
صفحه آرایی
layout@khorasannews.com ۰ ۵ ۱ ۳ ۷۰ ۰ ۹ ۳ ۹ ۰

واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

ت
لام

س

2

 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

  ۱۹ دی ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۶۷

وعده شام هم مانند صبحانه از اهمیت خاصی برخوردار است اما بعضی از ما به اشتباه آن را از برنامه 

غذایی حذف می‌کنیم و دلایل زیادی برای آن می آوریم از جمله ایــن که رژیم غذایی دارم یا حتی  

در مواقعی کودکان هم ســرگرم بازی شده اند و از شــام  دادن به آن‌ها غافل می‌شویم و گرسنه سر 

بر بالین می‌گذارند اما باید توجه داشــته  باشــید که در هیچ منبع علمی حذف وعده شــام توصیه 

نشده ، بلکه توصیه به خوردن شام به فاصله 2 تا 3 ساعت قبل از ســاعت خواب شده است. در ادامه به نکاتی درباره 

این که اگرگرسنه بخوابید می پردازیم: 

 اتفاقات بدن
 بعد از شام نخوردن

روش تهیه بستنی زمستانی ،خوراکی محبوب چند نسل 

 اگر به هر دلیلی شام را از وعده‌های غذایی‌تان حذف می‌کنید
 منتظر افسردگی ،پیری زودرس و ... باشید

   خواب بی‌کیفیت می‌شود
وقتی شب‌ها گرسنه می‌خوابید، افت فشار 
خون، شــما را خیلــی زود از حالت بیداری 
خارج می‌کند، اما مغزتان به همین سادگی 

به خواب فرو نمی‌رود.
    باعث پیری زودرس می شود

غذای شب سودمندتر از غذای روز است. 
در شــب حرارت بــه داخــل بدن مــی رود 

و هضــم قوی تــر می شــود برخــاف روز و 
اگر شــام نخورید دچار پیــری زودرس می 

شوید.
   چاق می‌شوید

گرســنگی بیــش از حــد بــدن شــما را در 
کنترل ســطح قند خــون ناتــوان می‌کند. 
ایــن اتفــاق از یک طــرف میــل شــما را به 
پرخــوری  افزایــش مــی دهــد و از طــرف 

دیگر ســوخت‌ و ســاز بــدن تــان را کم می 
کند و باعث جذب بیشــتر مــواد غذایی در 

وعده‌های بعدی می‌شود.
    باعث افسردگی می شود

به گزارش نمناک ؛اگر هر شــب گرســنه به 
رختخواب بروید و شــام را از برنامه غذایی 
تان حذف کنید نــه تنها به جســم تان ضرر 
زده ایــد بلکــه آســیب جدیدی بــه روح تان 

هم  وارد کرده اید. گرســنه به خواب رفتن 
باعث کمبود مواد مغذی در بدن و تغییرات 
هورمونی می‌شــود و این تغییــرات در دراز 

مدت ممکن است باعث افسردگی شود.
    عضلات نابود می‌شود

گرســنگی طولانی‌ مــدت، زمینــه را برای 
تخریب عضلات تان فراهم می‌کند.

    زودتر خسته می‌شوید
کمبود انــرژی و خســتگی مــداوم، یکی 
از مشــکلات افرادی اســت که از ابتدای 
بــا گرســنگی  تــا صبــح روز بعــد  شــب 

. می‌جنگند
    بد اخلاق می‌شوید

گرســنگی طولانــی‌ مــدت و وارد کــردن 
ناگهانی حجم زیادی از غــذا به بدن،حتی 

بر خلق ‌و‌ خوی شما هم تاثیر می‌گذارد.

   سفیده تخم مرغ – 4  عدد
   خاک قند -  یک لیوان

   وانیل - یک قاشق چای‌خوری
   پودر ژلاتین -  یک و نیم  قاشق غذاخوری

    آب  -  3 قاشق غذاخوری
    نان میکادو یا بیســکویت گرد  – به میزان 

لازم
   شکلات ذوب شده – به دلخواه

   پودر نارگیل و پودر گردو- به دلخواه

سلامت

سلامت سالمند

دسر 

اخبار کوتاه 

آشپزی من آشپزی من

نکات کلیدی خوراک جگر

  شما می توانید از جگر مرغ، جگر گوسفند 
یا جگر گوساله استفاده کنید.

  اضافه کردن دل و قلوه بــه جگر می تواند 
طعم فوق العاده‌ای به خوراک جگر بدهد.

 در صورت تمایل پیازها درشت تر باشد، می 
توانید آن ها را به صورت باریک هم خرد کنید.
  بــرای بهتــر شــدن طعــم خــوراک جگر 
می توانید کمی ریحان خرد و به جگر اضافه 

کنید.

  در بســیاری از دســتورها به خوراک جگر 
گوجه فرنگی بدون پوست و خرد شده یا کمی 
رب اضافه می کنند تا هم طعم بهتری داشته 
باشــد و هم خوراک رنگ و ظاهر دلچســبی 

بگیرد.
  می توانید ســیب زمینی ســرخ کرده را با 
خوراک جگر مخلوط نکنید و سیب زمینی ها 
را به شکل دورچین اطراف آن بریزید تا تردی 

خود را از دست ندهد.

تاثیر شیر مادران کرونایی بر نوزادان
یک تیم از محققان آمریکایی اعلام کردند مادران مبتلا به کرونا که به نوزادان خود شیر می‌دهند، 
آنتــی بادی‌هایی را برای نوزادان شــان به ارمغــان می‌آورند. به گــزارش برنا، بــه تازگی محققان 
آمریکایی دریافتند شــیر مادران مبتلا به کرونا می‌تواند آنتی بادی )پادتن( را برای نوزادان شان 

به همراه آورد.

ابتلا به سلول داسی‌شکل احتمال مرده‌زایی را افزایش می‌دهد

مطالعــات جدید نشــان می‌دهــد احتمــال مرده‌زایــی در زنان بــارداری کــه به بیماری ســلول 
داسی‌شــکل مبتلا هستند، بیشــتر اســت. هموگلوبین پروتئینی اســت که در گلبول‌های قرمز 
خون وجود دارد و وظیفه آن انتقال اکسیژن و دی اکسید کربن است. هموگلوبین به طور طبیعی 
صاف و گرد است؛ گاهی هموگلوبین بسیار سخت، چسبنده و به شکل داس می‌شود و به راحتی 
از مویرگ‌های خونی عبور نمی‌کند؛ بنابراین اکســیژن به خوبی توســط خون حمل نمی‌شود و 
بیماری کم خونی داسی شکل به وجود می‌آید.گاهی تغییر شــکل و چسبندگی سلول‌ها سبب 
می‌شــود که رگ‌های خونی مســدود شــود و بیمار به دنبال درد شدید، در بیمارســتان بستری 
شود. گاهی این عارضه منجر به نارسایی ارگان‌های داخلی و مرگ زودهنگام می‌شود. عفونت 
شــدید، ســکته مغزی، ســردرد، مشــکلات قلبی و کبدی از مهم ترین عوارض کم خونی داسی 
شکل است.مطالعات محققان دانشگاه پنسیلوانیا با بررسی بیش از ۶۳ هزار نفر نشان می‌دهد 
بیماری سلول داسی‌شکل خطر مرده‌زایی را افزایش می‌دهد. این مطالعه به ضرورت درمان این 
عارضه و مراقبت‌های بهداشتی زنان باردار بیش از پیش تاکید دارد. نتایج این مطالعه در نشریه 

JAMA Network Open  منتشر شده است.

1- سفیده های تخم مرغ را با همزن 
برقی خــوب هــم بزنید تــا کاملا کف 

کند و در ظرف تکان نخورد.
2- به کمک یــک قابلمه پر از آب یک 
حمام آب جــوش تهیه کنیــد و ظرف 
ســفیده تخــم مــرغ را درون آن قــرار 
دهید. کم کم خــاک قنــد و وانیل را 
اضافه و با ســفیده ها مخلــوط کنید. 
شکر باید کاملا در سفیده حل شود. 
ســپس آن را از روی حمــام بن ماری 

بردارید.
3- ظــرف دیگری آمــاده و ژلاتین را 

با آب روی بن ماری مخلــوط کنید تا 
شفاف شود.

4- ژلاتیــن شــفاف را بــه مخلــوط 
ســفیده شــکری اضافــه کنیــد و هم 
بزنیــد. بیســکویت ها را آمــاده کنید 
و بــا قاشــق یــا قیــف از مایه بســتنی 
زمســتانی روی آن ها بریزید. سپس 
بســتنی زمســتانی را درون یخچــال 

قرار دهید تا خنک و ســفت 
شود.

5- بعــد از این‌کــه بســتنی 
ها ســفت شــدند، شکلات 

ذوب شــده را آمــاده کنیــد. بســتنی 
هــای زمســتانی را روی یک ســینی 
قرار دهید و با کمک ملاقه شــکلات 
ذوب شــده را روی آن هــا بریزیــد و 
کمــی پــودر نارگیــل و گــردو روی 
روکــش بپاشــید و دوبــاره آن هــا را 
درون یخچال قــرار دهیــد تا روکش 

شکلاتی سفت شود.

غذای گرم یا غذای سرد؛ کدام بهتر است؟
 ۱- کســانی کــه غذاهــای ســرد را ترجیــح مــی دهند 
کالری بیشتری دریافت می کنند. آن ها دست کم ۳۱ 
درصد کالــری، ۳۷ درصد چربی و بیــش از ۲۲ درصد 

کربوهیدرات دریافت می کنند.
۲- هضم غذای سرد برای بدن دشوارتر است.

بدن ما برای هضم مواد غذایی، دمای آن‌ها را به دمای 
مرکزی خود می‌رساند. این به آن معنی است که وقتی 

غذای ســردی می خوریم، بدن باید با تلاشــی مضاعف 
ابتدا آن را گرم و سپس هضم کند.

۳- غذاهای گرم معمولًا مغذی ترند.
غذای گرم راحت تر هضم و در نتیجه، تمام مواد مغذی 

آن بسیار سریع تر جذب بدن می شود.
۴- آب سرد بسیار سریع تر از معده خارج و بنابراین در 

مقایسه با آب گرم، بهتر جذب می شود.

۵- بــا غذای گــرم بیشــتر ســیر مــی مانیــم. علتش آن 
 اســت که غذای گرم اشــتهای غذا خــوردن را دیرتر باز

می گرداند.
۶- خوراکی  سرد مثل بســتنی می تواند دمای بدن را 
 بالا ببرد.علتش چربی و پروتئین زیاد آن است که باعث 

می شود هنگام هضم بستنی بدن گرم شود.
۷- غذای گرم سلامت روده ها را بهبود می بخشد.

بیشتر بدانیم 

سرطان عامل فوت ۱۰ میلیون انسان در جهان

مــرگ و میــر ناشــی از بیمــاری ســرطان 
در ســال ۲۰۱۹ از مرز ۱۰ میلیــون نفر 
در جهــان گذشــت. بــه گــزارش ایســنا، 
ســرطان همچنــان عامل اصلــی مرگ و 
میر است و در سال ۲۰۱۹، ۱۰ میلیون 
مورد فوت ناشی از این بیماری در جهان 
گزارش شده است. به نقل از خبرگزاری 
یونایتدپــرس، بــر اســاس ایــن مطالعــه، 

ســرطان های ریــه، روده بــزرگ، معده، 
ســینه و کبد بیشترین ســال‌های زندگی 
با بیماری و ناتوانی را بــه خود اختصاص 

داده‌اند.
به گفتــه محققــان آمریکایی مــرگ و میر 
ناشی از سرطان در ســال ۲۰۱۹تقریبا 
۲۱ درصد بیشتر از سال ۲۰۱۰ و موارد 

ابتلا ۲۶ درصد بیشتر بوده است .

تازه ها ترفند 


