
گروه بهداشت و سلامت-خوردن روزی یک عدد سیب، عملکرد ریه را 
به میزان قابل توجهی بهبود می بخشد.

 سیب حاوی آنتی اکسیدان قوی کورستین است که از ریه ها در برابر اثرات 
دود سیگار و آلودگی هوا محافظت می کند.

خوردن حداقل ۵ ســیب در هفته، عملکرد ریه را به میزان قابل توجهی 
بهبود می بخشد.

بنابر توصیه کارشناسان و متخ
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یک شــنونده دلســوز و با محبت تشویقتان 
مــی کند کــه ســر درد و دل را با او بــاز کنید و 
در مــورد مســائل شــخصی تان بــا او صحبت 
کنیــد، بهتر اســت محتاطانه عمل کنیــد و او را 
در جریــان اســرار خصوصی زندگی تــان قرار 
 ندهید. اشــتباه شــخصی را ببخشید تا قلبتان آرام 

بگیرد.

قدر این روزها را بدانید و حداکثر اســتفاده 
را از آن ببرید. ســعی کنید در هر شرایطی که این 
روزها هســتید مثبت اندیش باشــید و ناامیدی را 
از خودتــان دور کنیــد. زندگی ما به خیلی چیزها 
بســتگی دارد. از شخصی درخواست همکاری و 
کمک می کنید، یادتان باشد این روزها همه درگیر 

هستند.

تلاش کنید تا از هر لحظه و هر دقیقه خود در 
کنار خانواده لذت ببرید. 

از خیال پردازی دست بردارید و واقع بینانه تر 
به زندگی نگاه کنید. حقیقت را پنهان نکنید، با بیان 
آن وجودتان آرامش مــی یابد. بدون فکر کردن، 
گفتن حرفی اوضاع را در محیط کار برایتان پیچیده 

می کند.

خوش بینی در شما یک صفت پسندیده است 
از آن خجالت نکشــید بلکــه از آن برای افزایش 
اعتمــاد به نفس خودتان و در جهت پیشــرفتتان 

استفاده کنید. 
در مــورد مســائل عاطفی بهتر اســت فعلا 
تصمیمات منطقی بگیرید. از هر وسوسه ای برای 

دروغگویی جدا دوری کنید.

جو محبت آمیز و گرمی بین شــما و اعضای 
خانــواده پیش می آید که موجب می شــود دلتان 

گرم بشود. 
از لحــاظ عاطفی اینک همای ســعادت در 
آسمان زندگی تان به پرواز درآمده است و گل های 
کامروایی در بوســتان زندگی تان در حال شکفتن 

است.

نگرانــی و اضطراب را از خودتان دور کنید. 
یادتان نرود هیچکس هیچ کاری را از روز اول بلد 
نبوده، شــما هم کم کم یاد می گیرید فقط کافیست 

سخت کوش باشید. 
با شــنیدن حرفــی باری از روی دوشــتان 
برداشــته می شود. به یک دوست برای رسیدن به 

خواسته اش کمک می کنید.

ایــن روزها ممکن اســت وضعیت مالی تان 
اجازه ندهد که مهربانی شــما مالی باشــد، یادتان 
باشد همیشــه راه های دیگری برای کمک کردن 

وجود دارد. 
شــخصی که در انجام کاری به او کمک کرده 
بودید از شــما به بهترین شــکل ممکن تشکر و 

قدردانی می کند. عجله را کنار بگذارید.

مســائل مالی این روزها به شدت فکرتان را 
مشــغول و آرامش را از شــما گرفته، خودتان را 
ســرزنش نکنید مقصر این اوضاع شــما نیستید. 
شــخصی که بــه تازگی پا به خانواده گذاشــته با 
خــودش خیر و برکــت می آورد. از شــخصی 
درخواســتی دارید که بهتر اســت روی انتخاب 

کلماتتان بیشتر دقت کنید.

یک دوســت قدیمــی با رفتارش شــما را 
غافلگیــر و دل چرکین می کنــد و فاصله تان با او 
بیشتر می شود. به جایی دعوت می شوید که بهتر 
اســت نروید و عذرخواهی کنید. به شخصی که 
ادعاهای بزرگ می کند اما کار بلد نیســت اعتماد 
نکنید. دل به دریا زده و وارد کاری می شــوید که 

در موردش هیچ تجربه ای ندارید.

شــخصی با گفتن حرف هایی شما را ناامید و 
خسته می کند، این شخص را از خودتان دور کنید. 
کمی اســتراحت کنید و امور را به دست دیگران 

بسپارید. 
در مورد یک مشــکل کاری به خاطر داشــته 
باشید هرچقدر بی تفاوت تر و آرامتر باشید بیشتر 

موفق خواهید شد.

گاهی لازم اســت به ندای درون خود توجه 
کنید و اطمینان داشــته باشــید که شما را همیشه 
به مســیر درست هدایت می کند. صریح و واضح 
صحبت کنیــد چراکه صراحت مــی تواند عدم 
تمرکز شــما را از بین ببرد و راهگشا و قانع کننده 
باشــد. برای رســیدن به نیتتان باید از چند مرحله 

بگذرید.

نســبت به دوستانتان توجه بیشتری به خرج 
بدهیــد. این هفته به یــک دورهمی و یا میهمانی 
دعوت می شــوید که این دعوت را رد می کنید و 
نمیروید. از شــخصی که دائم درحال ایراد گرفتن 
از دیگران است دوری کنید و اجازه ندهید از شما 
هــم ایراد بگیرد، نظرتان را محترمانه اما صریح به 

او بگویید.

فـال هفتــه
فروردین : 

تیـــر : 

مهـــر : 

دی : 

اردیبهشت : 

مــرداد : 

آبـــان : 

بهمــن : 

خرداد : 

شهـریور : 

آذر : 

اسفنــد : 

۷ گام سالم زیستی برای کاهش احتمال ابتلا به زوال عقل
گروه بهداشت و سلامت-پیام 
اصلــی یک مطالعــه جدید این 
است که هفت عادت سالم برای 
قلب می تواند احتمال ابتلا به 
زوال عقــل را در آینده کاهش 
دهــد. این لیســت ۷ موردی 
شامل تحرک داشتن، بهتر غذا 
خوردن، حفظ وزن مناسب، سیگار 

نکشــیدن، داشتن فشــار خون سالم، 
کنترل کلســترول و نگه داشتن سطح 
قند خون در محدوده طبیعی اســت. 
»پاملا ریســت«، نویسنده این مطالعه 
و متخصــص اپیدمیولوژیســت در 
بیمارستان زنان و بریگهام در بوستون، 
گفت: »دقیقاً این که چگونه این عادات 
ســالم خطــر ابتلاء بــه زوال عقل را 

کاهــش می دهند کاملًا درک نشــده 
است، اما احتمالاً همه آنها با هم عمل 
می کنند.« ریســت می گوید: »داشتن 
یک رژیم غذایی سالم و فعالیت بدنی 
منظم، کنترل فشار خون، کلسترول و 
قندخون، و نگه داشتن شاخص توده 
بدنی در محدوده ســالم، فواید زیادی 
برای ســلامتی دارد.« ریســت گفت: 

»فشــار خون بالا اغلب منجر به سایر 
نشانگرهای تحت بالینی بیماری در مغز 
می شود که با زوال عقل مرتبط هستند. 
دیابت و کلسترول بالا نیز ممکن است 
خطر زوال عقل را افزایش دهد.« برای 
این مطالعه، محققان بیش از ۱۳۷۰۰ زن 
)میانگین ســنی: ۵۴ سال( را به مدت 
۲۰ ســال تحت نظر داشــتند. در این 

مدت، ۱۳ درصــد از زنان دچار زوال 
عقل شدند. زنان شرکت کننده در این 
مطالعه نمره صفر برای سلامت ضعیف 
یا متوســط و یک امتیاز به ازای داشتن 

هر یک از هفت عامل دریافت کردند.
میانگین امتیــاز در ابتدا ۴.۳ بود. 
این مطالعه نشــان داد که یک دهه بعد، 
۴.۲ بود. به ازای هر یک امتیاز افزایش، 

پس از در نظر گرفتــن عواملی مانند 
سن و تحصیلات که بر این خطر تأثیر 
می گذارنــد، خطر زوال عقل ۶ درصد 
کاهش می یابد. به گفته ریســت، »هر 
چه عادات بد بیشــتری را از فهرست 
حذف کنید، خطر ابتلاء به زوال عقل 
کمتر می شود.« وی در ادامه افزود: »همه 
خطرات زوال عقل را نمی توان اصلاح 
کرد، مانند ژن های شــما، بنابراین مهم 
است که اقداماتی را برای تغییر مواردی 
که می توانید انجام دهید.« فاکتورهای 

سبک زندگی سالم دیگری نیز وجود 
دارد که ممکن است خطر ابتلاء به زوال 
عقل را کاهش دهد که در این لیســت 
نیســتند، مانند ادامه تحصیل در طول 
زندگی، درگیر شــدن در فعالیت های 
اجتماعی و خــواب با کیفیت خوب. 
ریســت توضیح داد: »این هفت مورد 
اولیه اســت و حوزه تحقیقات آینده 
این اســت که ببینیم آیا موارد دیگری 
 را می توان به لیســت اضافــه کرد یا 

خیر.«

بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- بعد از 
انجــام کار و فعالیت روزانه یک چرت 
کوتاه که خستگی را به در کند تاثیر فوق 
العاده ای دارد که تضمین سلامت قلب 
و تاثیر مثبت در خلاقیت و بازدهی دهنی 
بخشــی از آن است. چرت بعد از ظهر 
علاوه بر تن آسایی اغلب به عنوان خوش 
گذرانی تلقی می شوند و یا نشانه سستی 
و بیحالی هستند. اما در حقیقت، بسیاری 
از ما خواب طولانی داریم کم خوابی و 
چرت سریع می تواند شگفتی هایی را به 
همراه داشــته باشد همچنین می تواند 
راهــی قدرتمند و موثر بــرای جبران 

موقت خواب نامناسب شبانه باشد.
بهبود یادگیری و حافظه

چــرت زدن حافظه فعال را بهبود 
می بخشد. این نوع حافظه روی وظایف 
پیچیده متمرکز اســت که در آن باید به 
یک چیز توجه کنید در حالیکه چندین 
مســئله در ذهــن دارید. چــرت زدن 
همچنیــن نگهداری حافظــه را بهبود 
می بخشــد؛ در طول خواب، خاطرات 
اخیر به نئوکورتکس منتقل می شوند، 
کــه در آن خاطرات بلندمدت متبلور و 

ذخیره می شوند.
تقویت اعصاب

مطالعــات نشــان داده چرت ۹۰ 
دقیقه ای می تواند به طور بالقوه شــما 
را آرام کنــد. مطالعه بر روی صورت ها 
عصبانی، ترس و شادی در نیمروز نشان 
دادند، افراد با چهره های خشــمگین و 
ترســناک ناراحت اگر یک خواب ۹۰ 
 REM دقیقه ای داشــته باشند خواب
)حرکــت ســریع چشــم( را تجربه 

می کردند.
سلامت قلب

خــواب بعد از ظهــر چنانچه به 
صــورت منظم و البته به اندازه باشــد 
خطر ابتلا بــه حملات و بیماری های 
قلبی را تــا ۳۰ درصد کاهش داده و به 

بهبود وضعیت قلب کمک می کند.
افزایش خلاقیت

جالب است بدانید که تحقیقات 
در برخی از موارد نشــان داده اســت 
که ایده هــای خلاقانه و مفیدی پس از 
خواب نیمروزی یا همان چرت بعد از 

ظهر به ذهن می رسد.
رسیدن به راه حل های خوب 

و مفید
بررســی ها نشــان می دهــد که 
پس از اســتراحت کوتاه، راه حل های 
مناســب تری بــرای اطلاعاتــی که 
ناخودآگاه در ذهن ثبت شــده اســت، 
بدســت می آید. جالب است بدانید که 
این حالت عموما بعد از خواب شــبانه 
ایجاد نمی شود چراکه ذهن مدتی رویا 

پردازی کرده است.
افزایش هوشیاری

زمانــی که پلک های برای باز نگه 
داشــتن بیش از اندازه سنگین هستند، 
بهترین کار را انجــام نمی دهید زمانی 
برای اســتراحت داشته باشید و سپس 
به حالت اول برگردید مطالعه نشان داد 
خواب ۴۰ دقیقه ای هشیاری را تا ۱۰۰ 
درصد افزایش می دهد مطالعات دیگر 
نشــان داده اند که خواب ۲۰ دقیقه ای 
موثرتــر از ۲۰۰ میلی گــرم کافئین یا 

ورزش است ...

همچنین مطالعات نشان داده اند 
اگــر روز خود را با چرت زدن شــروع 
کنید به اندازه کافی هشــیار و پر انرژی 
خواهید بود. بنابراین اگر رویدادی برای 
بعد از کار برنامه ریزی کرده اید، قبل از 

رفتن از شهر چرت بزنید.
ایجاد حس و حال مثبت

نیاز به توضیح خاصی ندارد و حتما 
شــمایی که خواب بعدازظهر را تجربه 
کردهاید می دانید پس از آن حس خوبی 
ایجاد می شود چراکه پس از استراحت 
این چنینی انرژی لازم برای فعالیت های 
بقیه روز را داریم برای همین اســت که 
معمــولا ۱۰ دقیقه بعد از بیدار شــدن 

احساس بسیار عالی داریم.
عزم راسخ

وقتی خسته هســتید، همه چیز 
می تواند سخت باشــد، به خصوص 
وقتی نوبت به قدرت اراده می رسد که 
اغلب صبح وقتی که مغز تازه است، به 
اوج می رسد. همانطور که روان شناسی 
امروز گزارش می دهد، وقتی کم خوابی 
دارید، مغز شما زمان بسیار دشواری در 
حواس پرتی دارد. چرت زدن می تواند 
استرس را کاهش و حالت را بهبود دهد 

و تمرکز را به حالت عادی برگرداند.
بهتر از قهوه

محققــان دریافته اند در حالی که 
چــرت زدن طولانی تر ممکن اســت 
باعث سســتی شود، آن ها هم چنین در 
خواب، که در آن از یادگیری پیچیده و 
مهارت های ادراکی نیز بهره مند خواهند 
شد، به دست می آیند. در یک آزمایش، 
متخصص خــواب و تیــم او به طور 

مستقیم مصرف کافئین )۲۰۰ میلی گرم( 
را با چرت زدن )۹۰ - ۶۰دقیقه( و بر سه 
فرآیند حافظه مجزا مقایسه کردند:یک 
حافظه شفاهی، مهارت های حرکتی و 
یادگیــری ادراکی. به طور کلی، خواب 
عملکرد را در تمام سه منطقه یادگیری 
مختلــف بهبود می دهــد در حالی که 

کافئین فایده اجرایی ندارد.
جلوگیــری از ســوختگی 

اطلاعات
در حالــی که اغلب از چرت زدن 
خــودداری می کنیم چون احســاس 
می کنیم که کارهای زیادی برای انجام 
دادن داریم، مطالعات نشــان داده اند که 
کار کردن ساعات زیاد بدون استراحت 
به میزان قابل توجهی بهره وری شما را 
کاهش می دهد بهتر اســت یک چرت 
ســی دقیقه ای داشته باشــید و دوباره 
بــه کار خود بازگردیــد. این موضوع 
در مطالعه ای نشــان داده شد که در آن 
موضوعــات طی چهــار روز یک کار 
دیــداری را انجام دادند با هر جلســه 

متوالی، عملکرد سوژه روی کار خراب 
شــد. اما هنگامی که به سوژه ها اجازه 
استراحت ۳۰ دقیقه ای بعد از جلسه دوم 
داده شد، عملکرد متوقف شد و بعد از 
یک ساعت چرت زدن، عملکرد آنها در 

جلسات سوم و چهارم بهبود یافت.
بهبود حال

انتقال دهنده عصبی سروتونین ، 
حال، خواب و اشــتها را منظم می کند، 
احساس رضایت و رفاه را ایجاد می کند 
اما وقتی بدن ما اســترس زده می شود، 
ســطوح بالاتر ســروتونین اســتفاده 
می شود و تولید بیشتر مسدود می شود. 
در نتیجه، ما نگران، کج خلق، افســرده، 
دســت پاچه، و به راحتی حواس پرت 

می شویم.
بهبود سلامتی

کم خوابی منجر به ترشح بیش از 
حد کورتیزول در بدن می شــود که به 
عنوان هورمون استرس شناخته می شود 
اما کورتیزول مازاد، عدم تحمل گلوکز 
و چربی شــکمی را افزایش می دهد، 

سیستم های عضلانی و ایمنی، حافظه و 
یادگیری را تضعیف می کند و ســطوح 
هورمون رشد و تستوسترون را در بدن 
ما کاهش می دهد. این تاثیرات زیان آور 
می تواند منجر به دیابت و بیماری های 
قلبــی شــود. وقتی خواب هســتید، 
هورمون رشــد را آزاد می کنید، پادزهر 
کورتیزول که سیستم ایمنی و عملکرد 
جنســی را افزایش می دهد استرس و 
اضطراب را کاهش می دهد و به ترمیم 
عضلانی و کاهش وزن کمک می کند. به 
مغز شما فرصتی برای استراحت می دهد 
و بدن فرصتی برای التیام بخشیدن دارد.

ذخیره پول
به جای اینکه هفته ای پول صرف 
چیزهایــی برای تامیــن آرامش کنید، 
کمتر خرج کنید، کمی استراحت کنید 
و انــرژی خود را بــه روش طبیعی تر 

افزایش دهید.
مراحل خواب خوب

همه چرت زدن ها خوب اســت، 
اما همچنین می توانیــد چرت زدن را 

با نیازهای خاص خود متناســب کنید 
امــا قبل از اینکــه در این مورد تحقیق 
کنیــم، باید در مورد آنچه که هر مرحله 
از خواب برای ذهن و بدن شــما انجام 

می دهد صحبت کنیم.
پنج مرحله مختلــف از خواب، 
۱، ۲، ۳، ۴، و REM )حرکت ســریع 
چشم( وجود دارد. مکررا مانند خواب 
یا چرت از آنها عبور می کنید:۱، ۲، ۳، ۴، 
REM ،۲ ۲، ۳، ۲، هر چرخه ۹۰ تا ۱۰۰ 

دقیقه طول می کشد.
مرحلــه ۱: ۲ - ۵ دقیقــه، ایــن 
مرحله شــما را به خواب میبرد افکار و 
ذهن شما سست می شوند. این حالت 
هوشیاری از خواب به وسیله هنرمندان 
و اندیشــمندان برای پرورش ایده های 

غنی مورد استفاده قرار می گیرد.
مرحلــه ۲: مهارت های حرکتی و 
کارهای پیچیده که شــما روی آن کار 
کرده اید سفت و سخت است. انرژی و 
بنیه شما تقویت می شوند و حواس تان 
هوشیار می شود. شما حدود ۵۰ درصد 
زمان خواب خود را در مرحله ۲ سپری 

می کنید
مراحل ۳ و ۴: در این مراحل شما 
به خواب ســبک آهسته می روید بدن 
ترشح کورتیزول را رها می کند و ترشح 
هورمون رشــد اضافی ترمیم بافت ها، 
کاهش استرس، چربی های اشباع شده 
و کربوهیدرات هــا از بدن را احیا کند و 

ذهن خالی شده است.
خاطرات مرور نمی شود، تقویت 
آنچه باقی می مانــد و ایجاد فضا برای 
اطلاعات جدید هستند. اطلاعاتی که 
اخیرا و به طور اگاهانه از آن یاد گرفته اید، 
سفت و سخت هستند. شما حدود ۳۰ 
درصد از زمان خواب خود را در مراحل 

۳ و ۴ صرف می کنید.
در طــی REM مغز حافظه اخیر 
خود را از مخــزن حافظه کوتاه مدت 
خود در هیپوکامپ به منظور نگهداری 
بلندمــدت، می برد. اطلاعــات به این 
ترتیب دائمی می شــوند؛ اگر به زودی 
پس از یک جلســه آموزشی به خواب 

نروید، بیشتر آنچه را که مطالعه کرده اید 
را از دست خواهید داد.

خلاقیــت به عنــوان یک جهت 
گیری فضایــی و مهارت های ادراکی 
تقویت می شود و نگرش های مختلف 
و ایده هــای پیچیده که در اطراف چرخ 
می زنید، با هم ترکیب می شوند. حدود 
۲۰ درصد از زمــان خواب خود را در 

REM صرف می کنید.
چرت متناسب با نیاز

چرت کامل بعد از ظهر بین ۱ تا ۳ 
رخ می دهد. در این زمان و در این طول، 
چرت شامل تعادل مطلوب تمام مراحل 
خــواب خواهد بود. نســبت مراحل 
خــواب در این چرت دقیقــا بازتابی 
از خواب شــبانه است و گاهی اوقات 
می خواهید چــرت زدن را به نیازهای 
خاص خود در یک روز خاص تبدیل 

کنید.
نیاز به بنیه

شب مســابقه دو از یک شغل به 
شغل دیگر شما به مرحله ۲ استراحت 
نیاز داریــد که می توانید در یک چرت 
۲۰ دقیقه ای بدســت آورید. با این حال 
بیــش از ۲۰ دقیقه چــرت نزنید چون 
همه را امتحان کرده ایم زیرا وقتی بیدار 
می شوید احســاس سستی می کنید و 
وقتی در طول خواب سبک آهسته بیدار 
می شوید اتفاق می افتد. بنابراین باید قبل 
از اینکه وارد مرحله ۳ شوید، از خواب 

بیدار شوید.
مطالعات نشان می دهند که چرت 
۲۰ دقیقه ای بعد از ۸ ســاعت بیداری 
اســتقامت و بنیه را بیش از ۲۰ دقیقه در 

صبح افزایش خواهد داد.
نیاز به آرامش

 REM وقتی در طول روز خواب
کاهش پیدا کند SWS افزایش می یابد. 
بنابراین اگر احساس استرس می کنید، 
چــرت طولانی تری بزنیــد بنابراین 
بدن می تواند کورتیزول ترشــح کند و 
خودش را ترمیم کند. چرت زدن روی 
خواب شبانه تاثیر نمی گذارد زمانی که ۳ 
ساعت باشد که از خواب بیدار شده اید.

خواب کوتاه یا چرت زدن بعد از ظهر فواید باورنکردنی برای سلامت بدن و قلب انسان دارد
 و تاثیر شگفت انگیزی بر افزایش هوشیاری و حافظه می گذارد.

فواید خواب بعد از ظهر برای 
سلامت بدن و اعصاب

بررسی ها نشان می دهد که پس از استراحت کوتاه، راه حل های مناسب تری برای اطلاعاتی 
که ناخودآگاه در ذهن ثبت شــده اســت، بدست می آید. جالب اســت بدانید که این حالت 
عموما بعد از خواب شــبانه ایجاد نمی شــود چراکه ذهن مدتی رویا پردازی کرده است.
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