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پنجره

سلامت مغز خود را به خطر نیاندازید
چهارعادتروزمرهکهباعثافسردگیوفراموشیمیشود

هدی بانکی- افسردگی و فراموشی هردو بیماری هایی هستند که می توانند روال 
عادی زندگی شــما را مختل کنند پس مراقب آنها باشید؛ در این مقاله شمارا با 
۴ عادت رایج روزانه که ریســک ابتلا به این دو مشکل را افزایش می دهند آشنا 

خواهیم کرد.

1- استرس زیاد، یک ریسک مهم برای افسردگی و زوال عقل 
محسوب می شود. مثلا:

* مراقبــت از فــرد مورد علاقه ای کــه بیماری روانــی دارد یا پدر یــا مادری که 
فراموشی دارد،

* داشتن یک بیماری جدی و آزاردهنده مثل سرطان،
* از دست دادن فرد مورد علاقه به دلیل مرگ یا طلاق

هرزمان که درمعرض جریان شدیدی از هورمون های استرس قرار می گیرید، 
ظاهرا فقط خواب تان مختل می شود اما می تواند به سیستم ایمنی تان هم آسیب 
بزند و موجب نقصان در مراکز حافظه مغزتان شود. از آنجایی که استرس همه 
جا وجود دارد، همه ما باید الگوهای مدیریت استرس را به طور منظم بکار ببریم. 
ورزش و مدیتیشن می تواند مفید باشــد، اما برخی هیپنوتیزم پزشکی را ترجیح 

می دهند، چراکه تحقیقات نشان داده هیپنوتیزم پزشکی می تواند:
* مغز هیجانی تان را آرام کرده و به تمرکزتان کمک کند

* به ترک اعتیادهای گوناگون کمک کند
* افســردگی را درمــان کند، مخصوصا وقتــی همراه با تکنیک های ســخت 

ANT باشد
* کمک بزرگی به خواب کند.

2-   اختلال کم توجهی)ADD( اگر درمان نشود، ریسک 
افسردگی و فراموشی را افزایش می دهد.

مطالعات نشان داده اند ADD به کمبود فعالیت در ناحیه ای از مغز به نام پشت 
پیشــانی مربوط می شــود که به عنوان ترمز مغز عمل می کند و وظیفه اش منع 

گاه است. وقتی ناحیه  شما از گفتن یا انجام چیزهای دورن رانشــی یا ناخودآ
پشت پیشانی، فعالیت کمی داشته باشد فرد به راحتی حواسش پرت شده و در 
کنترل خودش به مشکل برمی خورد، به سختی می تواند پیگیر کاری باشد 

و تصمیمات مناسبی بگیرد حتی اگر خودش هم بخواهد.
اگــر بی نظمی دارید یا زمان کوتاهی را می توانید متمرکز بمانید، این حالت را 

ارزیابی کرده و درمانش کنید. این کار می تواند مغزتان را نجات دهد. برای درمان 
ADD هرگز دیر نیست!

یکی از بیماران من زنی ۹۴ ســاله بود که برای اولین بار به من مراجعه می کرد. 
او نمی توانســت تمرکز داشته باشد و هرگز خواندن روزنامه را تمام نمی کرد. یک 
ماه بعد از شــروع درمان، با لبخند رضایت آمیزی به من گفت که خواندن اولین 

کتاب را به پایان رسانده است.

3-   ورزش نکردن
اگر کمتر از دوباردرهفته ورزش می کنید ریسک فراموشی را افزایش می دهید 
اما می توانید همین امروز با ورزش کردن بیشــتر از دوبار در هفته این ریسک را 
حذف کنید، البته باید یکجا نشــینی را کنار بگذارید. جوری پیاده روی کنید که 
انگار ۴۵ دقیقه دیرتان شــده، چهار تا پنج بار در هفته این گونه راه بروید و دو بار 
در هفته وزنه بزنید. هرچه با بالارفتن سن تان قوی تر شوید احتمال ابتلا به زوال 
عقل هم کمتر می شود و در حقیقت زندگی تان را نجات می دهید. ضمنا ورزش 

می تواند برای مبارزه با علائم افسردگی بسیار موثر باشد.
دکتر گارت هالوِگ، یک از روانپزشکان ما با کمک ورزش و قوی بودن، سلامت 
مغزی خوبی کســب کرده بود، روزی هنگام ســفر به هاوایی مبتلا به عفونتی 

را نابود کنــد، او هفت نادر شــد که نزدیــک بود او 
تنهــا روز در کمــا بــود. 

دلیل نجانش 
علاوه بر 

مراقبت های خوب پزشکی، عضلات بدنش بودند. اگر او ضعیف و یا حتی نرمال 
بود، این احتمال وجود داشت که بمیرد. زندگی شما به عادات تان بستگی دارد. 
چون گارت به سلامت مغز اهمیت زیادی می داد، توانست همین شیوه را برای 

کمک به بسیاری از افراد بکار گیرد.

4- یاد نگرفتن چیزی جدید یا اعتیاد به ایمیل و مسیج و 
بازی های ویدئویی

این موارد هم ریسک افسردگی و زوال عقل را افرایش می دهد. در تحقیقی که 
هیولت پاکارد مســئولش بود، افرادی که به گجت ها اعتیاد داشــتند، در مدت 
یک ســال ۱۰ نمره از آی کیو را از دست داده بودند. اســتعمال ماری جوانا هم 
آی کیو را کاهش می دهد اما اعتیاد به گجت ها از این هم مضرتر اســت. شــما 
می توانید با محدود کــردن گجت ها و افزودن تمرینات ذهنــی به زندگی تان، 

همین امروز ریسک فاکتورها را کاهش دهید.
مغز شــما مانند یک عضله است، هرچه بیشــترآن را به شیوه های مثبت به کار 
گیرید، طولانی تر می توانید از آن اســتفاده کنید. اما حــل جدول های کلمات 
متقاطع بــه تنهایی کافی نیســت، چون تنها یــک بخش از مغــز را به فعالیت 
وامی دارد. درســت مثل این اســت که به باشــگاه بروید، تمرینــات مربوط به 
عضلات دوســر را به خوبی انجام دهید و بعد رهایش کنید. شما باید روی تمام 

مغزتان کار کنید.

چند راهکار خوب برای تقویت مغز:
* بازی کلمات یا فراگیری زبان می توانــد بخش جلویی چپ مغز را تحریک 

کند.
* خنده بخش راست مغز را تحریک کرده و خلاقیت را بیشتر می کند.

* یادگرفتن ســاز موسیقی می تواند لُب گیجگاهی مغز را که موقتی است 
تقویت کرده و به حافظه کمک نماید.

* یادگرفتن رقص های جدیــد و بازی تنیس روی میز می تواند مخچه) 
بخش انتهایی پشــت مغز( را تقویت کرده و به ســرعت پردازش کمک 
کند. البته اگر همراه با رقص الکل بنوشــید یا بیرپونگ بازی کنید، تمام 
فوایدش را از دســت خواهید داد. حداقل ۱۵ دقیقــه روزانه مغزتان 

را ورزش دهید!

وقتی نفس به شماره می افتد
باشــگاه خبرنگاران- فاطمه حسینی گفت:از علائم آســم می توان به تنگی نفس، سرفه های 
خط آور، خس خس ســینه، بیدار شــدن بر اثر تنگی نفس در خواب و یا عدم توانایی در بالا رفتن 
از پله ها اشــاره کرد. برای تشــخیص دقیق باید از دستگاه های تشــخیص مانند اسپیرومتری 
استفاده کرد.  وی افزود: به طور کلی شدت آسم در طول زندگی یکسان است و حالت نوسانی 
نــدارد مگر در حالتی کــه بیمار بر اثر عواملی همچون بوی عطر، حساســیت  به گل و آلودگی 
دچار حمله شود که با مراجعه به پزشک و قرار گرفتن زیر دستگاه اکسیژن حال مریض بهبود 
می یابد. برای پیشــگیری از این بیماری باید مراقب کودکانی که در ســن کم نسبت به ماده ای 
آلرژی دارند باشیم و آنها را نسبت به آن ماده ی حساسیت زا مقاوم کنیم زیرا این افراد زمینه ی 
ابتلا به آســم را دارند. برای افرادی که زمینه ی ژنتیکی دارند درمان قطعی وجود ندارد و تنها 

راه این است که به کمک دارو بیماری را کنترل کنند.

تلفن همراهتان را به اتاق خواب راه ندهید
ســلامت نیوز- با پیشــرفت علم و فناوری افراد بیش از پیش از فناوری ها از جمله گوشی های 
همراه اســتفاده می کنند و در بیشــتر مواقع لحظه ای آن را از خود دور نمی کنند و حتی هنگام 
خــواب آن را کنار خود می گذارند. نه تنها قرار دادن گوشــی همــراه نزدیک خود قبل از خواب 
موجب بی خوابی می شود بلکه می تواند سبب از خواب پریدن های مکرر در هنگام خواب شود.
گفتنی است که گوشی های همراه از خود اشعه های لیزری و امواج ظریفی را منتشر می کنند 
کــه می تواند در طولانی مدت خطر ابتلا به ســرطان را در افراد به خصوص کودکان را افزایش 
دهد. علاوه بر این، این کار احتمال آتش ســوزی را افزایش می دهد به خصوص اگر گوشی از 
طریق ســیم شارژر به برق وصل باشــد. از طرف دیگر، گوشی های همراه از خود نوری منتشر 
می کننــد که هورمون های عامل خواب همچــون ملاتونین را تضعیف می کند و با بر هم زدن 

خواب ساعت بیولوژیکی بدن انسان را مختل می کند.

ویژگی های مبتلایان به کم شنوایی حسی عصبی
فارس- خسرو گورابی شنوایی شناس، درباره علت آهسته شنیدن صداهاگفت: این مشکل می تواند 
ناشی از کم شنوایی حسی عصبی باشد، وقتی حلزون یا عصب شنوایی که سیگنال های جمع آوری 
شده توسط حلزون را به مغز می رساند، آسیب ببیند، کم شنوایی حسی عصبی رخ می دهد که این 
عارضه ممکن است موجب شود تا همه صداها آهسته تر به گوش برسد. وی افزود: مبتلایان به 
کم شنوایی حسی عصبی ممکن است با صدای بلند صحبت کنند و در محیط پر صدا دچار مشکل 
شوند. سمعک می تواند به مبتلایان کمک کند تا بهتر بشنود ولی ممکن است عدم وضوح صدا 
وجود داشته باشد که ممکن است فرد را ناراحت کند.البته این مشکل همیشه از سمعک نیست و 
ماهیت این نوع کم شنوایی غالباً مشکل ساز است. کم شنوایی حسی عصبی غیرقابل جراحی است 
همچنین اگر کم شنوایی یک گوش بسیار شدید باشد ممکن است کاشت حلزون صورت گیرد و 
در واقع نوع پیشرفته ای از سمعک است. کم شنوایی عصبی حسی به راحتی قابل درمان نیست.

علل ایجاد نطفۀ ضعیف در زنان و مردان
تسنیم- آیت الله سید حسن ضیائی 
محقق طب اسلامی گفت: خوردن 
کافور، خوردن شیرخشــک )شــیر 
نسکافه یا شیرقهوه با شیرخشک(، 
خوردن نخودفرنگی، خوردن میوۀ 
غازیاقــی، پرتوهــای اتمــی )نظیر 
ســی تی اســکن، اِم آر آی و پِت( و 

اشعه X، خوردن میوۀ سبز نارس انبه و تُرشی آن و مغز 
هســتۀ آن از علل بروز ناباروری می تواند باشد. کمبود 
فلز "روی" در بدن از علل مهم ناباروری اســت چرا که 
باروری و بارداری تابع وجود "روی" در بدن است، فعال 
نبــودن بیضه ها، کم بودن اســپرم در مــردان و فعال 

نبودن تخمدان ها در زنان می تواند 
به دلیل کمبود "روی" در بدن باشــد 
و در نهایت منجر به ناباروری شود. 
وی افزود:علل ایجاد نطفۀ ضعیف 
در زنان و مــردان مصرف قندهای 
شیمیایی، اسانس های شیمیایی, 
مصرف چربی با ترانس بالا، مصرف 
کافئین زیاد، مصرف بیش از حد کنسروها و کمپوت ها، 
پُرخوری و کم تحرکی، مصرف غذاهای مانده، مصرف 
فست فودها )سوسیس، کالباس، همبرگر، پیتزا، مرغ 
کنتاکی(، داشتن استرس شدید و مصرف بیش از حد 

وانیل است.

دمنوشی برای داشتن اعصابی آرام
شفا آنلاین- قلب، معده و اعصاب 
را تقویت می کند. بــرای تهیه این 
نوشــیدنی ابتــدا لازم اســت به را 
به طریــق زیر آمــاده کنیــد. این 
دمنوش از نوشــیدنی های بسیار 
گــوارا، خوش بو، خــوش رنگ و 
مفید برای همه فصول اســت. به 

را خوب بشــویید تا پرزهایش برود و با رنده درشــت 
فلزی رنده کنید، سپس روی وسیله گرمازا با حرارت 
ملایم مثل شــوفاژ خشک کنید. پس  از اینکه کاملا 
خشک و شکننده شــد، در یک تابه چدنی داغ شده 
آن را بــو دهید تــا رنگ به قهوه ای شــود، ســپس 

بگذارید خنک شود و درون ظرف 
شیشــه ای در یخچــال نگهداری 

کنید.
یک قاشــق غذاخوری از به خشک 
را بــه همراه هــل و دارچین در یک 
لیــوان آب جــوش درون قــوری 
چینی بریزیــد و بگذاریــد به مدت 
2۰ دقیقــه روی بخــار آب دم بکشــد، ســپس آن را 
صاف کــرده و یک قاشــق چایخــوری زعفــران آب 
کــرده اضافه کنیــد. اگر به شــیرین باشــد، نیازی به 
 اضافه کردن نبات یا شــکر نیســت.در صورت تمایل 

شیرین کنید.

راهکارهایخوشمزه
برایکاهشسایزکمر

شفا آنلاین- در اینجا با خوراکی هایی آشنا شوید که 
هم خوشمزه اند و هم به تناسب اندام کمک می کنند.

انار
محققان دریاقتند این میوه میزان اسیدهای چرب در 
خون )NEFA( را کاهش می دهد.مطالعات قبلی 
نشان داده بود میزان NEFA به ذخیره چربی زیادی 
در اطراف شکم بستگی دارد، علاوه بر این که آب انار 
خاصیت درمانی برای سرطان و بیمار قلبی دارد، در 
آب کردن چربی دور شــکم نیز موثر است. محققان 
دریاقتند آب انار میزان اســیدهای چــرب در خون 
)NEFA( را کاهش می دهد.کم شــدن فشارخون 
کاهش خطر بیماری قلبی، ســکته و بیماری کلیوی 

را نیز به دنبال دارد.

ماهی
یکی از خوشمزه ترین و همچنین مفیدترین موادی که 
باید در طول هفته از آن مصرف کنید ماهی است. این 
ماده غذایی دارای میزان زیادی امگا۳ است و از همین 
رو بدنی که امگا۳ بیشتری داشته باشد انرژی بیشتری 
نیز دارد همچنین ماهی دارای میزان زیادی پروتئین 
اســت و این ماده مغذی خود کمک می کند تا چربی 
سوزی در بدن شما افزایش داشته باشد و شما احساس 
سیری کنید از همین رو کمتر غذا خواهید خورد. سعی 

کنید در هفته حداقل 2 بار ماهی میل کنید.

آجیل
یکی از موادی که همه از آن به عنوان غذای ممنوعه 
در دوره رژیم یاد می کنند آجیل است در حالی که این 
ماده خود می تواند یک چربی سوز بسیار خوب باشد. 
در تحقیقاتی که در ســال 2۰۱۰ انجام شــده است 
مشخص شد که منیزیم که در آجیل به وفور دیده می 
شود می تواند به بهبود خواب و همچنین چربی سوزی 
بیشتر در بدن شما کمک کند. توجه داشته باشید که 
بهتریــن نوع آجیلی که باید مصــرف کنید نوع خام و 

شورنشده آن است.

شیر
از جملــه مغذی ترین موادی که همیشــه می توانید 
از آن اســتفاده کنید شــیر های کم چرب است. این 
مــاده دارای میزان زیادی کلســیم دارد و تحقیقات 
زیادی که در چند ســال گذشــته انجام شــده است 
نشــان می دهد کلســیم و لاغری ارتباط نزدیکی با 
هم دارند. نوشــیدن روزانه ۵ لیوان شــیر می تواند به 
شما در افزایش سرعت کاهش وزن کمک به سزایی 

داشته باشد.

فلفل
یکی از مــوادی که در آخرین تحقیقات انجام شــده 
از آن به عنوان تندترین راه لاغر شــدن یاد می شــود 
فلفل قرمز اســت. این ادویه را به تمامی غذاهایتان 
اضافه کنید تا به راحتی و یا کمترین دشواری وزنتان 
کاهش پیدا کند. فلفل می تواند متابولیسم بدن شما 
را افزایش دهد و البته اگر کمی در خوردن غذاها دقت 

داشته باشید خیلی سریع لاغر خواهید شد.

سلامت


