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تاثیر »فشار کار زیاد« بر حافظه از سیروز کبدی دور بمانید
کبد  کبدچرب به سیروز یا سرطان  که   هنگامی 
پیشرفت کرد، دیگر قابل برگشت نیست. به همین دلیل 
درک خطرات این بیماری و اقدامات زودهنگام در تغییر 
سبک زندگی می تواند روند آن را معکوس و از پیامدهای 
بعدی آن جلوگیری کند. کاهش وزن اضافی، مؤثرترین 
راه برای کاهش چربی کبد است. کاهش وزن: کاهش وزن 
7 تا 10 درصد در سال می تواند به طور قابل توجهی چربی 
و التهاب کبد را در بیماران کبدچرب غیرالکلی کاهش 

دهد. تغذیه سالم: روی یک رژیم غذایی متعادل و سرشار 
از سبزیجات، پروتئین های بدون چربی و غلات کامل 
تمرکز کنید. قندهای اضافی و چربی های اشباع شده را 
نخورید. رژیم غذایی مدیترانه ای ممکن است به کاهش 
چربی کبد، کلسترول بالا، فشارخون بالا و دیابت نوع 
2 و همچنین به کاهش وزن کمک کند. الکل: الکل یک 
سم برای کبد است و می تواند منجر به پیشرفت بیماری 

کبدچرب شود.

می تواند  زیاد  کار  فشار  دریافتند:  متخصصان   
بخش هایی از مغز را که با حل مسائل و حافظه مرتبط 
هستند، تحت تاثیر قرار دهد. متخصصان دریافتند: 
افرادی که ساعات کاری طولانی تری داشتند، نسبت به 
کسانی که ساعت  کاری استاندارد داشتند، جوان تر بودند. 
محققان برای بررسی ساختار مغز از داده هایی از جمله 
اسکن MRI استفاده کردند و دریافتند که در نواحی مرتبط 
با عملکرد اجرایی و تنظیم احساسات مغز افرادی که 

بیش از حد کار می کنند، تغییراتی قابل توجه رخ می دهد. 
همچنین دریافتند نواحی از مغز )ناحیه تصمیم گیری( 
کید کردند  هم تحت تاثیر قرار گرفته اند. متخصصان تا
گیرد. به گفته آن ها، این  که باید اقدام فوری صورت 
گفته ای است که در  فرهنگ حاصل انتظارات پنهان و نا
قراردادهای کارکنان وجود دارد؛ انتظاراتی مانند همیشه 
در دسترس بودن در عصر دیجیتال که حق قطع ارتباط با 

کار خارج از ساعات کاری معمولی را از بین می برد.

چند توصیه تغذیه ای برای ایام امتحانات
 نحوه تغذیه در زمان امتحانات نقش مهمی در کارایی 
و عملکرد مغز دارد. در زمان امتحانات معمولا دانش آموزان 
و دانشجویان دچار اضطراب و استرس می شوند و به همین 
کورتیزول دربدن  دلیل میزان ترشح هورمون آدرنالین و 
کمک می کند انرژی بیشتری  که به بدن  افزایش می یابد 
برای مقابله با شرایط استرس داشته باشد. بنابر اعلام 
وزارت بهداشت، با رعایت نکاتی در تغذیه روزانه می توان 
از استرس واضطراب پیشگیری کرد. مواد کافئین دار مانند 
کائوها در کوتاه مدت سبب  قهوه و چای و حتی برخی کا
بیداری و تمرکز حواس می شوند، اما خواص آن در مدت 
چند دقیقه برعکس شده و باعث برهم خوردن تمرکز و حتی 
کاهش یادگیری و در نتیجه افزایش استرس و اضطراب در 
فرد می شود. آبمیوه های صنعتی نیز به دلیل داشتن شکر 
و مواد افزودنی، نامناسب هستند. آبمیوه های صنعتی و 
نوشیدنی های شیرین به این دلیل که انرژی زیادی را یک 
جا تخلیه و آزاد می کنند، استرس زا هستند. مصرف آب و 
لبنیات تسکین بخش هستند و می توانند در کاهش استرس 
دانش آموزان موثر باشند. افراد بهتر است در موقع امتحان 
و استرس، از غذاهای سبک و غذاهایی که انرژی شان به 
مرور آزاد می شود، استفاده کنند. غلات و موادی حاوی 
کربوهیدرات های پیچیده که بیشتر در نان سنگک و بربری 
یافت می شود و مقدار فیبر آنها بالاست، سبب کاهش استرس 
در افراد می شود. در ایام امتحانات نباید وعده های غذایی را 
حذف کرد، به خصوص صبحانه که در کنترل استرس نقشی 
اساسی دارد، زیرا در هنگام صبح، میزان ترشح کورتیزول به 
بیشترین حد خود می رسد و صبحانه سبب کنترل استرس 
می شود. دانش آموزان از خوردن غذاهای چرب و شور در 
این ایام خودداری کنند، زیرا غذاهای چرب و شور دیرتر 
هضم می شوند و در شرایط استرس زا مانند ایام امتحانات، 
با ایجاد اختلال در کارکرد دستگاه گوارش سبب مسمومیت 
و حالت تهوع در فرد می شود. مغزهای گیاهی یا آجیل منابع 
خوبی برای دریافت انرژی و کاهش استرس هستند. مغزهای 
گیاهی منابع خوبی از فیبر و اسیدهای چرب ضروری، از 
جمله امگا 6 و 3 و بسیاری املاح دیگر هستند و چربی آنها 
بی ضرر محسوب می شود و حتی در صورت مصرف معقول 
(، باعث از بین رفتن و کاهش چربی های  )یک مُشت در روز
مضر بدن نیز می شوند. دانش آموزانی که در ایام امتحانات 
پُرخوری می کنند و اشتهایی مضاعف پیدا می کنند، باید 
توجه داشت که استرس بحثی روحی و روانی است که افراد در 
کنش تهاجمی یا افسردگی نشان می دهند  قبال آن دو نوع وا
و در حالت تهاجمی افراد برای آرام کردن خود، به کارهای 
زیادی از جمله خوردن زیاد غذا روی می آورند. این افراد به 
علت فرار از استرس، شروع به پُرخوری و بدخوری می کنند 
که این خود سبب تشدید و افزایش استرس در فرد شده و 
حتی وی را در معرض چاقی و اضافه وزن قرار می دهد. در 
زمان کار یا مطالعه غذا نخورید و برای این کار زمان خاصی را 
در نظر بگیرید تا با آرامش بیشتری غذا بخورید. غذای خود 
را خوب بجوید و آرام میل کنید. از مصرف زیاد شیرینی و 
کی ها ممکن است در نگاه  تنقلات خودداری کنید. این خورا
اول انرژی زا به نظر برسد، اما باید توجه داشت که این قابلیت 
در آنها بسیار کم دوام است و پس از مدتی احساس خستگی 
بیشتری به شما خواهد داد. بررسی های دانشمندان نشان 
کارونی، برنج و نان  می دهد که غذاهای نشاسته ای مانند ما

به دلیل تاثیر در کیفیت خواب در شب امتحان مفید است.
 صبحانهکاملمیلکنید

کمی  را  شام  و  ناهار  است،  اصلی  غذای  صبحانه   
مختصرتر بخورید، اما صبحانه را کامل تر میل کنید. در صبح 
، از مواد  روز امتحان بهتر است به منظور افزایش کارایی مغز
غ، نان  سرشار از پروتئین یا سرشار از فیبر مانند تخم مر
تست با عسل یا برشتوک استفاده شود. خوردن نان و پنیر 
غ یا یک ظرف عدسی در روز امتحان کمک  و گردو یا تخم مر
می کنند تا در طول امتحان آرام باشید. همچنین خوردن 
کاهش اضطراب  عسل و نوشیدنی های حاوی عسل در 
بسیار موثر است.بعضی از دانش آموزان به دلیل اضطراب 
زیاد امتحانات خود را خراب می کنند؛ بنابراین بهتر است 
برای مقابله با این اضطراب از غذاهای مناسب استفاده 
کنند. بعضی از سبزی ها از قبیل ریحان، نعنا، کاهو و سیب 
در کاهش اضطراب بسیار مفید است. کارشناسان تغذیه 
به دانش آموزانی که اضطراب زیادی دارند و نمی توانند 
صبحانه مفصل بخورند، توصیه می کنند از موز و مقداری 
، گوشت و ماهی، کمک  کشمش استفاده کنند. خوردن جگر
زیادی به کاهش اضطراب می کند، زیرا کم خونی نیز یکی از 
دلایل کاهش یادگیری و تمرکز است. خوردن آجیل مغزدار از 
قبیل بادام، کشمش، فندق، گردو و نخودچی که سرشار از 
منیزیم بوده و کمبود آن یکی از علل کاهش یادگیری است، 
همواره توصیه می شود. از خوردن زیاد شیرینی ها، چیپس، 
نمک، تخمه، غذاهای چرب و انواع نوشیدنی های گازدار در 
شب امتحان خودداری کنید زیرا اینها نمی گذارند در شب 
امتحان خواب راحتی داشته باشید. در ساعات مطالعه از 
خوردن ماست ترش و دوغ ترش که موجب خواب آلودگی 
است، بپرهیزید و خوردن روزانه شیر و همچنین ماست 
شیرین را فراموش نکنید. در ایام امتحان، بیشتر مواظب 
سلامت خود باشید تا در معرض سرماخوردگی، گرمازدگی، 
لات هضم قرار نگیرید و از  مسمومیت های غذایی و اختلا
خوردن غذا، بیرون از خانه جدا خودداری کنید. مصرف 
، آب  میوه ها و سبزیجات تازه را فراموش نکنید. در طول روز
کافی بیاشامید. بیش از نیم ساعت پیش از غذا و یکی دو 
ساعت پس از غذا نوشیدن آب اشکالی ندارد. آشامیدن آب 
و نوشیدنی ها در وسط غذا سبب اختلال هضم و ایجاد نفخ 
می شود. مصرف روزانه یک لیوان شیر  برای ایجاد آرامش در 
طول دوران آمادگی برای امتحان موثر است. برخلاف تصور 
عموم، مطالعه و درس خواندن نیاز بدن   به انرژی را افزایش 
نمی دهد، بنابراین استفاده بیش از حد از مواد غذایی 
بسیار شیرین و پرچرب در طول دوران امتحانات نه تنها 
مفید نیست بلکه سبب افزایش وزن و بروز چاقی   می شود. 
از خوردن قهوه و چای پر رنگ، خودداری کنید، اما چای 
گر احساس خستگی می کنید، کمی  کم  رنگ مفید است. ا

استراحت کنید.

عمــودیافقــی

آثار  داشتن  عین  در  نمک   
مصرف  صورت  در  مفید،  فیزیولوژیکی 
مشکلات  بروز  موجب  می تواند  زیاد 
جدی شود و مهم ترین مشکلی که نمک 
بیماری های  دسته  در  می کند،  ایجاد 
گیر قرار می گیرد. علاوه بر نمک،  غیروا
لات وزن نیز از عوامل مهم در بروز  اختلا
این بیماری ها هستند اما نمک در این 
زمینه اهمیت بیشتری دارد. مصرف زیاد 
مشکلات  ایجاد  باعث  می تواند  نمک 
استخوانی از جمله پوکی استخوان شود، 
به ویژه در افرادی که به دلیل بیماری های 
در  داروها،  برخی  مصرف  یا  زمینه ای 
معرض این مشکل قرار دارند. مصرف 
زیاد نمک روند پوکی استخوان را در این 
 ، افراد تسریع می کند. در چند سال اخیر
که مصرف زیاد نمک با  مشخص شده 
برخی سرطان ها، از جمله سرطان معده، 
مرتبط است بنابراین کاهش مصرف نمک 
یکی از راهکارهای مؤثر در پیشگیری از 
این نوع سرطان ها محسوب می شود. 
که دریافت می کنیم از دو منبع  نمکی 
عمده تأمین می شود. بخش عمده آن 
به صورت نمک پنهان و از طریق غذاهای 
فرآوری شده وارد بدن می شود. یک فرد 
گرم   ۴ حدود  متوسط  به طور  تهرانی 
نمک از طریق نان مصرف می کند که این 
مقدار در صورت شوربودن نان تا 7 گرم 
در روز افزایش می یابد. استاندارد میزان 
نمک در دوغ حدود یک گرم در هر 100 
میلی لیتر تعیین شده و به همین ترتیب 
یک بطری 300 میلی لیتری حدود 3 گرم 
نمک دارد. میزان توصیه شده مصرف 
نمک در حال حاضر حدود ۵ گرم در روز 
است و فقط از طریق نان و دوغ، سه گرم 
از این مقدار تأمین می شود. مطالعات 
تاریخی نشان می دهد که تا حدود 100 
سال پیش، مصرف نمک به مراتب کمتر 
که  بوده است. بررسی اسکلت افرادی 
2۵00 تا 3000 سال پیش زندگی می کردند 
آن ها  نمک  مصرف  که  می دهد  نشان 
کمتر از 2 گرم در روز بوده و حتی در 100 
حدود  مصرف  میانگین  گذشته،  سال 
3 تا 3.۵ گرم در روز گزارش شده است. 
تغییرات سبک زندگی و مصرف غذاهای 
چشمگیر  افزایش  باعث  فرآوری شده 
مصرف نمک شده است، مصرف نمک 
سفره باید حذف شود و غذاهایی که نمک 
کزی تهیه  بالایی دارند، مانند نان، از مرا
شوند که نمک کمتری استفاده می کنند. 
در نان هایی با کیفیت پایین معمولا برای 
افزوده  بیشتری  نمک  کیفیت،  بهبود 

می شود.

  عبدالرضا نوروزی
 متخصص تغذیه

کی های ترش مزه، اسید وارد شده به  کی های ترش مزه، دارای اسید هستند. پس از خوردن غذا، با مصرف مقداری خورا  خورا
دستگاه گوارش، می تواند به گوارش مواد غذایی کمک کند.

کسیدان ، موادی هستند که می توانند باعث خنثی شدن   کسیدان  فراوان هستند. آنتی ا کی های ترش، دارای آنتی ا  بسیاری از خورا
کنش های مربوط به بدن ایجاد می شوند و بسیار فعال هستند، به طوری که  رادیکال های آزاد شوند. رادیکال های آزاد، در برخی از وا

 .ممکن است به بافت های بدن آسیب برسانند و حتی موجب سرطانی شدن برخی از سلول های بدن شوند

بهبود گوارش

پیشگیری از سرطان

 ، مصرف مواد غذایی ترش مانند لیموترش، سرکه و... می تواند باعث افزایش سوخت وساز بدنی شود. با افزایش میزان سوخت وساز
بدن نیاز بیشتری به انرژی پیدا می کند و در نتیجه، به مصرف چربی های ذخیره شده در بدن روی می آورد. استفاده از موادغذایی با مزه  ترش، 

« دست دادن وزن افراد داشته باشد. در بسیاری از رژیم های کاهش وزن مشاهده می شود و می تواند تأثیر بسیار زیادی در »از

کی های ترش مزه، فواید زیادی برای بدن دارند و مصرف  کی های ترش مزه است. خورا   سم زدایی بدن یکی از خواص خورا
به اندازه آنها می تواند به فرایند های مفید در بدن کمک کند. کبد، به عنوان مظلوم ترین عضو بدن شناخته می شود و قابلیت 

کی های ترش مزه، باعث سم زدایی کبد می شود. این را دارد که بسیاری از سموم بدن را جذب خودش کند. مصرف خورا

چربی سوزی

سم زدایی بدن

کرمان-  1- از توابع بخش شهداد در استان    
مباشروسرپرست 2- فناناپذیر و جاودان- داخل- 
نویسنده اهل پرو 3- آرواره- دخمه اموات اشکانیان- 
مقابل نقد- خط کش مهندسی ۴- آسمان وفلک- 
کم- سهل انگاری ۵- گردنه گیر- روش ها و  فرمانده و حا
راه ها- دوست ورفیق 6- اصطلاحی در شیمی- تباهکار 
خ یونان باستان-  - تقسیم کننده 7- مور و نا به کار
خواب شیرین- خدا آن را می رساند 8- اثرپا- سخن 
- پهلوان 9- عضوی  به رمز و اشاره- نمایش خنده دار
کننده سره از  در صورت- پیشنیان- مظنون 10- جدا
ناسره- نوعی میمون- ابزار نجاری 11- زنگ وجرس- 
غیرمطلق- پرتو افشانی 12- نام دیگر شهر باستانی 
« در آسیای میانه- محصول زلزله- روادید 13-  »اترار
طاقچه قدیمی- دفعات- دست پیمان- مساوی 1۴- از 
بزرگترین شاعران و نمایشنامه نویسان ایرلندی- رشته 
ع کوره ذوب آهن 1۵- کوهی در  باریک و مسطح- مختر

کرمانشاه- محله ای در شمال تهران

- کارگردان فیلم دعوت نامه 2- کسی که با خرج دیگری پرورش یافته باشد-     1- گرانمایه تر
نوعی نخل 3- از ماه های زمستان- ساده لوح وخوش باور- میوه هزاردانه- پشته بلند ۴- نجوای 
جادوگری- عاقل- برند خوشبوکننده ۵- فیلمی از دیوید کراننبرگ- بخیلی- از نام های مردانه 
کنده- قلعه و حصار 8-  ک ومطهر- از ایزدان سومر و بابل 7- ادامه داشتن- ملخ پرا 6- نادان- پا
مروارید- فلانی- لباس شنا- اصل هر چیز 9- دریاچه ای در سوئد- آحاد در ریاضی- هوای بارانی 
10- انبرک- گرمابه- سماق 11- کشیک- فیلمی از یدا... صمدی- از بت های جاهلیت اعراب 12- 
غ استرالیایی- شهری  ع آسانسور 13- کجاست؟- شترمر آواز اسب- چسب خمیری شکل- مختر
در کلمبیا- نت سوم موسیقی 1۴- خط فرضی زمین- پیرایه وتجمل 1۵- سراینده آلمانی- پنجره 

مشبک رو به حیاط

تاثیر خوراکی های ترش 
بر سلامتی

انسان، می تواند 5 مزه را احساس کند. این مزه ها شوری، شیرینی، 
کی هایی که مزه ترش دارند،  اومامی، تلخی و ترشی هستند. خورا
کی ها هستند و طرفداران زیادی در سراسر  یکی از محبوب ترین خورا
جهان دارند. از مواد غذایی با مزه ترش در پختن غذا، تولید تنقلات 
و... استفاده می شود. میوه های مختلف مانند لیموترش، آلوچه، 
 ، کی های ترش دیگر تمشک و... ترش مزه هستند و برای تولید خورا

از این میوه ها استفاده می شود.


