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Akins, Darion 
US-Generalkonsul in Hamburg 

Für mehr als 3000 Jahren feiern Familien und Gemeinden 

Nowruz und die Erneuerung der Erde im Frühling – auch in den 

USA. Die Nowruz-Ansprache des amerikanischen Präsidenten 

aus dem Weißen Haus in Washington hat Tradition. Ein Nowruz-

Empfang im Little White House an der Alster, der US-Vertretung 

in der Stadt mit der größten Nowruz feiernden Gemeinde in der 

Europäischen Union, hat Zukunft. In diesem Sinne möge Nowruz, 

der „Neue Tag“, vielen Zuversicht geben und auf „normale Zeiten“ 

hoffen lassen. Happy Nowruz!  

Foto: © Honorarkonsulat Tadschikistan

Gayratsho, S.E. Sohibnazar 
Botschafter der Republik Tadschikistan  

Nawruz Muborak! In Tadschikistan hat man einst in den Gassen, 

auf Straßen oder Plätzen am letzten Mittwoch vor Nawruz altes 

Steingut und angestoßenes Geschirr zerbrochen und wegge-

schmissen, damit alles was kaputt ist, im alten Jahr bleibt. Der 

Feuersprung an diesem Tag wird heute noch auf dem Land ge-

pflegt. Dabei entzünden die Menschen ein Feuer und übersprin-

gen es mit den Worten „Meine Blässe möge dir gehören. Deine 

Röte mir.“ - meint im übertragenen Sinne: „Meine Krankheiten 

bringe ich dir, deine Heilkraft nehme ich mir“. Möge dieser ty-

pische Nawruz-Wunsch, der in diesem Jahr von ganz besonde-

rer Bedeutung ist, für die ganze Weltgemeinschaft in Erfüllung 

gehen. Наврӯз муборак!  

Foto: © Honorarkonsulat Tadschikistan

Karipov, S.E. Dauren 
Botschafter der Republik Kasachstan  

Die Zahl SIEBEN spielt beim Nauryz-Fest in Kasachs-

tan eine besondere Rolle. Dies gilt auch für die Wünsche 

zum Neujahr! In diesem Sinne wünsche ich Freude, 

Erfolg, Weisheit, Gesundheit, Wohlstand, Wachstum 

und göttlichen Schutz für das neue Jahr! Happy Nauryz! 

Foto: © Honorarkonsulat Tadschikistan

Kasimov, S.E. Nabijon 
Botschafter der Republik Usbekistan 

„NAWRUZ – Jeder Tag deines Lebens sei Nawruz!“ Hinter 

diesem Ausspruch von Alischer Navoij (1441-1501) dem 

Gründer der Usbekischen Literatur, verbirgt sich eine be-

sondere „Lebens-Philosophie“. Diesem Wunsch für alle 

Erdenbürger – für eine segensreiche Zeit, Glück, Ge-

sundheit, Freude, Liebe, Frieden im inneren und äußeren 

Sinne schließe ich mich gerne an: „Nawruz Mobarak“. 

Foto: © Honorarkonsulat Tadschikistan
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Günther, Daniel 
Ministerpräsident des Landes Schleswig-Holstein 

Schirmherr Nowruz-Wirtschafts-Kamingespräch 2021 

„Nowruz Mubarak“ heißt es wieder zum Frühlingsbeginn: Welt-

weit überbringen sich Menschen zum Neujahrs- und Frühlings-

fest Nowruz die besten Wünsche. In diesem Sinne wünsche ich 

den Nowruz-Feiernden in Schleswig-Holstein ein gutes gesun-

des neues Jahr und einen sonnigen Start in den Frühling.“ 

Foto: © Peter Frank 

Möller, Almut  
Staatsrätin und Bevollmächtigte der Freien und Hansestadt 

Hamburg beim Bund, der Europäischen Union und für auswär-

tige Angelegenheiten. 

„Im Namen des Senats der Freien und Hansestadt Hamburg 

möchte ich den 170 000 Hamburgerinnen und Hamburgern der 

Nowruz-Gemeinschaft unsere besten Wünsche aussprechen. 

Möge das neue Jahr Ihnen allen viel Glück und Freude bringen.“ 

Foto: © Senatskanzlei Hamburg

Pegel, Christian
Minister für Energie, Infrastruktur und Digitalisierung des 

Landes Mecklenburg-Vorpommern 

Schirmherr Nowruz-Wirtschafts-Kamingespräch 2021 

 „Weltweit überbringen sich Menschen anlässlich des Neujahrs- 

und Frühlingsfestes NOWRUZ die besten Wünsche. In diesem 

Sinne wünsche ich den Nowruz Feiernden in Mecklenburg-Vor-

pommern für das neue Jahr Gesundheit, Glück und viel Energie, 

um etwas Neues zu beginnen.“ 

Foto: Pegel 

Tschentscher, Dr. Peter
Erster Bürgermeister der Freien und Hansestadt Hamburg 

Schirmherr Nowruz-Wirtschafts-Kamingespräch 2021 

Foto: © Ronald Sawatzki, Senatskanzlei Hamburg 

Du, Xiaohui 
Generalkonsul der Volksrepublik China

Nowruz symbolisiert sowohl Beginn des Früh-

lings als auch Anlass, voller Hoffnung auf die 

Herausforderungen der Zukunft zu blicken. Die 

Welt ist nun im Wandel. Chinas Antwort auf 

eine ungewisse Zukunft im Zeichen der Pande-

mie bleibt internationale Zusammenarbeit im 

Nowruz 1400 شادباش های نوروزی

Geist der Solidarität. Das entspricht genau dem Sinn der Neuen-

Seidenstraße-Initiative. Ich wünsche allen Freunden zum Now-

ruz-Fest Wohlergehen, viel Glück, Gesundheit und Erfolg! 
to: © Generalkonsulat China



کوروش کبیر موجب شــد تا عید نوروز رسمیت پیدا کند و 
بیش از 2500 ســال مردمان شــادمانی کنند. بعدها این جشن 

توسط سومریان به بین النهرین آمد. 
اینــک بیش از یک دهه اســت آقــای کــورش پورکیان با 
هدف نزدیک تر کردن مردم  ایران و شــمال آلمان، نوروزســتان 
و تحــرک بیشــتر اقتصــادی، کارآفرینــی، تجارت و رشــد امور 
رفاهــی، اجتماعی و فرهنگی، جشــن نوروز بــزرگ جهانی را با 
همکاری و مشــارکت بیش از ۱۰ کشــور جغرافیایی نوروزستان 
)بــه عنوان کهــن ترین آیین موروثی شــادی( را کــه امپراتوری 
ایــران بنیان نهاده بود در شــمال آلمــان برگزار مــی کند. زیرا 
نوروز تجدید خاطره های مردم دوستی و مهرورزی در بین همهء 
انسان هاســت و می تواند موجب پیشرفت همگانی شود.  نوروز 
جهانی که ده ها کشــور را دربرگرفته، امروز علاوه بر کشورهای 
نوروزســتان، اجتماعات آذری های گرجســتان، زنگباری های 
تانزانیا، کردهای سوریه و عراق و نوروزدوستان ژاپن را نیز از یکم 
تا ششم فروردین هرسال به شادی و دوستی و امید وا می دارد. 
آقای کوروش پورکیان فعال اقتصادی و کنسول افتخاری 
تاجیکســتان در شــمال آلمان، بعد از صــدور قطعنامه مجمع 
عمومــی ســازمان ملل که در دهم مه ســال ۲۰۱۰ نــوروز را به 
رســمیت شناخت، پیشنهاد کرد تا از ســال ۲۰۱۱ هامبورگ به 
مرکز بزرگ جشن نوروزی با محوریت ۱۲ کشور تبدیل شود؛ زیرا 
کشورهای اروپایی که حوزه فرهنگی نژاد ژرمن هستند به دلیل 
همبســتگی با آریایی هــا )قبل از مهاجرت بزرگ( جشــن هایی 
همانند نوروز و در آغاز فصل بهار برگزار می کنند. این اســت که 
امروزه ۱۷۰ هزار هامبورگی با شــرکت در جشــن های نوروزی، 

نوروز ۱۴۰۰ 
عامل همبستگی بیشتر کشورهای 

                                   نوروزستان و اروپا

این استان را به منطقه نوروزی اروپا تبدیل کرده اند. این حرکت 
پورکیان می تواند پلی مابین کشــورهای نوروزی و آلمان باشــد 
زیرا هامبورگ دروازه دنیاســت و کشورهای نوروزی به ویژه ایران 
می تواننــد از طریق بندرگاه هــا، فرودگاه ها و خطــوط راه آهن 
هامبورگ با دنیا رابطه تجاری بهتری داشته باشند. تحریم های 
علیه ایران نیز کم رنگ شــده و احتمالا برداشــته شود و درهای 

دنیا را به روی ایران باز کند. 
دنیا در خاطره خود، نوروزگردانی کشــورهای نوروزستان 
را به خاطــر دارد، از جمله بلبل خوانی و گل گردانی تاجیک ها، 
نــوروزی  آواز  و  رقــص  آذربایجانی هــا، فســتیوال  ســمنوپزی 
ازبکســتانی ها، آجیــل هفت میــوه افغانســتانی ها، آش کوژه 
قزاقســتانی ها و آب شــدن سنگ نیلگون ســمرقند، مسابقات 
اسب ســواری ویژه عید ترکمنســتانی ها، نونوار شــدن و پخش 
شــیرینی پاکســتانی ها، جاده ابریشــم چینی ها، ســنت های 
نوروزی ترکیه ایی ها و... موجب می شود تا این گردهمایی بزرگ 
بیش از ۳۰۰ میلیون وابســته و پیوســته را گردهم آورد و روحیه 

شاد و متحدی در آن ها ایجاد نماید. 
در مراســم نوروز ســال جدیــد، مقامات ارشــد هامبورگ 
و اســتاندار شــمال آلمــان، وزیر انرژی اســتان شــمال آلمان، 
وزیــر امورخارجــه هامبورگ و شــهردار هامبورگ نیــز همراه با 
عکس هایی که در کنار ســفره هفت سین گرفته اند پیام تبریک 

ارسال نموده اند. 
سفیر کبیر تاجیکســتان در کنار سفره هفت سین عکس 

گرفته و پیام نوروزی خود را به همه نوروز دوستان می رساند. 
سفیر کبیر قزاقستان و ازبکســتان نیز تصویری به یادگار 

کنار میز هفت سین دارد و پیام زیبایی نوشته است. 
نوروز ۱۴۰۰ در ادامه نوروز ســال های قبل، کشورآلمان را 
به نام کشور نوروز می شناسد تا پل ارتباطی ایران و دنیا از طریق 

هامبورگ و آلمان قوی  و  قوی تر گردد. 

Pourkian, Kourosh 

Honorarkonsul der Republik Tadschikistan

und Präsident des Nowruz Forum  

Mit dem Nowruz-Fest begrüßen weltweit Millionen 

Menschen zur Tag-und-Nacht-Gleiche am 20. März 

das neue Jahr und den Frühling. Sie feiern ein Fest der 

Freundschaft und Solidarität, eine Zeit der Freude und 

des Aufbruchs – über nationale, kulturelle und religiöse 

Grenzen hinweg. Nowruz macht Mut und weckt Zu-

versicht. In diesem Sinne wünsche ich allen, die dieses 

Fest feiern, ein friedliches, gesundes und erfolgreiches 

neues Jahr, und für die anderen einen guten Start in 

den Frühling. 

Foto: @ Honorarkonsulat Tadschikistan

Shutterstock / liaidilia 6
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۶۴ ســال پیش، شــرکت آمریکایــی فورد اولیــن خودرو 
پونــی جهــان را معرفــی کرد. با گذشــت ۵۶ ســال از عرضه ی 
فورد موســتانگ، این خودروی عضلانــی، برترین میزان فروش 
را میــان خودرو هــای اســپرت در سراســر دنیــا دارد. در چند 
ســال اخیر نیز، با ورود موســتانگ به بــازار بریتانیا، محبوبیت 
آن بیش از پیــش افزایــش یافته اســت. تاکنون ۶ نســل از فورد 
موســتانگ در آمریکا عرضه شده است. نسل ششم آن در سال 
۲۰۱۵ بــرای بــازار جهانی عرضه شــد و فورد بــرای اولین بار، 
مدل های راست فرمان موستانگ را برای بازار بریتانیا ارائه کرد. 
از ارائه ی این نســل تاکنون، موســتانگ پرفروش ترین خودروی 
کوپه اســپرت برای ۵ ســال متوالی در بازار جهانی بوده است و 
همچنین در ســال گذشته، بیشترین فروش را میان خودرو های 
اسپرت جهان داشــت. طبق ادعای شرکت فورد، تاکنون ۶۶۳ 
هزار دســتگاه از نسل ششم موســتانگ در ۱۴۶ کشور مختلف 
فروخته شــده است. این میزان فروش تحســین برانگیز است و 
محبوبیت بالای موســتانگ را نشــان می دهد. هرچند این رقم 
زیاد، بیشــتر به خاطر فروش بالا در آمریکا حاصل شده است و 
اکثر خریداران موستانگ از این کشــور هستند. به عنوان مثال 
در ســال ۲۰۱۹، ۱۰۲ هــزار و ۹۰ دســتگاه از این محصول در 

فورد موستانگ 
پرفروش ترین خودروی اسپرت جهان

سراسر جهان به فروش رســیده است؛ اما طبق اعلام فورد، ۷۱ 
درصد این آمار مربوط به خریداران آمریکایی است.

البتــه محبوبیــت موســتانگ در بازار هــای دیگــر نیز در 
حال بیشتر شــدن است. فروش موســتانگ در آلمان و لهستان 
به ترتیب ۳۳ و ۵۰ درصد افزایش در ســال ۲۰۱۹ داشــته است 
و در فرانســه نیز دو برابر شــده اســت. همچنین، سال گذشته 
مجموعا ۹,۹۰۰ نسخه از موستانگ در بازار اروپا فروخته شد که 
۳/۳ درصد افزایش را نشــان می دهد؛ هرچند در آمریکا با افت 

۴/۴ درصدی همراه بود.
فورد موســتانگ امروزه در بازار آمریکا در ۱۲ تیپ مختلف 
عرضه می شود. نسخه های مجهز به موتور  ۴ سیلندر اکوبوست 
و ۸ ســیلندر GT بــا قابلیــت ســفارش بســته ی پرفورمنس از 
مدل های این خودروی عضلانی هستند. نسخه های ویژه ی آن 
نیز شامل مدل بولیت، شلبی GT350 و GT350R و تیپ شلبی 
GT500 می شــود که هرکدام با بســته ی ارتقــا هندلینگ قابل 
ســفارش هستند. در بازار اروپا نیز هر دو مدل فست بک و مدل 
کانورتیبل ایــن خودروی کوپه عرضه می شــود. امکان انتخاب 
میان دو پیشــرانه ی ۴ ســیلندر ۲/۳ لیتری اکوبوست با قدرت 
۲۸۷ اســب بخار و ۵ لیتری V8 با  ۴۴۳ اســب بخار قدرت برای 

این خودروی اســپرت وجــود دارد که هرکدام بــا جعبه دنده ی 
۶ ســرعته ی دســتی قابل ســفارش اســت؛ البته نمونه ی ۱۰ 
سرعته ی خودکار نیز برای موتور V8 عرضه می شود. موستانگ 
بولیت برای بازار اروپا در دو رنگ مکشی مات و سبز یشمی ارائه 
می شــود و از همان موتور ۵ لیتری V8 ولی با ۴۵۴ اســب بخار 

قدرت استفاده می کند. 
بدیهــی بودکــه فــورد در ســال ۲۰۲۰ با کاهــش فروش 
شدیدی روبه رو می شود. بحران همه گیری ویروس کرونا، تقریبا 

هر کارخانه ای را در دنیا تعطیل کرده است. 
البته خبر هایی نیز برای فورد موستانگ آینده وجود دارد. 
اخیرا تصاویری از یک مدل جدید دیده شــده است که احتمالا 
با پسوند Mach1، جایگزین موستانگ بولیت کنونی شود. مدل 
مک وان، قبلا در ســال ۲۰۰۴ نیز عرضه شده بود که از نمونه ی 
تنفس طبیعی موتور موســتانگ کبرا SVT اســتفاده می کرد و 
 Mach1 بود. بعید اســت که موســتانگ V8 از نوع ۴/۶ لیتری
بعدی با مدل های شــلبی کبرای کنونی وجه اشــتراک داشــته 
باشــد؛ چون طبق گفته ها، قرار اســت موتور ۵ لیتری معروف 
موســتانگ روی آن نصــب شــود، اما قدرت آن هنوز مشــخص 

نیست.

Shutterstock / Mike Mareen Shutterstock / Clari Massimiliano 8
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گلس دور به تازگی فهرست برترین شرکت های فناوری محور 
برای کارکردن در سال ۲۰۲۱ را منتشر کرده است که نام انویدیا 
در صــدر آن ها دیده می شــود. ایــن در حالی اســت که اپل در 

فهرست ده شرکت برتر حضور ندارد. 
گلس دور )Glassdoor( سالانه فهرست بهترین شرکت های 
دنیا برای کارکردن را منتشر می کند و به تازگی فهرست مربوط به 

سال ۲۰۲۱ را نیز منتشر کرده است. 
به نوشــته ی خبرگزاری تک کرانچ، فهرست ۱۰ شرکت برتر 
حوزه ی فناوری را اســتخراج کرده اســت که به کسب و کارهای 

بزرگ دارای بیش از هزار نفر کارمند متعلق هستند.
به علاوه، بهترین شــرکت های فناوری دنیا را فهرست کرده 

است که ابعاد متوسط و کوچک دارند.
رتبه بندی کســب و کارهای بــزرگ دارای بیــش از هزار نفر 
کارمند در فهرست، براســاس بازخوردهای کارمندان شرکت ها 

انجام شده است. 
کارمندان ازطریــق پنلی که گلس دور د راختیارشــان قرار 
می دهد، براســاس معیارهایــی نظیر مدیرعامــل، فرصت های 
شــغلی، دســتمزد و پاداش، فرهنگ و ارزش ها و تعادل زندگی 

انویدیا 
در صدر فهرست برترین شرکت های فناوری 

برای کارکردن در سال 2021
و کار، به شرکتشــان امتیــاز می دهند. به منظــور قرار گرفتن در 
فهرست کســب و کارهای بزرگ و کوچک ومتوســط، هر کارفرما 
حداقــل به ۷۵ امتیــاز مختلف در هر بخــش از محیط کار نیاز 

دارد. 

درادامه، فهرست شــرکت های فناوری محور برتر آمریکایی 
برای کارکردن را مشــاهده کنید. در جدول زیــر، رتبه ی نهایی 
هر شرکت در فهرست ۱۰۰ شرکت برتر به همراه میانگین امتیازِ 

داده شده ی کارمندان را نیز مشاهده می کنید.
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داشــتن یک حافظه قوی و ضریب هوشــی بــالا، یکی از 
دغدغه های افراد اســت. جالب اســت بدانیــد برخلاف آن چه 
عمــوم تصور می کنند که ضریب هوشــی از زمان تولد فرد ثابت 
اســت، اما مغز بســیار انعطاف پذیر است و قابلیت تقویت شدن 
دارد. هــوش موضوعی نیســت که از قبل تعیین شــده باشــد. 
درجه هوشــی کــه با آن متولد می شــویم، تنها یــک نقطه آغاز 
اســت و علی رغم خصوصیات ژنتیکی، ایــن امکان را داریم که 
باهوش تر شــویم و میزان ضریب هوشــی)IQ( خــود را افزایش 
دهیم و حتی بی نهایت شویم. امروز در این مطلب، قصد داریم 
به شــما راه هایی برای تقویت حافظه و افزایش ضریب هوشــی 
معرفی کنیم. با ما همراه باشــید. مطمئناً راه های زیادی برای 
افزایــش ضریب هوشــی وجــود دارد که تقویت هــوش نامیده 
می شــود. برای افزایش هوش لازم نیســت کار سخت و عجیبی 
انجــام بدهید. رشــد توانایی ذهنــی افراد نتایجــی در زندگی 
بهتر، ســلامتی و بهبود کیفیت زندگی خواهد داشت. در ادامه 

روش های ساده ای برای تقویت ذهن، بیان خواهیم کرد:

۱. بازی های فکری انجام دهید
بــرای جلوگیری از زوال مغز و تقویــت حافظه خود، حتماً 
در طــول روز و به طور منظم بازی فکری انجام دهید. می توانید 
از طریــق تلفن همراه خود این بازی ها را دانلود کنید و در زمان 

معینی در طول روز، این بازی های فکری را انجام دهید.

۱۳ پیشنهاد برای 

 IQ افزایش               

  در سنین بالا
۲. مسواک زدن با دست مخالف

تحقیقات دانشــمندان نشــان داده اســت، اگــر هنگام 
مســواک زدن از دســت مخالف، مثل دســت چپ برای راست 
دســت ها استفاده کنید، قســمت هایی از قشر خارجی مغز که 
اطلاعات لمســی را از دســت دریافت میکنند، به ســرعت و به 
میزان زیادی گسترش میایند استفاده از این دست برای انجام 

کارها، باعث فعال شدن قسمت مخالف مغز می شود. 

۳. مطالعه کنید
اگر مســایل ژنتیکــی را کنــار بگذاریم، مطالعــه یکی از 
مهمترین عواملی است که بر تقویت ضریب هوشی و IQ شما اثر 
می گذارد. ســعی کنید در زمینه علوم مختلف مانند ریاضیات، 
فیزیک و ... کتاب هایی را مطالعه کنید. مطالعه این علوم علاوه 
بر افزایش درک شما از جهان پیرامون، باعث بهبود قوه ادراک، 

دایره لغات و قدرت تجسم و محاسباتی شما خواهد شد.

۴. صبحانه بخورید
خــوردن صبحانه می توانــد تمرکز، توانایی حل مســئله، 
عملکــرد ذهنی، حافظه و خلق و خــو را بهبود بدهد. صبحانه، 
اولین فرصتی اســت که بدن برای سوخت گیری گلوکز بعد از ۸ 

تا ۱۲ ساعت بی غذایی دارد. گلوکز، منبع اصلی انرژی است.

۵.  کارهای روتین خود را هر بار به سبکی 
متفاوت انجام دهید

مغز خودتان را با انجام کارهای تکراری به چالش بکشید. 
ذهن خود را از مســیر های تکــراری خارج کنید و از روش های 
متفاوت و مســیر های جدید برای انجام کارهای خود استفاده 
کنید. به عنوان مثال اگر راســت دست هستید، گاهی با دست 
چپ مســواک بزنید؛ با دوستان خود یا با خود یک زبان دیگر را 

تمرین کنید و سعی کنید به زبان دیگر صحبت کنید. 

۶. مدیتیشن کنید
عصب روانشناسان می گویند مدیتیشن می تواند ساختار 
مغــز را تغییــر دهــد. اســکن های MRI مربوط به افــرادی که 
مدت هــا بود مدیتیشــن می کردنــد، فعالیت های بیشــتری در 
مدارات مغزی مســئول در توجه را نشــان داد. وقتی صدا های 
حــواس پرت کن بــرای گروهی از مدیتیشــن کننده های تحت 
MRI پخش شــد، معلوم شــد این صدا های مزاحم تاثیر بسیار 
کمی بر نواحی مربوط به هیجان و تصمیم گیری مغز گذاشــته 

بودند. 

۷. با بینی خود ارتباط جدید برقرار کنید
برخــی از ما احتمالا یادمان اســت کــه از چه زمانی عطر 

چای یا قهوه، شروع یک روز جدید را برایمان تداعی میکند، 
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اما شــما میتوانید با مرتبط ساختن یک عطر جدید، مثل 
مرکبات، وانیل یا نعناع با یک فعالیت، مسیر های عصبی جدید 

را هوشیار نگهدارید.

۸. دفتر رویداد های روزانه داشته باشید
می توانید به دفترچه ی یادداشــت خود به عنوان فضایی 
گســترده ای برای مغزتان نگاه کنید. یادداشت کردن نه فقط به 
شــما اجازه می دهد ایده های تان را ثبــت کنید، بلکه کمک تان 

می کند آن ها را بازنگری کرده و ساماندهی کنید.

۹. از مصرف قند اجتناب کنید
هر کربوهیدرات ساده ای مانند پاستا، نان سفید و چیپس 
سیب زمینی می تواند شما را خسته و خواب آلود کند، که به آن 
sugar blues می گویند، این احساس رخوت و بی انرژی بودن، 
فکر کردن را ســخت می کند. چون انسولین زیادی ناگهان وارد 

جریان خون می شود تا با قند زیادی که وارد شده مقابله کند. 

۱۰. خواندن کتاب به صورت کاملا متفاوت
وقتــی کتاب هــا را بلنــد می خوانیــد یا به کتــاب خوانی 
دیگران گوش می دهید، نســبت به زمانی کــه بی صدا مطالعه 

می کنید، از مدار های مغزی متفاوتی استفاده می کنید.

۱۱. ساده ترین راه، نفس عمیق بکشید
پاییــن بودن ســطح اکســیژن، عملکــرد مغــز را ضعیف 
می کنــد. با تنفــس عمیق از طریــق بینی می توانیــد عملکرد 
مغزتان را فورا بالا ببرید. نفس های عمیق، اکســیژن بیشــتری 

وارد جریان خون و نهایتا مغز می کنند.

۱۲. بیشتر از آنتی اکسیدان ها مصرف کنید
آنتــی اکســیدان ها از تمــام ســلول های تان محافظــت 
می کنند که شامل سلول های مغز هم می شود. برخی از غذاها، 
بیشترین آنتی اکسیدان ها را دارند مانند بلو بری، آلو، کشمش، 
بلک بری، ســیر، کلم، کرن بری، توت فرنگی، اسفناج و رسپ 
بــری. بالا بردن قدرت مغز، به شــما این امــکان را می دهد که 

کیفیت زندگی خود را بالا ببرید.

۱۳. از کم خوابی پرهیز کنید
زمانی کــه بدنتان نیاز بــه خواب دارد، حتماً اســتراحت 
کنید. هر شــخصی در زمان های خاصــی کارایی بالاتری دارد. 
ممکن است یک فرد در صبح بازدهی داشته باشد و یک فرد در 
ساعات آخر شب راحت تر تمرکز کند. طول مدت خوابیدن افراد 
نیز با هم فرق می کند. پس با توجه به ویژگی های جسمی خود 
زمان خواب خود را تعیین کنید و هر زمان که بدن شــما نیاز به 

خواب دارد، حتماً استراحت کنید. 

خوراکی برای افزایش ضریب هوشی
تعداد زیــادی از خوراکی هــا، مواد معدنــی و ویتامین ها 
وجــود دارند که برای مغز و کارکردهای مغزی مفید هســتند که 

در زیر به آنها اشاره می کنیم: 

D ۱. ویتامین
ویتامیــن D علاوه بر اینکه برای اســتخوان مفید اســت، 
یکی از کاتالیزور های موجود در مغز نیز هست که سیستم رشد 
رشــته عصبی و پیوند نوروترنسمیتر ها )پیام رسان های عصبی( 

را روشن و خاموش می کند.

۲. شکلات
شکلات برای افزایش ضریب هوشی کودکان و بزرگسالان 
بســیار مفید اســت. پژوهش ها نشــان داده اند کــه وقتی افراد 
ســالخورده عصاره هــای کاکائویــی خاصــی را کــه سرشــار از 
فلانول ها هســتند، مصــرف می کنند، عملکرد شناختی شــان 

بسیار بهبود می یابد. 

۳. ماهی سالمون
خوراکی های سرشار از امگا۳ کارایی عملکرد های مختلف 
مغز را افزایش می دهد، از جمله حافظه را بهبود می بخشــد. به 
علاوه ویتامین A، ویتامین D، و ســلنیوم موجود در سالمون از 
سیستم عصبی در برابر آسیب مرتبط با پیری محافظت می کند 

و حتی می تواند به عنوان داروی ضدافسردگی عمل کند.

۴. پروبیوتیک ها برای افزایش قدرت مغز
پروبیوتیک ها کاری با مغز ندارند و ســایر بخش های بدن 
را تحــت تاثیر قرار می دهند. هنگامی که ســایر بخش های بدن 
سالم و شاد باشد، مغز نیز سالم و شاد خواهد بود. پروبیوتیک ها 
می توانند بســیاری از تاثیرات منفی ناشــی از داشتن یک رژیم 

غذایی ناسالم را کاهش دهند.

۵. آهن برای افزایش قدرت مغز
آهن مکملی اســت کــه نیازی به مصرف بیــش از حد آن 
نیســت. مصرف بیش از حد آهــن می تواند زوال عقل و تخریب 
مغز را سرعت ببخشــد. با این وجود، کمبود آهن نیز مشکلاتی 
را در ســطح انرژی انســان به وجود می آورد. آهن یکی از اجزاء 
اصلی خون انســان اســت و در صورت کمبود آهن ما دچار کم 

خونی، بی حسی و خستگی می شویم. 

۶. چای ماچا
تحقیقات نشــان داده که نوشــیدن روزانه چــای ماچا به 
تقویت عملکرد مغز و افزایش هوش کمک می کند. جالب است 
بدانید کافئین موجود در این نوشــیدنی تقریبا برابر یک فنجان 
قهوه بوده با این تفاوت که شــما را برای مدت زمان طولانی تری 

هوشیار و شاداب نگه داشته و کافئین آن اعتیادآور نیست.

۷. چربی های اشباع
چربی های اشــباع نیز درســت مثل گروه امگا برای رشد 
مغز از اهمیت بالایی برخوردارند. گروه امگا بخش قابل توجهی 
از پوشش های محافظت کننده را تشــکیل می دهند درحالیکه 
چربی های اشــباع از جنس هورمون هســتند و ۱/۲ از ساختار 

سلولی ما را در بر گرفته اند.

۸. ویتامین ب۱۲
ویتامیــن ب ۱۲ برای داشــتن ســلول های عصبی ســالم 
حیاتی است. به علاوه، ویتامین ب۱۲ باعث تولید غلاف میلین 
می شود که فیبر های عصبی را می پوشــاند و همچنین در برابر 

امواج الکتریکی مغز عایق بندی می کند.

۹. ویتامین آ
ویتامین آ ارتبــاط بین ناحیه ی هیپوکامپ و ســلول های 
مغزی را بهبود می بخشــد و از این طریق توانایی های یادگیری 
را بهبود می دهد. ویتامین آ خواص آنتی اکسیدانی نیز دارد که 
از آســیب زدن رادیکال های آزاد به سلول های مغزی جلوگیری 
می کند. بعضی از منابع خوب ویتامین آ اســفناج، هلو، جگر و 

زردآلو هستند.
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عوارض جانبی قاتلان درد، ممکن است تا سال ها 
بعــد خود را نشــان ندهند و ســلامت اندام های حیاتی 
شــما مانند کلیه ها و کبد را نشــانه گیری کنند. بهترین 

گام برای مصــون ماندن از این عــوارض، از بین بردن درد 
و کاهش طول دوره آن، متوســل شــدن بــه گزینه های طبیعی 
است که در هر آشپزخانه ای یافت می شود. خوشبختانه برخی 
از مواد غذایی این قابلیت را دارند که بدون ایجاد عارضه جدی 
روی دســتگاه گوارش کاهنده ســردرد، درد مفاصل، و یا سایر 

درد های آزاردهنده باشند: 

کورکومین
مولکــول فعال موجــود در زردچوبــه و دارای خواص ضد 
التهابی اســت. کورکومین با مســدود کــردن پروتئین هایی که 
بــه التهاب کمــک می کند و نیــز متوقف کردن انتقــال دهنده 
عصبی از فرســتادن ســیگنال درد به مغز می تواند در تســکین 
درد موثر باشــد. همچنین کاهش شــانس ابتلا به آلزایمر و نیز 
برخی سرطان ها از دیگر خواص این ترکیب شیمیایی است که 
می تواند به عنوان قــرص یا با افزودن زردچوبــه به رژیم غذایی 

وارد بدن شود.

کندر
خــواص ضدالتهابــی ایــن گیــاه هنــدی به اســید های 
بوسولیک مربوط می شود که بر اساس تحقیقات توانایی بهبود 
گردش خون، از جمله خون رســانی به مفاصل و پیشــگیری از 

بااینخوراکیها
ایبوپروفنوژلوفن

رادوربزنید
التهاب را با ســد کردن راه گلبول های سفید 
خون بــرای ورود بــه بافت های آســیب دیده 
دارد. ایــن گیاه به صورت پماد در داروخانه ها 

موجود است. 

اسید های چرب امگا ۳
امــگا ۳ التهــاب و درد گــردن و کمر را کاهــش می دهد. 
مطالعات نشــان داده اند کســانی که دچار گردن درد های غیر 
جراحی هســتند، بــا دریافت ۱۲۰۰ میلی گرم امــگا ۳ در روز، 
۶۰ درصد کاهش درد را گزارش کرده اند. علاوه بر این، امگا ۳ 
خســتگی، درد عضلانی، خشکی و خارش پوست، سردرد، بی 
خوابی، شکنندگی مو و ناخن ها و عدم تمرکز را کاهش می دهد 
و برای التیام بیماری های قلبی عروقی، رماتیسم مفصلی، آسم 

و کاهش التهاب آرتریت روماتوئید موثر است.

روغن زیتون
اولئوکانتــال موجــود در این روغن دقیقــا می تواند مانند 
ایبوپروفن عمل کند. حدود ســه چهارم قاشق غذاخوری روغن 
زیتــون برابر با ۲۰۰ میلی گــرم ایبوپروفن اســت. رژیم غذایی 
کشــور های حوزه دریای مدیترانه کــه روغن زیتون یکی از مواد 
اصلی آن اســت، از مدت ها قبل برای ســلامتی انسان از جمله 
کاهش خطر ســکته مغزی، بیماری های قلبی، سرطان سینه، 
سرطان ریه و برخی از انواع فراموشی مفید تشخیص داده شده 

بود. پژوهشــگران هنگامــی متوجه این خاصیــت روغن زیتون 
شــدند که مشــاهده کردند روغــن زیتون فرآوری نشــده مانند 

ایبوپروفن موجب ناراحتی در قسمت عقب گلو می شود. 

پوست بید
پوست بید سفید به طور سنتی برای درمان استئوآرتریت، 
کمردرد، و ســایر بیماری های دردناک مانند تاندونیت استفاده 
می شده است. شما همچنین می توانید برای امدادرسانی فوری 
به کسانی که سردرد دارند، از آن استفاده کنید. سالیسین ماده 
تشــکیل دهنده فعال در این پوست درخت است که در معده به 
اســید سالیسیک تبدیل می شــود و خاصیت ضد التهاب و ضد 

درد دارد. 

کپسایسین
بــک ماده شــیمیایی اســت کــه در فلفــل وجــود دارد و 
جایگزین خوبی برای ایبوپروفن است بخصوص در افرادی که از 
درد های عضلانی، سردرد های مکرر، درد مفاصل رنج می برند. 
اگر از یک بیماری دردنــاک رنج می برید می توانید فلفل چیلی 
را بــه رژیم غذایی خود به طور منظــم اضافه کنید. برای درمان 
درد های حاد نیز می توانید از کرم های حاوی کپسایســین برای 

ماساژ بخش آسیب دیده استفاده کنید.
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بیشتر ما در طول زندگی بار ها سعی کرده ایم با روش های 
درســت و اصولی وزن کم کنیــم، ولی موفق نشــده ایم. دلایل 
زیادی دســت به دســت هم می دهند تــا وزن کم کــردن برای 
بســیاری از ما ســخت یــا حتی غیرممکــن به نظر برســد. اگر 
کنجکاو هستید که بدانید چرا کم کردن وزن کار سختی است، 

ادامه ی این مطلب را بخوانید.
برای کم کردن وزن باید مســیری طولانی و دشوار را طی 
کنید. برای اینکه این مسیر را با موفقیت پشت سر بگذارید و به 
مقصدتان برســید، لازم است تغییراتی در زندگی خودتان ایجاد 
کنید. در بســیاری از مواقع، کاهش وزن بــه دلیل انتخاب ها و 
تفکرات غلط خودمان، ســخت است. برای پاسخ به این پرسش 
کــه چرا نمی توانید در کم کردن وزن موفق باشــید، باید عوامل 
تأثیرگــذار را بررســی کنید. در ادامــه مهم ترین ایــن عوامل را 

بررسی می کنیم. 

طرز فکر
اگــر تنها هــدف شــما از ورزش کــردن یا داشــتن رژیم 
غذایی، کم کردن وزن باشــد، نمی توانید بــرای مدتی طولانی 
این برنامه ها را ادامه دهید. هدف خوبی انتخاب کرده اید، ولی 
بایــد در نظر بگیرید که برای تحمل ســختی های پیش رو کافی 
نیست. زندگی ســالم، هدفی است که می تواند انگیزه ی کافی 

بدهد.
مثلا اگر درباره ی اهمیــت و تأثیرات مثبت ورزش نگرش 
صحیحی داشته باشید، هرگز آن را کنار نمی گذارید و حتی بعد 
از این که وزنتان را کاهــش دادید، ورزش را ادامه خواهید داد. 
از طرفی دیگر کاهش وزن به زمان نیاز دارد و شما با این نگرش 

صحیح از ورزش کردن خسته نمی شوید.

چرا لاغر شدن 
            سخت تر است؟

بهتر اســت کمی دربــاره ی ورزش و نقــش آن در زندگی 
سالم تحقیق کنید؛ انگیزه ی شما بیشتر می شود.

برنامه ی ورزشی
کم کــردن وزن صحیح بــدون تمرینات ورزشــی منظم و 
کافی، تقریبا غیر ممکن اســت. در کاهش وزن، رژیم غذایی در 

مرتبه ی دوم از اهمیت قرار دارد.
البتــه لازم نیســت حتما بــه باشــگاه بروید و ســاعت ها 
تمرینات سنگین را انجام بدهید. یک برنامه ی تمرینی مناسب 
که با توجه به شرایط جسمانی و امکانات شما تنظیم شده باشد 
کافی اســت. ســعی کنید تمریناتی را انتخاب کنید که به آن ها 
علاقه دارید. مهم تر از برنامه ی تمرینی، اجرای منظم آن است.
کارشناســان حداقل ۱۵۰ دقیقه تمرین با شدت متوسط 
یا ۷۵ دقیقه تمرین هوازی شــدید در هفته را توصیه می کنند. 

البته بهتر است این ۷۵ دقیقه تمرین هوازی شدید در 
قالــب تمرینات حداقــل ۱۰ دقیقه ای انجام 

شود. 

رژیم غذایی
بــرای کم کــردن وزن، تغییر 
رژیم غذایی گرچه کافی نیســت، 
اما لازم اســت. باید غذای ناسالم 

جای خود را به غذای ســالم بدهد 
برنامــه ای  بــه  ایــن جایگزینــی  و 

همیشگی تبدیل شــود. راهکار های 
زیر می توانند به شما کمک کنند:

- تنظیم برنامه ی غذایی

- دقت بیشتر هنگام خرید مواد غذایی
- آشپزی با حوصله در خانه

- توجه به میزان کافی و مناسب غذا
- انتخاب آگاهانه وعده های غذایی

اگر می خواهید همیشــه وزن مناســبی داشــته باشــید، 
باید به غذا هایی که می خورید بیشــتر توجه کنید و تلاش کنید 
بهتریــن گزینه هــا را انتخاب کنیــد. رژیم غذایــی منظمی که 
برای کم کــردن وزن انتخاب کرده اید روزی به پایان می رســد، 
اما تغذیه ی ســالم، انتخابی مقطعی نیســت. تا وقتی غذا های 
سالم بخورید زندگی ســالمی خواهید داشت. بسیاری از افراد 
با خوردن غذا های ناســالم، زندگی را از دســت دادند، نه فقط 

سلامت آن را.
البته این تغییر به معنــای حذف همه ی غذا های دلخواه 
نیســت، بلکه هدف آن تغییر عادات غذایی اشــتباه است. آن 
چیــزی کــه اهمیــت زیــادی دارد کاهش 
کالــری دریافتــی از طریــق تغذیــه ی 

صحیح است.
بر اســاس نظر کارشناســان، 
با تغییر رژیــم غذایی می توانید هر 
روز بــه میــزان ۵۰۰ واحــد کالری 
دریافتی خــود را کاهش دهید و 
اگر این تغییر با تمرینات منظم 
ورزشی همراه شود، بهترین و 
مؤثرترین راه برای کم کردن 

وزن صحیح است. 
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سبک زندگی
اگر می خواهید زندگی ســالمی داشته باشــید، تغییر در 
ســبک زندگی، اجتناب ناپذیر اســت. البته نه اینکه همه چیز را 
یک شــبه تغییر دهید، امــا باید برای این تغییــرات برنامه ریزی 
داشته باشید. شــاید لازم باشــد بعضی از برنامه های روزمره یا 

نحوه ی گذراندن اوقات فراغت خود را تغییر دهید.
اگر کمــی زودتر از خــواب بیدار شــوید، می توانید ناهار 
بهتری آماده کنید و برای ورزش وقت بیشــتری داشــته باشید. 
بهتر اســت هنگامی کــه کار خاصی برای انجــام دادن ندارید، 
به جــای یک جــا نشســتن و تماشــای تلویزیون یــا تفریحات 

کامپیوتری، به پیاده روی بروید.

محیط و اطرافیان 
کنترل تغذیه و تنظیم برنامه ای برای زندگی ســالم، کاری 
است که خودتان به تنهایی باید انجام دهید، اما نقش اطرافیان 
و محیط در موفقیت شــما غیر قابل انکار است. شاید وسوسه ی 
یکی از اطرافیان برای خوردن یک شیرینی پرچرب یا شرکت در 
یک مهمانی شما را از هدفتان دور کند. بهتر است با افرادی در 
ارتباط باشید که داشتن زندگی ســالم و سلامتی شما برایشان 
مهم اســت و در محیط هایی حاضر شوید که گزینه های سالمی 

برای انتخاب داشته باشید.
برای نمونه حتما در اطرافیان شــما کســانی هســتند که 
به باشــگاه می روند یــا در خانه ورزش می کننــد؛ از آن ها برای 
خرید تجهیزات ورزش در خانه یا انتخاب باشگاه کمک بگیرید. 
این ارتبــاط مفیدی خواهد بود. حتــی می توانید عضو یکی از 

کانال های ورزشی در فضای مجازی بشوید.
حتــی بعضی از افراد بــا اعضای خانواده مشــکل دارند. 
اگر همســرتان به سالم زندگی کردن چندان اهمیت نمی دهد، 
حتما او را تشویق کنید که بیشتر در این باره تحقیق کند. حتی 
می توانید از مشــاورین تغذیه کمک بگیرید. شما به همراهی او 

برای موفقیت و داشتن زندگی سالم نیاز دارید.

سلامت روانی
در بعضــی از افراد اضافه وزن به دلیل مشــکلات روحی و 
روانــی به وجود می آید. این دســته از افراد وقتی آرامش خود را 
از دســت می دهند برای مقابله با مشکلاتی همچون اضطراب و 
اســترس، تغذیه را انتخاب می کنند و معمولا هم به سلامت آن 
اهمیت نمی دهند. در واقع این افراد با خوردن، از مشکلشــان 

فرار می کنند.
تشخیص پرخوری عصبی و دلایل بروز آن، به این دسته از 
افراد کمک می کند تا بتوانند تعادل تغذیه ای خود را پیدا کنند. 
اگر شما هم این مشکل را دارید، بهتر است از یک مشاور کمک 

بگیرید و این مانع بزرگ را از سر راهتان بردارید.

هدف گذاری 
اگر هدفــی غیر ممکن و غیــر منطقــی را انتخاب کنید، 
شکســت شــما قطعی است. بعد از شکســت های پی درپی هم 

انگیزه ی خودتان را به کلی از دست می دهید.
بســیاری از افرادی که برنامه ی کاهــش وزن خود را کنار 
می گذارند، مرتکب این اشــتباه می شــوند و هدفــی را انتخاب 
می کنند که با شــرایط آن ها ســازگاری ندارد. افراد عادت های 
غذایی، میزان تحرک، ژنتیک و متابولیســم )ســوخت و ســاز( 
متفاوتــی دارند و باید هدفی متناســب با این ویژگی های فردی 

را انتخاب کنند.
کــم کــردن وزن مانند قهرمانــی در یک رقابت ورزشــی، 
هدفــی بلندمدت اســت. بایــد هدف هــای روزانــه، هفتگی و 
کوتاه مــدت را در نظر بگیرید تا برای ادامه ی راه انگیزه ی کافی 
داشته باشــید. اهدافی را انتخاب کنید که می دانید رسیدن به 
آن هــا برایتان امکان پذیر اســت. در این صورت موفقیت شــما 
حتمی اســت. بــرای نمونه اجــرای کامل و موفق یــک تمرین 

هوازی، هدف هفتگی مناسبی است.
فراموش نکنید که برای رســیدن به یک هدف بزرگ، باید 

رسیدن به اهداف کوچک را پشت سر بگذارید.

انعطاف پذیری 
مطالــب زیادی درباره ی تغییر ســبک زندگی می شــنوید 
و تصمیماتــی هم می گیریــد، امــا در زندگی روزمــره اتفاقات 
ناخواســته ای رخ می دهند که روی برنامه ریزی های شــما تأثیر 
می گذارنــد.  بیشــتر افراد در این شــرایط به راحتــی تمرین را 
کنــار می گذارنــد و آمادگــی لازم برای ایــن شــرایط را ندارند. 
امــا راهکار صحیح، انعطاف پذیر بودن اســت. در هر شــرایطی 
می توانیــد ورزش کنیــد. برای نمونه اگر در ماشــین یک جفت 
کفش ورزشــی داشته باشید، در روز هایی که باشگاه را از دست 
داده ایــد می توانید قبل از رفتــن به خانه، پیــاده روی کنید. یا 
می توانید هنگامی که در ترافیک گیر کرده اید، داخل ماشــین 
یک میان وعده ی مناســب دریافت کنید. با این ترفند می توانید 
تمریــن خود را دیرتر شــروع کنیــد.  یک تمرین کوتــاه بهتر از 

تمرین نکردن است.

واقع بینی در کم کردن وزن و غلبه بر 
ترس از شکست

نگاه واقع بینانه به توانایی ها و شــرایط پیرامون، جایگزین 
مناســبی برای کمال گرایی افراطی است. هیچ فردی نمی تواند 
همــه ی جنبه های زندگی خــودش را مدیریت کنــد. اگر دائما 
کمال گرا باشیم، به نتیجه ای جز ناامیدی و شکست نمی رسیم.
همــه ی روز ها مثل هم نیســتند. در روز های خوب غذای 
سالم و کافی می خورید و به اندازه تمرین می کنید و در روز های 
بــد دیر بیــدار می شــوید، نظم وعده هــای غذایی شــما به هم 
می خورد و تمرین را از دســت می دهید. شــاید در یک مهمانی 
جشــن تولد مجبور شــوید کیک بیشــتری بخورید یــا نتوانید 

پیشنهاد دوستتان برای خوردن پیتزا را رد کنید.
باید بر ترستان از شکست غلبه کنید و به یاد داشته باشید 

که اشتباهات ناخواسته باعث شکست نمی شود.
هرگز تســلیم نشوید و به تلاشتان ادامه دهید. افرادی که 
به شکلی صحیح و در حد توانشان برای رسیدن به هدفی تلاش 
کرده اند، نه تنها به هدفشان رسیده اند، بلکه الگوی دیگران هم 

شده اند.

Shutterstock / Nata-Lia17
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Grundstück 
für 6 Reihenhäuser

 in Niendorf
 zu verkaufen

• Grundstücksfläche: 1.080 m²
• Netto Wohnfläche:  
   828,34 m² inkl. Souterrain
• 6 Reihenhäuser  
   (Stadthäuser)
• Baugenehmigung liegt vor
• Grundstück ohne  
   Altbestand

Kapitalanlage - 
4 Gewerbeeinheiten 

mit TOP Rendite 
in Pinneberg
zu verkaufen 

Kaufpreis: 1.950.000,- Euro

• 4 Gewerbeeinheiten 
   (Pension, Einzelhandel, 
    Gastronomie Büro)
• Mieteinnahme 120.000,- Euro
• Gesamtfläche 1.025 m²
• Grundstücksfläche 2.000 m²
• Garagen

Gemütliche 3 Zimmer Eigen-
tumswohnung 

mit Balkon in Rahlstedt 
zu verkaufen

• Wohnfläche: ca. 84 m²
• Zimmer: 3
• Baujahr: 1984
• Außenstellplatz: Ja
• Balkon: Ja

Entkernte 6 Zimmer 
Altbauwohnung + 

Dachgeschossflächen 
in bester Lage von 

St. Georg  zu verkaufen

• Wohnfläche: ca. 150 m²
• komplett entkernt 
• Zimmer: 6
• Etage: 3
• Hausgeld: 522,- Euro

Kaufpreis: 1.290.000,- Euro

VERKAUFT

TOP - Mehrfamilienhaus 
mit 4 Wohneinheiten

 in Farmsen-Berne 
zu verkaufen

• 4 Wohneinheiten
• SOLL/Miete: 66.500,- Euro
• Gesamtfläche: 405 m²
• Wohnfläche: 395 m² 
• Grundstücksfläche: 832 m²

Kaufpreis: 2.049.000,- Euro

Kaufpreis: 1.450.000,- Euro

Mehrfamilienhaus mit 
5 Wohneinheiten und 

4 weiteren WEH 
zum Teileigentum 

in Poppenbüttel zu verkaufen

• 5 Wohneinheiten  
   + 4 zum Teileigentum
• KFW 55
• Grundstück: 975 m²
• Fahrstuhl
• Außenstellplätze: Ja
• Balkon: Ja

Wohn- und 
Gewerbeimmobilie 

mit viel Potenzial 
in Kisdorf zu verkaufen

• Gesamtfläche: ca. 1.400 m²
• Vermietbare Fläche: 
   ca. 1.100 m²
• Mieteinnahme IST/Jahr: 
  93.600,- Euro 

Kaufpreis: 3.200.000,- EuroKaufpreis: 650.000,- Euro

Wohnen und Arbeiten
3 Zimmerwohnung 

mit 2 halbe Zimmern 
in Lurup 

zu verkaufen

• Wohnfläche: ca. 122 m²
• 2 Tiefgaragenplätze
• 2 sanierte Kellerräume
• gewerblich nutzbar
• Baujahr: 1982
• komplett saniert & renoviert

Kaufpreis: 620.000,- Euro

TOP Umsatz- Hotel 
mit 8 Zimmern 

und Gastronomie 
im schönen Harz (Thale) 

zu verkaufen

• 5 Doppelzimmer
• 3 Einzelzimmer
• Gesamtfläche: 459 m²
• Parkplätze: 9
• 2015 komplett Renoviert
• Umsatz: sehr gut

Kaufpreis: 495.000,- Euro

TOP - 3 Zimmer 
Eigentumswohnung 

mit großzügiger Terrasse 
(31m²) & Tiefgaragenstellplatz 

in Marienthal zu verkaufen

• Baujahr: 1975
• Gesamtfläche: ca. 126 m² 
• Zimmer: 3
• Wohngeld: 757,- Euro
• Tiefgarage: Ja

Kaufpreis: 430.000,- Euro
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• Gesamtfläche: ca. 91 m²
• Wohnfläche: ca. 88 m²
• Zimmer: 3
• Balkon: Ja
• Etage: 3
• Außenstellplatz: Ja

Kapitalanlage - Sonnige 3 Zimmer Maisonettewohnung 
mit Außenstellplatz 

in Schnelsen zu verkaufen

NEUBAU - 3 Zimmer 
Erdgeschosswohnung 

in Bramfeld 
zu vermieten

• Baujahr: 2021
• Zimmer: 3 
• Erstbezug: Ja
• Wohnfläche: 77,5 m²

Kaufpreis: 299.000,- Euro
Hausgeld: 431,- Euro

Einfamilienhaus mit 
Pool & Sauna 

auf einer Grundstücksfläche 
von 1.400 m² 

in Henstedt-Ulzburg
• Wohnfläche: 173 m²
• Grundstücksfläche: 1.406 m²
• Baujahr: 1971
• Zimmer: 6
• Pool: ja
• Sauna: ja

Gemütliches Café/Bistro 
in St. Georg 

zu vermieten

Kaltmiete: 1.500,- 
Abstand: auf Anfrage!

• Nutzfläche: ca.120 m²
• Terrasse: Ja
• Innenplätze: 60-70
• Außenplätze: 50-60
• Umsatz: sehr gut!

Doppelhaushälfte 
mit Ausbausmöglichkeiten 

in Sasel 
zu verkaufen

• Wohnfläche: 100 m²
• Zimmer: 5 
• Baujahr: 1936
• Grundstück: 268 m²
• Ausbaumöglichkeiten: Ja

Gemütliches Bungalow 
mit weiteren 

Bebauungsmöglichkeiten 
in Norderstedt 
zu verkaufen

• Baujahr: 1978
• Zimmer: 4
• Wohnfläche: ca. 105 m²
• Grundstück: 750 m²
• Doppelcarport
• komplett saniert

Kaufpreis: 659.000,- Euro

Kaufpreis: 539.000,- EuroVERKAUFT

Kaltmiete: 1.240,- Euro
Nebenkosten: 160,- Euro 

TOP - Hochwertige 
3 Zimmer Eigentumswohnung 

mit Balkon und Fahrstuhl 
in Hummelsbüttel 

zu verkaufen

• Baujahr 2018
• 3 Zimmer
• 1. Obergeschoss
• Wohnfläche: 77 m²
• Wohngeld 230,- Euro 

Kaufpreis: 519.000,- Euro
Stellplatz: 15.000,- Euro

4 x 1 Zimmer 
City-Appartement 

am Mundsburg Center 
zu verkaufen

• Zimmer: 1
• Wohnfläche: 25 m²
• Küche: ja
• Balkon: nein

Kaufpreis: pro Whg. 175.000,- Euro
Tiefgarage: 15.000,- Euro

Gemütliches 
Zweifamilienhaus mit 

Erweiterungsmöglichkeiten 
in Tonndorf 

• Zweifamilienhaus
• Gesamtfläche: ca. 164 m²
• Wohnfläche: ca. 105 m² 
• Grundstücksfläche:  
   ca. 550 m²
• Zimmer: 5

Einzigartige 
Maisonettewohnung 

mit Garten 
MITTEN in Winterhude 

• Zimmer: 4 - 5 
• Wohnfläche: 230 m² 
   inkl. 27 m² Terrasse
• Baujahr: 2014
• Bad: 2+1 Gäste WC
• Etage: Erdgeschoss + 
   Obergeschoss
• Wohngeld: 756,- Euro

Kaufpreis: 569.000,- Euro
Kaufpreis: 2.598.000,- Euro
Tiefgarage: 39.800,- Euro

Grundstück für ein 
Gewerbegebäude/Hotel 

mit drei oder fünf 
Vollgeschossen 

in Stellingen

• Vorbescheid vorhanden
• Bruttogeschossfläche:
  1.865 m² 
• Netto-Grundfläche: 1.491m²
• GRZ: 0,8
• GFZ: 2,0

Kaufpreis: 1.250.000.- Euro
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Widder  21.03 - 20.04Stier  21.04 - 20.05 گاوبره
در فکر و خیال بودن بدین معنی نیســت که شــما در 
رویــا و خیالات خود غرق شــده اید اما این مــاه به اندازه 
کافی وسوســه تــان می کند! وقتــی مدام جلــوی پایتان 
سنگ انداخته می شود حفظ کردن نگرش های مثبت کار 
دشواری است ، حتی ممکن اســت فکر کنید برای پیروز 
شــدن در برابر کســانی که با شــما مخالفت می کنند و بر 
ضدتان هستند باید سخت تر کار کنید. با همه این احوال 
اگر اجازه ندهید جواب های منفی حرکتتان را کندتر کند 
و اگــر تمام حواس خــود را روی نگرش نهایی تان متمرکز 
کنید هر چیزی امکان پذیر می شود. در اواسط ماه روحیه 

کنجکاوانه خود را بیشتر کنید و از لاک خود بیرون آیید.

شــاید دوســت داشــتن برای عده ای از متولدین این 
مــاه ایجاد دردســر کند، اگر می  بینید کــه توانایی تحمل 
دردســرهای آن را ندارید، فراموشــش کنیــد. احتمالا در 
راهی کــه پیش می  روید، دچار مشــکلاتی خواهید شــد 
ولــی زود قضــاوت نکنیــد و زود از کوره در نرویــد که در 
نهایــت، تحمل این مشــکلات نتیجه بخــش خواهد بود. 
نظرات شما در مورد اطرافیان و دوستان نزدیک تان تغییر 
خواهد کرد. شــما از طرف آنان مورد لطف قرار می  گیرید 
و برای آنان کارهایی انجام خواهید داد که شــما را تشویق 
خواهند کرد. پیشنهادی خواهید داشت که شروعی برای 
پیروزی های شــما خواهد بود، فقــط باید با احتیاط عمل 

کنید .

Zwilling  21.05 - 21.06

Krebs  22.06 - 22.07

دو پیکر

خرچنگ

شــما اغلب اجازه می دهید که فلســفه بافی بر شعور 
عادی تــان برتری پیدا کند ولی ایــن کار می تواند این ماه 
شــما را به دردســر بیندازد ؛ فکر و گمــان می تواند مفید و 
سازنده باشد اما در این ماه ممکن است شما را از مسیرتان 
منحــرف کنند ، تفاوت هایی که با دیگــران دارید را تقویت 
کنید و در پی این نباشید که خود را همرنگ جماعت کنید. 
خوشــبختانه امیدها و آرزوهایی که برای آینده ای روشــن 
تــر دارید برای دیگران انگیزه ای می شــود تا از خمودگی و 
افســردگی بیرون بیایند و از طرف دیگر باعث می شــود که 
شــما خود را باور کنید و اعتماد بــه نفس تان افزایش یابد. 
در این ماه زندگی به کام شما خوش تر می آید و بسیاری از 

فشارهایی که رویتان بود، برداشته می شود.

تصمیم گرفته بودی مهارت دوســت یابی ات را بیشتر 
کنی، یادت باشد تداوم صمیمیت از شروع آن مهم تر است. 
اغلب اوقات به راحتی با دیگران صمیمی می شــوی، ولی 
خیلی زود دلسرد می گردی و نمی توانی صمیمیت سابق 
را حفظ کنی. دوســتی مهارت می خواهد و اســتحکام آن 
هنرمندی لازم دارد. در مســیر زندگی مطمئناً سختی ها و 
مشکلات فراوانی پیش می آید که باید با گذشت و صداقت 
آنها را از پیش پا برداشــت. تبســم جرقه عشــق و دوستی 
اســت. هرگز بر سر کســی که دوســتش داری فریاد نزن و 
او را تحقیــر نکن.. از خودت بپرس چقدر برای رســیدن به 
خواســته هایت وقت و انرژی گذاشته ای.. در میانه ماه به 

دو هدف واقعی ات می رسی.

Löwe   23.07 - 23.08Jungfrau  24.08 - 23.09 خوشهشیر
اعضای خانواده از شــما توقــع دارند که کمی از وقت 
خودتان را صرف آنها کنید ، این خواسته آنها چندان بیجا 
نیســت و اگر به آن مبادرت کنید پشــیمان نخواهید شد. 
در ایــن ماه با موجــی از توقعات از جانــب دیگران مواجه 
خواهید شــد ، به خودتان ســخت نگیرید و سعی کنید تا 
آنجا که برایتان مقدور است بکوشید و نه بیشتر. به فرصتی 
دســت میابید تا به جنبه های مهم زندگی خود بیشتر فکر 
کنیــد و تصمیمات جدی و عمــده در مورد کار و حرفه تان 
بگیرید. در اواســط ماه از این که حال و هوایتان به بهترین 
شکل ممکن تغییر خواهد کرد و روابط عاطفی بهتری را با 

اطرافیان تان برقرار می کنید، شگفت زده خواهید شد.

فعالیتهــا در ایــن ماه بطور کلی خــوب خواهند بود و 
فرصتی برای بدســت آوردن آرامش و شناخت خود خواهد 
رسید.  با همســر خود دوســتانه تر و با اندیشه باشید و از 
رابطه صلح آمیزتان لذت ببرید. کمی خودخواه در عشــق 
هســتید و به تمایــلات خود اهمیت زیادی مــی دهید اما 
شریک عشقی شما را با یک وضعیت غیر منتظره غافلگیر 
میکنید. مســئولیت های حرفه ای و شــغلی افزایش پیدا 
می کنند و نیازمند توجه ویژه ای برای انجام آنها هســتند. 
یک سود مالی ناگهانی و غیر منتظره پیش بینی می شود. 
برای انجام فعالیتهای معنوی بــه مکانهای مقدس بروید. 

اخبار خوشحال کننده و رضایت بخش خواهند بود.

Skorpion  24.10 - 22.11 Waage  24.09 - 23.10 کژدممیزان
در اســفند ماه رویه ی جدیدی در رابطه تان پیش می 
آید. حالا چه در رابطه ای که هســتید و یا در یک رابطه ی 
جدیــد. و همه چیز به تصمیم شــما بســتگی دارد که می 
خواهید چه چیزی را بدست بیاورید. خانه و خانواده برای 
شما جایگاه ویژه ای دارد. که تلاش تان برای حفظ آن این 
ماه از همیشه بیشــتر خواهد بود. در شغل تان نیز اسفند 
ماه موقعیتی عالی برای نشــان دادن توانایی ها و مهارت 
هــا و ثابت کــردن جایگاه تان خواهد بــود. باید بدانید که 
این ماه شــما بسیار خوش شانس خواهید بود. در شغل و 
حرفه تان یک موقعیت قابل توجهی را کسب می کنید. در 
اواسط ماه فرصتی در اختیارتان قرار می گیرد که نباید آن 

را از دست دهید.

زمان موفقیت شما بســیار نزدیک شده است و شاید 
هم بتوان گفت که هم اکنون غرق در مقدمات آن موفقیت 
هستید.  پیشامدهایی برایتان ایجاد شده بود که احساس 
غمی سنگین داشــتید اما به شما مژده داده می شود که 
در ماه جدید زمان غم شــما گذشــته است، به شرط آنکه 
بــه دامان دین، اخــلاق و عرفان روی آوریــد. باید از کوته 
نظری و ســطحی بینی چشم بپوشــید و بیشتر از گذشته 
به حقایق توجه کنید ؛ بهتر است زیاد اهل تظاهر نباشید 
؛ بگذارید اطرافیان شــما حقایــق را ببینند با این اوصاف 
شما را بیشتر دوست خواهند داشت و موفق تر از گذشته 

خواهید بود.

Schütze   23.11 - 21.12 کمان
در شک و تردیدی، آن کاری را بکن که قلبت به تو می 
گوید. مطمئن باش به آرزوهایت خواهی رسید.  از این به 
بعد کمی باید جلوی خودت را بگیری و کمتر خرج کنی. 
تلاش کن به تعادل برســی. اگر نــکات منفی را از خودت 
دور کنی زندگی بهتری خواهی داشت. بیماری که نگران 
حالش هستی به زودی بهبود می یابد. مدت ها در انتظار 
تغییر شــغل یا مکان بوده ای، تا چند ماه دیگر گشایشی 
پیدا می شود و آنگاه با خیال راحت اقدام می کنی. تا می 
توانی دســت نیازمندان را بگیــر و صدقه بده. نظر بزرگان 
خانواده را محترم بشمار. آنها تجربه بیشتری از تو دارند و 

هر چیزی را با چشم دیگری نگاه می کنند.

Steinbock  22.12 - 20.01 بز
در اسفند ماه وقتی صحبت از عشق و زندگی عاطفی 
تان می شــود، همراه با خوش بینی، شانس، رضایتمندی 
و خوشــحالی خواهد بود. شــما این ماه در نظر ســایرین 
بســیار جذاب تر و دلربا تر هستید و همین باعث می شود 
که اعتماد به نفســتان بالا برود و دیگران به ســمت شــما 
جذب شوند. این ماه شما بشدت احساساتی هستید. اگر 
بخواهیم صادق باشــیم باید بگوییم تا پایان امسال منتظر 
معجزه باشــید که خواهد آمد. از نظر شــغلی هم این ماه 

شانس با شما یار خواهد بود.

Fisch   20.02 - 20.03 Wassermann  21.01 - 19.02 ماهیدلو
اگر به خدای بزرگ ایمان داشــته باشــی، دلیلی برای 
هراس از ناشــناخته ها نخواهی داشت. میتوانی با خاطر 
جمعی و مســرت به آینــده بنگری، زیــرا اراده خداوند در 
زندگــی ات جــاری اســت. می دانــی که ار هــر موقعیتی 
میتوانی بهره ببری. در زندگی مســئولیت پذیر باش.  اگر 
اراده و پشــتکار را در خــود بپرورانی، بدون تردید دســت 
خداوند همیشــه نگهدارت خواهد بــود و هدایتت خواهد 
کرد و از بی قراری رهایی خواهی یافت. در این ماه ،سعی 
کن با دوســتان و افرادی که باعث پیشــرفتت می شــوند، 

بیشتر رابطه برقرار کنی.

اگر لازم اســت از کســی که بتواند مشاوره های خوبی 
به تو بدهد اســتفاده کن. هرگز برای دستیابی به اهدافت، 
قوانین را زیر پا نگذاشته ای و هر جایی می روی این حسن 
اخلاقت زبان زد خاص و عام است. افراد زیر دستت را مورد 
تحسین قرار بده، پس از مدتی خواهی دید که کارآیی آنها 
بهتر خواهد شــد. نیازهــای ویژه اطرافیــان و خانواده ات 
را درک کــن. در این مــاه ،با اســترس و عصبانیت برخورد 
نکــن، زیرا نگرش های مثبت خود را از دســت می دهی و 

احساسات منفی بر تو غلبه خواهند کرد.
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علم با واقعیت های ثابت شــده )فکت( ســروکار دارد. مثلا 
می دانیــم کــه در چرخــه آب، از ابر بــاران می بــارد. تحقیقات 
علمی ثابت کرده که گرمای خورشــید باعث تبخیر آب می شود 
و بخــار آب بالا مــی رود و به ابر تبدیل می شــود. ابر ها که خیلی 
سنگین شوند، آب به شکل باران یا برف به سطح زمین و دریاها، 
دریاچه ها و رودخانه ها بازمی گردد و چرخه از نو آغاز می شــود. 
این یک واقعیت ثابت شده است. ولی پدیده هایی هستند چنان 
عادی که حتی شــاید به فکرمان هم نرســد درباره شــان سوال 
کنیم، اما علم هنوز توضیحی برایشان ندارد. نگاهی انداخته ایم 
به چند پدیده که سالهاست دانشمندان را به فکر فرو برده است.

خرخر گربه
کســانی که گربه دارند می دانند وقتی همدم محبوبشــان 
روی زانویشــان چنبره می زنــد و از رضایت خرخر می کند چقدر 
لذت بخش است. ممکن اســت ما آن را معادل لبخند رضایت یا 
مثل دم دادن ســگ از ســر خوش حالی ببینیم، اما در پس این 
اصــوات گربه رمــز و رازی وجود دارد. دلیــل واقعی خرخر گربه 
مدت هــای طولانی معما بوده اســت. اخیرا کارشناســان این را 
مطرح کرده ا ند که منقبض و شل شدن متناوب عضلات اطراف 
حنجــره گربه هنگام دم و بازدم باعث ایجاد این صدا می شــود. 
ولی چرایی این پدیده اســت است نه چگونگی آن که همه را به 

فکر واداشته است.
یکــی از عجیب ترین توضیح ها این اســت که گربه ها فقط 
زمانی که خوشــحال و آرام هستند خرخر نمی کنند بلکه زمانی 
هم که درد دارند این صدا را درمی آورند. بچه گربه ها و مادرشان 
هم برای احســاس امنیــت و ایجاد پیوند خرخــر می کنند. یک 
دامپزشــک در آمریکا ایــن را مطرح کرده که بســامد )فرکانس( 
خرخر برای رشــد و تکامل اســتخوان گربه مفید اســت. بسامد 
این خرخر مشــابه امواج صوتی اســت کــه در روش های مدرن 
برای درمان اســتخوان و دیگر بافت های صدمه دیده اســتفاده 
می شــوند. به عبارت دیگر خرخــر هنگام بیماری یا آســیب به 
آرامــش و بهبود گربه کمک می کند. البتــه این فقط یک نظریه 

است. در واقع دلیل خرخر گربه هنوز کمی اسرارآمیز است.

       علم ۴ پدیده که 
   برایشان توجیهی ندارد

اثر شیشه
یک لیوان شیشــه ای را بردارید و مایعی هم در آن بریزید. 
لیوان در دســت شــما کاملا محکم به نظر می رسد. با این حال 
چیزی که در دســت دارید یکــی از غیرعادی تریــن مواد جامد 
اســت. شیشــه بعنوان جامدی بی شــکل یا غیربلوری شناخته 
می شــود، یعنــی برخلاف مواد جامــد دیگر ســاختار مولکولی 
منظمی ندارد، اما آنقدر هم نامنظم نیســت کــه به عنوان مایع 
شــناخته شود. اگر کسی بگوید شیشه مایعی است که بی اندازه 
آرام حرکت می کند، درست نیســت. شیشه مذاب را می توان به 
اشــکال مختلفی درآورد، اما هرچند شیشه مایع وقتی خنک تر 
و جامدتــر می شــود، ســرعت مولکول هایش کــه آزادانه حرکت 
می کنند، کُند می شود، ولی یک طرح منظم به خود نمی گیرند. 
قرارگرفتــن این مولکول هــا در کنارِ هم بی نظم وســاختار و مثل 
این اســت که از مولکول های یک مایع عکس گرفته باشند. چرا 

چنین است؟ هیچ کس دلیلش را واقعا نمی داند.

خمیازه یا همان دهن دره
برای ما خمیازه نشــانه خواب آلودگی یا سر رفتن حوصله 
اســت و در جمــع ادب اقتضا می کنــد جلوی خمیــازه خود را 
بگیریــم. اما خمیازه برای دانشــمندان معماســت و هنوز کاملا 
مطمئن نیستند چرا خمیازه می کشــیم. یک توضیح این است 
که خمیازه کمک می کند دمــای بدن ثابت بماند و مغز را خنک 
می کند، ولی این هنوز در حد نظریه است. یک معمای دیگر این 
اســت که ظاهرا خمیازه مسری است. چقدر پیش آمده با اینکه 
خســته هم نبوده اید خمیازه بکشید فقط به این دلیل که کسی 

در کنار شما خمیازه کشیده است؟
یک تحقیق در سال ۲۰۰۵، دلیل آن را توانایی مغز ما برای 
هم حســی با اطرافیانمان دانســت. جالب اینکه به نظر می رسد 
وقتی ادم ها خمیازه می کشــند، شــامپانزه ها هم از آن ها تقلید 

می کنند. دلیلش چیست، هنوز معلوم نشده است.

چرا ژن های گوجه فرنگی بیشتر از انسان 
است؟

آدم و گوجه فرنگــی خیلی با هم فــرق دارند، اما یک وجه 
مشــترک دارند: ژن. همه موجودات زنده ژن دارند و ژن های ما 
که به آن ها دی ان ای می گوییم در واقع تعیین می کنند که ما کی 
و چه شکلی هستیم. گوجه فرنگی شاید به اندازه انسان پیچیده 

به نظر نرسد با این حال در مقایسه با انسان، گوجه فرنگی هفت 
هــزار ژن بیشــتر دارد )در مجمــوع حــدود ۳۰ هــزار(. در واقع 
ژن های موجود در شیشــه ســس گوجه فرنگی، بیشتر از تعداد 
ژن هایی اســت که ما را بوجود آورده اســت. در ســال های اخیر 
بــرای این ویژگی عجیب دی ان ای توضیحی پیدا شــده اســت. 
موضوع به حدود ۷۰ میلیون ســال پیش برمی گــردد که تعداد 
ژن هــا یا همان ژنوم در خانــواده گیاهانی که گوجه فرنگی به آن 
تعلق دارد ســه برابرشد. یعنی هر ژن، سه نسخه داشت. به مرور 
زمان، ژن های اضافه که خاصیتی نداشــتند ناپدید شدند، ولی 
آن ها که مفید بودند باقی ماندند و این باعث تعداد زیاد ژن های 
گوجه فرنگی شــده اســت. به نظر می رسد انســان با ژن کمتر، 
کارآمدی ژنتیکی بیشتری دارد. تکنیکی به نام پیرایش جایگزین 
)alternative splicing(، به این معنی است که یک ژن می تواند 
بــه صورت های مختلف می تواند در کنار ژن های دیگر قرار گیرد 
)مثل گذاشتن با برداشتن آجر دیوار( و به همین دلیل می تواند 
چند نوع پروتئین تولید کند. اینکه چگونه ژن های گوجه فرنگی 
ســه برابرشــده هنوز معماســت. این اتفاق حدودا همان زمانی 
افتاد که دایناسور ها از بین رفتند. به همین دلیل یک نظریه این 
اســت که این همه ژن به بقای گوجه فرنگی در دورانی سخت در 

تاریخ کره زمین کمک کرده است.

لیزیِ یخ
وقتی روی یخ راه می رویم مواظبیم. چرا؟ خوب، اصطکاک 
سطح یخ بسیار کمتر از مثلا فرش یا کف چوبی است. به همین 
دلیل در زمســتان امکان دارد در پیاده روی یــخ زده بلغزیم و لیز 
بخوریــم. ایــن را همه می داننــد، ولی دانشــمندان هنوز دقیقا 
دلیلــش را نمی دانند. این تقریبا پذیرش عام دارد که دلیل سُــر 
بودن یخ، لایه نازک مایعی اســت که روی آن را می پوشــاند، اما 
معما این اســت که اصلا چرا این لایه به وجود می آید. ســالیان 
مدید تصور می شــد که دلیل آن فشار خارجی است )مثل فشار 
پای اســکیت باز بر ســطح یخ( که باعث ذوب شدن لایه سطحی 
یخ می شــود. با این حال تحقیقات بیشــتر نشــان می دهند که 
یک اسکیت باز نمی تواند فشــار کافی ایجاد کند حتی اگر روی 
یک پا بایســتد. تحقیقات اخیر حاکی است که لایه سطحی یخ 
کاملا آب نمی شود بلکه در نهایت چیزی بین آب و یخ است و لیز 
بودن یخ را می توان به ماهیت لیز این لایه ســطحی نسبت داد. 
شــاید این درست باشد، ولی به هیج وجه یک واقعیت ثابت شده 

نیست.
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Widder  21.03 - 20.04 Stier  21.04 - 20.05 Zwilling  21.05 - 21.06

Krebs  22.06 - 22.07 Löwe   23.07 - 23.08 Jungfrau  24.08 - 23.09

Skorpion  24.10 - 22.11Waage  24.09 - 23.10 Schütze   23.11 - 21.12

Steinbock  22.12 - 20.01 Fisch   20.02 - 20.03Wassermann  21.01 - 19.02

Der Kosmos steckt in diesem Monat 
voller Überraschungen. Egal ob im 
Job oder in der Liebe – die Sterne 
sind Ihnen wohlgesonnen und sorgen 
dafür, dass Sie auf der Sonnenseite 
des Lebens unterwegs sind. Singles 
dürften mit ihrem feurigen Tempe-
rament bei potenziellen Eroberungen 
die Liebesglut entfachen.

Sie sind in diesem Monat antriebs-
schwach und finden den dahinplät-
schernden Alltag langweilig? Räumen 
Sie Ihren Arbeitsplatz um und schaffen 
Sie eine angenehme Atmosphäre. Mo-
tivieren Sie sich durch Veränderungen 
– und schon steigt Ihre Kreativität. 
Stagnation wird so schnell Schnee von 
gestern sein.

Lebensgenuss und der Sinn fürs 
Schöne sind in letzter Zeit ziemlich 
auf der Strecke geblieben. Gönnen Sie 
sich etwas Gutes und verwöhnen Sie 
sich selbst. Sport oder relaxen, ausge-
hen oder mit dem Buch auf der Couch 
liegen, kochen oder essen gehen – tun 
Sie, worauf Sie Lust haben, und genie-
ßen Sie den Moment.

Dieser Monat fordert einiges von den 
zurückhaltenden Krebsen. Sie werden 
Kraft und Mut aufbringen müssen, 
um zum geplanten Ziel zu gelangen. 
Legen Sie den Vorwärtsgang ein und 
starten Sie durch. Der Kosmos verhilft 
Ihnen zu einem souveränen Auftreten, 
sodass Sie am Monatsende über sich 
selbst staunen werden.

Sie könnten eine Extraportion Energie 
gebrauchen? Gar kein Problem – der 
Kosmos liefert auf Abruf. Sie sind fit – 
sowohl beim Sport als auch im Beruf. 
Wo andere das Handtuch schmeißen, 
kommen Sie erst so richtig auf Tempe-
ratur. Freuen Sie sich am Monatsende 
über einen trainierten Körper.

 Achtung Singles: Die Sterne versorgen 
Sie mit einer Extraportion Sexappeal! 
Achten Sie darauf, bei dem Andrang 
von Kandidaten nicht den Überblick zu 
verlieren. Merkur wird darauf achten, 
dass Sie einen klaren Blick bewahren. 
Jungfrauen in fester Partnerschaft ver-
bringen einen kuscheligen Monat.

Ihr Zauberwort lautet in diesem 
Monat: Kreativität. Sie sprühen vor 
guten Ideen und der Kosmos wird 
dafür sorgen, dass Sie diese auch um-
setzen können. Im Team finden Sie 
Unterstützung, sodass Sie diesen 
Monat äußerst erfolgreich beenden 
können. Vorsichtig sollten Sie aller-
dings bei Privatinvestitionen sein.

Sie möchten mal wieder raus aus 
dem tristen Alltag? Dann nutzen Sie 
diesen Monat für Urlaub. Momentan 
brennt nichts an und es spricht nichts 
dagegen, die Koffer zu packen. Genie-
ßen Sie die Zeit, um Ihre Akkus wieder 
aufzuladen. Wenn Sie zusätzlich noch 
sportlich aktiv werden, laufen Sie zur 
Höchstform auf.

Die ersten zwei Wochen laufen diesen 
Monat nicht optimal. Sie ärgern sich 
über die Langsamkeit von Ämtern bei 
wichtigen Dingen. Atmen Sie tief ein 
und halten Sie durch. Ab Monatsmit-
te wird Glücksplanet Jupiter das Blatt 
wenden und die unangenehmen An-
liegen lösen sich in Luft auf.

Falls Sie im Beruf viel sitzen, sollten 
Sie für sportlichen Ausgleich sorgen. 
Bewegung tut nicht nur Ihrem Körper 
gut, sondern sorgt auch für gute 
Laune. Welche Sportarten Sie betrei-
ben, ist Ihnen überlassen. Hauptsache, 
Sie toben sich so richtig aus und sorgen 
dafür, dass der ganze Körper trainiert 
wird.

Ups – da scheint Ihnen zu Monatsan-
fang eine dicke Laus über die Leber 
gelaufen zu sein. Keiner kann es Ihnen 
momentan recht machen. Jetzt bloß 
nicht schmollen. Nehmen Sie sich die 
Zeit und gehen Sie der Sache auf den 
Grund. Finden Sie heraus, was Ihren 
Unmut hervorruft, um das Problem zu 
beseitigen.

Fische lieben es romantisch – und 
werden in diesem Monat ganz auf ihre 
Kosten kommen. Denn Sie spielen die 
Hauptrolle in Ihrer persönlichen Lie-
besromanze, wie sie Hollywood nicht 
besser hätte schreiben können. Achten 
Sie darauf, dass Sie vor lauter Glück in 
Ihrer Verträumtheit nicht vor einen 
Laternenpfahl laufen.
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تشــخیص زودهنگام، مهم است، اما چه کار بهتر دیگری 
می توانید انجام دهید تا از ســرطان پیشــگیری کنید؟ آیا اصلًا 
می توانید جلوی ابتلا به ســرطان را بگیرید؟ شــاید نشــدنی به 
نظر برســد، اما اینطور نیســت. دانشمندان دانشــگاه هاروارد 
تخمیــن می زنند ۷۵ درصد از مرگ های ناشــی از ســرطان در 
آمریکا قابل پیشــگیری اند. باوجود آمار بالای ابتلا به سرطان، 
پزشــکان به پیشــرفت های قابــل توجهی در درک و شناســایی 
بیولوژی ســلول های سرطانی دســت یافته اند و در حال حاضر 
بهتر می توانند این بیماری را تشــخیص داده و درمان مناســب 
را توصیه کنند؛ اما شــما به جای اینکه منتظر کشــف ها و نتایج 
پژوهش هــا باشــید، می توانید کار های زیادی بــرای مراقبت از 

خود در برابر سرطان انجام دهید.
تســت های غربالگری می توانند به تشخیص بدخیمی ها 
در مرحله ی اولیه کمک کنند، اما شــما باید همیشــه نسبت به 
علائم این بیماری هشــیار باشید. ســایت تبیان نشانه هایی از 
ایــن بیماری را معرفی کرده اســت که با آگاهــی از این علائم، 
می توانیــد در مراحــل اولیه متوجــه بیماری شــوید و نتیجه ی 

بهتری از درمان بگیرید:
- تغییر در الگوی اجابت مزاج یا دفع ادرار

- زخمی که التیام نمی یابد
- خونریزی یا ترشحات غیرعادی

- سفتی یا برآمدگی در سینه یا هر جای دیگری از بدن
- بدهضمی یا مشکل در بلع

- تغییرات قابل توجه در زگیل یا خال
- سرفه های آزاردهنده یا گرفتگی صدا 

اکثر این علائم ناشــی از اختلالات خوش خیم هســتند و 
ســرطان می تواند علائمــی ایجاد کند که در لیســت بالا وجود 
ندارند، مثلًا کاهش وزن یا خســتگی بی دلیل؛ اما خیلی خوب 
اســت به صدای بدنتان گوش دهید و هرگونه احساس ناراحتی 

را به پزشکتان بگویید.
تشــخیص زودهنگام، مهم است، اما چه کار بهتر دیگری 
می توانید انجام دهید تا از ســرطان پیشــگیری کنید؟ آیا اصلًا 
می توانید جلوی ابتلا به سرطان را بگیرید؟ شاید نشدنی به نظر 
برســد، اما اینطور نیست. دانشمندان دانشگاه هاروارد تخمین 

پیشگیری از 
سرطان 

با این ۱۰ توصیه مهم

می زنند ۷۵ درصد از مرگ های ناشی از سرطان در آمریکا قابل 
پیشــگیری اند. توصیه های ارائه شده برای جلوگیری از ابتلا به 

سرطان شامل موارد زیر می شوند:

۱. از مصرف دخانیات به هر شکل آن خودداری 
کنید

از جمله قــرار گرفتــن در معرض دود دســت دوم. نیازی 
نیست حتماً یک دانشــمند باشــید تا بدانید چگونه می توانید 
از خــود و خانواده تان در برابر دود دســت دوم تنباکو محافظت 

کنید.

۲. تغذیه ی درست داشته باشید
مصرف چربی های اشباع و گوشت قرمز را کاهش بدهید، 
چون این مواد می توانند احتمال ابتلا به ســرطان کولون و نوع 
تهاجمی ســرطان پروســتات را افزایش بدهند. بیشــتر میوه و 

سبزی و غلات سبوس دار مصرف کنید. 

۳. به طور مرتب ورزش کنید
فعالیت بدنی بــا کاهش احتمال ســرطان کولون ارتباط 
احتمــالًا  و  ســینه  ســرطان  ریســک  می توانــد  ورزش  دارد. 
ســرطان های دستگاه تناســلی را نیز کاهش بدهد. ورزش اگر 
باعــث کاهش وزنتان نشــود حتماً از ســلامت شــما محافظت 

می کند.

۴. لاغر بمانید
چاقــی ریســک انــواع زیــادی از ســرطان ها را افزایــش 
می دهــد. تعــداد کالری هــای مصرفــی اهمیــت دارد؛ اگــر 
می خواهید لاغر بمانید باید با ورزش، کالری بیشتری نسبت به 

کالری مصرفی تان بسوزانید. 

۵. از خودتان در مقابل اشعه ها مراقبت کنید
در صورتــی که واقعاً نیاز نیســت در معرض اشــعه ایکس 
قرار نگیرید. تنها زمانی در معرض عکس برداری با اشعه ایکس 
قــرار بگیریــد که واقعــاً ضــرورت دارد. قرار گرفتــن در معرض 
رادون، ریســک ســرطان ریه را افزایش می دهد. از خودتان در 
برابر پرتو های فرابنفش خورشید محافظت نمایید، چون ریسک 

ملانوما و دیگر انواع سرطان پوســت را افزایش می دهد. نگران 
پرتو هــای الکترومغناطیســی از خطــوط قدرت با ولتــاژ بالا یا 
پرتو هــای رادیوفرکانســی از ماکروویو هــا و گوشــی های همراه 

نباشید. این امواج سرطان زا نیستند.

۶. الکل ممنوع
الکل خطر ابتلا به ســرطان های دهــان، حنجره، مری، 
کبــد و روده بــزرگ را افزایش می دهــد. علاوه بــر این ها الکل 
موجب افزایش خطر ابتلا به سرطان سینه در زنان نیز می شود. 
باید بدانید که سیگار کشیدن موجب افزایش بیشتر خطر ابتلا 

به بسیاری از بدخیمی های ناشی از الکل می شود.

۷. از قرار گرفتن در معرض سموم صنعتی و 
محیطی اجتناب کنید

مانند فیبر های آزبست، بنزن، آمین های آروماتیک و پلی 
کلرونیت بی فنیل ها. 

۸. از عفونت هایی که منجر به سرطان می شوند 
پیشگیری کنید

ماننــد ویروس های هپاتیت، HIV، و پاپیلومای انســانی. 
خیلی از ویروس ها از طریق رابطه جنســی یا ســوزن های آلوده 

منتقل می شوند.

۹. به خواب باکیفیت اهمیت بدهید
شواهد علمی که حاکی از ارتباط خواب با سرطان باشند 
چندان قوی نیستند، اما کمبود خواب می تواند موجب افزایش 
وزن شــود و اضافه وزن نیز یکی از ریســک فاکتور های سرطان 

است. 

۱۰. به اندازه کافی ویتامین D دریافت کنید
خیلــی از کارشناســان توصیــه می کنند روزانــه ۸۰۰ تا 
۱۰۰۰ واحــد ویتامین D دریافت کنید که بدون مصرف مکمل، 
 D تقریباً غیرممکن اســت. شــواهد نشــان می دهند ویتامین
می تواند به کاهش ریســک سرطان پروستات، سرطان کولون و 

دیگر بدخیمی ها کمک کند.

پیشگیری از 
سرطان 

با این ۱۰ توصیه مهم
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Pflanzenmilch, Kurkuma, Ingwer und weitere 

aromatische Zutaten sorgen für ein Getränk mit 

intensivem Geschmack, dem nach der ayurve-

dischen Gesundheitslehre heilende und gesund-

heitsfördernde Wirkungen nachgesagt werden. 

Mit unserem Goldene-Milch-Rezept bereiten Sie 

den veganen Powerdrink zu Hause zu! 

Zubereitung

Das Wasser mit Kurkuma, Ingwer, Muskat und 

gequetschten Kardamomkapseln langsam zum 

Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und das 

Zutate
n (Fü

r 4 T
assen

)

150 
ml  

Wasser

2 EL
  

Kurk
uma, ge

mahlen

40 g
  

Ingwe
r, fri

sch, 
fein 

gerie
ben

1 Pri
se  

Muskat
nuss

3 St
ück  

Kard
amomkapse

l

750 
ml  

Mandel
milch

1 Pri
se  

schwa
rzer 

Pfeff
er, g

emahlen

1 Pri
se  

Zimt

3 EL
  

Agav
endic

ksaft

2 TL
  

Koko
sölGoldene Milch

Ganze zwei Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Mandelmilch erhitzen, 

mit Pfeffer und Zimt verfeinern und den Agaven-

dicksaft unterrühren. Sobald die Milch kocht, die 

Hitze reduzieren. Das Kokosöl unterrühren und 

den zuvor zubereiteten Kurkuma-Sud durch ein 

Sieb geben.

Die Milch noch etwas ziehen lassen. Danach auf 

vier große Tassen aufteilen und nach Belieben 

mit Zimt bestreuen. Reichen Sie dazu Mandel-

kekse.
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یکی از دســر های معروف انگلیســی پودینگ اســت که 
در بســیاری از کشــور ها شناخته شده اســت. پودینگ ها تنوع 
زیادی دارند که در مراســم مختلف تهیه و سرو می شوند و بسیار 
محبوب هستند. دســر پودینگ قهوه یکی از دسر های محبوب 
در کشــور های اروپایی است که بعد از صرف غذا سرو می کنند. 
ترکیب طعم قهوه و موز در این پودینگ در کنار بافت خامه ای و 
لطیف آن، تجربه ای بســیار لذت بخش را از یک دسر برای شما 
می ســازد. شما می توانید این دســر را به تنهایی یا همراه با یک 
نوشیدنی گرم مثل یک فنجان اسپرسو میل کنید و لذت ببرید.

بــا ما همراه باشــید تا طــرز تهیه پودینگ قهــوه که یکی 
از محبوب تریــن و قدیمی تریــن انواع پودینگ اســت را آموزش 

دهیم. 

مواد لازم برای ۵ نفر
بیسکوییت مادر یا پتی بور: ۳ بسته

شیر: ۲ پیمانه
شکر: یک سوم پیمانه

موز: ۲ عدد

طرز تهیه 

پودینگ قهوه
دسر معروف انگلیسی

خامه ی صبحانه: ۱۰۰ گرم
کره: ۲۵ گرم

پنیر خامه ای: ۱۰۰ گرم
نشاسته ی ذرت: ۳ قاشق غذاخوری

قهوه غلیظ: یک چهارم پیمانه
زرده ی تخم مرغ: ۲ عدد

وانیل: نصف قاشق چای خوری 

طرز تهیه پودینگ
۱. زرده های تخم مرغ را به همراه شــکر، نشاسته ی ذرت 
و کمی از شــیر در یک قابلمه ریخته و با همزن دســتی مخلوط 

کنید. 
۲. حــالا قابلمــه را روی حرارت قرار دهید و مابقی شــیر 
را اضافــه کــرده و مخلوط کنید تــا جایی که هیــچ گلوله ای از 

نشاسته ی ذرت در مایه ی پودینگ باقی نماند. 
۳. بعد از ۲۰ دقیقه، مایــه ی پودینگ مانند تصویر غلیظ 
شده اســت و رد همزن روی آن باقی ماند. آن را از روی حرارت 

بردارید. 

۴. وانیــل و کره را به به مایــه ی پودینگ اضافه کنید و هم 
بزنید. 

۵. کمی از مایه ی پودینگ را به پنیر خامه ای اضافه کنید 
و خوب هم بزنید تا یکدست شود، سپس به همراه قهوه ی غلیظ 
خنک شده و خامه، به مایه ی پودینگ اضافه کنید و هم بزنید. 
۶. مایــه ی پودینگ حاضر شــده، بیســکوییت های پودر 
شده، موز خرد شده و به دلخواه شکلات رنده شده و گردو خرد 

شده را حاضر کنید. 
۷. حالا به ترتیب پودر بیســکوییت، موز، گردو، شکلات، 
و مایــه ی پودینگ را لایه لایه در ظرف ســرو بریزید. در صورتی 
کــه مایل بودید دســر را در یک ظرف ســرو کنید بــه یک قالب 
۲۰*۲۰ نیــاز داریــد و دقت کنید که در آن صورت بیســکوییت 

را پودر نکنید.
برای نتیجه و طعم بهتر، پودینگ ها را از شــب قبل آماده 

کنید و در یخچال نگه دارید. 
۸. نوش جان.
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ســرکه که جایگاه ویژه ای در یک رژیم غذایی ســالم دارد، 
یکــی از مهمتریــن منابع درمانی از دوران گذشــته به حســاب 
می آید. از ســیب و عســل گرفته تا گلابی و مریــم گلی، از گیاه 
چای تــرش گرفته تا گیاه رز ماری، انــواع معدودی از ده ها نوع 
سرکه موجود در جهان هستند که در این گزارش برخی از فواید 

این خوراکی را به شما معرفی می کنیم: 

درمان سرفه های بی وقفه
می دانیــم که معروفترین شــخصیت ها در تاریخ پزشــکی 
مانند بقراط که پدر علم پزشــکی به شمار می رود، از سرکه برای 
درمــان عفونت هــا و زخم های عمیــق در قرن چهــارم میلادی 
اســتفاده می کرده اســت. علی رغم اینکه اکنون مشخص شده 

خواصشگفتانگیز 
           سرکه

سرکه در برابر انواع باکتری ها فعال عمل نمی کند، اما همچنان 
از ترکیــب عســل و ســرکه به عنوان یــک محلــول قدیمی برای 
درمان سرفه های بی وقفه اســتفاده می شود. همچنین باتوجه 
به نوع باکتری موجود می توان از ســرکه بــرای درمان عفونت ها 
و التهابات روی پوســت اســتفاده کرد، اما نباید فراموش کرد که 

اسیدیته بالای سرکه ممکن است باعث تحریک شود. 

ابزاری برای حفظ سلامت مواد غذایی
ســرکه می تواند به کمک اســید اســتیک خــود، به حفظ 
ســلامت خوراکی هــا و جلوگیری از فســاد آن کمــک کند؛ زیرا 
باکتری هــای مضــر نمی تواننــد در محیط های اســیدیته باقی 
بمانند همچنین افزودن سرکه به آب در شست و شوی سبزیجات 

و میوه ها و تمیز کردن آن ها بسیار تاثیرگذار است.
می توان با اضافه کردن یک قاشــق سرکه به یک لیتر آب و 
خیساندن ســبزی ها و میوه ها در آن به مدت پنج دقیقه تمیزی 

آن ها را تضمین کنیم.

تنظیم وزن و چاقی 
می توانید با اضافه کردن یک قاشــق بزرگ سرکه به سالاد 
و رژیــم غذایــی خود یا مخلوط کــردن این مقدار ســرکه با آب و 
اســتفاده از آن وزن خود را کاهش دهید، اما نباید فقط خوردن 
یک قاشــق ســرکه در روز نهایت تلاش شــما بــرای کاهش وزن 
باشد. ایبک ارتان متخصص ترکیه ای در امور تغذیه در مصاحبه 

با روزنامه حرییت می گوید: براساس تحقیقات انجام شده، 
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افزودن یک قاشــق سرکه به وعده های غذایی به مدت سه 
ماه می تواند به میزان ۷/۴ دهم واحد از شاخص توده بدنی شما 

بکاهد. 

استفاده از سرکه هنگام بالا رفتن فشار خون
در یکی از تحقیقاتی که روی موش ها انجام شــد، کاهش 
فشــار خون در موشــی که از آب مخلوط با ســرکه نوشیده بود، 
نســبت به دیگر موش ها که آب معمولی می نوشــیدند، مشهود 
بود. تحقیقاتــی در این زمینه روی مورد انســانی تا کنون انجام 
نشــده است، اما باتوجه به اینکه ســرکه به غذا ها طعم می دهد، 
می تواند از میزان نیاز به نمک کاسته و در نتیجه به کاهش فشار 

خون کمک کند. 
کسانی که دچار فشــار خون بالا هستند، اگر در دستگاه 
گوارش خود مشــکلی ندارند، خوردن روزانه مخلوط یک قاشق 

سرکه با آب می تواند برای آن ها مفید باشد.

کمک به تنظیم قند خون
برخی پژوهش ها نشــان می دهد که خوردن ســرکه سفید 
پس از هر وعده غذایی که حاوی کربوهیدرات اســت، به شــکل 
قابل توجهی از میزان قند خون کاســته و حساسیت انسولین را 
به شــدت افزایش می دهد. براساس تحقیقات انجام شده سرکه 
ســفید می تواند میزان قند خون را تنظیم کرده و نقش مهمی را 

در مدیریت میزان قند خون ایفا کند. 
بــا این وجود ســرکه قند خون بالا را درمــان نمی کند، اما 
می تواند به هضم کربوهیدرات های موجود در بدن به شکل بهتر 

کمک کند.

حفاظت از روده ها
ســرکه یکــی از قدیمی تریــن محصــولات مخمر اســت و 
ترکیبات مفید به ویژه آنتی اکســیدان هایی که در هنگام تخمیر 
آزاد می شــوند کافی است تا سرکه یک ماده مغذی مناسب برای 

روده به شمار رود.

مقابله با تومور ها
یــک پژوهــش دیگــر روی موش ها نشــان داد که ســرکه 
می تواند بر تومور ها تاثیر بگذارد. دو گروه از موش ها که از طریق 
واکسن به سرطان مبتلا شــده بودند، مورد آزمایش قرار گرفتند 
و مشــخص شد که آن گروه از موش ها که از آب مخلوط به سرکه 
استفاده کرده بودند، نســبت به گروه دیگر سلول های سرطانی 
بسیار کمتری دارند. براین اساس دانشمندان معتقدند سرکه به 
تجزیه فیبر های موجود در روده از طریق اســید های چرب سالم 

کمک می کند.

هشدار هایی در مورد استفاده از سرکه
علی رغم آنکه ســرکه فواید بســیاری دارد، اما باید هنگام 
اســتفاده از آن به چند نکته بسیار مهم توجه داشت؛ به گونه ای 
که اســتفاده مداوم از آن ممکن است باعث از بین رفتن مینای 
دندان شما شود. همچنین افرادی که از بیماری های کلیوی رنج 
می برند، نباید به طور منظم از سرکه استفاده کنند. علاوه براین 
اگر از اختلالات گوارشــی مانند زخم، ریفلاکس و ورم معده رنج 
می برید، باید از خوردن ســرکه پرهیز کنید حتی اگر از مشــکل 
خاصی رنج نمی برید، هرگز سرکه را خالی نخورید، بلکه دستکم 

آن را با مقداری آب مخلوط کرده و سپس میل کنید.
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بســیاری تصور می کنند ایمنی خودروی الکتریکی کمتر 
از مدل هــای بنزینی و دیزلی متداول اســت. در ایــن مقاله به 
تصورات اشتباه درباره ی ایمنی خودروی برقی پاسخ می دهیم.
بســیاری از دارنــدگان احتمالی خــودروی الکتریکی به 
دلیل اضطراب ناشــی از شــعاع حرکتی آن را کنار می گذارند؛ 
امــا عده ای نگــران ایمنی خودرو هســتند. به گــزارش اتوکار، 
خودروهــای الکتریکی به دلیل اســتفاده از باتری  بســیار قابل 
اشتعال و پکیج سیستم های برقی ولتاژ بالا، به راحتی می توانند 
باعث نگرانی خریداران شــوند و درک این موضوع آسان است. 
امــا در واقعیت، بــه لطف طیف وســیعی از امکانــات مفید که 
برای محافظت از سرنشینان و ســایر کاربران جاده ای استفاده 
می شــود، خودروهــای برقــی به انــدازه ســایر خودروها ایمن 
هســتند. در این مقاله به برخی نکات درباره ی ایمنی خودروی 

الکتریکی می پردازیم.

آیا خودروهای برقی در تصادف ایمن هستند؟
اول از همه، باید به خاطر داشــته باشــید که خودروهای 
برقی طوری ســاخته شده اند تا از همان مقررات دقیق طراحی 
و ســاخت مشــابه نمونه های بنزینی و دیزلی برخوردار باشند. 
اساســاً مهندســان خــودرو بــه همان انــدازه که زمــان صرف 
ایمن ســاختن هرچه بیشــتر ســایر محصولات می کنند، برای 
خودروهای الکتریکی وقت می گذارنــد و همان فرایند دقیق را 
برای آن ها هم انجام می دهند. اکثــر تولیدکنندگان نمونه های 
 Euro NCAP اولیــه خودروهای برقی خــود را تحت ارزیابــی
قــرار می دهنــد و  تقریبا همه آن ها شــبیه مدل هــای مجهز به 
پیشــرانه احتراق داخلی با اندازه مشــابه، از نظر عملکرد مورد 

آیا 

خودروهای برقی ایمن هستند؟
بررسی و ارزیابی قرار می گیرند. اســتفاده از سازه های محکم، 
مناطق گســترده برای مچاله شدن و کیســه های هوا متعدد در 
خودروهــای الکتریکی اطمینان حاصــل می کند که در صورت 
از سرنشــینان محافظــت می شــود.  تصــادف حتی المقــدور 
درحقیقت با وجود جرم اضافه بســته های باتری و نیاز به جذب 
انرژی بیشتر که در اثر برخورد ایجاد می کنند، جای بحث دارد 
که طراحان خودروهای برقی برای دستیابی به ایمنی بیشتر در 

محصول مجبورند بیشتر کار کنند.
 یکــی از مــوارد نگرانی دربــاره ی خــودروی الکتریکی، 
آتش ســوزی اســت. چند ســال پیش موج تصادف خودروهای 
برقی که به ســوختن کامل آن ها می انجامید، باعث ایجاد تنش 
و نگرانی خریداران جدید این خودروها شــد. ممکن است فکر 
کنید که آتش ســوزی در خودروهای مجهز به پیشرانه ی احتراق 
داخلی بســیار بیشــتر از خودروهای برقی است. درحقیقت به 
دلیــل وجود مادهی اشــتعال زا مانند بنزیــن در این خودروها، 
همــه فکر می کنند که احتمال آتش  ســوزی آن ها بســیار بالاتر 
از مدل هــای برقی خواهــد بود؛ اما در واقع خــودروی برقی به 
همان اندازه احتمال دارد بر اثر انفجار دچار آتش ســوزی شود. 
در صــورت بــروز بدترین حالــت، بزرگ ترین مشــکل احتمالی 
خودروهای الکتریکی، باتری لیتیوم یون است که به عنوان فرار 
حرارتی شناخته می شود. اساســاً اگر یکی از سلول های باتری 
آسیب ببیند و اتصال کوتاه شود، احتمال اینکه الکترولیت قابل 
اشــتعال در داخل آن شــعله ور شود، بیشــتر و بیشتر می شود؛ 
زیرا تمام انرژی ذخیره شــده را مصــرف می کند و دمای آن را به 
بیش از ۱۰۰۰ درجه ســانتی گراد می رســاند. اگــر این گرمای 
زیاد به سلول های همسایه آسیب برساند، می تواند باعث ایجاد 

واکنش زنجیره ای شــود و در نتیجه صدها یا هزاران ســلول  در 
آتش سوزی شدیدتری شروع به ســوختن می کنند که خاموش 
شدن آن غیر ممکن است. در چنین شرایطی باید منتظر بمانیم 

تا ماده واکنش دهنده در باتری بسوزد و تمام شود.
این فرایند بســیار وحشــتناک و خطرناک به نظر می رسد 
؛ امــا جدیدترین نســل خودروهای الکتریکی بــرای جلوگیری 
از این وضعیت مهندســی شــده اند. باتری در ساختاری مقاوم 
دربرابــر تصادف که در پایین ترین حالت ممکن در خودرو نصب 
شــده و از مناطق برخورد احتمالی دور اســت، کاملا محافظت 
می شــود. به عنــوان مثــال، پل اســتار از دو ســازه آلومینیومی 
تغییرشــکل پذیر در دو طرف جلوپنجره مــدل ۲ خود که اخیرا 
به بازار عرضه شــده، استفاده کرده است. این سازه ها به عنوان 
بلوک های SPOC )برخورد شــدید از جلو( شــناخته می شوند 
و از برخــورد چرخ های جلو با باتری در هنــگام تصادف از جلو 

پیشگیری می کنند.
سلول های جداگانه توسط مواد پیشرفته تغییر فاز احاطه 
شــده اند که به جذب گرمــا کمک می کنند و خطر گرم شــدن 

بیش از حد سلول های اطراف را کاهش می دهند.
با وجــود این سیســتم های برقی ولتاژ بــالا، خودروهای 
الکتریکی به اقدامات خاصی نیاز دارند تا اطمینان حاصل شود 
که سرنشــینان و خدمات اورژانس پس از حادثه شوکه نخواهند 
شــد. بســیاری از خودروهای الکتریکی با ولتــاژ ۴۰۰ ولت کار 
می کنند؛ اما پورشــه اولین شرکتی بود که تنظیمات ۸۰۰ ولت 
را اســتفاده کرد. در این نوع خودروها، هرگونه تماس با کابل ها 
یا سیم های آســیب دیده می تواند تهدیدکننده ی زندگی باشد. 

خوشبختانه خودروهای برقی دارای سیستم های 
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ایمنی هســتند کــه در صــورت خرابی، باتــری را به طور 
خودکار از مدار خارج و جدا می کنند. هنگامی که حســگرهای 
مختلف خودرو تشــخیص بدهند که تصادفی رخ داده اســت، 
فیوزهای مخصوص آتش ســوزی منفجر می شــوند و کابل های 
ولتاژ بالا را قطع می کند و به طور مؤثر تمام سیستم برقی خودرو 
را از کار می اندازنــد. بــوش، متخصــص خودروســازی آلمان، 
سیســتمی توسعه داده اســت که در هنگام تحریک کیسه هوا، 

قطعه ی )گوه ی( کوچکی را به داخل کابل هدایت می کند.

 فقدان صدا در خودروی الکتریکی
مطمئنــاً فقط سرنشــینان خودروهــای الکتریکی نگران 
امنیــت خود نیســتند و عابران پیاده و دوچرخه ســواران نیز در 
این زمینه نگرانی دارند. به همه ی ما گفته شده است که هنگام 
عبور از جــاده یا خیابان، »توقف کنید، بــه اطراف نگاه کنید و 
به صداها گوش بدهید« و این آخرین اقداماتی اســت که برای 
پیشگیری از برخورد با خودروهای الکتریکی بی صدای در حال 
نزدیک شدن انجام می شــود. این امر به ویژه در مناطق شهری 
که ســرعت خــودرو خیلی زیاد نیســت تا بتوانــد صدای غرش 
معمول تایر را ایجاد کند، صادق اســت.  تحقیقات انجام شــده 
در سال ۲۰۱۵ نشــان می دهد که خودروهای برقی ۴۰ درصد 
بیشــتر در تصادفات بــا عابران پیاده دخالت دارنــد. از تاریخ ۱ 
جولای ۲۰۱۹ قانونی تصویب شــد و  اکنون الزام قانونی اســت 
که تمام خودروهای الکتریکی جدید باید دارای ســاطع کننده 
الکترونیکــی صدا باشــند. اکثــر خودروها دارای دو صداســاز 
هستند که معمولًا در پشت سپرهای جلو و عقب نصب می شوند 
و صدا را با فرکانســی مشــابه خودروهای مجهز به پیشرانه های 
احتــراق داخلی با ســرعت مشــابه تولیــد می کننــد. این امر 

به ویژه هنــگام پارک کردن تأثیرگذار اســت و هنگام مانور دادن 
به خودرو، صدای ضعیفی منتشــر می شــود تا عابــران پیاده و 

دوچرخه سواران در اطراف از حضور خودرو مطلع شوند.

آیا می توان خودروی الکتریکی را زیر باران شارژ 
کرد؟

چنین ســؤالی بســیار معقول است. همیشــه به ما گفته 
می شــود که آب و برق با هم ســازش ندارنــد؛ بنابراین طبیعی 
اســت نتیجــه بگیریم کــه هنگام بــارش بــاران، اتصــال پیدا 
کردن با سیســتم برقی ولتاژ بالا، منجر به فاجعه خواهد شــد. 

خوشــبختانه واقعیت به هیچ وجه تکان دهنده نیست. دوشاخه 
شــارژ الکتریکی و پریز داخل خودرو با دقت طراحی شــده اند 
تــا از نفوذ آب یــا ذرات خاک به داخل مدار برقی و سیم کشــی 
اطمینان حاصل شود. ایســتگاه های شارژ نیز خود از این نظر 
مقاوم هســتند. از همه مهم تر، شارژر و سیســتم های پردازنده 
خــودروی الکتریکی بســیار پیشــرفته هســتند و تــا زمانی که 
تعدادی بررســی  انجام نشــود )از جمله اینکــه در اتصالات آب 
وجــود دارد یا نه(، برق به داخل خودرو جریان نمی یابد. به طور 
خلاصــه، می تــوان بدون هیــچ نگرانــی درباره ی آب و هــوا، با 

اطمینان خودروی الکتریکی را به شارژر وصل کرد.
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پیاز خواص و فواید بسیار زیادی دارد 
که در اکثر غذا ها هم کاربرد دارد. این ریشه ی 

پرخاصیت، سرشــار از مواد مغذی برای بدن می باشد 
که اســتفاده از آن برای سلامتی بسیار مفید می باشد. امروز در 
این مطلب، قصد داریم فواید اســتفاده از پیاز را بررســی کنیم. 

با ما همراه باشید. 

پیاز، این ریشه ی پُرخاصیت
پیــاز از نظــر ارزش غذایــی به دلیــل دارا بــودن قندها، 
ویتامین هــا بــه ویــژه و ویتامیــن ث، مــواد معدنــی بخصوص 
کلسیم، فسفر و پتاســیم دارای اهمیت است. پیاز خام سرشار 
از ویتامین هــا، مــواد معدنی مفید و آنتی اکســیدان اســت. با 
مصرف پیــاز خام به صورت روزانه می توانیــد مواد مفید زیادی 
را به بدنتان برسانید. پیاز یکی از قدیمی ترین سبزی ها در دنیا 
و ایران اســت که خاســتگاه آن در ایران و افغانستان ذکر شده 

است؛ در ادامه با فواید پیاز آشنا خواهید شد.
یــک فنجــان پیــاز خــام خــرد شــده حــاوی ۱۵ گــرم 
کربوهیدرات، ۳ گرم فیبر، ۲ گرم پروتئین، ۷گرم شکر، ویتامین 
C، ویتامین B6 و منگنز اســت و فاقد هرگونه چربی و کلسترول 
اســت. میزان کالــری ۱ فنجان پیاز خام خرد شــده ۶۴ کالری 
اســت. در همین مقدار پیاز مقادیر کمی کلسیم، آهن، فولات، 
منیزیم،  فسفر، پتاسیم، آنتی اکسیدان های کوئرستین و گوگرد 

هم یافت می شود.

۱. کاهش خطر سرطان
پیاز دارای تاثیرات ضد ســرطان اســت که میزان احتمال 
پیدایش سرطان در روده را کاهش داده و به میزان قابل توجهی 
خطر بروز سرطان روده بزرگ را کاهش می دهد. سیر هم دارای 
ویژگی های مشابه است، بنابراین توصیه می کنیم پیاز و سیر هر 

دو را به رژیم غذایی خود اضافه کنید.

۲. بهبود سلامت چشم
گوگرد در پیاز، ســلامتی لنز چشــم را بهبود می بخشــد. 
پیازتولید یک پروتییــن به نام گلوتاتین را تحریک می کند که به 
عنوان یک آنتی اکسیدان عمل می کند. سطوح بالاتر گلوتاتین 
به معنای کاهش خطر آب ســیاه، انحطاط و آب مروارید است. 
ســلنیوم در پیاز از ویتامین ایی در چشم حمایت می کند که از 

سلول ها چشم محافظت می کند. 

۳. تولید کلسترول خوب 
)HDL(           

غالبــا وقتی از ایــن تاثیر شــگفت آور 
پیاز بهره مند می شــوید کــه آن را به صورت خام 

مصــرف کنیــد، بنابراین ایــن نکته را همیشــه قبل 
از قــرار دادن پیاز در رژیــم غذایی تان به یــاد بیاورید. راه 

آســان برای کمک به افزایش سطح کلسترول خوب )و بنابراین، 
کاهش ســطح کلسترول بد( گذاشــتن چند تکه از آن روی غذا 
اســت. برای بهره مندی بیش تر از خواص پیــاز می توانید چند 

قطره آب لیمو نیز روی آن بچکانید.

۴. افزایش انرژی
فیبــر در پیاز، گــوارش را کاهش می دهد و ســطح انرژی 
را ثابــت نگه می دارد. انولین در ســبزیجات به حفظ بنیه کمک 

می کند.

۵. بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن
کورستین در پیاز باعث افزایش محتوای سلنیوم می شود. 
ســلنیوم یک ماده معدنی اســت که میــزان آن در پیاز بیش از 
ســایر مواد غذایی است. سلنیوم به کاهش التهاب کمک کرده 
و عملکــرد ایمنی را تحریــک می کنــد و از واکنش های ایمنی 

پیشگیری می کند. 

۶. کاهش التهاب و مبارزه با عفونت ها
فلاونوئید هــا و ترکیباتی که عامل بو و مزه ی تند و تیز پیاز 
)خام( هســتند، باعث کاهــش التهاب، چه داخــل بدن و چه 

خارج از آن، می شوند. 
همان طــور که احتمالا می دانید، التهــاب یکی از عوامل 
ایجــاد انــواع بیماری هــا در بدن تــان اســت؛ از ایــن رو، لازم 
اســت خوراکی هایــی را کــه باعث کاهــش التهاب می شــوند 
)خوراکی هایی از قبیل چای ســبز، یا بادام خام(، بیش از پیش 

در رژیم غذایی تان بگنجانید. 
به ایــن ترتیب، یکی دیگر از خواص پیاز برای ســلامتی، 

تاثیر قوی آن در کاهش التهاب است.

۷. بهبود سلامت قلب
فلاونوئیــد موجود در پیاز قرمز می تواند به ســلامت قلب 
کمک کند. همچنین غنی ازســولفور هســتند که می توانند به 
جلوگیــری از بیماری قلبی کمک کنند. کوارســتین موجود در 
پیاز همچنین پتانســیل مبارزه بــا بیماری های قلبــی را دارد. 
خواص آنتی اکســیدانی و ضد التهابی دارد که به سلامت قلب 
کمک می کند. پیازهم چنین می تواند سطح کلسترول را بهبود 

بخشد و این در نهایت به نفع قلب است.

۸. بهبود سلامت جنسی
یکی از دارو های گیاهی اســت کــه در اوگاندا غربی برای 
مدیریت ناتوانی جنسی و اختلال عملکرد جنسی بکار می رود. 
خــوردن آب پیاز با عســل بــه افزایش بــاروری در مردان کمک 

می کند.

۹. تنظیم قند خون و جلوگیری از ابتلا به 
دیابت

کروم یکی دیگر از مواد ارزشــمند موجود در پیاز و خواص 
پیاز اســت که باعث تنظیم بهتر و پایدارتر قند خون می شــود. 
این مســئله در حفظ حساســیت طبیعی بدن در برابر انسولین 
و جلوگیــری از دیابت، تنظیم اشــتها و هم چنیــن جلوگیری از 

چاقی تاثیر مثبت دارد. 

۱۰. کاهش خطر بروز مسمومیت غذایی
پیــاز دارای ترکیبــات خاصی اســت کــه آنتــی باکتریال 
هســتند. در حقیقــت بعد از بریــدن پیاز آب آن خارج شــده و 
بســیاری از انــواع میکروارگانیســم هایی که باعث مســمومیت 
غذایــی می شــوند را از بین برده یا ســرعت رشــد آن هــا را کم 

می کند.

فواید 

پیاز خام
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۱۱. سلامت استخوان
تاثیرات مفید پیاز برای سلامت استخوان ها تنها به میزان 
بالای کلســیم موجود در آن محدود نمی شــود، بلکه هم چنین 
فلاونوئید های موجود در آن باعث می شــوند کلســیم بتواند به 
سوی نقاطی خاص از بدن راه پیدا کند که بیش از سایر نقاط به 
آن نیاز دارند؛ بنابراین به عنــوان یکی دیگر از خواص پیاز برای 
سلامتی می توان به خاصیت جلوگیری از پوکی استخوان اشاره 

کرد.

۱۲. تسکین آسم، حساسیت ها و آرتروز
یکــی از تاثیرات مفیــد و منحصربه فــرد پیاز قرمز 
برای ســلامتی )که آن چنان در پیاز سفید وجود ندارد( 
توانایی اش در بهبود وضعیت افرادی اســت که به آسم، 
آرتروز، و حساســیت مبتلا هســتند. این مســئله نیز به 

دلیل وجود خواص ضد التهابی در همه ی انواع پیاز است؛ ولی 
 A این خاصیت پیاز دلیل دیگر نیز دارد: ترکیبی به نام اونیونین
باعث فرو خواباندن فعالیت سلول های دستگاه ایمنی می شود و 

به این طریق بیماری های مذکور را بهبود می بخشد.

۱۳. بهبود سیستم ایمنی و درمان 
سرماخوردگی

پیازحاوی ســلنیوم اســت که عملکرد سیســتم ایمنی را 
تحریک می کند. همچنین مــواد معدنی از واکنش ایمنی بیش 
از حد جلوگیری می کند که می تواند اثرات مضر داشــته باشــد. 
پیاز همچنین در روســیه داروی گیاهی محسوب و از آن ها برای 

درمان سرماخوردگی و آنفولانزا استفاده می شود. 

۱۴. افزایش اثربخشی ویتامین C در بدن 
پیاز سرشــار از ویتامین C اســت، ولی نکته ی مهم تر این 
اســت که فرآیند فعال شــدن ویتامین C و عملکرد آن را در بدن 
تســهیل و بهبــود می دهد. این خاصیــت نه تنهــا باعث بهبود 
عملکرد ویتامین C موجود در خود پیاز می شــود، بلکه عملکرد 
ویتامیــن C دریافتی از خوراکی های دیگــر را نیز در بدن بهبود 

می بخشد.

این مســئله باعث بهبود وضعیت دستگاه ایمنی، پوست، 
قابلیــت ارتجاعــی بافت ها، ســطح انــرژی بدن و شــادابی تان 
می شود. پژوهش هایی که در زمینه ی خواص پیاز برای سلامتی 
 C به عمــل آمده انــد، این مســئله را ثابت کرده اند کــه ویتامین
دریافتــی از پیاز نســبت به ویتامیــن C موجــود در دیگر منابع 
غذایی )مانند مرکبات( که از لحاظ نظری غنی تر هستند، مهم تر 

و کارآمدتر است.

۱۵. بهبود وضعیت خواب
هموسیستئین Homocysteine آمینو اسیدی است که در 
بدن و با شکســتن پروتئین ساخته می شود. مقدار زیاد آن مانع 
تولیدهورمون های سروتونین، دوپامین و نوراپی نفرین می شود 

که هر سه مسئول تثبیت روحیه، احساس خوب، اشتها و خواب 
هســتند. پیاز سرشــار از فولاتاســت که مانع تولید بیش از حد 
هموسیســتئین می شــود؛ بنابراین مصرف مقدار کافی فولات 
برای پیشــگیری از شدید شدن افسردگی ضروری است. کمبود 
فولات نیز منجر به خســتگی و بروز مشــکلات رشد می شود. در 
کنار همه این مزایا خوردن روزانه پیاز هم از لحاظ جســمی و هم 

از لحاظ روحی به شما حس خوبی می دهد. 

۱۶. کمک به درمان تب
پیــاز می تواند بــه عنوان یک جــز غذا بــرای درمان تب 
مصرف شود. هم چنین می تواند مانع از خونریزی بینی 
شــود، با توجــه به گاز طبیعــی خود، می توانــد به لخته 

خونی )خارجی( کمک کند.

۱۷. بهبود سلامت دهان
پیازحــاوی )ترکیبــات ســولفور( اســت کــه بــه کاهــش 
باکتری های مسبب پوسیدگی دندان کمک می کنند؛ و خوردن 
آن ها به صورت خام بهترین شــکل ممکن اســت، چون آشپزی 

می تواند برخی از این ترکیبات مفید را از بین ببرد.
این ســبزی غنی از ویتامین ث است که می تواند دندان را 
سالم نگه دارد، هم چنین معتقدند که پیاز می تواند درد دندان را 
تسکین دهد. با این حال، تحقیقات کمتری در مورد این موضوع 
وجود دارد، اما یک عیب پیاز این است که آن ها می توانند باعث 
تنفس بدبو شــوند. در نتیجه دهــان را بعد از مصرف پیاز به طور 
کامل بشــویید، به خصوص اگر قرار است در جمعی حضور پیدا 

می کنید.
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از زمان های قدیم وقتی فردی از موضوعی بسیار ناراحت 
می شــد، به اصلاح می گفتند قلبش شکســته. شــاید تابه حال 

گمان می کردید شکستن قلب صرفا یک اصطلاح است. 
اما جالب است بدانید شکستن قلب حقیقت دارد. امروز 
در ایــن مطلب، قصد داریم به این موضوع بپردازیم. با ما همراه 

باشید. 

سندروم قلب شکسته
ســندروم قلب شکســته یــا broken heart یــک بیماری 
موقتی قلبی است که غالباً توسط اوضاع استرس زا و احساسات 
شــدید به وجود می آید. این بیماری همچنین می تواند توســط 

یک بیماری جسمی یا انجام عمل جراحی نیز ایجاد شود. 
البته سندروم قلب شکســته نام های دیگری نیز داشته و 
به عنوان کاردیومیوپاتی اســترس، کاردیومیوپاتی تاکاتسوبو یا 

سندروم بالون آپیکال نیز شناخته می شود.
افراد مبتلا به سندروم قلب شکسته ممکن است به یکباره 
دچار درد ناگهانی قفسه سینه شده یا فکر کنند که دچار حمله 

قلبی شده اند. 
ســندروم قلب شکسته فقط بخشــی از قلب را تحت تأثیر 
قــرار داده و بــه صورت موقتــی عملکرد پمپــاژ طبیعی قلب را 
مختل می کند. اما بقیه قســمت های قلب قلــب به طور عادی 
بــه عملکرد خــود ادامه داده یــا حتی ممکن اســت انقباضات 

بیشتری نسبت به قبل داشته باشند. 
علائــم broken heart قابــل درمــان بــوده و معمولًا این 

بیماری بعد از گذشت روز ها یا هفته ها بهبود خواهد یافت.
جالب اســت بدانید طی تحقیقات انجام شــده، خانم ها 

بیشتر از آقایان دچار سندروم قلب شکسته می شوند. 

سندروم 
قلب شکسته

وقتی قلبتان واقعا می شکند

دلایل بروز سندروم قلب شکسته
علــت دقیق بروز ســندروم قلب شکســته به طــور واضح 
مشــخص نیســت. اما افزایش ترشــح هورمون اســترس مانند 
آدرنالین باعث بروز صدمه موقت به قلب می شــود. اینکه دقیقا 
ایــن هورمون هــا چگونه باعــث اختلال در کار قلب می شــوند 
یــا عامل دیگــری نیز در این رونــد مداخله دارد بــه طور دقیق 

مشخص نیست.
ســندروم قلب شکســته معمولا پس از یک فشار روحی یا 
فیزیکی رخ می دهد. یک شــرایط نامناسب برای فرد. شرایطی 
که فرد تحت فشــار شــدید اســت. فشــار های روانی و فیزیکی 

شدید باعث لطمه به سلامتی خواهد شد.
برخی از مواردی که ممکن است باعث بروز سندروم قلب 

شکسته شود به شرح زیر است:
- خبر ناگهانی فوت یکی از عزیزان

- تشخیص یک بیماری هولناک
- شکست خانوادگی

- از دست دادن حجم زیاد ثروت
- به دست آوردن حجم زیاد پول

- بحث و جدل های شدید
- یک سورپرایز در مهمانی

- اجرا و ارائه عمومی
- از دست دادن شغل

- شکست احساسی
- طلاق

- فشار های فیزیکی، مانند حمله آسمی، سانحه رانندگی 
یا یک عمل جراحی

در همه مواردی که در بالا اشــاره شــد فرد تجربه استرس 
شــدید را خواهد داشت. فشار عصبی شــدید باعث اختلال در 
عملکــرد قلب خواهد شــد. همچنین مصرف برخــی از دارو ها 
ممکن است باعث ترشح هورمون های استرس شود و در نهایت 

باعث ایجاد سندروم قلب شکسته در فرد بشود. 

علائم سندروم قلب شکسته
 broken heart علائم ســندروم قلب شکســته و یا همان

ممکن است بسیار شبیه به بروز یک حمله قلبی باشد.
علائم شایع در هنگام بروز ســندروم قلب شکسته شامل 

موارد زیر می شود:
- درد قفسه سینه

- سرگیجه
- ضربان نامنظم قلب

- تنگی نفس
البته دقت داشته باشید که درد طولانی مدت قفسه سینه 
ممکن است نشانه حمله قلبی باشد، به همین خاطر بهتر است 
در صورت بروز درد قفسه سینه جدی با اورژانس تماس بگیرد.

شــایع ترین نشــانه، بروز آنژین یا درد فســته سینه است. 
حتی اگر شخصی ســابقه بیماری قلبی و عروقی نداشته باشد 

نیز ممکن است این درد را تجربه کند. 

پیشگیری از بروز سندروم قلب شکسته
گاهی اوقات سندروم قلب شکسته ممکن است در مدت 
زمان کوتاهی مجدداً تکرار شود. به همین خاطر پزشکان درمان 
طولانــی مدت با بتــا بلاکر ها یا دارو های مشــابهی که عوارض 
جانبی هورمون های اســترس بر روی قلــب را کاهش می دهند 
را تجویــز می کنند. یکی از کلیدی ترین نکات برای پیشــگیری 
از بروز ســندروم قلب شکسته، کنترل اســترس و مدیریت این 
موضوع است.اضافه کردن ورزش به سبک زندگی یک راه بسیار 
مناسب برای جلوگیری از ابتلا به بیماری های قلبی است. ترک 
ســیگار باعث بهبود کارایی قلب می شــود. تغذیه مناســب که 
باعث کنترل هورمون ها در بدن می شــود. آشــنایی با عواملی 
کــه می تواند برای یک فرد خطر آفرین باشــد در پیشــگیری از 
این موارد بســیار مفید است. همیشه باید در نظر داشت سبک 
زندگــی خودمان را طوری انتخاب کنیم که بتوانیم به ســلامت 

خود کمک کنیم.
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درمان سندروم قلب شکسته
در حــال حاضر هیچ درمان اســتانداردی برای ســندروم 
قلب شکسته وجود ندارد. تا زمانی که تشخیص این سندروم به 

طور قطعی تأیید نشــود، درمان سندروم قلب 
شکسته مشابه تشــخیص حمله قلبی خواهد 
بود. بیشــتر افــراد تا زمان بهبــودی کامل در 
بیمارستان بســتری خواهند شد. به طور کلی 
برای درمان این مشــکل راه های زیر استفاده 

می شود:

دارو درمانی
هنگامی که مشخص شــود که سندروم 
قلب شکسته علت بروز علائم فرد بوده است، 
پزشــک به احتمال زیاد دارو هــای قلبی را در 
زمان بستری بودن فرد تجویز خواهد کرد. این 
دارو ها در زمان بســتری بــودن فرد به کاهش 
فشــار روی قلب کمک کرده و ممکن است از 

بروز حملات بعدی جلوگیری کند.
بیشــتر افــراد مبتلا بــه ســندروم قلب 
شکســته بعــد از گذشــت یک ماه بــه صورت 
کامــل بهبود خواهنــد یافت. احتمــالًا بعد از 

گذشــت ۴ تا ۶ هفته بعد از تشخیص و مداوا برای تأیید بهبودی 
نیاز به انجام اکوکاردیوگرام مجدد خواهید داشت. 

بهتر اســت از پزشــک در مورد مدت زمان مورد نیاز برای 
ادامــه مصرف دارو ها ســؤال کنیــد. معمولًا مصــرف دارو های 

تجویزی باید تا ۳ ماه بعد از تشخیص ادامه یابد.

جراحی
روش هایــی که اغلب برای درمان ســکته قلبی اســتفاده 
می شوند شامل آنژیوپلاستی بالون و قرار دادن استنت یا حتی 

جراحی هســتند که برای درمان broken heart مفید نخواهند 
بــود. این روش ها برای رفع انســداد شــریان ها مورد اســتفاده 
می شــود کــه البته فرد مبتلا بــه broken heart دچار انســداد 

شریانی نشده است. 
اگر فردی هم زمان با ســندروم قلب شکسته دچار انسداد 

شــریانی هم شده باشــد، ممکن اســت از جراحی برای درمان 
استفاده شود. 

چه زمانی به پزشک مراجعه کنیم؟
اگر در قفسه سینه درد احساس کردید، 
تنگــی نفــس داشــتید و تپش قلب شــدید و 
نامنظم داشــتید با فوریت های پزشکی تماس 
بگیرید. پزشک متخصص با انجام آزمایش های 
متنوع می تواند به طور دقیق شناسایی کند که 
آیا فرد دچار ســندروم قلب شکسته شده است 

یا خیر.
مراجعــه بــه پزشــک در مــواردی که به 
عضــو مهمی از بدن انســان یعنی قلب مربوط 

می شود یک امر مهم است.
 زیرا شــخص نمی تواند بسیاری از موارد 
را بــه راحتی تشــخیص دهــد. همچنین برای 

درمان آن به تخصص بالایی نیاز است.
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شــاید در خانواده و فامیل شما کســانی بوده اند که کلیه 
هایشــان از کار افتاده و به همین دلیــل مجبورند دیالیز بکنند. 
امروزه یکی از عمده نگرانی های افراد این اســت که از سلامتی 
کلیه و احتمال کشــیده شــدن کارشــان به دیالیز شدیداً نگران 
هستند. به همین دلیل در این مطلب قصد داریم شما را با علائم 
این بیماری آشنا کنیم تا بتوانیم از این بیماری پیشگیری و یا در 

مراحل اولیه به درمان آن بپردازیم.

 نقش طبیعی کلیه در بدن ما چیست؟
هــر فردی ۲ تا کلیه دارد که در پشــت و پهلو و زیر دنده ها 
قــرار دارند و نقش عمده آن ها تمیز کردن و دیالیز کردن خون از 
مــواد زاید که بدن نیازی به آن ها ندارد می باشــد و اگر این مواد 
به صورت ترشــح ادرار از بدن خارج نشوند باعث به خطر افتادن 
ســلامتی کلی بدن می گردند و علائمی را ایجاد می کنند که در 

ادامه به آن ها می پردازیم.
دومیــن نقــش کلیه تنظیم امــلاح بدن از جمله ســدیم و 
پتاسیم می باشد. در صورت به هم خوردن این تنظیم و بالا رفتن 

k ممکن است بلافاصله قلب ما از کار بیافتد.

نارسا شدن و یا کم کاری کلیه ها یعنی چه؟
اگر به علتی کلیه های ما کم کار شــوند قادر به تصفیه و یا 
دیالیز طبیعی خون ما نشوند باعث تجمع مواد سمی در خون و 
به هم خوردن تنظیم املاح بدن ما می شــوند. در حالت طبیعی 
در داخل کلیه میلیون ها واحد سلول های تصفیه کننده خون به 
نام نفرون قرار دارند که در نارسائی کلیه نفرون ها خون را تصفیه 

نمی کنند.
دو نوع نارسائی کلیه و یا کم کاری کلیه داریم:

۱. نوع نارسائی کلیه حاد
در این نوع، کلیه ها به صورت ناگهانی کار نمی کنند.

۲. نوع نارسایی کلیه مزمن
در ایــن نوع نارســایی، تدریجاً به علت بیمــاری زمینه ای 
موجود و عدم کنترل آن ها توســط فرد همــه اعضای بدن دچار 

مشکل تدریجی می شوند از جمله کلیه ها. 
در رأس ایــن بیماری ها می توان به دیابت کنترل نشــده، 
فشار خون کنترل نشــده و برگشت ادراری از مثانه به کلیه ها در 

اطفال اشاره کرد.

اصلی  ترین نشانه  های از کار افتادن کلیه  ها
اختلال در عملکرد کلیه  ها عــوارض زیادی در بدن ایجاد 

می  کند که مهم  ترین آن ها عبارتند از:

علائم از کار افتادن 

کلیه

خستگی 
بیمار احساس خستگی می  کند، انرژی کمتری دارد یا در 
تمرکز دچار مشــکل است. کاهش شدید عملکرد کلیه می تواند 
منجر به تجمع ســموم و ناخالصی  ها در خون شــود. این مسئله 
می  تواند باعث احساس خستگی و ضعف در افراد شود و تمرکز را 
دشوار کند. یکی دیگر از عوارض ثانویه بیماری کلیه، کم خونی 

است که می  تواند باعث ضعف و خستگی شود.

اختلال در خواب
بیمار در خوابیدن مشــکل دارد. وقتی کلیه ها به درستی 
کار نکنند، ســموم به جای خروج از بدن از طریق ادرار، در خون 
مانــده و در بدن رســوب می  کند. این امر می  توانــد خوابیدن را 
دشــوار کند. هم چنین بین چاقی و بیمــاری مزمن کلیه ارتباط 
وجود دارد و آپنه خواب در کســانی که بیماری مزمن کلیه دارند 

در مقایسه با افراد دیگر بیشتر است.

خشکی و خارش پوست
بیماران مبتلا به نارســایی کلیه اغلب پوســتی خشــک و 
خــارش  دار دارند. کلیه  های ســالم کار های مهم بســیاری را در 
بدن انجام می  دهنــد: آن ها مواد زائد و مایعات اضافی را از بدن 
پاک می  کنند، به ساخت گلبول  های قرمز خون کمک می کنند، 
باعث اســتحکام اســتخوان  ها می  شــوند و در حفظ تعادل مواد 
معدنی در بدن نقش دارند. خشــکی و خارش پوســت می  تواند 
نشــانه  ای از بیماری های مرتبط با اختــلال در مواد معدنی بدن 
و یا مشــکلات مشابه باشــد که اغلب همراه با بیماری پیشرفته 
کلیه ایجاد می  شــوند. این حالــت زمانی رخ می  دهد که کلیه ها 
دیگر قادر به حفظ تعادل مناســب مواد معدنی و مواد مغذی در 

خون بیمار نباشند.

تکرر ادرار
بیمــار مرتبا نیاز بــه دفع ادرار دارد. احســاس نیاز به دفع 
مکــرر ادرار به خصوص در شــب، می  تواند نشــانه ای از بیماری 
کلیه باشد. البته نباید این مسئله را با تکرر ادرار ناشی از عفونت 
کلیه و مجاری ادراری و یا بزرگ شــدن غده پروســتات در مردان 

اشتباه گرفت. 

دفع خون از طریق ادرار
وجود خون در ادرار یکی از نشانه  های اختلال در عملکرد 
کلیه  هاســت. کلیه  های ســالم به طور معمول از خروج ســلول 
هــای خونــی بــدن از راه ادرار جلوگیــری می  کننــد، اما وقتی 
فیلتر های کلیه آســیب ببینند، این سلول  های خونی می  توانند 
به داخل ادرار نشــت کنند. وجود خون در ادرار علاوه بر نشــان 

دادن نارسایی کلیه، می تواند نشان دهنده تومور، سنگ کلیه یا 
عفونت کلیه هم باشد.

ادرار کف آلود
وجود حبــاب بیش از حد در ادرار نشــان دهنده پروتئین 
در آن اســت. دفــع پروتئین از طریق ادرار یکــی از متداول  ترین 
نشــانه  های اختــلال در عملکرد صحیح کلیه  هاســت. این کف 
ممکن است شبیه کفی باشد که هنگام مخلوط کردن تخم مرغ 
مشاهده می  کنید، زیرا پروتئین موجود در ادرار انسان، از جنس 

آلبومین بوده که همان پروتئین سفیده تخم مرغ است.

پف اطراف چشم
مشــکلات کلیوی در برخــی از افراد باعــث ایجاد پف در 
اطراف چشم می  شوند. گفتیم که وجود پروتئین در ادرار علامت 
اولیــه آســیب دیدگــی فیلتر های کلیه اســت و باعث می  شــود 
پروتئین به ادرار نشت کند. پف کردگی اطراف چشم می  تواند به 
این دلیل باشــد که کلیه  ها به جای نگه داشتن پروتئین در بدن، 

مقدار زیادی از آن را توسط ادرار از بدن خارج می  کنند. 

تورم پا ها
وجود تورم در پاها، به ویژه در ناحیه مچ پا یکی از نشــانه
 های مشــکلات کلیوی اســت. کاهش عملکرد کلیــه می  تواند 
منجر به احتباس سدیم شود و این امر باعث تورم پا ها شود. تورم 
در اندام تحتانی علاوه بر اختلالات کلیوی، می  تواند نشانه  ای از 

بیماری قلبی، کبدی و مشکلات مزمن ورید پا باشد.

کاهش اشتها
از دست دادن اشتها ممکن است نشانه مشکلات مختلفی 
در بدن باشــد؛ اما یکی از عوامل ایجاد کننده آن، تجمع سموم 

در بدن، ناشی از عملکرد ضعیف کلیه  هاست.

گرفتگی ماهیچه  ها
گرفتگی عضلات یکی از علائم شایع در مشکلات کلیوی 
اســت. عــدم تعــادل الکترولیــت می  تواند ممکن اســت باعث 
اختلال در عملکرد کلیه  ها شــود. به عنوان مثال، ســطح پایین 
کلسیم و فسفر کنترل نشــده ممکن است در گرفتگی عضلات 

نقش داشته باشد. 
عــلاوه بر علائمی که ذکر کردیم علائــم دیگری نیز وجود 
دارند که مشــاهده آن ها، حاکی از مشــکلات کلیه اســت. این 

نشانه  ها عبارتند از:
 حالت تهوع

 استفراغ
 کاهش میل جنسی

 کم خونی )کاهش گلبول  های قرمز(
 افزایش ناگهانی سطح پتاسیم )هایپرکالمی(

 تورم معمولًا در ساق پا، پا یا مچ پا
 سردرد

 احســاس بیماری در ناحیه شــکم، از دست دادن حس 
چشایی، عدم احساس گرسنگی، یا کاهش وزن

 ادرار کم می شود یا اصلًا ادرار تولید نمی شود
 بروز درد، خشکی یا تجمع مایعات در مفاصل

 احساس گیجی، مشکل تمرکز، یا مشکلاتی در حافظه
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خیارشــور یکی از خوراکی های مهم و البته خوش خوراک 
برای ســفره آرایی، تزیین غذا ها و مزه دادن به انواع غذاهاست. 
برای خیلی از غذا ها مانند الویه، ســاندویچ ها و… خیارشور یک 
عضو اصلی و جدایی ناپذیر اســت که باعث خوش طعمی هرچه 
بیشتر ســاندویچ ها می شود. اگر علاقه به خوراکی های خانگی 
دارید که خیالتان از طرز تهیه و رعایت موارد بهداشتی مطمئن 
باشد، در این مطلب شیوه درست کردن خیارشور ترد، خوشمزه 

و بهداشتی را در خانه یاد بگیرید. 

مواد لازم
خیار: ۲ کیلو

سبزیجات )ترخون، نعنا، مرزه(: درمجموع ۲۰۰ گرم
سیر: ۸ حبه

نمک: ۱ پیمانه
سرکه سفید: ۱ پیمانه

آب: ۱۴ پیمانه
فلفل تند: ۱ عدد

چنانچــه به میــزان کم تر یا بیش تری خیارشــور درســت 
می کنید، مــواد موردنیاز را به همان میــزان تغییر دهید. دقت 
کنید اضافه کردن فلفل به مقدار بیش تر کاملا به سلیقه و ذائقه 

غذایی شما بستگی دارد.
یکی از متفاوت ترین سبزیجاتی که می توانید به خیارشور 
اضافه کنید تا طعم و البته عطر خیلی بهتری به آن بدهید، برگ 
انگور یا مو اســت. این برگ به لطف بــوی مطبوعی که دارد، از 
تندی بوی سرکه و سیر کم کرده و طعم ملایم تری به خیارشور ها 

می دهد. 

خیارشور 
را خودتان در خانه

 درست کنید

طرز تهیه
برای تهیه خیارشور مراحل زیر را قدم به قدم طی کنید.

۱. آماده کردن خیار و فلفل ها
دقت کنید در انجام مراحل طرز تهیه خیارشور خانگی به 
هیچ عنوان با دســت خیس یا چرب کار نکنید تا خیار شور های 

تهیه شده کپک نزنند یا خراب نشود.
در گام اول بایــد ســعی کنیــد خیار های کوچــک، ریز و 
ســالم را برای این کار انتخاب کنید. هرچه خیار ها بزرگ تر یا به 
اصطلاح ســالادی باشند، خیارشور ها بافتی گوشتی و خمیری 
پیــدا خواهند کــرد. در عــوض خیار هــای کوچــک و ریز یک 
خیارشــور ترد و لطیف خواهند شــد. خیار ها و فلفل را بشویید 
و بگذارید ســطح آن ها کاملا خشک شــود. می توانید این مواد 
را روی یک پارچه خشــک بریزید و با همان پارچه به طور کامل 

خشکشان کنید. 
۲. مخلوط خیار با سایر مواد

خیار، ســبزی های معطر، سیر و فلفل تند را داخل ظرف 
موردنظر برای نگهداری خیار شور بریزید. سعی کنید برای تهیه 
خیارشــور از ظروف کشیده با دهانه کوچک اســتفاده کنید تا 
احتمال هواکشیدن به داخل ظرف کمتر شود. اگر می خواهید 
از برگ مو برای تهیه خیارشور استفاده کنید، باید در این مرحله 

برگ مو را هم به مواد دیگر اضافه کنید.
بهتــر اســت روی فلفل ها را یک یا دو بار چنــگال بزنید تا 
تندی فلفل خارج شــده و در آب خیارشور پخش شود. این کار 

باعث می شود خیارشور ها طعم تندی ملایمی پیدا کنند. 
۳. ریختن آب، نمک و سرکه

آب و نمک را به طور کامل بجوشــانید، سپس اندکی صبر 
کنید تا آب ولرم شــود. ســرکه را به آن اضافه کرده و مایع آماده 
شــده را به ظرف حاوی خیار، ســیر؛ فلفل و ســبزیجات اضافه 
کنید. شما باید این مایع را تا اندازه ای در ظرف خیارشور بریزید 

که به طور کامل روی خیار ها را بپوشاند. 
۴. بستن درب ظرف در طرز تهیه خیارشور

در قدم آخر باید درب ظرف را محکم ببندید به طوری که 
هوا وارد شیشــه یا بطری پلاستیکی نشــود. پیشنهاد می کنیم 
پیش از بســتن درب ظرف یک لایه پارچه بین ظرف و درب قرار 

دهید تا هوای محیط بیرون به داخل ظرف کشیده نشود.
پس از اینکه از بســته شــدن سفت و ســخت درب شیشه 
خیارشــور مطمئن شــدید، آن را در جای نیمه گرم قرار دهید. 
برای مثال گوشــه ای از آشپزخانه برای ماندن خیارشور انتخاب 
مناســبی اســت. پس از گذشــت یک هفته تا ۱۰ روز خیارشور 
آماده شده است. خیار شــور آماده شده را مانند چیپس گوجه 
فرنگی می توانید به عنوان یک چاشــنی خوشــمزه کنار ســایر 

غذا ها سرو کنید.
شــما می توانید به جای اینکه خیار ها را به شــکل درسته 
در ظــرف بریزید، آن ها را حلقه کنید و خیار های حلقه شــده را 
با سیر، فلفل، ســبزیجات، نمک، سرکه و آب مخلوط کنید. در 
واقع همه مراحل کاملا مشــابه هم خواهد بود و تنها خیار ها به 
شــکل حلقه هستند. با این شــیوه طعم خیارشور بسیار قوی تر 

خواهد بود.
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یکــی دیگــر از دلایــل مجــرد مانــدن جوانــان، اختلال 
شــخصیت اجتنابی ســت. عزیزان در همین ابتدا بگوییم که ما 
هــم می دانیم از دلایل مهم ازدواج نکــردن، وضعیت اقتصادی 
حاکم در این روزهاســت. اما هدف ما در این مطالب این اســت 
به غیر از درنظر گرفتن مسائل اقتصادی، دیگر دلایل و مشکلات 
جوانان را بررســی کنیم. همه ما در کودکی نیاز داریم که نسبت 
به افراد مهم زندگی مانند والدین دلبســتگی داشــته باشیم اگر 
شرایط سالم باشد دلبستگی ما از نوع ایمن خواهد بود و اگر که 
شرایط ناسالم باشد ممکن است که دلبستگی ما از نوع ناسالم 
و بی قراری و اجتنابی باشــد. من اینجا فقط می خواهم درباره 
دلبســتگی اجتنابی صحبــت کنم. بعضی از کــودکان به دلیل 
اینکــه رابطه خوبی با والدین خود نداشــتند تصمیم گرفتند که 
نســبت به دیگران بی تفاوت باشــند و به بود و نبــود آن ها زیاد 
اهمیتــی ندهند، به همیــن دلیل با خودشــان می گویند: اگر 
دیگــران بیایند، آمدنــد، اگر نیامدنــد نیامدند، زیــاد اهمیتی 

نمی دهم، ما به این افراد بیماران اجتنابی میگوییم.
از آن جایی که می خواهم در این مطلب بسیار ساده و غیر 
تخصصی حرف بزنم، نمی توانم بیشتر از این درباره آن توضیح 
بدهــم، اما در مورد ویژگی های این افــراد باید بگویم، این افراد 
ســعی می کنند که با دیگران به شــکلی فاصله داشــته باشند و 
هیچ وقت دیگران را درون تنهایی خود راه نمی دهند، این افراد 
یا در انتخاب همسر درست عمل نمی کنند و خودشان کسی را 
انتخاب نمی کنند مگر اینکه کسی آن ها را انتخاب کند و به زور 
بتوانــد با آن ها رابطه برقرار کند و هم چنین نازکش آن ها باشــد 
و نگــذارد تقی به توقی بخــورد، یا اگر که این افــراد وارد رابطه 
شــوند، انقدر کناره گیری می کنند، آنقدر بی تفاوت هســتند و 
آنقدر بی توجه هســتند، که رابطه را تخریب می کنند. این افراد 
در روانشناسی بیماران اجتنابی نامیده می شوند و نیاز به درمان 
دارند. بیماران اجتنابی، ممکن اســت که گرفتار طرحواره طرد 
اجتماعی یا طرحواره نقص و شــرم و یا طرحواره شکســت و یا 
طرحواره اطاعت باشند، که باید به روانشناس مراجعه کنند و با 
تشخیص روانشــناس و اینکه گرفتار کدام طرحواره ها هستند و 

یا بسته به دیدگاه روانشناس درمان شوند.

اختلال شخصیت اجتنابی
چرا مجرد ماندم؟

 ویژگی های اختلال شخصیت اجتنابی
۱. چــون بســیار از انتقــاد تاییــد نشــدن یا طرد شــدن 
می ترســد از فعالیت هایی که نیاز به رابطه بــا افراد زیادی دارد 

دوری می کند.
۲. بجز با افراد خاصی که از آن ها خوششــان می آید مایل 

به ارتباط با فرد دیگری نیست.
۳. به خاطر احســاس شــرم و یا ترس از مسخره شدن، از 
بیان دنیای ذهنی و درونــی خودش حتی با افرادی که با آن ها 

رابطه بسیار نزدیک و صمیمانه دارد خودداری می کند.
۴. در موقعیت هــای اجتماعی دائماً نگــران این موضوع 
اســت که درباره او چه فکری می کنند آیا طردمی ود ویا یا مورد 

انتقاد قرار می گیرد؟
5. به خاطر فرار از احســاس شرمندگی وارد فعالیت های 

جدید نمی شود و اهل ریسک نیست.
6. آن ها معمولا ظاهر آرام و خوبی دارند، معمولًا ســاکت 
هســتند و زیاد اهل حرف زدن نیستند، فردی درون گرا به نظر 

می آیند و کاری به کار کسی ندارند. 
7. افرادی به شدت خجالتی هستند و وقتی در جمع قرار 

می گیرند معذب هستند.
8. زیــاد اهل تغییر نیســتند مثلا اگر یک ماشــین دارند 

همان را سال ها نگه می دارند.
9. مغزشان دائم برروی روی تفاوت هاست و نه شباهت ها.
10. دائمــا فکر می کنند که من با فلانی نقطه مشــترکی 

ندارم.
11. اهل هیجان ماجراجویــی پرداختن به چیز های تازه 

تفریح زیاد نیستندواگر هم باشند بسیار محدود است.
12. چیزی آن ها را به هیجان نمی آورد.

13. در واقع شخصیت هایی هراسان هستند.

اختلال شخصیت اجتنابی و ازدواج
همه ما به صــورت عادی می آموزیم کــه چطور با دیگران 
رابطــه برقرار کنیم چگونه با افراد جدید دوســت شــویم زندگی 
جدید را تجربه کنیم، لــذت ببریم چطور خودمان را ابراز کنیم، 
عقیده مان را بگوییم، نیاز های مان را بر طرف کنیم و این را هم 
می دانیم که دیگران هم دوست دارند که با ما رابطه برقرار کنند، 

پیام های بدنی و غیر کلامی همدیگر را می فهمیم.
اما افرادی که اختلال شــخصیت اجتنابــی دارند، دائما 
نگرانند که دیگران از آن ها خوششان نیاید و اهمیتی به رابطه با 
آن ها نمی دهند، اگر کسی بخواهد به آن ها نزدیک شود با دیده 

شک به او نگاه می کنند. 
گاهی هم خیال می کنند از او می خواهند ســوء استفاده 
کنند و این به خاطر عزت نفس پایین خودشــان است و در واقع 

فرافکنی می کنند. 
بســیار حساس هســتند. برای بیشتر کســانی که گرفتار 
اختلال شــخصیت اجتنابی هستند، شــغل یک مشکل بسیار 
بزرگ هست، سعی می کنند یک گوشه دنجی داشته باشند، در 
پروژه های بزرگ شــرکت نمی کنند، سرپرستی گروه را به عهده 
نمی گیرند، مســئولیت خود را افزایش نمی دهند، ترفیع شغلی 
نمی گیرند، همه این ها به خاطر این است که از ارزیابی دیگران 

می ترسند.
آن ها از تعارض درونی شدیدی رنج می برند، از یک طرف 
به شــدت بــه نیاز با دیگــران علاقمند هســتند و از طرف دیگر 

می ترسند که مورد انتقاد و ارزیابی قرار بگیرند.
این افراد وقتی که می خواهند وارد رابطه بشــوند، باید از 
قبــل اطمینان کامل پیدا کنند که در آن رابطه پذیرفته شــده و 
مورد توجه و احترام واقع خواهند شد، اما واقعیت این است که 
چنین رابطه ی تضمین شــده ای وجود ندارد و ما باید در روابط 

مقداری ریسک کنیم، 
بنابراین این افراد به راحتی وارد رابطه نمی شوند و اگر که 
ایــن کار را انجام بدهند بار ها وفــاداری و صداقت طرف مقابل 

مورد آزمایش قرار می دهند.
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بــا وجــود اینکه در گذشــته هــم روابطی داشــته اند، اما 
نمی توانند از آن ها درس بگیرند که چیز ناخوشــایندی در آن ها 

وجود ندارد.
فعالیت هــای تنهایــی را ترجیــح می دهند، بیشــتر این 
افرادنمی تواننــد در جمــع ســخنرانی کنند، داشــتن مقداری 

دوست را به داشتن تعداد دوستان زیاد ترجیح می دهند.
البته همه ما انســان ها تا حدی خجالتی هستیم و بعضی 
از ایــن خصلت ها در همه مــا وجود دارد، امــا در این افراد این 
بســیار افراطی هست به صورتی که شــغل و روابطش با دیگران 

مختل می شود.

اختلال شخصیت اجتنابی و روابط زناشویی 
افــراد مبتــا به اختــال شــخصیت اجتنابــی در روابط 

زناشویی خود چگونه عمل می کنند؟
چون این افراد بســیار کم رو هســتند و از رابطه صمیمی 
می ترســند تمــام زحمت رابطه ها بر دوش همسرشــان اســت. 
خانمــی می گفت که وقتــی میخواهیم جایی برویــم، من باید 
هماهنــگ کنــم، من بایــد زنگ بزنــم و حتی وقتــی وارد خانه 
آشــنایان می شــویم اول من وارد می شــوم و بعد همســرم وارد 

می شود.
اگر باچنین شــخصی ازدواج کردید، شما هستید که باید 
تلفن کنید، شــما قــرار ماقات می گذارید، شــما در حســرت 

شنیدن کلمه عاشقانه و محبت آمیز از سمت او هستید.
او همیشــه مقدار زیادی فاصله را با شــما حفظ می کند و 
با وجــود اینکه تمام تاش خودتــان را می کنید به اندازه ای که 

تاش می کنید ریسپانس نمی دهد.
آن ها به خودشــان تلقیــن کرده اند که دیگــران از دیدن 
دنیای درونی آن ها خوششــان نمی آید. شاید هم به خاطر تاثیر 

او بر روی شخصیت تان فعالیت اجتماعی شما هم کمتر شود.
آن ها تا حد امکان از دیگران فاصله میگیرند، حتی گاهی 
وقت ها و شــوخی هایی که با آن ها می شــود را شــخصی تلقی 

می کنند و خیال می کنند دیگران قصد تحقیر او را دارند.
کم کم متوجه می شــوید کــه به طور کلی او غــم و اندوه 
شــدید هــم دارد در روانشناســی ما به ایــن افــراد روان رنجور 

می گوییم، آنهازندگی ای در اعماق ترس و نگرانی دارند.

چرا ممکن است شما جدب افرادمبتلا به 
اختلال شخصیت اجتنابی شوید؟ 

در طبیعــت همه ما انســان ها این هســت کــه چیزی را 
می خواهیم که نمی توانیم آن را داشــته باشــیم و جذب چیزی 

می شویم که آسان به دست نمی آید. 
گاهــی هم بــه خاطر این اســت که مقداری تاش شــما 
ســبب می شود که مخاطب شما کمی تغییر می کند و یا اعتماد 

می کند.
پاداش های تصادفی نیرومندترین مشــوق ها برای تثبیت 
یــک الگوی رفتاری طبق تحقیقاتی کــه بک فریمن و همکاران 
در ســال ۱۹۹۵ کرده اند به شمار می رود. مانند داستان موش 

آزمایشگاهی.
بنابراین اگر که شــما شــخصیت اجتنابی داشــته باشید 
ممکن است که تابحال مجرد مانده باشید و یا اینکه رابطه هایتان 

را تخریب می کنید.
زیرا در روابط لازم است که اعتماد کنید و ابراز احساسات 
کنید و شــرط و شروط را کنار بگذارید و سخت نگیرید، اما شما 

بسیار سخت گیر و جدی هستید و رابطه با شما سخت است.
اگر این عائم را در خود یا طرف مقابلتان حس می کنید، 

لطفا با یک مشاور صحبت کنید.
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۹ دلیل برای اینکه 

            دست هایتان 
همیشه می لرزد

اگر به تازگی متوجه شــده اید که دست های تان می لرزند، احتمالا به دنبال دلیل 
آن می گردیــد. اغلب اوقات مشــکل خاصی وجــود ندارد، اما گاهی مســئله جدی تر 

می شود. در این مطلب به علت های مختلف لرزش دست می پردازیم.

لرزش اساسی
ترمور اسنشــیال یا لرزش اساسی یک اختلال عصبی اســت که رایج ترین دلیل 
ثابت نماندن فنجان چای هنگام نگه داشتن آن در دست های تان است. در این عارضه 
هنگامی که دســت های شما مشــغول انجام کاری باشــند، دچار لرزش می شوند، اما 
در صورت انجام ندادن کار، لرزشــی مشــاهده نمی شــود. این عارضه گاهی اوقات در 
افراد به دلیل تغییر در یک ژن مشــاهده می شــود. درمان: اگر لرزش دســت های تان 
مانع انجام کار های روزمره شود، ممکن است به دارو، کاردرمانی یا جراحی نیاز داشته 

باشید.

۱. بیماری پارکینسون
وقتی این بیماری را دارید، دســت های شــما می لرزند، زیرا سلول های مغزی که 
به عضلات شــما می گویند حرکت کنند، آســیب می بینند. این لــرزش معمولًا از یک 
طرف شروع می شود، اما با گذشت زمان ممکن است به دست دیگر نیز گسترش یابد. 
همچنین ممکن است با سرعت کمتری حرکت یا مشاهده کنید که دست و پا های تان 
ســفت شده است. درمان: درمان اصلی لرزش پارکینسون، دارو و گاهی جراحی برای 

کنترل بهتر عضلات است.

۲. مولتیپل اسکلروزیس )ام اس(
در این شــرایط پوشــش روی اعصاب شــما که میلین نامیده می شــود، آســیب 
می بیند. وقتی این اتفاق می افتد، ممکن است علایمی داشته باشید که شامل لرزش 

در دست یا سایر قسمت های بدن می شود.
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درمان: دارو متداول ترین روش برای درمان ام اس است. 
یک فیزیوتراپیســت هم می تواند به شــما کمک کند. همچنین 
ویتامین B ۱۲ نقش بســزایی در ســالم نگه داشــتن سیســتم 

عصبی شما دارد.

۳. تیروئید بیش فعال )پُرکاری تیروئید(
دســت های لرزان ممکن اســت نشــانه پــرکاری تیروئید 
باشــد که این مسئله ضربان قلب شــما را به سرعت بالا می برد. 
همچنین ممکن اســت متوجه شــوید که بــدون تلاش در حال 
لاغر شــدن هســتید، بــه نور حســاس شــده اید و در خوابیدن 

مشکل دارید.
یک آزمایش خون ساده به شما و پزشک تان کمک می کند 
که بفهمید چه خبر اســت. درمان: پرکاری تیروئید با مراجعه به 

متخصص و مصرف دارو های مربوط درمان می شود.

۴. مصرف زیاد کافئین
بدون قهوه صبحگاهی نمی توانید روزتان را شروع کنید؟ 
بسیار خب، یک یا دو فنجان بنوشید، سپس آن را کنار بگذارید 
تــا فردا صبــح. کافئین یک ماده محرک اســت و دریافت مقدار 
زیادی از آن، دست های شما را لرزان خواهد کرد. درمان: قهوه 
تنها مقصر ماجرا نیست. کافئین را می توان در دارو های سردرد 

بدون نسخه، شکلات و برخی نوشابه های گازدار هم پیدا کرد.

۵. کمبود خواب و خستگی
شــما نمی توانید به ماشــین بنزین نزنید و انتظار داشــته 
باشــید کار کند. همچنین نمی توانید انتظار داشــته باشید که 
مغز شــما بدون خواب به همه مکان های مناســب پیام ارســال 

کنــد. وقتی چشــم های تان بــه اندازه کافی بســته نباشــند، 
باعث می شــوند مغز شما به اشــتباه به لرزاندن دست های تان 
بپردازد! درمان: خوشبختانه با خواب شبانه کافی و استراحت، 

می توانید ثبات را به دست های تان برگردانید.

۶. قند خون پایین
اعصاب و عضلات شما با قند خون تغذیه می شوند. وقتی 
آن ها به اندازه کافی ســیر نشوند، به دست های شما می گویند 

که باید بلرزند. 
قند خون پایین می تواند ناشی از دیابت، دارو های خاص، 
مصرف الکل یا دریافت ناکافی غذا باشــد. درمان: یک پزشک 
می تواند به شــما کمــک کند تا مــوارد فــوق را مدیریت کنید. 
کنترل دیابــت، دریافت غذای کافی و مصــرف نکردن الکل به 

رفع این مشکل کمک می کند.

۷. سیگار کشیدن
اگرچه برخی از افراد ســیگار می کشــند، زیــرا امیدوارند 
استرس شان را کاهش دهد، اما سیگار کشیدن می تواند باعث 
اضطراب شــود. در واقع نیکوتیــن، داروی اعتیادآور موجود در 
تنباکــو، وارد جریان خون می شــود و ضربان قلب تــان را تندتر 
می کنــد. درمان: با دکتر خود صحبت کنید تا در باره چگونگی 

ترک دخانیات ایده بگیرید.

۸. استرس
وقتی موضوعی شــما را تحت فشــار قرار می دهد، مانند 
ســخنرانی کردن یا تماشــای یک فیلم ترســناک، اعصاب شما 
بیــش از حــد تحریــک می شــود و تحت تأثیــر قــرار می گیرد، 
دست های شما می لرزند و قلب شما به سرعت می تپد. درمان: 
وقتی اســترس از بین برود، لرزش از بین می رود. تکنیک های 
کاهــش اســترس مانند تنفس عمیــق یا تن آســایی را امتحان 

کنید.

۹. اختلالات کبدی
لرزش یکی از علایم اختلالات کبدی است، مانند بیماری 
ویلســون. در این شــرایط ژنتیکی، تجمع مس در بدن به کبد و 
مغزتان آســیب می رساند. احساس خســتگی می کنید و دچار 
یرقان خواهید شــد؛ شــرایطی که چشم و پوســت تان زردرنگ 
می شود. درمان: پزشکان، بیماری ویلسون را با دارو و تغییر در 

رژیم غذایی درمان می کنند.
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نشستن برای مدت طولانی، چه برای کار کردن باشد و چه 
برای تماشای تلویزیون، باعث می شود میزان قند خون بالا برود 
و خطر مرگ در اثر بیماری های قلبی عروقی بیشــتر شود. حتی 

ورزش هم این تاثیر را از بین نمی برد.
با این حال شما می توانید بعد از یک روز طولانی بی تحرک 
ماندن، با اجرای ترفندهایی، عوارض ناشــی از نشستن بیش از 

حد را از خود دور کنید: 

۱. نشست طولانی مدت؛ گردن درد
اگر شما با کامپیوتر کار می کنید یا کار اداری فراوانی دارید 
که موجب می شود ساعات زیادی را پشت میز کارتان بگذرانید، 
احتمــال اینکــه در پایان روز در ناحیه پشــت و گردن احســاس 
گرفتگی یا درد داشــته باشید زیاد خواهد بود. در صورت امکان 
برای پیشگیری از گردن درد از وسایل ارگونومیک استفاده کنید 
و در غیر ایــن باید از روش های مختلف دیگر برای رفع مشــکل 
خود اســتفاده کنید. هنگام کار پشت خود را تا حد امکان صاف 
نگه دارید. از خم شدن روی صفحه کلید بپرهیزید و سعی کنید 
صفحه کلید را تا حد امکان بالا بیاورید تا مجبور نباشید ساعات 
طولانــی به پایین نگاه کنید. مدام صاف نشســتن را به خود یاد 
آوری کنید. حتی می توانید یک یادداشت روی صفحه نمایشگر 
کامپیوتر خود نصب کنید و هربار با دیدن آن طرز نشســتن خود 
را تنظیــم کنیــد. در طی زمان بالاخره به صاف نشســتن عادت 
خواهیــد کرد. اگر شــما هنگام کار در ســاعات طولانی، به درد 
جدی در ناحیه گردن مبتلا می شــوید، شــاید به جا به جا کردن 

صفحه نمایشگر نیاز باشد.

۲. نشستن طولانی مدت؛ عدم تمرکز
بیش از حد نشستن یک عارضه دیگر هم دارد و آن محدود 
شدن جریان خون به مغز شما است. بلند شدن از پشت میز کار 
بــه دفعات و هر ۴۰ دقیقه یــک بار و یا تقســیم وظایف کاری با 
همکارتان، می تواند شما را در انجام وظایف خلاق تر کند و میزان 

اکسیژن رسانی به مغزتان را افزایش دهد.

۳. نشستن طولانی مدت؛ افسردگی
مطالعات نشــان داده، زنان میانسالی که روزانه بیش از ۷ 
ســاعت می نشینند، نسبت به کســانی که ۴ ساعت یا کمتر بی 
تحرک هستند، بیشــتر در معرض خطر افسردگی قرار دارند. به 

     نشستن 
       طولانی مدت 

   و ۸ بلایی که 
        سرتان می آید!

گفته محققان نشستن طولانی مدت با افکار منفی و خطر ابتلا 
به برخی بیماری های روانی از جمله افســردگی همراه است. در 
عــوض یک پیــاده روی ۳۰ دقیقــه ای در روز می تواند نتیجه ای 

کاملا برعکس داشته باشد. 

۴. نشستن طولانی مدت؛ مشکلات انسولین
فقط یک روز بی حرکت ماندن م یتواند به طور چشمگیری 
منجــر به کاهش فعالیت انســولین و ســخت شــدن کنترل قند 
خون شــود. همین روند فرد را در معرض خطر ابتلا به دیابت نوع 
۲ قرار می دهد. زمانی که قند به ســلول ها می رســد یک ســری 
واکنش های زنجیره ای رخ می دهد تا به قند اجازه ورود به داخل 
بافت داده شــود. بی تحرکی باعث می شــود قابلیت عضله ها در 
دریافــت قند از جریــان خون کاهش پیدا کند از ایــن رو در برابر 
انسولین مقاوم تر می شود. حرکت های کوچک و منظم، فعالیت 

انسولین را در عضله بهبود می بخشد.

۵. نشستن طولانی مدت؛ کمردرد
کم تحرکی ســتون فقرات، باعث انعطاف پذیری کمتر آن 
می شود و زمینه آسیب دیدگی ستون مهره ها را بر اثر فعالیت های 
روزانــه از جمله بســتن بند کفــش فراهم می کند. دیســک بین 
مهــره ای ماده ای نرم اســت که نشســتن طولانی مــدت باعث 
می شــود دیســک آســیب ببیند. حرکت های ناگهانی، احتمال 
دیســک کمر را بالا می برد و باعث درد و ســفتی عضله می شود. 
با نشســتن روی یک صندلی راحت نمی توان مشکل را حل کرد. 
اگر پشت میزنشین هستید، حواستان باشد که صاف بنشینید. 
نباید گردن تان جلوتر از شانه هایتان باشد. از آویزان نگه داشتن 
شانه ها بپرهیزید و پاهایتان را روی زمین قرار داده و در پشتتان، 

یک پشتی مناسب قرار دهید تا گودی کمرتان را پر کند. 

۶. نشستن طولانی مدت؛ درد پا
هنگامی که پا ها شــانس کشــش و حرکت را نداشته 

باشند، درد عضلات شروع می شود. شاید تصور کنید که 
استئوآرتریت تنها در افرادی به وجود می آید که به شدت 
ورزش می کننــد، اما محققان می گویند بین نشســتن 
طولانی مدت و بروز اســتئوآرتریت ارتبــاط وجود دارد. 
نداشــتن فعالیت بــه چاقی مفرط منجر می شــود و بالا 

رفتن وزن فشار بیشتری روی مفصل ها وارد می کند.

 از طرفی ضعیف شدن عضله ها به علت کم تحرکی باعث می شود 
هنگام بلند شدن از روی صندلی از دست هایتان کمک بگیرید. 
این حالت نشــانه ضعیف شــدن عضلات بزرگ ران است. برخی 
معتقدند که ضعیف شدن عضلات می تواند به استئوآرتریت منجر 
شود. هنگامی که در حالت نشسته هستید، پا های خود را کاملا 
روی زمیــن قرار دهیــد و ارتفاع صندلی خــود را تنظیم کنید به 

طوری که زانوهایتان کمی بالاتر از باسن قرار گیرد.

۷. نشستن طولانی مدت؛ بیماری های قلبی
نشســتن طولانی مدت با افزایش فشــارخون و کلسترول 
ارتبــاط دارد. این دو عامل خطر بروز حملــه قلبی را بالا می برد. 
در عوض، فعالیت بدنی عملکرد رگ ها را بهبود می بخشد و باعث 
تنظیم ضربان قلب می شــود که جریان خون در رگ ها را سریع تر 
می کنــد. هر چه جریان خون ســریع تر باشــد اکســیدنیتریک 
بیشــتری از لایه درونی دیواره رگ ها ترشــح می شــود. در نتیجه 
رگ ها ســالم و نرم می ماند، امــا در حالتی که فرد تحرک کمتری 
دارد بدن برای حفظ ضربان قلب باید فشار بیشتری به رگ ها وارد 
کند. این فشار چربی را به دیواره های رگ ها وارد می کند و باعث 
سفت شدن آن می شود. این امر می تواند خطر حمله قلبی را بالا 

ببرد. 

۸. نشستن طولانی مدت؛ ضعیف شدن 
استخوان ها

یکــی دیگر از عــوارض بی تحرکــی، از دســت دادن مواد 
معدنی استخوان ها و کاهش توده استخوانی است. برای جبران 
این روند منفی، غذا های غنی از کلســیم مانند شــیر و اسفناج، 
و غنــی از ویتامین دی مانند تخم مــرغ و ماهی می توانند مفید 

باشند.
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