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کانورسیشــن به نقل از کیمبرلی فن، استاد 

روان شناســی دانشــگاه ایالتی میشــیگان، 

می‌نویســد: » کم‌خوابــی باعــث اختــال در 

قدرت شناختی مغز می‌شود. سال‌هاست که 

دانشمندان می‌دانند کمبود خواب توانایی 

تمرکــز را در افــراد کاهــش می‌دهــد.« او به 

همراه گروهــی در این زمینــه پژوهش‌هایی 

انجام داده است. در یکی از این پژوهش‌ها او 

از شرکت کنندگان خواست به نمایشگر نگاه 

کنند و هر زمان که یک نقطه قرمز رنگ ظاهر 

می‌شود، دکمه‌ای را فشار بدهند. این کار به 

نظر بسیار ساده اســت اما شرکت‌کنندگانی 

که دچار کمبــود خواب‌اند، بــه احتمال زیاد 

کمبود تمرکز هم دارند. آن‌هــا متوجه نقطه 

قرمز روشن نمی‌شدند و نمی‌توانستند ظرف 

نیم ثانیه عکس‌العمل نشان دهند.

  اثر کمبود خواب بر تفکر شناختی
ایــن کمبــود تمرکز بــه دلیــل افزایش فشــار 

برای خواب اســت. کیمبرلی فن می‌نویسد: 

»محرومیــت از خواب بــر انواع پیچیــده تفکر 

آثار متفاوتی دارد. مــن و گروهم به دنبال این 

بودیم که مشخص کنیم بیدار نگه داشتن مردم 

برای یک شــب چگونه بر شــیوه‌های متفاوت 

تفکر تاثیرگذار اســت. ما از شرکت‌کنندگان 

خواســتیم کارهای شــناختی مختلفی را در 

شــب انجام دهند. البته پیش از آن به‌صورت 

تصادفی به بعضی از آن‌ها گفتیم که در طول 

شــب در آزمایشــگاه بماننــد و کار کننــد و به 

برخی دیگر گفتیم که به خانه بروند و بخوابند. 

شرکت‌کنندگانی که اجازه داشتند بخوابند، 

صبح بازگشتند و همه دوباره وظایف شناختی 

خود را به‌خوبی انجام دادند.«

   اختلال در مکان‌یابی
پژوهشــگران متوجــه شــدند کمبــود خواب 

علاوه بــر اختــال در تمرکــز، بــه خطاهای 

بیشــتر در مکان‌یابــی هــم منجــر می‌شــود. 

مکان‌یابی یــک توانایی پیچیده اســت که در 

آن ذهن مراحلی را بــه ترتیب و بدون پرش یا 

تکرار مرحله خاصی دنبال می‌کند.

  آیــا کافئین می‌تواند جایگزین خواب 
‌شود؟

اگر یک شب به اندازه کافی نخوابیدید، چه کار 

می‌کنید؟ بسیاری از مردم به دنبال یک فنجان 

قهوه یا نوشیدنی انرژی‌زا می‌روند. پژوهشگران 

تلاش کردند متوجه شوند آیا کافئین به حفظ 

تمرکز و جلوگیری از اشتباهات در مکان‌یابی 

بعــد از بی‌خوابی کمک می‌کند یــا خیر. نکته 

جالب این بود که پژوهشــگران متوجه شــدند 

کافئین توانایی تمرکز را در شرکت‌کنندگانی 

کــه از خواب محــروم شــدند، به‌خوبــی بهبود 

بخشــید، به طوری کــه عملکرد آن‌ها مشــابه 

افرادی بود که تمام شب را خوابیده‌اند. با این 

حال کافئین خطاهای مکان‌یابی را در گروهی 

که  بیدار ماندند، کاهش نــداد. به این معنا که 

شاید کافئین به شما کمک کند بیدار بمانید و 

بازی کنید، اما احتمالا به شما در امتحان جبر 

هیچ کمکی نمی‌کند.

  آیا چرت زدن، خــواب از دست رفته را 
جبران می‌کند؟

احتمالا شنیده‌اید که چرت زدن در طول روز 

می‌تواند انــرژی و عملکــرد را افزایش دهد. 

بنابرایــن منطقی اســت که فکــر کنید چرت 

زدن در طول شــب باید تاثیر مشابهی داشته 

باشد. پژوهشگران به برخی شرکت‌کنندگان 

فرصت دادنــد در طول یــک دوره بی‌خوابی 

شــبانه بین ســاعت ۴ تا ۶ صبــح، ۳۰ تا ۶۰ 

دقیقه چــرت بزننــد. این بــازه زمانــی تقریبا 

چرخــه  در  هوشــیاری  نقطــه  پایین‌تریــن 

شبانه‌روزی است.

شرکت‌کنندگانی که چرت زدند، در مقایسه 

با افــرادی که تمام شــب را بیــدار ماندند، در   

آزمون‌های تمرکز یا مکان‌یابی پاسخ بهتری 

نداده بودند. بنابراین چرت‌زدن در نیمه شب 

در عملکرد شناختی مغز در طول صبح و پس 

از یک شب کم‌خوابی هیچ مزیت قابل‌توجهی 

ندارد. در حالی که کافئین شاید به شما کمک 

کند، بیدار بمانید و هوشیاری بیشتری داشته 

باشید، اما در کارهایی که نیاز به تفکر پیچیده 

دارند، هیچ کمکی نمی‌کند.

شــاید یک چرت کوتاه در شــب‌هایی که باید 

بیدار بمانید، احســاس بهتری به شما بدهد 

اما احتمالا به عملکرد شناختی مغز شما هیچ 

کمکی نمی‌کنــد. خواب کافی بــرای ذهن و 

مغز ضروری است و به‌سادگی باید گفت هیچ 

جایگزینی برای خواب وجود ندارد.

نتایج یک پژوهش جدید نشان می‌‌دهد فقط خوابیدن پیامد کم‌خوابی را جبران 

می‌کند؛ نوشیدن قهوه تنها کمک می‌‌کند بیدار بمانیم اما به عملکرد شناختی 

ما کمک نمی‌‌کند و چرت زدن هم راه‌حل نیست

کم‌خوابی باعث اختلال در 
قدرت شناختی مغز می‌شود
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خیلی وقت‌ها کارهای مهمی داریم، از اضافه‌کار تا پروژه‌های دانشگاهی و... آن‌وقت است که برای فرار از خواب سراغ قهوه 
پزشکی 

  

می‌رویم درحالی‌که باید بدانیم کافئین شاید به بیدار ماندن ما کمک کند اما در کارهایی که نیاز به تفکر پیچیده دارند، 

هیچ کمکی نمی‌کند و راه‌حل اصلی برای بهره‌وری ذهن خود خواب است. کسی نمی‌تواند اهمیت خواب را انکار کند. همه 

افراد پس از یک خواب خوب، احساس بهتری دارند و کمبود خواب آثار منفی عمیقی بر بدن و مغز دارد. اما جایگزین کمبود 

خواب چیست؟ آیا می‌توانیم کمتر بخوابیم و همچنان در اوج عملکرد جسمی و مغزی باشیم؟

خواص هویج خام برای کبد

دانستنی‌ها

�

ترفند

بیشتر بدانیم

ترفند استفاده از مواد غذایی 
یخچالی در آشپزی 

در آشــپزی ما بیشــتر اوقات از مواد غذایی‌ تــازه اســتفاده نمی‌کنیم، بلکــه از مواد 

نگهداری شده در یخچال استفاده می‌کنیم.  با توجه به این نکته، دانستن ترفندی 

درباره چگونه اســتفاده کردن از مواد غذایی یخچالی می‌تواند برای آشــپزی بهتر، 

کاربردی باشد. نکته‌ای که باید به آن توجه داشته باشید این است که هرگونه مواد 

غذایی را قبل از این‌کــه در فرایند پخت و پز از آن اســتفاده کنید بــرای مدت زمانی 

مناســب در بیرون از یخچال بگذارید تا به خوبی به دمای محیط برســد و بعد، از آن 

در آشپزی بهره ببرید.

پیشگیری ثانویه از حمله قلبی با آسپرین  

ایسنا به نقل از سی‌ان‌ان نوشت: »آسپرین« می‌تواند خطر حمله قلبیِ دوم را کاهش دهد. 

بزرگ سالانی که از حمله قلبی یا سکته جان سالم به در برده‌اند با مصرف منظم آسپرین 

می‌توانند خطر بــروز ناراحتی‌های قلبی-عروقــی دیگر را کاهش دهند. بــا این حال بر 

اساس یافته‌های یک مطالعه جدید، فقط کمتر از نیمی از بیماران مبتلا به بیماری قلبی 

و عروقی در سراسر جهان با مصرف آســپرین می‌کوشــند تا از بروز ناراحتی قلبی جدید 

پیشــگیری کنند. متخصصان امیدوار بودند که میزان مصرف آســپرین برای پیشگیری 

از مشــکلات بعدی یا »پیشــگیری ثانویه«، بسیار بیشــتر از این تعداد باشــد. آن‌ها تصور 

می‌کردند که در سطح جهان بر بهبود ســامت قلب و عروق، تاکید بسیاری شده است. 

از آن جا که آسپرین باعث رقیق‌ شدن خون می‌شــود، می‌تواند خطر انسداد شریان‌ها را 

که باعث حمله قلبی یا سکته  می شود، کاهش دهد. بســیار ضروری است که نظام‌های 

ســامت در کشــورهای جهان راه‌هایی بــرای بهبود مصــرف آســپرین و همچنین دیگر 

داروهای قلبی و عروقی بیابند. ناگفته نماند که ضروری است قبل از مصرف هر دارویی 

با پزشک خود مشورت کنید و از خوددرمانی بپرهیزید.

 

اصل برگ سبز خودرو 207 پانوراما  بشماره انتظامى 
  167B0164550 12 ایران 492 س 46 بشماره موتور

و شماره شاسى   NAAR03FE2NJ506595مدل 
1401به مالکیت سمیه ساکنى  مفقود گردیده  

٣٢۵٨٨واز درجه اعتبارساقط مى باشد 

بر گ سبز-سندکمپانى –کارت سوخت وکارت نیسان آبى 
مدل85 به شماره انتظامى  94ایران311ج15   

07251PL140EE  به شماره موتور314842و شماره شاسى 
بنام شرکت رامپکواینترنشنال کیش  

٣٢۶٣٨مفقود وفاقد اعتبار است 

                 بر گ سبزپژو206هاچ بک مدل1401سفید
 به شماره انتظامى ایران12-697ب12 

 165 A0215164به شماره موتور 
NAAP03EE6N J315089و شماره شاسى  

٣٢۶٣٩بنام سجاد خزاعى مفقود وفاقد اعتبار است

بر گ سبز  پژو206SDسفید روغنى مدل95                       
  به شماره انتظامى  36ایران862ن34 

  167B0009874به شماره موتور
  NAAP41FE1G J777005و شماره شاسى
٣٢۶۴٢علیرضاروشنى زرمهرى مفقود وفاقد اعتبار است 

بر گ سبز  پژو206SDسفید روغنى مدل95                       
  به شماره انتظامى  36ایران862ن34 

  167B0009874به شماره موتور
  NAAP41FE1G J777005و شماره شاسى
علیرضاروشنى زرمهرى مفقود وفاقد اعتبار است 

برگ سبزو سندکمپانى خودرو پراید جى ال ایکس آى 
مدل1385 پلاك ایران 36- 912 ط 98  

ش شاسى S1412285979125 ش موتور 1754394
بنام مجتبى محمدپور  

٣٢۶۵۴مفقود شده و فاقد اعتبار است  

 برگ سبز خودرو پراید جى تى ایکس آى مدل 88
  پلاك ایران36- 714 س32 ش موتور 3024143

S1412288003946 ش شاسى
٣٢۶۶١ یحیى خداداده مفقود شده و فاقد اعتبار است

 برگ سبز خودرو پراید جى تى ایکس آى مدل 88
  پلاك ایران36- 714 س32 ش موتور 3024143

S1412288003946 ش شاسى
 یحیى خداداده مفقود شده و فاقد اعتبار است

برگ سبز خودرو شاهین مدل 1402
M15TC/ 2075320پلاك ایران 26- 267 د 83ش موتور

NAS111100P1075161 ش شاسى
بنام زهرا کوهى مفقود شده و فاقد اعتبار است  
٣٢٧١۴

برگ سبز خودرو شاهین مدل 1402
M15TC/ 2075320پلاك ایران 26- 267 د 83ش موتور

NAS111100P1075161 ش شاسى
بنام زهرا کوهى مفقود شده و فاقد اعتبار است  
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کبد، تنظیــم میزان چربی‌ها در بدن اســت. بتاکاروتن 1 تسهیل فرایند تنظیم چربی‌ها| یکی از اهم وظایف 

یک آنتی‌اکســیدان مهــم در هویج اســت که بــه بهبود 

عملکرد کبد در تبدیل چربی‌های اضافه به انرژی کمک 

می‌کنــد. ایــن عملکــرد بــه جلوگیــری از چاقــی و 

بیماری‌های مرتبط با آن کمک می‌کند.

 پشــتیبانی از تصفیه خون| کبد به عنوان 

فیلتر اصلی بدن، مسئول تصفیه و پاک‌سازی 2

اســت.  ســموم  و  زایــد  مــواد  از  خــون 

آنتوسیانین‌های موجود در هویج به کبد کمک می‌کنند 

تا فرایند تصفیه خون را بهبود بخشــد و تخلیه سموم را 

تسریع کند.

حفظ سلامتی کبد در مقابل آسیب‌ها| ویتامین C و 

آنتی‌اکســیدان‌های موجود در هویج، کبد را در مقابل 3

آســیب‌های اکســیداتیو و التهابی حفظ می‌کنند. این 

عوامل می‌توانند به پیشگیری از بیماری‌های کبدی کمک کنند.

 بهبــود عملکــرد گوارش| فیبــر موجــود در هویج، 

علاوه بر افزایــش حجم مصرفی، به عملکرد سیســتم 4

گــوارش کمــک می‌کنــد و  این باعــث بهبــود هضم و 

جذب مواد مغذی می‌شــود و به کاهش مشــکلات گوارشی هم 

کمک می‌کنــد. این موضوع  می‌تواند بر ســامت کبــد نیز تأثیر 

مثبت داشته باشد.

�

4 گام برای تهیه یک ترشی کلم خوشمزه 

گام اول| برای درست کردن ترشی کلم قرمز در ابتدا کلم قرمز را روی تخته آشپزخانه قرار 
می‌‌دهیم و با کارد تیز نواری خرد می‌‌کنیم. بهتر اســت نوارها بلند و نازک باشند. سپس 

آن‌‌ها را می شوییم.

گام دوم| آن ها را روی یک دستمال تمیز قرار می دهیم تا خشک شوند، در یک ظرف 
کلم قرمز را می‌‌ریزیم و با نمک مخلوط می کنیم سپس روی آن را سلفون می کشیم 

و برای ۲۰ دقیقه کنار می‌‌گذاریم.

گام سوم| ظرف ترشی را تمیز می شوییم و خشک می کنیم، کلم‌‌ها را داخل آن قرار 
می دهیم و ســرکه روی آن‌‌ها می ریزیم تا کاملا روی کلم‌‌ها را سرکه بگیرد و در ظرف 

را محکم می‌‌بندیم.

گام چهارم| ترشی را برای یک هفته در محلی خشک و خنک قرار می‌‌دهیم تا آماده شود. 
بعد از یک هفته می‌‌توانید از این ترشی خوشمزه و مجلسی در کنار کباب‌‌ها سرو کنید. نوش جان. 

آشپزی من

چاشنی

ترشی کلم یک چاشنی خوشمزه است 
کــه می‌‌توانیــد بــرای روزهــای پاییز و 
زمســتان آمــاده کنیــد و از خوردنش 
کنار غذا لذت ببرید. برای تهیه یک 
ترشی کلم خوشمزه به نیم کیلو کلم 

قرمز تازه، مقداری سرکه قرمز و نصف 
قاشق غذاخوری نمک نیاز داریم.

تازه ها�

شناخت علل مشکلات گوارشی، به درمان 
پارکینسون کمک می‌کند

یک پژوهش جدید نشان می‌دهد که بروز مشکلات دســتگاه گوارش از جمله یبوست، 

دشــواری در بلع و روده تحریک‌پذیر ممکن اســت در برخی افراد از علایــم اولیه ابتلا به 

بیماری پارکینسون باشد. یافته‌های نشریه علمی »گات« شواهد بیشتری به این نظر اضافه 

می‌کند که سلامت مغز و دستگاه گوارش ارتباط نزدیکی با هم دارند. به گفته پژوهشگران، 

شناخت علل بروز مشکلات گوارشی ممکن است به درمان زودهنگام پارکینسون کمک 

کند. پارکینسون یک بیماری پیش رونده اســت به این معنی که عوارض اختلال مغزی 

ناشی از آن با گذشت زمان بدتر می‌شود. در مطالعه اخیر، پژوهشگران آمریکایی با بررسی 

و ارزیابی پرونده پزشــکی ۲۴۶۲۴ فرد مبتلا به پارکینسون، نتیجه را با پرونده پزشکی 

گروه‌های زیر مقایسه کردند: ۱۹۰۴۶ نفر مبتلا به آلزایمر، ۲۳۹۴۲ نفر با خون ریزی یا 

لخته مغزی )بیماری عروق مغزی(، ۲۴۶۲۴ نفر با مغز سالم. هدف آنان این بود که درک 

کنند آیا بیماران مبتلا به پارکینسون در خلال شش سال قبل از تشخیص اختلال مغزی، 

مشکلات گوارشی داشته‌اند؟ و آیا افراد مبتلا به این نوع مشکلات بیشتر در معرض ابتلا 

به پارکینسون بوده‌اند؟ بررسی داده‌های موجود در این پرونده‌ها نشان داد که پاسخ به هر 

دو سوال مثبت است. به طور خاص، چهار بیماری گوارشی یعنی یبوست، مشکل در بلع، 

گاستروپارزی )یا تخلیه تاخیری معده یعنی کندی حرکت غذا از معده به روده کوچک( و 

روده تحریک‌پذیر با خطر بالاتر ابتلای به پارکینسون مرتبط بودند. دستگاه گوارش دارای 

میلیون‌ها سلول عصبی است که با مغز ارتباط دارند. کارشناسان می‌گویند این امکان 

وجود دارد که درمان مشکلات گوارشی به سیستم مغز و اعصاب کمک کند یا برعکس، 

بیماری در یکی، به بروز دشواری در دیگری بینجامد.


