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صدف؛ گنجینه ای از ویتامین ها و مواد معدنی

گروه بهداشت و ســامت-  صدف فواید زیادی برای سلامتی دارد به 
طوری که گنجینه ای از ویتامین ها به شمار می رود.

انجمن تغذیه آلمان معتقد است که صدف ها یک غذای عالی هستند؛ زیرا 
سرشار از ویتامین ها، مواد معدنی و پروتئین های با ارزش غذایی بالا است.

این انجمن آلمانی تاکید کرده است که صدف سلامت قلب را حفظ و به 
کاهش وزن و لذت بردن از چابکی کمک می کند.

صدف سرشــار از ویتامین های C ،B۱۲ ،B۶ ،B۲ ،A، B۱ و D و مواد 
معدنی )آهن، کلسیم، منیزیم، فسفر و روی( بوده و کالری کمی دارد؛ به گونه ای 

که ۱۰۰ گرم از آن حدود ۶۵ کالری دارد.
علاوه بر این، صدف حاوی اسید های چرب غیراشباع امگا ۳ است که باعث 

کاهش کلسترول بد و در نتیجه پیشگیری از بیماری های قلبی عروقی می شود.

گروه بهداشــت و سامت- 
لحظاتی هستند که احساس می کنید 
زمان کافی بــرای انجام کارها یتان را 
نداریــد. مثلًا پیــاده روی نکرده اید، 
با دوســتتان ۶ ماه تماس نگرفته اید، 
شــغل جدید را درخواست نداده اید 
نتوانستید گزارش درخواستی رئیس 
را به اتمام برسانید و هزاران کار مانده 
دارید. این لیســت ناتمام اســت و به 
شدت شــما را نگران می کند. به نظر 
شما چه چیزی باعث می شود که بتوان 
از این اتفاقات و احساسات پیشگیری 

کرد؟
چگونه می توان یک احســاس 
خــوب را بــه طور مداوم داشــت و 
کارهــا را به انجام رســانید؟ در این 
قســمت مراحل ســاده ای را به شما 
معرفی می کنیم که بتوانید با کمک آنها 
تمرکزتــان را روی اولویت ها حفظ 
کنید و کارهایتان را به انجام برسانید.

چطور با انگیزه در کار خود 
بهترین باشیم؟

۱. آمادگی یــک راه کلیدی 

برای شروع است
قبــل از اینکه بخوابیــد، برنامه 
روز بعد را یادداشــت کنید. در نتیجه 
زمانــی که صبــح بیدار می شــوید، 
ســریعا می دانید که باید چه کارهایی 
انجام دهید و برای آن ها برنامه ریزی 
می کنید.  اضطراب شــما نیز کاهش 
پیدا می کند. می دانیــد که چه زمانی 
باید پشــت میز برویــد و چه زمانی 
اســتراحت کنید. انجام دادن این کار 
هر شب قبل از خواب،  استرس شما 
را کاهش می دهد و یک نظم و ترتیب 

را در ذهن تان ایجاد می کند.
۲. همــه چیزهایــی کــه 
می خواهید امســال به آن دست 

پیدا کنید را یادداشت کنید
داشــتن یک برنامه مناسب در 
طــول روز یک راه عالی برای افزایش 
انگیزه در شماست. همچنین می توانید 
مقاصــد خــود را در بلند مدت روی 
کاغذ بنویســید و ببینید که دوســت 
دارید تا ۶ ماه آینده یا تا آخر سال به چه 
چیزهایی دســت پیدا کنید. زمانی که 

این لیست را همراه خود داشته باشید، 
قطعــاً فرصت بهتری پیدا می کنید که 

برای اهداف تان تلاش کنید.
۳. یک محرک پیدا کنید

سعی کنید محرک شخصی داشته 
باشید. همیشــه انگیزه را در خودتان 
بالا نگه دارید. ببینید که چه چیزهایی 
باعث حفظ انگیزه شما می شود مثلًا 
خواندن یک کتاب، انجام یک ورزش، 
تماشــای یک فیلم سینمایی و دیدن 
یک ســخنرانی می تواند عامل انگیزه 
شما باشد و هر زمان که ناامید شدید، 

آن ها را به کار ببندید.
۴. روی نظــم شــخصی و 

روتین تمرکز کنید
زمانی که به یــک روتین پایبند 
باشید و آن را اجرا کنید، انگیزه شما در 
سطح بالایی قرار می گیرد. داشتن نظم 
شخصی و دیسیپلین یعنی پایبند بودن 
به روتین های روزانه. یعنی روشی که 
کمی خسته کننده است اما نتایج آن در 
طولانی مدت فوق العاده خواهد بود.
۵. قورباغه ات را قورت بده

مارک تواین پیشنهاد می کند که 
روز خود را با انجام کارهای ســخت 
شــروع کنید. یعنی قورباغه را قورت 
بدهید. بهتر است کار سختی که دارید 
را هرچه زودتر به اتمام برسانید. زمانی 
که آن را تمام کردید، احساس سبکی 
می کنید و مــی توانید برای ادامه روز 
خود برنامه ریزی داشته باشید و روی 
کارهای آســان تر و خوشحال کننده 

تمرکز کنید.
پومــودورو  روش  از   .۶

استفاده کنید
این روش یک نام فانتزی دارد که 
در آن از راهکارهای تمرینی خاصی 
استفاده می شود. یعنی چه؟ یعنی هر 
۲۵ دقیقــه کاری که انجام می دهید، ۵ 

دقیقه استراحت کنید.
ایــن محدوده زمانــی می تواند 
برای شــما شــگفت آور باشد. مثلا 
می توانید نیم ساعت درس بخوانید و 
۱۰ دقیقه اســتراحت کنید یا مثلا یک 
ساعت کاری را انجام دهید و ۲۰ دقیقه 
استراحت کنید. روش های مختلف را 
انجام دهید تا بتوانید بدون خســتگی 

کارتان را پیش ببرید.
۷. خود درمانی کنید

زمانی کــه کار مهمی را به اتمام 
می رسانید، به خودتان پاداش بدهید. 
اگر از این شــرایط سخت بعد از یک 
ساعت برامدید، مثلا پیاده روی کنید 
یا سعی کنید خودتان را به یک فنجان 
قهوه یا یک بلوبری خوشمزه دعوت 
کنیــد. در واقع باید یــاد بگیرید که 

چگونه نفس بکشــید، احساس لذت 
کنیــد و در کنارش، کارهایی را هم به 

انجام برسانید.
۸. به ایــن فکر کنید این کار 
می تواند اعتبار شما را افزایش 

دهد
مثلا شــاید پیــش خودتان فکر 
کنید که دیگران هرگز نمی دانند تا چه 
حد ســخت کوش هستید. در نتیجه 
تلاش شــما به چشم آنها نمی آید اما 
زمانی که کار درســت را انجام دهید، 
از خودتان راضی هســتید و به رفتار 
دیگران اهمیــت نمی دهید. مطمئن 
باشید ســخت کوشی هیچ گاه بدون 

پاسخ نخواهد ماند.
۹. جوری کار کنید که انگار 

یک نفر شما را نظارت می کند
هر زمان که برنامه ریزی می کنید 
و کاری را انجام می دهید، تصور کنید 
که یک نفر بر کار شما نظارت می کند. 
به نظرتان این فرد از شــما چه چیزی 
می خواهد؟ آیا دوست دارد که تلفن 
همراه شما کنار دستتان باشد؟ احتمالا 
نه! پس عوامل حواس پرتی را حذف 
کنیــد و با جان و دل به انجام کاری که 

باید، بپردازید.
۱۰. چیزهــای جدیــد یاد 

بگیرید
حتی اگر در یک زمینه تخصصی 
نداشته باشــید، باز هم باید چیزهای 
جدید یــاد بگیرید. یک کتاب با یک 
موضــوع جدیــد انتخــاب کنید. از 
همکارانتــان بخواهید کــه در مورد 

مســائل مختلف به صــورت آنلاین 
و مجــازی با شــما به بحث و گفتگو 
بپردازند و چیزهای جدید یاد بگیرید. 
گرچه برای شما سخت است اما سطح 
اطلاعات تان را به شدت بالا می برد.

۱۱. به دیگران کمک کنید
پرورش دادن و مربی گری برای 
دیگــران، راه عالی برای حفظ انگیزه 

و هیجان برای کاری اســت که انجام 
می دهیــد. زمانی که یــک چیز را به 
دیگران آمــوزش می دهید، خودتان 
 هــم فهم بهتری نســبت بــه آن پیدا 

می کنید.
۱۲. زمانی را تنظیم کنید و 

از کار کردن دست بکشید
شــاید برایتان عجیب باشد اما 

گاهی اوقات باید یک زمان ســکوت 
بــرای خودتان انتخــاب کنید. فرقی 
ندارد که این زمان چه موقع اســت. 
مثلًا می توانید ســاعت ۶ بعد از ظهر 
لــپ تاپ خود را ببندیــد و به دنبال 
اولویت های دیگــر بروید و مطمئن 
باشــید که همه چیز را به موقع انجام 

داده اید.

معمولی بودن چیز جالبی نیست. چرا باید یک فرد معمولی باقی بمانیم در صورتی که می توانیم کاری کنیم که دنیا 
از مهارت های ما انگشت به دهان بماند، کافی است اراده کنید.

راهکار های انگیزشی برای 
بهتر انجام دادن کارها

وی اســتفاده از درمــان هــای دارویی، غیر دارویــی یا مشــاوره را از جمله روش های 
درمــان افســردگی فصلــی دانســت و تاکید کــرد: درمان ایــن اختلال بــه کمک نور 
درمانــی، دارو و روش هــای روان پزشــکی انجــام می شــود و اگــر چنانچــه فرد به 
اختــلال دوقطبی مبتلا باشــد باید به پزشــک خود اطــلاع دهد؛ چرا کــه این موضوع 
بــرای زمان تجویــر نور درمانی و دیگر داروهای ضد افســردگی بســیار اهمیت دارد.
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کاهش روند پیری مغز حتی هر بار یکبار ورزش کردن
گروه بهداشت و سامت- به 
گفتــه محققــان، ورزش منظــم در 
برخــی از مراحــل زندگــی، کلید 
سلامت شــناختی بهتر در سنین بالا 
است. زودتر شروع کردن بهتر است 
و حفظ این روند برای مدت طولانی 

تر عالی است.
یک مطالعه جدیــد بریتانیایی 
نشان داده اســت که ورزش حداقل 
یــک بــار در مــاه در هــر دوره از 
بزرگســالی با عملکرد بهتر تفکر و 
حافظه در زندگی بعدی مرتبط است.
افرادی که حداقل یک تا چهار 
بار در ماه در ســنین ۳۶، ۴۳، ۵۳، ۶۰ 
تا ۶۴ و ۶۹ سال فعالیت بدنی داشتند، 

بیشترین بهره را می بردند.
»سارا نائومی جیمز«، سرپرست 
تیــم تحقیق از دانشــگاه کالج لندن، 
می گوید: »مطالعه ما نشــان می دهد 
که شــرکت در هر فعالیت بدنی در 

اوقــات فراغت، در هــر مقطعی از 
زندگی بزرگســالی، تأثیــر مثبتی بر 

شناخت دارد.«
وی در ادامــه افــزود: »به نظر 
می رسد این موضوع حتی در سطوح 
کــم فعالیت، بین یک تا چهار بار در 
مــاه، هم صادق اســت. حتی به نظر 
می رســد افرادی که قبلًا فعال نبوده 
اند اما در دهه ۶۰ عمر خود شــروع 
به فعالیت می کنند، عملکرد شناختی 
بهتری نســبت به افــرادی که هرگز 

فعال نبوده اند، دارند.«
بزرگتریــن فایده برای عملکرد 
تفکر و حافظه، برای افرادی مشاهده 
شــد که در طول زندگی خود از نظر 

بدنی فعال بودند.
جیمز در بیانیه خبری دانشــگاه 
گفت: »هر چه فرد بیشتر فعال باشد، 
احتمــال بیشــتری دارد که عملکرد 
شــناختی بالاتری در آینده داشــته 

باشد.«
محققان از داده های یک پایگاه 
داده بریتانیایی متشکل از ۱۴۱۷ فرد 
متولد شده در ســال ۱۹۴۶ استفاده 
کردنــد که ســلامت آنهــا در طول 

زندگی شأن ردیابی شده است.
کننــدگان  شــرکت 
نظرســنجی هایی را در مورد فعالیت 
بدنی در اوقات فراغت مانند دویدن، 
رقصیــدن، باغبانی، پیــاده روی و 

ورزش در طول سه دهه پر کردند.
آن ها در ۶۹ ســالگی تست های 
شــناختی را به همراه آزمونی انجام 
دادند که آنها را به چالش می کشــید 
تا بیشــترین تعداد لغات ممکن را از 

فهرست ۱۵ تایی به خاطر بیاورند. در 
یک تست سرعت پردازش بصری، 
از آنها خواسته شد که تمام نمونه های 
یــک حرف خاص را در یک صفحه 

خط بزنند.
محققان به این نتیجه رسیدند که 
شــروع نوعی ورزش و حفظ آن در 
یک دوره طولانی ممکن است مهمتر 

از زمان بندی فعالیت باشد.
ارتبــاط دقیق بیــن ورزش و 

عملکرد شناختی نامشخص است.
ســطح  معتقدنــد  محققــان 
تحصیلات، شناخت دوران کودکی 
و پیشــینه اقتصــادی می توانند این 
ارتبــاط را تا حــدی توضیح دهند. 
شــرکت کنندگانی که فعالیت بدنی 
بیشتری داشتند، احتمالاً به دانشگاه 
رفته اند، والدینی با پیشینه اقتصادی 
ممتاز داشــته اند و در سن ۸ سالگی 

نمرات آزمون بالاتری داشتند.

علائم کمبود ویتامین در بدن و درمان هرکدام
گروه بهداشت و سامت- همه 
ویتامین هــا در بــدن لازم و ضروری 
هستند. کمبود ویتامین ها در بدن گاهی با 
نشانه های خفیف و یا شدیدی خودشان 
را نشــان می دهند که بهتر است آنها را 
بشناســید. ویتامین ها ریزمغذی هایی 
هســتند که نقش حیاتــی در بدن ایفا 
می کننــد و برای فعالیت های بدن لازم 
و ضروری هستند. ساخت ویتامین ها 
در بدن انجام نمی شــوند و لازم است 
کــه از طریق مواد غذایی مصرفی وارد 
بــدن شــوند، برنامه درســت غذایی 
اهمیت زیادی در سلامتی دارد. کمبود 
ویتامین ها در بدن، علائم خفیف و گاه 
شــدیدی را در بدن ایجاد می کند که در 

این بخش عنوان خواهیم کرد.
کمبود ویتامیــن مرتبط با 
ریزش موی شدید: مطالعات نشان 
می دهد کمبود ویتامین ب)بیوتین( منجر 
به ریزش مو می شود. باقی ویتامین های 
گروه B به ســاخت گلبول های قرمز 
کمک می کند، گلبول های قرمز اکسیژن 
و مــواد غذایی را به فولیکول های مو و 
پوست سر می رسانند و موجب رشد مو 
 ،A می شوند. در صورت کلی ویتامین
ویتامین B۷ و آهن اگر تامین نشــوند، 
باعــث بروز برخی از نارســایی هایی 
جسمی و روحی مثل ریزش مو، آکنه، 

افسردگی و… خواهند شد.
کمبود ویتامیــن مرتبط با 
سردرد و ســرگیجه: ویتامین های 
B از سیستم عصبی محافظت می کنند 
و نقش مهمــی را در محافظت از بدن 
در برابر سردرد ایفا می کنند. در هر نوع 
سردرد اولیه و ثانویه ردپاهایی از کمبود 
ویتامین ها وجود دارد. کمبود ویتامین 
B۲، ویتامینB۶، کلســیم و منیزیم در 

بروز سردرد مؤثرتر می باشند.
کمبود ویتامیــن مرتبط با 
افسردگی: اختلال افسردگی یکی از 
شایع ترین مشــکلات بهداشت روان 
است. عوامل تغذیه ای و کمبود برخی 
مواد مغــذی و ویتامین ها نقش مهمی 
در بروز افســردگی دارند و یا حالات 
این عارضه را تشــدید می کنند. یکی 
از ویتامین هایــی که کمبــود آن نقش 
زیادی در بروز افسردگی دارد، ویتامین 

دی می باشد. کمبود این ویتامین منجر 
به افســردگی، زوال عقل، و اوتیســم 

می شود.
کمبود ویتامین مرتبط با بی 
خوابی: برخی ویتامین ها و مواد مغذی 
می توانند به تنظیم ســاعت بیولوژیک 
بــدن و خوابِ بهتر کمک کنند. کمبود 
ویتامین B۶ منجر به بی خوابی می شود 
زیرا با کمبود این ویتامین بدن نمی تواند 
هورمون های خواب را به درستی تولید 

کند.
کمبود ویتامیــن مرتبط با 
 A اختلال دید شبانه: کمبود ویتامین
سبب می شود که شب ها و در تاریکی 
دیدتان دچار مشکل شود. برای افزایش 
ویتامین A و تقویت قوه بینایی مصرف 
هویــج مفید اســت زیرا سرشــار از 
 A بتاکاروتن است که پیش ساز ویتامین

محسوب می شود.
کمبود ویتامیــن مرتبط با 
شکاف در گوشــه لب ها: ترک و 
شکاف در گوشــه دهان ممکن است 
 B۳، B۲ناشــی از کمبود ویتامین های
و B ۱۲ و یــا کمبــود آهــن و روی 
)زینک( باشــد. این مشکل اغلب در 
بین گیاهخواران و همچنین افرادی که 
تغذیه شــان متناسب با وضع بدنی شان 

نیست بیشتر بروز می کند.
کمبــود ویتامیــن مرتبط 
بــا خونریزی لثــه و زخم هایی 
طولانــی مــدت: خونریــزی لثه و 
زخم هایی که میلــی به بهبودی ندارد، 
عمدتا به دلیل کمبود ویتامین C ایجاد 
می گردند. برای پیشگیری از بروز کمبود 
ویتامین C و ابتلا به بیماری اسکوربوت 

مصرف روزانــه ۱۰ میلی گرم ویتامین 
C توصیه می شــود. نارنگی، پرتقال، 
فلفل دلمه ای قرمز، پاپایا و کیوی جزو 

منابع اصلی ویتامین C هستند.
کمبــود ویتامیــن مرتبط 
بــا جوش های قرمــز صورت و 
بــدن: کمبود ویتامین هــای A ،D و 
اســیدهای چرب یکــی از دلایل مهم 
ایجــاد جوش های قرمــز در برخی از 
قســمت های بدن تان ماننــد ران ها، 
بازوها، گونه ها است. برای مقابله با این 
جوش های ریز ســبزیجات برگ دار و 
ســبزیجات نارنجی و زردرنگ حاوی 
ویتامیــن A و ماهی آزاد و قرار گرفتن 

در معرض آفتاب مفید است.
کمبود ویتامیــن مرتبط با 
احساس خستگی: خستگی مــداوم 
می تواند نشــانه برخی از بیماری ها یا 
کمبود یــک ویتامین خاص یا چندین 
ویتامین باشــد. کمبــود ریبوفلاوین 
)ویتامیــن B۲(، ویتامین D، ویتامین 
B۱۲در خســتگی نقش دارند. ماهی، 
گوشــت، تخم مرغ، قارچ و... بخورید 

تا احساس خستگی تان از بین برود.
کمبود ویتامین مرتبط با بی 
اشتهایی: طیف گسترده ای از مسائل 
می تواند باعث کاهش اشتها و عدم بروز 
احساس گرسنگی در افراد شود. عوامل 
متعددی در بی اشتهایی دخالت دارند که 
یکی از آنها کمبود بیوتین است. مصرف 
بادام، تخم مرغ، حبوبات و... که دارای 
این ویتامین هستند، مشکل بی اشتهایی 

را رفع خواهد کرد.
کمبود ویتامیــن مرتبط با 
خشــکی پوست: خشــکی پوست 

به دلایل گوناگونی ایجاد می شــود که 
یکی از آنها کمبــود ویتامین های A و 
B می باشــد. ویتامین B۳ یا نیاســین 
مهمترین ویتامین برای سلامت پوست 
است که کمبود آن باعث بیماری پلاگر 
می شود. کمبود بیوتین نیز باعث فلسی 
شدن و خشکی پوست می شود. برای 
جلوگیری از خشکی پوست مصرف 
سبزیجات برگ دار، آجیل ها، غلات و 
ماهی های چــرب را در برنامه غذایی 

خود بگنجانید.
کمبود ویتامیــن مرتبط با 
حالت تهوع، یبوست، نفخ: حالت 
تهوع، یبوست و نفخ شکم جزو علائم 
شایعی هستند که بسیاری از افراد از آن 
رنــج می برند. جالب اســت بدانید در 
 B۱۲ کنــار دلایل دیگر کمبود ویتامین
موجب بروز این علائم خواهد شــد. 
ویتامین B۱۲ در جگر، قلوه، بوقلمون، 
ماهی تــن و... وجود دارد و کمبود این 
ویتامین بســختی قابل شناسایی است، 
چون بدن میزان زیادی از این ویتامین را 

ذخیره می کند.
کمبود ویتامیــن مرتبط با 
خواب رفتن دســت و پــا: کمبود 
 B۱۲ و B۶ اسیدفولیک و ویتامین های
موجب خواب رفتن زیاد دســت و پا و 
سوزش و گزگز در قسمت های انتهایی 
بدن )انگشتان دست و پا( می شود. برای 
افزایش این ویتامین ها سبزیجاتی مانند 
چغندر، مارچوبه و اسفناج وتخم مرغ 

استفاده کنید.
کمبود ویتامیــن مرتبط با 
اســهال: علت های زیــادی منجر به 
بروز اســهال می شــود که یکی از آنها 
کمبود ویتامین B۹ می باشد اگر بدون 
علت خاصی و مداوم دچار این مشکل 
می شوید، منابع ویتامین B۹ مثل دل و 
جگر و حبوبات پخته شده استفاده کنید.

کمبود ویتامین مرتبط با درد 
در انگشت ها، درد ساق و کف پا: 
کمبود کلسیم، پتاسیم یا منیزیم باعث 
می شــود که شــما بدون دلیل خاصی 
دچار کرامپ و گرفتگی در ناحیه پشت 
ســاق پا، انگشــت ها یا کف پا شوید. 
برای کاهش این دردها میوه هایی مانند 
گیلاس، سیب و موز را مصرف نمایید.

کاهش روند پیری مغز حتی هرماه یکبار ورزش کردن


