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ذره بین
سلامتی

بهبود عملکرد مغز با تغذیه مناسببهبود عملکرد مغز با تغذیه مناسب

ابراهیمـی| تغذیه نقـش مهمی در افزایـش تمرکز، هـوش و حافظـه دارد. تحقیقات 

اخیر نشـان می دهد که برخی مواد غذایی و عادات غذایی می توانند به بهبود 
عملکـرد مغـز کمک کنند.

             امـگا3      
بسـیاری از کارشناسـان حـوزه تغذیـه بـرای تقویـت حافظـه توصیـه 
برنامـه غذایـی گنجانـده شـود  می کننـد هفتـه ای دو بـار ماهـی در 
۳ هسـتند  .ماهی هایـی ماننـد سـالمون و سـاردین حـاوی اسـیدهای چـرب امگا
که بـرای سلامت مغـز ضروری اسـت. ایـن چربی هـا به بهبـود حافظـه و جلوگیـری 

از زوال عقـل کمـک می کننـد.
نکتـه: در صـورت نداشـتن امـکان خریـد ماهـی یا تمایـل به طعـم آن بهتـر اسـت 

۳ اسـتفاده شـود. با مشـورت پزشـک از مکمل ‏هـای امگا

   سبزی‌ها و میوه‌ها     
بهتر است روزانه از سبزی ها و میوه های تازه و آجیل در برنامه غذایی 
اسـتفاده شود. سـبزی هایی مانند کلم بروکلی، اسفناج و بادام سرشار 
از ویتامیـن Eو فولات هسـتند که به بهبود عملکرد شـناختی و حافظه 
کسـیدان ها هسـتند، ماننـد  کمـک می کننـد. همچنیـن میوه هایـی ‏کـه حـاوی آنتی ا
کسـیداتیو و بهبـود ارتباطات  انـواع توت هـا، به ویـژه زغال اختـه، به کاهش اسـترس ا

عصبی کمـک می کنند.

   نوشیدنی‌ها      
نتایـج تحقیقـات نیـز گواهـی می دهـد که قهـوه را هـم در برنامـه روزانـه 
کسـیدان های موجـود در قهوه  خـود بگنجانیـم. زیـرا کافئیـن و آنتی ا
می تواند هوشیاری و تمرکز را افزایش دهد و خطر ابتلا به بیماری های 

عصبی را کاهش دهد.
کسیدان هاست  همچنین نوشیدن چای با شکلات تلخ که حاوی فلاونوئیدها و آنتی ا
کیـد شـده اسـت زیـرا به بهبـود جریـان خـون به مغـز و تقویـت حافظـه کمـک  بسـیار تأ

می کند.
ایـن مهـم را نیـز فرامـوش نکنیـد که روزانـه مصـرف آب کافـی داشـته باشـید. مصـرف 
۸۰ درصـد آب  آب کافـی بـرای حفـظ عملکـرد مغـز بسـیار مهـم اسـت، زیـرا مغـز از 

تشـکیل شـده اسـت.

    ادویه جات      
بد نیست بدانید »کورکومین« موجود در زردچوبه نیز خواص ضدالتهابی 
کسـیدانی دارد که می توانـد به بهبـود حافظـه و کاهـش خطـر  و آنتی ا

ابتلا به آلزایمـر کمـک می کند.
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 
در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

گـر گوشـه ذهنتـان همیشـه آدمـی را داریـد که وقتـی دلتـان می گیـرد یا پُـر اسـت، روی سـنگ صبوری اش می توانیـد حسـاب کنید، آدم امـن زندگی تـان را یافته ایـد.  معصومـه متین نـژاد| ا

آدم هایـی که همـه مـا به یکـی از آن هـا در کنـار خودمـان نیاز داریـم؛ چه در زندگـی شـخصی و چـه در زندگـی اجتماعـی. ایـن آدم هـا حضورشـان هیچ وقـت مـا را نگـران و آشـفته نمی کند؛ 
وقتـی در کنارشـان هسـتیم، مجبـور به نقش بازی کـردن نیسـتیم و بـدون تـرس، سـفره دلمـان را برایشـان باز می کنیـم. به ایـن آدم هـا، »آدم هـای امـن« می گوینـد؛ آدم هایـی که کم کـم 
بایـد خودمـان هـم به یکـی از آن هـا تبدیـل شـویم، آدم هایـی که امـروز می خواهیـم با کمـک دکتـر علـی کاظمی دلوئـی، روان شـناس و خانواده درمانگـر، دربـاره ضـرورت حضورشـان 

گی هایـی که دارنـد، قـدری با هـم صحبـت کنیـم. در زندگی مـان و ویژ

  درباره ویژگی‌های اخلاقی که تضمین کننده یک رابطه پایدار هستند  

 دکتر علی کاظمی دلوئی 
روان شناس 

و خانواده درمانگر:
 آدم های امن، قدرت حل 
مسئله دارند و در زمان 
تنگناها می توانید روی 

مشاوره های نتیجه‌بخش 
و راهکارهایشان حساب 
کنید.آن‌هاشما را تا حل 

کامل مشکلاتتان 
همراهی می کنند

پز کنید پز کنیدغذاهای بنفش را بخار غذاهای بنفش را بخار

رنـگ بنفـش در میوه هـا و سـبزیجاتی ماننـد لبـو معمـولا نشـانه مـواد مغـذی به نـام 
آنتوسـیانین اسـت. مـاده ای که ماننـد دیگـر مـواد مغـذی گیاهـی بدن بـرای کارکردن 
به آن هـا محتـاج نیسـت، امـا بـرای محافظـت از خـود در برابـر آسـیب ها به آن هـا 
نیـاز دارد. از آنجایـی که ایـن موادمغـذی راحـت تجزیـه می شـوند، بهتـر اسـت آن هـا 
را به جـای برشـته کـردن، بخارپـز کـرد، ماننـد لبـو که نـوع آبپـز آن بسـیار مفیدتـر از نوع 

تنوری آن اسـت.

حذف کامل قند از رژیم‌غذاییحذف کامل قند از رژیم‌غذایی،، ممنوع! ممنوع!

برخلاف تصـور عده‌ای کـه گمان می‌کنند رژیم‌غذایی سـالم، یعنی حـذف کامل همه 
قندهـا از برنامـه غذایـی روزانـه، پزشـکان و متخصصـان تغذیـه هشـدار می‌دهنـد کـه 
هرگـز نبایـد مرتکـب ایـن اشـتباه شـد، چـون بـدن بـه مقـدار مشـخصی از قندهـا بـرای 
حفـظ سلامت و عملکـرد طبیعـی خـود نیازمند اسـت. حذف کامـل قندهـا می‌تواند 
به‌کاهـش انـرژی، ضعف عضلانی، سـردرد، افـت عملکـرد مغزی و اختلال در سیسـتم 
سوخت‌وسـاز بـدن منجـر شـود. بهتـر اسـت به‌جای حـذف قندهـا مصـرف قندهای 
افـزوده و فراوری‌شـده ماننـد شکرسـفید و شـیرینی‌ها را کاهـش داد و بـه قندهـای 
طبیعـی تکیـه کـرد. منظـور از قنـد طبیعـی، شـیرینی موجـود در میوه‌هـا، سـبزیجات، 

لبنیـات و دیگـر موادغذایی اسـت.

 
تیک 
سلامتی

    آدم امن زندگی هم باشیم   

ضرورت حضور آدم‌های امن 
در زندگی ما

می خواهیـم به جـای چنـد سـاعت صحبت کردن دربـاره 
ورت حضـور آدم هـای امـن در زندگی مـان، با چنـد  ضـر
مصداق عینی و ملموس از روزمرگی هایمان این مسئله 

را برایتـان باز کنیـم.

مثل چند روز گذشـته باز با مدیر بالادسـتی تان بحثتان شده اسـت و او باز هم توقع کار 
بیشـتری از شـما دارد؛ درحالی کـه در مقایسـه با خیلـی از همکارانتـان وظایف بیشـتری 
ج از حـوزه وظیفه تـان هـم کارهایـی را انجـام می دهیـد.  را برعهـده داریـد و گاهـی خـار
در آن لحظـه دوسـت داریـد همـه کارهایـی را که در این مـدت، بی منـت انجام داده اید، 
بلنـد فریـاد بزنیـد و صـدای اعتراضتـان را به گـوش همـه برسـانید؛ ولـی تجربه تلـخ نوبـت 
پیـش یادتـان می آیـد کـه درد دل سـاده شـما در جمـع تعـدادی از همـکار ان، چگونـه 
رابطـه نیم بنـد شـما با مدیـر بالادسـتی تان را خراب تـر از قبل کـرد، برای همین سـکوت 
می کنید. ولی خودتان خوب می دانید این سـکوت فریاد خفته ای اسـت که باید جایی 
بشکنیدش؛ بی آنکه مصداق بارزی در ذهنتان نقش ببندد، در آن لحظه دلتان هوای 
کسی را می کند که بتوانید روی رازداری اش، سنگ صبور بودنش، موقعیت شناسی اش 
و آرامشـی که به شـما می دهـد، حسـاب کنیـد. منظورمـان همـان آدم امـن زندگی تـان 

اسـت که در موقعیت هـای زیـادی ماننـد ایـن لحظـه باید کنارتان باشـد.

روایت اول

   همدل هستند   
ایـن افـراد به انـدازه کافـی نسـبت به دیگـران توجـه 
و محبـت دارنـد و بـا آن هـا همدلـی می کننـد. فرقـی 
هـم نمی کنـد ایـن افـراد در چـه شـغل و منصبـی قـرار 
گـی  گرفته باشـند. درک کـردن شـرایط دیگـران، ویژ

بـارز آن هاسـت.

   صداقت دارند     
گی دیگری است که آدم های  صداقت و روراستی، ویژ
گی ای که از آن ها آدم های  امن را باید با آن شناخت؛ ویژ
قابـل اعتمـاد و شـفاف می سـازد و شـما در هـر حالتـی 

می توانید روی این خصلت آن ها حساب کنید.

    اهل ویروس‌های ارتباطی نیسـتند    
ن  ا یگـر د ط شـما با  تبـا ر ا خصلتـی که  گـی و  یژ هـر و
را تهدیـد کنـد، ویـروس ارتباطـی شـناخته می شـود؛ 
ماننـد تحقیر کـردن، تهدید کـردن، تمسـخر، غـر زدن 
زیـاد، انتقاد هـای مخـرب، سـرزنش و...؛ رفتارهایـی 
که سـبب می شـود وقتی با کسـی هسـتند، حال خوبی 

. باشـید نداشته 

   وقت می گذارند    
او نتوانـد وقتـش  گـر به کسـی نیاز داشته باشـید و  ا
ی شـما  ا منـی بـر م ا د آ و  ، ا لـی کنـد ی شـما خا ا بـر ا  ر
نخواهـد شـد. آدم هایـی که به وقت خوشـی و بیکاری 
بـرای دیگـران وقـت می گذارنـد، آدم هایـی نیسـتند 
که بتـوان بـرای همیشـه و به ویـژه در سـختی ها روی 

آن هـا حسـاب باز کـرد.

   پرخاشـگر نیستند   
یـاد عصبانـی می شـوند و پرخاشـگری  افـرادی که ز
ایجـاد فاصلـه هسـتند  اهـل قهرکـردن و  می کننـد و 
و نمی تـوان زیـاد با آ ن هـا وارد صحبـت یا گفت وگـو 
شـد، بـرای هیچ کس فـرد امنـی محسـوب نمی شـوند.

   مشـاوران خوبی هستند   
آدم هـای امن، قدرت حـل مسـئله دارند و وقتی شـما 
در تنگناهای زندگی تان قرار می گیرید، می توانید روی 
مشـاوره های خـوب و نتیجه بخش و راهکارهایشـان 
حساب کنید. این افراد شما را تا حل کامل مشکلاتتان 

همراهی می کنند.

    تناقض ندارند   
گر بین حرف و عمل کسی تفاوت وجود داشته باشد،  ا
قابلیـت اعتمادکـردن را نـدارد؛ بنابرایـن خیلـی مهـم 
اسـت که وقتـی با کسـی حـرف می زنید، قولـی می دهد 
یا عهـدی می بنـدد، مطمئـن باشـید که پـای حرفـش 

می ایستد.

   رازدار هستند   
گی هــای مهمــی اســت که بایــد  رازداری یکــی از ویژ
گــر شــما در کنــار  آدم هــای امــن را بــا آن شــناخت. ا
ئــم نگــران حرف هایــی  کســی قــرار بگیریــد که دا
نــی  ا و منیــت ر س ا حســا ، ا نیــد ز می  شــید که  با

را از شــما می گیــرد.

   سـلطه‌گر نیستند  
وقتــی شــما اشــتباهی می کنیــد، انتظــار داریــد طــرف 
مقابلتــان شــما را درک کنــد، آن را بپذیــرد و انعطــاف 
نشــان دهــد؛ یعنــی فقــط مــن نباشــد و فقــط خــودش 
را نبینــد. مانند پدرو مادرهای ســلطه گر که هیچ گاه 

احســاس خوبــی را به فرزندانشــان نمی دهنــد.

آدم‌های امن 
چه ویژگی‌هایی دارند؟

آدم‌های ناامن با زندگی ما 
چه می‌کنند؟

 چگونه خودمان 
آدم امنی باشیم؟

امنیـت و آرامـش، دو نیـازی هسـتند که همـه مـا به دنبـال آن هسـتیم و بـرای هرکسـی هـم معنایـی متفـاوت از دیگـری دارد. بـرای 
گـر شـما آدمی‌باشـید که به دنبـال رشـد و ترقـی شـغلی اسـت، شـاید آدم امـن زندگی‌تـان کسـی باشـد که بتوانـد بـدون منـت  نمونـه ا
و دریـغ، بیشـترین کمـک را در این زمینـه به شـما بکنـد. بنابرایـن، تعریـف درسـت از آدم امـن را نیازهـای مـا مشـخص می کنـد؛ اینکـه 
گی هـا را از خصوصیـات ایـن  چه چیـزی در زندگـی بـرای مـا اولویـت دارد و مهـم اسـت. با همـه این هـا می تـوان مجموعـه ای از ویژ

آدم هـا فهرسـت کـرد که در هرزمینـه ای آن‌هـا را از دیگـران متمایـز می کنـد.

سـعی کنید همیشـه خـود واقعی تان باشـید و از هرگونـه نقش بازی کـردن بپرهیزید؛
اعتمادبه نفـس و مثبت نگری تـان را افزایـش دهید؛

بـرای ایجاد روابطـی نزدیـک و صمیمانه با دیگران تلاش کنید؛
به زندگـی و روابطتـان با دیگـران خوش بینانـه و خیرخواهانه نـگاه کنید؛

مهارت هـای لازم بـرای زندگـی و مدیریت رابطه را یـاد بگیرید؛
به خودتـان و دیگران اعتمـاد کنید؛

بـرای کیفی تر کـردن رابطه تان آمـوزش ببینید و تلاش کنید؛
همیشـه و درهرشـرایطی رازدار باشـید و کمتـر در جمع هـا درباره دیگران حـرف بزنید؛

بیـش از منافـع خودتان به مصالـح دیگران بیندیشـید؛
از »مـن« خودتـان بیشـتر فاصلـه بگیرید و به »ما«ها بیشـتر فکـر کنید؛

سـعی کنیـد به آدمـی تبدیل شـوید که دیگران با دیدن شـما و از بودن در کنار شـما احسـاس خوبی داشته باشـند.

تجربه برخورد یا زندگی با آدم های ناامن، افزون بر 
اینکه امنیت روانی را از ما می گیرد، سـبب می شـود 
تا نتوانیـم خیلـی راحـت به دیگـران اعتمـاد کنیـم. 
به ویـژه وقتـی ایـن ناامنـی در کودکـی و خانواده ای 
پرتنش هم ایجاد شده باشد، آن وقت باید سال های 
طولانـی تلاش کـرد تا احسـاس بـدی را که در رابطـه 
ک  با دیگـران به سـراغمان می آیـد، از ذهنمـان پـا
لا مـا  یند معمـو شـا خو ی نا هـا به  یـن تجر . ا کنیـم
را شـکننده و ضعیف می کنند و اعتماد به نفسمان 
را از بیـن می برنـد. درواقـع، حکـم سـدی را دارنـد 

که مـا در روابطمـان برقـرار می کنیـم.

گی‌هـای مثبـت  بـرای اینکـه بتوانیـد بـه آدم امنـی تبدیـل شـوید، بایـد تلاش کنیـد ویژ
ایـن افـراد را در خودتـان تقویـت کنیـد. بـرای ایـن کار هـم هیـچ گاه دیـر نیسـت. توصیـه 

می کنیـم ایـن چنـد راهـکار را بـه کار ببندیـد:

روایت دوم
تازه سـر میز غذا نشسـته اید که دخترتان بلند می شود و درحالی که با تلفن همراهش 
صحبت می کند، غذایش را خورده و نخورده، می رود. پسـرتان هم به بهانه دیر شدن 
کلاسـش، لقمـه ای می گیـرد و نامفهـوم چیـزی می گویـد و راهـش را می کشـد و مـی رود. 
همسرتان هم که مثل همیشه گوشی به دست، سرد و بی احساس، درحال انجام دادن 
کارهـای عقب افتـاده اش اسـت. در آن لحظـه احسـاس می کنیـد چندسـاعت وقتـی 
ج  که بـرای تهیـه ایـن غـذا صـرف کـرده و عشـقی که بـرای خـوردن دورهمـی آن به خـر
داده ایـد، همـه هـدر رفته اسـت . ایـن حـس غالبـی اسـت که این روزهـا داریـد و گاهـی 
دلتـان می خواهـد همه چیـز را همان طـور رهـا کنیـد و بـرای مدتـی نامعلـوم به جایـی 
گاهانه ندانیـد؛ ولی بیشـتر از همه این ناسپاسـی ها از اینکه  ناشـناخته برویـد. شـاید آ
ج آن  این همـه حـرف و حـس را پیـش خودتـان نگه داشـته و گـوش شـنوایی بـرای خـر
کی هسـتید و این حس شـما را از درون تخریب می کند. پیدا نکرده اید، از خودتان شـا

روایت سوم
از وقتـی پسـرتان به سـن بلـوغ رسـیده ، مشـکلاتتان چندبرابـر شـده اسـت و احسـاس می کنیـد تنهـا 
هسـتید و نمی توانیـد به کسـی پنـاه ببریـد. مغزتـان هـم بیشـتر از ایـن گنجایـش نـدارد اتفاقـات بـدی 
را که ایـن چند وقت افتـاده، تجزیه و تحلیـل کنـد و برایـش راه حلـی بیابـد. از آن طـرف جرئـت هـم 
نمی کنیـد یـک کلام دراین بـاره با همسـرتان حـرف بزنیـد؛ چـون آخرین بـاری که اتفاقـی مشـابه این 
افتـاده بـود و شـما خواسـتید کمـی با همسـرتان درددل کنیـد، نتیجـه اش به هم خـوردن رابطـه 
والدوفرزنـدی و کش مکـش بیشـتر شـد. همسـرتان عـادت دارد، بی ملاحظـه حرفـی را که بایـد 
پیـش خـودش بمانـد، جایـی نامربـوط فـاش کنـد یا بـا کنایـه، طـرف مقابـل را متوجـه اشـتباهش کنـد. 
از آن بدتـر تا مدت هـا اشـتباه طـرف را ماننـد چماقـی تـوی سـرش می کوبـد. بارهـا هم دراین بـاره به او 
تذکـر داده ایـد؛ ولـی بی فایـده اسـت، بـرای همیـن ترجیـح می دهیـد یک تنـه بـار مشـکلات فرزندتان 
را بـه دوش بکشـید و از بسـتگان دور کمـک بخواهیـد؛ ولـی به همسـرتان چیـزی نگوییـد. پسـرتان 
هـم همین طـور ترجیـح می دهـد دربـاره مشـکلاتش با غریبه هـا حـرف بزنـد؛ ولـی یـک کلام با پـدرش 

وارد رابطـه نشـود.


