
بیشــتر اوقــات علــت بی‌خوابی‌ فکــر و خیــال، اســترس و 
اضطراب اســت اما عــده زیادی از مــا به اشــتباه به مصرف 
داروهای خواب آور رو می آوریم  در حالی که متوجه عوارض 
آن نیستیم . بی‌خوابی یا دیر به خواب رفتن، اختلالی است 
که برای عــده‌ای به یک تجربه آزاردهنده تبدیل‌ می شــود. 
در این مطلب چند روش‌ طبیعی و مؤثر را برای زود و راحت 
خوابیدن ارائه کرده‌ایم. شما می توانید تعدادی از آن ها را 

امتحان کنید :

 قبل از خواب حمام کنید
دو ساعت قبل از خواب حمام کنید. حمام کردن با آب گرم 
باعث آرامش بدن و ذهن می‌شود زیرا آب گرم میزان ضربان 

قلب و فشارخون را کاهش می دهد.

 تنفس عمیق برای خواب با کیفیت
حرکت‌های تمرکزی از جمله یــوگا باعث افزایش آرامش و 
تسکین تنش می‌شــود. یکی از حرکات بســیار موثر قبل از 
خواب، تنفس عمیق اســت که باعث کاهش ضربان قلب و 
فشار خون و افزایش آرامش می‌شود و خوابیدن را  راحت‌تر 

می‌کند.

 حذف قهوه، چای و شکلات در ساعت های پایانی روز
یکی از بهترین راه‌ها برای مبارزه با بی‌خوابی شبانه، قطع کردن 
مواد اعتیادآور و کافئین دار ازجمله قهوه، چای و شکلات است. 
پرهیز از مصــرف کافئین پس از ســاعت ۳ بعدازظهر به بهبود 

کیفیت خواب و زودتر خوابیدن کمک می‌کند.

 خاموشی الکترونیکی
ملاتونین، هورمونی است که به تنظیم چرخه خواب و بیداری 
در بدن کمــک می‌کند بنابراین جــذب نور از طریق وســایل 
الکترونیکــی باعــث تأخیــر در ترشــح ملاتونین می شــود و 
خوابیدن را برای افراد دشوارتر می‌کند. حدود یک ساعت قبل 

از رفتن به رختخواب، وسایل الکترونیکی را خاموش‌کنید.

 مصرف شیر گرم
شــیر گرم حاوی مواد تشــکیل‌دهنده‌ای اســت که بــه بهبود 
خواب کمک می‌کند. شیر حاوی تریپتوفان است؛ اسید آمینه 
تریپتوفان می‌تواند در بدن انسان به تولید سروتونین کمک کند 
و با ایجاد ملاتونین باعث خواب عمیق‌تر و آرامش‌بخش‌تر شود.

 تغییر عادت های غذایی
بهتر اســت قبل از خواب به بدن اجازه دهید تا غذا را هضم 
کند . هضم غذا حداقل دو تا سه ساعت طول می‌کشد. دراز 
کشــیدن در این مدت می‌تواند باعث احساس تهوع شود و 

روند هضم را کندتر کند.

 استفاده از رایحه های آرام بخش
روغن اســتوقودوس بــرای کمک به خــواب انتخاب خوبی 
اســت. اســتفاده از این روغن  قبل از خواب تأثیر مثبتی بر 
کیفیــت آن دارد.می‌توانید یک ســاعت قبــل از خواب یک 
فنجان دمنوش استوقودوس مصرف کنید یا رایحه آن  را به 

بالشت و رختخواب خود آغشته کنید.
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تاثیر تغذیه نامناسب در دوران 
بارداری بر بیش فعالی کودکان

2 ماهه باردارم. آیا تغذیه مــادر باردار بر بیش 
فعال شدن جنین موثر است ؟

به گفته محققان، رژیم غذایی نامناسب در دوران 
بارداری می تواند بر خطر ابتلای کودک به اختلال 
بیش فعالی موثر باشد. رژیم غذایی پرچرب و پرقند 
می تواند بــر عملکرد ژن موســوم بــه IGF2 تاثیر 
بگذارد. این ژن در بروز پیشرفت مرگبار مناطقی 
از مغز که با اختلال بیش فعالی مرتبط هســتند، 
کمک می کند. ما به طور قطع نمی توانیم بگوییم 
که تغذیه مادر موجب بروز اختلال بیش فعالی یا 
مشکلات رفتاری در کودک می شود،دلایل بسیار 
زیادی در بروز  این مشــکلات نقش دارد که رژیم 

غذایی یکی از آن هاست.

35 ساله ام و کارمند . مدام احساس کرختی و 
خستگی می کنم.

احساس ضعف و خستگی در طول روز موضوعی 
است که امروزه بسیاری از ما با آن دست به گریبان 
هســتیم. در این حالــت، از لحظه بیدار شــدن از 
خواب، احساس خستگی، ضعف، نداشتن تمرکز 
و تحریک پذیری دیده می‌شود. زمانی که میزان 
استرس زیاد است، معمولا کورتیزول کافی برای 
مقابله با این شرایط ترشح نمی‌شود که می‌تواند به 

خستگی آدرنال منجر شود.

 مهم ترین علایم
* تغییر مداوم فشــار خون؛ در خستگی آدرنال 
معمولًا فشار خون به‌طور مداوم تغییر می‌کند و 

بالاتر یا پایین‌تر از حالت طبیعی است
* تمایل بــه مصرف غذاهای خــاص؛ معمولا در 

این حالت تمایل به غذاهای شور وجود دارد
* نداشتن تمرکز
* اختلال خواب

* احساس گیجی
* احساس کرختی

* تحریک‌پذیری
* تپش قلب

* افسردگی
* سرگیجه بدون دلیل

* خشکی پوست

چگونه می‌توانیم فساد دوغ را 
تشخیص دهیم؟

عمده‌ترین عوامل فساد دوغ عبارت است از کپک‌ 
و مخمر. مخمرها بهتر می‌تواند در دوغ رشد و گاز 
ایجاد کند و طعم آن را تغییــر دهد.مخمرها تاثیر 
نامطلوبی بر مصرف کننده نمی‌گذارد اما برخلاف 
آن ، کپک‌ها به ندرت دوغ را آلوده می‌کند و رشد آن 
با تغییر طعم دوغ و سپس تغییر رنگ آن مشخص 
می‌شــود.این فراورده هــم مانند تمام مشــتقات 
شــیر و فراورده‌هــای لبنی بهتــر اســت در دمای 
یخچال نگهداری شود.این موضوع تنها مختص 
به دوغ نیست، ماست و دوغ به دلیل داشتن برخی 
پپتیدهای موجود در کازئین و پروتئین‌های سرم 

شیر )مثل تریپتوفان( دارای این ویژگی است.

مصرف آناناس؛ سیستم ایمنی 
بدن را تقویت می‌کند

آناناس قابلیــت خون ســازی در بــدن را دارد و 
باعث بهبود جریان خون می‌شــود.  آناناس  در 
مناطق گرم و مرطوب رشد می‌کند. در ایران به 
دلیل نامناسب بودن شــرایط آب و هوایی برای 
رشــد این میوه، تولید آن میســر نیست. حدود 
۸۵ درصــد ترکیباتش را آب تشــکیل می دهد 
بنابراین نســبت به دیگر میوه‌ها، آب بیشــتری 
دارد. آنانــاس در تعادل ثبات قنــد خون دخیل 
است همچنین میکروب‌های  عفونت زا را ازبین 
می‌برد و بیماری‌هایی را که به واســطه این نوع 
میکروب‌هــا در بدن عارض می‌شــود، مهار می 
کنــد. افرادی که بــر اثر عوامل محیطــی مانند  
آلودگی هوا  یا با رعایت نکرن بهداشت شخصی 
دچار بیماری می شــوند، می توانند آثار مخرب 

آن را با مصرف آب آناناس کاهش دهند.

 زندگی‌سلام
 دو شنبه

 ۲ دی  1398    
اگر بخواهیم از نظر فنــی به این موضــوع بپردازیم که آیــا هر چه کار  شماره 1495

بیشــتری از مغزمــان بکشــیم، انــرژی بیشــتری مصرف مــی کنیم ؟ 

جواب مثبت اســت اما به گفته کلود مســیر اســتاد روان شــناختی و 

 علوم اعصاب کانادا آن چه به عنوان یک کار ذهنی »دشــوار« شمرده 

می شود بین افراد متفاوت است . برای این که بدانید آیا این موضوع 

صحت دارد یا نه ؟ ادامه مطلب را بخوانید:

بی‌خوابی  اختلالی فراگیر است که برخی از ما به اشتباه برای درمانش به مصرف دارو، رو می آوریم

افتادن ناخن پا، علل، درمان و پیشگیری   
 مراقبــت از ناخــن هــا بــه خصــوص ناخن پا 
موضوعی بسیار مهم است ، مثلا این که آن ها 
را به صورت مــداوم تمیز نگه دارید اما ممکن 
است در صورت مراقبت های منظم باز هم با 
مشکلاتی در این قسمت مواجه شوید. افتادن 
ناخن پا یکی از همین مشکلات است که شاید 
باعث خجالت زدگی شما شود .علایم افتادن 
ناخن پا به عفونت های قارچی شباهت دارد 

که شامل موارد زیر است:
خــط افتــادن،  ضخیــم شــدن  یــا شــکل 
غیرمعمــول ناخــن،  رنــگ زرد یا قهــوه ای 
ناخــن، ســاختار گچــی زیــر ناخــن، بــوی 
بد،  قرمزی یا تورم بافــت اطراف ناخن،  تیز 

شدن لبه های ناخن و  شل شدن آن. 

 علت های غیر رایج افتادن ناخن پا:

اگرچه این علت ها شــایع نیست اما عواملی 
مثل کم خونی، مشــکلات تیروئید یا داروها 

می تواند باعث افتادن ناخن پا شود.

 علت های رایج افتادن ناخن پا

از  یکــی  پــا  و  دســت  ناخــن  از   مراقبــت 
مراقبت های ضروری در زندگی فرد است، 
اگرچه بعد از افتــادن ناخن پا حتمــا باید از 
آن مراقبت کنیــم تا اوضــاع بدتر نشــود که 
این وضعیت کمی دردناک است. زمانی که 
ناخن پای شما می افتد، باید صبر کنید تا کم 
کم رشد کردن را آغاز کند. بسته به علت این 
اتفاق و میزان افتادن ناخــن، باز هم ممکن 

اســت ناخن روی پــا به هــر مقــداری وجود 
داشــته باشــد اما باید درمان را برای آن آغاز 
کنید تا مطمئن شوید که ناخن دوباره به رشد 

خود ادامه می دهد.
دلایــل چندگانــه ای بــرای افتــادن ناخن پا 
وجــود دارد کــه بایــد بــرای علت دقیــق آن، 
نشانه هایش را بررسی کرد. آسیب دیدگی، 
عفونت قارچی و باکتریایی،  اگزما،  رطوبت 
و  اختلال اونیکومادزیــس؛ در این بیماری، 
ناحیه انگشت پا در قســمت متصل به ناخن 
آسیب می بیند و بافت آن نیز  ناخن را بد شکل 
می کند و در نتیجه ناخن مــدت زمان زیادی 

روی انگشت پا دوام نخواهد آورد.

 پسوریازیس

پسوریازیس نیز یکی از وضعیت های سیستم 
خود ایمنی است که در آن سلول های پوستی 

به ســاختن خــود ادامه مــی دهنــد، اگرچه 
 این موضوع برای پوســت رایج تر اســت ولی 

می تواند روی ناخن پا نیز تاثیر بگذارد.

 بعد از افتادن ناخن چه اقداماتی انجام 
دهیم؟

1- اگر یک قســمت از ناخن شما کنده شده 
است، سعی نکنید که کل آن را بکنید.

2- اگر هنوز اتصال بســیار کمی بین ناخن 
شما و پوست وجود دارد، از ناخن گیر استفاده 
و این قسمت را با دقت جدا کنید تا به جایی گیر 
نکند. پزشک نیز در این مواقع می تواند این 

کار را برای شما انجام دهد.
 3- از ســوهان ناخــن بــرای صــاف کــردن 

لبه های آن بعد از جدا کردن استفاده کنید.
4-  ناخن پای خود را تمیز کنید ســپس یک 

پماد آنتی بیوتیک به آن بزنید.

5-  روی ناخن افتاده را باند پیچی کنید.
6- درمــان را فــوری انجام دهید تــا هر گونه 

خون ریزی در آن به سرعت برطرف شود.

 جلوگیری از افتادن ناخن
1-  هنگام ورزش کــردن مراقب ناخن خود 

باشید.
2-  پا و کفش خود را تمیز نگه دارید و عادات 

بهداشتی را  رعایت کنید.
3-  از کفش و جوراب تمیز استفاده کنید.

4-  از کفش و جورابی که دارای منفذ اســت 
استفاده کنید تا پوست پا نفس بکشد.

5-  از کفشی استفاده کنید که تعادل شما را 
افزایش دهد تا با آن زمین نخورید.

6- بعد از شستن پا آن را کامل خشک کنید.
7- کفش شما به گونه ای نباشد که به ناخن 

ها فشار وارد کند.

پزشکی

بیشتر 
بدانیم

سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

برنج را  برای یک تا دوساعت خیس  و تکه های مرغ را با نمک 
و پودر فلفل مزه دار می کنیم .در قابلمه ای مناسب مقداری 
آب می ریزیم و روی حرارت قرار می دهیم  تا به جوش بیاید 
سپس نیمی از پیازهای خلالی شــده و تکه های مرغ را به 
قابلمه اضافه می کنیــم .آب مرغ باید کاملا گرفته شــود و 
اگر کمی آب داشــت، آن را داخل صافی بر می گردانیم تا 
آب اضافه آن گرفته شــود . مرغ ها را داخل تابه می ریزیم و 
با کمی روغن تفت می دهیم . بعد از ســرخ کردن مرغ ها ، 
سیب زمینی ها را هم سرخ می کنیم . سپس در قابلمه ای 
مناسب کمی آب می ریزیم و باقی مانده پیاز داغ ها را اضافه 

می کنیم و کمی زردچوبه تفت  داده شده می افزاییم. 
 بعد از این مرحله برنج را اضافه می کنیم و تا زمان پخت 
کامل می پزیم. بعد از خشک شدن آب برنج،  سیب زمینی 
و شــوید را به برنج اضافه می کنیم و تکه هــای مرغ را روی 
آن می چینیم .در قابلمه را مــی گذاریم و اجازه می دهیم 

 تا برنج، بخار کنــد. زعفران آب کــرده را بــه قابلمه اضافه 
می کنیم و دمکش را می گذاریم . در این فاصله کشــمش 
ها را شســت وشــو و در کمی کره تفت می دهیــم و هنگام 

سرو برنج زعفران دم کشیده را روی آن اضافه می کنیم .
خواص: 

 )A سیب زمینی سرشار از بتاکاروتن )پیش ساز ویتامین 
است که پختن باعث جذب آسان آن می شود. 

 مهم‌ترین ماده اصلی موجود در ســیب زمینی نشاسته‌ 
اســت که معمولًا ۹ تا ۲۵ درصد آن را تشکیل می‌دهد، از 

این رو برای تامین انرژی، ماده مفیدی است.
 سیب زمینی در بین سبزیجات حاوی ویتامین C بالایی 
اســت و در تامین ویتامین C مورد نیاز بــرای جلوگیری از 
خون ریزی لثه مفید اســت ولی نکته بسیار مهم این است 
که بر اثر ماندن در انبار و پخت نامناســب مقــدار زیادی از 

ویتامین C آن به هدر می‌رود.

 مرغ تکه شده  � یک کیلوگرم
 پیاز خلالی سرخ شده  � 150 گرم
 برنج � 500 گرم
 شوید تازه یا خشک � 100گرم
 زعفران ساییده � به میزان لازم

 نمک، فلفل، زردچوبه و زیره  
� به میزان لازم
 کشمش پلویی � 50 گرم
 روغن سرخ کردنی � به میزان لازم

 دمی سیب زمینی  

چای ســبز مقدار قابل توجهــی از مــواد معدنی مفید 
دارد، از جملــه این مــواد آنتی‌اکســیدان‌ها و کافئین 
است که می‌تواند کارکرد سلول‌های عصبی را تقویت 
کند و موجب آرامش خاطر، بهبود سیستم واکنشی و 

تقویت حافظه شود.
اسید‌های آمینه موجود در چای سبز استرس را کاهش 
می دهد و به افــراد کمک می‌کند زمــان طولانی‌تری 
بخوابند و کیفیت خــواب آن‌ها را نیــز بهبود می‌دهد. 
این عناصر به کمک هم می‌توانــد باعث بهبود کارایی 
مغز، کاهش وزن، پیشگیری از سرطان و دیابت نوع ۲ 

و همچنین بیماری‌های قلبی شود.

مطالعات نشان می دهد مصرف سه تا چهار لیوان چای 
ســبز در روز می‌تواند باعث کاهش خســتگی شود. با 
وجودهمه مزایایی که برای چای سبز ذکر شد، کافئین 
یک عامل محرک طبیعی است و هر لیوان چای ۲۴۰ 
میلی‌لیتری حدود ۳۰ میلی‌گــرم کافئین دارد. تاثیر 
مصرف کافئین پس از ۲۰ دقیقه آغاز می شــود و پس 
از یک ســاعت بــه نقطــه اوج خــود می‌رســد. از این رو 
نوشــیدن چای ســبز پیش از خواب، توان افــراد برای 
خوابیدن را مختــل می‌کند. افــراد همچنین در طول 
شــب ناچار خواهند بود که مثانه خود را تخلیه کنند و 

این موضوع از کیفیت خواب آن‌ها می‌کاهد.

شب‌ها چای سبز نخورید

پرسش و پاسخ
تغذیه

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر شهزاد محمدیان
متخصص تغذیه

زیبایی

 تهیه لاک 
ناخن خانگی

یکی از محبوب‌تریــن لوازم زیبایی بانــوان برای 
مهمانی‌های زنانه، لاک‌های رنگی ناخن است. 
با این که بخشی از لوازم آرایشی خانم ها لاک‌ها 
هســتند اما بــاز هــم دیــدن لاک‌های رنگــی در 
فروشــگاه‌ها آن‌هــا را به شــوق مــی‌آورد. در این 
مطلب قصــد داریم هم به دلیــل صرفه‌جویی در 
هزینه و هم  برآورده‌کردن حس تنوع طلبی‌تان، 
روش ســاخت لاک‌های خانگــی با اســتفاده از 
پالت‌های سایه‌ چشم شکسته شــده و لاک‌های 
بی‌رنگ را که مدت هاست از آن ها غافل شده‌اید، 
آموزش بدهیم. کافی اســت کمــی خلاقیت به 
خرج بدهیــد. البته ناگفتــه نماند کــه لاک‌ها و 
ســایه‌ها هم مثل دیگر محصولات آرایشی تاریخ 
انقضا دارد.بــرای این کار به یک کاســه کوچک 
برای مخلوط کردن، کمی لاک ناخن بی‌رنگ و 
سایه مورد نظر نیاز داریم. برای شروع سایه چشم 
را با پشت قاشق پودر کنید. برای تهیه 25 تا 30 
قطره لاک به یک قاشق پودر سایه نیاز داریم.  لاک 
بی‌رنگ و سایه پودر شده را به کاسه اضافه کنید و 
با برس مخصوص لاک‌ آن را خوب مخلوط کنید. 
محلول نباید خیلی غلیظ یا خیلی رقیق باشد. آن 
را به تدریج روی ناخن امتحــان کنید از آن جا که 
این مخلوط در معرض هوا قرار دارد و به ســرعت 
خشک می‌شود بنابراین باید بلافاصله از آن برای 
رنگ کــردن ناخن‌های خود اســتفاده کنید.اما 
اگر مایل اید این لاک را چندین بار استفاده کنید، 
می‌توانید پودر سایه را با استفاده از قیف کاغذی 
کوچک به طور مستقیم داخل شیشه لاک بریزید، 
در آن را ببندیــد و آن را تکان دهید تا رنگ ســایه 
کاملا در شیشه پخش شود. برای تنوع می‌توان 
کمی اکلیل‌ رنگــی و براق هم بــه آن اضافه کرد. 
البته این لاک خانگی باید قبل از هربار استفاده 
به خوبــی تــکان داده شــود. به‌همین ســادگی 
لاک دست‌ســاز  و ابتــکاری خودتــان را فقط در 
beautylish :منبع 10دقیقه  خواهید داشت.�

دستور سر آشپز

نوشیدن چای سبز در هنگام شب، می‌تواند این نوشیدنی مفید را به یک نوشیدنی مضر تبدیل و 
کارایی آن را در بهبود سیستم خواب افراد معکوس کند

چند  روش برای خواب راحت

فاطمه قاسمی |  مترجم

بانوان

سید جواد غفوریان |سرآشپز بین المللی


