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امروز صبح زمانی که از خواب بیدار می شــوید، شــروع به 
نقــد خودتان خواهید کرد. خودتان را به شــدت مورد ســرزنش 
قرار خواهید داد. به تجزیه وتحلیل کارهای اشــتباه خود خواهید 
پرداخت. ســعی کنید  این اشــتباهات را فراموش کنید، چرا که 
هیچ فایده ای ندارد و صرفاً خودتان را آزار می دهید. بهتر است از 
خودتان قدردانی کنید. هرچند به نیمه خالی لیوان نگاه می کنید، 

می توانید نیمه پر را هم ببینید.

امروز صبــح بهترین فرصت بــرای اولویت بندی 
نیازهای شما می باشد. مدت هاست که به دنبال  این فرصت بودید. 
بنابراین، بــدون در نظر گرفتن زمان، بــه اولویت های خود فکر 
کنید. سپس بر روی کاغذ بنویسید و در صورت نیاز، برنامه ریزی 
جدیدی هم داشته باشید. در هنگام غروب ممکن است مشکاتی 
در روابط دوســتانه شما رخ دهند، اما جای نگرانی نیست چرا که 

بسیار سریع از بین خواهد رفت.

صبح ممکن اســت شروع سختی برای شما باشد. 
در ابتــدای صبح، نگاه بدبینانه ای نســبت به خود پیدا 

خواهید کرد. خودتان را مورد ســرزنش قــرار خواهید داد. افکار 
منفی متعددی به ذهن شما خواهند رسید. از اهداف و پروژه هایی 
که در سر دارید، سرد خواهید شد. سعی کنید با شروع  این چنینی 
روز، خودتان را کنترل کنید. اجازه ندهید افکار منفی شما را تحت 

تأثیر خود قرار دهند.

در محیــط روابــط دوســتان و صمیمی خود، 
احساس ناامنی خواهید کرد. نسبت به روابطی که دارید، شکاک 
می شــوید،  از این  رو، ممکن است نسبت به روابط دوستانه نگاه 
منفی پیدا کنید.  این مشــکل ریشــه در چند روز اخیر دارد. اگر 
الزامی وجــود دارد، می توانید مرزبندی هــای جدیدی را تعریف 
کنید. دوستانی که صرفاً شما را آزار می دهند را کنار بگذارید، در 

غیر این صورت اگر اشتباه می کنید، کمی گفت وگو کنید.

ممکن است امروز صبح احساس کنید که در جای 
خود نیستید.  ایده ها و افکار منفی به صورت متوالی در ذهن شما 
شکل خواهند گرفت. به صورت مرتب خودتان را سرزنش خواهید 
کرد. دلیل اصلی هم  این اســت که در چند روز گذشته، فرصتی 
مهم را از دســت داده اید، اما با ســرزنش کردن خودتان، مشکلی 
برطرف نخواهد شــد. اجازه ندهید که افکار منفی شما را در برابر 

اهدافتان، آسیب پذیر کنند.

امروز بــا حالت بســیار هیجان زده از خــواب بیدار 
خواهید شــد.  این هیجان ها باعث خواهند شــد که 

باقدرت بیشــتری اهداف خود را دنبال کنید. اما هیجان زیادی، 
می تواند به  مرور زمان به شــما آسیب برســاند. شاید استرس و 
اضطرابی را به خود جذب کنید که همیشــه از آن هراسان بودید. 
از روابط دوستانه ای که احساس می کنید می توانند به شما آسیب 

برسانند، خودداری کنید.

امروز صبح، زمانی که از خواب بیدار شــوید، یک 
نوع حالت جدی خواهید داشــت.  این حالت جدی، 

به دلیل سرمایه گذاری شما می باشد. مدتی است که می خواهید 
ســرمایه گذاری کنید و امروز بهترین روز می باشد. پیشنهادهایی 
که برای سرمایه گذاری دریافت می کنید را با تأمل بررسی کنید. 
در روابط دوســتانه خود، بسیار حساس نباشید. گاهی اوقات باید 

چشمان خودتان را بر روی برخی مسائل ببندید.

عملکرد شــما در محیط کاری، امــروز در محیط 
کار بســیار زیاد خواهد بود. می توانید نسبت به بقیه همکارانتان، 
بدرخشید. بنابراین امروز، روز بسیار پرانرژی برای شما خواهد بود. 
تمام مســئولیت های خود را با نهایت دقت انجام دهید. به زودی 
ترفیع شغلی خواهید داشت و مشکات مالی شما برطرف خواهند 
شد، به همین دلیل، بهتر است صرفاً بر روی مسئولیت های خود 

دقت کنید.

امروز صبح، بــا یک نوع حالت عجیب بی حوصلگی از 
خواب بیدار خواهید شد. ممکن است شروع به سرزنش 

کردن خودتان کنید. هرچند اکثر مواقع شما بی حوصله هستید، 
اما بهتر است امروز خودتان را کنترل کنید. سرزنش امروز ممکن 
است شما را تحت تأثیرات منفی قرار دهد. عواقب آن نیز به زودی 
در زندگی شــما اعمال خواهند شد. سعی کنید خودتان را از این 

محیط منفی دور کنید.

لحظه های شــادی را ســپری می کنید و روزی 
سرشــار از شــادکامی را در پیش رو دارید، از  این شرایط بهترین 
استفاده را ببرید و اطرافیان و اعضای منزل را در شادی های خود 
شریک نمایید. به لحاظ مالی پولی به دست تان خواهد رسید، اما 
بیشــتر  این پول را باید خرج زندگی کنید و چیزی برای پس انداز 
باقی نمی ماند. دوستان و آشنایان برای حل مشکلی که امروز با آن 

روبه رو هستید به کمک شما می آیند. 

امروز، روز بسیار دشواری خواهید داشت. یا بیش 
 از حد در محیط کار، کار خواهید کرد یا اســترس زیادی خواهید 
داشت. مشــکات روزهای گذشته نیز بر روی حالات امروز، تأثیر 
مســتقیم دارند. سعی کنید، ابتدای روز کمی زودتر بیدار شوید و 
مدیتیشن کنید. آرامش را به خودتان هدیه دهید.  این گونه بسیار 
سریع به اهداف خود خواهید رســید. از قضاوت کردن دیگران با 

چشمان بسته، خودتان را منع کنید.

سفری مهیا خواهد شــد و در این سفر بیشتر از 
چیزی که فکرش را بکنید به شــما خوش خواهد 

گذشــت. یکی از اعضای خانواده به کمک شــما می آید و زمینه 
افزایــش درآمد تان را فراهم می کند. لطف  این دوســت را پیش 
خودتان نگذارید و در اولین فرصت محبت  ایشان را جبران کنید.  
نظــر خود را به اطرافیان اعمال می کنید و با زورگویی حرف خود 

را به کرسی می نشانید.
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همنشینی بزرگترین
و درخشان ترین ماه سال با زحل

مــاه آبی در روز 30 اوت)هشــتم شــهریور( طلــوع خواهد کرد و 
درخشش سیاره زحل در کنارش، این نمایش را تکمیل می کند.به 
گزارش ایســنا و به نقل از اسپیس، ماه آبی معمولًا به عنوان سومین 
ماه کامل در فصلی تعریف می شود که دارای چهار ماه کامل است، 
اگرچه این اصطاح گاهی برای اشاره به دومین ماه کامل در یک ماه 
نیز استفاده می شود. ماه آبی شب هنگام 30 اوت در ساعت 21:35 به 
وقت منطقه زمانی شرقی)05:05 بامداد نهم شهریور به وقت تهران( 
طلوع خواهد کرد. به  گفته رصدخانه نیروی دریایی ایالات متحده، 
این یک »ماه آبی« و همچنین یک »ابر ماه« خواهد بود یعنی نه تنها 
دومین ماه کامل در یک ماه است، بلکه ماه به زمین نزدیک می شود 
و بنابراین کمی بزرگتر و روشن تر از حالت عادی به نظر می رسد. در 
همان روز ماه در آسمان به سیاره زحل نیز نزدیک می شود. ماه آبی 
تقریباً هر دو سال و نیم، یک بار اتفاق می افتد. »ماه آبی« مانند »ابر 
ماه« یک اصطاح نجومی نیست، بلکه به یکی از این دو مورد اشاره 
دارد: دومین ماه آبی در یک ماه که به نام ماه آبی تقویمی شناخته 
می شود یا چهارمین ماه کامل در یک فصل که به نام ماه آبی فصلی 
شــناخته می شود؛ یک فصل، دوره  بین انقاب و اعتدال است. برای 
مثال فصل تابســتان از روز 21 ماه ژوئن با انقاب تابســتانی آغاز 
می شود و در روز 23 ســپتامبر با اعتدال پاییزی به پایان می رسد. 
به طور معمول می توان انتظار سه ماه کامل را در یک فصل داشت، 
اما گاهی اوقات شــاهد چهار ماه کامل هستیم. در این مورد سه ماه 
کامل بین روز 21 ژوئن تا 23 سپتامبر وجود دارد، اما ما در ماه اوت 
دو مــاه کامل داریم، زیرا این ماه 31 روز دارد. بنابراین این ماه آبی 
در واقع یک ماه تقویمی اســت، نه ماه آبی فصلی. ماه کامل زمانی 
اتفاق می افتد که ماه در سمت مخالف زمین نسبت به خورشید قرار 
می گیرد، موقعیتی که تقریباً هر 29.5 روز یک بار تکرار می شــود. 
مدار ماه حدود پنج درجه نســبت به صفحه  مدار زمین کج تر است، 
بنابراین حتی وقتی ماه پشت زمین قرار دارد، هر بار که سیاره ما را 
دور می زند در سایه ی زمین قرار نمی گیرد. وقتی از زیر سایه زمین 
می گذرد، ما شاهد ماه گرفتگی هستیم اما این بار این اتفاق نمی افتد. 
زمان بندی فازهای ماه به منطقه زمانی افراد بستگی دارد، زیرا فازها 
به موقعیت ماه نســبت به زمین بستگی دارند و نه به موقعیت فرد 
روی زمین. در همین حال، ابر ماه به زمانی گفته می شــود که ماه 
در نقطــه ای در مدار ماه که نزدیکترین نقطه به زمین اســت، قرار 
می گیرد. در آن زمان ماه کمی بزرگتر و در نتیجه درخشــان تر به 
نظر می رســد، اگرچه معمولًا برای ناظر معمولی قابل توجه نیست. 
مدار ماه یک دایره  کامل نیســت؛ در حالی که میانگین فاصله ما تا 
ماه 238 هزار و 855 مایل)384 هزار و 400 کیلومتر( است، این بار 
ماه در فاصله 221 هزار و 942 مایلی)357 هزار و 181 کیلومتری( 
خواهد بود. ما این را ابر ماه می نامیم، اما در واقعیت، ماه می تواند در 
هر زمانی به زمین تا این اندازه نزدیک شود اما زمانی که نزدیکی آن 
با فاز کامل ماه منطبق شود، قابل توجه تر خواهد بود. به گفته ناسا، 
ماه در ساعت 11:55 صبح به وقت منطقه زمانی شرقی)19:25 به 
وقت تهران( به حضیض می رسد و حدود هفت درصد بزرگتر از حد 
معمول به نظر می رسد. ســیاره زحل نیز هنگام طلوع ماه در بالا و 
سمت راســت ماه ظاهر می شود. نزدیکترین فاصله  بین ماه و زحل 
در ســاعت 2:07 بعد از ظهر به وقت منطقه زمانی شــرقی)21:37 
بــه وقت تهران( رخ خواهد داد. بنابراین این پدیده از نیمکره  غربی 
زمین قابل مشــاهده نخواهد بود. با این حال، رصدگران در اروپای 
مرکزی در موقعیت مناسبی قرار دارند تا لحظه ای را که ماه و زحل 
به هم پیوسته اند مشاهده کنند. در نیمکره جنوبی این پیوند متفاوت 
به نظر می رســد و زحل زیر ماه ظاهر می شود، زیرا آسمان از آنجا 
»وارونه« دیده می شود. عاوه بر زحل سیاره مشتری نیز در روز 30 
اوت طلوع خواهد کرد؛ این ســیاره به دلیل درخشندگی  منحصر به 
فردش نسبت به سایر ستارگان در آسمان متمایز خواهد بود. سیاره 
زهره نیز یک »ستاره صبح« خواهد بود؛ این سیاره در صبح روز 31 
اوت در ســاعت 4:33 صبح به وقت منطقه زمانی شرقی)12:03 به 
وقت تهران( طلوع می کند. زهره آنقدر درخشــان است که در برابر 
آســمان و در میان ستارگان دیگر آشکارا به چشم می خورد. اکنون 
که صحبت از آسمان و فضاست نگاهی نیز به اولین تصویر ثبت شده 
توسط کاوشــگر لونا-Luna( 25-25( روسیه خواهیم انداخت. این 
فرودگر روسیه که اولین کاوشگری است که از سال 1976 تا کنون 
توسط این کشور پرتاب می شــود تصویری از فضا منتشر کرده که 
سامت آن را نشان می دهد. مأموریت لونا-25 در روز دهم اوت)19 
مرداد( بر فراز یک موشــک ســایوز از پایگاه فضایی وستوچنی در 
شرق روسیه به فضا پرتاب شد. آخرین مأموریت ماه روسیه در سال 
1976 توسط لونا-24 انجام شد که حدود 170 گرم از نمونه های ماه 
را به زمین رساند. پرتاب مأموریت بعدی این کشور با نام لونا-25 با 
تأخیرهای متعددی روبه رو شد که بخشی از آن به دلیل جنگ میان 
روســیه و اوکراین و تأثیر آن بر همکاری های بین المللی بوده است. 
با این وجود اکنون اولین تصاویر از این فرودگر روز گذشــته منتشر 
شد؛ مجموعه ای از عکس های سیاه و سفید، پرچم روسیه و برچسب 
این مأموریت را بر روی ساختار فضاپیما در کنار تصاویری از زمین 
و ماه نشان می دهد که در تاریکی می درخشند. در حالی که برخی 
گمانه زنی های اولیه در رسانه های اجتماعی درباره وضعیت لونا-25 
در روزهای پس از پرتاب آن منتشر شد، به نظر می رسد این تصاویر 
این نگرانی ها را برطرف کرده و ثابت می کند که فرودگر سالم است 

و در مسیر خود به سمت مقصد است. 
اگر همه چیز طبق برنامه پیش برود، لونا-25 روز سه شنبه)15 اوت( 
به مدار ماه می رسد و برای پنج تا هفت روز در مدار ماه خواهد ماند. 
از آنجا، کاوشــگر در نزدیکی یکی از سه دهانه  اطراف قطب جنوبی 
ماه فرود خواهد آمد. این کاوشــگر طوری طراحی شــده که دست 
کم برای یک سال کار کند.لونا-25 هنگامی که روی سطح ماه قرار 
بگیرد، بــا فرض اینکه فرود آن به خوبی انجام شــود، خاک ماه را 
تجزیه و تحلیل می کند، به کاوش یخ آب می پردازد و آزمایش هایی 

در مورد جو نازک ماه انجام می دهد. 
این فرودگر هشــت ابزار مختلف از جمله طیف سنج جرمی لیزری 
دارد که می تواند به نمونه های خاک ماه لیزر بتاباند کند و ســپس 
بخارهای حاصــل را برای تجزیه و تحلیل ترکیب شــیمیایی آنها 

بررسی کند.

 زمان آماده سازی: 30 دقیقه
 زمان پخت: 40 دقیقه

 
 مواد لازم برای 6 نفر

اسفناج: 1 کیلوگرم
پیازچه: 5 عدد

تخم مرغ: 2 عدد
خامه: 3 قاشق غذاخوری

پنیر پارمزان یا پنیر پیتزا: مقدار لازم
خمیر پای: مقدار لازم

نمک و فلفل: مقدار لازم

انواع پای شامل یک کراست یا لایه خمیری هستند 
که داخل آن  ها با مواد مختلف پر می شود. برخی 
پای ها مانند پای ســیب و پای گردوی کاراملی با 
مواد شــیرین و میوه ها پر می شــوند و آن ها را به 
عنوان دســر سرو می نمایند. برخی از پای ها مثل 
پای گوشــت و سیب زمینی و پای ماکارونی نیز با 
انــواع مواد غذایی پر می شــوند و می توانید آن ها 
را به عنوان غذای اصلی ســرو نمایید.  اینجا قصد 
داریم طرز تهیه نوعی پای اسفناج و پنیر یونانی را 
آموزش دهیم که هر کسی عاشق طعم و مزه اش 

می شود.
فیلینگ  این پای از ترکیب اســفناج، پنیر پارمزان، پیازچه، تخم مرغ و 
خامه تهیه می شــود و خمیر پای اسفناج و پنیر را نیز می توانید طبق 
دســتور  ایران کوک درست کنید. طرز تهیه  این پای بسیار راحت است 
و در زمانــی کوتاه می توانید آن را آماده کنید. همچنین  این پای عاوه 
بر مزه لذیذ و دلچســب به دلیل داشتن اســفناج سرشار از فیبر، مواد 
مغذی و ویتامین هاست. آنتی اکســیدان های موجود در برگ های سبز 
اسفناج موجب پیشگیری از ابتا به سرطان ها می شوند و از بدن در برابر 
بســیاری از بیماری ها محافظت می کنند. استحکام استخوان ها، تقویت 
سیســتم  ایمنی، دفع سموم بدن و بهبود گوارش از دیگر فواید اسفناج 

برای سامتی هستند.

   طرز تهیه 
 مرحله اول

اسفناج را بشویید، آن را داخل قابلمه ای بریزید و روی حرارت مایم 

قرار دهید تا نرم شــود )اسفناج آب می اندازد و نیازی به افزودن آب 
نیست(. پس از تمام شدن آب اسفناج، کمی آن را تفت دهید و بعد 

از روی حرارت بردارید.
 مرحله دوم

پیازچه ها را خرد کنید و در مقداری روغن تفت دهید تا نرم شــوند. 
سپس، پیازچه  ها را در کاسه ای بریزید و با اسفناج های پخته، 2 عدد 

تخم مرغ، خامه، نمک و فلفل مخلوط کنید.

 مرحله سوم
خمیر پای را به دو قســمت کنید. داخــل قالب کاغذ روغنی بیندازید، 

یک قسمت از خمیر را با وردنه نازک پهن کنید و ته قالب قرار دهید.
 مرحله چهارم

مخلوط اسفناجی را که آماده کرده اید، داخل قالب و روی خمیر بریزید. 
سپس، مقداری پنیر پارمزان یا پنیر پیتزای رنده شده را روی اسفناج ها 

بریزید و با چنگال کمی مخلوط کنید.
 مرحله پنجم

قسمت دوم خمیر را پهن کنید، نوارهای یکسانی از خمیر ببرید و روی 
اسفناج ها را با خمیر بافت بزنید. پس از اتمام کار 
روی خمیرها را با زرده تخم مرغ یا کره آب شــده 
برس بکشــید و کمی پنیر ریز رنده شده روی آن 

بپاشید.
 مرحله ششم

ظرف پای را به مدت 30 تا 40 دقیقه داخل فری 
که از قبل با دمای 180 درجه سانتی گراد روشن 
کرده اید، قرار دهید تا روی خمیر طایی شــود. 
پــس از پخت پای، آن را از فــر خارج کنید و با 

ماست خامه ای سرو نمایید.
 

 سخن آخر
پای اسفناج، غذایی خوشــمزه و لذیذ است که 
طرز تهیه راحت و آسانی دارد. فیلینگ  این پای از ترکیب اسفناج، پنیر 
پارمزان، تخم مرغ، پیازچه و خامه تهیه می شود و خمیر آن را می توانید 
طبق دســتور  ایران کوک درســت کنید.  این پای جذاب و مجلسی را 

می توانید در مهمانی ها به عنوان غذای اصلی یا پیش غذا سرو کنید.
برای تهیه پای اسفناج و پنیر ابتدا باید اسفناج و پیازچه را بپزید و آن ها 
را در کاسه ای با تخم مرغ، خامه، نمک و فلفل مخلوط کنید. خمیر پای 
را به دو قسمت تقسیم کنید و یک قسمت را با وردنه نازک پهن کنید. 
ســپس، خمیر را در قالب روی کاغذ روغنی قرار دهید و مواد مخلوط 
اســفناجی را روی خمیر بریزید. در ادامه مقداری پنیر پارمزان یا پنیر 

پیتزا روی مواد بریزید و با چنگال کمی مخلوط کنید.
قسمت دوم خمیر را پهن کنید، نوارهای یکسانی از خمیر ببرید و روی 
اسفناج ها را با خمیر بافت بزنید. پس از اتمام کار روی خمیرها را با زرده 
تخم مرغ یا کره آب شــده برس بکشــید و کمی پنیر رنده شده روی آن 
بپاشید. سپس، پای را به مدت 30 تا 40 دقیقه در فر از قبل گرم شده با 

دمای 180 درجه سانتی گراد قرار دهید تا روی آن طایی شود.

گوناگون

     پای اسفناج و پنیر )یونان(     پای اسفناج و پنیر )یونان(

یافته های یک پژوهش جدید نشان می دهد که نحوه  نفس کشیدن ما بر روی حفظ 
کردن موارد مختلف تأثیر می گذارد.

به گزارش ایسنا و به  نقل از ساینس آلرت، تحقیقات جدید نشان می دهد که الگوهای 
نفس کشــیدن ما و تأثیرات ناشی از آن بر مغز می تواند قدرت حافظه ما را تقویت 
یا تضعیــف کند و این یافته ها به طور بالقوه می توانــد به درمان اختالات مغزی 
و مشــکات ســامت روان کمک کند. نحوه تنفس طبیعی و خود به خودی بدن 
تحت عنوان فعالیت تنفسی بصل النخاعی شناخته می شود، زیرا توسط بصل النخاع، 
 ،)Nozomu Nakamura(مرکز کنترل تنفس مغز، کنترل می شود. نوزومو ناکامورا
عصب شناس دانشگاه پزشکی هیوگو در ژاپن، می گوید: تنفس یک عمل اساسی در 
حمایت از زندگی در پســتانداران است. اگرچه جزئیات عملکرد تنفسی بر حالات 
مغز نامشــخص است، مطالعات اخیر نشــان می دهد که تنفس ممکن است نقش 
مهمی در حالت های فعال مغز ایفا کند. گروه پیش بوتزینگر)PreBötC( خوشــه 
کوچکی از نورون ها هستند که داخل بصل النخاع قرار دارند و در این مطالعه جدید، 

دانشمندان در »PreBötC« موش های اصاح شده  ژنتیکی تداخل ایجاد کردند.
آنها دریافتنــد که وقتی به طور موقت تنفس موش ها را متوقف کردند، آنها کمتر 

قادر به ثبت خاطرات مهم در طول آزمایش های تشــخیص اشــیا و شرطی سازی 
ترس بودند.

عاوه بر این، به نظر می رســد توقف در تنفس بر فعالیت هیپوکامپ مغز که کلید 
ثبت حافظه  بلندمدت و کوتاه مدت است، تأثیر می گذارد. در آزمایش های بیشتر، 
الگوهای تنفس نامنظم حافظه موش ها را بهبود بخشــید، در حالی که کُند کردن 
تنفس باعث بدتر شــدن خاطرات موش ها می شود. تحقیقات قبلی از همین تیم 
پیش از این نشان داده بود که تغییر از بازدم به دم در ابتدا یا در اواسط یک فعالیت 
مربوط به حافظــه که از نظر فنی به عنوان انتقال بازدمی به دمی)EI( یا شــروع 
دمی شناخته می شود، باعث می شــود افراد در هنگام یادآوری اطاعات کُندتر و 

بی دقت تر عمل کنند.
پس از آن مطالعه ای انجام شد که از اسکن مغز برای ارتباط بین عملکرد ضعیف تر 
حافظه با غیرفعال سازی اتصال آهیانه گیجگاهی یا TPJ استفاده شد. TPJ وظایف 
مختلفــی را انجام می دهد، اطاعات را از داخل و خــارج بدن پردازش می کند و 

پاسخ های مناسب را تشخیص می دهد.

محققان پیشــنهاد می کنند که الگوهای تنفسی خاصی از جمله انتقال بازدمی به 
دمی پردازشــی را که اتصال آهیانه گیجگاهی انجام می دهد، بازنشــانی می کند و 
ممکن اســت اتصال آهیانه گیجگاهی در نوسانات عملکرد حافظه که در موش ها 

دیده می شود، دخیل باشد.
این اثرات هنوز باید در انســان شبیه سازی شود و یکی از مسیرهایی است که باید 

در مطالعات آینده دنبال شود.
مــا از پیوندهای مختلف بین تنفس و مغز آگاه هســتیم، برای مثال روشــی که 
تمرینات تنفسی می تواند به آرامش ما کمک کند و تیم این مقاله  جدید پیشنهاد 
می کنند که تنظیم عمدی الگوهای تنفسی ما می تواند به روش های درمانی دیگر 

کمک کند.
ناکامورا می گوید: تعیین نقش های دقیق تنفس و مکانیســم های مولکولی در مغز 

موضوعی برای تحقیقات آینده برای درک اثرات تحمل فشار است.
تغییر تنفس و اعمال تمرینات تنفسی برای درمان افسردگی و اختالات عصبی و 

روانی بسیار مهم خواهد بود.
این پژوهش در مجله  »Nature Communications« منتشر شده است.

تقویت حافظه با نفس کشیدن!تقویت حافظه با نفس کشیدن!


