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آشپزی من آشپزی من

خوراک لوبيا چيتی عصرانه پاییزی گرم

میان وعده 

 آیا می دانید که شیوه صحیح خوابیدن  به بهبود تنفس، تسکین سردرد
 و پیشگیری از چین و چروک پوست و ... کمک می‌کند؟

نحوه خوابیدن 
به بهبود سلامت 

کمک می‌کند

بســیاری از ما عادت کرده‌ایم آن‌قدر خودمان را خســته می‌کنیم که هنوز سر 
بر بالش نگذاشــته ایم خوابمان می‌برد و صبح با کســالت ، درد ســتون فقرات 
و ســردرد بیدار می‌شــویم و تمام روز را با بی‌حالی ســپری می‌کنیم . در حالی 
که نگرانی‌های روزمان را با خود به رختخواب می‌بریم و صفحه گوشــی همراه 
آخرین چیزی است که قبل از چشم بر هم گذاشــتن دنبال می‌کنیم و با این که 
بارها درباره کنار گذاشتن آن برای ساعت‌های پایانی شب تاکید کرده‌ایم، این بار هم  این موضوع 
را یادآوری می‌کنیم که گوشی همراه را به رختخواب نبرید. ما عادت کرده‌ایم بدون توجه به نحوه 
خوابیدن، از این پهلو به آن پهلو غلت بزنیم در حالــی که می‌توانیم با تدابیری کوچک به افزایش 
کیفیت خواب و  بهبود سلامت مان کمک کنیم . برای مطلع شــدن از راهکارهای پیشنهادی ما 

ادامه مطلب را مطالعه کنید:

بریده کتاباخبار کوتاه

دارو شناسی

 زندگی‌سلام
  دوشنبه 

  ۲۶ مهر  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۹۸

سلامت

  خوابیدن به کدام سمت بهتر است ؟

خوابیدن به پشت و کمک به سلامت  خوابیدن به پهلو ، شــکم و پشــت گزینــه هایی 1
اســت که ما انتخــاب می‌کنیــم . ایــن در حالی اســت 
که به نقــل از »هلث نیــوز«، خوابیدن به پشــت مزایای  
بســیاری دارد که کمتر به آن توجه می‌کنیم.خوابیدن 

به پشــت می تواند به سلامت ســتون مهره‌ها ، کاهش 
سردردهای تنشی، تســکین درد سینوس‌ها و کاهش 
فشار به قفسه ســینه کمک کند. از طرفی وزن بدن به  

طور مساوی توزیع می‌شود.
خوابیدن به پهلو ترجیح افراد مسن  بر اســاس یک مطالعه معتبر در ســال 2017، ۲

بزرگ سالان  ترجیح می‌دهند به پهلو بخوابند و کودکان 
به طور مساوی به پهلو، پشت و شکم می خوابند.

خوابیدن به شکم  خوابیدن روی شــکم وقتی که ساعت‎ها سرتان به ۳
یک طرف باشد  مثل این است که در حالت نشسته یا ایستاده 
ســر خود را مدت زیادی بــه یک جهت بچرخانید. ســتون 

فقرات فشرده می‌شود زیرا گردن به عقب متمایل است.
خوابیدن به پهلو  در خوابیدن به پهلو هم ناخودآگاه پاها به سمت ۴

شکم جمع می‌شود و حجم شش‌ها کاهش می یابد.
نکاتی برای قبل از خواب 

  یک نوشیدنی گرم بنوشید.
  نور را  ساعات قبل از خواب کم کنید.

  رایحه های آرامش بخش مانند استوقودوس استفاده 
کنید.

  قبل از خواب از صفحه نمایش استفاده نکنید.
 طرز صحیح خوابیدن

  خوابیدن به پشــت به کاهش فشار بر ســتون فقرات 
کمک می کند.

  استفاده از بالش برای راحتی و حفظ انحنای طبیعی 
بدن، به ستون فقرات استراحت می‌دهد. یک بالش زیر 

زانوها یا زیر کمرتان قرار دهید.
 مزایای خوابیدن صحیح 

تنفس آرام و عمیق هنگامی که به پشت خوابیده‌اید  1
منجر به تولیــد ملاتونین می شــود، هورمونی که باعث 
آرامش  و خواب بهتر می شود و فعالیت سیستم عصبی 

پاراسمپاتیک را افزایش می‌دهد. 
خوابیدن با سر بالا به جلوگیری از گرفتگی مجاری  ۲

بینی  و تخلیه سینوس‌ها  کمک می‌کند.
روکش بالش چربی پوســت و مو را جذب و آن را حتی  ۳
هنگام خواب به صورت منتقل می کند و اگر شما به پشت 
بخوابید این مشکل برطرف خواهد شد از طرفی اصطکاک  
بین بالش و صورت می‌توانــد باعث ایجاد چیــن و چروک 

شود.
۴ هنگامی که به پشت می خوابید تجمع مایعات  زیر 
پوســت صورت کم می‌شــود و صبح احســاس پف و ورم 
صورت ندارید. کمی سر خود را بالا بگیرید تا به کنترل 

پف صورت تان کمک کند. 

 همه چیزهایی که 
باید راجع به قرص 

لووتیروکسین بدانید 

 )Levothyroxine( قرص لووتیروکسین
یا لووکســین جــزو داروهــای هورمونی اســت کــه برای 
کاهش علایم کم‌کاری غده تیروئید، درمان گواتر و انواع 
خاصی از ســرطان تیروئید به کار مــی‌رود و به‌نام قرص 
تیروئید هم شناخته می‌شود و مصرف آن در بین خانم‌ها 

شایع تر است.
  مصرف در دوره بارداری 

معمولا مصرف لووتیروکسین در دوران بارداری بی‌خطر 
اســت و حتی لازم اســت که در دوران بــارداری مصرف 
لووتیروکسین را ادامه دهید. مصرف دوز کمتر یا بیشتر 
هورمون تیروئید در دوران بارداری می‌تواند برای شما یا 
کودک تان مشکلاتی ایجاد کند. همچنین لازم است در 
دوران بارداری به‌طور منظم آزمایش خون بدهید تا دوز 
مناســب لووتیروکســین را دریافت کنید. معمولا بیشتر 
خانم‌ها در دوران بارداری به دوز بیشــتر لووتیروکسین 

نیاز دارند.
  مصرف در دوره شیردهی

مصــرف لووتیروکســین در دوران شــیردهی معمــولا 
بی‌خطر اســت. مقدار بســیار کمی از هورمــون تیروئید 
وارد شیر می‌شــود و این میزان بســیار کمتر از آن چیزی 
اســت که روی کودک اثر بگذارد. اگر به کودک تان شیر 
مادر می‌دهید، لازم اســت که مصرف لووتیروکســین را 

ادامه دهید.
  لووتیروکسین و کاهش وزن 

یکی از علایم کــم‌کاری غده تیروئید افزایش وزن اســت 
بنابرایــن زمانی‌کــه مصــرف لووتیروکســین را شــروع 
می‌کنید، همــان طــور کــه هورمون‌های شــما متعادل 
می‌شود، ممکن است وزن‌تان هم کاهش یابد. از طرفی، 
کاهش وزن ممکن است یکی از علایمی باشد که نشان 
دهــد دوز مصرفی شــما زیاد اســت. زمانی‌کــه هورمون 
تیروئید شــما به حالت طبیعی برگشــت، تمایل شــما به 
افزایش یا کاهش وزن، مشــابه فردی اســت که مشــکل 

تیروئید ندارد.

1- ابتدا در یک قابلمه مقداری روغن بریزید و پیاز را 
خرد کنید و داخل قابلمه بریزیــد کمی تفت بدهید و 

فلفل و زردچوبه را به آن اضافه کنید و تفت بدهید.

2- رب گوجه فرنگی را بــه پیاز‌ها اضافــه کنید و تفت 
بدهید و بعد لوبیا‌هایی را که از شــب قبل خیس کرده 
اید به آن اضافه کنید و پــس از کمی تفت دادن،داخل 
قابلمه  آب بریزیــد و در آن را بگذارید تا با شــعله ملایم 

بپزد.
3- پــس از این‌که لوبیا‌ها پخته شــد قــارچ ها را به 
صورت ورقه ای خرد کنید و به آن اضافه کنید و 

اجازه دهید تا قارچ ها هم بپزد.
 ۴- بعــد از پختــه شــدن قــارچ هــا نمــک ،

دارچین و آویشن به آن بیفزایید.
۵-  در صــورت تمایــل داخــل خــوراک لوبیا،  
آب‌لیمو و گلپر بریزید و بعد از چند جوش خوردن شعله 

را خاموش کنید.

بانوان

لوبیا چیتی -2 پیمانه
 پیاز متوسط - یک عدد

 رب گوجــه فرنگــی - 2 قاشــق 
غذاخوری

 قارچ ورقه شده - به مقدار لازم
فلفــل، زردچوبــه و نمــک - بــه 

مقدار لازم
 آویشن و پودر پاپریکا - به مقدار 

لازم
 آب‌لیمو -2 قاشق غذاخوری

بهترین غذا  برای کاهش تهوع بارداری

سوپ همراه با گوشت یا مرغ  از جمله 
غذاهایی اســت که به دلیل داشتن 
سدیم و پتاسیم فراوان برای کاهش 
تهوع صبحگاهی مفید است. علاوه 
بــر ایــن، ســوپ از جملــه غذاهای 
مخلوطی است که به آسانی مصرف 
می شــود و زود هضم است. سوپی 
که می‌خواهید انتخاب کنید بهتر 
است نمک کمتری داشته باشد و 

از مواد  ارگانیک تهیه شده باشد. 
محتویات سوپ می‌تواند شامل مرغ، گوشت یا ماهی باشد.
سوپ مرغ نیاســین، ریبوفلاوین، ســلنیوم و پروتئین شما را 

تأمین می‌کند. 
نام کتاب | بهترین مواد غذایی دوران بارداری و شیردهی

نویسنده | پیام فرح بخش، گلبرگ شعبانی

ناشر | انتشارات وارستگان

مغز انسان »اثر انگشت« دارد
  دانشــمندان به تازگی دریافتــه اند مغــز می‌تواند »اثر انگشــت« 
منحصر به فرد خود را داشته باشــد که تاثیر بسیاری در شناسایی 
و درمان بیماری دارد. یکی از محققــان در این باره می‌گوید:» هر 
یک از ما »اثر انگشت« مغزی داریم و این اثر انگشت با گذشت زمان 
 Science Advances تغییر می‌کنــد.« یافته‌های او به تازگــی در

منتشر شده است.

 مهلک ترین بیماری عفونی

یک فوق تخصص ریه گفت: هنوز هم بیماری سل مهلک ترین بیماری 
عفونی در سطح جهان محسوب می‌شود. به گزارش مهر، محمدرضا 
مســجدی اظهار کرد: »عامل بیماری ســل، باسیل اســت و انتشار و 
سرایت آن عمدتاً از فرد مبتلا به دیگران و مانند کرونا از طریق تنفسی 
است اما بیماری سل در صورت تشــخیص به موقع و مصرف صحیح 
و منظم دارو در مدت شــش مــاه در بیــش از ۹۵ درصد مــوارد بهبود 
می‌یابد«. سل مهم‌ترین علت مرگ در مبتلایان به ایدز به شمار می‌رود.


