
گروه بهداشت و سلامت- عضو 
هیات علمی دانشــگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی با بیان بایدها و نبایدهای 
تغذیه‌ای کنکوری‌ها، مواد غذایی سالم 
را عاملــی موثر در کاهش اســترس و 
افزایــش تمرکــز در داوطلبان آزمون 

سراسری عنوان کرد.
دکتر مژگان تن ســاز متخصص 
طب ســنتی درخصوص رژیم غذایی 
مناســب در این روزهــای برگزاری 

کنکور توضیحاتی ارایه داد.
وی بــر لزوم پرهیــز از مصرف 
غذاهای حجیــم و آمــاده، همچون 
سوســیس، کالباس، پیتزا، الویه، سس 
مایونز و نوشابه تاکید کرد و گفت: سعی 
کنید در این هفته از غذاهایی اســتفاده 
کنید که خون رسانی را بهبود بخشد و 

به تقویت قلب، مغز و ریه کمک کند.
وی اظهار داشــت: بهترین ماده 
غذایی  در وعــده صبحانه، زرده تخم 
مرغ عسلی است، بهتر است از سفیده 
آن استفاده نکنید. زرده تخم مرغ خون 
رســانی را افزایش می دهد. همچنین 
مصرف مربای ســیب و بــه علاوه بر 
تقویــت قلب و مغز و کبــد، به بهبود 

وضعیت گوارش هم کمک می کند.
تن ساز افزود: افراد لاغر می توانند 
مربــا را با خامه یا کره مصرف کنند، اما 
اگر فردی اضافه وزن دارد بهتر است آن 
را گلاب شور کرده و فقط جرم مربا را 

با نون سنگگ استفاده کند.
عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشــتی با بیان این که 
مصــرف حریر بادام در وعده صبحانه 
یا میان وعده، منجر به افزایش حافظه، 
تمرکز، خونرسانی و تقویت مغز خواهد 
شــد، ادامه داد: حریر بادام از آرد برنج، 
پودر بادام و گلاب و آب تهیه می شود 
و کسانی که مشکل گوارشی ندارند می 

توانند شیر هم به آن اضافه کنند.
وی خطاب به داوطلبان کنکوری 
ادامه داد: شــیر بادام هم به عنوان میان 
وعده عصرانه بســیار مقوی اســت. 
پوســت قهوه ای ۱۰ تــا ۲۰ دانه بادام 
را جــدا کنید در یک لیوان آب با کمی 
عســل، گلاب و زعفــران مخلوط و 

میل کنید. این نوشــیدنی نشاط شما را 
افزایش می دهد و کمک می کند دیرتر 

خسته شوید.
به گفته وی، فالوده سیب هم میان 
وعده مناسبی است که از مخلوط ۲ عدد 
سیب رنده شده با کمی زعفران، عسل، 
عرق بیدمشک و کمی گلاب تهیه می 
شود. تن ساز در خصوص وعده های 
اصلی ناهار و شام تصریح کرد: در این 
وعده ها از غذاهای دیر هضم استفاده 
نکنید، چراکه خوابتان دچار اختلال می 
شود. اگر برنج می خورید هم بهتر است 
در این روزها حجم آن را کم و ســعی 
کنید به صورت آبکش و با افزودنی مثل 

شوید، زیره و زعفران همراه باشد.
عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شــهید بهشتی ادامه داد: کمی 
گوشت، مرغ یا بلدرچین آب پز یا کبابی 
نیــز برای وعده های اصلی گزینه های 
مناسبی هســتند چراکه هضم راحت 
تــری دارند و مصرف آنها موجب می 

شود هوشیاری بهتری داشته باشید.
تن ساز بر اهمیت مصرف نکردن 
ترشــی در این روزهای باقی مانده به 
کنکــور تاکید و اظهــار کرد: مصرف 
ترشی ضعف سیستم عصبی را به همراه 
دارد و ممکن است منجر به فراموشی 

برخی مطالب شود.
وی خاطرنشــان کرد: بهتر است 
ســالاد و دسرهای شیرین همراه با غذا 
مصرف نشود. همچنین اگر تمایل بهم 
صرف شیرینی احساس شد، بهتر است 
شــیرینی های طبیعــی در حد تعادل 
استفاده شــود. متخصص طب سنتی 

یادآور شــد: زیتون و ســبزی خوردن 
بهتریــن انتخاب برای مصرف در کنار 

وعده اصلی محسوب می شوند.
تن ساز به داوطلبان کنکوری تاکید 
کرد از درهم خوری پرهیز کنند و گفت: 
یکــی از بهترین اقدامات برای کاهش 
استرس را بوییدن سیب، به، گلاب، گل 
مریم، گل یاس، بهار نارنج و بیدمشک 
است، کنکوری ها سعی کنند یک عدد 
سیب کنار تختتان قرار دهید، مخلوط 
آب و گلاب تهیه و به صورتتان اسپری 
کنید و روی بالشــتتان کمی گلاب یا 

روغن گل سرخ بریزید.
وی اظهار داشت: مصرف دمنوش 
به و ســیب با کمی زعفران و دمنوش 
بادرنجبویه نیز در این روزها توصیه می 
شــود البته افرادی که مزاج گرم و اندام 
لاغــری دارند بهتر اســت در مصرف 
زعفران افراط نکننــد، چراکه ممکن 

است منجر به تپش قلب شود.
عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی با یادآوری این که 
مصرف مواد غذایی با طبع گرم همچون 
زنجبیل ممکن است باعث بیقراری و 
اضطراب شود،   گفت: نوشیدنی ترکیبی 
از یک قاشــق مرباخوری تخم بالنگو، 
نصف لیوان گلاب و نصف لیوان آب 
با کمی شکر بهترین گزینه برای همراه 
بردن ســر جلسه کنکور است، چراکه 
علاوه بر تامین آب مورد نیاز بدن، منجر 

به کاهش اضطراب می شود.
نکات طلایی برای موفقیت 

در بزرگترین ماراتن علمی
تن ســاز، مهم ترین اقــدام را در 

روزهای کنکور، اصلاح سبک زندگی 
اعلام کرد و گفت: اهمیت خواب کافی، 
تحرک و توجه به وضعیت گوارشی در 

این روزها غیر قابل انکار است.
وی ادامــه داد: به موقع خوابیدن 
موجب کاهش استرس، تقویت سیستم 
ایمنــی و افزایش تمرکز می شــود. از 
طرفی داشتن خواب کافی در این روزها 
موجب می شــود، روز آزمون با نشاط 
تر باشــید. همچنین اگر تحرک کافی 
ندارید، حتما سعی کنید روزانه حداقل 
۱۰ تــا ۱۵ دقیقه فعالیت آرام، نرمش یا 
پیاده روی با ســرعت کم داشته باشید 
چراکــه تحرک، تمرکز و جریان خون 

مغزی را افزایش می دهد.
عضو هیــات علمی دانشــگاه، 
خطاب به افرادی که از یبوســت رنج 
می برند و وضعیت گوارشــی چندان 
مناسبی ندارند، افزود: حتما باید در این 
مــدت اقدامی برای بهبود و کنترل این 
مشــکل انجام دهید؛ یکی از راه های 
سریع و در دسترس، مصرف روزی ۶ 
عدد انجیر تازه؛ ۲ عدد قبل از هر وعده 

غذایی است.
 تن ســاز در خصوص افراد لاغر 
اندام با پوستی تیره و موهای خشک که 
با مشکل یبوست دست و پنجه نرم می 
کنند، تصریحکرد: این افراد می توانند 
یک تا ۲ قاشــق غذاخوری خاکشیر را 
بعد از شستشــو در آب جوش بریزند 
و بعد با کمی عســل شــیرین و میل 
کنند. مصرف این نوشــیدنی صبح ها 
به صورت ناشــتا یبوست را برطرف 

می کند.
وی افزود: داوطلبان امسال به علت 
 )۱۹-COVID( شیوع بیماری کرونا
بایــد ۳ تا ۴ ســاعت در زمان آزمون با 
ماســک تنفس کنند، بنابراین یکی از 
مهمترین نکات انجام تمرینات تنفسی 
در این روزهاست. بهتر است این مدت 
حتما تنفس های عمیق را تمرین کنید، 
حداقل روزی ۳ تا ۵ بار و هر بار ۴ تا ۵ 
نفس عمیق بکشید و سعی کنید اکسیژن 
را تا انتهای ریه ها فرو ببرید. این تمرین 
کمک می کند استرس کاهش و اکسیژن 

رسانی افزایش یابد.

گروه بهداشــت و ســامت- 
پارکینســون یکــی از رنــج آورترین 
بیماری‌های مزمن است که افراد مسن 

را درگیر می‌کند.
پارکینســون یکی از بیماری‌های 
مزمن بوده که در میان افراد مســن رایج 
است. امروزه بیش از ۱۰ میلیون نفر در 
جهان با ایــن بیماری زندگی می‌کنند. 
گرچه پارکینسون یک بیماری است که 
بیشــتر در افراد مسن دیده می‌شود، اما 
برآورد‌ها حاکی از آن است که دستکم 
۴ درصد از موارد ابتلا پیش از ســن ۵۰ 

سالگی تشخیص داده می‌شوند.
با این وجود، پارکینسون اصل یک 
بیماری مرگبار نیست. با این حال، این 
بیماری طول عمر افراد مبتلا را کاهش 
می‌دهــد. این بیماری به ســرعت در 
افراد کهنســال پیشرفت کرده و باعث 
بروز لرزش‌های عضــات و کاهش 
فعالیت‌هــای روزانه آن‌ها می‌شــود. 
متاسفانه این بیماری فعالیت‌های ذهنی 

افراد را نیز تحت تاثیر قرار می‌دهد.
فارغ از سن و سال بیمار، پارکینسون 
کیفیت زندگی افراد را کاهش می‌دهد. 
در کنار مشــکلات لــرزش عضلات، 
این بیماری می‌تواند باعث تاثیرات بد 

روانی و فیزیکی در بیمار و نیز اعضای 
خانواده او شــود. از مشکلات رایجی 
که پارکینسون برای بیمار ایجاد می‌کند 
مشــکل در بلع غذا است که می‌تواند 
ناراحتی فرد را درپی داشــته باشــد. از 
دست دادن کنترل عضلات گلو نه تنها 
عمل جویدن و بلــع را در بیمار دچار 
مشــکل می‌کند، بلکه می‌تواند باعث 
سوءتغذیه فرد شده و خطر ابتلا به ذات 

الریه را در آن‌ها افزایش دهد.
متاســفانه افســردگی یکــی از 
مشــکلات روانی اســت که در افراد 
مبتلا به پارکینســون دیده می‌شــود. 
فرآیند بیماری باعث تاثیر در ترشحات 

مواد شــیمیایی مغز می‌شود که مسئول 
احساس رضایت و خلقیات فرد هستند. 
اضطراب و نگرانی مورد دیگری است 
که در این بیماران رایج اســت و در کنار 

افسردگی بروز می‌کند.
مشــکلات حافظه و شــناختی 
مانند ضعف زبانــی، ناتوانی در تفکر 
کردن و حل مســائل از دیگر مواردی 
اســت که مبتلایان به پارکینسون با آن 
مواجه هســتند. این مشکلات یا ناشی 
از بیماری اســت و یا می‌تواند به دلیل 
عوارض جانبی دارو‌هایی که مبتلایان 

مصرف می‌کنند بروز کند.
متاســفانه دو ســوم از مبتلایان 

به پارکینســون بــه زوال عقلی مبتلا 
می‌شوند. زوال عقلی به ویژه در افرادی 
که پیش از ۶۰ سالگی به پارکینسون مبتلا 
شده اند، شایع‌تر است. زوال عقلی بدان 
معناســت که این بیماران به طور قابل 
توجهی عملکرد شناختی خود شامل 
قضاوت کردن، تفکر انتزاعی، حافظه، 
و قدرت تمرکز و توجه کردن خود را از 

دست داده اند.
این بیماران همچنین از اختلالات 
خــواب رنــج می‌برند. بــی خوابی و 
مشکلات مشابه آن به وفور در افراد مبتلا 
به پارکینسون دیده می‌شود. این مشکل 
می‌توانــد به دلیل بیماری و یا عوارض 
جانبی دارو‌هایی که فرد مصرف می‌کند 
بروز کند. این بیماران همچنین ممکن 
است در طول شب از گرفتگی عضلات 
پا و یا ســندرم پای بی قرار رنج ببرند. 
از دیگر مشــکلاتی که در بیماران مبتلا 
به پارکیسنون دیده می‌شود می‌توان به 
مشکلات گوارشی اشاره کرد که مانند 
یبوست به دلیل ضعف عضلات بروز 
می‌کند. همچنین تحقیقات نشان داده 
است این بیماری به یک اندازه در زنان 
و مردان می‌تواند باعث ناتوانی جنسی 

شود.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص تغذیه ضمن اشاره به عوامل 
مختلف ریزش مو در خصوص اهمیت 
اســتفاده از ویتامین ها و پروتئین ها در 
برنامه غذایی بــه منظور جلوگیری از 
بروز این مشکل به ارائه نکات تغذیه ای 
پرداخت.شهاب اولیایی، در خصوص 
عوامــل تغذیه‌ای مهــم در ریزش مو 
گفــت: ریزش مــو، داشــتن موهای 
ضعیف و آســیب دیده و از دست دادن 
تعــداد زیادی از موها می‌تواند علامت 
یک بیماری و یا مشــکل خاصی باشد 
البته برخی شرایط سبب می‌شوند موها 
تحت تأثیر قرار گیرند. این متخصص 
تغذیه افزود: ریزش مو می‌تواند دلایل 
مختلفی داشته باشــد عوامل وراثتی، 
هورمونی، استرس، زایمان در خانم‌ها، 
مصرف برخی داروها و تغذیه از جمله 
عواملی هستند که می‌توانند سبب ریزش 
مو شوند.وی اظهار کرد: در بحث تغذیه 
چند نوع ویتامین و مواد معدنی هستند 
که نقش مؤثری را در سلامت مو دارند 
 ،B، B6 از جمله ویتامین‌هــای گروه
اسید فولیک جز ویتامین‌هایی هستند 
که کمبود آن می‌تواند سبب ریزش مو 
شود؛ منابع غذایی که شامل ویتامین‌های 

گروهB می‌شوند می‌توان به حبوبات، 
مخمر، ســبوس غلات برنج و گندم، 
مغزها، تخم مرغ، ســویا و هویج اشاره 
کرد.اولیایی عنــوان کرد: منابع غذایی 
بیوتین هم نقش مهمی برای ریزش مو 
دارد کــه در این خصوص هم می‌توان 
به منابعی ماننــد عدس، گردو، مخمر 
و برنج قهوه‌ای اشــاره کرد، همچنین 
ویتامین C که در مرکبات و سبزیجات 
به مقدار زیاد وجود دارد می‌تواند نقش 
مؤثری در بهبود ریزش مو داشته باشد.

وی بیــان کرد: ویتامیــن E که 
جز ویتامین‌ها و دســته آنتی 

به  است  اکســیدان‌ها 
عنــوان عامــل ضد 
پیــری و در جهــت 
حفظ سلول‌های بدن 
نقش دارد و از جمله 

موارد دیگری است که 
در ریزش مو می‌تواند 

نقش داشــته باشد که در 
منابع غذایی از جمله دانه‌ها 

یا روغن‌هایی که با این ویتامین غنی 
شده اند وجود دارد.

ایــن متخصص تغذیه با اشــاره 
به اینکه زینک یــا روی از جمله مواد 

معدنی اســت که در بحث ریزش مو 
بسیار اهمیت دارد تصریح کرد: زینک 
و روی نیز از جمله مواد معدنی اســت 
که در ریزش مو تأثیر دارد که در آجیل، 
گوشت، غذاهای دریایی و میگو دیده 
می‌شود.اولیایی تاکید کرد: کمبود آهن 
خصوصــاً در خانم‌ها مــوارد دیگری 
اســت که می‌تواند منجر به ریزش مو 
شود و برای رفع این کمبود باید از منابع 
غذایی مانند گوشت قرمز، مرغ، ماهی، 
دل و جگر و در بین خشکبار به خرما و 

کشمش که حاوی آهن است یاد 

کرد گفتنی است؛ مصرف بیش از اندازه 
ویتامین‌ها می‌تواند مشکلاتی را سبب 
شــود برای مثال مصرف بیش از اندازه 
ویتامین A می‌تواند ســبب تحریک 

ریزش مو شود. 
وی اظهار داشت: کمبود پروتئین 
هم در واقع ســبب ریزش مو می‌شود 
بنابراین مصرف گوشــت، ماهی، مرغ 
و تخم مرغ که از منابع خوب پروتئین 
اســت در کنار عدس، لوبیا، نخود باید 
مورد توجــه قرار گیرد.این متخصص 
تغذیه در آخــر گفت: از جمله عوامل 
تغذیــه‌ای دیگر در بحث ریزش 
مــو رژیم‌های غذایی ســر 
ســخت و طولانی مدت 
اســت که به دلیل کمبود 
مــواد غذایــی در بدن 
ریزش مو بروز می‌کند 
بنابرایــن در این موارد 
متخصص  بــه  مراجعه 
تغذیه ضرورت پیدا می‌کند 
و متخصصــان تغذیه با توجه به 
نوع ریزش مو در افراد از مکمل‌ها 
اســتفاده می‌کنند همچنین استفاده از 
رژیم متنوع، متعادل و متناسب می‌تواند 

از ریزش مو جلوگیری کند.

7 بهداشت و سلامت

بایدها و نبایدهای تغذیه‌ای کنکوری‌ها

تغذیه مناسب برای جلوگیری از ریزش موآیا پارکینسون کشنده است؟

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- در 
صورتــی که گاهی حس غــم و اندوه 
گرفتارتــان می‌کند یا تمایــل دارید از 
بروز چنین احساسی پیش‌گیری کنید، 
برخی خوراکی‌ها وجــود دارند که با 
مصرف‌شان می‌توانید بهبودی در خلق 
و خــو را تجربه کنید یا در واقع خوش 

اخلاق شوید.
۱. شکلات

احتمــالا این مــورد را از قبل هم 
می‌دانستید، اما خوب است مطلع باشید 
که علم نیز از این نظریه که شــکلات 
باعث خوشحالی ما می‌شود، حمایت 
می‌کند: مطالعه‌ای که در مرکز تحقیقات 
نستله در سوییس انجام شد، نشان داد که 
خوردن شکلات تلخ )دقیقا به میزان ۴۰ 
گرم در روز( و به مدت ۲ هفته، هورمون 
استرس )کورتیزول( را در کسانی که به 
شدت استرس داشتند، کاهش می‌دهد. 
کارشناســان بر این باورند که این تاثیر 
می‌تواند به لطف آنتی‌اکســیدان‌های 
موجود در شکلات باشد. البته زمانی که 
در خوردن شکلات زیاده‌روی می‌کنید، 
حتمــا ۲۳۵ کالری که هر ۴۰ گرم از این 
ماده‌ی خوراکی دارد را مد نظر داشــته 
باشید، و گرنه ممکن است با دیدن هر 
یک کیلو اضافه وزنــی که آرام آرام بر 
اندام‌تان می‌نشــیند، استرس بگیرید یا 

حتی افسرده شوید.
۲. کربوهیدرات‌ها

بر خلاف آنچه که غالبا می‌شنویم، 
کربوهیدرات‌ها چاق‌کننده نیســتند و 
می‌تواننــد خلق و خوی‌تــان را بهبود 
دهنــد. در مطالعه‌ جدیدی در آرشــیو 
 Internal( ژورنــال طــب داخلــی
Medicine(، کسانی که به مدت یک 
سال یک برنامه‌ی غذایی حاوی مقادیر 
خیلی کم از کربوهیدرات )که مصرف 
فقــط ۲۰ تا ۴۰ گرم کربوهیدرات را در 
روز اجازه مــی‌داد، حدود ۱/۲ فنجان 
برنج و یک تکه نــان( را دنبال کردند، 
اضطراب، افسردگی و خشم بالاتری را 
نشان دادند در مقایسه با کسانی که رژیم 
غذایی حاوی چربی کم و کربوهیدرات 
زیاد داشــتند و روی لبنیات کم چرب، 

غلات کامــل، میــوه و دانه‌ها تمرکز 
داشــتند. محققان بر این باور هســتند 
که کربوهیدارت‌ها تولید ســروتونین 
)ماده‌ی شــیمیایی احساس خوب در 
مغــز( را افزایــش می‌دهند. همچنین 
سختی‌های دنبال کردن یک رژیم غذایی 
حاوی مقادیر کمی از کربوهیدرات به 
مدت یک ســال کامل، تاثیر منفی روی 
خلق‌وخــو دارد. به علاوه، این نکته را 
در نظر داشــته باشید که ممکن است به 

کمبود سروتونین مبتلا باشید.
۳. میوه و سبزیجات

بله، مصرف میوه و سبزیجات هم 
خوش اخلاق تان می‌کند! در مطالعه‌ای 
روی حــدود ۳۵۰۰ مــرد و زن، که در 
ژورنال انگلیســی روانپزشکی منتشر 
شــد، احتمال گزارش افســردگی از 

سوی کسانی که برنامه‌ی غذایی سرشار 
از غذا‌های کامل در یک ســال گذشته‌ 
زندگی‌شان داشتند، پایین‌تر از کسانی 
بــود که مقادیر زیادی دســر، غذا‌های 
سرخ‌شده، گوشت‌های فرآوری شده، 
غلات تصفیه شــده و لبنیات پرچرب 
مصرف کرده بودند. مطالعات قدیمی‌تر 
نشــان داده‌اند که آنتی‌اکســیدان‌های 
موجــود در میوه‌هــا و ســبزیجات و 
اســید‌های چرب امگا۳ در ماهی با کم 
شــدن خطر ابتلا به افسردگی، مرتبط 
اســت. فولات، ویتامیــن ب موجود 
در دانه‌ها، مرکبات و ســبزیجات تیره 
مانند اســفناج، روی انتقال‌دهنده‌های 
عصبی که خلق و خو را مورد تاثیر قرار 
می‌دهند، اثرگذار هستند. ممکن است 
که خاصیت محافظتیِ برنامه‌های غذاییِ 

حاوی مــواد غذایی کامل به دلیل تاثیر 
فزاینده‌ این مواد مغذی باشد.

۴. زعفران
در مطالعه‌ای که در ایران صورت 
گرفته‌است، به ۵۰ زن مبتلا به سندروم 
پیش‌قاعدگی )PMS( در مدت بیش 
از دو چرخــه‌ی قاعدگــی، روزانه دو 
کپســول زعفــران )۱۵ میلی‌گرمی( و 
کپســول‌های دارونما داده شد و علائم 
آن‌ها ثبت شد. پس از پایان مطالعه، بیش 
از ۳/۴ از زنانی که زعفران دریافت کرده 
بودند گزارش دادند که علائم پی‌ام‌اس 
در آن‌هــا )از جمله نوســانات خلقی 
و افســردگی( حداقــل ۵۰ درصد کم 
شده‌است، در مقایسه با گروه دارونما که 
فقط ۸ درصد کاهش علائم را گزارش 
دادنــد. در مطالعات قدیمی‌تر، زعفران 
در مقایســه با داروی ضدافســردگی 
فلوکســتین )Prozac( و ایمی‌پرامین 
ضدافســردگی  اثرات   ،)Tofranil(
داشــت. محققان بر این باورند که این 
ادویه همان مکانیسم پروزاک را دارد و 
میزان انتقال‌دهنده‌ی عصبی احســاس 
خوب، ســروتونین، را در مغز افزایش 

می‌دهد.
۵. انواع ماهی‌های چرب

مصرف انواع ماهی‌های چرب و 
روغنی و صدف به شما امگا۳ می‌رساند. 

امگا۳ مواد شــیمیایی مغــز که مرتبط 
با خلق‌وخو هســتند را )به خصوص 
دوپامین و ســروتونین( تغییر می‌دهد. 
)سطوح پایین سروتونین با افسردگی، 
پرخاشــگری و تمایل به خودکشــی 
مرتبط است، در حالی که دوپامین یک 
پاداش شیمیایی است که مغز در پاسخ 
به تجربه‌های لذت‌بخــش، مانند غذا 

خوردن آزاد می‌کند.( 
۶. نارگیل

شاید قبلا هم تجربه کرده باشید: 
زمانی که دچار اســترس هستید، عطر 
و بوی نارگیل می‌تواند واکنش جنگ 
و گریز شــما را بــا آرام کردن ضربان 
قلــب، کند کنـَـد. در مطالعه‌ راهنمای 
کوچکی در دانشگاه کلمبیا، کسانی که 
عطر نارگیل را استشمام کردند، متوجه 
شــدند که فشار خون‌شان بعداز انجام 
یک فعالیت چالش‌برانگیز به سرعت، 
به حالت عادی برگشت. محققان اعتقاد 

دارند که استنشاق عطر و 
بوی دلپذیر، هوشیاری را 

افزایش می‌دهد و در عین حال 
واکنش ما را نسبت به استرس آرام 

می‌کند.
۷. چای و دمنوش

مطابق بــا مطالعه‌ای از 
ژورنــال تغذیه، نوشــیدن چای 

کافئین‌دار ســیاه، چای سبز یا اولونگ 
می‌تواند هشــیاری ذهن‌تان را بیش‌تر 
کند. محققان معتقدند که تیانین می‌تواند 
با کافئین برای بالا بردن تمرکز و توجه 
همــکاری کند. نتایــج مطالعه توصیه 
می‌کنند که برای استفاده از تمام مزایا، ۵ 

تا ۶ فنجان چای در روز بنوشید.
۸. موز

موز منبع خوبــی از قند طبیعی، 
ویتامین B۶ و فیبر پری بیوتیک است 
که با هم همکاری می‌کنند تا سطح قند 
خون و خلق و خوی شما را پایدار و در 

نتیجه شما را خوش اخلاق نگه دارند.
۹. مغزیات و آجیل

برخی مغزیات خاصی سرشــار 
از تریپتوفان، روی )زینک( و ســلنیوم 
هســتند که می‌توانند از عملکرد مغز 
پشتیبانی کرده و خطر ابتلا به افسردگی 
را کاهش دهند. بد نیســت نســبت به 
بهترین منابع زینک نیز آگاهی داشــته 

باشید.
۱۰. قهوه

قهوه ترکیبات بی شماری از جمله 
کافئین و اسید کلروژنیک را برای بدن 
فراهم و به این ترتیب روحیه شــما را 
تقویت می‌کند. تحقیقات نشان می‌دهند 
که قهوه بدون کافئین حتی ممکن است 

تاثیرگذار باشد.

۱۰ ماده غذایی هستند که بر اساس مطالعات صورت گرفته می‌توانند سطح استرس را در شما پایین بیاورند، 
با افسردگی مبارزه کنند و از میزان اضطراب‌تان بکاهند.

خوش اخلاقی شما با این 
خوراکی‌ها تضمینی است
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