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۸ تمرین کششی مغز 

بهتریــن فعالیت‌هــا بــرای ســامت مغــز، 

فعالیت‌هایــی هســتندکه جدیــد وپیچیــده 

باشند. به جای انجام کاری که درآن مهارت 

دارید،کارهایــی راانتخــاب کنیدکــه نیازبه 

تلاش فعال و حل مسئله داشته باشند.

تکیه 1 کنید|  GPSمسیریابی  بــدون 

برنقشه‌های ذهنی و نشانه‌های مکانی، 

هیپوکامپ رابه چالش می‌کشد و»قطب‌نمای 

درونی« شما را بهبود می‌بخشد.

ــان جــدیــدیــاد بگیرید| ایــن 2 یــک زبـ

رمزگشایی  به  مغز  مجبورکردن  کاربا 

قوانین دســتــوری و صــداهــای زبــانــی کاملًا 

جدید،حافظه،توجه وتشخیص الگو را تقویت 

می‌کند.

مــکــان‌هــای جــدیــد راکــشــف کنید | 3

قراردادن مغزدرمعرض محیط‌های ناآشنا 

نیازمند پـــردازش حسی مــداوم وســازگــاری 

فضایی است.

نواختن 4 سازموسیقی|  یــک  تمرین 

ظریف،  حرکتی  مهارت‌های  موسیقی 

زمان‌بندی و حافظه شنیداری را با هم ترکیب 

می‌کند و همزمان چندین ناحیه ازمغز رادرگیر 

می‌کند.

بازی‌های استراتژیک انجام دهید| 5

نیازبه  ــا  ب شطرنج  مانند  ــی  ــای ــازی‌ه ب

دورانــدیــشــی، برنامه‌ریزی وحافظه کــاری، 

عملکرد اجرایی را تقویت می‌کنند.

مانند 6 خلاقانه  هــنــر|تــاش‌هــای  خلق 

ــی، مــجــســمــه‌ســازی یـــا ســـرودن  ــاش ــق ن

شعر،تفکر انعطاف‌پذیررا تشویق می‌کنند و به 

مغزکمک می‌کنند تا راه‌هــای جدیدی برای 

بیان ایده‌های پیچیده پیداکند.

یک سرگرمی  فنی داشته باشید |مهارت 
‌هایی مانند توسعه اپلیکیشن، چاپ سه‌بعدی 

و مکانیک ترمیمی نیازبه منطــق گام به گام 

ومهارت دستی دارند.

فعالیت‌های بدنی مهارت‌‌محوررا امتحان 

کنید| فعالیت‌هایی ماننــد صخره‌نوردی یا 

دویدن درمســیرهای کوهســتانی،حرکات 

هــوازی را بــا تصمیم‌گیــری ســریع ترکیب 

می‌کنند

فرمول تبدیل ورزش‌ مغز به یک عادت 

همیشگی

اگرتمرینــات مغزی را بــه یک عــادت روزانه 

ازآن  را  فایــده  بیشــترین  کنیــد،  تبدیــل 

هــا خواهیــد برد.دربیشــترروزهای هفتــه 

حدود۲۰تا۳۰دقیقــه را هــدف قراردهیــد 

چون تداوم مهم‌ترازجلسات طولانی است. 

همچنین ترکیب انواع مختلــف فعالیت‌ها، 

طیف وســیع‌تری ازفواید مغــزی را با خود به 

همراه دارد. برای این که تمرینات مغزی را به 

یک عادت تبدیــل کنید،دراین جا چند نکته 

برای حفظ انگیزه آورده شده است:

کنیدکــه  انتخــاب  را  *فعالیت‌هایــی 

طاقت‌فرســا نباشــند، امــا همچنــان کمــی 

چالش‌برانگیز باشند.

*ازکارهــای کوچک شــروع کنید تــا عادت 

کردن به آن آسان‌ترشود.

*برای حفــظ انگیزه،هرروزپیشــرفت خود 

راپیگیری کنید.

*فعالیت‌هــا را به صــورت چرخشــی انجام 

دهید تا مغزتان درمعرض چالش‌های جدید 

قرار گیرد.

اگردرانجام وظایف متوجه مشکلات مداوم 

حافظه یا دچارگیجی شــدید،بایک پزشــک 

مشورت کنید.

چطورنجات‌دهنده  چالشی  تمرینات 

مغز می‌شود؟

بــه مغزشــما کمــک می‌کنــد تاکارآمدتر 

عمــل کنــد| فعالیت‌هــای چالش‌برانگیــز 

ذهنــی بــه تقویــت ارتبــاط بین نورون‌هــا 

درمغز)انعطاف‌پذیــری سیناپســی(کمک 

می‌کند.انجــام مکرر این تمرینات کششــی 

مغز به مرور زمان به مغز شما کمک می‌کند تا 

کارآمدتر شود و یادگیری و به خاطر سپردن 

اطلاعات را آسان‌تر کند.

به حفظ هوشیاری شناختی کمک می‌کند| 

وظایــف چالش‌برانگیزذهنــی بــه مناطــق 

مختلف مغزکمک می‌کنند تا به طورمؤثرتری 

بــا هــم ارتبــاط برقرارکنند .ایــن فرآینــد با 

تغییــرات ســاختاری دریکپارچگــی مــاده 

سفید بیشترپشتیبانی می‌شود. درگیرشدن 

درمهارت‌هــای جدیــد و پیچیــده، ســرعت و 

اثربخشی پردازش اطلاعات توسط مغزشما 

را بهبــود می‌بخشــد،که بــه حفــظ تیزبینی 

شناختی با افزایش سن کمک می‌کند.

بــه محافظــت ازحافظــه کمــک می‌کنــد| 

فعالیت‌هایی که نیازبــه جهت‌یابی فضایی و 

یادآوری پیچیده دارند، مستقیماً هیپوکامپ، 

موتوراصلی مغز برای شــکل‌گیری حافظه را 

درگیــر می‌کنند. ایــن امربــه »مرکزحافظه« 

مغزاجــازه می‌دهد تــا تجربیــات کوتاه‌مدت 

روزانه را به دانش بلندمدت پایدارو نقشه‌های 

ذهنی پایدارترتبدیل کند.

ظرفیت پشتیبان مغز را افزایش می‌دهد| 

ذخیره شناختی، توانایی مغزدربداهه‌پردازی 

و یافتن راه‌های جایگزین برای انجام یک کاررا 

توصیف می‌کند. انجام فعالیت‌های متنوع و 

محرک ذهنی، این شبکه‌های عصبی را تقویت 

کرده وتغییرات مرتبط با ســن در شناخت را 

کند می‌کند.این»لایه‌بنــدی« ذهنی، مغز را 

قادرمی‌سازدتاکارآمدترعمل کند.

مرکزوتصمیم‌گیری را بهبود می‌بخشــد|  

ماننــد  برانگیــز  چالــش  ذهنــی  وظایــف 

برنامه‌ریــزی و حــل مسئله، قشــرجلوی مغز 

را به شــدت درگیرمی‌کنند . ایــن تمرینات، 

نواحی مسئول توجه و تصمیم گیری را تقویت 

می‌کنند.

به محافظت ازمغزشما دردرازمدت کمک 

می‌کند|تمرینــات مغــزی، نیازمتابولیک را 

افزایــش می‌دهندکه به حفظ سیســتم‌های 

»پاکسازی« داخلی مغزکمک می‌کند. فعال 

ماندن ازنظرذهنی، ازرســاندن مــداوم مواد 

مغذی به مغز و حذف مواد زائــد متابولیک از 

بافت عصبی پشتیبانی می‌کند. 
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سندروم مرد درختی سیستان و بلوچستانی چیست؟

فوت‌و‌فن استفاده ازقابلمه به جای فر

شاید سال‌ها پیش درمورد مرد درختی اندونزیایی وتلاش‌ها 

برای درمان او شــنیده باشــید. اما به تازگی ویدیویی ازمرد 

درختــی ایرانی)شهروند۳۵ســاله اهل شهرســتان خاش 

در اســتان سیســتان وبلوچستان(منتشرشــده که او درآن 

ازسال‌های پنهان شــدن خود و مبارزه برای معاش و حیات 

می‌گوید. اما این سندرم که درآن به خصوص انتهای دست‌ها 

شبیه درختان می‌شود وچرا به وجود می‌آید چیست؟

سندروم مرد درختی چطور شکل می‌گیرد؟

ســندرم مــرد درختی یــک اختــال ژنتیکــی پوســتی 

بسیارنادراست. این عارضه اولین باردر سال۱۹۲۲میلادی 

شناســایی شــد و تا بــه امروزتنهــا چند صــد مــورد ابتلای 

ثبت‌شــده ازآن درسراسرجهان گزارش شــده است. ریشه 

اصلی این بیماری به یک جهش موروثــی و عموماً اتوزومال 

مغلوب اســت کــه سیســتم ایمنــی بــدن را دچاراختــال 

شــدید می‌کند. این نقص باعث می‌شــود توانایی طبیعی 

بدن برای مقابله با سویه‌های خاصی ازویروس پاپیلومای 

انســانی یا همان HPVبه کلی ازبین برود. درافراد ســالم، 

این ســویه‌های ویروســی کامــاً بی‌خطــر هســتند و هیچ 

علامتی ایجــاد نمی‌کنند، امــا دربدن مبتلایــان، ویروس 

بدون مانع تکثیر شــده و تکثیر بی‌رویه سلول‌های پوستی 

را کلید می‌زند.

 این سندروم درمان می‌شود؟

درحال حاضر هیــچ روش درمانی قطعی برای ریشــه‌کن 

کردن این ســندرم ژنتیکی درطب امروزی وجــود ندارد. 

رویکردهای پزشکی فعلی صرفاً برمدیریت علایم،کنترل 

سرعت رشــد زواید و پیشــگیری ازبروزتومورهای بدخیم 

تمرکزدارند. زواید پوســتی معمولًا مدتــی پس ازجراحی 

مجدداً شروع به رشــد می‌کنند. به همین دلیل، مبتلایان 

به سندرم مرد درختی نیازمند مراقبت‌های مداوم پزشکی 

و مداخله‌های درمانی مکرردرطول زندگی خود هستند تا 

ازعوارض بیشترجلوگیری شود.

شعله پخش‌کن را روی گازقراردهید

شعله پخش‌کن که روی اجاق گاز قرارمی‌گیرد، شعله مستقیم زیر 

قابلمه را ملایم‌تر کرده و از ســوختن غذا درکف قابلمه جلوگیری 

می‌کند. این ابــزار مانند پایــه‌ای عمــل می‌کند که حــرارت را به 

طور مســاوی درتمام ســطح زیرین قابلمه پخش می‌کند و دمای 

یکنواخت‌تری را فراهم می‌سازد.

 قابلمه مناسبی را انتخاب کنید

برای ساخت فردست‌ســاز، قابلمه‌ای با کف ضخیم و دیواره‌های 

بلند انتخاب کنید. این نوع قابلمه‌ها حــرارت را بهتردرخود نگه 

می‌دارند و از نوســانات دمایی جلوگیری می‌کنند. درقابلمه هم 

باید سنگین وکیپ باشد تا بخار وگرما درداخل قابلمه حفظ شود 

و به بیرون درزنکند.

ازدم‌کنی برای روی درقابلمه استفاده کنید

برای جلوگیری ازورود رطوبت اضافی به داخل قابلمه و همچنین 

حفظ بهترحرارت، یــک دم‌کنی پارچه‌ای تمیــز را روی درقابلمه 

قراردهید. دم‌کنی مانند یــک عایق عمل کــرده و به حفظ دمای 

مطلوب در داخل قابلمه کمک می‌کند. همچنین، باعث می‌شود 

بخار حاصل از پخت غذا به جای چکیــدن روی غذا، جذب پارچه 

شود وازخیس شدن سطح کیک یا شیرینی جلوگیری کند.

گرم کردن اولیه قابلمه را انجام دهید

قبــل ازقــرار دادن مــواد غذایــی، اجــازه دهیــد قابلمــه بــه 

مدت۱۵تا۳۰دقیقه روی حرارت ملایم گرم شود. این پیش‌گرم 

کردن باعث می‌شــود دمای داخلی قابلمه به حد مطلوب برسد و 

پایدارشود. مانند فرواقعی که قبل ازاســتفاده گرم می‌شود، این 

مرحله نیز به پخت یکنواخت‌تروبهترکمک می‌کند و ازشوک دمایی 

به مواد غذایی جلوگیری می‌کند.
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»مغزت تکان خورده؟«،»حرف تومغزت فرونمی‌ره؟«،»عقل سالم دربدن سالم!« و چندین 

ضرب‌المثل دیگراهمیت مغز را دربدن انسان نشــان می‌دهد.ما با مغزمان کار می‌کنیم و 

او یک جورهایی مدیربرنامه زندگی ماست و هرروزوهرشب را با همکاری این عضو حیاتی 

بدن می‌گذرانیم.اما چطورمی‌توان هوای مغز راداشته باشیم تا در سلامت‌مان به مشکل 

نخوریم؟بایدآن را به چالش بکشــیم! تمرینات روزانه‌ای وجود دارد که به ما کمک می‌کند 

مغزمان راســام‌ترنگه داریــم. اگرمی‌خواهید ازقــدرت این تمرینات آگاه شــوید مطلب 

امروزخوراک خودتان است. 

توصیه‌های مهم برای دفع انواع حشرات درخانه
مورچه‌ها

محلول سرکه و آب|مقدارمساوی سرکه سفید وآب 

راداخل یک بطری اسپری مخلوط کنید. این محلول 

رادرمسیرحرکت مورچه‌ها،گوشه دیوارهاواطراف 

لانه احتمالــی آن‌ها اســپری کنید. بوی ســرکه رد 

بویایی مورچه‌ها را ازبین می‌برد و باعث می‌شود نتوانند مسیرقبلی راپیدا کنند.

مایع ظرفشویی وآب| چند قطره مایع ظرفشویی را دریک لیوان آب حل کرده و روی محل تجمع 

مورچه‌ها اسپری کنید. این محلول علاوه برتمیزکردن ســطح،به ازبین رفتن مورچه‌ها و کاهش 

رفت‌وآمد آن‌ها کمک می‌کند.

مگس‌ها

تله سرکه سیب| مقداری سرکه سیب را داخل یک ظرف یا شیشه بریزید و چند قطره مایع ظرفشویی 

به آن اضافه کنید. دهانه ظرف را با پلاستیک بپوشانید و چند سوراخ کوچک روی آن ایجادکنید. 

پروانه‌های مواد غذایی

تمیزکردن بسته‌ها و قوطی‌ها| پس ازخرید مواد خشک،سطح بسته‌ها و قوطی‌ها را با دستمال 

مرطوب وکمی مایع شوینده پاک کنید. این کارازانتقال تخم به داخل کابینت جلوگیری می‌کند.

سوسک‌ها

نعناع گربه‌ای| این گیاه بویی دارد که برای سوسک‌ها بســیارآزاردهنده است.قراردادن گلدان 

کوچک نعناع گربه‌ای یا کیســه حاوی برگ خشــک آن درنقاطی که سوسک مشــاهده می‌شود، 

می‌تواند به دورشدن آن‌ها ازمحیط کمک کند.

پشه‌ها

اســپری لیمو ومیخک| یک لیمو را ازوســط نصف کنید و چند عدد میخک داخــل آن فروببرید.

قراردادن این ترکیب روی میز،کنارپنجره یاکنارتخت خواب،بوی نامطبوعی برای پشــه‌ها ایجاد 

می‌کند و باعث دورشدن آن‌ها ازمحیط می‌شود.

محلول سیر و آب| چند حبه سیر را له کرده و دردولیوان آب بجوشانید.پس ازخنک شدن،محلول را 

صاف کرده ودریک بطری اسپری بریزید.اسپری کردن آن درگوشه‌های اتاق،پشت پرده‌ها و اطراف 

پنجره‌ها می‌تواند حضورپشه‌ها راکاهش دهد.

آخرین فنجان قهوه راقبل ازخواب کی بنوشیم؟

براساس دستورالعمل‌های دولتی درایالات متحده آمریکا، دلیلش این است که کافئین 

می‌تواند مدت زمانی را که برای به خواب رفتن نیازدارید،دو برابرکند و رسیدن به ۷ تا ۹ 

ساعت خوابیدنی را که بزرگسالان برای بهترین وضعیت کلی سلامت به آن نیاز دارند، 

دشوارکند. آن‌ها می‌گویند اگرقصد دارید ساعت۹شب به رختخواب بروید و به کافئین 

حساس‌ هستید، توصیه می‌کنیم حدودظهرمصرف آن را متوقف کنید.

نوشیدن کافئین پیش ازخواب برخواب‌ شما تاثیرمی‌گذارد. یک فرد معمولی حدود۱۰تا 

۲۰ دقیقه زمان نیازدارد تا به خواب برود.اگرکافئین درسیســتم بدن 

شــما وجود داشته باشــد یا به آن حساس باشــید، این مدت ممکن 

است دو برابرشود. این باوروجود داشته است که افرادی که به 

طورمنظم کافئین مصرف می‌کنند، به مرور زمان، می‌توانند 

آن را تحمل کنند اما پژوهش‌های پیشــین نشان می‌دهدکه 

تنها حدود نیمی از مردم این ژن را دارند.

آیا زمانی مشخص برای نوشیدن آخرین فنجان قهوه یا چای کافئین‌داروجود دارد؟ کارشناسان 

می‌گویند این زمان حدود۹ساعت پیش اززمانی است که قصد دارید بخوابید.

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

8 راه برای به چالش کشیدن مغز
 چراباید با تمرینات روزانه»کشش مغز« این عضو مهم بدن را به چالش بکشیم

 و با این روش ازآن مراقبت کنیم؟
 زندگی‌سلام
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