ،����
�ــ�ــ�ر �ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ�  و در 
����� ز���� �� را از درون 


