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شكلات داغ را از قلم 
نيندازيد

كه  دارد  جالبى  و  ناشناخته  فوايد  داغ  شكلات  نوشيدن   
بسيارى افراد از آن بى خبر هستند. مطالعه اى كه بر روى 60 فرد 

بزرگسال با متوسط سن 73 سال انجام شد، نشان داد نوشيدن شكلات 
داغ به طور منظم در مدتى مشخص و محدود مى تواند عصب ها و عروق 

افراد را تقويت كند و عملكرد آن را بهبود بخشد. دليل اين بهبود تغيير در 
جريان خون و تحريك فعاليت مغز است كه از طريق نوشيدن اين نوشيدنى 

خوش طعم بدست مى آيد.
در اين مطالعه به منظور ارزيابى عملكرد مغز اين افراد بعد از خوردن نوشيدنى 
اين  كه  داد  نشان  و  شد  انجام  مغزى  اسكن  محدود  مدتى  به  داغ  شكلات 
نوشيدنى مى تواند عملكرد حافظه افراد را نيز بهبود بخشد. در ابتداى آزمايش 
شركت كنندگان توانستند آزمون حافظه را در 167 ثانيه انجام دهند و بعد از 
مصرف اين نوشيدنى به طور منظم در مدتى محدود توانستند اين آزمون 

را در 116 ثانيه انجام دهند.
در واقع شكلات داغ حاوى آنتى اكسيدانى قوى به نام پلى فنل است 

كه جريان خون را در سراسر بدن به  خصوص در مغز تقويت 
مى كند. بهترين شكلات، شكلات سياه ارگانيك است 

كه حاوى مقادير كمى شكر و مقادير زياد 
آنتى اكسيدان است.

زن روز
زنان  شاخص

پريسا تبريز
انگليسى:  (به  تبريز  پريسا 
Parisa Tabriz) (متولد 1983) 
اهل  رايانه اى  امنيت  متخصص 
اكنون  هم  او  است.  متحده  ايالات 
براى شركت گوگل كار مى كند در 
امنيت»  «شاهزاده  لقب  او  به  آنجا 
پريسا  از  فوربس  نشريه  داده اند.  را 
چهره   30 از  يكى  عنوان  به  تبريز 
كنار  در  تكنولوژى،  زمينه  در  برتر 
نام  زاكربرگ  مارك  چون  افرادى 
رياست  گوگل  در  او  است.  برده 
 30 از  كه  دارد  عهده  بر  را  بخشى 
هكر در اروپا و آمريكا تشكيل شده 
امنيتى  تهديدات  بررسى  وظيفه  و 
گوگل  جستجوى  موتور  با  مرتبط 
اين  محصولات  ديگر  همينطور  و 
گوگل  مرورگر  جمله  از  شركت، 

كروم را بر عهده دارند.
پزشك  يك  فرزند  تبريز  پريسا 
ايرانى و پرستارى لهستانى است و 
در حومه شهر شيكاگو بزرگ شده 
سال 2007  در  تبريز  پريسا  است. 
درآمد  گوگل  شركت  استخدام  به 
در  هكرها  از  كوچكى  تيم  عضو  و 
اين شركت شد كه بعدها گسترش 

 250 از  بيش  هم اكنون  و  يافت 
مشغول  آن  در  امنيت  متخصص 
تبريز،  پريسا  گفته  به  بنا  هستند. 
بود  رفته  كالج  به  كه  وقتى  تنها  او 
آن  از  پيش  و  شد  آشنا  رايانه ها  با 
فعاليت هاى  صرف  را  خود  وقت 
است.  مى كرده  ورزشى  و  هنرى 
است  علاقه مند  صخره نوردى  به  او 
باشگاه  به  كارش،  پايان  از  پس  و 
آنجا  در  و  رفته  خود  علاقه  مورد 
بيشتر  كه  مى پردازد  تمرين  به 
كارمندان  از  باشگاه  اين  مشتريان 

گوگل هستند.

كربوهيدرات ها و روش هاى استفاده كربوهيدرات ها و روش هاى استفاده 
از آنهااز آنها

سيمين بهبهانى

مطمئنا براى همه ما اين جمله كه 
خريدارى  را  شادى  نمى تواند  «پول 
همه  ولى  است  شده  شناخته  كند» 
پول  به  نياز  كردن  زندگى  براى  ما 
تعادل  مى توانيم  چگونه  پس  داريم. 
زمان  صرف  و  خود  قبوض  پرداخت 
براى چيزهايى كه واقعا برايمان مهم 

است را پديد آوريم؟
در  كه  تازه اى  مطالعه  برطبق 

علوم  و  اجتماعى  روانشناسى  مجله 
كليد  است،  شده  منتشر  شخصيت 
تعادل  اين  به  چگونه  اينكه  دريافت 
محققان  است.  شادى  يابيم،  دست 
الويت هاى  كه  افرادى  دريافته اند 
دارند،  پول  كسب  به  نسبت  ديگرى 

دو برابر ديگران شاد هستند.
اغلب مردم نمى گويند «من پول را 
بيشتر از معاشرت و كسب تجربه هاى 
مختلف دوست دارم» اما در واقع همه 
ما تحت تاثير فرهنگ مصرف گرايى، 
هزينه  و  درآمد  كسب  در  را  زندگى 

كردن خلاصه كرده ايم.
با اين حال، زمان خود يك ارزش 
يا  ذخيره  را  آن  ما  است.  پول  و 
مى بريم  بين  از  مى كنيم،  مصرف 
يا اضافه اش مى كنيم. اما قطعا فقط 
در  را  آن  از  محدودى  زمان  مدت 
متوجه  كه  هنگامى  داريم.  اختيار 
اين  مهم  مى شويم،  زمان  اهميت 
آن  از  مى خواهيم  چطور  كه  است 

استفاده كنيم.  
گرفته،  صورت  تحقيقات  برطبق 
انسان هاى شاد روش استفاده از زمان 
را به خوبى مى دانند و آگاهانه تصميم 
مى گيرند زمان خود را براى روابط و 
است،  مهم  برايشان  كه  رويدادهايى 
معناى  به  اگر  حتى  كنند،  صرف 

كسب پول كمترى باشد.

وقت  اتلاف  كاهش  روش  هم 7  با 
كه  هايى  روش  مى آموزيم،  هم  با  را 
دنياى  مى توانيم  آنها  از  استفاده  با 
شادى براى خود و عزيزانمان بسازيد.
1. كسى را براى تميز كردن خانه 
نظافت  از  اگر  كنيد.  استخدام  خود 

كردن متنفريد، كسى را براى انجام 
كار  اين  با  كنيد.  استخدام  كار  اين 
تا  مى كنيد  پيدا  بيشترى  فرصت 
انجام  را  تان  علاقه  مورد  كارهاى 
دهيد. اين روش به شما كمك مى كند 
به  كنيد.  بودن  ارزشمند  احساس  تا 
علاوه، درهم و برهمى و كثيفى خانه، 
مشكلات روحى براى شما به همراه 
خواهد آورد، حتى ممكن است توجه 

به  ديگرى  چيز  هر  از  بيش  را  شما 
خود بگيرد. براى همين برنامه داشته 
باشيد كه هر چند وقت يكبار كسى 

خانه را تميز كند.
را  متنفريد  آن  از  كه  شغلى   .2
انجام  كار  اين  فورا  كنيد.  ترك 
صورت  زن  يك  بايد  مطمئنا،  دهيد. 
پرداخت  خودش  را  حساب هايش 
كند ولى مى توانيد كارى پيدا كنيد 
اگر  حتى  باشيد،  داشته  دوست  كه 
درآمد كمترى داشته باشيد. بسيارى 
شغل شان  درباره  وقتى  زنان  از 
ترس   از  دارند  يعنى  مى زنند،  حرف 
صورت  نشدن  پرداخت  از  هراس  و 
حساب هايشان مى گويند. اما كمتر به 
كمرنگ شدن روابط خود با خانواده 
عدم  اين  مى كنند.  اشاره  دوستان  و 
پرداخت ها را قطعا مى توان با يك كار 
جبران  كمتر  هزينه هاى  و  كوچك 
صدر  در  عاطفى  روابط  ولى  كرد 
نيازهاى ما قرار دارند و قابل جبران 

نيستند.
تنظيم  را  كابلى  تلويزيون هاى   .3
چيزى  چه  كه  كنيد  توجه  كنيد. 
كابلى  تلويزيون هاى  خدمات  از 
مى خواهيد. قطعا هدف شما از تهيه 
آگهى هاى  ديدن  تلويزيون ها  اين 
تبليغات  حاليكه  در  نبوده،  بازرگانى 
هدر  شدت  به  را  شما  وقت  آنها 
تنظيمات  در  كنيد  سعى  مى دهند. 
خاموش  شاخص  از  شبكه ها،  اين 
كردن خودكار تبليغات استفاده كنيد 

تا وقت شما هدر نرود.
4. شام را از قبل آماده كنيد. شايد 
پختن شام از قبل، به نظر دلهره آور و 
سخت برسد. اما حداقل آماده كردن 

مواد 
ليه  و ا

شام باعث 
بار  از  مى شود 

روز  يك  سنگين 
كارى بكاهيد و به جاى بودن 

در  را  بيشترى  زمان  آشپزخانه  در 
كنار همسر و فرزندانتان باشيد. 

تجربه هاى  صرف  را  خود  پول   .5
تازه كنيد تا خريدن يكسرى وسيله. 
اين پيشنهاد براى زنانى مفيد است 
صخره  بازى  به  فرزندشان  با  كه 
پسرشان  دوست  يا  مى روند  نوردى 
مى روند  بسكتبال  مسابقه  ديدن  به 
خود  به  منحصر  تفريحى  برنامه  و 
ندارند. كلاس نقاشى ثبت نام كنيد. 
كنسرت يا تئاتر برويد يا در يك گروه 
خريدن  بدون  شويد.  وارد  ورزشى 
وسايل منزل و خرت و پرت زندگى 

پيش مى رود. 
اتاق  در  را  خود  موبايل  شب ها   .6
بررسى  آخرين  دهيد.  قرار  ديگرى 
مورد  سايت هاى  ديدن  يا  ايميل 
عوامل  از  يكى  خواب  از  قبل  علاقه 
بدون  ما  است.  وقت  اتلاف  اصلى 
ساعت ها  باشيم،  متوجه  اينكه 
اينترنتى  داده هاى  بررسى  مشغول 
خوابيدن  براى  درحاليكه  هستيم، 
اين  از  رهايى  براى  شده ايم.  آماده 
اتاق  در  را  خود  موبايل  بد،  عادت 
اينگونه  بزنيد.  شارژ  به  ديگرى 
خواب  اتاق  از  تا  نمى شويد  وسوسه 
خارج شويد. پاداش اين كار داشتن 

خواب راحت و بيشتر است.
ريزى  برنامه  را  بى برنامه  روز   .7
براى  كه  را  هفته  روزهاى  كنيد. 
در  كنيد.  پر  را  نداريد  برنامه  آن 
را  بى برنامه  روزهاى  خود  تقويم 
طرح  آن  براى  و  كنيد  نشانه گذارى 
و نقشه بريزيد. كارهاى عقب مانده 
را  شده  فراموش  سرگرمى هاى  يا 
وقت  كمتر  روش،  اين  با  بازيابيد. 
هم  بيشترى  لذت  و  مى دهيد  هدر 

خواهيد برد.

استفاده از 
كربوهيدرات ها 
روى  تاثيراتى  چه 
بايد  چگونه  ميگذارد  ما  وزن 
اضافه  موجب  تا  كرد  مصرف  را  آنها 
هاى  توصيه  نشوند  وزنمان  شدن 
زمينه  اين  در  تغذيه  متخصصين 

كدامند؟
برخى از متخصصان تغذيه غذاهاى 
توصيه  را  كربوهيدرات  از  سرشار 
نمى كنند. اما اين نوع غذاها از آنجا 
مورد  بسيار  دارند  لذيذ  طعمى  كه 
هستند.  كنندگان  مصرف  پسند 
پاستا،  مانند  غذاهايى  خوشبختانه 
توانيد  مى  را  زمينى  سيب  و  برنج 
براى  كه  كنيد  مصرف  اى  شيوه  به 
بدنتان سالم تر باشند. فقط كافيست 
اين چند نكته كوچك را از آشپزخانه 

خود شروع كنيد.
نكته شماره 1: پاستا را خيلى نرم 

نكنيد
پختن پاستا براى مدت زمان كمتر 
نه تنها باعث مى شود در زمان صرفه 
شود  مى  باعث  بلكه  كنيد،  جويى 
شده  كنترل  نيز  خونتان  قند  سطح 
بماند. وقتى پاستا را كمتر مى پزيد 
تا هنگام جويدن كمى سفت باشد، 
از  كمتر  خونش  قند  شاخص  مقدار 
زمانى مى شود كه نرم است. علاوه 
را  خود  رويى  ى  لايه  پاستا  اين  بر 
بيشترى  فيبر  و  دهد  نمى  دست  از 

جذب مى كنيد.
پيشنهادى  پخت  زمان  مدت  اگر 
روى بسته 10 تا 12 دقيقه بود شما 
اين مقدار زمان را روى 10 دقيقه يا 
كمى پايين تر نگه داريد تا شاخص 

قند خون غذا پايين بماند.
نكته شماره 2: موزهايى كه مقدارى 

نارس هستند را ميل كنيد
نشاسته هاى مقاوم به عنوان يك 
مى  گرفته  نظر  در  غذايى  فيبر  نوع 
شوند. اين نشاسته ها در برابر گوارش 
بدن مقاومت مى كنند. اين نشان مى 
نشاسته  از  سرشار  غذاهاى  كه  دهد 
قند  سطح  توانند  مى  مقاوم  هاى 
خون را تحت كنترل قرار دهند. اين 
نشاسته ها پتانسيل اين را دارند كه 
باكترى هاى خوب را افزايش دهند 
پروبيوتيك  عنوان  به  نشاسته  چون 
در  ها  پروبيوتيك  براى  غذايى  يا  و 
كه  آنجايى  از  شود.  مى  گرفته  نظر 
موزهاى نارس در مقايسه با موزهاى 
رسيده حاوى مقدار بيشترى نشاسته 
آنها  از  استفاده  پس  هستند،  مقاوم 

بهتر است.
موز را مى توان به عنوان يك وعده 
از  توانيد  مى  كرد،  استفاده  ميوه 
چنين ميوه هايى براى شيرين كردن 
برخى آب ميوه ها و دسر ها استفاده 
شكر  از  استفاده  به  مجبور  تا  كنيد 

اضافى نشويد.
نكته شماره 3: پاستا را پس از گرم 
كردن بخوريد ( قبل از آن سالاد ميل 

كنيد )
و  كنيد  درست  قبل  از  را  پاستا 
گرم  دوباره  استفاده  براى  سپس 
كنيد. تحقيقات نشان داده با پختن 
دوباره  سپس  و  پاستا  كردن  سرد  و 
گرم كردنش، افزايش قند خون بعد 
از غذا  تا 50 درصد كاهش مى يابد. 
شدند  متوجه  محققان  همچنين 
وعده  از  قبل  سالم  سالادى  خوردن 
را  سيرى  احساس  تواند  مى  پاستا 
افزايش دهد، مقدار دريافت كالرى را 
كم كند و مقدار مصرف سبزيجات را 
بالا ببرد. همچنين در تحقيقى ديگر 
مشخص شد خوردن يك وعده سالاد 
قبل از پاستا در مقايسه با نخوردن 
سالاد مى تواند مقدار دريافت كالرى 
در يك وعده را تا 123 كالرى كاهش 

دهد.
نوع  و  سايز  كه  بسپاريد  خاطر  به 
جاى  به  بگيريد.  نظر  در  را  انتخاب 
يك بشقاب پر يك فنجان پر را در 
دار  سبوس  پاستاهاى  بگيريد.  نظر 
تر  سالم  شده  تصفيه  پاستاهاى  از 

هستند پس هنگام خريد دقت لازم 
را  سالمتر  نوع  تا  باشيد  داشته  را 

انتخاب كنيد.
نكته شماره 4: سيب زمينى ها را 

بپزيد، سپس سرد كنيد
پس  ها  زمينى  سيب  دهيد  اجازه 
غذاهاى  شوند.  سرد  شدن  پخته  از 
نشاسته اى هنگامى كه سرد هستند 
مقدار نشاسته مقاوم بيشترى دارند. 
ما نمى توانيم نشاسته هاى مقاوم را 
شكسته  قند  اين  پس  كنيم،  هضم 
شود.  مى  جذب  بدن  توسط  يا  و 
تحقيقات نيز نشان داده سيب زمينى 
هايى كه به تازگى پخته شده اند از 
سيب زمينى هايى كه سرد شده اند 
دارند.  كمترى  مقاوم  نشاسته  مقدار 
نشاسته  تجديد  تفاوت  اين  علت 
سيب زمينى پس از سرد شدن است.

سبزيجات  از  يكى  زمينى  سيب 
جز  همچنان  اما  است،  اى  نشاسته 
پوست  شود.  مى  حساب  سبزيجات 

سيب زمينى را تميز كنيد ولى آن را 
از رويش بر نداريد، اين پوست حاوى 
مى  و  است  اكسيدان  آنتى  و  فيبر 

تواند روند هضم غذا را آهسته كند.
را  پاستا  شكل   :5 شماره  نكته 

هوشمندانه انتخاب كنيد
بله! حتى شكل پاستا نيز مى تواند 
باعث ايجاد تفاوت شود و همانطور كه 
مى دانيد پاستا شكل هاى مختلفى 
ادعا  محققان  تحقيق  يك  در  دارد. 
كردند مقدار شاخص قند خون پاستا 
است!  كمتر  ماكارونى  هاى  رشته  از 
صد  توان  مى  بگويم  خواهم  نمى 
درصد چنين ادعايى را باور كرد اما 

امتحانش كه ضررى ندارد.
پاستايى  واقعا  خواهيد  مى  اگر 
سالم ميل كنيد از پاستاهاى سبوس 
آن  كنار  در  و  كنيد  استفاده  دار 
استفاده  زيتون  روغن  و  سبزيجات 
سالم حاصل از  كنيد. فيبر و چربى 
سبزيجات و روغن زيتون هم به هضم 
كمك مى كند هم احساس سيرى را 

افزايش مى دهد.
روغن  با  را  برنج   :6 شماره  نكته 
نارگيل بپزيد و اجازه دهيد سرد شود
پروتئين و چربى را فراموش نكنيد. 

هر دو مى توانند پاسخ به قند خون 
غذاهاى نشاسته اى را كاهش دهند. 
براى مثال مى توان از برنج به همراه 
از  يكى  و  پروتئين  از  سرشار  غذايى 
منابع چربى سالم به عنوان قسمتى از 
يك برنامه غذايى سالم لذت برد. مى 
توانيد برنج را به همراه روغن نارگيل 
بپزيد و سپس اجازه دهيد سرد شود تا 
مقدار نشاسته هاى مقاومش بالا برود. 
يك قاشق چاى خورى روغن نارگيل 
نصف  كنيد،  اضافه  جوش  آب  به 
فنجان برنج سفيد اضافه كنيد و اجازه 
به  سپس  بجوشد.  دقيقه   40 دهيد 
مدت 12 ساعت داخل يخچال قرارش 
دهيد. پس از اين مدت مشكلى ندارد 

كه برنجتان را گرم كنيد.
هر زمان برايتان مقدور بود از برنج 
برنج  جاى  به  وحشى  يا  اى  قهوه 
سفيد استفاده كنيد. اين نوع برنج ها 
مقدار فيبر بيشترى در خود دارند و 

مى توانند سريعتر سيرتان كنند.

به  را  شما  كه  ساده اى  فن هاى  و  به فوت  را  شما  كه  ساده اى  فن هاى  و  فوت 
آدم شادى بدل مى كند آدم شادى بدل مى كند 

گفتا كه مى بوسم تو را ، گفتم تمنا مى كنم
گفتا اگر بيند كسى ، گفتم كه حاشا مى كنم
گفتا ز بخت بد اگر ، ناگه رقيب آيد ز در
گفتم كه با افسونگرى ، او را ز سر وا مى كنم
گفتا كه تلخى هاى مى گر نا گوار افتد مرا
كنم مى  گوارا  آنرا   ، لبم  نوش  با  كه  گفتم 
گفتا چه مى بينى بگو ، در چشم چون آيينه ام
گفتم كه من خود را در آن عريان تماشا مى كنم
گفتا كه پيوند تو را با نقد هستى مى خرم
گفتم كه ارزانتر از اين من با تو سودا مى كنم
گفتا اگر از كوى خود روزى تو را گفتم برو

گفتم كه صد سال دگر امروز و فردا مى كنم 


