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۵۰۰۰ قدم پیاده 
روی در روز 
پیشرفت آلزایمر را 
کُند می کند

به گفته محققان اس��ترالیایی و بین‌المللی، پیاده‌روی ۵۰۰۰ تا ۷۵۰۰ قدم در روز ممکن اس��ت به کُند کردن تغییرات مغزی 
مرتبط با بیماری آلزایمر کمک کند.

به گزارش مهر به نقل از مدیسن نت، این مطالعه، ۲۹۴ بزرگسال ۵۰ تا ۹۰ ساله را با عملکرد طبیعی مغز تا ۱۴ سال ردیابی 
کرد و تعداد قدم‌های روزانه، عملکرد مغز و تجمع پروتئین‌های مرتبط با آلزایمر در مغز آنها را زیر نظر گرفت.

در این مطالعه آمده اس��ت که فعالیت بدنی بیش��تر با کاهش کُندتر عملکرد مغز مرتبط است که به نوبه خود با تجمع کُندتر 
پروتئین‌های مرتبط با آلزایمر در مغز مرتبط است.

محققان دانشگاه ملبورن استرالیا، دانشگاه هاروارد در ایالات متحده و دانشگاه تورنتو در کانادا گفتند کسانی که علائم اولیه 
آلزایمر را در مغز خود نشان می‌دهند، ممکن است بتوانند با ورزش روزانه متوسط، روند پیشرفت آن را کُند کنند.

طبق این مطالعه، شرکت‌کنندگانی که بیش از ۵۰۰۰ قدم در روز برمی‌داشتند، کاهش کُندتری در حافظه و تفکر نشان دادند 
که با کاهش تجمع تائو، پروتئینی مرتبط با پیشرفت آلزایمر، همراه بود.

محققان گفتند که تجمع و شناخت تائو در سطح فعالیت متوسط ۵۰۰۱ تا ۷۵۰۰ قدم در روز ثابت ماند و افزودند که حتی 
ورزش متوسط، حدود ۳۰۰۰ تا ۵۰۰۰ قدم، با کاهش قابل توجه تجمع تائو و زوال شناختی مرتبط است.
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خبرپزشكي

جمل��ه از  قلب��ی  بیم��اری  قلب��ی   بیم��اری 
  بیماری های شایعی است که ما در اطرافیانمون مشاهده 
 می کنیم .بیماری قلبی از دسته بیماری‌هایی است که

 دررگ ه��ای خونی رخ میدهد .که باعث س��کته های 
قلبی می ش��ود و امار مرگ ومیر در بیماری های قلبی 

زیاد است .
به گزارش بهداش��ت نیوز، بیم��اری قلبی از جمله 
بیماری های ش��ایعی اس��ت ک��ه م��ا در اطرافیانمون 
مش��اهده میکنیم .بیماری قلبی از دسته بیماری‎هایی 
 اس��ت ک��ه دررگ های خون��ی رخ می‎ده��د .که باعث 
 س��کته های قلب��ی می‎ش��ود و ام��ار م��رگ ومیر در

بیماری های قلبی زیاد است .ما میخواهیم در این مقاله 
شما را بیشتر با بیماری های قلبی آشنا کنیم .

 حمله ی قلبی چیست؟
همانط��ور که میدانیم قلب وظیفه ی خون رس��انی 
را تم��ام ان��دام ه��ا دارد و در اصل کار خون رس��انی این 
اس��ت که م��واد مغ��ذی، اکس��ژن وکربن دی اکس��ید. 
ب��ه بافت ه��ا و رگ های اندام ها انتق��ال دهد . به خاطر 
همی��ن عملک��رد قل��ب یک��ی از مهمترین عام��ل های 
 حیات اس��ت حمله ی قلبی یا س��کته قلب��ی موقعی رخ 
 م��ی دهد که قلب دیگر نتواند خون را از طریق رگ ها به

 اندام ها انتقال دهد.یا توسط لخته شدن خون دیگر خون 
 در اعض��ای بدن در جریان نباش��د ومیگوین��د فرد دچار

حمله ی قلبی ش��ده است که س��الانه تعداد زیادی بر اثر 
 س��کته ی قلبی وحمل��ه ی قلبی جان خود را از دس��ت 
می دهند . اگر دچار حمله قلبی شدید در اولین فرصت با 
اورژانس تماس بگیرید تا بیمار جان خود را از دستندهد .

 مهمترین علائم بیماری های قلبی
یکس��ری علائ��م ها هس��تن که با ب��ی توجهی به 
انها ممکنه مش��کلات قلبی وصدمه ی بیش��تری وارد 
 کن��د .و احتم��ال حمله ی قلب��ی بالا می��رود . البته ،

 علائم ها در زنان و مرددان متفاوت است ولی از مهمترین 
وشایع ترین انها می توان به علائم زیر اشاره کرد :

تنگی نفس
ضربان قلب بالا

در در قفسه ی سینه
گرفتگی در قفسه ی سینه

سوزش معده و روده
تری��ن  مه��م  از  قل��ب  گفتی��م  ک��ه   همانط��ور 
 عامل های حیات است. به همین علت بیماری قلبی از 
خطرن��اک ترین بیماری ها اس��ت.که میتواند منجر به 
مرگ شما نیز شود .پس علائم را جدی بگیرید و به زیر 

نظر پزشک برای معاینات بالینی باشید.
 انواع بیماری قلبی

در کل۵ نوع بیماری قلبی داریم که شامل بیماری 
قلبی کرونر،اریتمی،نارسایی قلبی ،نقص مادر زادی … 
اس��ت .حالا با ما همراه شوید تا بیشتر در مورد بیماری 

قلبی بپردازیم.

 بیماری قلبی کرونر
این نوع از شایعترین نوع های بیماری قلبی است. 
بیماری قلبی کرونر ،عروق کرونر یکس��ری مواد مغذی 
ومفید ،اکس��ژن و کربن دی اکسید… را به بافت های 
ماهیچ��ه میرس��اند . حالا با تجمع پ�الک های چربی 
وکلس��ترول با عث مس��دود یا باریک شدن رگ ها ی 
خونی شده و دیگر قلب نمیتواند روند طبیعی خونرسانی 

را انجام دهد . احتمال قلبی وسکته بالا میرود .
 اریتمی

همانطور که اس��مش معلوم اس��ت مرتبط به ریتم 
ضرب��ان قلب اس��ت .یعنی قلب، ضرب��ان را منظم انجا 
ندهد ضربان قلب بالا باش��د یا زیادی پایین باش��د . ما 
اکثرا متوجه روند ضربان قلبمان میشویم ولی اگر خیلی 

غیرعادی عمل کرد حتما به پزشک مراجعه کنید.
 نارسایی قلبی

نارس��ایی قلبی یعنی قلب توانایی پمپاژخون را در 
تمام بدن نداش��ته باشد یا کم شدن توان انقباص است.

که اکثر یک طرف بدن دچار نارسایی قلبی می شود که 
عامل های ان مانند فشار خون بالا است .

 نقص مادر زادی )قلبی (
ای��ن بیم��اری را میتوان از دس��ته بیم��اری های 
مادرزادی ش��مرد .در این نوع ک��ودک در جنین دچار 
یکس��ری ناهنجاری میشود و قلب نمیتواند روند تکامل 
را طی کند .وکودک دچار ننقص قلبی می شود.بیماری 
اغلب بعد از سه ماه اول بارداری بروز می کند .که ممکن 
اس��ت درهمان دوره ی بارداری یا بعد از تولد تشخیص 

داده شود . نقص قلبی در کودکان سه نوع است.
 نق�ص دی�واره ی قلبی : ای��ن نوع زم��ا نی رخ 
می دهد که بتن ها ی قلبی به طور کامل پر نشده باشد 

و به اندزه سوراخ هایی خالی بمند
نقص انسدادی :همانطور که از اسمش معلوم است 
ییعنی دهلیز های قلب دیگر نتواند خون را انتقال دهد

س�یانوتیک: گار چند ن��وع ناهنجاری ها در قلب 
رخ دهد باغث می ش��ود اکس��ژن به قلب نرس��د وقلب 

شما پمپاژنکند .
که کودک دچار بی بیماری قلبی

کمبود تنفس
وزن گیری کمتر نوزاد

و نوزاد بعد از تولد باید چند وقت داخل دستگاه بماند.
 نارسایی مترال

ای��ن نوع زمانی رخ میدهد که دریچه های مترال به 
طور کامل مسدود نشده وباعث برگشت خون می شود در 

این نوع فرد دچار افتادگی از نفس وخستگی می شود 
 در چه کس�انی ابتال به بیماری بیش�تر 

است؟
بیماری قلبی اغلب در زنان و مردان یکس��ان است 
ول��ی اکثر م��ردم در اثر چاقی ،س��یگار احتم��ال بروز 
بیماری بیشتر است البته بیماری قلبی نیز میتواند ارثی 

نیز باشد یعنی از والد به فرزند منتقل شود .
کسانی که مبتلا به این بیماری هستن احتمال 

بیماری های قلبی در انها بیشتر است :
فشار خون بالا

دیابت
افرادی که دچار تنگی نفس واسم هستند.

 پیشگیری از بیماری های قلبی
مهم ترین و راحت ترین پیشگیری ها است که سبک 
زندگی خود را تغییر داد و سبک زندگی سالمی رو پیشه 
گرفت این روش هم باعث می شود از بسیاری بیماری ها 

در امان باشید هم زندگیتان روی روتین باشد .
به طور مثال :

دوری از مواد دود زا
ورزش

مصرف بیشتنر سبزیجات
کم کردن نمک دروعدها ی غذا ها

مصرف کمتر روغن و مواد سرخ کردنی
تشخیص بیماری های قلبی

اولین ش��ما باید زیر نظر پزش��ک باشید و یکسری 
معاینات بالینی اولیه ها انجام دهید . و با تجویز پزش��ک 
یکسری آزمایش ها را انجام دهید که در زیر شرح شده:

نوار قلب یکی از راحت ترین آزمایش هایی از شما 
که میتواند انجام دهید و نتیجه رابه پزشک اطلاع دهید 

.
 سی تی اسکن

این روش شما در دستگاهی هستن که با اشعه ی 
ایکس از تمام بدن شما عکس گرفته و مشکل را کامل 

برای شما ثبت می کند .
تست استرس یا ورزش در این تست فقط کافیست 
ش��ما در حین ورزش تس��تی هایی مانند ضربان قلب، 

فشار از خود بگیردید واز سلامت خود مطمئن شوید.
 سخن پایانی

اگ��ر دچار بیماری قلبی ش��دید حتما به پزش��ک 
مراجعه کنید چون این یک بیماری نیست نیست بلکه 
باعث می ش��ود دگیر خون به اندام ها نرس��د و ممکن 

دچار مرگ و میر شود .

نکات طلایی که باید درباره بیماری قلبی بدانیم

این مواد غذایی تمرکز شما را بالا می برد خبرهاازعالم علم

 تأثیر مصرف پسته در شب بر میکروبیوم روده 
در مبتلایان پیش‌دیابت

نتای��ج مطالعه ای نش��ان داد که 
مصرف ش��بانه پس��ته در اف��راد مبتلا 
ب��ه پیش‌دیاب��ت می‌تواند ب��ر ترکیب 

میکروبیوم روده تأثیرگذار باشد.
ب��ه گ��زارش ایس��نا، پیش‌دیابت 
حدود یک‌سوم جمعیت ایالات متحده 
را تح��ت تأثیر قرار می‌دهد و اکثر این 
اف��راد در نهایت به دیابت نوع ۲ مبتلا 

می‌ش��وند. با وجود اهمیت مداخله‌های تغذی��ه‌ای، راهکارهای مؤثر در این 
زمینه همچنان محدود اس��ت. در این میان، پسته به‌ عنوان یک خوراکی با 
ظرفیت بهبود ش��اخص‌های کیفیت رژیم غذایی معرفی شده است، اما نقش 
آن در تغییر میکروبیوم روده ــ که یکی از عوامل کلیدی در تنظیم گلوکز و 

فرآیندهای التهابی است ــ کمتر بررسی شده است.
بناب��ر اع�الم دفتر بهبود تغذی��ه جامعه وزارت بهداش��ت، مطالعه‌ای به 
سرپرس��تی کریس��تینا پیترس��ن - دانش��یار علوم تغذیه در دانشگاه ایالتی 
پنس��یلوانیا، نشان داد که مصرف ش��بانه پسته در افراد مبتلا به پیش‌دیابت 
می‌توان��د بر ترکی��ب میکروبیوم روده تأثیرگذار باش��د. یافته‌ها که در مجله 
Current Developments in Nutrition منتش��ر ش��د، نش��ان داد 
جایگزین کردن میان‌وعده شبانه مبتنی بر کربوهیدرات با پسته ممکن است 

به بازآرایی جامعه میکروبی روده منجر شود.
طبق پروتکل‌های تغذیه‌ای رایج، افراد مبتلا به پیش‌دیابت اغلب توصیه 
می‌ش��وند ش��ب‌ها میان‌وعده‌ای حاوی ۱۵ تا ۳۰ گرم کربوهیدرات مصرف 
کنند تا س��طح قند خون در ش��ب و صبح تنظیم ش��ود )مانن��د یک یا دو 
برش نان س��بوس‌دار(. با این حال، نتایج این مطالعه نش��ان داد که مصرف 
حدود دو اونس پس��ته به مدت ۱۲ هفته پروفایل میکروبی مدفوع را به‌طور 
معناداری تغییر داد و باعث افزایش باکتری‌های مفید مانند Roseburia و 
اعضای خانواده Lachnospiraceae ش��د؛ این گروه‌ها به تولید اسیدهای 
چ��رب کوتاه‌زنجی��ر از جمله بوتیرات کمک می‌کنن��د. بوتیرات منبع انرژی 
اصلی س��لول‌های کولون است، به سلامت س��د روده کمک می‌کند و اثرات 

ضدالتهابی دارد.
همچنی��ن، کاهش باکتری‌های مرتبط با پیامدهای متابولیکی نامطلوب 
 Blautia hydrogenotrophica مش��اهده ش��د. برای مث��ال، س��طح
و قل��ب(  و  کلی��ه  ب��رای  زی��ان‌آور  ترکیب��ات  تولی��د  ب��ا   )مرتب��ط 

 Eubacterium flavonifractor )تجزیه‌کننده ترکیبات آنتی‌اکسیدانی 
مفید( پس از مصرف پسته کاهش یافت.

این مطالعه به‌ صورت یک کارآزمایی بالینی تصادفی دو س��ویه متقاطع 
طراحی ش��د که در آن هر ۵۱ ش��رکت‌کننده هر دو نوع مداخله )پس��ته و 
میان‌وع��ده کربوهیدراتی( را دریافت کردند. نمونه‌های مدفوع با اس��تفاده از 
تکنیک توالی‌یابی ژن 16S rRNA بررس��ی ش��دند ت��ا ترکیب میکروبیوم 

مشخص شود.
به گفته پیترسن، هرچند هنوز روشن نیست که این تغییرات میکروبیوم 
به‌طور مستقیم به بهبود شاخص‌های سلامت منجر شود، یافته‌ها چشم‌انداز 
تازه‌ای را برای اس��تفاده از پس��ته به‌عنوان یک مداخل��ه تغذیه‌ای در بهبود 
س�المت متابولی��ک و احتم��الا کاهش پیش��رفت دیابت نوع ۲ ی��ا التهاب 

سیستمیک فراهم می‌کند.

با گردو، سرفه رو سریع درمان می کنید

درمان‌های گیاهی و خانگی متنوعی برای س��رفه‌های مداوم وجود دارد. 
در این مطلب یک روش کمتر ش��ناخته ش��ده و گیاهی برای درمان سریع 

سرفه معرفی می‌کنیم.
به گزارش بهداش��ت نیوز، س��رفه در فصل سرما با ش��یوع بیماری‌های 
تنفسی مانند آنفلوآنزا و س��رماخوردگی افزایش می یابد. برای درمان سرفه 
به جز اس��تفاده از داروهای تجویزی توس��ط پزش��ک، درمان های خانگی و 
گیاهی بس��یاری وجود دارد. بخور گیاهان دارویی ،غرغره آب نمک، استفاده 
از دمنوش‌های گیاهی، مصرف نوشیدنی‌های گرم چون چای زنجبیل، چای 
بابونه، چای نعناع و… می‌توانند تاثیر زیادی روی کنترل علائم سرفه داشته 

باشند.
یک��ی از بهتری��ن و جال��ب تری��ن درم��ان ه��ای خانگی ب��رای بهبود 
 س��رفه فص��ل زمس��تان اس��تفاده از گردوکباب��ی اس��ت.اگر مداوم س��رفه 
 می کنید، در کنار اس��تفاده از مایعات گرم و عس��ل روش زیر را نیز امتحان 

کنید.
 برای درمان سرفه های مداوم این روش را امتحان کنید:

چند عدد گردو را روی شعله گاز قرار دهید.
 زمان��ی ک��ه پوس��ت گردو س��یاه ش��د، گردوه��ا را از روی ش��عله گاز 

بردارید.
گردوها را بش��کنید و مغز پخته آن را استفاده کنید تا به همین راحتی 

درمان سرفه شدید در خانه را اجرایی کرده باشید.
گردو دارای اس��یدهای چرب امگا-۳، آنتی‌اکسیدان‌ها و ویتامین‌هاست 
که به بهبود س�المت کلی بدن و کاهش التهاب کمک می‌کند. با اس��تفاده 
از گردوی کبابی تحریکات گلوی ش��ما کاهش یافته و س��رفه هایتان بهبود 

می یابد.
در صورت ش��دید ش��دن و یا ادامه دار بودن سرفه بهتر است به پزشک 

مراجعه کنید.

‌1-نمونه‌ كوچ��ك س��اختمان‌ - از پرندگان‌ 
 خوش گوش��ت ش��بيه‌ كب��ك- داراي‌ كمي‌ آب

2-هدف راهي‌ مش��هد - بازپس گي��ري‌ و ضبط‌ 
كردن‌ اموال‌ كسي‌ - حرف همراهي‌ 3-خوگرفتن‌ 
- رن��گ آميزي‌ ش��ده‌ - از موجودات افس��انه‌اي‌ 
4-جهانگ��رد - حرف گزينش- يار بي‌وفا و پيمان‌ 
شكن‌ 5-آوازي‌ از عالم‌ غيب- بروز دادن‌ - از آلات 
موسيقي‌ قديم‌ 6-رب لنوع‌ يوناني‌ - جهت محكم‌ 
كاري‌ به‌ در مي‌زنند - س��بد ب��زرگ حمل‌ ميوه‌ 
7-س��رانجام‌ كار - سرماي‌ س��خت- منقار كوتاه‌ 
8-س��گ گزنده‌ - اثر معروف دانس��ته‌   - قدرت 
و ت��وان‌ 9-هنوز ادب نش��ده‌ - س��پاس داش��تن‌ 
- ج��اي‌ پرآش��وب10-چرخ‌ اتومبي��ل‌ - گدايي‌ 
كردن‌ - دوس��ت بي‌ ريا 11-شهري‌ در مازندران‌ 
- هواپيماي‌ اوليه‌ - انس��ان‌ نخستين‌ 12-سستي‌ 
و نرم��ي‌ - گويش زي��ادي‌ - از گل‌ ه��اي‌ بهاري‌ 
- ام‌ الخبائث13-رباينده‌ - بهتر از هيچي‌ اس��ت- 
سرپرس��ت خانواده‌ 14-مساوي‌ اس��ت- از عهده‌ 
برآمدن‌ - ماش��ين‌ جنگ��ي‌ 15-از نوش��ته‌ هاي‌ 
ارس��يكن‌ كالدول‌ نويس��نده‌ آمركيايي‌ - مجبور 

حل جدول شماره قبلاست‌

 افقي 

    عمودی	
‌1-اجر كارگر - درخت تازه‌ روييده‌ - رانده‌ شده‌ 2-امر به‌ آمدن‌ - نانجيب 
و بدباطن‌ - پايتخت س��امانيان‌ 3-برنج‌ شوش��تري‌ - سقف فروريخته‌ - حاصل‌ 
س��وختگي‌ 4-مهتاب��ي‌ - عدد قم��ري‌ - قبول‌ خواهش- كي تنه��اي‌ بي‌ ميان‌ 
5-كرم‌ كدو - تمام‌ كردن‌ و نكيوگردانيدن‌ - برنج‌ شوشتري‌ 6-گذشتن‌ - واحد 
ط��ول‌ - آرن��ج‌ 7-گريز از ترس- از حد كه‌ بگذرد س��رو كله‌ نمي‌ ماند - گاهي‌ 
وقتها ناچس��ب اس��ت8-كر است و ناشنوا - نام‌ پايتخت س��ابق‌ قزاقستان‌ - از 
ح��روف الفباي‌ يوناني‌ 9-از زمينهاي‌ زراع��ي‌ - نابغه‌ نابيناي‌ آمركيايي‌ - منقار 
كوتاه‌ 10-چاره‌ درد - كش��ور دو تكه‌ - حيوانات باركش11-امپراتور خونخوار 
رومي‌ - كنايه‌ از چيز س��خت و محكم‌ - ش��يريني‌ شاخهي‌ي‌ 12-ماه‌ ميلادي‌ - 
خاك نرم‌ - امر به‌ آمدن‌ - دست شكسته‌ بر گردن‌ 13-يار بي‌وفا و پيمان‌ شكن‌ 
- واح��د پول‌ بن��گلادش- مادر ترك زبان‌ 14-بابرا جمع‌ كنيد - بدسرش��ت و 
فرومايه‌ - درون‌ دهان‌ 15-واحد مقياس حرارت- اقتصادي‌ و مقرون‌ به‌ صرفه‌  

معامله‌گری یکی از کارهای به ش��دت حس��اس و 
خاص در جهان است که نیاز دارد برای انجام این کار به 
لحاظ روحی و روانی نیز به صورت کامل آماده باش��ید. 
در واقع یک معامله‌گر باید لایف استایل صحیحی داشته 
باش��د که بخشی از آن شامل خوردن مواد غذایی مفید 
ب��رای بالا بردن تمرکز خود اس��ت. م��ا در این مقاله به 
ص��ورت کامل م��وارد غذایی مغذی را به ش��ما معرفی 
خواهیم کرد که س��بب افزایش تمرکز در زمان‌ترید در 

بازارهای مالی می‌شود.
ب��ه گ��زارش بهداش��ت نی��وز، بخ��ش مهم��ی از 
معامله‌گری به روح و روان تریدر بستگی دارد، شما باید 
در لحظاتی ک��ه می‌خواهید تحلیل کنید؛ معامله انجام 
دهید و تصمیم‌گیری‌های جدی در بازار داش��ته باشید 
تمرکز بالایی از خود نش��ان دهید. این کار بخشی از آن 
به تمرین‌ه��ای روحی روانی و بخ��ش دیگری حتی به 
تغذی��ه‌ای که دارید برمی‌گردد. به همین دلیل در ادامه 
این پاراگراف چند مواد غذایی بسیار مهم برای بالا بردن 
تمرکز را به ش��ما معرفی خواهیم کرد که پس در ادامه 

با ما همراه باشید.
 مواد غذایی برای تمرکز

ب��ه ای��ن دس��ته از م��واد غذای��ی که تمرکز ش��ما 
 و عملک��رد مغزت��ان را افزای��ش می‌دهن��د بری��ن ف��ود

  Brain Food گفت��ه می‌ش��ود، مغ��ز م��ا، اگرچه تنها 
۲ درصد از وزن بدن ما را تشکیل می‌دهد، حدود ۲۰ درصد 
از انرژی دریافتی روزانه ما را مصرف می‌کند. این انرژی برای 
سوخت‌رسانی به سلول‌های مغز و حفظ عملکرد سالم مغز 
استفاده می‌شود. برخی از مواد مغذی موجود در “غذاهای 

مغز” نقش حیاتی در این فرآیند دارند.
به عنوان مث��ال، غذاهای غنی از آنتی اکس��یدان، 
مانن��د انواع توت‌ه��ا و ش��کلات تلخ، ب��ه محافظت از 
س��لول‌های مغز در برابر آس��یب کمک می‌کنند. آن‌ها 
ای��ن کار را ب��ا خنثی ک��ردن رادیکال‌ه��ای آزاد مضر 
انجام می‌دهند، که مولکول‌های ناپایداری هس��تند که 
می‌توانند به س��لول‌های بدن ما از جمله سلول‌های مغز 
آسیب برسانند.ویتامین‌های B که در غذاهایی مانند تخم 
مرغ و آووکادو یافت می‌ش��وند، در تولید مواد شیمیایی 

مغ��ز که بر خلق و خو و س��ایر عملکرده��ای مغز تأثیر 
می‌گذارد، نقش دارند. سطوح پایین ویتامین B، به ویژه 
B12 و فولات، می‌تواند منج��ر به مه مغزی و اختلالات 

شناختی شود.
 توت‌ها

ان��واع توت‌ها مانند زغال اخته، توت فرنگی و ش��اه 
توت سرش��ار از آنتی اکس��یدان ها به ویژه فلاونوئیدها 
هس��تند. ای��ن ترکیبات ب��ه کاهش التهاب و اس��ترس 
اکس��یداتیو در مغز کمک می‌کند و از س��لول‌های مغز 
در برابر آسیب محافظت می‌کند. این می‌تواند منجر به 
بهبود عملکرد شناختی ش��ود و توت‌ها را به یک میان 
وعده عالی برای جلسات معاملات خود استفاده کنید و 

هنگام ترید کم کم از آن بخورید.
 میوه‌های خانواده مرکبات

مرکب��ات، از جمل��ه پرتقال، گریپ ف��روت، لیمو و 
لیموترش، سرش��ار از ویتامین C، یک آنتی اکس��یدان 
قوی هس��تند. ویتامین C برای س�المت مغز ضروری 
اس��ت زیرا به تولید انتق��ال دهنده‌ه��ای عصبی، مواد 
ش��یمیایی که س��یگنال‌ها را در مغ��ز منتقل می‌کنند، 

کمک می‌کند.
 شکلات تلخ

شکلات تلخ، به خصوص انواع با ۷۰ درصد کاکائو یا 
بیش��تر، مملو از فلاونوئیدها، کافئین و آنتی اکسیدان ها 
اس��ت. این ترکیبات می‌توانند عملک��رد مغز را با بهبود 
جری��ان خون ب��ه مغز و کاهش التهاب بهبود بخش��ند. 
بع�الوه، محتوای اندک کافئی��ن می‌تواند باعث افزایش 

جزئی اما قابل توجه در تمرکز و هوشیاری شما شود.

 آجیل
آجیل، به ویژه گردو و بادام، منابع عالی چربی‌های 
 س��الم، آنتی اکس��یدان ها و ویتامین E هس��تند. این 
مواد مغذی از سلول‌های مغز در برابر استرس اکسیداتیو 
و الته��اب محافظ��ت می‌کنند و س�المت مغ��ز را ارتقا 
می‌دهن��د. به علاوه، چربی‌های س��الم موجود در آجیل 
منبع ثابتی از انرژی اس��ت و به ش��ما کمک می‌کند در 

جلسات طولانی معاملاتی با تمرکز بالا باقی بمانید.
 تخم مرغ

تخم مرغ منبع خوبی از چندین ماده مغذی مرتبط با 
سلامت مغز از جمله ویتامین B6 و B12، فولات و کولین 
است. کولین یک ریزمغذی است که بدن شما برای ایجاد 
اس��تیل کولین، یک انتقال دهن��ده عصبی که به تنظیم 

خلق و خو و حافظه کمک می‌کند، استفاده می‌کند.
 آووکادوها

آووکادو سرشار از چربی‌های تک غیراشباع است که 
به جریان خون سالم کمک می‌کند. این منجر به بهبود 
عملکرد شناختی می‌شود، زیرا مغز شما برای کار مؤثر به 
یک منبع خون ثابت نیاز دارد. آووکادو همچنین حاوی 
ویتامین K و فولات است که به جلوگیری از لخته شدن 
خون در مغز و بهبود عملکرد ش��ناختی، به ویژه تمرکز 

در هنگام ترید کردن کمک بزرگی می‌کند.
 ماهی سالمون

ماهی س��المون یک��ی از بهترین منابع اس��یدهای 
چرب امگا ۳ اس��ت که برای سلامت مغز ضروری است. 
این چربی‌های س��الم برای تقویت س��اختار سلول‌های 
مغ��ز، بهبود عملکرد آنها و منجر به ش��ناخت و حافظه 

بهتر شناخته شده‌اند. 
 روغن زیتون

روغن زیتون فوق بکر مملو از آنتی اکس��یدان های 
قوی به نام پلی فنول است. این ترکیبات به محافظت از 
مغز در برابر آسیب و استرس اکسیداتیو کمک می‌کند 
و سلامت و عملکرد مغز را ارتقا می‌دهد. گنجاندن روغن 
زیتون فوق بکر در رژیم غذایی می‌تواند به تقویت تمرکز 
ب��رای معامله‌گری کم��ک کند و آن را ب��ه یک مکمل 

ارزشمند برای رژیم غذایی شما تبدیل کند.
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