
خواص باور نکردنی لبو 

 لبو به علت وجود یک ماده آنتی‌اکس��یدان، 
ضدسرطان است.

لبو جزو گروه س��بزیجات ب��وده و از نظر مواد 
مغذی، دارای قند بالایی است.

لبو پی��ش س��از ویتامی��ن A،C  و ویتامین 
D اس��ت. لبو دارای فیبر، منیزیم و از نظر املاح 
حاوی پتاس��یم بالایی بوده و برای پیشگیری از 

یبوست بسیار مفید است.
بعضی از افراد به اش��تباه فک��ر می‌کنند، لبو 
سرش��ار از آهن اس��ت، در صورتی که این‌گونه 
نیست. لبو سرشار از اسیدفولیک بوده که برای 
همه بان��وان به‌ویژه خانم‌های ب��اردار و دختران 

جوان بسیار مفید است.
بیماران قلبی و عروقی حتما لب��و را در برنامه 
غذای��ی خ��ود بگنجانند، چراک��ه این ن��وع از 
سبزیجات کلس��ترول خون را کاهش می‌دهد. 
لبو به علت داشتن پتاس��یم بالا خون را تنظیم 
می‌کند، به همین علت مصرف آن به بیمارانی که 

فشارخون بالایی دارند، توصیه می‌شود.
به علت بالا ب��ودن قند در لبو، اف��راد مبتلا به 
دیابت بهتر اس��ت از این ماده پرارزش استفاده 

نکنند یا در مصرف آن احتیاط کنند.
لبو بهترین شیرین‌کننده است. می‌توان لبو را 
با ماست و سالاد، همچنین مخلوط انواع آبمیوه 

استفاده کرد. 

منشأ ترس از آینده
منطقه کوچک��ی از مغز ک��ه با افس��ردگی و 
وابس��تگی همراه است، نقش بس��یار مهمی در 
احساس ترس از آینده دارد. منطقه کوچکی از مغز 
به نام »‌هابنِولا« نقش بس��یار مهمی در احساس 
ترس از آینده دارد؛ این منطقه با افسردگی )به‌ویژه 
ناتوان��ی در تجربه لذت در ش��رایط لذتبخش( و 

وابستگی )توتون و تنباکو(، همراه شده است.
محققان دانش��گاه لندن و دانش��گاه کمبریج 
با آزمون��ی که روی داوطلبان انجام دادند نش��ان 
دادند ترس از آینده براس��اس اشتباهات گذشته 
ما اس��ت؛ در این آزمون به منظور وارد کردن یک 
شوک الکتریکی و تخلیه آن برای تحریک احساس 
ترس یک‌سری تصاویر انتزاعی به داوطلبان نشان 
داده شد، این تصاویر برای ایجاد واکنش مرتبط با 
شغل یا از دس��ت دادن پول یا هر اتفاقی که باعث 
تعجب و شوک می‌شود، بود. پس از انتشار تصاویر 
محققان توانستند واکنش مغز را مشاهده کنند، 
این واکنش همراه ب��ا درد بود زیرا فعالیت‌هابنِولا 
به‌طور قابل توجهی افزایش پیدا کرده بود و نوعی 

هشدار خطر به حساب می‌آمد.

مطالعه

ویژگی‌های افراد خلاق

بی‌اعتنا به قضاوت دیگران
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قطع رابط��ه با واقعیت از عوام��ل محرک خلاقیت 
است و سوءمصرف الکل از عوامل سرکوب‌کننده آن 

محسوب  می‌شود.
خلاقی��ت می‌تواند در وجوه علمی، هن��ری و ادبی 
بروز کند، همچنین افراد خلاق معمولا در یک زمینه 
فعال هستند اما فردی مانند لئوناردو داوینچی همزمان 
نقاش، معمار، مجسمه‌ساز، مهندس و هوانورد نیز بوده 

است.
خلاقیت محص��ول عرق ریختن اس��ت و بزرگانی 
مانند الکساندر فلیمینگ، استفان‌هاوکینگ و ارنست 
همینگوی از افراد خلاق هس��تند. فردوسی، حکیم 
عمربن ابراهیم خیام نیش��ابوری، حافظ، س��عدی و 
جلال‌الدین محمد مول��وی نمونه‌هایی از افراد خلاق 
در ایران بوده‌ان��د. درواقع خلاقی��ت، توانایی هر نوع 
تولید نوی��ن لازم و مفید اس��ت. گاهی خلاق‌ها همه 
کارهای خود را به تنهایی انجام نمی‌دهند. مشخصه 
بارز خلاقیت، تازگی، مفید و قابل تقلید بودن آن است.

ویژگی‌های افراد خلاق 
گیلفورد اولین کسی بود که خلاقیت را اندازه‌گیری 
ک��رد. تس��ت TTCT  که ح��دود نیم س��اعت به 
طول می‌انجام��د، خلاقی��ت را اندازه‌گیری می‌کند، 
همچنی��ن از دیگر خصوصیت خلاق‌ه��ا می‌توان به 

مواردی مانند بهره‌گیری از هوش خود، داشتن حس 
زیبایی‌ش��ناختی، انعطاف‌پذیری، استقلال در فکر و 
عمل، انرژی، تفکر در مورد مسائل و حل مسأله اشاره 
کرد، از طرفی خلاق‌ها اعتقاد عمیقی به آزادی دارند، با 
چشم باز و با دقت به جهان می‌نگرند، با ترس غریبه‌اند، 

تفکر نقادانه دارند و از نوآوری استقبال می‌کنند.
خلاقیت کاربردی، در کش��ورهایی مانن��د کانادا و 
دانمارک در دوره‌های فلس��فه آموزش داده می‌شود. 
اگر علوم اعصاب خلاقی��ت را بیاموزیم توان خلاقیت 
بالا می‌رود و ارتقاء می‌یاب��د. در مطالعه‌ای که بر 757 
کودک متولد ش��ده‌ س��ال 1910 در آمریکا به مدت 
‌30سال انجام شد، فاکتورهایی مانند سلامت عمومی، 
رشد و بلوغ، ازدواج، آموخته‌های اجتماعی و آموزشی، 
حرفه و شغل بررسی و مش��خص شد که از این تعداد 
فقط 3 نفر خلاق محس��وب می‌ش��دند که یک نفر 
کارگردان و 2 نفر نیز نویس��نده شده بودند، بنابراین، 
خلاقیت ارتباطی با بهره هوش��ی ن��دارد، اما حداقل 

هوش را لازم دارد.
 افراد خلاق نسبت به قضاوت دیگران

 بی‌اعتنا هستند
افرادی که در رشته خود تخصص دارند هدفشان را 
فراموش نمی‌کنند، عاشق هستند و نسبت به قضاوت 

دیگران بی‌اعتنا هستند، افراد خلاقی تلقی می‌شوند.
سازمان آموزش فرهنگی سازمان ملل )یونسکو( 5 
شهر را پایتخت ادبی جهان برگزیده است که یکی از 
آنها آیوا است. این ش��هر ‌80 سال است که مهم‌ترین 
کارگاه‌های آموزش نویسندگی را تشکیل می‌دهد. دو 
دسته معلم در این کارگاه‌ها تدریس می‌کنند که یک 
دس��ته از آنها برندگان جوایز معتبر ادبی مانند نوبل 

هستند.
خلاقیت حاصل همکاری دو نیمکره مغز است

در قرارداد استخدام تدریس این افراد، از آنها اجازه 
گرفته می‌ش��ود تا آزمایش‌های جسمانی، عصبی و 
روانی، MRI و FMRI بر آنها انجام ش��ود. یافته‌ها 
نش��ان داده اس��ت ک��ه خلاقیت حاص��ل همکاری 
دو نیمک��ره مغز اس��ت. همچنین مرک��ز خلاقیت، 
قسمت تحتانی لب پیشانی است و مراکز زیرقشری 
دوپامینرژیک در خلاق‌ها فعال‌تر اس��ت، همچنین 
افراد خلاق بیش��تر از س��ایر افراد به دنب��ال نوآوری 

هستند.
 تحقیقات نش��ان می‌دهد که کودکان متولد شده 
از مادران مبتلا به اس��کیزوفرنی خلاقیت بیش��تری 
داش��ته‌اند هر چند که این اختلال و سوءمصرف مواد 

مخدر نیز در برخی افراد خلاق به چشم می‌خورد.

 سوءمصرف   الکل 
از عوامل سرکوب‌کننده خلاقیت است

بررسی‌ها نش��ان می‌دهد، ‌‌80درصد نویسندگان 
معتبر مبتلا به اختلال دوقطبی بوده‌اند. دکتر آندره 
آسن معتقد اس��ت که قطع رابطه با واقعیت از عوامل 
محرک خلاقیت است، درحالی‌که سوءمصرف الکل 

از عوامل سرکوب‌کننده خلاقیت محسوب می‌شود.
ارتباط نزدیکی میان ژن‌های دوپامین و سروتونین 
با خلاقیت وج��ود دارد. همچنین تحقیقات نش��ان 
می‌ده��د که تع��داد اتصالات و ش��لیک‌های عصبی 
در افراد خلاق بیش��تر اس��ت و علاوه‌بر ژن و محیط، 
ویژگی‌های شخصیتی نیز در خلاق‌ها وجود دارد که 

موجب تمایز آنها از دیگران می‌شود.
خلاق‌ها   خوش‌خوابند

ارتباط با خواب و خواب دیدن، سیکل عادت ماهیانه، 
آهن خ��ون و آهن موی س��ر، نقش عجله داش��تن، 
مهاجرت، درجه تراکم مایع خاکستری نقاط مختلف 
عوامل فرعی موثر بر خلاقیت هستند، تحقیقات نشان 
می‌دهد که خواب اثر مثبتی بر ش��بکه‌های مسئول 
هیجان و رونده��ای مربوط به پ��اداش دارد، بنابراین 

می‌توان گفت که افراد خلاق خوش‌خوابند.

دهان و دندان

ش
پژوه

پژوهش‌های محققان مرکز پزش��کی دانشگاه 
کلمبیا در آمریکا نش��ان می‌دهد که رژیم غذایی 
مدیترانه‌ای از بروز بیماری مزمن کلیه جلوگیری 

می‌کند و باعث سلامت کلیه‌ها می‌شود.
به‌گ��زارش هلث، ب��ا توجه به افزای��ش عوامل 
خطری مانند فشارخون و دیابت در سراسر جهان، 
به بیماری‌هایی که در ارتباط مستقیم با این عوامل 

وجود دارند، توجه بیشتری می‌شود.
یک��ی از ش��ایع‌ترین بیماری‌ه��ای مرتبط با 
فشارخون و دیابت، امراض مزمن کلیوی هستند. 
عملکرد کلیه‌ها با افزایش سن تضعیف می‌شود 
و فش��ارخون بالا و دیابت این فرآیند را تس��ریع 

می‌کنند.
تحقیقات نش��ان می‌دهد که ارتباط مطلوبی 
بین بیماری‌های قلب��ی و عروقی، آلزایمر، دیابت 
و سرطان با رژیم مدیترانه‌ای وجود دارد. در ادامه 
تحقیقات آمده است که این برنامه‌غذایی از بروز 

بیماری‌های مزمن کلیوی نیز جلوگیری می‌کند.
رژیم مدیترانه‌ای به‌طور معمول شامل چربی‌های 
اشباع‌نش��ده مانند روغن‌زیتون، آجیل و آووکادو، 
همراه با سبزیجاتی مانند کرفس، اسفناج و هویج 
اس��ت. این س��بزیجات غنی از نیتریت و نیترات 
هستند و ترکیب این دو گروه غذایی باعث تشکیل 
اس��یدهای چرب نیترو می‌ش��ود. در رژیم غذایی 
مدیترانه‌ای جای��ی برای گوش��ت‌قرمز، غذاهای 

فرآوری شده و قندهای مصنوعی وجود ندارد.
نمک، نوش��ابه‌های گازدار، اس��تفاده مداوم از 
قرص‌های مسکن، عدم‌تحرک و مصرف دخانیات 
مهم‌ترین عوامل بروز بیماری مزمن کلیه هستند. 
بیماری مزمن کلیه به کاهش تدریجی عملکرد 

کلیه در طول زمان گفته می‌شود.
نتایج این تحقیقات در ش��ماره اخیر نش��ریه               
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منتشر شده است.

کلیه‌های سالم با رژیم مدیترانه‌ای 

روان

مش��کلات عاطف��ی و رفت��اری باع��ث برخی 
مش��کلات، آزار و اذیت‌ه��ای اینترنت��ی و اثرات 

مخرب بر سلامت روح و روان جوانان می‌شود.
»فرانک الگار« پروفس��ور روانشناسی دانشگاه 
مک‌گی��ل )مونترئ��ال( توضیح داد: مش��کلات 
عاطفی و رفتاری باعث شده برخی جوانان قربانی 
آزار و اذیت‌های اینترنتی ش��وند و اثرات آن مانند 
افس��ردگی، اضطراب، س��وءمصرف موادمخدر، 
خودآزاری، افکار خودکشی و اقدام به خودکشی 

که برای سلامت روح و روان جدی است.
کارشناسان آزمایش��اتی روی ‌20هزار کودک 
و نوج��وان انجام دادن��د، به نظر می‌رس��ید از هر 
5 کودک یک نفر با مزاحمت اینترنتی با درجات 

بسیار متفاوت روبه‌رو شده است.
پروفس��ور »الگا« گفت: تأثیر این شکل از آزار و 
اذیت در میان جوانان ب��ه دلیل ارتباطات و روابط 
کم خانواده‌ها با فرزندان خود است، این ارتباطات 

مخصوصا شام خوردن خانواده در کنار هم اثرات 
اضط��راب را کاهش می‌ده��د؛ وعده‌های غذایی 
خانواده فرصتی اس��ت برای پشتیبانی اجتماعی 
و رفاه کودک، پی��ر و جوان و برای ترس آنها نوعی 

تسکین است.
این مشاهدات درمورد شام می‌تواند به بسیاری 
از شرایط دیگر مانند صبحانه خوردن یا فرزند را تا 
مدرسه همراهی کردن اضطراب و ترس را کمتر 
کند؛ درواق��ع صحبت‌کردن والدی��ن با کودکان 
درمورد عادات خود به‌ویژه در اینترنت ابزاری برای 
جلوگیری از به‌وجود آمدن مش��کلات اینترنتی 
اس��ت. مزاحمت‌های اینترنتی می‌تواند عواقب 
چشمگیری داشته باشد؛ کیفیت و تعداد دفعاتی 
که کودکان با والدین خود غذا می‌خورند، صحبت 
می‌کنند یا تلویزیون نگاه می‌کنند باعث افزایش 
اعتماد به‌نفس کودک و نداشتن ترس و اضطراب 

آنها  می‌شود.

نقش خانواده در آزارهای اینترنتی

هشدار دبیر علمی چهاردهمین کنگره 
متخصصین دندانپزشکی ترمیمی  

 حجیم شدن پلاک میکروبی 
 عامل اصلی پوسیدگی دندان‌ها 

در سنین پایین 
حجیم شدن پلاک میکروبی روی سطح دندان‌ها 
به دلیل مسواک نزدن طولانی مدت باعث پوسیدگی 

دندان‌ها در سنین پایین می‌شود.
دکتر محمدباقر رضوانی، دبیر علمی چهاردهمین 
کنگره س��الیانه انجمن متخصصین دندانپزشکی 
ترمیمی ایران در آستانه برگزاری این کنگره با بیان 
این خبر گفت: مس��أله بهداش��ت دهان و دندان از 
سنی که دندان‌ها در دهان آشکار می‌شوند اهمیت 
پیدا می‌کنند. یعنی در سن 8-7 ماهگی تا 2 سالگی 
به‌خص��وص در ک��ودکان که نمی‌توانند مس��واک 
بزنند باید سطح دندان توسط والدین تمیز شود به 
گونه‌ای که کف دندان تمیز شود که میکروب داخل 
آن ناحیه نماند و دیگ��ر این‌که به رژیم غذایی توجه 
شود که پوس��یدگی‌زایی در دندان‌ها کمتر و باید تا 
زمانی که رویش دندان بچه‌ها کامل شود و خودشان 
عادت کنند برنامه مس��واک زدن جزو برنامه ثابت 

زندگی‌شان  باشد. 

وی گفت: بس��یاری از اوقات والدین مسواک زدن 
را برای بچه‌ها س��خت می‌کنند به‌عنوان مثال الزاما 
می‌گویند کودکان باید آخر ش��ب مس��واک بزنند 
درست است که آخر شب بهترین زمان است اما آن 
چیزی که باعث پوس��یدگی می‌شود حجیم شدن 
پلاک میکروبی است که روی سطح دندان‌ها ایجاد 
می‌ش��ود و این حجیم ش��دن در حقیقت عاملش 
مس��واک نزدن طولانی مدت اس��ت و بهتر اس��ت 
کودکی که آخر شب خسته است بعدازظهر یا صبح 
مسواک بزند و بهتر است مسواک‌زدن را برای بچه‌ها 
س��اده کنیم تا هر زمان که حوصله دارند، مسواک 

بزنند.
دبیر علمی چهاردهمین کنگره س��الیانه انجمن 
متخصصین دندانپزش��کی ترمیمی ایران گفت: تا 
12 سالگی که دندان‌ها رویش کامل یافته‌اند عمدتا 
شیوه مس��واک‌زدن که 3 س��طح از روی دندان‌ها را 
پوشش می‌دهد، می‌تواند منجر به تمیزی دندان‌ها 
ش��ود که آن قسمت‌هایی که با مس��واک‌زدن قابل 
دس��ترس و دی��دن اس��ت در صورتی ک��ه پس از 
12 س��الگی بیش��ترین نقاط قابل پوسیدگی بین 
دندان‌هاس��ت که هرچقدر وقت برای مسواک‌زدن 
گذاشته ش��ود ناحیه بین دندان‌ها تمیز نمی‌شود 
و بهتر اس��ت بین دندان‌ها با نخ دندان تمیز شود و 
در صورت توأم بودن مس��واک با ن��خ دندان پلاک 
میکروبی که عامل پوسیدگی دندان است تشکیل 

نشده در نتیجه پوسیدگی ایجاد نمی‌شود.
وی در ادامه گفت: از آنجایی که ما پلاک میکروبی 
را نمی‌توانیم کاملا حذف کنیم، بهتر است در رژیم 
غذایی‌مان م��واد قندی کمتری اس��تفاده کنیم یا 
فواصل مصرف م��واد قندی را زی��اد کنیم و خیلی 
خوب اس��ت که بعد از مصرف یک بیس��کویت اگر 
نمی‌توانیم همان موقع مسواک بزنیم حداقل با آب 
بشوییم تا خرده‌های بیسکویت و مواد قندی از روی 
دندان‌ها تمیز شود و خیلی مواقع که سرکار هستیم 
و امکان مسواک‌زدن نداریم بهتر است چند دقیقه‌ای 
از آدامس‌های بدون قند اس��تفاده کنیم و درنهایت 
درخصوص کاهش پوسیدگی دندان توصیه می‌شود 
که مردم ما عادت کنند مسواک را خوب بزنند و برای 
مس��واک‌زدن وقت بگذارند و یک مس��واک خوب 
10 تا 15 دقیقه وقت می‌ب��رد و حداقل روزی یکبار 
از نخ‌دندان برای تمیز کردن بین دندان‌ها اس��تفاده 
شود. یادآوری می‌شود چهاردهمین کنگره سالیانه 
انجمن متخصصین دندانپزشکی ترمیمی ایران با 
شعار »ارتقای سلامت اجتماعی همگام با درمان زیبا 
و ماندگار« از 21 تا 23 آبان ماه در هتل المپیک تهران 

برگزار ‌شد.

 کارهای شیفتی 
مغز را معیوب می‌کند 

نتای��ج تحقیق��ات ص��ورت گرفته توس��ط 
پژوهشگران انگلیسی و فرانسوی نشان می‌دهد، 
کارهای شیفتی باعث پیر شدن سریع‌تر مغز و 

کند شدن توانایی ذهنی افراد می‌شود.
ساعت داخلی بدن، ریتم شبانه‌روزی را کنترل 
می‌کند؛ اما انجام کارهای ش��یفتی باعث ایجاد 
اختلال در عملکرد این س��اعت طبیعی شده و 
خطراتی مانند ابتلا به سرطان سینه و چاقی را 

افزایش می‌دهد.
به‌گفته محققان، مغز به مرور زمان پیر می‌شود، 

اما کارهای شیفتی این روند را سریع‌تر می‌کند.
محققان دانشگاه سوانسی با همکاری دانشگاه 
تولوز، تأثیر تغییر س��اعت داخلی ب��دن را بین 
کارمندان شیفتی مورد ارزیابی قرار دادند؛ در این 
پژوهش 3 ‌هزار شهروند فرانسوی در آزمون‌های 
حافظه، سرعت تفکر و توانایی شناختی شرکت 

کردند.
یک دهه کار شیفتی باعث پیر شدن سریع‌تر 
مغز می‌شود؛ بر این اس��اس، افرادی که بیش از 

‌10سال در مشاغل شیفتی حضور داشتند، در 
آزمون‌های حافظه نتایجی مش��ابه افراد 6 ‌سال 

بزرگتر از خود را کسب کردند.
محققان همچنین خاطرنش��ان می‌کنند که 
پس از ترک مشاغل شیفتی، ‌5سال زمان برای 
بازیاب��ی عملکرد طبیعی مغز نیاز اس��ت. دکتر 
مایکل هستینگ از محققان آزمایشگاه زیست 
مولکولی انگلیس تأکید کرد: نتایج این تحقیق 
برای کمک به بیماران دچار زوال عقل نیز کاربرد 
دارد، چراکه بسیاری از این افراد از اختلال خواب 
رنج می‌برند و الگوهای خواب آنها مش��ابه افراد 

شاغل در مشاغل شیفتی است.
نتایــ��ج ایـ��ن پژوهـــ��ش در مجلــ��ه  
 Occupational and Environmental

Medicine  منتشر شد.

تغذیه

تحقیق

پژوهش‌های محققان دانش��گاه سانفرانسیسکو 
نشان می‌دهد که آس��یب‌های مغزی در سنین بالا 
منجر به بروز آلزایمر می‌شود. دانشمندان با بررسی 
بیش از ‌52هزار نفر دریافتند، ضربه مغزی خفیف بعد 
از 65 سالگی ممکن است خطر ابتلا به زوال عقل را 

افزایش دهد.
به توصیه آنها، سالمندان باید از سر خود محافظت 

کنند، زیرا ضربه به سر می‌تواند منجر به بروز آلزایمر 
در آنها ش��ود. محققان اظهار کردند: ضربه به س��ر 
افراد با سنین بالا عوارض بیش��تری نسبت به افراد 
با سنین پایین دارد. دکتر راکوئل گاردنر از دانشگاه 

سانفرانسیسکو و مولف این پژوهش خاطرنشان کرد: 
هرگونه ضربه و آسیب به سر در افراد مسن و میانسال 
باید جدی در نظر گرفته شود. محققان بر این باورند 
که باید در س��نین ب��الا از افتادن جلوگی��ری کرد و 

پیش��گیری از افتادن نه‌تنها به جلوگیری از آسیب 
بدنی، بلکه ب��ه پیش��گیری از زوال عقل هم کمک 
می‌کند. محققان برای جلوگیری از وقوع این آسیب‌ها 
ب��ه اس��تفاده از کلاه‌ایمن��ی در فعالیت‌هایی نظیر 

دوچرخه‌سواری، اسکی و فوتبال توصیه می‌کنند.
مجل��ه در  پژوه��ش  ای��ن   یافته‌ه��ای 

 JAMA Neurology  منتشر شده است.

ضربه به سر، زنگ‌خطری برای بروز آلزایمر در میانسالان 
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تابلوی سلامت
تقوی��ت ح��س اعتم��اد فرزند پس��ر 
نس��بت ب��ه خ��ودش اهمیت وی��ژه‌ای 
دارد. ب��ه مردهایی که آنها را تحس��ین 
می‌کنی��د، فکر کنی��د، تمام��ی آنها یک 
 صف��ت مش��ترک دارن��د و آن اعتم��اد 

به نفس است.
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