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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

  معضلات استفاده از ظروف یک بار مصرفهر روز آجیل بخورید تا کمتر افسرده شوید
 یک مطالعه جدید نشان می دهد که خوردن روزانه 
یک مشت آجیل با کاهش ۱۷ درصدی خطر افسردگی 
مرتبط است. محققان داده های نیم میلیون نفر را تجزیه 
و تحلیل کردند. نتایج نشان داد که افرادی که روزانه 
۳۰ گرم آجیل )بادام، گردو، بادام هندی، فندق، پسته و 
آجیل برزیلی( مصرف می کردند، احتمال کمتری برای 
مصرف داروهای ضدافسردگی یا افسردگی داشتند. به 
گفته محققان، آجیل سرشار از اسیدهای آمینه است 

که ممکن است برای تنظیم خلق وخو مفید باشد. 
این اسیدهای آمینه با افسردگی مرتبط است. آجیل 
همچنین حاوی آنتی اکسیدانی از جمله ویتامین E و 
اسیدهای چرب امگا ۳ است. محققان می گویند این 
موادمغذی از التهاب در سراسر بدن، از جمله مغز 
جلوگیری می کنند. محققان بر این باورند که التهاب 
در مغز عامل بسیاری از بیماری ها مانند زوال عقل و 

افسردگی است.

 کارشناس و مسئول بخش معاونت غذا و داروی دانشگاه 
علوم پزشکی اصفهان گفت: این ظروف یک بارمصرف، 
چندبار مصرف ساخته نشده اند و چند بار مصرفی از آنها 
برای سلامتی مضر است. ندا قسامی اظهار کرد: ظروفی 
که از جنس پلی پروپیلن باشند به دلیل اینکه پلیمرها 
زنجیره ای و زنجیرهای بلند هستند احتمال تکه شدن 
زنجیره کمتر است، اما ظروف پلی استایرن به این شکل 
نیست و تجمع آن ها و ضررهای آن ها بیشتر روی کبد 

افراد است و استفاده بیش از اندازه آنها مشکل ساز خواهد 
بود، ولی در حالت معمولی مشکلی ایجاد نمی کند. وی  در 
خاتمه خاطرنشان کرد: در حالت معمولی توصیه می شود 
از ظروف معمولی و شیشه ای استفاده شود. وی با اشاره به 
اینکه اکنون در مکان های مختلف استفاده از این ظروف 
جز عوامل ضروری زندگی شده، افزود: اما غافل از اینکه 
تعداد دفعات استفاده از آنها و شرایط استفاده بسیار مورد 

اهمیت است. 

 توصیه هایی برای هوشیاری صبحگاهی 
  احتمالا همه می دانند که خواب کافی و به موقع، توجه و 
تمرکز را افزایش می دهد و از بسیاری از جنبه های شناختی 
دیگر، از جمله حافظه، حل مشکلات، خلاقیت و پردازش 
احساسات پشتیبانی می کند، اما برخی از بیدارشدن 
زودهنگام رنج می برند که آمادگی برای کار، تحصیل یا 
مسئولیت های دیگر را دشوار می کند. بی حالی یکی از 
مهم ترین دلایلی است که باعث می شود صبح ها به سختی 
از خواب بیدار شوید، اما برخی تغییرات کوچک در سبک 
زندگی می تواند، هوشیاری صبحگاهی را بهبود بخشد و اثرات 
بد بی خوابی را کاهش دهد. توصیه های کارشناسان به شما 

کمک کنیم تا صبح در بهترین حالت از خواب بیدار شوید.
  روالخواب

متخصصان توصیه می کنند هر روز در یک زمان مشخص 
بخوابید و از خواب بیدار شوید، زیرا یک برنامه خواب ثابت به 
تنظیم ساعت داخلی بدن کمک می کند که بر چرخه خواب 
و بیداری تأثیر می گذارد، بدن را تنظیم می کند و آن را به 
خوابیدن و استراحت شبانه و بیدارشدن با نشاط در صبح 

عادت می دهد.
 نورخورشیدرادریابید

 به محض بیدارشدن از خواب پنجره ها و پرده ها را باز کنید 
زیرا نور طبیعی خورشید ذهن را تحریک می کند و بدن را 
فعال می کند. تحقیقات تأیید کرده است که نورخورشید 
باعث بهبود خلق و خو و وضعیت روانی، افزایش سطح هورمون 
سروتونین و جلوگیری از اختلالات فصلی می شود. همچنین 
حملات افسردگی را کاهش می دهد، علاوه براین سروتونین 
که صبح ها توسط بدن جذب می شود، کیفیت خواب شبانه را 

بهبود می بخشد و از بی خوابی جلوگیری می کند. 
 زنگهشدارراغیرفعالنکنید

ممکن است فکر کنید با فشردن دکمه هشدار ساعت برای 
دقایقی خواب اضافی به دست آورده اید که از نظر جسمی یا 
روحی برای شما مفید است، اما بالعکس، این دقایق حال 
شما را بد می کند، بنابراین به محض اینکه زنگ هشدار به 
صدا درآمد، برخیزید و کارهای معمول خود را شروع کنید. 
همیشه ساعت هشدار را در جایی دور از دست خود قرار دهید 

تا مجبور شوید بلند شوید و آن را غیرفعال کنید.
 برنامهصبحگاهیسرگرمکننده

 زمان آغاز روز بر ساعات بعدی روز تأثیر می گذارد، بنابراین 
یک برنامه صبحگاهی سرگرم کننده و انگیزشی شما را به 
محض بیدارشدن در چارچوب ذهنی مشخصی قرار می دهد، 
همچنین به افزایش بهره وری کمک می کند و این به ما 
احساس کنترل و تسلط بر اوضاع را می دهد، به خصوص اگر 
کارهای زیادی داشته باشیم که باید آنها را تمام کنیم. یک 
برنامه صبحگاهی می تواند شامل یک صبحانه لذیذ، انجام 
حرکات ورزشی، گوش دادن به موسیقی یا یک کتاب صوتی 
باشد. سپس برای روز و کارهای ناتمام برنامه ریزی کنید. همه 
این موارد باعث می شود که صبح از رختخواب بیرون بیاییم و 

از احساس بی حالی و تنبلی دوری کنیم.
 روتینآرامشبخشعصر

روال آرام بعد ازظهر به اندازه روال صبحگاهی لذت بخش، 
مهم است، اما هنگام انجام فعالیت های تحریک کننده ذهنی 
یا جسمی به سختی می توان چرت زد، بنابراین باید در شب 
استراحت کنیم و به آنچه ذهن و بدنمان برای استراحت نیاز 
دارد، مانند مطالعه، دراز کشیدن یا مدیتیشن در محیطی 
آرام با نور کم فکر کنیم. این روال آرام عصر، کیفیت خواب را 
بهبود می بخشد و ما با اشتیاق و استقبال بیشتری نسبت به 
کارهای روزانه از خواب بیدار می شویم. اختصاص ۱۵ تا ۳۰ 
دقیقه عصر جهت آماده شدن برای روز بعد، می تواند با تهیه 
لباس های روز بعد، فرآوری مواد غذایی، چیدمان مجدد اتاق 
نشیمن و تمیزکردن آشپزخانه، به سهولت بیدارشدن در صبح 
کمک کند. همه این فعالیت ها استرس صبحگاهی را کاهش 
می دهند و میل به بیدارشدن را افزایش می دهند زیرا می دانیم 

همه چیز خوب است.
 بهتدریجشروعکنید

سعی کنید برنامه خواب خود را به تدریج تغییر دهید، 
زیرا فردی که عادت به خوابیدن در ساعت دو بامداد دارد، 
نمی تواند ناگهان تصمیم بگیرد ساعت ده شب بخوابد. این 
امر در مورد بیدارشدن در صبح نیز صدق می کند. شما چند 
روز می توانید نیم ساعت زودتر بخوابید و نیم ساعت زودتر از 
خواب بیدار شوید، سپس نیم ساعت دیگر به زمان خواب شب 
و بیداری صبح اضافه کنید تا زمانی که به برنامه مناسب برای 
ساعات جدید خواب خود برسید، بدون اینکه احساس کنید 
که تعادل بیولوژیکی شما به هم ریخته و سر شب به رختخواب 
رفتن بار بزرگی است که نمی توان آن را تحمل کرد و ساعات 

طولانی را در بی خوابی سپری کنید.
 ذهنخودرافریبدهید

اگر به ذهن خود بگویید که به اندازه کافی می خوابید، 
مهم نیست چه زمانی به رختخواب می روید، شما به ضمیر 
ناخودآگاه خود کمک خواهید کرد تا این ایده را باور کند. هال 
الرود در کتاب خود »صبح معجزه« در مورد اهمیت جملات 
تاکیدی که قبل از خواب به ذهن خود می سپاریم صحبت 
می کند. اگر فکر می کنید چند ساعت بخوابید و صبحی 
طاقت فرسا خواهید داشت، آن را باور واحساس خواهید کرد، 
در حالی که اگر فکر کنید که ساعات خواب شما با وجود کم 
بودن کافی است، یک صبح روشن و لذت بخش خواهید 

داشت و واقعا آن را احساس خواهید کرد.
صبحرابادیگرانشروعنکنید

وقتی از اکثریت قریب به اتفاق می پرسیم زمانی که از 
خواب بیدار می شوید چه می کنید، پاسخ این است که 
رسانه های اجتماعی یا ایمیل را بررسی می کنند. این کار را 
انجام ندهید زیرا این کار شما را از ابتدای روز وارد زندگی و 
خلق و خوی دیگران می کند. ممکن است اخبار بدی را ببینید 
که بی جهت روی شما تأثیر بگذارد. پس در صبح تمرکز را بر 
خودتان قرار دهید تا روحیه خوبی داشته باشید که تمام روز 
ادامه داشته باشد. زود بیدارشدن را به راهی برای تحت تاثیر 
قراردادن دیگران تبدیل نکنید. این روشی است که به شما 
خواب لذت بخش و یک روز پر نشاط می دهد و باعث شود 
از نظر ذهنی، جسمی و عاطفی احساس موفقیت کنید. 
بنابراین روی تغییر برنامه خود تمرکز کنید تا برنامه خوابتان 
را تغییر دهید و یک خواب خوب و صبحی شاد و پرانرژی 

داشته باشید.

عمــودیافقــی

 به شیرخوارانی که در زمان مورد انتظار 
با وزن طبیعی و سالم به دنیا آمده اند از پایان 
۶ ماهگی تا پایان ۲ سالگی )۲۴ ماهگی( 
روزانه یک میلی گرم آهن المنتال )خالص( 
به ازای هر کیلوگرم وزن بدن داده می شود 
و حداکثر مقدار آن روزانه ۱۵ قطره است. 
در کودکان نارس، شیرخواران با وزن تولد 
کمتر از ۲۵۰۰ گرم و شیرخواران با وزن تولد 
بسیار کم )کمتر از ۱۵۰۰ گرم( چون ذخیره 
آهن کمتری دارند از هنگام ۲ برابر شدن 
وزن تولد )حدود ۲ ماهگی( باید مکمل آهن 
مصرف شود و تا پایان دو سالگی ادامه یابد. 
حداکثر میزان قطره آهن در هر صورت برای 
کودک ۱۵ قطره در روز است. آموزش های 
لازم در خصوص زمان شروع و میزان مناسب 
قطره های مکمل توسط مراقبان سلامت و 
بهورزان به مادران ارائه می شود. مکمل ها 
را باید در جای خشک و خنک، دور از نور و 
دسترس کودکان نگهداری کرد. قطره آهن را 
نباید به همراه شیر، چای، قهوه و دم کرده های 
گیاهی مصرف کرد. قطره آهن را بین دو وعده 
شیردهی در عقب دهان شیرخوار بچکانید 
و پس از هربار مصرف به کودک کمی آب 
سالم و بهداشتی بدهید. سپس دندان های 
شیرخوار را با یک پارچه یا مسواک نرم پاک 
کنید. قطره آهن به طور طبیعی موجب 
تیره شدن رنگ مدفوع شیرخوار می شود که 

جای نگرانی ندارد.

  تحقیقات جدید محققان نشان می دهد 
که پالس های نوری و الگوهای تصویری خاص 
می توانند روی قدرت یادگیری مغز تاثیر 
بگذارند. محققان می گویند: مغز در حالت 
استراحت فرکانسی بین ۸ تا ۱۲ هرتز در 
طیف موج آلفا دارد. پروفسور »زوئی کورتزی« 
گفت: اگر بخواهید مغز خود را به یادگیری 
سریع تر وادار کنید باید الگو های تصویری 
با فرکانس خاص را به کار بگیرید. این عمل 
منجر به تسریع بیشتر یادگیری در شما 
خواهد شد. محققان در این پژوهش توانستند 
انعطاف پذیری و قدرت یادگیری مغز را به طرز 
چشمگیری بهبود ببخشند. برای این تحقیق 
محققان از ۸۰ داوطلب نوارمغز گرفتند و 
توانستند با شبیه سازی سناریو های مختلف، 
فرکانس اصلی مغز هر فرد را تعیین کنند. 
محققان در این تحقیق نتیجه گرفتند که این 
آزمایش نویدبخش بهبود قدرت یادگیری 
در افراد کم تمرکز است و با تعیین فرکانس 

مناسب مغزی، به این امر مهم دست یافت.
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فارسی- رفتگر- واحدشــمارش کاغذ ۱۳- ضمیرسوم 
شخص مفرد- چشــم به راه- اماوولی- ناشنوایان ۱۴- 
نوعی چاشنی غذا- ازدنیارفتن-  غذای ظهر ۱۵- عمل 

پرکردن پوست جانوران- از جزایر یونان
   

۱- کامل ودرست- مساعده ۲- رودی در سمیرم استان اصفهان- اشعه فرابنفش- فریاد تشویق 
۳- قلم انگلیسی- از دختران حضرت شعیب)ع(- مخزنی برای نگهداری انواع گاز- راندن مزاحم 
۴- وزیدن- علامه ای از بزرگان و فقیهان شــیعی- رود مصر- ترش وشیرین ۵- پایتخت لتونی- 
اطراف وپیرامون- ضعف وسســتی ۶- فیلمی از تهمینه میلانی- طراحــی اولیه ۷- قومی ایرانی- 
انگبین وعسل- جنگ تن به تن- پیروزی یافتن ۸- زه های کمان- گودی وته چیزی- احترام گذاشتن 
9- دندان نیش- بسیار شــوخی کننده- ابزار بریدن چرم- زمین شــوی دسته دار ۱۰- محافظان  
ویژه- روزنامه عصرمشروطه ۱۱- دستی- رودی در فرانسه- ظرف شــویی ۱۲- پرده دری- آلت  
موسیقی- گرفتگی ومانع- آینه مقعر ۱۳- سفیدآذری- پایه ها-  قوت وقدرت- شامل همه می شود 

۱۴- پیامبری- قاصد- صفت ها ۱۵- فیلمی از عزیزا... بهادری- حوزه فرمانروایی

  خوراکی هایی که
مغز را نابود می کنند

اینفوگرافیک:آرمانملی

طبقتحقیقات،ازهر3نفر،2نفرپسازرسیدنبه۷۰
سالگیدچاراختلالشناختیمیشوند.واضحاستکه

حفظسلامتمغزدراینسنینبسیارمهمترازپیشاست.
یکیازراههایانجاماینکار،کاهشمصرفغذاهاییاست
کهسلامتمغزراتهدیدمیکنند؛زیرااینموادغذایی،

تأثیرمستقیمیبرمغزوغددمیگذارد.ثابتشدهاستکه
پیرویازالگوهایغذاییغنیازآنتیاکسیدانمانندرژیم
مدیترانهایوتمرکزبرمصرفموادمغذیماننداسیدهای
چربامگا3وویتامینهایBبهطورطبیعیبهسلامتمغز
کمکمیکند.مصرفروزانهمیوههاوسبزیجاتنیزباعث
بهبودعملکردشناختیمیشود.ازطرفدیگر،غذاهای
خاصیوجوددارندکهمصرفآنهاممکناستبرایمغزو

عملکردهایآنضررداشتهباشد.


