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تابستان و بیماری‌های گوارشی

    بیماری‌هــای منتقلــه از آب‌وغــذا، یکی 
از مشکلاتی اســت که با آن مواجه هستیم؛ 
بیماری‌هایی که شــیوع بیشــتری در فصل 
گرم ســال دارند. پیشــگیری از ابتــای افراد 
به ایــن بیماری‌ها بویژه در فصل تابســتان، 
مســتلزم رعایــت نــکات بهداشــتی اســت. 
نــه  موادغذایــی  بهداشــت  همچنیــن 
تنهــا نکتــه مهــم و اساســی اســت، بلکــه در 
پیشــگیری از ایــن بیماری‌هــا نقــش دارد. 
بــه طور قطــع، میــزان ســفرها در فصــل گرم 
ســال افزایــش می‌یابــد. میــزان روی‌ آوردن 
بــه مصــرف غذاهــای بین‌راهــی در ســفرها 
گاهی‌اوقــات، شــرایط  افزایــش می‌یابــد. 
کز غذا کنترل‌ شده نیست.  بهداشتی این مرا
مصرف غذاهای رستوران‌های بین‌راهی به 
گر افراد ناچار  هیچ‌وجه توصیه نمی‌شــود؛ ا
به مصرف این غذاها هستند، به طور حتم 
از مصرف سالاد و سبزی‌خوردن خودداری‌ 
کنند. مسافران می‌بایســت موادغذایی‌ای 
را مصــرف‌ کننــد کــه خــود تهیــه‌ کرده‌انــد یا 
فســادپذیری کمتــری دارند. غــذای مانده 
در ســفر افزایــش می‌یابــد؛ ایــن در حالــی 
اســت کــه امــکان رشــد میکروارگانیســم‌ها 
در  افزایــش می‌یابــد؛  مانــده  غــذای  در 
نتیجــه امــکان انتقــال عفونت‌هــا و ابتلا به 
اختلالات گوارشــی وجــود دارد. مســافران، 
بهتر است از غذاهای خشک مصرف‌ کنند 
یا موادغذایی پاستوریزه و استریل‌شده را از 
ســوپرمارکت‌هایی که در مســیر سفر وجود 
گر افــراد از آب لوله‌کشــی  دارد، تهیــه‌ کنند. ا
اســتفاده می‌کنند، این آب باید جوشیده و 
خنک شده باشد. همچنین رعایت شرایط 
بهداشتی نگهداری آب‌معدنی بسیار مهم 
اســت.پیش از خوردن غذا، شست‌وشــوی 
دســت‌ها بــا آب‌وصابــون ضــروری اســت؛ 
طریــق  از  می‌تواننــد  میکروارگانیســم‌ها 
دســت‌ها منتقل شــوند. عــاوه بر شســتن 
دســت‌ها، رعایــت اصــول نگهــداری مــواد 

غذایی بسیار حائز اهمیت است. 

ترابطه خط و سلامت مغز
ایــن روزهــا بســیاری از مــا در دنیایــی کــه 
ارتباطات را زیر سلطه پیام‌رسان‌ها، ایمیل و 
ابزارهای دیجیتال قرار داده است، به‌ندرت 
چیــزی روی کاغــذ می‌نویســیم. بااین‌حال، 
پژوهشــی تــازه از دانشــگاه اوورای پرتغــال 
نشان می‌دهد تغییرات دست‌خط می‌تواند 
یکی از نخستین نشــانه‌های هشداردهنده 
از افت شناختی مرتبط با افزایش سن باشد. 
نوشتن، برخلاف ظاهر ســاده‌اش، فرایندی 
پیچیــده اســت کــه هماهنگــی دقیــق میان 
، حافظــه، پــردازش حســی و شــبکه‌ای  مغــز
از عضــات دســت را می‌طلبد. پژوهشــگران 
می‌گوینــد اهمیــت اصلــی فقــط در محتوای 
نوشــته‌ها نیســت، بلکه نحوه‌ی نوشــتن نیز 
اطلاعــات ارزشــمندی دربــاره عملکــرد مغــز 

ارائه می‌دهد. 

دانــستنی‌هـــا

بیماری هزار چهره سیستم ایمنی 
 یــک فوق‌تخصــص روماتولــوژی، دربــاره بیمــاری لوپوس، 

علائم و راه‌های پیشگیری از آن، توضیحاتی داد.
نوشــین موفــق، بــا اشــاره بــه نشــانه‌های بالینــی بیمــاری 
لوپوس، گفت: این بیماری تظاهرات بالینی متعددی مانند 
خســتگی، تب، دردهای مفصلی و عضلانی، بثورات پوســتی 
مثل راش بال پروانه‌ای بر صورت، کم‌خونی، درگیری چشمی، 
درگیــری کلیــه و ریه و درگیــری مغــز و اعصــاب را دارد کــه البته 

تظاهرات در هر بیمار متفاوت است.
وی در خصوص شایع ترین نشانه‌هایی که بیمار در مراحل 
اولیه ممکن است نادیده بگیرد، اظهار داشت: این نشانه‌ها 
شــامل خســتگی، دردهــای مفصلــی بــدون تــورم، دردهــای 
عضلانــی و ضایعات پوســتی )این ضایعــات با آفتاب تشــدید 
می‌شــوند( و همچنیــن تب‌هــای خفیــف، زخم‌هــای دهان، 

ریزش مو و اختلال در تمرکز و حافظه است.
موفق در اشاره به نقش عوامل محیطی در بروز این بیماری 
خاطرنشان کرد: در فعال شــدن این بیماری بعضی از عوامل 
محیطی نقش دارند که شامل اشعه UV یا همان ماوراء بنفش 
خورشید، عفونت‌ها، اســتعمال دخانیات، استرس و مصرف 
داروهــای حــاوی اســتروژن می‌باشــند؛ بنابراین بــه بیماران 

توصیه می‌کنیم که از موارد فوق اجتناب کنند.
کید کــرد: در درمــان این  این فوق‌تخصــص روماتولــوژی تا
بیماران از داروهایی مانند هیدروکســی کلروکیــن و کورتون یا 
همان استروئید و دیگر داروهای سرکوبگر ایمنی، ضدالتهابی 
و مکمل‌هایی از جمله امگا ۳، ویتامین دی و کلسیم استفاده 

می‌گردد.
 دکتر موفق با اشاره به اقدامات اولیه در مبتلایان به لوپوس 
هنگام بروز حملــه حاد، اظهار داشــت: زمانی کــه بیمار دچار 
حمله حاد می‌شــود، باید به پزشــک مراجعه کرده و بســتری 
شــود و علاوه بر تجویز هیدروکســی کلروکیــن، داروی کورتون 
به‌صورت تزریقی و با دوزهای بالا و یا سایر داروهای سرکوب‌گر 

ایمنی را دریافت کند.
وی در توصیه به بیمارانی که تشــخیص لوپــوس برای آنها 
مطرح شــده اســت، گفت: بیمــاران تا حــد امــکان در معرض 
نور خورشید قرار نگیرند و از وســایل حفاظتی مانند کرم ضد 
آفتاب با SPF ترجیحــا ۳۰ و یا بالاتر، عینک‌هــای آفتابی و کلاه 
که اشــعه UV در حدود ۷۰ درصد بیماران  استفاده کنند؛ چرا

باعث شعله‌ور شدن بیماری می‌شود.
 عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی اهــواز ادامه 
داد: توصیه می‌شــود این بیماران رژیم‌های غذایی کم‌چرب 
و کم‌نمک داشــته باشــند؛ از میوه‌هــا، ســبزیجات و غذاهای 
حاوی امگا ۳ مانند ماهی و غذاهای غنی از کلسیم استفاده 
نمایند و همچنین از مصرف بیش از حد غذاهای فرآوری‌شده 

اجتناب کنند.
کیــد بــر اهمیــت فعالیت‌هــای  دکتــر موفــق در پایــان بــا تا
جســمانی در بیمــاران مبتــا بــه لوپــوس توضیــح داد: ایــن 
بیماران باید فعالیت‌های ورزشی مانند پیاده‌روی، شنا و یوگا 
را در برنامــه زندگی خود قرار دهند. اســترس را با تکنیک‌های 
کاهش‌دهنــده ماننــد مدیتیشــن و یــوگا، مدیریــت کــرده و ‌از 
فعالیــت بیــش از حــد پرهیــز نماینــد. همچنین مــدت زمان 
خواب شــبانه این افراد باید حدود ۷ تا ۹ ســاعت باشــد. این 
بیماران باید از اســتعمال دخانیات و زیست در مناطق درگیر 
آلودگــی هــوا، اجتنــاب کننــد. همچنیــن از مصــرف داروهای 
حاوی استروژن از جمله قرص‌های ضدبارداری پرهیز نموده و 
همیشه داروهای خود را طبق تجویز پزشک استفاده نمایند. 
مراجعات منظــم دوره‌ای به پزشــک از ضروریــات زندگی این 

دسته از افراد است.

نکتــــه 

ویتامین C کلید سلامت مغز 
 دریافت کافــی ویتامین C ممکن اســت با ســامت بهتر مغز 
در دوران پیری مرتبط باشد.به گزارش مدیسن نت، محققان 
ژاپنی بیش از ۲۰۰۰ بزرگســال بالای ۶۴ ســال را مورد مطالعه قرار 
دادند و سطح ویتامین C در پلاسمای خون آنها را با اسکن‌های 
MRI مغزشان مقایسه کردند.آنها دریافتند شرکت‌کنندگانی که 
کستری  سطح ویتامین C پایین‌تری داشــتند، حجم ماده خا
کمتری هم داشتند. آنها همچنین اتصال ضعیف‌تری در شبکه 
حالت پیش‌فرض مغز داشــتند- مجموعه‌ای از مناطق درگیر 
در عملکردهایــی ماننــد توجــه و حافظــه تشــریحی.پس از در 
نظر گرفتن عواملی که می‌توانند بر سلامت مغز تأثیر بگذارند، 
از جمله سن، فعالیت بدنی و سطح تحصیلات، این ارتباط ها 
کو«، نویسنده مطالعه  همچنان پابرجا بودند.»توموهیرو شینتا
کی در  از دانشکده پزشکی تحصیلات تکمیلی دانشگاه هیروسا
ژاپن گفت: »این یافته فرضیــه هیجان‌انگیزی را ایجاد می‌کند 
که رژیم غذایی سرشار از ویتامین C ممکن است نقش حمایتی 
در حفظ ســامت مغــز و کاهش زوال شــناختی مرتبط با ســن 
در بزرگســالان مســن داشــته باشــد.«در حالی که نتایج نشان 
می‌دهد که حفظ سطح کافی ویتامین C می‌تواند به حمایت از 
پیری سالم مغز کمک کند، این مطالعه علت و معلول را اثبات 
نمی‌کند.نویســندگان گفتنــد که بــرای تأیید یافته‌هایشــان به 
کو گفت: »آنچه  مطالعات بزرگتر و متنوع‌تری نیاز است.شینتا
در مــورد ایــن تحقیــق برایــم جذاب‌ترین بــود این اســت که ما 
توانستیم با استفاده از یک گروه قوی و مبتنی بر جامعه متشکل 
از بیش از ۲۰۰۰ فرد مسن، این ارتباطات ظریف اما قابل توجه را 
بین یک عامل تغذیه‌ای واحد و شبکه‌های مغزی در مقیاس 
بزرگ تشــخیص دهیم. ایــن واقعاً تأثیــر بالقوه عــادات غذایی 

روزمره ما بر ساختارهای مغزی‌مان را برجسته می‌کند.«

 دکتر احمد اسماعیل‌زاده 
  مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه 

وزارت بهداشت 

 مدیــرکل دفتر بهبــود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت با هشــدار نســبت به 
افزایــش مصــرف خودســرانه آمپول‌هــای لاغــری، گفــت: ایــن داروهــا معجزه 
نمی‌کنند.احمــد اســماعیل‌زاده، بــا اشــاره بــه افزایــش اســتفاده از داروهای 
تزریقــی کاهــش وزن کــه در فضــای عمومــی بــا عنــوان »آمپول‌هــای لاغری« 
شناخته می‌شوند، اظهار داشت: در ماه‌های اخیر استفاده از این داروها به 
شکل قابل توجهی افزایش یافته است. این داروها در برخی موارد می‌توانند 
تحت نظر پزشک و برای افراد دارای اضافه‌وزن یا چاقی‌های خاص، به عنوان 

بخشی از روند درمان مورد استفاده قرار گیرند، اما مصرف آن‌ها برای همه افراد 
مناسب نیست و استفاده خودســرانه می‌تواند خطرات جدی برای سلامت 

به همراه داشته باشد.
 وی افزود: این داروها معمولاً بر اشتها، قند خون و عملکرد دستگاه گوارش 
اثر می‌گذارند و به همین دلیل تنها باید پس از بررسی کامل وضعیت جسمی 
فرد، انجام آزمایش‌های لازم و ارزیابی دقیق توســط پزشک متخصص تجویز 
شوند. مصرف بدون نسخه یا بر اســاس توصیه افراد غیرمتخصص، می‌تواند 

فرد را در معرض عوارض کوتاه‌مدت و بلندمدت قرار دهد.
 مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درباره عوارض احتمالی 
این داروها گفت: تهوع، استفراغ، اسهال یا یبوست، احساس سیری شدید و 
کاهش بیش از حد اشتها، ضعف، سرگیجه و افت فشار خون، افت قند خون 
به‌ویژه در افراد مبتلا به دیابت یا مصرف‌کنندگان داروهای کنترل قند خون، 
از جمله عوارضی هستند که ممکن است در پی مصرف این داروها بروز کنند.
 اسماعیل‌زاده ادامه داد: درد و ناراحتی‌های شکمی، التهاب یا اختلال در 
عملکرد پانکراس که در موارد نادر اما جدی به شکل پانکراتیت بروز می‌کند و 

همچنین مشکلات کیسه صفرا از جمله تشکیل سنگ صفرا، از دیگر عوارضی 
است که باید مورد توجه قرار گیرد.

 وی بــا اشــاره بــه پیامدهــای کاهــش وزن ســریع و غیراصولی تصریــح کرد: 
کاهش وزن ناشی از مصرف این داروها در صورت نبود برنامه غذایی مناسب 
و نظــارت تخصصــی، می‌توانــد منجــر به تحلیــل عضلانــی و بــروز کمبودهای 
تغذیــه‌ای شــود. همچنیــن بســیاری از افــراد در صورت قطــع مصــرف دارو و 
نداشــتن برنامــه پایــدار برای اصــاح ســبک زندگــی، بــا بازگشــت وزن مواجه 
کید کرد: در  خواهند شد. مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت تأ
برخی افراد، به‌ویژه کسانی که دارای بیماری‌های زمینه‌ای هستند یا داروهای 
خاص مصرف می‌کنند، احتمال بروز عوارض جدی‌تر نیز وجود دارد. به همین 
دلیل مصرف ایــن داروها بدون نظارت پزشــک و متخصص تغذیــه می‌تواند 
سلامت فرد را به خطر اندازد. اســماعیل‌زاده با بیان اینکه آمپول‌های لاغری 
معجزه و جادو نمی‌کنند، خاطرنشــان کــرد: کاهش وزن پایدار و ســالم تنها از 
طریق یک رویکرد جامع شامل تغذیه علمی و متعادل، فعالیت بدنی منظم، 
اصلاح ســبک زندگی و در صورت نیــاز درمان دارویی تحــت نظر متخصصان 
امکان‌پذیر اســت. وی در پایان از عموم مردم خواســت از مصرف خودسرانه 
این داروها جداً خــودداری کنند و پیش از هرگونه اقــدام برای کاهش وزن، با 

پزشک متخصص و متخصص تغذیه مشورت نمایند.

 بررسی‌های متعدد پزشکی در حوزه اختلالات خواب نشان داده است که 
مصرف بالای مواد قندی می‌تواند ســطح قند خون را به حدی تغییر دهد که 
بدن شروع به ترشح هورمون‌هایی کند که باعث بیدار نگه داشتن فرد می‌شود.
کید دارند خوردنی‌های شیرین مانند کلوچه و کیک می‌توانند  متخصصان تا
گر نزدیک بــه زمان خواب  الگوهای خواب ســالم را مختل کنند به خصــوص ا
کی‌های شیرین معمولا حاوی چربی و کربوهیدرات‌های  خورده شوند.این خورا
تصفیه شده هم هستند و محتوای بالای چربی اشباع‌شده در این محصولات 
کس اسیدی )تحریک مری توسط اسید معده( منجر شود که  می‌تواند به رفلا
آن هم به نوبه خود در خواب اختلال ایجاد می‌کند.از سوی دیگر کمبود خواب 
نیز ممکن است باعث شود افراد بیشتر هوس خوردن مواد شیرین و هله و هوله 
بکنند.پیش از این نتایج مطالعات روی گروهی از زنان بالای ۶۰ سال در آمریکا 
نشــان داده بود که ۱۶ درصدِ این شــرکت کنندگان در صورت مصرف غذاهای 
ناسالم، بیشــتر احتمال ابتلا به نوعی بی‌خوابی را داشتند.نتایج این مطالعه 
به اهمیت توجه به نوع رژیم غذایی برای افرادی که از بی‌خوابی رنج می‌برند، 
اشــاره دارد.در نتیجه متخصصــان توصیه می‌کنند بــرای جلوگیــری از ابتلا به 
بی‌خوابی، بهتر است از مصرف بالای شیرینی‌ها و نان سفید به خصوص پیش 

از رفتن به رختخواب خودداری کنیم.

علت شیرینِ بی‌خوابی
آگهی تعیین تکلیف ثبتی اراضی فرشته سراب خشکه بالا

اداره کل ثبت اسناد و املاک استان کرمانشاه
اداره ثبت اسناد و املاک حوزه ثبت ملک کرمانشاه ناحیه دو
هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و 

ساختمانهای فاقد سند رسمی
آگهی موضوع ماده ۳ قانون و ماده ۱۳ آئین نامه قانون تعیین 
تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی

ــات دوم  ــورخ ۱۴۰۵.۰۳.۰۵ هی ــماره ۱۴۰۵۶۰۳۱۶۰۱۴۰۰۲۷۵۶ م ــر رای ش براب
موضــوع قانــون تعییــن تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمانهای فاقد ســند 
رســمی مســتقر در واحــد ثبتــی حــوزه ثبــت ملــک کرمانشــاه ناحیــه دو تصرفــات 
مالکانــه بلامعــارض متقاضــی خانــم فرشــته ســراب خشــکه بــالا فرزنــد فــرج در 
ششــدانگ یــک قطعــه زمیــن مزروعــی بــه مســاحت ۷۹۶۹.۸۸ مترمربــع در پلاک 
فرعــی از ۳۷۴ اصلــی قریــه ی چقاخــزان واقــع در بخــش ســه حومــه خریــداری 
از مالــک رســمی آقــای فــرج ســراب خشــکه بــالا محــرز گردیــده اســت. لــدا بــه 
ــود  ــی می ش ــه ۱۵ روز آگه ــه فاصل ــت ب ــب در دو نوب ــوم مرات ــلاع عم ــور اط منظ
ــی  ــی اعتراض ــت متقاض ــند مالکی ــدور س ــه ص ــبت ب ــخاص نس ــه اش درصورتی ک
داشــته باشــند می تواننــد از تاریــخ انتشــار اولیــن آگهــی بــه مــدت دو مــاه اعتــراض 
ــن اداره تســلیم و پــس از اخــذ رســید، ظــرف مــدت یــک مــاه از  ــه ای خــود را ب
تاریــخ تســلیم اعتــراض، دادخواســت خــود را بــه مراجــع قضایــی تقدیــم نماینــد. 
بدیهــی اســت در صــورت انقضــای مــدت مذکــور و عــدم وصــول اعتــراض طبــق 

مقــررات ســند مالکیــت صــادر خواهــد شــد./ م الــف: ۱۴۰۱
تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۵.۰۳.۱۶
تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱۴۰۵.۰۳.۳۱
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اداره کل ثبت اسناد و املاک استان کرمانشاه 
اداره ثبت اسناد و املاک حوزه ثبت ملک کرمانشاه ناحیه یک 

هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و 
ساختمانهای فاقد سند رسمی

آگهــی موضــوع مــاده ۳ قانــون و مــاده ۱۳ آئین نامــه قانــون تعییــن تکلیــف 
ــر رای  ــمی براب ــند رس ــد س ــاختمانهای فاق ــی و س ــی و اراض ــت ثبت وضعی
شــماره ۱۴۰۵۶۰۳۱۶۰۰۱۰۰۶۱۴۳ مــورخ ۱۴۰۵/۰۳/۲۶ هیــات اول/دوم 
موضــوع قانــون تعییــن تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمانهای فاقــد 
ســند رســمی مســتقر در واحــد ثبتــی حــوزه ثبــت ملــک کرمانشــاه ناحیــه 
ــم نفیســه خیرکیــش  ــارض متقاضــی آقای/خان ــه بلامع ــات مالکان ــک تصرف ی
فرزنــد بهــرام بــه شــماره شناســنامه ۱۵۵۵۱، کدملــی ۳۲۵۱۳۶۸۶۹۹، 
ــک  ــه ی ــبت ب ــت نس ــند مالکی ــدور س ــر ص ــی ب ــاه مبن ــادره از کرمانش ص
ــاغ( بــه مســاحت ۷۸۷ مترمربــع مفــروز و  قطعــه زمیــن مزروعــی )زراعی_ب
مجــزا شــده از پــلاک ۱۴۶ اصلــی )روســتای کهریــز( در بخــش یــک حومــه 
ــرز  ــزی مح ــد کهری ــم محم ــاعی آقای/خان ــمی مش ــک رس ــداری از مال خری
ــه  ــت ب ــب در دو نوب ــوم مرات ــلاع عم ــور اط ــه منظ ــذا ب ــت. ل ــده اس گردی
ــدور  ــه ص ــبت ب ــخاص نس ــه اش ــود درصورتی ک ــی می ش ــه ۱۵ روز آگه فاصل
ســند مالکیــت متقاضــی اعتراضــی داشــته باشــند می تواننــد از تاریــخ 
ــن اداره  ــه ای ــود را ب ــراض خ ــاه اعت ــدت دو م ــه م ــی ب ــن آگه ــار اولی انتش
ــلیم  ــخ تس ــاه از تاری ــک م ــدت ی ــرف م ــید، ظ ــذ رس ــس از اخ ــلیم و پ تس
ــم نماینــد. بدیهــی  ــه مراجــع قضایــی تقدی اعتــراض، دادخواســت خــود را ب
ــق  ــراض طب ــول اعت ــدم وص ــور و ع ــدت مذک ــای م ــورت انقض ــت درص اس

ــف: ۱۹۶۰ ــد./ م ال ــد ش ــادر خواه ــت ص ــند مالکی ــررات س مق
تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۵/۰۳/۳۱ 
تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱۴۰۵/۰۴/۱۶
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ــلاح  ــل س ــوز حم ــی دارد کارت مج ــلام م ــیله اع بدینوس
ــه  ــی ت ــاچمه زن ــول س ــوع : ۱ ل ــه  ن ــدل : کوس ــکاری م ش
پر.کالیبــر:   ۱۲ بــه شــماره بدنــه۰۵۰۲۱۰۰ ســاخت کشــور :  
روســیه بــه نــام لیــلا حســینی فرزنــد ســیدرضا .بــه شــماره 
شناســنامه ۱۰۴متولــد ۱۳۵۲/۲/۲مفقــود  گردیــده و از درجــه 

ــی باشــد.                                 2075 ــار ســاقط م اعتب

وزارت بهداشت: وزارت بهداشت: 

آمپول‌های لاغری معجزه نمی‌کنندآمپول‌های لاغری معجزه نمی‌کنند

کستری مغزتان را از ضعف و نابودی نجات دهید.ویتامین K و اسیدفولیک، از آن    با پیروی از رژیم غذایی مناسب می‌توانید توان ذهنی‌تان را بالا برده و سلول‌های خا
گر می‌خواهید مغزتان را تقویت کنید و در روزهای پیری دچار بیماری‌های زوال عقل  دسته مواد مغذی هستند که ذهن را هوشیار نگهداشته و حافظه را قوی می‌کنند. ا

کی‌های حاوی این مواد را در رژیم غذایی‌تان بگنجانید.مواد غذایی زیر، علاوه‌بر ویتامین‌های K و اسیدفولیک حاوی مواد مغذی دیگری هستند که برای  نشوید، خورا
سلامت بدن‌تان مفیدند:

کستری مغزتان را نجات دهید سلول‌های خا

کاهو رسمی: بیش از هر سبزیجات برگ‌سبزی ویتامین K دارد و سرشار از ویتامین C است.
جعفری: حاوی ویتامین‌های K، C و مواد مغذی کلسیم، منیزیم، آهن و بتاکاروتن و آنتی‌اکسیدان‌های متنوع

C و A، B برگ چغندر: سرشار از فیبر رژیم، آهن و ویتامین‌های
C کلم کیل: حاوی مواد ضدسرطان روده، منبعی عالی از ویتامین

ثرات ضدسرفه و بهبوددهنده دستگاه گوارش ریحان: سرشار از ویتامین C و دارای ا
اسفناج: سرشار از بتاکاروتن، کلسیم و ویتامین C، تقویت‌کننده سیستم ایمنی و استخوان‌های بدن و پیشگیری از سرطان

کلم بروکسل: حاوی آنتی‌اکسیدان‌های متنوع، ویتامین‌های B، C، E و فیبرهای رژیمی
بروکلی: سرشار از آنتی‌اکسیدان، فیبر، انواع ویتامین‌ها و پروتئین

سبزیجات برگ‌سبز سرشار از ویتامین K و اسیدفولیک هستند که برای تقویت توان ذهنی و حافظه عالی‌اند. هر یک از این 
سبزیجات، علاوه‌بر دو ماده مهم مناسب مغز و حافظه، مواد مغذی مفید دیگری هم دارند:  

 گندم کامل
 گندم کامل با متعادل کردن مقدار قند خون و انسولین، افزایش سیری، کاهش کلسترول بد و فشار خون بالا، از مغز در برابر التهاب‌های 

مضر محافظت می‌کند.

زغال اخته و انواع توت
به‌گفته محققان زغال اخته و انواع توت، به‌دلیل وجود آنتی‌اکسیدان آنتوسیانین، بهترین ماده غذایی حافظه است و قدرت ذهنی را 

افزایش می‌دهد. این آنتی‌اکسیدان، جریان خون به مغز را بهبود می‌بخشد.

آجیل
 دانه‌های خوراکی سرشار از اسیدهای چرب امگا۹ هستند که در بدن به امگا۳ تبدیل می‌شوند و از مغز محافظت می‌کنند و چربی خون را در 

وضعیت مناسب قرار می‌دهند. 


