
  گرمی‌جات
  یکــی از روش‌هــای تقویــت حافظــه در طــب 
ســنتی، بهبــود عملکرد مغــز بــرای یادگیری 

و حل مســائل، جلوگیری از ســرد شــدن مغز 

اســت. به همین دلیل می‌‌توان خوراکی‌های 

با طبع گرم همچــون گردو، مویــز، خرما و... 

اســتفاده کرد. البتــه افرادی کــه طبع گرمی 

دارند، باید در استفاد‌ه زیاد از این مواد غذایی 

احتیاط کنند.

   سبزیجات و ویتامین‌ها
 این مواد غذایی شــامل گوجــه فرنگی، انواع 
توت، مرکبــات، هویــج، کلم بروکلی، ســیب 

زمینی شیرین و اســفناج هســتند. همچنین 

زغــال اختــه، میوه‌هــای جنگلی و انگــور هم 

شــامل میزان زیادی آنتی‌اکســیدان هستند 

که برای ســامت ســلول‌های عصبی بســیار 

اهمیت دارند. مصرف مــواد معدنی همچون 

منگنــز، ویتامین‌های گروه B و اســید فولیک 

می‌تواند بــرای جلوگیــری از ابتلا بــه آلزایمر 

کمک‌کننــده باشــد. ایــن ویتامین‌هــا و مواد 

معدنی غــذای مغــز هســتند و به ســامت آن 

کمک می‌کنند.

   ماهی چرب
 ایــن نــوع ماهی شــامل ماهــی آزاد، قــزل آلا، 

ماهی تن آلباکور، شــاه ماهی و ساردین است 

که همگی منابع غنی از اســیدهای چرب امگا 

3 هستند. حدود 60 درصد از مغز ما از چربی 

ساخته شده و نیمی از این چربی از اسیدهای 

چرب امگا 3 تشــکیل شده اســت. مغز شما از 

امگا 3 برای ساختن ســلول‌های مغز و عصبی 

استفاده می کند و این چربی‌ها برای یادگیری 

و حافظــه ضروری هســتند. امــگا 3 همچنین 

چندیــن مزیــت اضافی بــرای مغز شــما دارد. 

به‌طور مثــال دریافت نکــردن امــگا 3 کافی با 

اختــالات یادگیــری و همچنیــن افســردگی 

مرتبط است.

   قهوه
قهــوه از دو جــزء اصلــی زیر تشــکیل شــده که 

می‌توانند به سلامت و تقویت مغز کمک کنند. 

1( کافئین 2( آنتی اکسیدان. کافئین موجود 

در قهــوه آثــاری مثبت بــر مغــز دارد، از جمله: 

افزایش هوشــیاری. کافئین با مســدود کردن 

آدنوزین، یک پیام رســان شــیمیایی که باعث 

خــواب آلودگــی شــما می‌شــود، مغز شــما را 

هوشیار نگه می دارد.

اما یک مطالعه نشــان داد که مصرف کافئین 

منجر به بهبود کوتاه‌مدت توجه و هوشیاری 

در شرکت‌کنندگانی شــد که تست شناختی 

در  قهــوه  نوشــیدن  کردنــد.  تکمیــل  را 

درازمدت هم بــا کاهش خطــر بیماری‌های 

عصبــی مانند پارکینســون و آلزایمــر مرتبط 

است.

   بلوبری
  بلوبری و انواع توت های رنگارنگ، آنتوسیانین ها

 را تولید می کنند، گروهی از ترکیبات گیاهی 

با آثــار ضــد التهابی و آنتــی اکســیدانی. آنتی 

اکســیدان‌ها در برابــر اســترس اکســیداتیو و 

التهاب عمل می‌کنند، شــرایطی که می‌تواند 

به پیری مغز و بیماری‌های عصبی کمک کند. 

بلوبری  مــی توانــد به بهبــود حافظــه و برخی 

فرایندهــای شــناختی در کــودکان و بــزرگ 

سالان کمک کند.

   زردچوبه
 زردچوبه با رنگ زرد تیره یــک عنصر کلیدی 

در پودر کاری اســت و فواید زیــادی برای مغز 

دارد. کورکومین، ماده فعال زردچوبه، ممکن 

است به بهبود حافظه در افراد مبتلا به آلزایمر 

کمــک کنــد. همچنین ممکن اســت بــه پاک 

کردن پلاک‌های آمیلوئیدی کمک کند که از 

مشخصه‌های این بیماری هستند.
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چندترفند ساده برای رفع شوری قورمه سبزی

 داشتن یک حافظه قوی، باعث انجام بهتر کارهای روزانه 
 می‌شود؛ با مصرف برخی خوراکی‌ها می‌توانیم تا حد زیادی

 عملکرد حافظه‌مان را   ارتقا دهیم

بلایی که  نور گوشی سر هورمون 
ملاتونین می آ ورد  خوراکی‌هایی

 برای تقویت حافظه

در پخت بعضی غذاها مانند کباب، کوکو یا برنج، نمک از ابتدا ریخته می‌شود و در صورت شوری باید به دنبال راهکاری مناسب 

برای رفع آن بود؛ اما در بعضی غذاهای آبکی به خصوص خورشــت‌ها که با تبخیر آب آن‌ها، طعــم و مزه هم به مرور تغییر می‌کند، 

می‌توان نمک و ادویه‌ دیگر را به صورت تدریجی و آرام آرام به غذا اضافه کرد.به گزارش »برترین ها«  این راهکار از شور شدن غذا 

جلوگیری می‌کند و با انجام آن دیگر نیازی به ترفندهای رفع شوری نخواهید داشــت. اما اگر به هر دلیل مزه خورشت شور شد 

هم جای نگرانی نیست. ترفندهای مختلفی وجود دارد که با به کارگیری آن‌ها 

می‌توانید مزه شوری خورشت را کاهش دهید.

  انداختن ســیب‌زمینی در خورشت| ســیب‌زمینی، نمک 
غذا را به خود جــذب می‌کنــد و از این طریق طعم و مزه شــوری 

در غــذا را کاهش می‌دهــد. البته اســتفاده از ایــن ترفند، یک 

نکته مهم دارد که نباید فراموش کرد و این نکته، برداشــتن 

تکه‌های ســیب‌زمینی بعد از جذب نمک است. در صورتی 

که سیب‌زمینی‌ها در داخل غذا باقی بمانند، دوباره نمک 

جذب شــده را به غذا پس می‌دهنــد، بنابراین پــس از نیم 

ساعت و با چشیدن غذا باید ســیب‌زمینی‌ها را از داخل آن 

خارج کرد.

  ریختن آب جوش| ایــن راهکار هم جزو ترفندهای نســبتا 
قدیمی برای رفع شــوری غذاهای آبکی مانند سوپ و خورشت 

است که در بیشتر موارد شوری را از بین نمی‌برد اما تا حد زیادی 

آن را کاهش می‌دهد.

  استفاده از ترشیجات| افزودن مقداری سرکه، آب لیمو یا آب 
غوره به غذا تا حد زیادی شــوری را کاهش می‌دهد. البته مقدار 

زیاد این مواد، طعم خورشــت را تلخ می‌کنند، بنابراین استفاده 

از آن‌ها را باید با دقت زیادی انجام داد.

  اضافه کردن شــکر به غذا| اضافه کردن شکر، یکی دیگر از 
روش‌هایی است که به منظور رفع شوری قورمه سبزی می‌توان از 

آن استفاده کرد. طعم شیرین شکر، شوری نمک را خنثی می‌کند 

و باعث متعادل شدن طعم غذا می‌شود. البته در استفاده از شکر 

هم باید دقت زیادی کرد، زیرا افزودن شــکر بیــش از اندازه لازم 

باعث ایجاد طعم شــیرین و نامطلوب در خورشــت قورمه‌ سبزی 

می‌شود.

  اســتفاده از گلوله‌های خمیری| درســت کردن چند گلوله 
خمیری بــا آرد گنــدم و آب و اضافه کردن آن به خورشــت قورمه 

سبزی یکی دیگر از تکنیک‌هایی اســت که زمان شور شدن این 

غذا می‌توان از آن استفاده کرد. البته گلوله‌های خمیری هم باید 

پس از نیم ساعت از غذا خارج شوند، در غیر این صورت، شوری را 

به غذا پس می‌دهند.

کار اصلــی ملاتونیــن در بــدن، 

تنظیــم چرخه‌هــای روز و شــب 

یــا چرخه‌های خــواب و بیداری 

اســت. تاریکی ســبب می‌شود 

کنــد  تولیــد  بدن،ملاتونیــن 

هــم  تولیدشــده  ملاتونیــن  و 

ســیگنال‌هایی برای آماده کردن بدن برای خواب ایجاد می‌کند؛ نور، تولید 

ملاتونین در بدن را کاهش می‌دهد و بدن را آماده می‌کند تا بیدار شود. برخی 

از افرادی که مشکل خوابیدن دارند، دارای سطوح پایین ملاتونین هستند. 

اما نور گوشی موجب سرکوب ملاتونین و ایجاد مشکلات جدی در خواب ما 

می‌شود. ملاتونین پایین هم ممکن اســت عوارضی مثل چاقی، افسردگی، 

سرطان، بیماری‌های قلبی و سرکوب سیستم ایمنی در پی داشته باشد.
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حافظه یکی از بخش‌های مهم مغز اســت که در طول زندگی به ما کمک 
پزشکی 

  

می‌کند تا عملکرد بهتری داشته باشیم؛ بنابراین باید راه‌های تقویت 

حافظه را بدانیم. بسیاری از افراد، حافظه ضعیفی دارند و همواره برای 

به‌خاطر آوردن کارهای خود به دنبال تقویت حافظه و استفاده بهتر از 

آن هســتند. در این مطلب به شــما می‌گوییم برای تقویت حافظه چه بخورید. فراموش 

نکنید این خوردنی‌ها ممکن است برای همه اثر یکسان نداشته باشند. با ما همراه باشید. 

ت
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س

بیشتر بدانیم

پرسش پاسخ

 زندگی‌سلام
  دوشنبه 

۸ خرداد  ۱۴۰۲    
   ۹ذی القعده ۱۴۴۴
   ۲۹ می ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۴۳

5 نکته درباره   زمان خوردن 
هندوانه

۱    هندوانــه را بعد از غــذا، دیروقــت و همراه با 
غذاهای ســنگین میــل نکنیــد چون باعث مشــکلات 

زیادی در دستگاه گوارش می‌شود. 

۲    هرگز هندوانه را با میوه‌های دیگر، به‌خصوص میوه‌های آبدار مصرف نکنید 
چون مشکلاتی مانند ترش کردن و نفخ برای فرد ایجاد می‌شود.

۳     از آن جایی که هندوانه حاوی آب زیادی است، می تواند بسیار ادرارآور باشد 
و بهتر است دیروقت و هنگام شب مصرف نشود زیرا ممکن است با ادرار زیاد، کم 

آبی در بدن ایجاد شود.

۴     شما می توانید هندوانه را هنگام غروب و در طول روز مصرف کنید تا باعث 
حفظ رطوبت بدن شما شود.

۵     خوردن یک قاچ هندوانه در طول روز باعث رقیق شدن خون می‌شود؛ زیرا 
حاوی آب زیاد است و غلظت خون را کاهش می‌دهد.

پاسخ به سوالات رایج درباره باد گلوی نوزاد
   آیا آروغ زدن نشــانه سیر شدن 

نوزاد است؟
بعداز این‌کــه کــودک آروغ می‌زند، اگر 

حالت چهره او راضی به نظر می‌رســد، 

یعنی سیرشده است.

    آیــا آروغ زدن نــوزاد ضــروری 
است؟ 

آروغ زدن به خلاص شدن کودک از هوای حبس شده در شکم او و جلوگیری از 

ایجاد ناراحتی و درد کمک می‌کند.

    علت نیامدن آروغ نوزاد چیست؟
معمولًا خوردن شیر مادر و بسته بودن کامل دهان  نوزاد  در زمان شیر خوردن و 

نفوذ نکردن هوا   از دلایل آن است.

    تا چند ماهگی باید آروغ نوزاد را گرفت؟ 
بعد از حدود ۴ تا ۶ ماهگی، کودک توانایی تغذیه بهتــری پیدا می‌کند و هوای 

کمتری را می‌بلعد.

    بهترین روش گرفتن آروغ نوزاد کدام است؟
به‌طورقطع نمی‌توان گفت کدام روش بهترین است،  زیرا روش‌ها و کاربرد آن‌ها 

از والدینی به والدین دیگر و نوزادی به نوزاد دیگر متفاوت است؛ بنابراین به روشی 

پایبند باشید که برای کودک و خودتان بهتر است.

    آیا می توانم نوزادم را اگر آروغ نزده بخوابانم؟ 
اگر نوزادتان بعد از شــیر خــوردن آرام به نظر می‌رســد و ناراحتی یــا بی‌قراری 

نمی‌کند، ممکن است نیازی به آروغ زدن نداشته باشد و می‌توانید او را بخوابانید. 

منبع »دکترتو« 


