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زنـــــدگیزنـــــدگی
مـــن آدم معتـــاد شـــونده ای هســـتم. 
تفاوتی هم ندارد، به اشـــیا، خوراکی 
یـــا آدم هـــا وابســـتگی عاطفی-ذهنی 
پیـــدا می کنـــم. مثلاً اگر یـــک هفته از 
دوســـتم خبـــر نداشـــته باشـــم، حالم 
بـــد می شـــود. هـــم ذهنـــی بـــه هـــم 
می ریـــزم و هـــم جســـمی دیگـــر بـــه 

قاعده نیســـتم.
چنـــد روز پیش، جایی در میانه شـــب 
دختـــرم به خاطر کابوســـی کـــه دیده 
بـــود با جیـــغ و گریـــه از خـــواب پرید، 
بیـــدار شـــدم و در کســـر ثانیـــه خودم 
را بـــه اتاقـــش رســـاندم. چنـــد دقیقه 
بعـــد حـــال دختـــرم خوب شـــده بود و 
دوبـــاره بـــه خـــواب رفتـــه بـــود اما من 
دیگـــر بـــه خاطـــر تپـــش شـــدید قلب 
و استرســـی کـــه گرفتـــه بـــودم خوابم 
نمی بـــرد. موبایلم را برداشـــتم و روی 
مبل لم دادم، کوچکترین نشـــانه ای 
از خـــواب در چشـــمانم نبـــود و بـــه 
لطـــف ســـاعت های عجیـــب امســـال 
و ســـاعت غیرقابـــل بـــاور اذان صبـــح 
تصمیـــم گرفتـــم کاملاً بیـــدار بمانم، 
نمـــازم را بخوانـــم و بعـــد تـــلاش کنـــم 

بـــرای کمـــی بیشـــتر خوابیدن.
بـــه طرف آشـــپزخانه رفتـــم و کابینت 
کـــردم،  رو  یـــرو ز را  کی هـــا  را خو
کشک چیپســـی مورد علاقـــه ام تمام 
شـــده بـــود. عصبـــی شـــدم. دوبـــاره 
روی مبـــل لـــم دادم. به خـــودم آمدم 
دیـــدم دارم بـــا شـــدت پایـــم را تـــکان 
می دهـــم. موبایل را برداشـــتم و چک 
کردم ببینم سوپرمارکت شبانه روزی 
اطـــراف خانه مان هســـت یا نه، نبود. 
یک پیش ســـفارش ثبت کـــردم برای 
یکـــی از ســـوپرمارکت ها کـــه 7:30 
صبـــح ارســـال می کرد و از باقی شـــان 

زودتـــر بود.
و  مـــد  آ پیـــک  تـــا  نـــدم  ما ر  بیـــدا
ســـفارش هایم را آورد. وقتـــی بســـته 
کشـــک چیپســـی را بـــاز کـــرده بودم و 
داشـــتم تند تنـــد کشـــک می جویدم 
بـــه این فکـــر کردم که چـــرا آنقدر این 
خوراکـــی ســـاده برایم جذاب شـــده؟ 
چـــرا بـــه آن وابســـتگی پیـــدا کـــردم؟

بـــه جواب دقیقی نرســـیدم اما دلیلی 
هم بـــرای کنکاش بیشـــتر نداشـــتم. 
شـــاید به خاطر نمک باشد، شاید به 
خاطر تردی و صدایش باشـــد. شاید 
بـــه خاطـــر طعـــم نوســـتالژی کشـــک 

باشـــد، نمی دانم.
هرچه که هســـت وقت های بی قراری 
و اســـتیصال، وقت هایـــی کـــه زندگی 
آن روی ســـختش را نشـــان می دهد، 
وقت هـــای خســـتگی مفرط بـــه دادم 
می رســـد، ذهنـــم را آرام می کند. چرا 
بایـــد حتمـــی ته قضیـــه را دربیـــاورم و 
بفهمـــم چـــرا؟ من بـــه آن آرامش نیاز 

دارم فقط.  

آرامش کشکی
آیه طائبی

 دبیر گروه زندگی

یــــادداشــــت

طعم نوستالژی 
وقت های 
بی قراری و 
استیصال، 

وقت هایی که 
زندگی آن روی 

سختش را 
نشان می دهد، 

وقت های 
خستگی 

مفرط به دادم 
می رسد، ذهنم 

را آرام می کند

 زنگ خطر
سلامتی

ویتامین ها، ریزمغذی های بزرگ!

ویتامین چیست؟
ویتامین هـــا ریزمغذی هایـــی هســـتند 
نقـــش  ن  نســـا ا ســـلامت  ر  د کـــه 
ضـــروری دارنـــد. بـــدن انســـان بـــرای 
انجـــام فعالیت هـــای حیاتـــی خـــود به 
ویتامین هـــا نیـــاز دارد، امـــا خـــودش 
نمی توانـــد بســـیاری از آنهـــا را تولیـــد 
کنـــد. مـــا از طریـــق موادغذایـــی کـــه 
می خوریـــم ایـــن ویتامین هـــا را بـــه 
بدنمـــان می رســـانیم. بنابرایـــن رژیـــم 
غذایـــی ســـالم و مغـــذی در دریافـــت 
میزان مناســـب از ویتامین ها توســـط 

بـــدن بســـیار مؤثـــر اســـت.

انواع ویتامین ها 
 نحـــوه جـــذب ویتامین هـــا در دو 

: می گنجنـــد ی  ســـته بند د
۱- ویتامین های محلول در آب

 C و ویتامیـــن B ویتامین هـــای گـــروه
ویتامین هایـــی هســـتند کـــه هنـــگام 
گوارش از طریق روده جذب می شوند 
و مقادیـــر اضافـــه آنهـــا بـــه راحتـــی بـــه 
صورت محلـــول در آب از راه ادرار دفع 
می شـــود. مصرف زیـــاد ویتامین های 
محلـــول در آب منعـــی نـــدارد و فقـــط 
درصـــورت تزریـــق زیـــاد ممکن اســـت 

مســـمومیت ایجـــاد کند.
۲- ویتامین  های محلول در چربی

ویتامین هـــای A، K، Eو D محلـــول 
در چربـــی هســـتند، به ایـــن معنی که 
برخـــلاف ویتامین هـــای محلـــول در 
آب، ایـــن ویتامین ها بـــه همراه چربی 
جـــذب می شـــوند و بـــه همیـــن دلیـــل 
بـــرای جذب به صفـــرا نیـــاز دارند. این 
ویتامین هـــا در چربی های بدن ذخیره 
می شـــوند و مقادیـــر اضافـــه آنهـــا از 
راه مدفـــوع دفـــع می شـــود. مصـــرف 

زیـــاد ویتامین هـــای محلـــول در چربی 
می توانـــد منجر به مســـمومیت شـــود 
و مصـــرف مکمل هـــای شـــامل ایـــن 
ویتامین هـــا بایـــد تحـــت نظر پزشـــک 
و بـــا توجـــه بـــه نتایـــج آزمایشـــات فرد 

انجـــام گیرد.
علائم کمبود ویتامین ها در بدن

درســـت اســـت که کمبود هر ویتامین 
در بـــدن بـــا علائمی همراه اســـت، اما 
بایـــد توجـــه داشـــت کـــه تنهـــا راه برای 
تشـــخیص درســـت و واقعـــی کمبـــود 
ویتامین هـــا در بـــدن انجـــام آزمایـــش 
خـــون اســـت. چـــکاپ دوره ای ایـــن 
امـــکان را بـــه شـــما می دهـــد کـــه در 
کوتاه تریـــن زمـــان ممکـــن از نیازهای 
بـــدن خـــود مطلـــع شـــوید و بـــرای رفع 

ایـــن نیازهـــا اقـــدام کنید.

A 1- علائم کمبود ویتامین
نقـــش اصلـــی ویتامیـــن A در بهبـــود 
بینایـــی چشـــم و دید در شـــب اســـت، 
اما در داشتن پوست، روده و دستگاه 
تنفســـی ســـالم نیز نقش مهمـــی ایفا 
می کنـــد. خشـــکی پوســـت و چشـــم و 
اختـــلال در دیـــد شـــبانه از علائم مهم 

کمبـــود ویتامین A هســـتند.
B ۲- علائم کمبود ویتامین

گـــروه ویتامیـــن B شـــامل هشـــت 
ویتامین اســـت که از سیســـتم عصبی 
محافظـــت می کنند. کمبـــود ویتامین 
ضعـــف   ، یی شـــتها بی ا ســـبب   B 1
عضلانـــی، تهـــوع و ضایعـــات پوســـتی 
می شـــود. آفت و زخم هـــای دهانی نیز 
از اثـــرات کمبـــود آهـــن و ویتامین های 

B2 ،B1 و B6 اســـت.
شـــوره ســـر ممکـــن اســـت بـــه دلیـــل 
کمبـــود B3 ،B2 و B6 باشـــد. ویتامین 
B3 بـــرای ســـالم مانـــدن موهـــا لازم و 
ضروری اســـت و ویتامین B7 از ریزش 

موهـــا جلوگیـــری می کند.
کمبود ویتامین B6 موجب مشـــکلات 
پوســـتی و عصبـــی می شـــود و در 
بلندمدت، کمبود شـــدید آن می تواند 
فـــرد را بـــه بیمـــاری صرع مبتـــلا کند.

مصرف ویتامین B9 در بارداری بسیار 
ضـــروری اســـت، چـــرا کـــه کمبـــود آن 
می توانـــد جنیـــن را به نقص سیســـتم 
عصبـــی مبتـــلا کنـــد. کم خونـــی نیز از 
علائـــم کمبـــود ایـــن ویتامیـــن اســـت. 
البتـــه ویتامیـــن B12 نیـــز در بـــروز 
کم خونـــی و ضعـــف حافظـــه مؤثـــر 

اســـت و خســـتگی زودرس از اثـــرات 
کم خونـــی اســـت.

اگر ســـوزن ســـوزن شدن دســـت و پا، 
سردرد، خســـتگی و گرفتگی عضلات 
را تجربـــه می کنیـــد احتمـــالاً دچـــار 

کمبـــود ویتامیـــن B5 هســـتید.
C ۳- علائم کمبود ویتامین

یکـــی از مهم تریـــن ویتامین هـــا بـــرای 
تقویت سیســـتم ایمنی بدن ویتامین 
C اســـت. مصـــرف ویتامیـــن Cجـــذب 
آهـــن را بـــالا می بـــرد و در کاهـــش 
کم خونـــی مؤثـــر اســـت. درد مکـــرر 
اســـتخوان ها و مفاصـــل، خونریـــزی 
لثـــه، ضعـــف و خســـتگی، ریـــزش مو، 
ترمیم آهســـته زخم هـــا، افزایش وزن 
و خشـــکی پوســـت می توانند از علائم 
کمبـــود ویتامیـــن C در بـــدن باشـــند.

D ۴- علائم کمبود ویتامین
کمبـــود ویتامیـــن D نه تنهـــا در ایران، 
بلکه در سرتاســـر جهان بســـیار شایع 
اســـت. ایـــن ویتامیـــن بـــه تقویـــت 
و  می کنـــد  کمـــک  ن ها  ا ســـتخو ا
کمبـــود آن در بلندمدت ســـبب پوکی 
و شـــکنندگی اســـتخوان می شـــود. 

در زندگـــی شـــلوغ و پرســـرعت امـــروز، همه ما ممکن اســـت برای زمانی 
طولانی احساس خستگی و ضعف داشته باشیم، ریزش موی شدیدی 
را تجربـــه کنیـــم، در فواصل کوتـــاه زمانی دچار آفـــت و زخم های دهانی 
شـــویم، پوســـتمان خشک و کدر شود یا حتی خلق و خویمان تغییر کند. 
دلیـــل همـــه اینها را می توانیـــم در چیزهایی که می خوریـــم و نمی خوریم 
جســـت وجو کنیـــم. افزایـــش ســـاعات کار و در نتیجـــه آن، عـــدم توجـــه 
کافـــی بـــه تغذیه ســـالم ما را به ســـمت غذاهای ســـریع و ســـبک زندگی 
ناســـالم پیش می برد. یکی از نتایج این ســـبک زندگی، می تواند کمبود 
انـــواع ویتامین هـــا و مـــواد مغـــذی در بدن ما باشـــد که موجب می شـــود 
احســـاس کنیـــم چیزی در بدن ما به درســـتی کار نمی کنـــد. در حقیقت 
کمبـــود ویتامیـــن می توانـــد وضعیتـــی بین ســـلامتی و بیماری  باشـــد که 
درصورت عدم توجه و رســـیدگی به موقع به بیماری تبدیل شود. کمبود 

ویتامین ها، زنگ خطری برای ســـلامت انســـان اســـت.

فاطمه زارع جعفری
نویسنده

بدن انسان برای انجام 
فعالیت های حیاتی 
خود به ویتامین ها 

نیاز دارد، اما خودش 
نمی تواند بسیاری از 

آن ها را تولید کند. 
ما از طریق مواد 

غذایی که می خوریم 
این ویتامین ها را به 
بدنمان می رسانیم


