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  خواب خوب شبانه:
حتماً در این فکرهستید که چگونه می توانید حافظه تان را 
بهبود دهید؟ باید بدانید که روند بهبود حافظه با  استراحت 
شروع می شود. سعی کنید 30 دقیقه زودتر از ساعت معمول 
به خواب بروید. به نقل ازسایت Reader's Digest این کار را 

ادامه دهید تا خواب کافی داشته باشید.

  پاک کردن ذهن:
قبل از این که خود را درگیر کار یا فعالیتی کنید که به 
یادآوری و به خاطر سپردن اطلاعات جدید نیاز دارد، کافی 

است  چشمانتان را ببندید ، ذهن خود را خالی کنید و حداقل 
به مدت 2 دقیقه  نفس عمیق بکشید. نفس عمیق به پاکسازی 
ذهن و کاهش هورمون های استرس کمک می کند و در پی 
آن توانایی مغز برای جذب اطلاعات جدید، تقویت می شود. 

  آموزش تمرکز:
هنگامی  که می خواهید اطلاعات جدیدی را به خاطر 
بسپارید، موارد دیگر را از مغزتان پاک کنید و به طور فعال 
روی اطلاعات جدید متمرکز شوید. توجه کامل به یک 

موضوع، به ثبت آن در حافظه کمک می کند. 

  مکمل افزایش حافظه
اگر قرار است در آزمونی شرکت کنید و باید اطلاعاتی را به 
خاطر بسپارید، ژینکو مصرف کنید که یک آنتی اکسیدان 
قوی است و از گیاهان مؤثر در تقویت حافظه و یادگیری به 

شمار می رود.

  قهوه بنوشید :
یک یا دو فنجان قهوه در روز بنوشید. نتایج مطالعات نشان 
می دهد که کافئین  موجود در قهوه باعث افزایش هوشیاری 
و تقویت برخی انواع حافظه می شود. براساس مطالعات، 

خطر بروز بیماری آلزایمر در افرادی که قهوه می خورند  
کمتر است.

  ورزش کنید:
نتایج مطالعه روی مغز موش ها و انسان ها نشان می دهد 
که تمرینات منظم روند بازیابی حافظه را بهبود می بخشد. 
تناسب اندام در افراد مسن به کند شدن روند کاهش حافظه 
کمک می کند. ورزش منظم  می تواند حافظه مکانیکی  را 
بهبود بخشد. ورزش منظم به بهبود توانایی های شناختی 

منجرمی شود. 
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به گفته متخصصان تغذیه و رژیم درمانی، افراد نباید بدون مشورت با پزشک متخصص از رژیم های تک ماده ای برای کاهش وزن  حتی در مدت زمان کوتاه استفاده کنند.به گزارش باشگاه 
خبرنگاران جوان، ربابه شیخ الاسلام متخصص اپیدمیولوژی و رئیس انجمن غذا و تغذیه حامی سلامت ایران با خطرناک اعلام کردن این نوع رژیم های غیراصولی برای سلامت جسم و روان 

افراد اظهار کرد: مردم باید آگاهی لازم را داشته باشند که برای کاهش یا افزایش وزن حتماً از متخصصان و کارشناسان علوم تغذیه مشاوره بگیرند.

نوشیدنی های پروبیوتیک از مکمل های غذایی شناخته شده  است اما شاید 
تاکنون به معرفی خواص "پری بیوتیک "ها یعنی فیبرهای غیرقابل هضم کمتر 
پرداخته شده است.به گزارش ایسنا، بیشترافراد از خاصیت پروبیوتیک ها و 
نقش آن در حفظ سلامت سیستم گوارشی، افزایش انرژی و سم  زدایی اطلاع دارند؛ اما درباره پری 
بیوتیک ها که فیبرهای غیر قابل هضم ضروری است و باکتری های خوب روده را افزایش می دهد 
اطلاعات کمتری وجود دارد. نتایج مطالعات نشان می دهد این ترکیب و این فیبرها می تواند به 
رفع مشکلات خواب مرتبط با استرس کمک کند.به گفته متخصصان استرس های روزانه همچون 
درگیری های کاری، آسیب دیدگی و برخوردار نبودن از حمایت های اجتماعی می تواند چرخه 
خواب را بر هم زند. به گزارش مدیکال دیلی، خوراکی های سرشار از پری بیوتیک ها شامل موز، 

پیاز، سیر، تره فرنگی، گیاه مارچوبه، کنگر فرنگی، گندم کامل و سویاست.

طبق نتایج یک مطالعه جدید، افراد مبتلا به اگزما باید به جای تزریق 
واکسن در رگ، آن را عضلانی دریافت کنند.به گزارش مهر، محققان 
دریافته اند تاثیر واکسن آنفلوآنزا درافراد مبتلا به اگزما براساس نوع تزریق آن، متفاوت است. 
ه نظر می رسد این مشکل ناشی از این موضوع است که روی پوست خشک و ترک خورده 
بیماران مبتلا به اگزما غالباً تجمعی از باکتری های Staphylococcus وجود دارد. به گفته 
محققان، اگر این واکسن  به پوست زده شود، این باکتری ها واکنش ایمنی ناشی از واکسن 

آنفلوآنزا را کاهش می دهد.

نقش "پری بیوتیک "ها در رفع مشکلات خواب

اگزما از تاثیر واکسن آنفلوآنزا می کاهد

بیشتر بدانیم

کافه سلامت

 5 راه آسان
 برای بهبود حافظه

مترجم: علیرضا – آیا اخیراً پیدا کردن کلید، به خاطر سپردن نام و قیافه ها  برای شما دشوارشده است؟ 
نگران نباشید با اتخاذ چند روش طبیعی اثبات  شده، می توانید حافظه  تان را بهبود دهید.

هشدار سازمان غذا و داروی آمریکا 
درباره خطر بالون معده 

طبق گزارش محققان، بالون های مملو از مایع 
که برای درمان چاقی در معده گذاشته می شود، 
عوارض جدی  به همراه دارد.به گزارش مهر، 
بالون های درمان چاقی در معده فرد بیمار گذاشته می شود و در کنار 
رژیم غذایی و ورزش از این شیوه استفاده می شود.دو نوع سیستم بالون 
در سال 20۱۵ توسط سازمان غذا و داروی آمریکا تایید شده است: 
سیستم یکپارچه دو بالونی ReShape و سیستم بالون داخل معدی 
Orbera یک نوع مشکل مربوط به بالون های بیش از اندازه پرشده با 
هوا یا مایعات درمعده بیماران است. این وضعیت به برداشتن زودهنگام 
بالون ها منجر می شود.دومین مشکل خطر ابتلا به پانکراتیت حاداست. 
این عارضه هم به برداشتن بالون ها منجرمی شود. این مشکل ممکن 

است به دلیل فشردگی ساختارهای سیستم گوارش اتفاق بیفتد.

 ابتلا به بیماری های واگیر در ایران 
کاهش یافته است

معاون تحقیقات و فناوری وزیر بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
گفت: میزان ابتلا به تمامی بیماری های واگیر به جز هپاتیت B و 
C در ایران کاهش چشمگیری یافته است. دکتر رضا ملک زاده 
افزود: از سال ۱990 میلادی شاهد کاهش چشمگیر انواع 
بیماری های واگیر در دنیا و کشورمان هستیم.وی بیماری های  
غیرواگیر را از مشکلات اصلی حوزه سلامت برشمرد و بیان 
کرد: بیماری های قلبی و عروقی، سرطان ها و حوادث جاده 
ای، بیشترین علل مرگ و میر در ایران است. براساس تازه ترین 
بررسی ها 2۵ درصد از موارد مرگ و میر در کشور زودرس است 

و در سنین زیر۵0 سال رخ می دهد.

تازه ها


