
گــروه  بهداشــت و سلامت -      
نتایج یک مطالعه ژنتیک ارائه شده 
در مجله جاما نشــان می دهد یک 
ساعت زودتر بیدارشدن می تواند 
خطــر ابتلا بــه افســردگی را تا 

۲۳درصد کاهش دهد.
بیماری افســردگی از شــایع ترین 
اختلالاتی اســت که افراد بسیاری 
درگیر آن هستند. طبق بررسی های 
انجام شده ارتباط مستقیم بین زمان 
خواب و بیداری با میزان افسردگی 
وجــود دارد. نتایج یــک مطالعه 
ژنتیــک ارائه شــده در مجله جاما 
نشــان می دهد یک ساعت زودتر 
بیدارشــدن می تواند خطر ابتلا به 
افســردگی را تا ۲۳درصد کاهش 

دهد.
 در بررسی ســحرخیزی مشخص 
شــد حتی یــک ســاعت زودتر 
بیدارشــدن از خواب خطر ابتلا به 
افسردگی را به مقدار قابل توجهی 
کاهــش می دهــد. در این بررسی 
ساعت خواب و بیداری افراد را از 
۱۱ شب تا شش صبح تغییر دادند. 
مشخص شد افرادی که ساعت ۱۱ 
شب به رختخواب می روند و شش 
صبح از خواب بیدار می شــوند ۲۳ 

درصــد کمتــر دچار افســردگی 
می شوند.

 از نظــر علــمی علت ایــن میزان 
کاهش را می توان این گونه بیان کرد 
که قرارگرفتن در معرض نور بیشتر 
در طــول روز بــه تولید هورمونی 
منجــر می شــود کــه می تواند بر 
روحیه اثر بگذارد. از لحاظ زیستی 
و فیزیولوژیک، در ســاعات اولیه 
صبح میزان ترشــح هورمون های 
کورتیــزول و اندروفیــن در بدن 
افزایــش می یابــد و افزایش این 
هورمون هــا در صبحگاه موجب 

هوشیاری بیشتر در فرد می شود.
به منظور افزایش میزان هوشیاری 
و کاهــش احتمــال افســردگی 
می توانید روز های خود را روشن 
و شــب های خــود را تاریک نگه 
دارید. مــثلا نوشیدنی صبحگاهی 
خــود را در ایــوان بنوشیــد و 
عصر ها و شــب ها هنگام فعالیت 
با وســایل الکترونیک، نور آن ها 
را کــم کنید. در این صورت میزان 
ترشــح هورمون ها به روال طبیعی 
بازگشــته و میــزان هوشیاری و 

افسردگی در افراد تغییر می کند.

ارتباط میزان خواب با افسردگی

66بهداشت و سلامت

کارشناســان سلامت مغز می گویند: کاهــش تمرکز، فراموشی و 
آشفتگی ذهنی فقط نشانه خستگی یا افزایش سن نیست و در بسیاری 
از موارد با چند تغییر ساده در سبک زندگی می توان عملکرد مغز را 

به طور چشمگیری بهبود بخشید.
مغز در طول روز خستگی ناپذیر کار می کند تا بدن را در مسیر درست 
حرکت دهد، بنابراین هرچند اغلب نادیده گرفته می شــود، اما مهم 
است که تغییرات خاصی در سبک زندگی خود ایجاد کنید که بتوانید 

این اندام را سالم و ایمن نگه دارید.
مغز، مهم ترین عضو بدن است و به اندازه قلب و عضلات به مراقبت 
نیــاز دارد، با ایــن حال، بسیاری از افراد برای تناســب اندام وقت 
می گذارند اما از »ورزش مغز« غافل می شوند. خبر خوب این است 
که برای تقویت مغز نیازی به ابزار خاص یا برنامه های پرهزینه نیست 

و فقط چند دقیقه تمرین روزانه کافی است.
در ادامه چند تمرین ساده و کاربردی معرفی شده است که می تواند 

ذهن را آرام کرده و قدرت تمرکز و حافظه را افزایش دهد:

یادگیری مهارت های جدید
آموختن زبان جدید، نواختن ساز یا حتی یادگیری یک مهارت ساده 
روزمره، مغــز را وادار به فعالیت می کند و موجب ایجاد ارتباطات 
عصبی جدید می شــود. این فرآیند به تقویــت حافظه و افزایش 

انعطاف پذیری ذهن کمک می کند.
حل معما و جدول

شاید در کودکی فکر می کردید که حل کردن پازل اتلاف وقت است 
اما اکنون باید در مورد آنچه گفته اید تجدید نظر کنید. حل کردن پازل، 
تمرین بسیار خوب برای مغز شماست و می تواند تشخیص الگو در 
حل مســئله را بهبود بخشد. به علاوه، مهارت حافظه را نیز به طور 
همزمان افزایش می دهد و همه این ترکیب ها تمرکز شــما را بیشتر 

کرده و مه ذهنی را از بین می برد.
افزایش دایره لغات

لازم نیســت تمام روز را صرف خواندن فرهنگ لغت کنید و فقط 
یادگیری چند کلمه جدید می تواند مفید باشــد. یادگیری کلمات 

جدیــد، مغز و حافظــه را تقویت و مغز را مجبور می کند تا برای به 
خاطر سپردن راحت تر چیزها تلاش کند. این تمرین مغز را تحریک 

کرده و عملکرد آن را بهبود می بخشد.
بازی های فکری

بازی هــایی فکری به ویژه برای ســالمندان، بسیار مفید هســتند و 
مهارت هایی مانند تصمیم گیــری، تمرکز و کنترل ذهن را تقویت 

می‌کنند.
گوش کردن به موسیقی

موسیقی تاثیر مثبتی بر حافظه، خلاقیت و سلامت روان دارد. گوش 
کردن موسیقی می تواند تمرکز را افزایش داده و ذهن را آرام کند.

محاسبات ذهنی
حل مســائل ساده ریاضی بدون استفاده از ماشین حساب، مغز را به 

چالش می کشد و موجب تقویت تمرکز و حافظه فعال می شود.
فعالیت بدنی منظم

انجام ورزش منظم برای حفظ سلامت مغز بسیار مهم است. ورزش 

منظم جریان خون و رســاندن اکسیژن به مغز را افزایش می دهد و 
موجب بهبود حافظه و یادگیری می شود.

ایجاد تنوع در مسیرهای روزمره
اگر اهل این هســتید که صبح زود از خواب بیدار شــوید و عاشق 
پیاده روی نیز باشید، مسیر جدیدی را برای رفتن به محل کار انتخاب 
کنید. تغییر مسیر، مغز شــما را برای فکر کردن و یادگیری مسیر به 

چالش می کشد. مناظر، افراد و چیزهای جدید، مغز شما را تازه می کند. 
بدانید که نه فقط بدن شما، بلکه مغز شما نیز به فعالیت های منظم و 
متنوع نیاز دارد. به گفته متخصصان، مغز برای سالم ماندن به تنوع، 
تحرک و چالش نیاز دارد. با گنجاندن این تمرین‌های ساده در برنامه 
روزانه، می توان بدون هزینه و در هر ســن و شرایطی ذهنی آرام تر، 

تمرکزی پایدارتر و حافظه ای قوی تر را تجربه کرد.

راهکارهای علمی برای راهکارهای علمی برای 
آرام سازی ذهن و تقویت حافظهآرام سازی ذهن و تقویت حافظه

 گروه بهداشت و سلامت-   مغز در 
طول روز خستگی ناپذیر کار می کند تا بدن را 
بنابراین هرچند  در مسیر درست حرکت دهد، 
اغلب نادیده گرفته می شود، اما مهم است که 

تغییرات خاصی در سبک زندگی خود ایجاد کنید 
که بتوانید این اندام را سالم و ایمن نگه دارید.
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گروه بهداشت و سلامت -   منیزیم ماده ای معدنی 
اســت که به  طور طبیعی در بسیاری از غذاها یافت 

می شود اما بدن قادر به تولید آن نیست.
منابع غذایی اصلی برای تامین منیزیم مورد نیاز بدن 
معمولا دانه ها، مغزها و حبوبات  هستند اما بسیاری از 
میوه ها به ویژه میوه های تابســتانی هم منبع خوبی از 

منیزیم  محسوب می شوند.
منیزیم مزایای زیادی دارد و ثابت شــده است که به 
کم کردن استرس و یبوست، بهبود خواب و عملکرد 
اعصاب و عضلات، تنظیم فشار خون، سلامت قلب، 
تنظیم قند خون و سلامت استخوان ها کمک می کند. 
یک مطالعه در سال ۲۰۲۳ نشان داد خوردن غذاهای 
غنی از منیزیم با سلامتی بهتر مغز در طول میانسالی و 
سالمندی به ویژه در زنان  مرتبط است و حتی ممکن 

است خطر زوال عقل را کاهش دهد.
کارشناسان تغذیه در نیویورک می گویند منیزیم تقریبا 
در تمام واکنش های بدن نقش دارد. آنها ضمن تاکید بر 
اهمیت منیزیم به عملکرد مهم آن در هماهنگی با سایر 
ویتامین ها در بدن اشاره می کنند. برای مثال ویتامین 
ب۶، پتاسیم و منیزیم در کنار هم عملکرد بهینه ای در 
بدن دارند و به طور مشترک به فرایندهایی مانند حمل 
منیزیم به داخل ســلول ها و حفظ تعادل الکترولیتی 

بدن کمک می کنند.
برخی از میوه های حاوی منیزیم عبارتند از:

انجیر
انجیر به دلیل تاثیر مفید آن بر اختلالات گوارشی، 
تنفسی، التهابی، متابولیک و قلبی عروقی شناخته 
شده و همچنین سرشار از فیبر و تعدادی ریزمغذی 
از جمله آهن، پتاسیم، کلسیم و ویتامین کا اســت. 
یک پیمانه انجیر خشــک، ۱۰۱ میلی گرم منیزیم 

دارد. 
زردآلو

یــک پیمانه برگه زردآلو ۴۱.۶ میلی گرم منیزیم دارد. 
داده ها نشان می دهند که زردآلو همچنین سرشار از 
ویتامین آ، نیاسین، ویتامین ئی، آهن، پتاسیم و کلسیم 
اســت. علاوه بر این، به بهبود مشکلات گوارشی، 
تنفــسی، التهابی، متابولیــک و قلبی عروقی کمک 

می‌کند.
موز

یک موز متوســط، میوه ای که به دلیل محتوای بالای 
پتاسیم شــناخته شده است، ۳۲ میلی گرم هم منیزیم 
دارد. همچنین ثابت شــده اســت که موز خواص 
ضدالتهابی، آنتی اکسیدانی، ضدسرطانی و ضددیابتی 
دارد و جالب اینجاســت که تنها خود میوه موز مفید 
نیست بلکه پوســت آن هم حاوی ترکیبات فنولی 
اســت که ممکن است به کاهش خطر بیماری های 
مزمــن مانند بیماری های قلبی، دیابت و برخی انواع 

سرطان ها کمک کند.

تمشک سیاه
تمشــک سیاه در ظاهر، کوچــک اما میوه ای مغذی 
است و یک پیمانه از آن ۲۸.۸ میلی گرم منیزیم دارد. 
تمشک ها همچنین سرشار از آنتی اکسیدان ها، فیبر، 
کلسیم، پتاسیــم و ویتامین های آ، ب، ث، ئی و کا و 
نیز مملو از آنتوسیانین هستند که عامل رنگ تیره این 
میوه است. تمشک ها به  دلیل نقششان در پیشگیری از 

بیماری های قلبی هم شناخته شده اند.
کیوی

کیوی به  دلیل ویتامین ث بالا شــناخته می شــود که 
سلامــت روان را بهبود می بخشــد. اما یک پیمانه 
کیوی ۲۸.۸ میلی‌گرم هم منیزیم دارد که برای بهبود 

خلق وخو مزیتی اضافی محسوب می شود.
آووکادو

یک فنجان آووکادو حدود ۲۲ میلی گرم منیزیم دارد 
و مملو از چربی های مفید غیراشباع است. مطالعه ای 

در ســال ۲۰۲۲ نشان داد کسانی که بیش از دو وعده 
آووکادو در هفتــه می خورند، کمتر به بیماری های 
قلبی دچار می شوند. برخی مطالعات نشان داده اند که 
مصرف آووکادو حتی بر سایر انتخاب های غذایی ما 
هم تاثیر می گذارد. چنانچه یک مطالعه در سال ۲۰۲۴ 
نشــان داد شرکت کنندگانی که روزی یک آووکادو 
مصرف می کردند به طور کلی عادات غذایی سالم تری 

داشتند.
پرتقال

یک عدد پرتقال در عین حال که حاوی مقدار زیادی 
ویتامین ث اســت، ۱۵ میلی گرم هــم منیزیم دارد. 
مطالعات نشــان داده اند پرتقال به طور کلی خواص 
آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی دارد، از باکتری های مفید 
روده حمایــت می کند، در کنترل وزن موثر اســت، 
عملکرد شناختی را بهبود می بخشد و به حفظ سطح 

سالم چربی، قند و فشار خون کمک می کند.

یم  چه میوه هایی حاوی منیز
هستند؟
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