
وی  به مطالعه فرایند شــناخت و متابولیســم 
مغــز پرداختــه اســت. بــه طــور کلــی مــی 
 تــوان دشــوار را چیــزی توصیف کــرد که مغز
از اســتفاده  بــا  راحتــی  بــه  توانــد  نمــی    
 روال های آموخته شــده قبلی یا کارهایی که 
شــرایط را به طور مداوم تغییر مــی دهد، حل 
کند. چنین فعالیت هایی ممکن است شامل 
یادگیری نواختن یک ساز موسیقی یا ترسیم 
حــرکات خلاقانــه در ســطح حرفــه ای بازی 

شطرنج باشد.
 برایند انرژی مغز 

هنگامی که شــما بــرای یادگیــری چیزهای 
جدیــد تمریــن مــی کنیــد ، مغــز شــما برای 
افزایــش انتقــال انــرژی در مناطــق مختلف 
آمــوزش و تمریــن مرتبــط  فعــال بــا   آن  

 می شود. با گذشت زمان ، هرچه در انجام یک 
کار خاص ماهرتر می شویم ، مغز دیگر نیازی 
به تلاش برای انجام آن نــدارد بنابراین انجام 

این کار در نهایت به انرژی کمتری نیاز دارد.
 آیا در مراحل اولیه یادگیری برای انجام 
یک کار ذهنی ، خــوردن یک میان وعده 
شــیرین برای تقویت ذخایر انرژی کافی 

است؟
اگــر بــا یــک تغییــر خلــق و خــوی ســاده بــه 
مقــداری شــیرینی احســاس نیــاز کردیــد ، 

پاســخ بله اســت. اما اگر فکر مــی کنید تفکر 
عمیق شــما آن میان وعــده شــیرین را کاملا 
 مصــرف مــی کنــد و کالــری آن را کامــل
 می سوزاند ، متاســفانه ، باید گفت خیر، این 

مقدار کافی نیست.
از آن  جا که انرژی مغز ، صرف تعداد زیادی از 
فعالیت های اختصاصی می شود، انرژی لازم 
برای تفکرِ سخت تر در واقع نسبتاً ناچیز است.
کلودمســیرمی گوید: »بیشــتر آن چه اتفاق 
می افتد، چیزهایی که  باعث کاهش انرژی 
مغز می شود مانند همان چیزی  است که ما 
ممکن اســت به عنوان موتور خودرو بدانیم 
یعنــی اطلاعــی را از آن چــه در آن هســت 
نداریم. ما از بیشتر فعالیت هایی که در مغز 
در حال انجام است آگاه نیستیم و بسیاری از 
این فعالیت ها به فعالیت های آگاهانه مانند 
یادگیــری نحــوه آواز خواندن یــا نوازندگی 

گیتار ربطی ندارد.«
 یک واقعیت

یادگیــری یــک کار جدیــد یــا انجــام کاری 
دشوار، بیشترین مصرف کننده بخش انرژی 
فعالیت های مغز نیست. در واقع ، هنگامی 
که ما چیزهای جدید را یاد می گیریم یا می 
آموزیــم کــه چگونــه فعالیت هــای جدیدی 
انجام دهیم ، میزان انرژی وارد شــده به آن 

فعالیت جدید در مقایسه با بقیه مصرف کلی 
انرژی مغز نسبتاً کم است.

مغز قادر است خون را در مناطقی خاص که 
در آن نقطه فعال است، انتقال دهد. بنابراین، 
 در حالی که وظایف شناختی دشوار را انجام
ــن  مناطق  ــرژی درای  می دهیم، مصرف ان
می تواند چشمگیر باشد ، اما وقتی فعالیت 
)گــردش(  کل انــرژی مغز به دست می آید، 
ــور قابل توجهی  ــن مصرف انـــرژی بــه ط ای
تغییر نخواهد کرد. به عنوان مثال بازیکنان 
شطرنج تحت فشار شدید  و استرس هستند 
که این  شرایط می تواند  به افزایش ضربان 
قلب ، تنفس و تعریق سریع تر منجر شود. 
همه این ها در کنار هم ، موجب سوزاندن 
کالری می شــود. افــزون بر این ، بازیکنان 

نخبه گاهی باید به انــدازه هشت ساعت 
این  کــه  بنشینند  همزمان  ــور  ط بــه 

غذایی  الگوی  تواند  می  موضوع 
منظم آن هــا را مختل کــنــد. از 

ــرژی هــم  چیزی  دســت دادن ان
است که مجریان و نوازندگان 
 صحنه ممکن است تجربه کنند .

 پــــــــروفــــــــســــــــور مـــســـیـــر 
تـــوضـــیـــح  بـــــــــاره  ایـــــــن   در 

می دهد که: » نگه داشتن بدن در 

زمان انجام فعالیتی طولانی مدت،  
نیاز به  انــرژی و کالری زیادی 

دارد نه صرفا انجام 
آن عمل.« 
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 چرا هنگام بارداری، مشکلات 
قلبی ایجاد می شود؟

خواهرم 4 ماهه باردار و به تازگی اطلاع یافته که 
دچار مشکل قلبی شده است . لطفا راهنمایی 
بفرمایید چــه کار می تواند انجام دهــد وآیا تا 

پایان عمر این مشکل با او باقی می ماند؟
زنان باردار در برابر انواع بیماری هایی که می تواند 
جان آن ها و فرزندشــان را تهدید کند، آسیب پذیر 
هستند. بارداری می تواند سیستم قلبی و گردش 
خون مــادر را تحت تأثیــر قرار دهد و ممکن اســت 
خطرات جدی برای زایمان و عوارض طولانی مدت 
و جدی برای مادر ایجاد کند.قلب یک زن باردار باید 
دو برابر تلاش کند تا خون را در بدن خود و همچنین 
جنین به گــردش درآورد. حتی مادران ســالم هم  
ممکن است  در دوران بارداری مشکلات قلبی را 
تجربه کنند.زایمان نیز می تواند فشار جدی روی 
قلب ایجاد کند.برخی مشــکلات قلبی شــایع که 

زنان باردار تجربه می کنند:
 ناهنجاری های ضربان قلب

این ناهنجاری بین زنان باردار بسیار متداول است. 
به دلیل بی نظمــی در پمپــاژ قلبی ، ایــن موضوع 

طبیعی است و معمولًا دلیلی برای نگرانی نیست.
 تشدید نقایص مادرزادی قلبی

به دلیل افزایش فشــار خون و جریان خون در بدن 
یک زن باردار، زنان متولد شــده با مشکلات قلبی 
می تواننــد نوزادانی بــا نقص قلبی مشــابه به دنیا 
 بیاورنــد. تولــد زودرس نیــز یــک خطر محســوب 

می شود.
 نقص دریچه های قلب

نقــص در دریچــه هــای قلبــی ، خطــر ابتــلا بــه 
اندوکاردیت ، عفونت دریچه های قلبی و اندوکارد را 
افزایش می دهد .بدن یک زن باردار برای اطمینان 
از ایمنــی ، راحتــی و تغذیــه جنیــن، دســتخوش 
تغییراتی می شود. سیستم قلبی و عروقی یکی از 
سیستم هایی اســت که دچار تغییرات زیادی می 
شود. این موضوع به نوبه خود می تواند روی سلامت 
قلب و عروق و ســلامت عمومی فرد تأثیر بگذارد.
تغییر در سیستم گردش خون و قلب و عروق در سه 
ماه اول بارداری شــروع می شــود ، به طور معمول 
درسه ماه دوم اوج می گیرد و  در سه ماه سوم  یا پس 

از زایمان برطرف می شود.
 درمان بیماری قلبی در بارداری

تجویــز دارو در دوران بارداری بســیار مهم و جدی 
اســت چرا که روی نوزاد هــم  تأثیر می گــذارد. در 
مــواردی کــه زن بــاردار در دوران بــارداری دچار 
بیماری قلبی شــود ، برای تشــخیص و درمان باید 

به یک پزشک متخصص قلب و عروق مراجعه کند.

زندگیسلام
دوشنبه

۲۵آذر1398
اگر بخواهیم از نظر فنی به این موضــوع بپردازیم که آیا هر چه کار شماره1۴89

بیشــتری از مغزمان بکشــیم، انرژی بیشــتری مصرف می کنیم ؟ 

جواب مثبت اســت اما به گفته کلود مسیر اســتاد روان شناختی 

و علوم اعصــاب کانــادا آن چه به عنــوان یک کار ذهنی »دشــوار« 

شمرده می شود بین افراد متفاوت است . برای این که بدانید آیا این 

موضوع صحت دارد یا نه ؟ ادامه مطلب را بخوانید:

 آیا هرچه مغز را بیشتر به کار بگیریم ، انرژی بیشتری از دست می دهد و کالری بیشتری می سوزاند؟

آیا می توان بعد از 40 سالگی باردار شد؟
یاسمین مشرف |  مترجم 

بارداری در سنین بالای 40 سالگی موضوعی 
که هم اکنون برای بسیاری از زنان مطرح است. 
طبق آمار مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری 
های آمریکا  )CDC( تعداد زنانی که  بعد از 40 
سالگی باردار می شــوند در سال های اخیر به 
طور فزایندهای افزایش یافته است. طبق این 
آمار، تعداد زایمان های اول در زنان 40 تا 44 
سال بین سال های 1990 تا 2012 بیش از 
دو برابر شــده اســت. اما آیا بارداری در سنین 

بالای 40 سال، ریسک بالایی دارد؟
با توجــه به پیشــرفت فنــاوری هــای مرتبط با 
 بــاروری، بــارداری و زایمــان در 40 ســالگی
 امکان پذیر است. با وجود این، هر نوع حاملگی 

بعد از 40 سالگی، حاملگی پرخطر محسوب 
 می شــود. بــه همیــن دلیل، پزشــک، شــما و 
جنین تان  را از نظر موارد زیر به دقت تحت نظر 

خواهد داشت:
 - فشــار خــون بالا کــه ممکن اســت ریســک
 عارضه ای در حاملگی به نام پره اکلامپسی را 

افزایش دهد.
- دیابت بارداری

-  نقص نوزاد هنگام تولد )مانند سندروم داون(
- سقط جنین

- وزن کم نوزاد هنگام تولد
- حاملگی خارج از رحم

 سن چگونه بر باروری تاثیر می گذارد؟
با وجود این که پیشــرفت فناوری گزینه هایی 

ماننــد لقــاح آزمایشــگاهی )IVF(،  انجمــاد 
تخمک در سنین پایین تر، بانک اسپرم و رحم 
جایگزین را پیــش روی زنان بالای 40 ســال 
قرار می دهد اما باروری زنان بعد از 35 سالگی 
قطعا به میزان چشــمگیری کاهش می یابد. 
طبق آمار یک ســوم  زوج های جوان بعد از 35 

سالگی، مشکلات باروری را تجربه می کنند.
مشکلات  باروری:  

کاهش تعداد تخمک هایی که می تواند بارور 
شود

- تخمک های ناسالم
- ناتوانی تخمدان ها در رها کردن تخمک

- افزایش خطر سقط جنین
- شرایط سلامت که ممکن است مانع باروری 

شود.
 چگونه می توان بعد از 40 سالگی باردار 

شد؟
صرف نظر از ســن، بــاردار شــدن مــی تواند 
مدتی بــه طــول بینجامد. اما اگر ســن شــما 
بالای 40 ســال اســت و بــه مدت شــش ماه 
تلاش کــرده ایــد بــاردار شــوید امــا ناموفق 
بوده ایــد ممکن اســت زمان مراجعــه به یک 
متخصص باروری باشــد. متخصص باروری 
آزمایش هایــی انجــام می دهــد تا ببینــد آیا 
عواملی وجــود دارند که بــر توانایی شــما در 
 بارداری تأثیر بگذارند یا خیر؟ این آزمایش ها 
 ممکــن اســت شــامل ســونوگرافی رحــم و 
تخمدان ها یــا آزمایــش خون برای بررســی 

میــزان ذخیــره تخمدانــی 
باشــد.طبق اعلام دانشــگاه زنــان و زایمان 
آمریکا، بیشــتر زنان بعد از 45 ســالگی نمی 

توانند به طور طبیعی باردار شوند.
 اما همان طور که در ابتدا ذکر شد، هم اکنون 
بچه دار شدن در سنین بالای 40 سال بسیار 
معمول تر از گذشــته اســت بنابراین با وجود 
چالش هایی که ممکن اســت وجود داشــته 
باشــد، صاحب فرزندشــدن در دهــه چهارم 

زندگی به طور قطع امکان پذیر است. 
با این حال بهتر است قبل از هرگونه تصمیمی 
درباره تمــام عوامل خطری که ممکن اســت 
تهدید کننده بارداری شما باشد با یک پزشک 

متخصص مشورت کنید.

پزشکی

بانوان
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سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

 پیاز را ریز خرد کنید و در مقداری روغن تفت دهید . وقتی 
پیاز نرم و طلایی شد گوشت ها را که به قطعات ریز خرد کرده 
اید بــه آن اضافه کنید و کمــی تفت دهید ســپس رب گوجه 
فرنگی را بیفزایید .  شش پیمانه آب جوش به غذا اضافه کنید 
و در ظرف را ببندید تا با حرارت ملایم بپزد. خلال بادام ها را 
بشویید و حدود یک ساعت در آب گرم خیس کنید تا نرم شود 
و ســپس از آب بیرون بیاورید و درون زعفران دم کرده خیس 
کنید تا رنگ بگیرد.  وقتی آب خورش کم شد، خلال بادام، 
زرشک، زعفران،چوب دارچین، گلاب، لیمو عمانی ونمک  را 
با هم اضافه کنید . باید به اندازه یک بند انگشت روی خورش 
آب باشــد. در این مرحله حدود 30 دقیقه خــورش را روی 
حرارت ملایم قرار دهید تا کاملا جا بیفتد.بعد از پایان پخت 
چوب دارچین را خارج کنید و نمک غذا را بچشید .این غذا را 

همراه برنج و سبزی خوردن میل کنید.

خواص بادام
 جلوگیری از یبوست

 بادام سرشار از فیبر اســت و مثل دیگر غذاهای دارای 
فیبر می تواند از یبوست جلوگیری کند. البته لازم است 
بعد از مصرف بادام، آب بنوشــید تا روند جذب با سرعت 
بیشتری اتفاق بیفتد.  نیاز نیست که روزانه مقدار زیادی 
بادام بخورید، خوردن چهار یا پنج عدد کافی است تا هضم 
بهتری داشته باشید و حرکات روده منظم شود. مانند 
دیگر فیبرها، بــادام هم مــوارد منع مصــرف دارد. بادام 

دارای اگزالات است.
  اگــزالات اضافــی ســبب ایجاد کریســتال می شــود و 
می توانــد مشــکلات مختلفــی در بــدن بــه وجــود آورد. 
به عنوان مثــال، بیمارهای کلیــوی یا افراد با مشــکلات 

کیسه  صفرا که این افراد نباید بادام مصرف کنند.

 گوشت قرمز – 300گرم
 پیاز  - یک عدد

 رب گوجه فرنگی – 2 قاشق 
غذاخوری

 گلاب – 5 قاشق غذاخوری
 زعفران دم کرده – یک دوم پیمانه

 چوب دارچین – 2 عدد
 نمک و زردچوبه – به میزان لازم

 لیمو عمانی – 2 عدد

خورش خلال

حــالا در مطالعــه ای جدیــد کــه نتیجــه یک بررســی 
گســترده روی بیش از 30 هزار نفر از افراد بالای 60 
سال و طی شش ســال اســت، متخصصان از عوارض 

خواب زیاد و طولانی در میانه روز می گویند.
این مطالعه که توسط دانشمندان چینی انجام شده، 
به بررسی وضعیت ســلامت قلب شرکت کنندگان در 
کنار عــادات مربوط به خــواب و اســتراحت این افراد 

پرداخته است.
 نتایــج ایــن مطالعــه نشــان می دهــد احتمال ســکته 
قلبی در افــرادی که عادت به خوابیــدن برای بیش از 
یک ســاعت و نیم در طی روز دارند، حدود 25 درصد 
بیشتر از افرادی است که عادت به استراحت طولانی 
را طی روز ندارند. در واقع افــرادی که در این مطالعه 
کمتر از یک ســاعت در بعدازظهرها می خوابیدند، از 
نظر احتمال سکته قلبی، تفاوتی با دیگران نداشتند. 
البته افزون بر خواب بعد ازظهر ایــن محققان ارتباط 
بین میزان خواب شــب و احتمال سکته را هم بررسی 
کردند و متوجه شــدند خــواب بیش از 9 ســاعت طی 
شــب، می توانــد احتمال ســکته را حــدود 23 درصد 

افزایش دهد.
 اما شاید خطرناک ترین وضعیت در کمین افراد بسیار 

پرخواب باشد. 
چرا که در این مطالعه مشخص شد افرادی که شب ها 
بیش از 9 ســاعت و عصرهــا بیش از یک ســاعت و نیم 

می خوابند، احتمال ســکته قلبی می تواند در آن ها تا 
85 درصد افزایش یابد. اما چرا چنین است؟

محققان این مطالعــه چند نظریه دربــاره این موضوع 
دارند. اول این که خواب زیاد می تواند نشانه ای از یک 
سبک زندگی غیرفعال باشد و نداشتن فعالیت کافی 
ارتباط مســتقیمی بــا بیماری های قلبــی دارد. نکته 
دوم اما درباره میزان کلسترول خون است. در برخی 
مطالعات پیــش از این، ارتبــاط بین خواب زیــاد و بالا 

رفتن کلسترول مشاهده شده بود.
 محققان این مطالعه معتقدند شاید خواب بیش از حد، 
از طریق افزایش دادن کلسترول، چنین تاثیر منفی بر 

سلامت قلب می گذارد.  
                     منبع: دیلی میل

سکته در کمین افراد پرخواب

پرسش و پاسخ

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

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر محمد حسین نجفی
متخصص قلب

سید جواد غفوریان |سرآشپز بین المللی

دانستنی ها

درمان گیاهی برای  سردرد
ســردردها انــواع مختلفــی دارد که می تــوان به 
ســردردهایی کــه بــر اثــر مجــروح شــدن ســر و 
ســردردهایی که بر اثر فشــارخون یــا کم خونی، 
فعالیــت عواطــف منفی و ضعــف اعصــاب ایجاد 
می شود،  اشــاره کرد. دوای ســردردهای عادی 
که بر اثر ســوء هاضمه به وجود می آید، آسپیرین 
و داروهایی مشــابه آن نیســت بلکه برای رفع این 
نوع ســردرد باید معده بــا گرفتن روزه یــا خوردن 
غذاهایی که هضم شان آسان اســت، پاک شود.

ســنجد، عفونت ریه را خشــک، آب آوری شش ها 
را درمان و کمبود ویتامین C بدن را رفع می کند.

سنجد خاصیت آنتی اکسیدانی بسیار قوی دارد 
و با ویتامین K به نبرد سموم معده و روده می  رود.

سرشار از فیبر و منبع غنی از کلسیم است؛ برای 
همین خوردن آن به ســالمندان و مادران شیرده 
توصیه می شود زیرا از پوکی استخوان جلوگیری، 
دستگاه گوارش را تقویت و سردردهای میگرنی 
را درمان می کند و نســیان و آلزایمر را هم کاهش 
می دهــد و موجــب تیزهوشــی نــوزاد شــیر خوار 
می شود. بد راه رفتن، بد نشستن، چشم ضعیف، 
انجــام دادن کارهای زیاد و خســته کننده، وجود 
عواطــف منفی ماننــد کینــه، نفرت و حســادت، 
دیــدن فیلم های غمنــاک و عاطفی که همــراه با 
گریه باشــد،خوردن غذاهای ناســازگار و چرب و 
ادویــه دار و کاکائو یا زیاده روی در نوشــیدن چای 
پُررنگ، قهوه و انواع ساندویچ ها، گرسنگی و خالی 
گذاشــتن معده از جمله علل بروز میگرن اســت. 
دم کرده ریحان، مرزنگوش، آویشن، گل شقایق و 
پامچال ضدمیگرن است. سنجد سردرد را تسکین 
می دهد و پودر ســنجد  و  هســته آن  همراه با یک 
لیوان شیر برای انواع پا درد و کمردرد مفید است. 
باشگاه خبرنگاران 

دستور سر آشپز

خواب طی روز برای میان سالان و سالمندان از موضوعاتی است که بحث پیرامون آن زیاد است. پیش از 
این بر مبنای تغییراتی که در فشار خون افراد میان سال، در صورت داشتن خواب در میانه روز به وجود 

می آمد، متخصصان از فواید چرت زدنی کوتاه در این زمان برای این افراد صحبت کرده بودند.

 واقعیت هایی درباره کالری سوزی فعالیت های مغزی
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