
گروه بهداشــت و سلامت-
مداخلات ســاده و قدرتمند می تواند 
برخی علل تعجب آور کاهش ســطح 

حافظه را رفع کند.
اگرچه  ناکارآمد:  تیروئیــد 
تیروئید نقش خاصی در مغز ندارد اما 

از دســت دادن حافظه با متوقف شدن 
کارکرد طبیعی تیروئید اتفاق می افتد. 
این غده پروانه ای شکل تقریبا حاکم 

بر تمام فرایندهای متابولیک بدن شما 
است. اگر مشکلاتی در سطح حافظه 
خود دارید، یک آزمایش ساده تیروئید 
می تواند تغیین کند که تیروئید شما کم 

کار است یا پرکار.
گرگرفتگی  گرفتگــی:  گــر 

بخصوص در دوران یائســگی علاوه 
بر افسردگی، خستگی، بی حوصلگی 
و افزایــش تحریک پذیری، با کاهش 

ســطح حافظه و ســطح کارایی فرد 
همراه است. خبر خوب این است که 
این عارضه یائســگی به هیچ وجه به 
مغز آسیب نمی زند و بعد از فروکش 
کــردن آن حافظه بهبــود می یابد. بی 
خوابی و آپنه خواب دوران یائســگی 

کاهش ســطح حافظه در این دوران را 
به دنبال دارد.

کمبود خواب: افــراد مبتلا به 

اختلالات محرومیت از خواب دچار 
خســتگی در طــول روز، اختلال در 
توجه، و کاهش سطح حافظه هستند. 
توصیه اســتاندارد بر هشــت ساعت 
خواب شــبانه روزی متمرکز است. 
اما این میزان خواب شــاید برای همه 
کافی نباشد. اگر شما هنگام بیدار شدن 
از خواب همیشه خسته هستید، و در 
طــول روز خواب ناخواســته دارید، 
ممکن اســت به بیشــتر از ۸ ساعت 

خواب شبانه روزی نیازمند باشید.
افســردگی:  و  اضطــراب 
شــواهد قوی نشــان مــی دهد که 
اضطراب، افســردگی، و بیماری های 
دو قطبــی مدارهای عصبی درگیر در 
توســعه و بازیابی خاطرات را مختل 
می کند. افســردگی شــدید اغلب به 
همراه از دست دادن حافظه است. در 
مدت زمان طولانی اســترس روزمره 
باعث افزایش سطح کورتیزول در مغز 
می شــود که همین امر از دست دادن 
سیناپس در ســلول های مغزی را به 
همراه دارد که نتیجه آن ایجاد اشکال در 
بازیابی خاطرات است. خبر خوب این 
است که از دست دادن حافظه ناشی از 
اختلالات خلقی برگشت پذیر است 

و آن هم با بهبود خلق و خو.
داروهای تجویزی: بسیاری از 
داروهای تجویزی شما را فراموشکار 
مــی کند. زاناکس، والیوم، و داروهای 
ضــد افســردگی دارای ایــن اثرات 
هســتند. داروهای قلبی مانند استاتین 
ها و مســدودکننده های بتا، مســکن 
های مخدر، و حتی آنتی هیســتامین 
هایی مانند بنادریل اثرات مشابه دارند. 
اگر فکر می کنید با مصرف این داروها 
دچار فراموشی موقت می شوید حتما 

با پزشک خود مشورت کنید.
سیگار کشیدن: سیگار فرایند 
حافظه را دچار خطا می کند و آن هم با 
مختل کردن جریان خون مغز. کسانی 
که سیگار می کشند نسبت به دیگران 
با افزایش ســن دچار کاهش سریع تر 
عملکرد مغز می شــوند. علاوه بر این 
سیگار تجمع پروتئین غیر طبیعی می 
شــود که توانایی مغز را برای پردازش 
و انتقال اطلاعات مختل می کند. پس 
اگر می خواهید آسیبی به حافظه خود 
نرسانید، ســیگار را همین حالا کنار 

بگذارید.
رژیم غذایــی پرچرب: این 
رژیــم تنها برای قلب مضر نیســت 

بلکــه عوارضی نیز روی حافظه دارد. 
مطالعات نشــان می دهــد که رژیم 
غذایی حاوی چربی، شکر و غذاهای 
فرآوری شــده، به مرور زمان مغز را 
فرســوده می کنند. مصرف شــکر به 
انــدازه ای در کاهش حافظه و قابلیت 
تفکر موثر اســت که محققان آلزایمر 

را دیابت نــوع ۳نامیده اند که 
مســتقیما با نــوع تغذیه 
مرتبــط اســت. بهترین 
رژیم بــرای محافظت از 
مغز، رژیم مدیترانه ای، 
شامل چربی های مفید، 
میوه، سبزیجات، آجیل 

و ماهی است.
ویتامین  کمبود 

ب ۱۲: گیاهخــواران در 
معرض خطــر بالاتری از 

این کمبود هســتند. ویتامین 
ب ۱۲ در غذاهــای حیوانــی 

مانند گوشــت، مرغ، تخم مرغ، 
فراورده های لبنی و ... موجود 

اســت. علاوه بر 

خســتگی، از دســت دادن اشــتها، 
از دســت دادن وزن و  یبوســت، 
...کمبود این ویتامین می تواند منجر به 
مشــکلات حافظه شود. اگر شما گیاه 
خوار هســتید از نظر کمبود ویتامین 
ب ۱۲ بایــد حتما تحت 

آزمایش قرار بگیرید. 
مکمل هــای ویتامیــن ب ۱۲ 
شاید مورد نیاز باشــند. زنان باردار، 
ســالمندان، افراد کم خون، مبتلایان 
به اختلالات گوارشی مانند سلیاک و 
بیماری کرون به این مکمل نیاز دارند.

میکــروب ها: افــرادی که در 
معــرض برخی میکروب ها مانند 
هرپس ســیمپلکس نــوع ۱ یا 
همان ویــروس تبخال 
هســتند، بــا احتمال 
بیشتری دچار مشکل 
حافظه می شــوند. اگرچه 
هیــچ واکســنی بــرای 
ویــروس تبخــال وجود 
ندارد، واکسیناســیون دوران کودکی 
در برابر دیگر ویــروس ها می تواند 
بــه جلوگیری از مشــکلات بعدی 
در زندگی کمــک کند. علاوه بر این 
ورزش منظــم فــرد را از قرار گرفتن 
 در معرض عفونــت های مکرر دور 

می کند.

برای کنترل موثر فشار خون، 6 ماده غذایی را 
روزانه مصرف کنید

گروه بهداشت و سلامت-  اگر فشار خون شما بالاتر از ۸۰/۱۲۰ میلی متر 
جیوه است، و اگر بدنبال راهکارهای ساده برای حفظ سطح سالم فشار خون خود 

هستید، بشقاب غذا یک راه عالی برای رسیدن به این هدف است.
لوبیا: این ماده مغذی سرشار از فیبر، پتاسیم و منیزیم است و به حفظ سطح 
فشار خون سالم کمک می کند. افرادی که روزانه یک فنجان لوبیا و دیگر حبوبات 

را مصرف می کنند، شاهد افت فشار خون خود هستند.
کاکائو: مطالعات محققان استرالیایی نشان داده است که اضافه کردن کاکائو 
به رژیم غذایی می تواند به دلیل وجود فلاونول در آن به کاهش فشار خون کمک 
کند و عملکرد رگ های خونی را بهبود بخشــد. محققان دانشگاه هاروارد نیز 
اعلام کرده اند که شکلات تیره به کاهش فشار خون در افراد مبتلا به فشار خون 

بالا کمک می کند.
موز: یک منبع فوق العاده از پتاسیم محسوب می شود و اثرات سدیم در 
افزایش فشــار خون را خنثی می کند. بزرگســالان باید روزانه حدود ۴ هزار و 
۷۰۰ میلی گرم پتاسیم دریافت کنند و یک موز متوسط ۱۲ درصد از این میزان 

نیاز را برطرف می کند.
لبنیات کم چرب: افرادی که این نوع لبنیات را استفاده می کنند، نه تنها 
نیازشان به کلسیم و ویتامین دی برطرف می شود بلکه ۱۱ درصد احتمال بروز 
پرفشاری خون در آنها کاهش می یابد. فراموش نکنید که باید مطمئن باشید شیر 

فاقد چربی باشد، چرا که چربی منجر به افزایش فشار خون می‌ شود.
گوجه‌فرنگی: حاوی مقادیر فراوانی لیکوپن است. این آنتی ‌اکسیدان به‌ 
طور قابل توجهی فشار خون را کاهش می ‌دهد. همچنین غنی از کلسیم، پتاسیم، 
ویتامین‌های آ، ث وEبوده و دارای تمام مواد مغذی مورد نیاز برای جلوگیری 

از فشار خون است.
ســیر: دارای خواص متعددی است که از لخته و ضخیم شدن رگ‌ های 
خونی جلوگیری کرده و همچنین به آسانی با عوارض ناشی از فشار خون بالا 

مبارزه می‌ کند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

بسیاری از این نوع فراموشی ها جدی نیستند. کمبود خواب، برخی داروها، حتی استرس می توانند باعث ضربه 
کوتاه مدت به حافظه شوند. ولی خوشبختانه مغز انعطاف پذیر است و این شرایط را تغییر و بهبود می بخشد.

چرا دچار کاهش حافظه می‌شویم؟ 
۹ علت غیر منتظره

گروه بهداشت و سلامت-یکی 
از مناســب‌ترین روش‌ها برای لاغری 
و کاهــش وزن اســتفاده روزانه از جو 
دوســر است. جو دوسر یکی از غلات 
سبوس دار است که به دلیل فواید زیادی 
که برای بدن دارد، مشــهور شده است. 
آیــا تا به حال به ایــن فکر کرده اید که 
اگر روزانه جو دوسر مصرف کنید چه 
اتفاقی برای بدن شما می‌افتد؟جو دوسر 
یکی از غلات کامل است که در صورت 
مصرف منظم می‌تواند یک صبحانه ایده 

آل، سالم، سریع و مغذی باشد. 
۱- منبع انرژی

خــوردن یک وعده جو دوســر 
برای صبحانه مقدار زیــادی انرژی را 
برای شــما در طول روز فراهم می‌کند 
و به شما کمک می‌کند بدون خستگی 

به انجام کار‌های روزانه خود بپردازید.
این ناشی از محتوای بالای فیبر غذایی، 
یکی از کربوهیدرات‌های پیچیده است 
که به تنظیم ســطح قنــد خون کمک 
می‌کند، احســاس ســیری را افزایش 
می‌دهد و برای مــدت طولانی انرژی 
بیشــتری می‌بخشد. جو دو سر حاوی 
مقــدار زیادی ویتامین B اســت که به 
ارتقــاء فرآیند‌های تولید انرژی در بدن 

کمک می‌کند.
۲- کاهش خطر چاقی

یکی از فواید جو دوسر به عنوان 
وعده غذایی روزانه، کاهش خطر چاقی 
اســت. این به دلیل محتوای بالای فیبر 
غذایی اســت که به پر شــدن معده و 
افزایش احساس سیری کمک می‌کند. 
در مقایســه با غلات صبحانــه که از 

دانه‌های ذرت تهیه می‌شوند، جو دوسر 
دیرتر هضم می‌شود، بنابراین احساس 
گرسنگی و تعداد وعده‌های غذایی را 
کاهش می‌دهد و از افزایش وزن و چاقی 

جلوگیری می‌کند.
۳- پیشگیری از دیابت

جــو دوســر از دیابــت نوع ۲ 
جلوگیری می‌کند، زیرا دارای شاخص 
گلیســمی پایین )شــاخص گلیسمی 
بالا( اســت. وقتی شاخص گلیسمی 
غذا پایین اســت، این بدان معناســت 
که روند تخلیه معده کندتر می‌شــود و 
بنابراین این امر بر سطح قند خون تأثیر 
می‌گذارد و حساســیت به انسولین را 

بهبود می‌بخشد.
۴- ارتقاء سلامت قلب

یکی از فواید جو دوسر به عنوان 
وعده غذایی روزانه، افزایش ســامت 
قلب است. بسیاری از مطالعات مصرف 
جو دوســر را با افزایش سلامت قلب، 
به دلیل محتوای بــالای فیبر غذایی و 
همچنین منبع غنــی ویتامین‌ها و مواد 
معدنی مهم برای تنظیم عملکرد قلب 
مرتبط دانســته اند.در مطالعه‌ای که در 
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Nutrition منتشر شد، مشخص شد 
که خوردن وعده‌هــای غذایی غلات 
کامل خطر بیماری عروق کرونر قلب را 
کاهش می‌دهد. همچنین نشان داده شده 

که بتا گلوکان، یکی از مهمترین فیبر‌های 
محلول موجود در جو دوسر، بر کاهش 

کلسترول تأثیر مثبت دارد.
۵- تقویت سلامت پوست

جو دوسر یکی از غذا‌های ایده آل 
برای ارتقاء و مراقبت از سلامت پوست 
است. آکادمی پوست آمریکا، جو دوسر 
را برای بیماری‌های مختلف پوستی، از 

جمله اگزما توصیه می‌کند.
۶- ارزش غذایی عالی

جو دوسر منبع بسیار زیادی از مواد 
مغذی مختلف مورد نیاز برای سلامت 
بدن ماننــد کربوهیدرات‌های پیچیده، 
پروتئین‌هــای گیاهــی و چربی کمی؛ 
بســیاری از مواد معدنی و ویتامین‌های 
مهم مانند آهن، مس، فســفر، کلسیم و 

روی است.
۷- کاهش خطر ابتلا به آسم 

در کودکان
مطالعات نشــان داده اســت که 
تغذیه نوزادان زیر ۶ ماه با جو دوســر 
خطر ابتلا به آســم در دوران کودکی را 

کاهش می‌دهد.
۸- کاهش یبوست

مطالعات نشــان داده اســت که 
ســبوس جو دوســر یبوســت را در 
افراد مســن کاهــش داده و نیاز آن‌ها 
 به اســتفاده از ملین‌هــا را کاهش داده 

است.

گروه بهداشت و سلامت-نفخ 
معده مشکل رایجی است که می‌تواند 
به دلایل مختلف مانند ســندرم روده 
تحریک پذیر و نداشــتن رژیم غذایی 

متنوع بروز کند. 
پروبیوتیک ها

پروبیوتیــک ها، باکتــری ها و 
مخمرهای مفیدی هستند که به شکل 
قرص تولید می شوند. پروبیوتیک ها 
با تأثیر بر اعصاب کنترل کننده حرکات 
روده به ارسال غذا از طریق روده کمک 
می‌کنند. آنها همچنین به تعادل مجدد 
باکتــری های موجود در روده شــما 
کمک می‌کننــد و به ویژه برای کمک 
به مشکلات ناشی از گاز اضافی مفید 

هستند.

گلوتامین )ال-گلوتامین(
گلوتامین یک آمینو اســید است 
که در بدن شــما یافت می‌شود، اما ۳۰ 
درصد آن در روده ما یافت می‌شــود. 
این به حفظ یکپارچگی ســلول‌های 
روده کوچک و همچنین یکپارچگی 
اتصــالات روده‌ای کمــک می‌کند تا 
ذرات بزرگ و هضم نشده غذا از روده 
کوچک به خون منتقل نشوند. مکمل 
معمولاً به صورت پودر اســت و باید 
طبق دستورالعمل بسته و با آب مخلوط 

شود.
ریشه زنجبیل

ریشه زنجبیل با تسکین معده، رفع 
نفــخ و حمایت از حرکات منظم روده 
ارتباط دارد. ریشه زنجبیل حاوی بیش 

از ۴۰۰ ترکیب بیوشیمیایی منحصر به 
فرد اســت و همچنین دارای خواص 
آنتی اکسیدانی اســت که می‌تواند به 

روند گوارش کمک کند.
پوسته پسیلیوم

پوســته های Psyllium نوعی 
فیبر است که انسان نمی تواند به طور 
کامل هضم کند و ممکن است به نظر 
برســد که کمکی نمی‌کند اما در واقع 

بسیار مفید است. 
وقتی پوسته های پسیلیوم مصرف 
می‌کنید ، ژلی در روده شما ایجاد می‌کند 
که آب را به دام می‌اندازد ، حجم مدفوع 
را افزایش می‌دهد و رفتن به دستشویی 
 Psyllium .را برای شما آسان می‌کند
همچنین می‌تواند با عمل به عنوان یک 

پری بیوتیک و حمایت از تعداد باکتری 
های تولیدکننده اسیدهای چرب مفید 
زنجیره کوتاه ، بر میکروبیوم روده شما 

تأثیر مثبت بگذارد.
روغن نعناع

روغن نعناع توســط ســرویس 
بهداشت ملی انگلیس )NHS( برای 
تســکین گرفتگی و نفخ معده توصیه 

می شود. 
این ماده با کمک به شــل شــدن 
ماهیچــه های دیواره روده کار می کند 
که باعث می شود غذا به راحتی عبور 
کند و نفخ را کاهش می دهد. شما باید 
مکمل های روغن نعناع را حدود یک 
ســاعت قبل از هر وعده غذایی برای 

کمک به هضم غذا مصرف کنید.

گروه بهداشــت و سلامت- با 
خوردن چند خوراکی‌ مفید و دسترس، 
چهره‌ای بدون چین و چروک داشــته 

باشید.
برخی از غذا‌ها به دلیل داشــتن 
ویتامین‌ها و اســید‌های چرب و آنتی 
اکســیدان‌ها، دارای تأثیــر فراوانی در 
زمینــه حفــظ جوانی پوســت برای 

طولانی مدت هستند.
مبــارزه با پیری پوســت ارتباط 
مســتقیمی با یک رژیم غذایی متعادل 
سرشــار از فیبر )میوه، سبزی و غلات 
کامــل( دارد که رونــد گوارش غذا را 
آســان می‌کند و نیز با غذا‌های سرشار 
از ویتامین و آنتی اکســیدان که به بدن 
اجــازه می‌دهد تا با علائم پیری مقابله 

کنند، در ارتباط است.
آنتــی اکســیدان‌ها بــا تأثیــر 
رادیکال‌هــای آزادی کــه بدن تولید 
می‌کند و مســبب اصلی بروز چین و 
چــروک و نیز از دســت رفتن حالت 
ارتجاعــی و نرم پوســت شــناخته 
می‌شــوند، مقابله می‌کند. این موارد 
زمانی که پوســت در معرض خشکی 
قرار می‌گیرد، بیشتر هم می‌شود؛ از این 
رو توصیه می‌شود از غذا‌های سرشار 
از آب استفاده کرده و روزانه دست کم 

یک و نیم لیتر مایعات بنوشید.
با وجود ایــن باید از عواملی که 
پیری پوست را ســرعت می‌بخشد، 
دوری کنیــد. مهمترین موارد آن، قرار 
گرفتن در معرض نور خوشــید بدون 
هیچ محافظ و نیز ســیگار کشــیدن 
است؛ این عوامل سبب افزایش تولید 

رادیکال‌های آزاد در بدن می‌شود.
در زیر به برخی از مواد غذایی 
که می‌توانند در حفظ جوانی پوست 

شما مؤثر باشند، اشاره می‌کنیم:
۱- گوجه فرنگی

این میوه سرشار از لیکوپن است 
کــه به عنوان یکــی از قوی‌ترین آنتی 
اکسیدان‌ها شناخته می‌شود. این ماده 
حتی پس از پختن نیز خواص خود را 
حفظ می‌کند. توصیه می‌شــود روزانه 
گوجه فرنگی و ســایر ســبزیجات و 
میوه‌های غنی از آنتی اکسیدان از جمله 
هویــج، کیوی، کدو ســبز و مرکبات 

مصرف کنید.
۲- ماهی

ماهی‌هــا و به ویــژه آن‌هایی که 
سرشار از امگا ۳ هستند )امگا ۳ یکی از 
اسید‌های چرب ضروری برای عملکرد 
مناسب بدن محسوب می‌شود( از دیگر 
مواد غذایی است که در این باره توصیه 

می‌شود. ماهی‌هایی که حاوی مقادیر 
بالایی از این اسید‌های چرب ضروری 
هستند، عبارتند از ماهی خال مخالی، 
شاه ماهی، ســاردین، ماهی قزل آلا و 
ماهی ســالمون و نیز غذا‌های دریایی 

است.
۳- انار

یکــی دیگــر از مواد مناســب 
بــرای مقابله بــا پیری پوســت، انار 
اســت. این میوه به دلیل غنی بودن از 
تانن، فلاونوئید‌ها، اســید‌های چرب، 
ویتامین‌ها و مــواد معدنی تغذیه‌ای، 
عنــوان "میوه ضد پیــری" را به خود 
اختصاص می‌دهد. همه آن‌ها ترکیبی 
ضد پیری را تشکیل می‌دهند. انار دارای 
خواص ضد میکروبی است که بهبود 
زخم‌ها را تسهیل می‌کند؛ در حالی که 
روغن انار سرشــار از خواص تسکین 
دهنده و ضد التهابی اســت که آسیب 
به فیبر‌های کلاژن را کاهش می‌دهد و 
پوســت را برای مدتی طولانی جوان 

نگه می‌دارد.
۴- چای سبز

این نوشیدنی حاوی درصد بالایی 
از آنتی اکسیدان است که از پوست در 
برابر پیری زودرس محافظت می‌کند. 
چای سبز رادیکال‌های آزاد را که گفته 

شــد مســئول چین و چروک پوست 
هستند، خنثی می‌کند و دارای خاصیت 

قابض و ضد احتقان است.
۵- زغال اخته

زغــال اخته به دلیــل دارا بودن 
ســطوح بالای آنتی اکسیدان در برابر 
آسیب‌های طولانی مدتی که پوست با 
آن روبروست، محافظت می‌کند. این 
ماده غذایی همچنین توانایی محافظت 
از پوست در برابر آسیب‌های محیطی 

را دارد.
۶- آووکادو

این میوه سرشار از ویتامین‌های 
گروه B، C و E، علاوه بر چربی‌های 
اشباع نشده‌ای است که سلامت عروق 

قلب را حفظ می‌کند.
۷- گردو

سرشار از آنتی اکسیدان، امگا ۳، 

ویتامیــن B و E و همچنیــن روی و 
سلنیوم است. این مواد مخلوطی ایده 
آل برای مبارزه با علائم یری محسوب 

می‌شوند.
۸- روغن‌ها

به طور خاص، روغن جگر ماهی 
و روغن زیتون به خواص ضد چین و 

چروک معروف هستند.
۹- پرتقال

پرتقــال به عنوان میوه‌ای با فواید 
فراوان برای پوست شناخته می‌شود؛ 

چرا که به دلیل سرشار بودن از ویتامین 
C باعث تجدید ســلول‌های پوست 
می‌شــود و با از میــان رفتن آن مبارزه 
می‌کنــد. این ماده به عنوان احیا کننده، 
مرطوب کننده و ســفت کننده منافذ 

پوست شناخته می‌شود.
۱۰- تخم مرغ

تخم مرغ دارای گوگرد اســت و 
در تولید کلاژن، مؤثر است. همچنین 
به دلیل دارا بودن بســیاری از ویتامین 
ها، از مواد مفید برای پوست محسوب 

می‌شود.

خواص شگفت انگیز جو دوسر که از آن غافل بودید

بهترین مکمل‌ها برای درمان نفخ و گاز‌های بدن

۱۰ خوراکی که پوست شما را جوان نگه می‌دارد

شــواهد قوی نشــان می دهد که اضطراب، افســردگی، و بیماری هــای دو قطبی مدارهای 
عصبــی درگیر در توســعه و بازیابی خاطرات را مختل می کند. افســردگی شــدید اغلب 
بــه همراه از دســت دادن حافظه اســت. در مدت زمــان طولانی اســترس روزمره باعث 
افزایــش ســطح کورتیزول در مغز می شــود که همین امر از دســت دادن ســیناپس در 
ســلول های مغزی را به همراه دارد که نتیجه آن ایجاد اشــکال در بازیابی خاطرات اســت.
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