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بلغور جو
 یک خوراکی مناســب برای مبارزه با خســتگی، 
بلغور جو دوسر است. کربوهیدرات های پیچیده 
و با کیفیت که دربدن به عنوان گلیکوژن ذخیره و 
به عنوان ســوخت برای مغز وماهیچه ها در طول 
روز استفاده می شود. بلغور جو شامل مواد مغذی 
مهمی مانند پروتئین، منیزیم، فسفر و ویتامین ب 
1 است که به تقویت سطوح انرژی کمک می کند.

سرکه سیب  
 مخلوط سرکه ســیب همراه با آب و عسل، نه تنها 
یک درمان سنتی محسوب می شود و برای حفظ 
سلامت عمومی بدن مفید است بلکه اسیدآمینه 
و پتاسیم موجود در این سرکه، منجر به رفع خواب 

آلودگی و خستگی هنگام صبح می شود.

دانه چیا
حاوی اســیدهای چرب امگا 3 بــرای تقویت مغز 
اســت که می تواند به افزایش هوشــیاری هنگام 
صبــح و رفع خســتگی شــبانه کمک کنــد. البته 
مزایای تخم چیــا به همین جا محدود نمی شــود 
و مصرف آن منجــر بــه هیدراته مانــدن و جذب و 
هضم ســریع تر مواد غذایی و تبدیل غذا به انرژی 

می شود.
)دانه چیا که نام دیگر آن چیا ســید است، دانه ای 

خوراکی از خانواده نعناعیان است.(
 آب

 مصرف آب، ســاده ترین راه برای کمــک به بیدار 

شدن بهتر هنگام صبح است. حتی کم آبی خفیف 
در بدن می تواند احساس ناهوشــیاری را بیشتر 
کند. در واقع بســیاری از ما هنگام بیدار شدن در 
صبح، دچار درجاتی از کم آبی بدن هســتیم. اگر 
می‌خواهیــد از آبی که می ‌نوشــید، بیشــتر بهره 
ببرید، کمی لیمو بــه آب اضافه کنیــد. این کار به 
دســتگاه گوارش کمک می ‌کند. برخــورداری از 
دستگاه گوارشی قوی، مهم ‌ترین نکته در بالا نگه 

داشتن سطح انرژی محسوب می‌ شود.
 نعناع

ســبزی ‌های دارای برگ ‌های ســبز تیره از جمله 
مواد غذایــی انرژی ‌بخش محســوب می ‌شــود و 
در دســترس قرار دارد. این ســبزی ‌ها سرشــار از 
ویتامین ‌ها، مواد معدنی و آنتی ‌اکسیدان‌ هاست. 
اگــر زمانی بــرای تهیــه یک ظــرف بزرگ ســالاد 
ندارید، چند نوع سبزی را با مخلوط ‌کن هم بزنید 

یا آب آن را بگیرید و بنوشید.
 تخم مرغ

 شــما می ‌توانید انرژی مورد نیاز برای بدن و مغز 
را از طریــق یک صبحانــه کامل به دســت آورید؛ 
صبحانــه ‌ای کــه در آن پروتئیــن و چربــی وجود 
داشــته باشــد؛ زیرا پروتئین و چربی برای تامین 
انرژی بدن ضروری است. تخم مرغ در این میان 
گزینه مناســبی اســت و اگر مــی ‌خواهید مدت 
طولانی ‌تــری انــرژی داشــته باشــید، کمی هم 
کربوهیدرات بــه صبحانه خود اضافــه کنید و از 
مصرف مــواد غذایی شــیرین و فراوری شــده در 

وعده صبحانه بپرهیزید.

کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی 
متخصص طب سنتی

در فصل زمستان می توان به میزان بیشتری 
خرما مصرف کرد؟ مشکلی ایجاد نمی کند؟

خرما، میوه ای خوب و کم چرب و منبع  خوبی از 
پتاسیم است.

در کسانی که احساس سرما در بدن دارند، مصرف 
آن توصیه می شود. بهترین فصل استفاده از خرما، 
پاییز و زمستان است.خرما مصلح شیر بوده و بهتر 
اســت با شــیر گرم مصرف شــود. در افــرادی که 
حساسیت به شیر دارند ، مصرف خرما این  مشکل  

را برطرف می کند.
 

ضربــان قلب مــن درحالــت عــادی ۷۰ ودر 
حالت نشسته ودراز کشــیده ۶۰ است ولی 
با هر ضربه قلــب، کل بدن به خصوص بالاتنه 
ام تکان می خورد. این حالــت غالبا درطول 
روز به خصوص در حالت نشســته احســاس 
می شود وگاهی شدید وگاهی خفیف است 
فشارخونم هم عادی است، آیا من دچار تپش 

قلب شده ام؟
 در ابتدا به یک متخصص قلب مراجعه کنید و در 
صورت تشخیص ندادن بیماری قلبی، تپش قلب 
تان می تواند به دلیل اضطراب شــما باشد که به 

ویزیت روان پزشک نیاز است.

پرسش و پاسخ

خیلی مواقع پیش می آید که صبح ازخواب بیدارمی شویم و باز هم احساس خواب آلودگی می کنیم . در این شرایط، بهترین کاری 

که به نظرمان می رسد ،نوشیدن یک فنجان قهوه است.در واقع انتخاب مواد غذایی نادرست مانند قهوه شیرین، فرد را در تمام 

طول روز بی انرژی خواهد کرد. درعوض برخی مواد غذایی وجود دارد که خاصیت آن ها درشاداب ماندن روزانه، بیشترازقهوه 

است. از جمله این خوراکی ها می توان به موارد زیر اشاره کرد:

خوراکی هایی برای کاهش کسالت صبحگاهی

پزشکی

توقف رشد سرطان پوست

 با یک کشف جدید
 

سلول های ایمنی، سلول های ملانوما درسرطان 
پوســت را دروضعیت خواب قرارمی دهد و ازرشد 
آن ها جلوگیری می کند. این پیشــرفت مهمی در 
درمان سرطان پوست است. به گزارش دیلی میل، 
تحقیقات جدید نشــان داده نوعی از ســلول های 
ایمنی خاص می تواننــد تومورهای ملانومــا را در 
وضعیت خواب قرار دهند و جلوی رشد و گسترش 
آن هــا را بگیرنــد. به گفتــه پارک،کارشــناس این 
تحقیق، دانشمندان ملانوما و سلول های تی را با 
نشانگرهای فلورسنت کنترل کردند. پارک در این 
باره می افزاید: ما توانســتیم نحوه واکنش ســلول 

های تی با ملانوما را رصد کنیم.

تغذیه

۲۸ گرم دانه‌ چیا حاوی:
فیبر- ۱۱ گرم.

پروتئین - ۴ گرم.
چربی - ۹ گــرم )که ۵ گرم آن 

امگا۳ است(.
کلســیم – ۱۸درصد از آن چه 
برای مصــارف روزانــه توصیه 

می‌شود.
منگنــز -۳۰درصــد از آن چه 
برای مصــارف روزانــه توصیه 

می‌شود.
منیزیم – ۳۰درصــد از آن چه 
برای مصــارف روزانــه توصیه 

می‌شود.
فســفر – ۲۷درصــد از آن چه 
برای مصــارف روزانــه توصیه 

می‌شود.
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دکتر منصور آگاهی 
 متخصص اعصاب و روان

بیشتر بدانیم

تأثیر فقر بررشد مغزی کودکان

نتایج  یک مطالعه توســط پژوهشــگران آمریکایی 
نشــان می‌دهد، تجربه فقر در دوران کودکی تأثیر 

منفی و پایداری بر رشد و توسعه مغز دارد.
در این مطالعه، پژوهشگران موسسه ملی سلامت 
روان )آمریکا( با بررسی 1243 اسکن مغزی افراد 
5 تا 25 سال، دریافتند تجربه فقر دردوران کودکی 
تأثیر منفی و پایداری بررشد مغز دارد و حمایت‌های 
بیشــتر )از این گروه کودکان( درسال‌های پیش از 
دبستان می‌تواند پیامدهای منفی از جمله به خطر 
افتادن سلامت روان یا افت تحصیلی در آینده را به 
 Cassidy( حداقل برساند.کســیدی مک‌درموت
McDermott(، نویسنده ارشد این مطالعه تأکید 
کرد: رشد و توســعه ابتدایی مغز، همزمان با کسب 
تجربه‌هــای اولیــه در دوران کودکــی و در محیــط 
خانــواده اتفاق می‌افتــد؛ به همیــن دلیل وضعیت 
اجتماعی – اقتصادی خانــواده تأثیر قابل توجهی 
بر رشــد مغــزی کــودک دارد.وضعیــت اجتماعی 
– اقتصادی شــامل ســطح درآمد خانواده، ســطح 
تحصیــات والدیــن و عوامــل دیگری اســت که بر 
ســامت روان، رشــد مغــزی و موفقیــت تحصیلی 
کــودک اثــر می‌گذارد.بــه گــزارش ســینا پــرس، 
پژوهشــگران آمریکایــی دریافتنــد، مناطق مغزی 
درگیر در فرایندهای یادگیری، زبان و رشد عاطفی 
در بیــن فرزندانی که والدیــن آن هــا از تحصیلات 
بالاتری برخــوردار بوده یــا درمشــاغل حرفه‌ای‌تر 
مشــغول فعالیت هســتند، از پیچیدگی بیشــتری 
برخــوردار اســت.در مطالعه‌هــای قبلــی، ارتباط 
بین شــغل والدین و ســطح درآمد آن هــا و افزایش 
حجم کلی ماده خاکســتری مغز، مشــخص شــده 
بود.تالامــوس ناحیه کلیدی در مرکــز مغز و درگیر 
درانتقال و پردازش اطلاعات حســی است. حجم 
بزرگ تــر تالاموس با تفکــر ســریع‌تر و مهارت‌های 
کلامی بالاتر درارتباط اســت.نتایج این مطالعه در 

مجله Neuroscience منتشر شد.

برنج را از ســه ســاعت قبل، در ظرفی حاوی مقداری 
آب خیس کنید سپس هنگام پخت، آب روی آن را خالی 
پیــاز را در قابلمــه‌ای حــاوی روغــن داغ، روی  کنید.
حرارت ملایم تفت دهید تا نرم و شفاف شود سپس آب 
گوشــت، برنج، زیره ســبز، مقداری نمک و فلفل ســیاه 
بــه آن بیفزایید و حــرارت را زیــاد کنید تا جــوش بیاید، 
ســپس حرارت را ملایم کنید و درِ قابلمــه را بگذارید تا 
در تابه‌ای حاوی روغن داغ، زردچوبه  60 دقیقه بپزد.
و تخم گشــنیز را تفت دهید، ســپس آن را در 20 دقیقه 
آخر پختِ شــوربا، به آن اضافه کنید و بگذارید کاملًا جا 
بیفتد. پس از پخت شوربا، زیره را در ظرف مد نظر بریزید 

و سرو کنید.
 نکته :

بــه آش ســاده‌ای کــه در آن از حبوبــات به میــزان کم و 
به‌جای حبوبات، از برنج و ســبزیجات بیشــتر استفاده 
شده است، »شوربا«می‌گویند. در اصل، شوربا ترکیب 
»شــور« به معنی نمکــی و »با« بــه معنی هر نــوع غذای 
پخته‌شــده یا خورش اســت مانند »گندم‌با«، »کدوبا« و 
»ماست‌با«. در گذشته »با« به عنوان قاتُق )خورشی که با 
نان می‌خورند( صرف می‌شده اما به‌تدریج با آمدن برنج 
بر سر ســفره‌های ایرانیان، جای خود را به خورش‌های 

امروزی داده است.

کافه سلامت

ساعت طلایی برای خوابیدن

خواب دم غروب درطب ســنتی ایــران، معروف 
به خــواب هلاکــت اســت؛ بنابراین افــراد باید 
بین ســاعت ۲۱تا ۲صبــح بخوابند تــا عملکرد 

هورمون‌ها دچار اشکال نشود.
به گزارش جام نیـوز، منیر السادات روح اللهی 
متخصص طب سنتی  درباره ساعت بیولوژیک 
بدن و تاثیر خــواب بر بدن اظهــار کرد: خداوند 
می‌فرماید ما شب را برای شما مایه آرامش قرار 
دادیم و نباید ریتم شب به هم بخورد ولی امروزه 
اســتفاده از چراغ خواب‌ها موجب تغییر شــده 
اســت.به گفته وی، افراد باید بین ســاعت 9 تا 
2 صبح خواب باشند چرا که این ساعت طلایی 
برای خواب است و سیســتم هورمونی بدن فرد 
به خواب 9 شب تا 2 صبح نیاز دارد. بسیاری از 
افراد عادت کــرده اند روزها بخوابند و شــب‌ها 
بیدار باشند که این مســئله بر سیستم بدنی آن 
ها تاثیر می گذارد و در طب سنتی ایران، خواب 
دم غروب به خواب هلاکت یا مرگ تشبیه شده 
است.غده هیپوتالاموس بین 9 شب تا 2 صبح 

بیشترین فعالیت خود را دارد.
 امروزه ریتم بدن انســان ها به هم خورده است 
چراکــه خیلــی از افــراد تــا نیمه شــب بیــدار و 
مشغول تماشای تلویزیون یا کار با رایانه هستند 
و ناخواســته به بــدن خود آســیب می‌رســانند. 
خواب بی‌موقــع و دیرهنگام، پیــری زودرس را 

در پی دارد.

شوربای زیره )کرمان(

 برنج - یک پیمانه )240 گرم(
 پیاز )نگینی خردشده( – یک عدد

 روغن )مخصوص سرخ کردن( - به مقدار لازم
 آب گوشت - 4 پیمانه

 زیره سبز )پودرشده( - یک قاشق چای‌خوری
 نمــک و دانه فلفل ســیاه )کوبیده‌شــده( - به 

مقدار لازم
 زردچوبه )پودرشده( - یک قاشق چای خوری
 تخم گشــنیز )پودرشــده( – یک قاشــق چای 

خوری

آشپـــزی من

چرا مغز انسان چین و چروک دارد؟

سلامت

 با این حال مطالعه جدیدی که چندی پیش منتشــر 
شد، نشــان می دهد شــاید دلیل این فرورفتگی ها و 
برجســتگی های قشــر مغز، ناهماهنگی میان رشد 
قشر خاکســتری و بخش ســفیدرنگ مغز و ضخامت 
متفاوت آن ها بوده است.دانشمندان به همین منظور 
با استفاده از یک الگوی رایانه ای ژل دو لایه، به بررسی 

درستی این فرضیه خود پرداختند. 
در این آزمایش، لایه پایینی نقش بخش ســفیدرنگ 
و لایه بالایی نیز نقش قشر خاکستری مغز را داشت. 
این آزمایش نشان داد که با افزایش رشد لایه بالایی، 
این مجموعه شــکلی مــوج دار و دارای برجســتگی و 
فرورفتگی به خود می گیرد.در این الگوسازی رایانه 
ای، فرض بر این گذاشــته شــد که میزان نرمی هر دو 
لایه با هم برابراست ولی سرعت رشد آن ها با هم تفاوت 
دارد. این شبیه سازی رایانه ای مشخص کرد که بسته 
به اندازه مغز، شکل نهایی ایجاد شده متفاوت خواهد 

بود. برای نمونه، اگر مغز قطری کمتراز یک اینچ داشته 
باشد، ســطح مذکور چین و چروک نخواهد داشت، 
ولی درمغزهای با اندازه متوسط، چین و چروک ایجاد  
و با افزایش اندازه مغز، این چین و چروک ها بیشتر می 
شود.این پژوهشگران همچنین به این نتیجه رسیدند 
کــه ژن ها نیز نقــش موثری در شــکل دهی ســاختار 
ظاهری مغــز دارند زیــرا ژن ها تعیین کننــده میزان 
تولید نــورون ها و نیــز مهاجرت آن ها بــه بخش های 

دیگر مغز هستند.
شناخت دقیق دلیل ایجاد فرورفتگی ها و برجستگی 
ها در مغز انسان می تواند به دانشمندان در تشریح بهتر 
ایجاد مشکلاتی نظیر »پلی میکروجیریا« )وجود تعداد 
بیش از حد فرورفتگی و برجستگی های مغز(، »پاکی 
جیریا« )وجود تاخوردگی های بیش از اندازه ضخیم 
در مغز(، »لیسنسفانی« )کم بودن تعداد چروک های 

مغز( کمک کند.

مطالعات جدید نشــان می دهد که دلیل وجود فرورفتگی و برجستگی های زیاد در مغز انسان، 
رشد سریع تر قشر خاکستری و رشد کمتر بخش سفیدرنگ مغز است.تا پیش از این، دو توضیح 
غالب در خصوص دلیل وجود فرورفتگی و برجستگی های متعدد روی مغز انسان وجود داشت. 
نخستین توضیح این بود که برخی از بخش های قشر مغز رشد بیشتری داشته اند و به همین دلیل، 
سطح آن ها به صورت چین و چروک درآمده است. توضیح دوم نیزاین بود که وجود نورون هایی با 

پیوندهای بسیار زیاد در قشر مغز، موجب نزدیک تر شدن آن ها به هم شده است.


