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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه

 آسم 

 اختلالات ایمنی

 افسردگی

 گرفتگی قلبی

  3امگا 

 کاهش بینایی

 ویتامین د
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 مقدمه

 

سرشار از مواد  یخوراک یماده یناست. ا ینزم ییارهس یرو هاییخوراک ینترجزء سالم یماه  

د یتامینو و ینچون پروتئهم یمهم یمغذ  

  ۳-چرب امگا یدهایمنبع اس ینبهتر یماه ینچناست. هم

است. یباورنکردن یتاهم یمغز و بدن دارا یاست، که برا  

اندثابت شده یاز لحاظ علم یکه همگ کنیمیم شارها یخواص ماه یزتریندر ادامه شگفت انگ   

ها اغلب دچار کمبود آنها هستندمآد تریشاست که ب یمهم یسرشار از مواد مغذ یماه  

هستند یدمف تانیسلامت یبرا هایانواع ماه یهمه ی،طور کل به  

ها دچار کمبودشان هستندآدم تریشهستند که ب یمختلف یسرشار از مواد مغذ هاآن  

شوندیم یو مواد معدن هایتامینو انواع مختلف و ید، یفیت،با ک ینشامل پروتئ یمواد مغذ این  

چرب  هاییماه رسدیهستند؛ به نظر م یدتربهتر و مف یگرد یاز برخ هایماه یبرخ ین،وجود ا با

باشند یخوراک هایینوع ماه ینترسالم  
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 ترییشب یرمقاد ی( دارایمخالتن، و خال ین،آلا، ساردچرب )مانند سالمون، قزل هاییماه یراز

هستند یبر چرب یمبتن یاز مواد مغذ  

 

د یتامینشامل و یمغذمواد  این   

 یدماده مانند هورمون استروئ ینها دچار کمبود آن هستند. اآدم تریشاست که ب یمحلول در چرب

کندیدر بدن عمل م  

دارند. ترییشب ۳-چرب امگا یدهایچرب، اس هاییماه چنینهم  

عث کاهش هستند، و با یاتیح یارتان بسمغز و بدن یینهعملکرد به یچرب برا یدهایاس ینا 

.شوندیم هایماریاز ب یاریخطر بس  

 

 یسه بار ماه یادو  یاحداقل هفته شودیم یه، توص۳-تان به امگابدن یازبرطرف کردن ن یبرا

یدکن یلچرب م  

 

و  یو مواد معدن ید، یفیت،با ک ینمهم شامل پروتئ یسرشار از مواد مغذ ی: ماهنتیجه

یانواع آن حاو یراز سا یشب هایمختلف است. نوع چرب ماه هاییتامینو  

د است یتامینو و3 -چرب امگا یدهایاس   
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را در شما کاهش دهد یو مغز یقلب یخطر سکته تواندیم یمصرف ماه  

 

هستند یاعوامل مرگ زودرس در دن ترینیعشا یو مغز یقلب هایسکته  

 

تان سلامت قلب یبرا توانیدیکه م شودیمحسوب م هایییخوراک ینجزء بهتر یبه طور کل ماهی

یدمصرف کن  

 

که به صورت  ییهااند آدمنشان داده یتجرب یمعظ یهااز پژوهش یاریکه بس یستتعجب ن جای

از  یو مرگ ناش یو مغز یقلب یهاتر در معرض خطر سکتهکم کنند،یمصرف م یمرتب ماه

گیرندیقرار م یقلب یماریب  

 

قاتل  ینتردو بزرگ ی،و مغز یقلب یهاخطر سکته تواندیدر هفته م یبار ماه یکمصرف حداقل 

 جهان، را کاهش دهند

هستند یضرور یاردوران رشد بس یاست که برا یمواد مغذ یحاو یماه  

 

رشد و نمو است یبرا یاساس یازلازمه و ن ۳-چرب امگا اسیدهای  

 

 

www.takbook.com



 7 7فایده مصرف ماهی

 

 

 

یداس یکدوکوساهگزائنوئ ۳-امگا یچرب یداس یانم ینا در   

(DHA) 

کنندیدر دوران رشد در مغز و چشم تجمع م یرااست، ز اییژهو یتاهم یدارا   

 

 ۳-چرب امگا یدهایاز اس یکاف یبه اندازه شودیم یهتوص یردهرو، به مادران باردار و ش ینا از

 مصرف کنند

 

 هایماه یمادران باردار وجود دارد؛ برخ یبرا یزن یاطیاحت ییهتوص یک یانم ینهرچند، در ا

مشکل در مغز کودکان در حال رشد  یجادهستند، که ممکن است باعث ا یوهج ادییز یرمقاد یحاو

 شود

 

 ییرهدر زنج یترکم ییوهمصرف کنند که ج هایییماه یدزنان باردار فقط با یل،دل ینهم به

 یااز هفته تریشبهتر است ب ینچن، و هم…(آلا وقزل ین،وجود دارد ) سالمون، سارد شانییغذا

مصرف نکنند یهگرم ما ۳۴۳  

 

 یرا( اجتناب کنند، زیخام و نپخته )از جمله سوش یاز مصرف ماه یدعلاوه، زنان باردار با به

برساند یبآس ین( باشد که به جنیکروارگانیسم)م یزاندامگانیر یممکن است حاو  
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سن در برابر کهولت و  یشدهد و با افزا یشمغز را افزا یخاکستر یممکن است ماده یماه

از آن محافظت کندزوال،   

 

با  یسن، کاهش عملکرد مغز است )که به آن کاهش قدرت شناخت یشافزا یامدهایاز پ یکی

(گویندیسن م یشافزا  

 

خطرناک زوال  هاییماریب یانم یندر ا یاست، ول یعیروند طب یک یناز موارد ا یاریبس در

وجود دارند یزن یمرچون آلزاهم ی،دستگاه عصب  

 

در  یاند سرعت کاهش قدرت شناختنشان داده یتجرب یهااز پژوهش یاریبس ،یداست بدان جالب

تر استکم خورند،یم یماه تریشکه ب ییهاآدم  

 

که به  ییهادر ارتباط است. آدم یریپ یناز کاهش عملکرد مغز در سن یریبا جلوگ یمصرف ماه

فظه و عواطف است، از مغزشان که مسئول کنترل حا یدر مراکز خورند،یم یشکل مرتب ماه

هستند ترییشب یخاکستر یماده یدارا  

 

بسازد یو آن را درمان کند، و از شما آدم شادتر یریجلوگ یاز افسردگ تواندیم یماه  

 

است یو خطرناک یجرا یاربس یاختلال روان افسردگی  

www.takbook.com



 9 7فایده مصرف ماهی

 

 

 یتلو فعا یو از دست دادن علاقه به زندگ ی،کمبود انرژ ینی،غمگ ی،حوصلگبا کم افسردگی

 همراه است

 

 یکیحاضر درحال یرواج ندارد، ول یقلب یماریو ب یچاق یبه اندازه یباتقر یماریب ینا کهینا با

شودیمحسوب م یادن یهاآدم هاییماریب ینتراز مهم  

 

 یدر معرض افسردگ یگرانتر از دکم کنندیمصرف م یکه مرتبا ماه ییهاآدم اندیافتهدر هاپژوهش

دگیرنیقرار م  

 

د است یتامینو یخوب برا ییتنها منبع غذا یماه   

 

را به خود جلب کرده است یادیتوجه ز د یتامینو یراخ یهاسال در  

  

از  یادیو شمار ز کند،یدر بدن عمل م یدمانند هورمون استروئ یقتمهم در حق یتامینو این

درصد دچار کمبود آن هستند ۶/۴۴ یعنیمتحده،  یالاتا یتجمع  

د یتامینو یبرا ییمنبع غذا ینمحصولات مرتبط با آن بهترو  ماهی  

 هستند.
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هستند یتامینو ینسرشار از ا ینگچون سالمون و هرچرب هم هاییماه  

 

را کاهش دهد یکنوع  یابتد یلاز قب یمنیخودا هاییماریخطر ب تواندیم یمصرف ماه  

 

سالم را مورد  یهابدن به اشتباه بافت یمنیکه دستگاه ا شودیم یجادا یهنگام یمنیخودا بیماری

قرار دهد یبتهاجم و تخر  

 

 یهابه سلول یمنیاست که در آن، دستگاه ا یکنوع  یابتد ها،یماریب ینمهم ا یهااز نمونه یکی

شودیور ملوزالمعده حمله سازینانسول  

 

از آسم در کودکان کمک کند یریممکن است به جلوگ یماه  

 

شوندیدچار التهاب مزمن م یتنفس یت که در آن مجاراس یعیشا یماریب آسم  

 

است یافته یشافزا یریبه شکل چشمگ یماریب ینبه ا یانمبتلا یزانم یراخ یهادر دهه متاسفانه،  
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درصد خطر ابتلا به آسم را در  ۴۴تا  تواندیم یمصرف مرتب ماه دهندینشان م هاپژوهش

در بزرگسالان مشاهده نشده است یچندان یرتاکنون تاث یکودکان کاهش دهد؛ ول  

 

محافظت کند تانیناییاز ب یریپ یندر سن تواندیم یماه  

 

است که غالبا در افراد مسن  یناییو اختلال ب یناییناب یعمده یلزرد دل یلکه یبه نام تباه بیماری

دهدیرخ م  

 

ها از آدم یماریب یندر برابر ا توانندیم ۳-چرب امگا یدهایو اس یشواهد ماه یاساس برخ بر

 محافظت کنند

 

زرد را  یلکه یدرصد خطر ابتلا به تباه ۴۴تا  تواندیم یپژوهش، مصرف مرتب ماه یک طبق

 در زنان کاهش دهد

 

خوشمزه و آسان است یاربس ییغذا  

 

است یقطعا مورد مهم ینباشد، ول یماه یسلامت یدمورد جزء فوا ینا شاید  
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شودیم یهته یاست و به آسانخوشمزه  یاربس یماه یقت،حق در  

 

یدده یجا تانییغذا یمدر رژ یبه آسان توانیدیرا م یماه یل،دل ینهم به  

 

کند ینبدن تام یلازم را برا یددر هفته بتواند فوا یدو وعده ماه یا یکمصرف  رسدینظر م به  

 

اندیافتهپرورش  یعیکه به صورت طب یدکن یهته هایییماه الامکانحتی  

 

اندآلوده یترکم ییندههستند و به مواد آلا ترییشب ۳-امگا یدارا یعیطب ایهماهی  
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 فصل اول آسم
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 یشترب یمخاط یجادتنگ و متورم شده و باعث ا ییهوا یاست که در آن راهها یتیوضع یکآسم 

نفس را  یو تنگ ینهکند و سرفه، خس خس س یجادفس را اتن یتواند دشوار یم ینشود. ا یم

 باعث شود

 

مشکل بزرگ  یکتواند  یم ینا یگران،د یاست. برا یمزاحمت جزئ یکافراد، آسم  یبعض برای

حمله آسم خطرناک  یکشود و ممکن است به  یروزانه م یها یتباشد که باعث تداخل با فعال

 منجر شود

 

تواند کنترل شود. از آنجا که آسم اغلب در طول  یا علائم آن متواند درمان شود، ام ینم آسم

 یابیتا علائم و علائم خود را رد یدکند، مهم است که با پزشک خود مشورت کن یم ییرزمان تغ

یدکن یمکرده و در صورت لزوم درمان را تنظ  

 

 علائم

علائم  ید،شته باشدا یزعلائم آسم از فرد به فرد متفاوت است. شما ممکن است حملات آسم ناچ

علائم در همه زمان ها وجود دارد یا -مانند هنگام ورزش  -خاص  یفقط در زمانها  
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آسم عبارتند از یو نشانه ها علائم  

 

نفس تنگی  

درد یا ینهقفسه س تنگی  

خس خس یانفس، سرفه  یاز تنگ یخواب ناش مشکل  

معمول آسم در کودکان علائم  یفهنگام عجله )خس خس خف یخفگ یصدا یاسوت زدن  صدای

(است  

 

 یآنفولانزا، بدتر م یا یمانند سرماخوردگ ی،تنفس یروسو یک یقکه از طر یحملات خفگ یا سرفه

 شود

شود عبارتند از یکه آسم شما احتمالا بدتر م ییها نشانه  

 

آسم که مکرر و مزمن هستند یو نشانه ها علائم  

 یبررس یتر متر، دستگاه مورد استفاده برام یکبا پ یریتنفس دشوار )قابل اندازه گ افزایش

(ها یهکارکرد ر یچگونگ  

یشترب ینتسک یعاسکنر سر یکبه استفاده از  نیاز  
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شوند یظاهر م یطشرا یافراد علائم و علائم آسم در بعض یبرخ برای  

 

که هوا سرد و خشک است یاز ورزش، که ممکن است بدتر از زمان یناش آسم  

گرد و غبار یزیکی،ف یمحل کار مانند گازها یها یگاز آلود یناش یشغل آسم  

 یاسوسک  یقالب، زباله ها یمانند گرده، اسپورها یتیاز مواد هو یناش یاز آلرژ یناش آسم

(یخانگ یوان)ح یخانگ یواناتذرات پوست و بزاق خشک شده توسط ح  

 

که چه  یدکن یینتا تع یدباشد. با پزشک خود کار کن یکننده زندگ یدتواند تهد یآسم م یدحملات شد

. یددار یبه درمان اضطرار یازکه ن یو هنگام -شما بدتر شود  یعلائم و نشانه ها یدبا یزمان

 علائم اضطراب آسم عبارتند از

 

خشم یاضعف نفس  یعسر ضعف  

وجود ندارد یشرفتیپ یچمانند آلبوترول، ه ین،تسک یعاسکنر سر یکپس از استفاده از  حتی  

کم است یبدن یتفعال یکشید،نفس م وقتی  
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شود علائم و  ی)آلرژن ها( باعث م یمختلف و مواد آلرژ یها یقرار گرفتن در معرض آلودگ

توانند شامل موارد  یشود. عوامل آسم از فرد به فرد متفاوت هستند و م یجادآسم ا ینشانه ها

باشند یرز  

 

ذرات زباله  یا یواناتالب، پرتقال حق یگرد و غبار، اسپورها یهوابرد مانند گرده، گلوله ها مواد

سوسک یها  

یمانند سرماخوردگ یتنفس یها عفونت  

(از ورزش ی)آسم ناش یبدن فعالیت  

سرد هوای  

کننده ها، مانند دود یکهوا و تحر یها آلاینده  

 

 عوامل خطر

شامل یندهند. ا یم یششانس ابتلا به آسم را افزا یشاز عوامل افزا یکنم تعداد یفکر م  

 

برادر( با آسم یاخواهر  یاوالد  یکنسل خون )مانند  یک نداشت  

یونجه)تب  یکآلرژ ینیتر یا یکآتوپ یتمانند درمات یگرید یکآلرژ یماریب یک داشتن  
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(اضافه وزن داشتن  

یگاریس بودن  

 قرار گرفتن در معرض دود دست دوم

یانواع آلودگ یرسا یاگرفتن در معرض دود اگزوز  قرار  

مو  یشآرا ی،مورد استفاده در کشاورز یمیاییمانند مواد ش ی،رض عوامل شغلگرفتن در مع قرار  
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 فصل دوم اختلالات ایمنی
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است که با عوامل مؤثر بر  یمیاییخاص و مواد ش یاز سلول ها یمجموعه ا یمنیا یستمس

کنند.  یها مبارزه م یروسها و و یعفونت مانند باکتر  

دن خود حمله بدن به اشتباه به بافت ب یمنیا یستمس یکافتد که  یاتفاق م یزمان یمنیاختلال خود ا

کند یم  

 

شوند : یم یمبه دو دسته تقس یبه طور گسترده ا یمیوناتوا اختلالات  

که در یدر حال یرد،گ یقرار م یرارگان تحت تأث یکاست که  یمعن ین"ارگان خاص" به ا   

یربدن ممکن است تحت تاث یها یستمس یامتعدد  ی"، اندام هایکارگان یراختلالات "اختلالات غ   

.ردیقرار گ   

 

فعال  یرتا غ یفمختلف وجود دارد که از نظر شدت آن از خف یاختلال خودکارآمد 08حدود  در

است. یزانبدن مورد حمله قرار گرفته و به چه م یستمبودن بسته به نوع س  

 ینسبت به مردان حساس هستند، مخصوصا در طول سالها یشترناشناخته، زنان ب یلیبه دلا 

مسئول هستند. یحداقل حداقل تا حد یجنس یهورمون هاکنم که  یتولدشان. فکر م  

کرد یریتتوان مد یرا م یمنیدرمان وجود ندارد، اما علائم اختلالات خودا یبه طور کل   
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یمنیانواع اختلالات خودا  

از اختلالات  یبگذارد. برخ یربدن تاث یستمدر هر عضو و س یباتواند تقر یم یمنیخود ا اختلالات

بارتند ازع یمنیخودا  

نوع دیابت  I - ادرار مکرر، کاهش  ی،گذارد. علائم عبارتند از تشنگ یم یرلوزالمعده تاث یرو

به عفونت یتحساس یشوزن و افزا  

ضربان  یشگذارد. علائم عبارتند از: کاهش وزن، افزا یم یرتاث یروئیدبر غده ت - یوزگر بیماری

 قلب، اضطراب و اسهال

کرون است. علائم عبارتند از  یماریو احتمالا ب یواولسرات یتل کولشام -روده  یالتهاب بیماری

یاسهال و درد شکم  

 یستماز س یبخش ینکهگذارد. با توجه به ا یم یرتاث یعصب یستمبر س - یساسکلروز مولتیپل

باشد یناییفلج و اختلال ب یحسی،است، علائم ممکن است شامل ب یدهد یبآس یعصب  

و  یمضخ یها یاسها شامل توسعه مق یژگیدهد. و یقرار م یرتاثپوست را تحت  - پسوریازیس

 قرمز پوست است

 یافتهشکل  ییرگذارد. علائم شامل مفاصل متورم و تغ یم یربر مفاصل تاث - یدروماتوئ آرتریت

یردممکن است مورد هدف قرار گ یزها و قلب ن یهاست. چشم ها، ر  
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بافت  یلدهد، که باعث تشک یقرار م یرثساختارها را تحت تا یرپوست و سا - اسکلرودرمی

و مفاصل سفت است یپوست یشدن پوست، زخم ها یمها شامل ضخ یژگیشود. و یاسکار م  

 

 

یمنیاختلالات خودا یعوامل خطر برا  

رسد عوامل خطر عبارتند از ی. به نظر میستمشخص ن یمنیاختلالات خودا یقدق علل  

 

 یحال، اعضا یندر خانواده ها. با ا یمنیلات خود ارسد استعداد به اختلا یبه نظر م - ژنتیک

فرد ممکن است مبتلا  یکمثال،  یبرا یرند؛اختلالات مختلف قرار گ یرتوانند تحت تأث یخانواده م

است. یدروماتوئ یتمبتلا به آرتر یگرکه د یباشد، در حال یابتبه د  

 یبه اندازه کاف یمنیخود ا یواکنش ها یجادا یبرا ییبه تنها ژنتیکی یترسد حساس یبه نظر م 

به آن کمک کنند یدبا یزن یگریو عوامل د یستن یکاف  

مشترک  یطیممکن است با عوامل مح یمنیخانواده به اختلالات خودا یتحساس - یطیمح عوامل

کار کند یکیهم با عوامل ژنت یدارتباط داشته باشد، شا  

زنان هستند منییحدود سه چهارم افراد مبتلا به اختلالات خودا - جنسیت  

از  ی. بعضیکنندتولد اعتصاب م یدر طول سالها یمنیاختلالات خودا - یجنس هورمونهای

 ی،عمده مانند باردار یهورمون ییراتبدتر از تغ یابهتر  یررسد تحت تأث یاختلالات به نظر م

قرار دارند یائسگیو  یمانزا  
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بدتر  یاشود  یخاص باعث م یها رسد که توسط عفونت یاز اختلالات به نظر م یبعض - عفونت

شود یم  

 

 

 

 یماریب یناز موارد ا یاریدرمان شود، اما در بس یتواندنم یبه طور کل یمیوناختلالات اتوا

درمانها عبارتند از یخی،کنترل شود. از لحاظ تار یتواندم  

کاهش التهاب و درد یبرا - یضد التهاب داروهای  

 یدرمان عوارض حاد علائم استفاده م یبرا یب. آنها گاهکاهش التها یبرا - کورتیکواستروئیدها

 شوند

ینمانند پاراستامول و کدئ -ضد درد  داروهای  

بدن یمنیا یستمس یتمهار فعال یبرا -ضد فشارخون  داروهای  

تحرک یقتشو یبرا - یجراح درمان  

یابتدر مورد د ینانسول یقبه عنوان مثال، تزر -کمبود  یبرا درمان  

کرون یماریاز انسداد روده در مورد ب یریجلوگ یمثال برا یبرا - جراحی  

 یبرا یازمورد ن یبدن )استفاده از دوزها یمنیا یستمسرکوب کننده س یاستفاده از داروها با

 یهنگام یژهشده است. به و یدوارام یجبا نتا یراعضو( اخ یونداز رد پ یریجلوگ یادرمان سرطان 

ممکن است یطشرا یناز ا یاست، احتمال بروز برخ یلکه مداخله در اوا  
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 یستمتواند به هر س یگذارد و م یبر بافت همبند اثر م - یستمیکلوپوس اریتماتوز س سیستم

تب، کاهش وزن و بثورات خاص  ی،برساند. علائم عبارتند از التهاب مفصل یببدن آس یارگانها

 صورت
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 ینشود. همچن یه ماست که باعث احساس غم و اندوه و غم و اندو یاختلال خلق یک یافسردگ

شود و بر احساسات، فکر کردن و رفتار شما  یم یدهنام ینیبال یافسردگ یاعمده  یاختلال افسردگ

منجر شود. شما ممکن  یو جسم یاز مشکلات عاطف یتواند به انواع مختلف یگذارد و م یم یرتأث

ممکن است  اوقات یو گاه یدروزمره روزمره داشته باش یها یتدر انجام فعال شکلیاست م

ندارد یارزش زندگ یکه زندگ یداحساس کن  

 

. یداز آن خارج شو یبه راحت یتوانیدو شما نم یستبلوز، ضعف ن یصدا یکاز  یشب افسردگی

اکثر افراد مبتلا  یدمدت داشته باشد. اما دلسرد نشو یبه درمان طولان یازممکن است ن یافسردگ

کنند یاحساس م یشتربهر دو  یا یبا دارو، روان درمان یبه افسردگ  

 

 علائم

 ینمردم معمولا چند یفتد،شما اتفاق ب یبار در طول زندگ یکممکن است فقط  یاگرچه افسردگ

دهد و ممکن است  یهر روز رخ م یباروز، تقر یشترقسمت، علائم ب ینقسمت دارند. در طول ا

باشد یرشامل موارد ز  
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یدیناام یا یناپاک یشانی،غم و اندوه، پر احساس  

در مورد مسائل کوچک یحت یدی،ناام یاو  یریپذ یکتحر یز،انگ حیرت  

و  یسرگرم یت،مانند جنس یعاد یها یتفعال یشترب یا یشترلذت بردن ب یادست دادن علاقه  از

 ورزش

از حد یشخواب ب یا یخواب یخواب، از جمله ب اختلالات  

دهند یجام مرا ان یشتریکوچک، تلاش ب یفوظا یو حت ی،و کمبود انرژ خستگی  

وزن یشبه غذا و افزا یلم یشافزا یااشتها و کاهش وزن  کاهش  

یحوصلگ یب یا یکتحر اضطراب،  

حرکات بدن یاصحبت کردن  اندیشیدن،  

یخودخواه یاگذشته  یدر شکست ها یتگناه، تثب یاارزش بودن  یب احساس  

یزهاآوردن چ یادو به  یریگ یمفکر کردن، متمرکز کردن، تصم مشکل  

یخودکش یا یخودکش یتلاش ها ی،مرگ، افکار خودکش یعاد یامکرر  رافکا  

سردرد یاناشناخته مانند درد پشت و  یجسم مشکلات  

 

به بزرگسالان است، اما ممکن  یهدر کودکان و نوجوانان شب یافسردگ یجرا یعلائم و نشانه ها

وجود داشته باشد ییاست تفاوت ها  
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درد و  ی،نگران ی،چسب یری،پذ یکمکن است شامل غم، تحرم یکودکان جوانتر، علائم افسردگ در

کمبود وزن باشد یادرد، عدم حضور در مدرسه   

ارزش، خشم،  یو ب یاحساس منف یری،پذ یکنوجوانان علائم ممکن است شامل غم، تحر در

فقدان حضور در مدرسه، احساس اشتباه و حساس بودن، استفاده از  یاو  یفعملکرد ضع

زدن به خود، از دست دادن  یباز حد، آس یشب یدنخواب یاالکل، خوردن  یا یحیتفر یداروها

یو اجتناب از تعامل اجتماع یعاد یها یتعلاقه در فعال  

 

 

 عوامل خطر

08اغلب در نوجوانان،  یافسردگ s 38 یا s اتفاق  یتواند در هر سن یشود، اما م یشروع م

آن باشد  یلبه دل یممکن است بخش یناما ا دارند، یافسردگ یصاز مردان تشخ یشتر. زنان بیفتدب

به دنبال درمان هستند یشترکه زنان ب  

 

 عواملي كه به نظر میرسد خطر ابتلا به افسردگي را افزایش میدهند عبارتند از

 

 یااز حد وابسته، خود انتقاد  یشو بودن ب یینمانند عزت نفس پا یتی،شخص یها یژگیاز و برخی

بودن ینبدب  

از دست دادن  یامرگ و  ی،جنس یا یاسترس زا، مانند سوء استفاده از جسم یا ترسناک حوادث

یمشکلات مال یارابطه دشوار  یک یزان،از عز یکی  

یخودکش یاالکل و  ی،اختلال دوقطب ی،خون با سابقه افسردگ بستگان  
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 یجادخون به قلب مسدود شود. انسداد اغلب باعث ا یاندهد که جر یرخ م یهنگام یحمله قلب

که قلب )عروق کرونر( را  ییها یانشود که پلاک را در شر یمواد م یرکلسترول و سا ی،چرب

دهند یم یلکنند تشک یم یهتغذ  

 

واند ت یخون متوقف شده م یان. جریردگ یلخته شکل م یکرود و  یم یناز ب یتدر نها پلاک

ببرد یناز عضله قلب را از ب یبخش  

 

تواند مرگبار باشد، اما درمان در طول سال  یم یوکارد،به نام انفارکتوس م ینهمچن ی،قلب حمله

است یافتهبهبود  یریها به طور چشمگ  

 

 علائم

معمول عبارتند از یحمله قلب یعلائم و نشانه ها  

 

بازوها که ممکن است به گردن،  یا ینهر قفسه ساحساس درد د یافشار دادن  یادرد،  ی،تنگ فشار،

پشت یافک و   

یدرد شکم یاسوء هاضمه، سوزش سر دل و  تهوع،  

نفس تنگی  

 عرق سرد
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 خستگی

یناگهان یجهسرگ یا سرگیجه  

 

 

شوند. با  یچند شرط عروق کرونر شما مسدود م یا یککه  یدهد زمان یرخ م یحمله قلب یک

مواد مختلف از جمله کلسترول )آترواسکلروز(  یجاداند از اتو یعروق کرونر م یکگذشت زمان، 

 محدود شود. 

 یم یحملات قلب یشترشود، باعث ب یعروق کرونر شناخته م یماریکه به عنوان ب یماریب ینا

 شود

 

 یانمواد در جر یرتواند باعث کج شدن کلسترول و سا یپلاک ها م یناز ا یکی ی،حمله قلب یط در

 خون شود. 

خون را از  یانتواند جر یبزرگ، لخته م یشود. به اندازه کاف یم یجادا یدر محل پارگ لخته خون

( را متوقف کندیسکمی)ا یو مواد مغذ یژنعضله قلب اکس یعروق کرونر، گرسنگ یقطر  

 

 

عبارتند از یعوامل خطرساز حمله قلب  

 

را  یدارد که حمله قلباحتمال  یشترساله ب 44 یسال و بالاتر و زنان بالا 54 ی. مردان بالاسن

 نسبت به مردان و زنان جوانتر داشته باشند

و در معرض دراز مدت دود دوم است یدنکش یگارشامل س ینو تنباکو ا توتون  
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ها شود که قلب  یانبه شر یبتواند باعث آس یخون بالا. با گذشت زمان، فشار خون بالا م فشار

رخ  یابتد یاکلسترول بالا  ی،مانند چاق یط،شرا یرکند. فشار خون بالا که با سا یم یهشما را تغذ

دهد یم یشرا افزا یشتریدهد، خطر ب یم  

 

 

یپوپروتئینل یچرب ی. سطح بالایسریدگل یسطح تر یاکلسترول خون  سطح  (LDL)  کلسترول

کند. یها کمک م یانبه محدود کردن شر یاد)کلسترول بد( به احتمال ز یینپا  

خطر ابتلا  ینشما، همچن ییغذا یمخون مرتبط با رژ یاز چرب ینوع یسیرید،گل یتر یسطح بالا 

یپوپروتئینل یچرب یحال، سطح بالا ین. با اهدد یم یشرا افزا یبه حمله قلب  HDL ( کلسترول

دهد یرا کاهش م یخوب( خطر ابتلا به حمله قلب  

 یابتلا و دبالا، فشار خون با یسیریدگل یبا سطوح کلسترول خون بالا، سطوح تر یچاق چاقی

خطر را کاهش دهد، با  ینتواند ا یدرصد از وزن بدن شما م 08همراه است. از دست دادن فقط 

حال ینا  

عدم پاسخ به  یا( ینهورمون تنگ شده توسط پانکراس شما )انسول یدتول ی. به اندازه کافدیابت

 یلا به حمله قلبشود، و خطر ابت یسطح قند خون در بدن شما م یشباعث افزا یبه درست ینانسول

دهد یم یشرا افزا  

. یدفشار خون بالا و قند خون بالا دار ی،که شما چاق یافتد زمان یاتفاق م ین. ایکمتابول سندرم

دهد، اگر شما آن را  یم یشرا افزا یقلب یماریشما را دو برابر احتمال ب یکداشتن سندرم متابول

یدندار  

 

شود.  یم یسطح کلسترول خون و چاق یشعث افزافعال با یرفعال شدن غ یبدن یتکمبود فعال

آوردن فشار  یینکنند، از جمله پا یرا بهتر م یعروق یقلب یکه ورزش منظم دارند، آمادگ یافراد

 خون بالا
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دهد، به  یشرا افزا یتواند خطر ابتلا به حمله قلب یکه م یی. شما ممکن است به استرس هافشار

یداسترس پاسخ ده  

تواند  یم ینآمفتام یا ینمحرک مانند کوکائ ی. استفاده از داروهارقانونییمواد مخدر غ مصرف

شود یتواند باعث حمله قلب یاسپاسم عروق کرونر شما شود که م یجادباعث ا  

شود و خطر ابتلا  یم یموجب فشار خون بالا در دوران باردار یماریب ینا یپره اکلامپس سابقه

دهد یم یشرا در طول عمر افزا یقلب یماریبه ب  

تواند خطر ابتلا به  یلوپوس م یا یدروماتوئ یتمانند آرتر یماریداشتن ب یمیوناتوا یتوضع یک

دهد یشرا افزا یحمله قلب  
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3اسید چرب امگا   
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ها دوگانه آن یوندپ ینچرب اشباع نشده هستند که اول یدهایاز اس یاخانواده ۳چرب امگا  یدسا

 یبرا ۳چرب امگا  یدهایاست. اسقرار گرفته یکربن یرهکربن در زنج ینو چهارم ینسوم نیب

  .شوندیدر بدن انسان ساخته نم یول هستند. یبدن انسان ضرور هاییتفعال یمتنظ

 

  ۳امگا  یسودمند

 

از سرطان پیشگیری  

مغز سلامتی  

یعروق یقلب هاییماریاز ب پیشگیری  

ییمنعملکرد دستگاه ا بهبود  

استرس یزانم کاهش  
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 یفاا ینقش مهم یسلول یبدن وجود دارند و در ساختمان غشا یهاها و بافتدر سلول هایچرب

کنندیم  

 

از  یشمقدار ب ینو ا کندیم یدتول یانرژ یلوکالری،ک ۹در بدن معادل  یگرم چرب یکآن جا که  از

که  یکودکان یبرا هایاز چرب توانیم یجهدر نت هاست،ین)قندها( و پروتئ هایدراتدو برابر کربوه

ها اضافه نمودآن یبه غذا ییندارند در هر وعده غذا یرشد خوب  

 

از انواع  یبرخ یداست که بدن انسان قادر به تول هایدهنده چرب یلتشک یچرب از اجزا اسیدهای

اند:گردد که از آن جمله ینتأم ییماده غذا یقاز طر یدلذا با یست؛آن ن یضرور  

 هاییتدر فعال یسلول یحضور در غشا یلبه دل ۳چرب امگا  یدهایاس. ۶و امگا  ۳امگا  

 یعملکردها یتمام یمدر تنظ ینهمچن ۶و امگا  ۳دارند. امگا  یاتیبدن نقش ح یزیولوژیکف

حضور دارند یو عصب یمنیمثل، دستگاه ا یدتول ی،و عروق یدستگاه قلب ی،شناخت یستز  

حفظ سلامت بدن انسان  یدوگانه در اتم کربن سوم( برا یوندپ یکبا ) ۳ چرب امگا یدهایاس

ها ساخته شوند، لذا انسان مجبور است که آن توانندیدر داخل بدن انسان نم یهستند ول یضرور

است که در انواع  یماه ۳امگا  ینتأم یمنبع برا ینخوردن غذا به دست آورد. بهتر یقرا از طر

است یشترب آنچرب   
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اند از:عبارت ۳امگا  یمنابع معمول  

 

 یا،دانه خولان در یل،مرکب، روغن کر یروغن تخم مرغ، روغن ماه ها،یماه یهاروغن 

 یا،چ یهاروغن جلبک، روغن بذرکتان، روغن دانه ی،روغن دانه کلر ی،تخم ماه یهاروغن

شاهدانه یاهو روغن گ یومروغن اچ ینچی،روغن ساشاا  

. دهدینشان م یفو خطر ابتلا به سرطان را ضع یمصرف ماه یزانم ینب شواهد موجود ارتباط

موضوع را  ینکه ا رسدیبه نظر نم یزهستند ن ۳چرب امگا  یدهایاس یموجود که حاو یهامکمل

قرار دهند یرتحت تأث  

سکته  یا یعروق یقلب هاییماریاز ب یریرا به منظور جلوگ ۳امگا  یدشواهد گوناگون نقش مف

. دهدی( نشان میقلب ینفارکتوس و مرگ ناگهان)شامل آ  

 یسرعت شکست قلب یرو یرینشان نداده و تأث یعروق قلب یرو یریتأث یمکمل روغن ماه

 ندارد.

است به  ۳چرب امگا  یدهایاز اس یبلند یرهکه شامل زنج یادز یبا ماه ییغذا یمرژ یکداشتن  

را کاهش دهد. یکه خطر حمله قلب رسدینظر نم  
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ها آن ینکهذهن نقش دارند. شامل ا یدر سلامت ۳چرب امگا  یدهایوجود دارد که اس یاهدشو

همراه با اختلال  یدرمان افسردگ یبرا ۳باشند مانند اضافه کردن امگا  یدممکن است به ندرت مف

یدو قطب  
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ششم کاهش بیناییفصل   
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یناگهان یناییناب  

 یناگهان یباشد. اگر کور یجد یپزشک یتاز وضع یواند نشانه ات یچشم م یدست دادن ناگهان از

یریدبه سرعت در معرض خطر قرار بگ یپزشک یازهایبا توجه به ن یدبا ید،دار  

 

هر دو  یاچشم  یکتواند در  یم ین. ایستن یکل یکور یلزوما به معنا یناییب یضربان ناگهان

کامل باشد یا یتواند جزئ یم یدافتد، و از دست دادن د یچشم اتفاق م  

 

رود، به  یم ینبه طور کامل از ب یدهد یبچشم( آس یاچشم، چشم در چشم ) یدست دادن کل از با

از  یبرخ ی،جزئ یدشود. با از دست دادن د یم یدهتوان با چشم مبتلا د یرا نم یزچ یچکه ه یطور

بماند یباق یدهد یبممکن است در چشم آس یدد  

 

 یدرفتن د یناز ب یناگهان یطی،مح یناییب از یناش یتواند ناگهان یدست دادن چشم ناگهان م از

 ینشما همچن یناییلکه ها در حوزه ب یشما باشد. ظاهر ناگهان یناگهان یدد یتار یحت یا یمرکز

تر باشد یجد یتاز وضع یتواند نشانه ا یم  
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 ینساعت، طول بکشد. با ا یا یقهدق یه،مانند چند ثان ی،ممکن است تنها مدت کوتاه یناگهان کوری

باشد، به خصوص اگر به سرعت درمان نشود یتواند دائم یحال، به طور بالقوه م  

 

 

 علل

 یاربس یاز مشکلات اساس یاریمختلف رخ دهد. بس یلتواند به دلا یم یناگهان یداز دست دادن د

باشند.  یکننده زندگ یدتهد یو حت یدکننده تهد یدتوانند به طور بالقوه تهد یهستند و م یجد

 کبه دنبال کم یددر اسرع وقت با ید،بردن را تجربه کرده ا یناز ب یاگر ضربان ناگهان ینبنابرا

یدباش یپزشک  

یهبه شبک آسیب  

 یهشبک یکشما، مانند  یهبه شبک یبسطح تمرکز در پشت چشم شما است. هر گونه آس شبکیه

باشد یناگهان یممکن است علت کور یان،انسداد شر یاجدا شده   

 

ممکن است  ینا یاشود  یدهد یبدر چشم آس یناییتواند باعث از دست دادن ب یجدا م یهشبک یک

 یناییاز ب یپرده بخش یکرسد که  یشما منجر شود و به نظر م یداز د یفقط از دست دادن بخش

 شما را مسدود کند
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 یمشکل ماکولا اتفاق م یک یچشم در پشت چشم است. وقت یهشبک یمرکز تمرکز رو ماکاول

 یشما باق یجانب یا یطیمح یدکه د یشود، در حال یشما م یمرکز یدرفتن د ینتد، منجر به از باف

ماند یم  

 

 

 

یفور یزیخونر  

به  یندر داخل چشم نشت دهد. ا یا یشهتواند خون را به داخل ژل ش یچشم م یطاز شرا برخی

شناخته شده است. یا یشهش یزیعنوان خونر  

 یشود را مسدود کند و موجب ناگهان یتواند نور را که وارد چشم م یافتد، م یاتفاق م یناگر ا 

شما یدد ینلکه ها در ب یناگهان اهرظ یاو  یستشود اگر آن را به اندازه متراکم ن یدد یتار  

 

یسخت پزشک شرایط  

 یمانند سکته مغز یناگهان یتواند باعث کور یوجود دارد که م یپزشک یجد یها یماریب برخی

شود. یغزتومور م یا  

 یوجود مهم است که در اسرع وقت به پزشک یننادر هستند، با ا یارعلل بس ینکه ا یدر حال 

یدتوجه کن  

 

 رفتار
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متخصص چشم خود را  یک یدبا ید،رفتن را تجربه کن یناز ب یهرگونه ناگهان یا یناگهان کور اگر

دارد، اما در اغلب موارد قبلا درمان شده است،  ی. درمان به علت بستگیدبلافاصله مشاهده کن

خوب یجهنت یک یبهتر است شانس خود را برا  
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یتامینو  D 

کند یو فسفات در بدن کمک م یممقدار کلس یمبه تنظ   

 

است یازحفظ سلامت استخوان ها، دندان ها و عضلات مورد ن یبرا یمواد مغذ این  

 

D یتامینو کمبود   

از  یناش یدر کودکان و درد استخوان یتمانند راش یاستخوان یها یتواند منجر به ناهنجار یم 

در بزرگسالان شود استئومالاسی یماریب  

 

یتامینو  D 

شود یم یافتاز غذاها  یدر تعداد کم یزن   
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 منابع عبارتند از

 

یخال مخال یو ماه یشاه ماه ین،آزاد، سارد یچرب مانند ماه یها ماهی  

 گوشت قرمز

 کبد

 زرده تخم مرغ

غلات صبحانه یو برخ یچرب یزانم یشترینمانند ب -شده  یغن غذاهای  

 

د یتامیناز مردم و یعضب  

 یدقرار گرفتن در معرض نور خورش یراکنند، ز ینم یافتدر یبه اندازه کاف یدرا از نور خورش 

بدون آن است یاکم  یاربس  

 

  یتامینو یکروگرمم08 یمکمل روزانه حاو یککند که  یم یهبهداشت توص وزارت

اگر یددر طول سال مصرف کن   D 

  

یدخانه هست یا یفمثال، اگر شما ضع یبرا - یستندخارج از منزل ن اغلب  

خانه مراقبت هستند یکموسسه مانند  یک در  
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دهد یرا پوشانده که اکثر پوست خود را در خارج از منزل پوشش م ییلباس ها معمولا  

ممکن است  یزن یاو جنوب آس یبکارائ-یقاییآفر یقایی،از پسران آفر یرهمبتلا به پوست ت افراد

د یتامینو  

نکنند یافتدر یدرا از نور خورش   

د یتامینو یکروگرمم 08 یمکمل روزانه حاو یک یدبا آنها  

یرندرا در طول سال در نظر بگ  

 

د یتامینو یاز حد مکمل ها یشمصرف ب   

( شود. یپرکلسمیبدن )ه از حد در یشب یمکلس یجادتواند باعث ا یم یدر طول مدت زمان طولان 

برساند یبها و قلب را آس یهکند و کل یفتواند استخوان ها را ضع یم ینا  

 

د یتامیناز حد و یشبدن شما ب   

که  یدداشته باش یادبه  یشهدهد، اما هم یرا در معرض قرار گرفتن در معرض آفتاب قرار نم 

و سرطان پوست  یپوست یها یبمحافظت از پوست خود، اگر پوست شما در معرض آس یبرا

.یدباش یددر معرض نور خورش یشهقرار دارد، هم  
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