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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

چگونه شب‌ها بهتر بخوابیم؟
روش‌هــای بســیاری بــرای بهتــر خوابیــدن 

وجود دارد، البته بعضی افراد دست به دامان 

قرص‌های خواب می‌‎شوند اما با تغییر سبک 

زندگی می‌توانید خواب خود را تنظیم کنید.

  در طول روز به اندازه کافی ورزش کنید
ورزش کردن همیشه یکی از بهترین گزینه‌ها 

برای داشــتن خواب بهتر اســت. ایــن کار نه 

تنها از نظر ذهنی بلکه از نظر جسمی هم شما 

را خســته می‌کنــد و باعث می‌شــود شــب‌ها 

راحت‌تــر بخوابیــد. بنابرایــن کافــی اســت 

حداقل ۱۰ هزار قدم در روز راه بروید.

  به وزن خود توجه کنید
اگــر اضافــه وزن داشــته باشــید، اغلب طی 

خواب خروپــف می‌کنید و دچــار آپنه خواب 

می‌شــوید. این روند به احساس خستگی در 

طول روز منجر می شــود و ســطح کورتیزول 

یا همان هورمون اســترس را در شما افزایش 

می‌دهد. با بالا‌رفتن هورمون استرس، تمایل 

شما به پرخوری هم افزایش می‌یابد. بنابراین 

برای داشــتن خــواب بهتر به دنبــال کاهش 

وزن باشید.

  استفاده از تلفن همراه را قبل از خواب 
متوقف کنید

کارشناسان توصیه می‌کنند بین سریال مورد 

علاقه یا آخرین لایک در اینســتاگرام و رفتن 

به رختخواب، حداقل یک ساعت صبر کنید. 

دلیل آن نورهای به‌اصطلاح آبی است که این 

صفحه نمایش‌ها منتشر می‌کنند. آن‌ها ما را 

بیدار نگه می‌دارند و از ترشح هورمون خواب 

ملاتونین جلوگیری می‌کنند. فراموش نکنید 

که صبح‌ها زیر نور خورشید قرار بگیرید. نور 

خورشید بهترین راه برای بازگرداندن چرخه 

خواب و بیداری شماست.

 کافئین در حد اعتدال 
اگر در طــول روز بیش از اندازه چــای و قهوه 

می‌نوشــید و به فکر خــواب راحت هســتید، 

همین حالا به فکر تغییر باشید. نوشیدن زیاد 

چای و قهوه بــه دلیل داشــتن کافئین باعث 

بی‌خوابــی می‌شــود. بنابرایــن در ســاعات 

منتهــی به شــب از خــوردن نوشــیدنی‌های 

کافئین دار صرف نظر کنید. 

    قبل از رفتن به رختخواب ورزش نکنید
 ورزش دمــای بدن را بــالا می‌بــرد و این در 

حالی است که برای یک خواب آرام و عمیق 

بدن باید خنک و آرام شود. بنابراین توصیه 

می‌شــود حداقل چهار ساعت قبل از خواب 

ورزش نکنیــد. در ضمــن پنجره‌هــا را باز یا 

حداقل گرمایش اتاق خواب را کم کنید.

 غذای سبک بخورید
توصیه متخصصان این است که نباید گرسنه 

یا با شــکم پر به رختخواب رفت. بهتر است از 

مصرف غذاهای چــرب یا شــیرین در هنگام 

عصر خــودداری کنیــد. مصــرف بیش‌ازحد 

غــذای خــام در عصر هــم باعث می‌شــود در 

هنــگام خــواب دســتگاه گــوارش همچنان 

مشــغول هضــم غذاهــا باشــد. می‌توانیــد تا 

حدود دو تا چهار ساعت قبل از خواب غذای 

سبک بخورید.
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کرپ اسفناج و پنیر یک پیش غذای سالم 

ورزش کافی در طول روز، خوردن غذای 
سبک، کنترل وزن و استفاده نکردن از لوازم 

الکترونیکی قبل خواب از موارد ضروری برای 
داشتن خواب مناسب در شب است

 زندگی‌سلام
 ‌سه شنبه   

 ۱۷آبان ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۹۵

7 علت سردی دست  
 

کم خونی، کم کاری تیروئید، استعمال سیگار و... می تواند 

از علل سرد شدن دست ها باشد 

خواب بهتر،  زندگی  سالم‌تر 

  طرز تهیه:
1- اســفناج، نمک و تخم مــرغ را درون یک ظرف 

بزرگ بریزید و با کمک غذاساز یا گوشت‌کوب برقی 

آن‌ها را خوب خرد و مخلوط کنید. مواد را به حدی 

بزنید که بوی تخم مرغ ندهد.2- آرد و بکینگ پودر 

را به مخلوط اضافه کنید تا یک خمیر شل به دست 

بیاید. اگر به اندازه کافی شل نبود می‌توانید به آن 

شــیر یا آب اضافه کنیــد. در نهایت بایــد یک خمیر 

شل مانند ماست زده شده داشــته باشید.3- یک 

تابه نچسب را چرب کنید و روی حرارت قرار دهید. 

پس از داغ شدن روغن، از مرکز تابه شروع به ریختن 

مواد کنید.4- مقدار خمیری که در تابه می‌ریزید 

باید یک لایه نازک را تشــکیل بدهد. پس از ســرخ 

شدن یک طرف کرپ آن را برگردانید تا طرف دیگر 

هم سرخ شود.5- پنیر خامه ای و ادویه‌های مورد 

علاقه خود مانند زیره، فلفل سیاه و آویشن را با هم 

مخلوط کنیــد.6- از مخلوط پنیــر و ادویه‌ها روی 

کرپ بمالید. ســپس آن را رول کنید.7- رولت را 

با سلفون بپوشــانید و حدود ۳۰ دقیقه در یخچال 

بگذارید.8- سلفون را از کرپ جدا کنید و با کمک 

یک چاقوی  اره ای کرپ را به قســمت‌های دلخواه 

بــرش بزنیــد.9- می‌توانید گوجه گیلاســی‌های 

قاچ شــده را با یک خلال دندان روی کرپ‌ها ثابت 

نگه دارید.

سردی دست می‌تواند دلایل ساده‌ای مانند قرار گرفتن در  بیشتر 
محیط ســرد یا پاســخ طبیعی بدن به حفظ درجــه حرارت بدانیم 

طبیعی داشته  باشد، اما اگر دست‌هایتان بدون دلیل یخ و 
سرد است بایدبه دنبال دلیل آن باشید.
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مواد لازم 

 اسفناج بدون ساقه: ۲ مشت پر

  تخم مرغ: ۲ عدد

  نمک: 1.4 قاشق چای‌خوری

  آرد: نصف پیمانه

  بکینگ پودر: 1.3 قاشق چای‌خوری

  گوجه گیلاسی: ۷ عدد

  پنیر خامه ای: نصف پیمانه

  ادویه: نصف قاشق چای‌خوری

  

برکسی پوشیده نیست که خواب خوب وکافی تأثیر معجزه‌آسایی بر کل بدن دارد، سیستم ایمنی را تقویت می‌کند، بدن و ذهن 

را بازسازی می کند و ما را در طول روز سرحال و شاداب نگه می‌دارد. نشریه آلمانی Focus گزارش می‌دهد که ۷۰ تا ۸۰ درصد سلامت

افراد، بین هفت تا هشت ساعت خواب نیاز دارند. این میزان در بعضی افراد شش ساعت است. با‌ این حال، اگر این میزان کمتر 

از چهار ساعت باشد، به یک نگرانی برای سلامتی تبدیل می‌شود.به گفته کارشناسان، به ندرت پیش می آید که کسی برای 

عملکرد درست در طول روز به کمتر از شش ساعت خواب نیاز داشته باشد. اگرچه ممکن است برخی ادعا کنند که با وجود خواب محدود احساس 

خوبی دارند ولی به اعتقاد دانشمندان آن ها احتمالا به آثار منفی کم خوابی عادت کرده اند. افرادی که هر شب شش ساعت یا کمتر می خوابند به 

عوارض محرومیت از خواب عادت می کنند اما این بدان معنا نیست که بدن آن ها به خواب کمتری نیاز دارد.

زینب سادات کسنوی| ‌ روزنامه نگار

کم خونی ۱
کمبود هموگلوبین لازم برای انتقال اکسیژن به دست‌ها ممکن است به سرد شدن این 

قسمت از بدن منجر شود. کمبود آهن علت اصلی کم‌ خونی است. مصرف خوراکی‌های 

سرشار از آهن کمک می کند تا مشکل کم‌ خونی و سردی دست‌ها برطرف شود.

لوپوس ۲
این بیماری مزمن خود ایمنی که باعث التهاب در بدن می‌شود، می‌تواند دلیلی برای 

سردی دست‌ها باشد. بر اثر این بیماری سیســتم ایمنی بدن به بافت‌ها و اعضای بدن 

حمله می‌کند.

۳رینود
در بیشتر موارد پدیده‌ رینود دلیل شناخته ‌شده‌ای ندارد.این  پدیده شرایطی است که 

در آن تنگی عروق خون در انگشتان دست )و گاهی اوقات پا، گوش و بینی( در واکنش 

به سرما یا استرس‌های عاطفی به وجود می‌آید.

کم کاری تیروئید ۴
اگر غده تیروئید شما به درستی کار نکند داشــتن انگشتان یخ زده غیرمعمول نیست. 

در واقع  این بیماری به سردی انگشــت‌ها منجر نمی‌شود اما حساسیت فرد به سرما را 

افزایش می‌دهد.

B12 کمبود ویتامین ۵
کمبود ویتامین B12 از جمله دلایل تاثیرگذار در سردی دست‌هاست. کمبود ویتامین 

B12 موجب بروز بیماری‌های عصب‌ شناختی از جمله بی حسی و احساس گزگز شدن 
در دست‌ها و پاها می‌شود. از جمله منابع غذایی حاوی این ویتامین می‌توان به ماهی، 

گوشت، تخم‌مرغ و محصولات لبنی اشاره کرد.

استعمال سیگار ۶
اســتعمال ســیگار بر جریان خون تاثیر می‌گذارد و می‌تواند علت سرد بودن دست‌ها 

باشد. نیکوتین ســیگار موجب انقباض ســلول‌های خونی می‌شــود و می‌تواند باعث 

ایجاد پلاک در عروق خونی شود که کاهش جریان خون به اندام‌های پایانی را تشدید 

می‌کند.

فشار خون پایین ۷
فشار خون پایین می‌تواند با توجه به طیف وسیعی از دلایل از جمله کم آبی بدن، از دست 

دادن خون، برخی داروها و اختلالات غدد درون ریز رخ دهد. زمانی که فشار خون شما 

پایین اســت، رگ‌های خونی، خون را از اندام‌های انتهایی به سمت اندام‌های حیاتی 

می‌فرستد که می‌تواند انگشتان دست شما را سرد کند.
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