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زعفران طلای سرخ

 زعفران به‌علــت خواص تغذیــه‌ و عطر و 
طعمی که در غذا ایجاد می‌کند، گران‌ترین 
ادویه جهان اســت و با نام »طلای ســرخ« 

شناخته شده است. 
خوشبختانه شرایط اقلیمی ایران برای 
کشــت زعفران مناســب اســت به‌طوری‌که 
کثر نقاط ایران زعفران هم  امروز تقریبا در ا
در زمیــن و هم به‌صــورت گلخانــه‌ای قابل 
کشت است. خوشــبختانه بیشــتر زعفران 
دنیا از ایران تامین می‌شود، بنابرین تولید 
زعفــران ارزش ارزآوری زیــادی بــرای ایران 
دارد. سایت www.trademap.org  وابسته 
به سازمان تجارت جهانی و آنکتاد است و 
حجــم زیــاده از داده‌های تجاری کشــورها 
را بــه اطلاعــات طبقه‌بنــدی در دســترس 
همگان قرار می‌دهد که دسترســی به این 
اطلاعــات طبقه‌بندی شــده نقش مهمی 
در تســهیل تجارت جهانی اســت. ایران با 
صادرات مقــدار  244 تن 62  درصد ســهم 
بــازار بین‌المللی زعفــران را از آن خود کرده 

است. 
شــاخص تمرکــز کشــورهای واردکننــده 
صادرات از ایران 22/0 و فاصله کشورهای 
مقصــد از ایــران نیــز 3559 کیلومتــر  بــوده 
که نشــان می‌دهد در ســال 2023 صادرات 
این محصــول به کشــورهای مختلف قابل 
انجام بوده اســت و صادرات زعفران ایران 
با موانع زیاد مواجه نیست. به‌نظر می‌رسد 
پتانســیل خوبــی بــرای افزایــش صــادرات 
زعفران ایران در بازارهــای جهانی موجود 
اســت زیــرا از یکطــرف ماهیت کــم حجم و 
فســادناپذیر محصول امکان ارسال آن به 
راه‌هــای مختلف از جمله زمینــی، هوایی، 
پســتی به مقصــد را فراهــم آورده اســت و از 
طرفی دیگر بیشــتر کشــورهای  واردکننده 
زعفران روابط سیاســی و تجــاری  خوبی با 

ایران دارند.
اصلــی  کشــور   10 اســت  ذکــر  بــه  لازم 
واردکننــده زعفــران جهــان بــه ترتیــب: 
ســعودی،  عربســتان  هنــد،  اســپانیا، 
امارات‌متحده عربی، آمریکا، افغانســتان، 
ایتالیــا، فرانســه، کویــت و ســوئد اســت که 
توصیه می‌شود به طریق مقتضی همکاری 
رایزنــان اقتصــادی ایــران در این کشــورها 
تقویت شود. به‌نظر می‌رســد جهت ارتقاء 
کیفیت و نیز بســت‌ەبندی متنوع این مادە 
کشــور زیرســاخت‌های لازم  غذایــی در 

فراهم گردد. 
لازم بــه ذکــر اســت هــر قــدم موثــر در 
خصوص زعفران نه فقط افزایش ارزآوری و 
ارتقائ جایگاه کشور عزیزمان در بازارهای 
بین‌الملــل اســت بلکــه حمایت مســتقیم 
از کشــاورزان زحمتکش و نیــز صنعت غذا 

است.

دانــستنی‌هـــا
مدیتیشن فعالیت مغز را تغییر می‌دهد

نتایج یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که مدیتیشن 
می‌تواند فعالیت مغز انسان را از نو شکل دهد. مدیتیشن 
یا مراقبــه ممکن اســت ذهــن را آرام کند، اما یــک مطالعه 
اخیر نشان می‌دهد که می‌تواند با تغییر عمیق دینامیک 
یــا پویایــی مغــز و افزایــش اتصــالات عصبــی )تا حــدودی 
شــبیه به مواد روانگــردان( فعالیت مغز را نیــز تغییر دهد. 
در نتیجه، مدیتیشــن می‌تواند به پزشــکان کمک کند تا 
« دســت  به حالــت فرضی موســوم بــه »حالــت بهینه مغز
یابنــد کــه در آن اتصــالات عصبــی نــه خیلــی ضعیــف و نه 
خیلی قوی هستند، بلکه در ســطح بهینه برای چابکی و 
عملکرد ذهنی قرار دارند. مدیتیشن، مراقبه، )ژرف‌پویی، 
خودپویــی یــا درون‌پویــی) عملی اســت کــه در آن فــرد از 
گاهــی یــا تمرکــز ذهن بــر روی  یــک تکنیــک ماننــد ذهن‌آ
یک موضــوع، فکر یا فعالیــت خاص برای آمــوزش توجه و 
گاهی و دستیابی به یک حالت روان و آرام و پایدار ذهنی  آ

استفاده می‌کند. 
بســیاری از آئین‌هــای مدیتیشــن و برخــی از دین‌های 
بزرگ بــه خصــوص ادیــان شــرقی نظیــر آیین‌هــای هندو 
و بودایــی روش‌هــای مدیتیشــن را نیــز دربرمی‌گیرنــد. 
کثر روش‌های محبوب مدیتیشــن ریشــه شــرقی دارند.  ا
از روش‌هــای معــروف مدیتیشــن شــرقی تفحــص خــود، 
گاهی، درون‌پویی متعالی، ذاذن و ویپاسانا است.  ذهن‌آ
در این مطالعــه که به رهبــری آنالیزا پاســکارلا، متخصص 
نوروفیزیولوژی انجام شــد، محققان از اسکن‌های مغزی 
با وضوح بالا و یادگیری ماشینی برای بررسی اینکه چگونه 
مدیتیشــن می‌توانــد فعالیــت مغــز را بــرای دســتیابی بــه 
تعادل بین هرج و مرج عصبی و نظم تغییر دهد، استفاده 
کردند. ابتدا محققان از مگنتوانسفالوگرافی)MEG( برای 
اندازه‌گیــری فعالیــت مغز مرتبــط بــا دو نوع مدیتیشــن و 
اســتراحت غیر مدیتیشــن در یک گروه ۱۲ نفــره از راهبان 

استفاده کردند. 
مگنتوانسفالوگرافی میدان‌های مغناطیسی تولیدشده 
توســط ســیگنال‌های الکتریکــی در مغــز را اندازه‌گیــری 
می‌کند. ایــن راهبــان، مراقبه‌کننــدگان حرفــه‌ای بودند و 
به‌طــور میانگین هر کدام بیــش از ۱۵ هزار ســاعت مراقبه 
انجام می‌دادند و اهل صومعه سانتاسیتاراما در نزدیکی 
رم بودند. این راهبان که همگی مرد بودند و ۲۵ تا ۵۸ سال 
سن داشتند، به شاخه‌ای از بودیسم تراوادا تعلق داشتند 

که در قدیمی‌ترین متون مقدس بودایی ریشه دارد.
   تعادل ذهن

کــرد:  بررســی  را  مراقبــه  روش  دو  مطالعــه  ایــن 
ســاماتا)Samatha(  کــه توجــه را بــر روی یــک چیــز خاص 
گاهانــه متمرکز می‌کنــد تا به تعــادل ذهن  مانند تنفــس آ
دســت یابد و ویپاســانا)Vipassana(  که ذهن را بر لحظه 
حال متمرکز می‌کند تا احساسات، عواطف و افکار بتوانند 
آزادانه و بدون قضاوت گزینشی جریان یابند. کریم جربی، 
نویســنده ارشــد این مطالعه توضیح می‌دهد: با ســاماتا، 
شما میدان توجه خود را محدود می‌کنید که تا حدودی 

مانند باریک کردن پرتو چراغ قوه است. 
بــا ویپاســانا برعکــس اســت، ایــن پرتــو را گســترده‌تر 
می‌کنید. جربی می‌افزاید که ایــن دو تمرین به طور فعال 
مکانیســم‌های توجه را درگیــر می‌کننــد و مراقبه‌کنندگان 
اغلب از این دو به طور متناوب استفاده می‌کنند. این تیم 
با تجزیه و تحلیل سیگنال‌های مغزی راهبان دریافت که 
در حالی که »ساماتا« حالت مغزی متمرکزتر و پایدارتری را 
ایجاد می‌کرد که منجر به تمرکز عمیق می‌شد، »ویپاسانا« 

راهبان را به دستیابی به حالت بهینه مغز نزدیک‌تر کرد.
   افزایش تمرکز درونی 

در این نقطه شــیرین کارایی، مغز به طور ایده‌آل توجه 
و انعطاف‌پذیر می‌شود تا به طور مؤثر اطلاعات را ذخیره 
و پردازش کند و به سرعت با وظایف در حال تغییر سازگار 
شود. جربی می‌گوید: در نقطه بهینه، شبکه‌های عصبی 
به انــدازه کافی پایدار هســتند تا اطلاعات را بــه طور قابل 
اعتمــادی منتقــل کننــد و در عیــن حال بــه انــدازه کافی 
انعطاف‌پذیر هستند تا به سرعت با موقعیت‌های جدید 

سازگار شوند. 
ایــن تعــادل، قابلیت‌هــای پــردازش، یادگیری و پاســخ 
مغز را بهینه می‌کند. تفاوت‌های دیگری نیز آشــکار شــد. 
به عنــوان مثــال، »ســاماتا« ممکن اســت در فعــال کردن 
شــبکه‌های حسی مؤثرتر باشــد و به پزشــکان این امکان 
را می‌دهد کــه بهتر روی یک حــس خــاص، مانند تنفس 
خود تمرکز کننــد. محققان به طرز عجیبــی کاهش نوعی 
فعالیت مغزی به نام »نوسانات گاما« را مشاهده کردند که 
نشان می‌دهد مدیتیشــن می‌تواند پردازش محرک‌های 
خارجی را کاهــش داده و تمرکز درونــی را افزایش دهد. در 
مقابل، مطالعات قبلی افزایش این نــوع فعالیت مغزی را 
گزارش کرده بودنــد، اما این مطالعه از ابزارهای پیشــرفته 
پردازش سیگنال برای تمرکز بر سیگنال‌های مغزی مورد 

نظر استفاده کرد.
یافته‌های جدید نشان می‌دهد که مدیتیشن می‌تواند 
گاهــی شــود. در میان  باعــث تغییــر از تعامل بــه ســمت آ
۱۲ راهب، مراقبه‌کننــدگان باتجربه‌تر تفــاوت کمتری بین 
حالت‌هــای مراقبــه و اســتراحت نشــان دادند که نشــان 
می‌دهد حالت‌های مغزی مراقبه آنها مشابه پویایی مغز 

در حالت استراحت شده است. 
با این حال، تحقیقات دیگری که روی مراقبه‌کنندگان 
کــه ایــن  منظــم انجــام شــده اســت، نشــان می‌دهــد 
تمریــن می‌توانــد جنبــه تاریکــی داشــته باشــد. برخــی از 
مراقبه‌کنندگان گزارش می‌دهند که اضطراب، افســردگی 
یا حتی توهم و احســاس کلی ترس را تجربه می‌کنند. این 
مضــرات احتمالــی کمتر گــزارش شــده‌اند و ممکن اســت 
گرچه مطالعه  شایع‌تر از آنچه قبلاً تصور می‌شد باشــند. ا
جدید از روش‌هایی استفاده کرده که ممکن است بینش 
دقیق‌تری در مورد چگونگی تأثیر مدیتیشــن بر مغز ارائه 
دهند، امــا ایــن تغییرات هنــوز بــه خوبی درک نشــده‌اند 
و به نظر می‌رســد مدیتیشــن مســیر سرراســتی به ســوی 

روشن‌بینی نیست. 
مطالعات آینده می‌تواند شفافیت بیشتری ارائه دهند، 
همانطور که نیلوفر آبیِ باشکوه از آب‌های گل‌آلود شکوفا 

می‌شود.
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هر ورزشی برای هر قلبی مجاز نیستچند خوردنی مفید برای سلامت پوست
کی‌هایی که مصرف می‌کنیم، می‌توانند  مواد غذایی و خورا
فوایــد زیــادی بــرای ســامتی از جمله برای پوســت داشــته 
کسیدان  باشند. این مواد غذایی که حاوی ویتامین‌ها، آنتی‌ا
و... هستند. ماهی سالمون: ماهی ســالمون منبعی عالی از 
اسیدهای چرب امگا-۳ اســت، چربی‌های »سالمی«‌ که در 
حفظ کلاژن پوست و ســفت و محکم ماندنش نقش دارند. 
به‌گفتــه کارشناســان، امــگا-۳ در حفظ ســد چربی پوســت 
نقش دارد کــه این موضــوع بــرای آب‌رســانی و محافظت در 

برابر آســیب‌های محیطی حیاتی اســت. اســفناج: اســفناج 
و ســایر ســبزیجات برگ‌دار می‌توانند پوســتتان را جوان‌تر و 
شاداب‌تر کنند. اسفناج حاوی ویتامین ‌C ، ویتامین K و آهن 
اســت. فلفل دلمه‌ای: فلفــل دلمــه‌ای به‌عنوان ســبزی‌ای 
معرفی می‌شود که می‌تواند به شادابی و درخشندگی بیشتر 
پوســت کمک کند. رنگدانه‌های کارتنوئید موجود در فلفل 
دلمه‌ای، بــه محافظت در برابر آســیب‌های ناشــی از آفتاب 

کمک می‌کنند و پوست را سالم‌تر نگه می‌دارند.

عضو هیــات علمی دانشــگاه علوم پزشــکی زاهــدان با 
کیــد بر لزوم تناســب نــوع ورزش با شــدت بیماری‌های  تا
قلبی‌وعروقــی، گفــت: انجــام فعالیت‌های ورزشــی بدون 
ارزیابی پزشــکی، به‌ویژه در افراد پرخطر و بالای ۴۰ ســال، 
می‌تواند سلامت قلب را با تهدید جدی مواجه کند. دکتر 
احمدعلی رئیســی، اظهار داشــت: فعالیت‌های ورزشــی 
خفیف ماننــد انجام کارهــای شــخصی و پیــاده‌روی آرام 
برای بیماران با مشــکلات خفیف و برخی موارد متوســط 

مجاز است، اما بیماران با مشکلات شدید قلبی باید پیش 
از هرگونه فعالیت ورزشــی، ابتدا تحت درمان قــرار گیرند. 
وی ادامه داد: انجام فعالیت‌های شدید و حرفه‌ای نظیر 
فوتبال، والیبال و... برای بیماران با مشکلات شدید قلبی 
مجاز نیست و باید پس از درمان کامل آغاز شود. توصیه: 
بیمــاران با مشــکلات قلبــی خفیف تــا متوســط، از انجام 
ورزش‌های سنگین خودداری کنند. همچنین بیماران با 
مشکلات شدید قلبی از فعالیت ورزشی و... اجتناب کنند.

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- فیلســوف فرانســوی- رنگی که چرک بر آن کم‌ظاهر 
کن‌ مقدس- آذرخش  گرد اما شــود 2- دزدوراهزن- گردا
3- بهشت- وارث سلطنت- صیقل 4- عددورزشی- يک 
ميليون برابــر متريک- بخشــی از بــدن آدمــی- ازصفات 
باریتعالی 5- واحدمقاومت الکتریکی- به دریا می‌ریزد- 
ع  یارپشتک در ژیمناســتیک-  نوعی پیشوندفعل مضار
6- نبردوپیــکار- ســرخورده- ازوســایل اعــدام 7- نوعی 
ک- بهبودی ازبیماری- کافر 8- فریاد- پرهیزکاری-  خا
تابســتان- ســم 9- خمیازه- پول نامشــروع- جهتی که 
هنگام نمازخواندن به آن رو می‌کنند 10- ازکلمات شرط- 
ســوره 34 قرآن‌کریــم- نــام امــام اول شــیعیان 11- نفــس 
ک- اســب بارکش- مقصود- فراموشــی 12- جمع  سوزنا
کت‌وتربیت-  حرکت‌وتکان‌کم  متن- تنگي‌وســختي- نزا
خراســان‌رضوی-  در  شــهری  پســت-  ابریشــم   -13
گازبی‌رنگ‌وبی‌بو 14- کنایه ازمدت‌طولانی- لاغرنیست- 

شعرتغزلی لاتین 15- به‌هم‌پیوستن- تذکرویادآوری
 

1- شــهری در بخش مرکــزی شهرســتان اردکان- از گل‌هاى زیبــا 2- گردنه کوه- مــواد ریزحاصل 
ازخردشــدن ســنگ‌ها- پرده‌دری 3-  وســیله‌ای درحمام- فیلمی از اصغرهاشــمی- گشــادگی 4- 
زهرها- رمــق آخر- خاتــم- صابون خیاطــی 5- خط‌کــش مهندســی- از حیوانات درنــده- اعضای 
هیات‌دولــت- جانــب 6- ازحــروف‌ فارســی- بادگــرم جنوبــی- ازحیوانــات درنــده 7- زنبورعســل- 
دورکننده- کلیدخودرو 8-  قطعه‌ای از پارچه و... که بلند و باریک باشد- حرف تردید-  موردنیاز پخت 
غذا- سوراخ گوش 9- وارونه- رنگرز-  کلمه‌ای در خطاب به مردان 10- پرنده‌سعادت- امر به آمدن- 
بالای پا 11- نظردوختن- صف‌ورسته- بازو- قومی ایرانی 12- ویتامین انعقادخون- ازالقاب امام نهم 
شیعیان- اولین کلمه سوره ناس- نوعی طلاق 13- به شــگفت آمدن- میکروسکوپ- مزه اسیدی 

14- جمع قلم- تشنگی- خصلت‌ها 15- شعری در وصف بهار- سریالی از محمدمهدی عسگرپور

خ می‌دهد که  کستری می‌تواند نشانه یرقان ناشی از بیماری کبد یا نارسایی کلیه باشد. یرقان زمانی ر پوست زرد یا متمایل به خا
»بیلی‌روبین«، رنگ‌دانه زردنارنجی ناشی از تجزیه طبیعی سلول‌های قرمز، در پوست جمع می‌شود و معمولا در چشم‌ها نیز دیده می‌شود. 

این حالت می‌تواند نتیجه بیماری کبد و... باشد.

پوست زرد 

وجود نوارهای تیره، ضخیم و مخمل‌مانند در چین‌های بدن می‌تواند نشان‌دهنده مقاومت به انسولین و افزایش خطر دیابت نوع ۲ باشد. 
این حالت که گاهی به‌ زبان عامیانه »گردن چرک« نامیده می‌شود، می‌تواند هشدار اولیه پیش‌دیابت باشد.

لکه‌های مخملی تیره

، شانه، آرنج یا زانو که »درماتیت هرپتی‌فرمیس« نام دارد، می‌تواند  بروز دسته‌ای از تاول‌های کوچک و بسیار خارش‌دار روی پوست سر
ک با خوردن گلوتن )پروتئین موجود در گندم و جو( ایجاد می‌شود و علائم آن شامل درد  ک« باشد. بیماری سلیا نشانه بیماری »سلیا

شکمی، نفخ، اسهال و خستگی هستند.

تاول‌های کوچک

لات خونی مرتبط باشد. خارش ناشی از بیماری‌های کبدی که »خارش  خارش طولانی‌مدت می‌تواند با مشکلات تیروئید، کبد یا اختلا
کلستاتیک« نام دارد، علامتی که بر اثر تجمع اسیدهای صفراوی ایجاد می‌شود. خارش گسترده‌ می‌تواند نشانه برخی سرطان‌ها هم باشد، 

به‌ویژه سرطان‌های خونی و....

خارش مداوم

بدریه سحرگاهی 
کارشناس مواد خوراکی

بسیاری از علائم پوستی که آن‌ها را بسیاری از علائم پوستی که آن‌ها را 

از خارش بی‌دلیل  یم  از خارش بی‌دلیل نادیده می‌گیر یم  نادیده می‌گیر

ردی پوست یا تیرگی پشت  ردی پوست یا تیرگی پشت گرفته تا ز گرفته تا ز

گردن می‌توانند نخستین علائم یک گردن می‌توانند نخستین علائم یک 

اختلال جدی در بدن باشند. پزشکان اختلال جدی در بدن باشند. پزشکان 

ین  ین معتقدند: پوست، یکی از دقیق‌تر معتقدند: پوست، یکی از دقیق‌تر

ابزارهای هشداردهنده سلامت است ابزارهای هشداردهنده سلامت است 

آن هم باید  وی  کوچک ر آن هم باید و تغییرات  وی  کوچک ر و تغییرات 

حتما مورد بررسی قرار گیرد. حتما مورد بررسی قرار گیرد. 

نشانه‌های پوستی که از بیماری خبر می‌دهندنشانه‌های پوستی که از بیماری خبر می‌دهند


