
  غذا خوردن
هــر فعالیتی کــه از نظــر تکاملی بــرای رفاه 

و بقــای مــا ضــروری اســت، منجر به ترشــح 

دوپامین می شــود. این که بتوانیــد غذا پیدا 

کنید و آن غذا را بخورید قطعاً در این دســته 

قرار می گیرد.

نوشیدن آب
نوشیدن آب باعث ترشح دوپامین در مغز شما 

می شــود، اما نوشیدن آب همیشــه دوپامین 

آزاد نمی کنــد. زمانی این اتفــاق می افتد که 

شــما واقعاً تشــنه باشــید و به آب نیاز داشــته 

باشــید؛مانند بعد از یک تمرین ســخت یا در 

یک روز گرم.

 رابطه جنسی
در طول فعالیت جنســی، سیل هورمون های 

احساس خوب در سراسر بدن ما ترشح می شود 

و مراکز پاداش را در مغز روشن می کند.

 سرگرمی ها
به گفته دانشــمندان  ، ســرگرمی هایی چون  

حــرکات کششــی ، ورزش، بازی هــا و ... 

می تواند به ترشح دوپامین در مغز کمک کند. 

 دریافت نور خورشید
به خوبــی ثابت شــده اســت کــه کوتاه شــدن 

دوره های قرار گرفتن در معرض نور خورشید 

می تواند به کاهش سطوح انتقال دهنده های 

عصبــی تقویت کننــده خلق و خــو، از جملــه 

دوپامین منجر شــود و قرار گرفتن در معرض 

نور خورشید می تواند آن ها را افزایش دهد.

 مواد غذایی تقویت کننده  دوپامین
 دوپامیــن از اســید آمینــه تشــکیل شــده و

ال- فنیل آلانین اســید  آمینه ضــروری برای 

افزایــش آن اســت؛ در نتیجــه بــرای افزایش 

ایــن هورمون بایــد موادغذایی مصرف شــود 

کــه شــامل ال- فنیل آلانین باشــد، زیــرا در 

بدن بــه تیروزیــن و تیروزین هم بــه دوپامین 

تبدیــل می شــود. تیروزیــن در مــواد غذایی 

پروتئینی مانند گوشــت، محصــولات لبنی و 

سویا و دیگر مواد غذایی مانند سیب، شکلات،  

بادام زمینی، بلغــور، لوبیا، ســبزیجات برگ 

سبز، قهوه و جنسینگ وجود دارد.

    مواد غذایی پروبیوتیک دار
معده حاوی ســلول های عصبی زیادی است 

که یک انتقال دهنده عصبی مثل دوپامین را 

تولید می کند؛ از این رو استفاده از مواد غذایی 

پروبیوتیک دار مثل ماســت و کفیــر می تواند 

باعث افزایش دوپامین شود.

    مواد غذایی حاوی منیزیم
منیزیــم خاصیــت ضــد افســردگی دارد. 

خوردن غذاهای حاوی منیزیم باعث افزایش 

دوپامیــن و کاهش احســاس افســردگی در 

افراد می شود.

    چای سبز
چای ســبز دارای خاصیت آنتی اکســیدانی 

است؛ آنتی اکسیدان  روی مغز تاثیر می گذارد 

و باعث بهبود روابط عصبی بین ســلول های 

مغز  و تر شح دوپامین می شود. 

     زردچوبه
کورکومیــن مــاده فعــال زردچوبــه اســت. 

خاصیــت  داشــتن  علــت  بــه  کورکومیــن 

آنتی اکسیدانی باعث افزایش سطح دوپامین 

می شود.

مواد غذایی که باعث اختلال دوپامین 
می شوند

همچنین غذاهایی شامل چربی های اشباع 

مانند چربــی حیوانــی، روغــن پالــم و روغن 

نارگیل باعــث اختلال در عملکــرد دوپامین 

می شوند که نباید از  آن ها استفاده شود.

 خواب کافی
کمبــود خــواب باعــث کاهــش گیرنده های 

دوپامیــن در مغز می شــود؛ دوپامین و خواب 

رابطه مســتقیم دارند، با خواب کافی میزان 

دوپامین افزایش می یابد. همچنین افرادی 

که شب بیداری دارند، صبح روز بعد مغزشان 

دوپامین دریافت نمی کنــد و تمرکز آن ها در 

طول روز کاهش می یابد.
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»جامبو شلز « یک فینگرفود ساده و خوشمزه 

وقتی مغز دوپامین ترشح می کند ما احساس لذت می کنیم 
اما این هورمون را با چه کارهایی می توانیم افزایش دهیم ؟

زندگیسلام
چهارشنبه  

۱۴دی۱۴۰۱
شماره۲۳۴۳

آن چه باید درباره زیر سویه 
جدید امیکرون بدانید   هورمونی 

برای شادی و نشاط

 طرز تهیه :
1-پیاز را خوب بشــویید و به صــورت نگینی و ریز 

برش دهیــد. فلفــل دلمــه ای را خــرد کنید. یک 

تابه روی حــرارت بگذارید و مقــداری روغن در آن 

بریزید. وقتی روغن داغ شد، فلفل دلمه ای و پیاز 

را خوب در آن تفت دهید.2-گوشــت چرخ کرده 

را به تابه اضافه کنید. با مخلوط پیــاز و فلفل آن را 

خوب تفت دهید تا رنگ آن تغییر کند.3-در این 

مرحله تهیه جامبــو شــلز در مایکروفر یا فــر، باید 

سوســیس ها را نگینی خرد کنید و ســپس آن ها 

 را بــا مخلوط گوشــت و فلفــل خوب تفــت دهید.

4-قارچ ها را به صورت مکعب های ریز خرد کنید و 

به تابه بیفزایید. وقتی آب قارچ کشیده شد، نمک، 

فلفل، آویشن و زردچوبه و ادویه های دلخواه دیگر 

را اضافه کنید.5-حالا مواد میانی جامبو شلز در 

ماهیتابه آماده شــده اســت. آن را از روی حرارت 

بردارید. پاستا را طبق دستور روی بسته بندی آن 

آماده و  ســپس آن را آبکش کنید و کمی آب ســرد 

روی آن بریزید تا به هم نچسبند.6-مواد میانی را 

داخل صدف ها قرار دهید. آن ها را در سینی فر یا 

ظرف مدنظر بچینید. روی مواد را با پنیر موزارلا، 

پنیر پیتزا یا هر پنیر دلخواه دیگری پر کنید.

7-این پاستا باید حدودا 10 دقیقه در مایکروفر یا 

فر بماند تا پنیر روی آن ذوب و طلایی رنگ شود. 

   علایم زیرسویه های جدید
عمده بیماران دارای علایمی نظیر تب، گلودرد شــدید)یکی از اصلی ترین نشــانه ها (، 

بدن درد و سرفه هستند و درصد قابل توجهی از بیماران کرونایی هم دچار علایم گوارشی 

مثل  اسهال و استفراغ و تهوع و بی اشتهایی می شوند.

   چه  کسانی در معرض خطر بستری  شدن هستند؟
زیرسویه های جدید امیکرون در بیشتر افرادی که واکسن کرونا تزریق کرده اند علایم بسیار 

شدیدی ایجاد نمی کند، اما بین افرادی که واکسن کرونا تزریق نکرده اند، افراد دچار سیستم 

ایمنی ضعیف، سالمندان، بیماران مبتلا به ســرطان که داروهای شیمی درمانی استفاده 

می کنند، بیماران پیوندی و افراد مصرف  کننده داروهای سرکوبگر سیستم ایمنی، بیماری 

ممکن است خطرناک و منجر به بستری شود. توصیه می شود این  افراد، در صورتی که 6 ماه از 

آخرین تزریق واکسن کرونا به آن ها گذشته است دوز یادآور واکسن را تزریق کنند.

   در صورت داشتن علایم چه کنیم؟
افرادی که علایم مختصر و خفیف بیماری را دارند، توصیه می شود که حداقل 5 روز در 

منزل، قرنطینه شوند و در صورت از بین رفتن علایم بالینی، به محل کار خود بازگردند. 

درخصوص علایم شدیدتر، قرنطینه به مدت یک هفته تا 10روز توصیه می شود. 

   نکته: اگر زیر 18 سال دارید و دو دوز کامل واکسن نزدید سریع تر اقدام کنید، اما اگر 
بالای 18 سال دارید و 6 ماه از آخرین دوز واکسن تان گذشته هم باید واکسن بزنید.

دریافت  واکسن یادآور مهم تر از تزریق  نوع خاصی ازآن است . پس به جای وسواس در 

نوع واکسن به اهمیت تزریق آن توجه کنید.

آشپزی من

 

 

  

 

 

غذای اصلی

 

مواد لازم برای 8 نفر
پاستای صدفی)جامبو شلز(:  500 گرم

گوشت چرخ کرده:  300 گرم

فلفل دلمه ای:  یک عدد

 پیاز:  یک عدد
 سوسیس:  100 گرم

 قارچ:  5 عدد
 نمک، فلفل، زردچوبه و آویشن:  به میزان لازم

 روغن مایع:  به میزان لازم
 پنیر پیتزا یا موزارلا:  به میزان لازم

به گزارش »هافینگتون پســت«، مغز دوپامین را با فعالیت ها و رفتارهای 
پزشکی 

  

خاصی آزاد می کند که بسیاری از آن ها را هر روز انجام می دهید. هنگامی 

که دوپامین به مقدار زیاد آزاد می شود، احساس لذت ایجاد و مرکز پاداش 

را در مغز فعال می کند. رضایت ناشی از هر پاداشی که مغز می دهد  شما 

را به تکرار یک رفتار خاص ترغیب می  کند.این هورمون باعث می شود که بخواهید رفتارهای 

خاصی را تکرار و آن ها را چه سالم و چه ناسالم به عادت تبدیل کنید. )مانند سوء مصرف مواد 

یا سیگار کشیدن(دانستن این که چه زمانی دوپامین ترشح می شود و چه زمانی می توانید 

انتظار داشته باشید که خلق و خوی شما با ترشح این هورمون کمی بهتر شود، مفید است.

زینب سادات کسنوی|   روزنامه نگار

   نان بربری| نان بربری از محبوب ترین نان های سنتی ایران است. 
این نان از آرد گندم نیمه کامل تهیه می شود. سبوس موجود در نان بربری کمک 

می کند تا مدت بیشتری سیر بمانید. هر کف دست از نان بربری 75 تا 80 کالری دارد.

   نان لواش |  برای تهیه نان لواش از آرد سفید استفاده می شود. این آرد هیچ سبوسی ندارد. 
به همین دلیل برای افراد رژیمی مناسب نیســت. با خوردن این نان بعد از مدتی دوباره گرسنه 

می شوید و باز هم سراغ خوردن می روید. هر کف دست نان لواش حدودا 25 کالری دارد.

    نان سنگک| این نان یک سر و گردن از بقیه نان های ایرانی بالاتر است، چرا که آن را از آرد 
کامل درست می کنند. اگر قصد کاهش وزن دارید نان ســنگکی را انتخاب کنید که آن را با آرد 

سبوس دار پخت کرده باشند. هر کف دست از نان سنگک 75 تا 80 کالری دارد.

    بهترین نان برای گوارش| بهترین نان برای مصرف روزانه و دستگاه گوارش، نان هایی 
هســتند که برای افراد ایجاد ناراحتی گوارشــی نکنند و بتوانند با هضم اصولی به دستگاه 

گوارش کمک کنند. برای مثال بهترین نان برای معده، نان هایی هســتند که از آرد سبوس 

دار تهیه شده باشند. نان های سنتی و غیر سنتی مختلفی هستند که با آرد سبوس دار تهیه 

می شوند که از جمله آن ها می توان به نان سنگک، نان های سبوس جو و گندم اشاره کرد. در 

نتیجه می توان با مصرف نان مناسب برای معده، سیستم گوارش بهتری داشت و از بیماری 

هایی مثل رفلاکــس معده، زخم معــده و... جلوگیری کرد. همچنین اگر دارای مشــکلات 

روده ای هستید بهترین نان برای روده، نان های ســبوس دار گندم و جو است. به طور کلی 

مناسب ترین نان برای گوارش،  نان های سبوس دار هستند.

بر اســاس آزمایش های انجام شــده چند مورد از زیر ســویه 
جدید امیکرون با نام های BQ1 و XBB در آذربایجان شرقی آنتی کرونا

مشاهده شــده اســت.با توجه به اهمیت وارد شدن این زیر 
سویه جدید به کشور به بررسی آن می پردازیم.

چه نانی بخوریم؟ 
 نان بخش جدایی ناپذیر از برنامه غذایی

  هر ایرانی را تشکیل می دهد ، اما چه
 نانی برای سلامت بدن ما بهتر است؟

مخاطب عزیزی به 

 ۲۰۰۰۹۹۹ پیامک دادند

 و از ما خواستند در صفحه 

سلامت بگوییم مصرف 

هر کدام از نان ها چه 

مزایایی دارد ؟


