
زندگیسلام
 پنج شنبه

۱۳خرداد   ۱۴۰۰
شماره۱۸۹۶

ت
لام

س

2

آشپزی من 

سبزیجات گریل  شده    
غذای اصلی 

دانستنی ها

  »مه مغزی« چگونه احساس می شود؟

همان طور که اشاره شد، »مه مغزی«، احساس خستگی 
ذهنی یا گیجی اســت که تفکر واضح را دشوار می کند. 
چگونگی احســاس »مه مغــزی« ممکن اســت در افراد 
مختلف متفاوت باشــد، اما همیشــه با کاهــش عملکرد 
شــناختی همــراه اســت. ممکن اســت احســاس کنید 
مانند گذشــته قادر به انجام کارهای ذهنی نیســتید یا 
در تصمیم گیری مشــکل دارید. علایم دیگر »مه مغزی« 
عبارت اند از: فراموشی، حالت گیجی، ناتوانی در توجه 

یا تمرکز و ناتوانی در انجام همزمان چند کار.
 چه عواملی باعث ایجاد »مه مغزی« می شود؟

      نداشتن خواب باکیفیت
کیفیت پایین خــواب می تواند در عملکــرد مغز اختلال 
ایجاد کند. هر دو مرحله خــواب رم )عمیق ترین مرحله 
خواب( و غیر رم،  برای تحکیم و پــردازش خاطرات روز 
لازم هســتند. نامنظــم  بــودن زمــان خواب و بیــداری، 
کمتر از 7 تا 8 ساعت خوابیدن در شب یا قرار گرفتن در 
معرض نور آبی قبل از خواب این روند را مختل می کند و 

بر تحکیم حافظه تأثیر می گذارد.
    کمبودهای تغذیه ای و حساسیت های غذایی

ویتامین B12 به ســنتز گلبول های قرمــز خون و حفظ 
سیستم عصبی مرکزی کمک می کند. بنابراین کمبود 
ویتامین B12 سطح انرژی  را کاهش  می دهد و احساس 
خســتگی ایجــاد می کند. دیگــر کمبودهــای تغذیه ای 
مرتبط با مه مغزی شامل کمبود آهن، منیزیم و ویتامین 
D اســت. پزشــک می تواند همه ایــن مــوارد را از طریق 
آزمایــش خون بررســی کنــد. یکی دیگــر از دلایــل »مه 

مغزی« مرتبط با رژیــم غذایی، حساســیت های غذایی 
از جملــه حساســیت بــه گلوتن اســت. مطالعــات اخیر 
حساســیت به گلوتن را با »مه مغزی« مرتبط نشان داده 
اســت. کارشناســان می گویند گلوتن عملکــرد روده  را 
تغییر می دهد و تغییــرات در میکروبیــوم روده بر مراکز 
شناختی مغز و در نهایت بر عملکرد مغز تأثیر می گذارد.

      استرس
ســاعات طولانی کار،  تربیت فرزند، اضطراب، نگرانی و 
انواع دیگر فشارهای روانی می تواند تأثیر زیادی بر عملکرد 
مغز داشته باشد. بدن انرژی را از عملکردهای معمول خود 
به سمت عوامل استرس زا منحرف می کند و در نتیجه شما 
احســاس می کنید نمی توانید روی چیــز دیگری تمرکز 
کنید. یادگیری روش های کاهش استرس مانند ورزش 

و مراقبت از خود می تواند به پاک سازی ذهن کمک کند.
      تغییرات هورمونی

نداشــتن توانایی در تمرکز، علامت شــناخته شــده ای 
از یائســگی اســت. تغییرات هورمونــی روی مغــز تأثیر 
می گذارد. استروژن به حافظه و دیگر فرایندهای مغزی 
کمک می کند، بنابراین وقتی ســطح استروژن کاهش 
می یابد، افت عملکردهای مختلف مغز رخ می دهد. به 
همین دلیل اســت که »مه مغزی«، در زنان باردار بسیار 

شایع است.
     داروها

یکی از عــوارض جانبی برخــی از داروها  چه با نســخه و 
چه بدون نسخه »مه مغزی« است. قرص های خواب آور 
و بنزودیازپین ها که اغلب بــرای درمان اضطراب تجویز 
می شــوند، »مه مغــزی« ایجــاد می کنند. اگــر به تازگی 

مصرف داروی جدیدی را شــروع کرده اید و »مه مغزی« 
را تجربــه می کنید، ممکن اســت لازم باشــد دوز دارو را 
تغییر دهید یــا درمان دیگری را انتخاب کنید. همیشــه 
درباره تمــام داروهایی کــه مصرف می کنید با پزشــک 

خود صحبت کنید.
 »مه مغزی« و کووید19

تحقیقات نشــان می دهد 50 تا 80 درصــد افرادی که 
از کووید19بهبــود می یابند، حداقل تا ســه مــاه پس از 
بهبودی با برخی عوارض طولانی مدت روبه رو هستند. 
»مــه مغــزی« یکــی از رایج تریــن علایــم طولانی مــدت 
کووید19 اســت. لازم است تحقیقات بیشــتری درباره 
تأثیرات کووید19 بر مغز انجام شــود اما به احتمال زیاد 
»مه مغزی« به دلیل التهاب  رگ های خونی تغذیه کننده 

مغز ناشی از  کووید19 بروز می کند.
  چگونه می توان درمان کرد؟

با توجه به این که علل بیماری های مغزی بسیار گسترده 
هســتند، درمان آن ها بســتگی زیادی به علــت بیماری 
دارد. کارشناســان سلامت پیشــنهاد می کنند کار را با 
اصول خوب مراقبت از خود، از جمله خواب کافی، حفظ 
رژیم غذایی سالم، ورزش منظم و کاهش استرس شروع 
کنید. یکی از بهترین راه ها برای مبــارزه با »مه مغزی«، 
حل پــازل، پرداختــن به مســابقات و بازی هــای  فکری 
است. »مه مغزی« به خودی خود یک شرایط اضطراری 
نیســت. با این حال، اگر به طور ناگهانی ظاهر شود یا به 
طور جدی زندگی روزمره شــما را تحت تأثیر قرار دهد، 

بهتر است  درباره آن با پزشک مشورت کنید.
ba-bamail.com :منبع 

سلامت

بیشتر بدانیم 

یاسمین مشرف |  مترجم

حتما تا به حال برایتان پیش آمده است که 
بعد از گذراندن یک روز طولانی در محل 
کار احساس کنید توانایی تمرکز روی چیزی را ندارید. به این 
حالت خستگی ذهنی »هوشیاری ابری« یا »مه مغزی«، گفته 
می شــود. این روزها بیماری کووید19 توجه بیشتری را به 
سمت این مشکل جلب کرده زیرا بسیاری از بیماران کرونا 
بعد از بهبودی از عفونت، تا هفته ها یــا ماه ها »مه مغزی« را 
تجربــه  می کنند. »مــه مغــزی«، همچنین می تواند نشــان 
دهنده یک مشــکل زمینه ای هم باشــد. این مشــکلات، از 
بیماری هــای خودایمنی ماننــد لوپوس گرفته تــا آلزایمر و 
دیابت را شامل می شود. در ادامه مطلب، با »مه مغزی«، علل 

و علایم و راه های بهبود آن بیشتر آشنا می شوید.

»  مه مغزی« و راه مقابله با آن
 خستگی ذهنی در اثر کمبود مواد مغذی، حساسیت غذایی و تغییر هورمونی و ... ایجاد می شود

 که برای رهایی از آن راهکارهای زیر پیشنهاد می شود

بانوان

پزشکی 

 فواید مصرف منیزیم 
در بانوان 

کمبــود مــواد معدنــی در بــدن از 
جمله مواردی اســت که می تواند 
سلامتی شــما را به خطر بیندازد. 

یکی از شایع ترین کمبودها مربوط به منیزیم است. 
کاهش این مــاده معدنی در بدن ســبب اضطراب، 
ضربــان نامنظــم قلب و فشــار خــون می شــود. در 
ادامه به بررسی فواید این ماده معدنی برای بانوان 

می پردازیم.
  چرا منیزیم مهم است؟ 

منیزیم توسط هر سلول در بدن استفاده می شود و 
دومین ماده معدنی شــایع داخل سلولی است و هر 
روز در بیش از 300 واکنش آنزیمــی در بدن نقش 
دارد. منیزیم برای تبدیل مواد مغذی به انرژی قابل 
استفاده  برای سلول ها نقش دارد. به همین دلیل 
بســیاری از افراد که دچار کمبود منیزیم هســتند، 
خستگی و حتی گاهی اوقات کاهش وزن را تجربه 

می کنند .
 منابع منیزیم

بهتریــن منابــع  حــاوی منیزیــم، مغزهــا و دانه ها، 
ســبزیجات برگ ســبز، غــلات کامــل و حبوبــات 
هســتند. برخی منابع شناخته شــده منیزیم شامل 
موز، شــیر،برنج قهــوه ای، میگو، کلــم بروکلی، جو 
دوسر، اسفناج، کنجد، شیرسویا و کره بادام زمینی 

هستند.
  بهبود عملکرد ورزشی

خوردن منیزیم در هنگام ورزش برای جلوگیری از 
گرفتگی عضلات مفید اســت و به گــردش خون در 

عضلات کمک می کند. 
  مبارزه با افسردگی

تحقیقات اخیر نشان داده  است که مصرف منیزیم به 
بهبود خلق و خو کمک می کند و از این رو می توان از 

آن به عنوان یک ماده معدنی ضد افسردگی نام برد.
 بهبود علایم سندروم پیش  از  قاعدگی

سندروم پیش از قاعدگی، در ســن باروری، یکی از 
رایج ترین اختلالات در میان زنان اســت. علایم آن 
شامل احتباس آب، گرفتگی های شکمی، خستگی 
و تحریک پذیــری بــالا و تغییــر در خلــق و خوســت. 
منیزیــم در بهبود خلق و خــو، کاهــش احتباس آب 
و  کاهــش  دیگــر علایم ســندروم پیــش از قاعدگی 

موثر است.
  سلامت استخوان

منیزیم برای تشکیل اســتخوان ضروری است. این 
ماده به جذب کلسیم توسط استخوان و فعال کردن 
ویتامین D در کلیه ها کمک می کند. مصرف منیزیم 
بــه میــزان مناســب، بــر افزایــش تراکم اســتخوان 
و کاهــش خطــر پوکــی اســتخوان در زنــان یائســه 

تأثیرگذار است. 
 

  سیب زمینی متوسط -4 عدد
  هویج متوسط -  4 عدد

  کلم بروکلی بزرگ –یک عدد
  فلفل دلمه ای رنگی - 2 عدد

  تره فرنگی بزرگ - 2 عدد ) به دلخواه(
  ادویه دلخواه  - 2 قاشق غذاخوری

  پیاز داغ - 2 قاشق غذاخوری
 پودر آویشن - یک قاشق چای خوری

   روغن زیتون - 4 قاشق غذاخوری
   از سبزیجات به دلخواه استفاده کنید

1- فــر را بــا حــرارت 200 درجــه ســانتی گراد از 
قبل روشــن کنید.2- ســیب زمینی ها را به اندازه 
متوســط که خیلی باریک نباشــد خــلال یا نگینی 
کنید.3- هویج هــا را کمــی نازک تــر از ســیب 
زمینی ها خلال  کنید، چون هویج  دیرتر از ســیب 
زمینی ها کباب می شــود پس باید کمــی نازک تر 
بریده شــود.4- کلم بروکلی را به قطعات کوچک 
خرد کنید.5- قسمت سفید تره فرنگی را به اندازه 
2 سانتی متر حلقه کنید و فلفل دلمه ای ها را هم به 

اندازه متوسط نگینی کنید.
6- پس از قرار دادن همه مواد در سینی مناسب فر 

با قاشق  روی آن روغن زیتون بریزید سپس ادویه، 
پودر آویشن و پیاز داغ بدون روغن ریز خورد شده را 

روی مواد بپاشید.
 7- همه مــواد را خوب هــم بزنید تا بــا هم مخلوط 

شوند.
8- سینی محتوی سبزیجات را روی پنجره وسط فر 
قرار دهید تا همه سبزیجات با هم حدود نیم ساعت 

پخته و گریل شوند.
9- در طــی مدت پخــت، هــر 10 دقیقه یــک بار، 
ســینی را از فر بیرون بیاورید و مــواد را هم بزنید و 

زیر و رو کنید.

روش پاک سازی بدن از قندها
متخصصان تغذیه در انگلیس  بیان می کنند که  دو 
ماده سفید خوراکی )نمک و شکر یا قند( برای بدن 
حکم سم را پیدا می کند و از زیاده روی در مصرف 
آن باید پرهیز کــرد. در ادامه بــه راهکارهای پاک 

سازی قند بدن اشاره می کنیم :
  مواد قندی مصرف نکنید

قند اضافه را از رژیم غذایی حذف کنید. با این کار 
اشتهای شــما به مصرف خوراکی های شیرین کم 
می شود و به تدریج هورمون های بدن برای هضم 

و جذب مواد غذایی به تعادل می رسد.
   آب میوه طبیعی بنوشید

از نوشــیدن آب میوه ها به خصــوص انواع صنعتی 
بپرهیزید. مصرف آب میوه طبیعــی منعی ندارد. 
به هیچ وجه نوشــابه یا نوشــیدنی  ورزشی مصرف 

نکنید.
   اضافه کردن  پروتئین به رژیم غذایی

انرژی مورد نیازتان را در طول روز با مصرف مقدار 
مناســب  پروتئین، به خصوص در نوبــت صبحانه 

تامین کنید.
   مصرف کربوهیدرات مناسب

انواعی از کربوهیدرات ها هســتند که شــما  هر 
چقــدر  هم کــه میــل دارید  مــی توانیــد از آن ها 
اســتفاده کنید مانند ســبزیجات. اما حواستان 
باشــد کــه از ســبزیجات نشاســته ای اســتفاده 

. نکنید
   از وقت خواب خود کم نکنید

خواب اندک شما را ترغیب می کند، سیستم بدن 
خود را با قندها و کربوهیدرات ها سرپا نگاه دارید. 
خواب کم باعث می شــود هورمون های گرسنگی  
افزایــش و از طرف دیگــر هورمون های ســرکوب 

کننده اشتها کاهش یابد.
 منبع : بیتوته 

درمان های خانگی درد سیاتیک

ســیاتیک یــک درد عصبی اســت کــه متخصصان 
راهکارهایی برای کاهش این درد بیــان کرده اند.  
در ادامه مطلب به آشنایی با  درمان ویژه کاهش درد 

سیاتیک می پردازیم .
   علایم درد سیاتیک

  درد پا که هنگام نشستن بدتر می شود 
  تنگ شدن کانال ستون فقرات

  احساس سوزش یا سوزن سوزن شدن در قسمت 
پایین پا

  ضعف، بی حسی یا سختی در حرکت دادن پا
  درد مداوم در یک طرف

  درد شدید که ایستادن را دشوار می کند
  درمان با توپ تنیس | با فشار دادن توپ تنیس 

در قسمت عضلات کشاله ران و پاها درد کاهش 
می یابد.به نقل از نیوزویک، همچنین این ورزش به 

افزایش گردش خون در پاها کمک می کند. 
  کمپرس گرم و سرد  |  ابتدا هر روز به مدت یک 

کمپرس  دقیقه   15-20 را  موثر  قسمت  هفته 
سرد کنید .سپس در همان ناحیه و به همان مدت 
کمپرس گرم انجام دهید. این کار، تورم در  بافت ها  

را کم می کند  و به تدریج درد را کاهش می دهد.
  چای زنجبیل  |  دو یا سه برش نازک زنجبیل همراه 

با یک قاشق مربا خوری پودر زنجبیل و یک قاشق 
مرباخوری عسل طبیعی و کمی آب لیمو به یک لیوان 
آب جوشیده اضافه کنید و بگذارید کمی بماند، 

سپس میل کنید.  
  زردچوبه  |  زردچوبه خاصیت ضد التهابی دارد. 

این ادویه تورم و درد را کاهش می دهد. یک قاشق 
مرباخوری زردچوبه را با یک فنجان شیر مخلوط 
کنید و بگذارید به مدت یک یا دو دقیقه بجوشد. 

مقداری عسل اضافه کنید و بنوشید.

8 خوراکی که نباید با معده خالی مصرف کرد
مــواد  از  بعضــی 
غذایــی بــا این که 
بســیار برای بدن 
مفید هستند اما 
هیچ وقت نباید با 
معــده خالی آن ها 
را مصــرف کــرد. 
برای مثال، گوجه، 
پرتقــال،  خیــار، 
مــوز و گلابــی از 
این دسته از میوه 
هاســت. در ادامه 
به هشت خوراکی  

اشاره می کنیم :

   پرتقال
مصــرف پرتقال با معده خالی اســید معــده را به مقــدار زیادی 

افزایش می دهد و روی غشــای 
مخاطی معده اثر نامطلوبی 
می گذارد و باعث ناراحتی  

نهایــت  در  و  گوارشــی 
استفراغ می شود.

  گوجه فرنگی
گوجه فرنگی به این علت که اســیدی اســت، مــواد درون آن با 

اسید معده واکنش شیمیایی انجام 
می دهــد و ژل غیــر قابــل حلــی 

تشکیل می دهد که به راحتی 
منجر به تولید سنگ و زخم 

معده می شود.

   گلابی
 گلابی به علت دارا بــودن فیبر خام، 

می توانــد بــه مخــاط  معــده 
آســیب بزنــد و وضعیــت 

طولانــی  در  را  معــده 
مــدت بــه شــدت حاد 

کند.

     ماست

ماست از جمله مواد غذایی است که نباید با شکم خالی مصرف 
کرد چرا که باکتری های مفید روده 

را نابود می کنــد. بهترین زمان 
برای مصرف آن، قبل از خواب 
است که سبب بهبود هضم غذا 

و رفع یبوست می شود.

   موز
خوردن مــوز با معــده خالــی باعث می شــود تا به 

طور ناگهانــی مقــدار منیزیــم در بــدن  افزایش 
یابد و ســبب به هم خوردن تعادل منیزیم 

و  بــدن  شــود  در  کلســیم  و 
روی قلــب و عروق اثــر منفی 

بگذارد.

    آب نبات و شکر

خــوردن آب نبــات و شــکر با معــده خالــی باعث می شــود که 
بدن بــه انــدازه کافــی نتواند انســولین 

تولید کند و قند خون را به حد نرمال 
برســاند، بنابراین قند خون به طور 
ناگهانی افزایــش می یابد که منجر 

به بیماری های چشمی می شود.

  خیار و سبزیجات برگی
 خیار و ســبزیجات برگــی حاوی

 آمینو اسید هستند. وقتی این 
مواد با شکم خالی مصرف 
ســوزش  باعــث  شــود، 

ســردل و دردهای شکمی 
می شود.

  نوشیدنی سرد
نوشــیدنی های ســردی مانند نوشــابه و آب 

تحریــک  را  معــده   ســرد، 
مــی کنــد و ســبب انقبــاض 
دســتگاه  بیمــاری  روده، 
در  مشــکلات  و  گــوارش 

قاعدگی در زنان می شود.

تغذیه 


