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حل سودوکو   4334

 مغزهای آجیلی 
نیاز به یخچال دارند؟

آجیل‌های پوست‌گیری شده مستعد جذب رطوبت و بوهای 
خارجی به خود هستند و نگهداری نامناسب آنها سبب رشد 
آفات و تند شدن سریع‌تر روغن مغزها می‌شود. عمر نگهداری 
آجیل‌ها در دمای اتاق از دمای یخچال و فریزر کمتر است و 
گرم اتــاق نگهداری  که بیش از چند ماه در دمــای  مغزهایی 

شوند، کیفیت‌شان را از دست می‌دهند. 
گر می‌خواهید مغزهای آجیلی را در دمــای اتــاق نگهداری  ا
کنید، بهتر اســت ابــتــدا آنها را بــه مــدت 48 ساعت در فریزر 
قــرار دهید تا آفــات و تخم و لارو آنها از بین بــرود و دیگر دچار 
آن‌کــه رطوبت و بوهای خارجی  بــرای  و  حشره‌زدگی نشوند 
جــذب آن نــشــود، آنها را در ظــروف پلاستیکی یــا شیشه‌ای 
گر  دربسته که مقاوم به نور و رطوبت و بو باشد قرار دهید. اما ا
می‌خواهید مغزها را در یخچال نگهدارید دیگر نیازی به دمای 
فریزر ندارند. اغلب مغزها ترجیحا با پوست، به مدت یک‌سال 
در یخچال و بین یک تا سه سال در فریزر قابلیت نگهداری 
دارند. اما باید بدانید این نوع محصولات با گذشت زمان در 
محیط یخچال و فریزر بوی مواد غذایی را به خود می‌گیرند و 

طعم‌شان ناخوشایند می‌شود.

ــای ســالــمــی کـــه در وعـــده‌هـــای غــذایــی‌تــان  ــذاهـ از غـ
ــرای مــیــان‌وعــده هــم انتخاب  مــی‌خــوریــد مــی‌تــوانــیــد بـ
کنید. یادتان باشد در هر میان‌وعده بیش از ۱۵ گرم 
کربوهیدرات مصرف نکنید. بهتر است از بیشتر غلات 
کامل، چوب‌شور و بیسکویت‌های درست شده از غلات 

کامل استقبال کنید. 

کی می‌توانم بخورم؟   برای میان‌وعده چه نوع خورا
سبزی و میوه‌های تــازه هم میان‌وعده‌هایی عالی به شمار 
می‌روند، علاوه ‌براین‌که به‌راحتی قابل حمل‌اند. برای این‌که 
میان‌وعده‌های مغذی آماده کنید، می‌توانید کمی پروتئین 
کنید. یا همراه بیسکویت‌  کم‌چرب استفاده  کم‌چرب و شیر 
کامل، اندکی سینه بوقلمون بخورید. در  گندمی و نان گندم 
گرسنگی‌تان را  واقع افــزودن پروتئین به میان‌وعده، نه‌تنها 
برطرف می‌کند و مدت بیشتری شما را سیر نگه می‌دارد، بلکه 

قند خون‌تان را هم بالا نمی‌برد. 

حتما برای شما هم پیش 

گروه دانش و سلامت

فراز سهیلی‌آزاد

آمده با این که به اندازه 
کــافــی خــوابــیــده‌ایــد امــا 
ی  ژ ــر ــ ــرانـ ــ پـ را  وزتـــــــــــان  ر
ــاس  ــر اسـ نـــکـــرده‌ایـــد. بـ
به  کــه  مطالعه‌ای  نتایج 
تـــــــــــازگـــــــــــی مــــنــــتــــشــــر 
شده‌است، استفاده از چشم‌بند در طول خواب 
ی قابل‌توجه بر آمادگی ذهنی در  می‌تواند تأثیر

وز بعد داشته باشد. ر

در شرکت‌کننده   122 روی  کــه  مطالعه‌ای  اســـاس   بــر 
دو آزمایش انجام شد، مسدود کردن نور محیط هنگام 
خواب می‌تواند هوشیاری و حافظه را در روز بعد بهبود 
در  مؤسساتی  از  مطالعه،  ایــن  پژوهشگران  بخشد. 
انگلیس، ایتالیا و آمریکا معتقدند این شواهد جدیدی 
از ارتباط میان نور و خواب است و کنترل اولی می‌تواند 
کند. محققان در این رابطه  کمک  به مدیریت دومی 
توضیح می‌دهند: »نــور محیط می‌تواند بر ساختار و 
کردیم استفاده از  زمان خواب تاثیر بگذارد. ما بررسی 
، چگونه در طول خواب  چشم‌بند برای جلوگیری از نور
شبانه بر حافظه و هوشیاری تاثیر می‌گذارد، تغییراتی که 
 می‌تواند برای کارهای روزمره مانند مطالعه یا رانندگی 

مفید باشد.«

    روند بررسی 

در آزمایش اول، از 89 داوطلب 18 تا 35 ساله خواسته 
ــدت یــک هــفــتــه پــیــش از  شــد بــه مـ
ــروع آزمــایــش چشم‌بند  ش

کنند و پس از آن، یک هفته بدون استفاده  استفاده 
ــرای  از چــشــم‌بــنــد یــا بــا چــشــم‌بــنــد دارای ســــوراخ )بـ
 بــررســی هــرگــونــه عـــوارض نــاشــی از نــاراحــتــی استفاده 

از چشم‌بند( بخوابند. 
پس از آن از شرکت‌کنندگان خواسته شد نوعی آزمون 
تطابق لغات را دو روز آخر هر هفته انجام دهند تا میزان 
 توانایی یــادآوری رویدادها و تجربیات هر فرد را در هر 
داشت  آن  از  حکایت  نتایج  کنند.  بررسی  شرایط  دو 
از پوشاندن چشمان‌شان هنگام  افــراد پس  عملکرد 
آنــهــا همچنین در  خـــواب، بهتر عمل خــواهــنــدکــرد. 
کنش نشان دادن را اندازه‌گیری  که زمــان وا آزمایشی 

می‌کند، بهتر عمل کردند. 

    بهبود حافظه

ــرای آزمــایــش دوم، 33 داوطــلــب 18 تــا 35 ســالــه، به  ب
چشم‌بند‌های دارای دستگاه‌هایی برای اندازه‌گیری 
شـــدت نـــور هــنــگــام بــیــدار شـــدن و یــک هــدبــنــد قابل 
پوشیدن برای اندازه‌گیری فعالیت مغز هنگام خواب 

مجهز شدند. 
این بار هم پس از انجام تست‌های شناختی مشخص 
شد استفاده از چشم‌بند به یادگیری اطلاعات جدید و 

ایجاد خاطرات تازه کمک می‌کند. 
علاوه بر این، داده‌های ارائه‌شده توسط هدبند نشان 
داد بین استفاده از چشم‌بند و امواج آهسته در زمان 
خواب که در افزایش حافظه نقش دارد، ارتباط وجود 

دارد.محققان می‌گویند: »بهبود حافظه با زمان سپری 
ــواج آهسته هنگام اســتــفــاده از  شــده در خـــواب بــا امـ
کاملا محسوس بــود؛ به عبارتی استفاده از  چشم‌بند 
، اقتصادی  چشم‌بند در طــول خــواب یک رفتار موثر
که می‌تواند به عملکرد شناختی  و غیرتهاجمی است 
کمک کند و تأثیرات قابل اندازه‌گیری بر زندگی روزمره 

داشته‌باشد.«
کــه داوطــلــبــان در هــر دو  بــر اســاس پرسشنامه‌هایی 
ــر زمــان  کــردنــد، اســتــفــاده از چشم‌بند ب آزمــایــش پــر 
خواب یا مدت زمان خواب تأثیری نداشت، بنابراین 
ــا  ــش‌ه ــای  بــعــیــد اســــت کـــه ایــــن عـــوامـــل بـــر نــتــایــج آزم

تأثیر بگذارند.

    اهمیت خواب با کیفیت

ــواب چقدر  کــه خ مطالعات زیـــادی نشان داده‌اســـت 
کــلــی مـــا اهــمــیــت دارد. بــنــابــرایــن هر  ــرای ســامــت  ــ ب
اقدامی در جهت بهبود خــواب می‌تواند بر پــردازش 
ــگــوهــای اجــتــمــاعــی ما   عــاطــفــی در مــغــز و حــتــی بــر ال

تأثیر بگذارد.
ایــن مطالعه نــشــان مــی‌دهــد اســتــفــاده از چشم‌بند 
کیفیت خــواب را افزایش می‌دهد. با توجه  به خوبی 
کارهای روزانــه ما به هوشیاری و  به این‌که بسیاری از 
عملکرد حافظه بالاتری نیاز دارند، ممکن است ارزش 
کــارهــای پیش از  آن را داشــتــه باشد ایــن عــادت را بــه 

خواب‌تان اضافه کنید.

فعال بمانید 1
ورزش منظم فواید زیادی برای سلامت 
و  تستوسترون  سطح  افــزایــش  جمله  از  دارد؛ 
افــزایــش بــــاروری. بــر اســـاس نتایج مطالعات، 
ــردان فــعــال ســطــح تــســتــوســتــرون و اســپــرم با  ــ م
کیفیت بالاتری نسبت به مردان غیرفعال دارند. 
البته باید از فعالیت بیش از حد هم خــودداری 
کرد؛ زیرا ممکن است تأثیر معکوس داشته باشد 
و سطح تستوسترون را کاهش دهد. دریافت دوز 
مناسبی از ماده معدنی روی می‌تواند این خطر 

را کاهش دهد.

آنتی‌اکسیدان  2
بیشتری به رژیم 

غذایی خود اضافه کنید

ــا اغـــلـــب  ــ ــدان‌ه ــ ــی ــ ــس ــ ک ــی‌ا ــ ــت ــ آن
ــان  ــرطـ ــن سـ ــ ــم ــ دش

بــیــمــاری‌هــای قلبی شناخته مــی‌شــونــد، اما  و 
ممکن است باروری مردان را نیز افزایش دهند. 
مکمل‌های  کــه  مــردانــی  دریافته‌اند  محققان 
با  کسیدان مصرف می‌کنند، در مقایسه  آنتی‌ا
را مصرف نمی‌کنند،  این مکمل‌ها  که  مردانی 
کمتر  اسپرم‌های دارای دی‌ان‌ای آسیب‌دیده 

هستند و باروری بیشتری دارند.

به رژیم غذایی‌تان توجه کنید 3
شواهد نشان می‌دهد به طور کلی یک 
ــاروری مــردان  رژیــم‌غــذایــی خــوب و متعادل، بـ
را افــزایــش مــی‌دهــد. در واقــع آنچه بــرای 
کــل بـــدن مفید اســـت مــی‌تــوانــد بــرای 
اسپرم‌ها هم مفید باشد. غلات کامل، 
چربی‌های  تـــازه،  غــذایــی  محصولات 
ــادام(  ــن زیــتــون و بـ ســالــم )مــانــنــد روغـ
مانند  چربی  بــدون  پروتئین  منابع  و 

غ را انتخاب کنید. ماهی و مر

سیگار را ترک  4
کنید

متعددی  مثبت  دلایـــل 
بــرای ترک سیگار وجود 
از جمله احتمال  دارد، 
افـــــــزایـــــــش بـــــــــــاروری. 
مــطــالــعــات نــشــان داده 
کتور  است سیگار بر چند فا
ــداد، تــحــرک  ــعـ ــت اســـپـــرم مــانــنــد تـ ــام س

همچنین  مــحــقــقــان  دارد.  تــاثــیــر  آن  شــکــل  و 
کشیدن بر اثربخشی درمان  دریافته‌اند سیگار 
 IVF در زوج‌هایی که تحت درمان‌های باروری

قرار می‌گیرند، تأثیر مخرب قابل توجهی دارد.

ویتامین C بیشتری مصرف کنید 5
نوعی  که   C ویتامین  حتما می‌دانید 
را  بــدن  ایمنی  سیستم  ــت،  اس کسیدان  آنتی‌ا
تقویت مــی‌کــنــد. بــر اســـاس بــرخــی تحقیقات، 
مصرف مکمل‌های ویتامین C  بـــاروری را هم 
افـــزایـــش مــی‌دهــنــد. ضــعــف سیستم دفــاعــی 
مقادیر  مــی‌شــود  بــاعــث  بــدن  کسیدانی  آنتی‌ا
کــســیــژن در بـــدن تــا سطوح  گــونــه‌هــای فــعــال ا
کسیداتیو رخ  ناسالمی افزایش ‌یابد و استرس ا
کسیداتیو می‎تواند باعث ایجاد  دهد. استرس ا
آسیب در اسپرم‎ها و در نتیجه کاهش احتمال 

باروری شود. 

استرس را کنترل کنید 6
ــاوه بــر خلق و خــو ممکن  اســتــرس عـ
اســت بـــاروری فــرد را نیز تحت تاثیر قــرار دهــد. 
گفته محققان، ایــن تاثیر منفی اســتــرس را  بــه 
کورتیزول توضیح  با هورمون  می‌توان تا حدی 
داد. استرس طولانی مدت باعث افزایش سطح 
کورتیزول می‌شود که اثرات مضر قابل توجهی بر 
تستوسترون دارد. به طور کلی، با افزایش سطح 

کورتیزول، سطح تستوسترون کاهش می‌یابد.
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گر اهل چای شیرین و اضافه‌کردن مقدار زیــادی شکر به قهوه  ا
هستید، شاید راهکار جدید مــدارس آمریکا شما را هم متحول 
کند! بر اساس نتایج پژوهش‌های انجام‌شده، استانداردهای 
تغذیه‌ای جدیدی در مدارس این کشور برای وعده‌های غذایی 
ــت. بــرایــن اســـاس، محدودیت‌هایی در مصرف  وضــع شــده اس
گرفته شــده اســت. ایــن برنامه جدید در نخستین  قند درنظر 
گام، محدودیت در مصرف قندهای افــزوده‌شــده، با تمرکز روی 
مصرف غــات، ماست، شیر طــعــم‌دار و شیرینی‌های صبحانه 
گــام بعدی، اصــاح مصرف سدیم  را هــدف قــرار داده اســت. در 
مدنظر قرار داده شده است. به‌این ترتیب که تا سال 1408/2029 
میزان مصرف سدیم در وعده‌های غذایی کودکان در مدرسه با 
کاهش چشمگیری روبه‌رو خواهد شد. این برنامه‌ها در راستای 
بهبود کیفیت برنامه‌غذایی کودکان مدرسه‌ای مطرح شده‌اند؛ 
زیرا در مدارس روزانــه برای بیش از 15 میلیون کودک صبحانه و 
برای نزدیک به 30 میلیون کودک ناهار ارائه می‌شود. وعده‌های 
دریافتی در مدرسه از نظر کیفیت باید به‌عنوان وعده‌های مصرفی 
خارج از منزل از بالاترین ارزش غذایی برخوردار باشند. نخستین 
محدودیت‌ها طی ســال 2026- 2025 میلادی در مــورد قندها و 
به‌طور خاص مصرف غذاهای حاوی قند بالا مانند غلات شیرین، 

ماست و شیرهای طعم‌دار خواهد بود. 

    کالری اضافه ممنوع

در طرح جدید، مقدار استفاده از قندها و سپس سدیم تغییر 
کرد. برای مثال براساس این طرح، یک فنجان شیر با  خواهد 
ظرفیت 225 گرم، نباید بیش از 10 گرم شکر داشته باشد. بعضی 
از شیرهای طعم‌دار محبوب کودکان درحال حاضر نزدیک به دو 
کی‌هایی  برابر این مقدار شکر دارند. علاوه براین، مصرف خورا
مانند دسرهای غلات شیرین، کلوچه و دونات در وعده صبحانه، 
بــراســاس برنامه‌ریزی  بــه دو روز در هفته مــحــدود مــی‌شــود. 
غذایی  وعده‌های  به  اضافه‌شده  قندهای  میزان  انجام‌شده 

مدرسه، به کمتر از 10 درصد از کل کالری دریافتی در هفته، در 
وعده صبحانه و ناهار کاهش خواهد یافت. 

    نگرانی از شوری زیاد

ــا منبع اصــلــی نـــمـــک-در ســکــوی دوم  ــس از شــکــر، ســدیــم-ب پ
کی‌های مضر قرار گرفته است. میزان دریافت سدیم از منابع  خورا
غذایی مختلف دریافتی در مدرسه، با کاهش 30 درصدی روبه‌رو 
خواهد شد. این برنامه به افــراد 14 سال و بالاتر توصیه می‌کند تا 
مصرف نمک را به روزانه 2300 میلی‌گرم کاهش دهند که این میزان 
باید برای کودکان عدد پایین‌تری باشد.  پس از اجرای این برنامه 
غذایی جدید، برای مثال میانگین میزان سدیم موجود در وعده 
کلاس نهم تا دوازدهـــم، از 1280 میلی‌گرم به 935 میلی‌گرم  ناهار 
بوقلمون،  گوشت  با  ساندویچ  یک  مثال  بــرای  می‌یابد.  کاهش 
پنیر و سس خــردل ممکن اســت تا 1500 میلی‌گرم سدیم داشته 
کاهش دریــافــت قند و نمک خطر  کارشناسان،  گفته  بــاشــد.  به 
ابتلا به بیماری‌های کودکان از جمله اضافه وزن، چاقی، دیابت و 
فشار خون بالا را کاهش داده و از سوی دیگر مانع از ابتلا به بعضی 
موافقانی  و  مخالفان  طــرح،  ایــن  می‌شوند.  مزمن  بیماری‌های 
داشته و بعضی عقیده دارند که وعده‌های غذایی به نسبت گذشته 
سالم‌تر بــوده و مقررکردن ایــن شــرایــط، بــار اضافی بــرای مــدارس 
کم‌بضاعت و روستایی است اما به نظر می‌رسد با توجه به اثرگذاری 
بلندمدت اجرای چنین طرحی بر سلامت جامعه، استقبال از آن 
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بیشتر بدانیم

ایستگاه سلامتی

با چشم‌بند بخوابید، با ذهن آماده بیدار شوید

محققان در برنامه‌ 6 ساله فهرست غذایی دانش‌آموزان را سالم‌سازی می‌کنند

شکل‌دهی عادت‌ها با تغذیه اصولی
شاید بتوانید سال‌ها بعد با بعضی رفتارها، باورها و عادت‌ها را تغییر دهید؛ آموزش به انسان  مهتاب 

وشاهی خسر
گروه دانش و سلامت

ی از کودکی، هم خوب است و  در کودکی به سختی فراموش می‌شود. بنابراین توان آموزش‌پذیر
وهشی در  وهی از محققان پژ هم بد؛ با این وجود به‌نظر می‌رسد این بار و برای نخستین بار، گر
ی برای ترک مصرف  مدارس آمریکا انجام داده‌اند تا از این ویژگی برای آموزش یک عادت غذایی استفاده کنند؛ راهکار

یک نوع خوراکی مضر.

وج‌هــای جــوان وجــود دارد. هرچند رعایت برخی موارد  ی بیشتر از آنچه تصور کنیم، در بین ز ور مشکل نــابــار
گروه دانش و سلامت

یاسمین مشرف

ی نیست که نتوان آن را برطرف کرد. گاهی  ی همیشه چیز ور ی را افزایش دهد، اما نابار ور می‌تواند شانس بار
ژیم غذایی متعادل، مصرف ویتامین‌ها و سایر انتخاب‌های سبک زندگی سالم، ممکن است به رفع مشکل کمک کند. در ادامه  یک ر

ی مردان مرتبط است، اشاره خواهد شد. ور مطلب به برخی انتخاب‌های اولیه سبک زندگی که با افزایش بار

سبک زندگی می‌تواند در باروری مردان نقش کلیدی ایفا کند

6 راهکار برای سلامت پدران

کلینیک دیابت 

بایدها و نبایدها 
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قــهــوه‌ســبــز: قــهــوه‌ســبــز، هــمــان قــهــوه خــام 
ــالا مــی‌تــوانــد  ــ ــل کــافــئــیــن ب ــی ــه‌دل اســــت و ب
متابولیسم را افزایش دهد و یک دمنوش 

چربی‌سوز عالی باشد. 

ــز: چـــای‌ســـبـــز  ــ ــب ــ ــای‌س ــ دمــــنــــوش چ
خاصیت چربی‌سوزی بالایی دارد و 
برای ازبین‌بردن چربی شکم و پهلو 

بسیار مناسب است. 

دمــنــوش زنــجــبــیــل: زنجبیل ســوخــت‌وســاز 
بــدن را افــزایــش مــی‌دهــد. بهترین زمــان 
مـــصـــرف ایــــن دمـــنـــوش وقـــتـــی اســــت که 

اشتهای شما افزایش پیدا کرده است.

چــای ماچا: چــای ماچا تاثیر زیــادی بر 
ــوزی دارد.  ــی‌س ــرب چ و  کــاهــش وزن 
تاثیر چای ماچا بر لاغری 10برابر چای 

سبز است.

دمــنــوش دارچــیــن: دارچــیــن قــنــدخــون را 
کنترل می‌کند و در نتیجه تغییر ناگهانی 
قندخون رخ نمی‌دهد و فرد میل کاذب 

به خوردن غذا پیدا نمی‌کند. 


