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پوره سیب زمینی| تحقیقات نشان 1 
می‌دهد وقتی وعده‌های غذایی شما 

شامل سیب زمینی باشد، مدت طولانی‌تری 

احساس ســیری خواهید داشــت. در نتیجه 

احتمــال ایــن کــه پرخــوری کنیــد کاهــش 

می‌یابد. برای تهیه یک میان‌وعده خوشمزه 

و آسان می‌توانید به سراغ پوره سیب زمینی 

بروید. ســیب زمینی حاوی نشاســته مقاوم 

است و به شــما احساس ســیری می‌دهد، با 

چربی‌های شــکمی مبارزه می‌کند و ســطح 

قند خون را ثابت نگه می‌دارد.

 

تخم‌مــرغ آب‌پــز| تخم‌مرغ بــه لطف 2 
بســیار  خــود،  پروتئینــی  محتــوای 

ســیرکننده اســت. اگرچه تخم‌مــرغ حاوی 

کلســترول اســت، اما مطالعات اخیر نشــان 

می‌دهد مصرف متوســط تخم مــرغ )۳ تا ۴ 

عدد در هفته(، میزان تنگی عروق را کاهش 

می‌دهــد و از ایــن طریــق احتمــال ابتــا به 

بیماری‌های قلبی را پاییــن می‌آورد. توصیه 

می‌شــود زرده تخم‌مرغ را هم بخورید تا مواد 

مغــذی مهمــی ماننــد ویتامیــن D و کولین 

دریافت کنید.

انواع میوه‌ها| خوردن یک یا دو عدد 3 
میــوه در طول روز به ایجاد احســاس 

ســیری کمــک می‌کنــد و اجــازه نمی‌دهد 

برای ســرکوب حــس گرســنگی به ســراغ 

میان‌وعده‌هــای فراوری‌شــده و ناســالم 

برویــد. میوه‌هــای ســاده و در دسترســی 

چون: موز، ســیب، گلابی، انگــور، پرتقال 

و ... بهتریــن گزینه‌هــا بــرای میان‌وعده به 

شمار می‌آیند.

آجیل مخلوط| آجیل یک میان وعده 4 
مغــذی اســت کــه تعــادل کاملــی از 

چربی‌های ســالم، پروتئین و فیبــر را فراهم 

می‌کند. آجیــل علاوه بر فوایــد متعددی که 

برای حفظ ســامتی دارد، یک گزینه بسیار 

مناســب و ســیرکننده بــرای میان‌وعده هم 

به شــمار می‌آید. همچنین مطالعات نشــان 

می‌دهد که مصرف آجیل به‌عنوان میان‌وعده 

به کاهــش وزن و تثبیت آن کمــک می‌کند. 

بر اســاس نتایج یک مطالعه، کســانی که دو 

وعده یا بیشتر در هفته آجیل می‌خورند، ۳۱ 

درصد کمتر در معرض خطــر چاقی و اضافه 

وزن قرار دارند.

شکلات تلخ و بادام درختی| ترکیب 5 
شــکلات تلخ و بادام یک ترکیب برنده 

است، زیرا شکلات تلخ حاوی آنتی اکسیدان 

و بــادام منبــع غنــی از چربی‌هــای ســالم 

اســت. برای بهره‌مندی از فواید این ترکیب 

می‌توانیــد به ســراغ شــکلات‌های آماده‌ای 

بروید که حاوی مغز بادام هستند یا خودتان 

در خانه یک تخته شــکلات تلخ ذوب کنید و 

روی یک مشــت بادام بریزید و از خوردن این 

میان‌وعده خوش‌طعم لذت ببرید.
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خواص خوراکی ها

میان‌وعده‌هایی مناسب 

برای کاهش وزن
میان وعده سالم در کنار تنظیم قند خون باعث تامین 
 انرژی بدن،تنظیم اشتها و جلوگیری از پر خوری شده 

و در کاهش وزن ما نقش مهمی ایفا می کند

 

 

خبر خوب برای طرفداران خواب در تعطیلات
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بیشتر بدانیم

خواص خوراکی ها

بلایی که تفلون سر سلامت ما می‌آورد

هیچ‌‌چیز به اندازه ظروف تفلون یا نچسب، نیمرو درست کردن را آسان نمی‌کند اما تفلون 

‌به‌عنوان ماده‌ای مشکل‌ساز شناخته شده و تحت بررســی است. بسیاری از رسانه‌های 

خبری ایالات متحده، از افزایش موارد ابتلا به »آنفلوآنزای تفلون« خبر داده‌اند.

  به گزارش خبرگزاری »تورنتو«، پلی تترافلوئورواتیلن یا پی‌تی‌اف‌ای )PTFE( نوعی ماده 

شیمیایی است که در ساخت تفلون و سایر ادوات آشپزی نچسب مثل هواپزها، قابلمه‌ها 

و تابه‌ها و دیگر وسایل آشــپزخانه استفاده می‌شــود. حرارت‌ دادن تفلون بیش از ۳۰۰ 

درجه باعث می‌شود که پی‌تی‌اف ای، گاز آزاد و منتشر کند. تنفس این گاز می‌تواند به 

بروز وضعیتی به نام »تب بخار پلیمری« یا »تب فلوروپلیمری« منجر شود که به »آنفلوآنزای 

تفلون« معروف شده است. علایم آنفلوآنزای تفلون عبارت‌اند از تب، لرز، تنش عضلانی 

و سردرد که عموما در عرض ۱۲ تا ۲۴ ساعت پس از مواجهه شروع می‌شوند. احساس 

ناراحتی و فشــار در  قفســه ســینه و ســرفه هم می‌تواند جزو علایم باشــد، امــا همه این 

علامت‌ها معمولا موقتی‌اند و بیش از یکی دو روز طول نمی‌کشــند. بر اساس اطلاعات 

وب‌سایت واکاندا )شبکه‌ای از بیمارستان‌های دام پزشکی(، بخارهای تفلون می‌تواند 

باعث مســمومیت پرندگان خانگی شود و تنفس ســریع یا کند، خس‌خس‌ سینه، کما و 

تشنج آن‌ها را به دنبال داشته باشد. در بسیاری از موارد، قبل یا اندکی پس از ظهور علایم، 

مرگ ناگهانی رخ می‌دهد. با این حال برخی افراد برای این که از مواجهه با این مواد مضر 

در امان باشند، برای آشپزی به سراغ سایر ظروف نچسب مثل ظروف سرامیکی و فلزی 

رفته‌اند. در پوشش این ظروف، از لایه‌های نازک ســیلیس که از ماسه می‌آید، استفاده 

می‌شود. چدن، فولاد ضد زنگ و فولاد کربنی هم از گزینه‌های دیگر به شمار می‌روند.

چرا باید کلم بروکلی بخوریم؟

کلم بروکلی سرشــار از مواد مغــذی فراوانی چون فیبــر، ویتامین C، ویتامیــن K، آهن و 

پتاسیم اســت به گونه ای که ســطح پروتئین آن نیز به نسبت بســیاری از سبزیجات دیگر 

بیشتر اســت. کلم بروکلی فاقد چربی بوده و عموما ۹۰ درصد این سبزی از آب  تشکیل 

شــده اســت. حتی می توان این ســبزی را به فرم طبخی خام، پخته، آب پز و بخارپز شده 

مصرف کرد اگرچه با تحقیقات زیاد تعیین شده اســت که بخارپز کردن مزایای بیشتری 

برای ســامتی افراد به دنبــال دارد. کلــم بروکلی از 

جمله خوراکی های کم کربوهیدرات محسوب 

می شــود و در هر فنجــان کلــم بروکلی خام 

تنهــا 3.5 گــرم کربوهیــدرات بــا قابلیت 

هضم وجــود دارد. بــه گزارش »ســامت 

نیوز«، کلــم بروکلــی یکــی از ســبزیجاتی 

اســت که از نظــر پروتئین در ســطح نســبتا 

بالایــی قــرار گرفتــه و ۲۹ درصــد وزن خشــک 

آن را پروتئیــن تشــکیل داده اســت، ایــن دو ویژگــی کلــم 

بروکلی سبب شده این ســبزی مورد علاقه افرادی باشد که 

می‌خواهند وزن خود  را کاهش دهند.

بالاخره کافئین برای سردرد خوب است یا بد؟

کافئین رابطــه‌ بی‌ثباتی بــا ســردرد دارد. می‌تواند 

آن را کاهش دهد اما در نهایت منجر به ســردرد 

شود. همه چیز به این بستگی دارد که مصرف 

کافئین چگونه می‌تواند بر عروق خونی مغز 

اثر بگــذارد. در برخــی موارد، ســردردها به 

گشاد شدن رگ‌های خونی در مغز، افزایش 

جریان خون اطراف اندام و فشــار بر اعصاب 

ارتباط دارند که پیام‌های درد را به مغز ارسال 

می‌کنند. برخــی مســکن‌ها کافئیــن دارند، این 

ماده برای ۵ تا ۱۰ درصد بیمارانی که به سطح خوبی 

از تسکین درد دست می‌یابند، مزایای اضافه دارد. کافئین سبب 

باریک شدن رگ‌های خونی می‌شود که می‌تواند به کاهش سردرد کمک کند. از طرف دیگر، 

اگر به طور منظم کافئین مصرف و ناگهان آن را متوقف کنید، می‌تواند منجر به گشاد شدن 

رگ‌های خونی شود و شما را با علایمی به شکل سردرد مواجه کند.
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خوردن میان‌وعده راهی است که کمک می‌کند مصرف مواد مغذی مانند 

میوه‌ها و سبزیجات را افزایش دهید. همچنین میان‌وعده‌های سالم در 

کاهش حس گرســنگی و بهبود تنظیم قند خون نقش بســزایی دارند. 

برای این که یک میان‌وعده ســیرکننده باشــد، معمولًا بایــد پروتئین، 

فیبر یا ترکیبی از هر دو را در خود داشــته باشــد. پروتئین باعث افزایش احساس سیری 

و ترشح هورمون‌های سیری می‌شــود. فیبر نیز با تنظیم اشتها و کاهش سرعت هضم به 

ایجاد احساس سیری کمک می‌کند. غذاهایی که حاوی هر دو مورد هستند، جزو بهترین 

میان‌وعده‌ها برای ســیری و پیشــگیری از پرخوری به شــمار می‌آیند. یکی دیگر از نکات 

مهم درباره میان‌وعده‌ای که شما را سیر ‌کند، انتخاب غذایی است که قند زیادی نداشته 

باشد. در ادامه 5 میان‌وعده مقوی و سیرکننده به شما معرفی می‌شود که خوردن آن ها در 

مدیریت وزن و پیشگیری از پرخوری مؤثر است:

تغذیه

بررسی جدیدی که اخیرا در کنگره قلب و عروق اروپا در لندن 

ارائه شــد، نشــان می‌‌دهد که جبران بی‌خوابی در 

آخر هفته، خطر بیماری‌‌های قلبی را به‌شکل 

قابل توجهی کاهش می‌دهد. بسیاری 

از مردم در طول هفته کم می‌خوابند 

و امیدشــان ایــن اســت کــه کمبود 

خوابشــان در طول هفته یــا به قول 

معروف »بدهــی خــواب«را در آخــر 

هفته‌ جبران کنند و بیشتر بخوابند. 

کلینیک کلیولنــد می‌گوید که »بدهی 

خــواب« درواقــع تفــاوت میــان خــواب با 

کیفیت مورد نیــاز بدن، یعنی دســت‌‌کم 7 تا 8 

ساعت در شب و آن مقدار خوابی است که واقعا داشته‌ایم. به 

گزارش »ان‌بی‌ســی نیوز«، محققان قلب و عروق مســتقر در 

چین با این تحقیــق جدید دریافتند افرادی کــه در آخر هفته 

ســاعت‌های بیشــتری خوابیده‌انــد، در مقایســه 

بــا گروهی کــه ســاعت‌‌های خــواب اضافی 

کمتری داشــته‌اند ۱۹ درصــد کمتر در 

معرض ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبی 

بوده‌انــد. تحقیقــات قبلــی نشــان 

داده کــه نداشــتن خــواب کافــی با 

پایین آمدن ســطح ســامت مرتبط 

اســت. با این حال،درباره چگونگی 

هفتــه  آخــر  اضافــی  خــواب  تاثیــر 

روی قلب تحقیقــات کمــی انجــام شــده 

است. محققان آزمایشــگاه اصلی بیماری‌های 

عفونــی در بیمارســتان فــووای و مرکــز بیماری‌هــای قلبی 

عروقی پکن، داده‌های ۱۹۰ هــزار و ۹۳۰ نفر را که در پروژه 

بیوبانک بریتانیا )بانک اطلاعات زیســتی بریتانیا( مشارکت 

داشــتند تجزیه و تحلیــل کردند. هــدف این تجزیــه و تحلیل 

کشــف رابطه بیمــاری قلبی و »خــواب جبران‌شــده« در آخر 

هفته بود. در این تحقیق شــرکت‌کنندگان ساعت خوابشان 

را گزارش می‌کردند. نتایج به‌دست‌آمده نشان داد که یک نفر 

از هر پنج نفر کمبود خواب دارد و کمتر از 7 ســاعت در شــب 

می‌خوابد. محققان پــس از پیگیری تقریبا ۱۴ ســاله متوجه 

شدند شرکت‌کنندگانی که کمبود خوابشان را در آخر هفته 

بیشتر جبران کرده بودند، یعنی کمی بیش از یک تا ۱۶ ساعت 

خوابیده بودند، در مقایسه با کسانی که کمترین خواب اضافی 

را در آخر هفته‌ها داشتند ۱۹ درصد کمتر در معرض ابتلا به 

بیماری قلبی بودند. کارشناســان می‌گویند که چند ساعت 

اضافه خوابیــدن در آخر هفتــه ممکن اســت »بدهی خواب« 

انباشته‌شده در طول هفته را جبران کند.

همــه مــا از مضــرات نــور آبی صفحه‌هــای 

دلیــل  همیــن  الکترونیکی شــنیده‌ایم.به 

برخــی  افــراد بــرای جلوگیــری از تابــش نور 

آبــی از عینک‌هــای مخصــوص طیــف آبی یا 

پوشش‌های لنز عینک استفاده می‌کنند. با 

این همه، تحقیقــات از تاثیر آســیب‌زننده نور 

آبی بر چشم‌ها یا تاثیر عینک‌های محافظ نور 

آبی بر کاهش فشار چشم‌ چیزی نمی‌گویند، 

همچنیــن دربــاره ایــن که آیــا ایــن عینک‌ها 

کیفیت خواب را بهبود می‌بخشند یا نه، شواهد 

متفاوتی وجود دارد.

   عینک‌های نور آبی چه کار می‌کنند؟
 وری‌ول‌هلــث می‌نویســد که عینک‌هــای 

محافظ، نــور آبــی را از طیــف مرئی نــور جدا 

می‌کنند تا از آســیب دیدن شــبکیه حساس 

جلوگیری کنند. نور آبی، در مقایســه با سایر 

رنگ‌های مرئی، به ازای هر فوتون نور بالاترین 

سطح انرژی را دارد و اگر به مقادیر زیاد به شبکه 

چشــم وارد شود آسیب‌رسان اســت. ادعاها 

حاکی از آن است که قرار گرفتن در معرض نور 

آبی که از صفحه‌های نمایش ساطع می‌شود 

بــر ســامت چشــم، از فشــار چشــم گرفته تا 

پیامدهای احتمالی کور‌کننده مانند بیماری 

دژنراسیون ماکولا، تاثیر می‌گذارد. همچنین 

با ایجــاد اختــال در چرخه خــواب و بیداری 

ممکن است مانع خواب شود.

  فشار چشم و آسیب به شبکیه 
درحقیقت میزان نور آبی که از دستگاه‌هایی 

ماننــد تبلــت‌، گوشــی هوشــمند یــا رایانــه‌ 

می‌تابد آن‌قدر نیست که به چشم‌ها حتی به 

شبکیه حساس یا حساس به نور آسیب برساند 

و منشأ بیماری‌های چشمی نیست. آکادمی 

چشم‌پزشکی آمریکا نیز هیچ شواهدی دال بر 

ارتباط نور آبی با فشار چشم پیدا نکرده است.

  کیفیت خواب
نــور آبی دســتگاه‌ها ممکــن اســت در چرخه 

خــواب و بیــداری و میــزان ترشــح ملاتونین 

اختلال ایجاد کند و به‌شکل بالقوه بر سلامت 

چشــم تاثیر بگــذارد. نتایــج مطالعات ســال 

۲۰۲۳ نشان داد که عینک‌های محافظ نور 

آبی کیفیت خواب برخی افراد را بهتر کرده‌اند، 

اما برخی دیگر هیچ تاثیر قابل توجهی مشاهده 

نکرده‌انــد. ایــن عینک‌ها به‌شــکل بالقــوه، 

به‌خصوص برای کودکان، ممکن است تاثیر 

منفی داشته باشــند. برخی فکر می‌کنند که 

چرخــه‌ روشــنایی و تاریکی بر رشــد و قدرت 

بینایی تاثیــر دارد اما بــا این همه اســتفاده از 

عینک‌های محافظ طیف نور، به‌ویژه به‌شکل 

دایــم، کار درســتی نیســت. در مــواردی که 

اســتفاده از دســتگاه‌های الکترونیکی روی 

چشــم‌ها تاثیر می‌گــذارد، روش‌هایی مانند 

اســتفاده از تنظیمــات شــبانه، اســتراحت 

گاه‌به‌گاه چشــم‌ها،‌ پلــک‌زدن مکــرر، حفظ 

ارگونومی )هماهنگــی محیط کار با وضعیت 

بدنی(، اســتفاده از عینک معمولــی به جای 

لنزهای تماسی و اطمینان از مناسب بودن نور 

کفایت خواهد کرد. هنگام بروز علایمی مانند 

درد، حساســیت به نور، تاری دیــد یا قرمزی و 

اشــک چشــم مراجعه به متخصص یا پزشک 

ضروری است.

باید‌ها و نباید‌های عینک‌ محافظ نور آبی

تازه ها�

هشدار جدی درباره کندن موهای بینی

رگ‌های خونی اطراف دهان و بینی به‌دلیل این‌که مســتقیم به مغز می‌رســند، بسیار مهم 

هستند و کوچک ترین عفونت در این ناحیه احتمال دارد به‌طور مستقیم به مغز برسد. توجه 

داشته باشــید کندن موهای بینی با اســتفاده از موچین، نه‌تنها دردناک اســت بلکه منجر 

به ایجاد زخم‌هایی درون بینی می‌شــود و بدین‌ترتیب احتمال عفونی شــدن آن‌ها افزایش 

می‌یابد. اگر بینی و اطراف آن دچار عفونت شود، این عفونت به مغز و چشم‌ها هم گسترش 

می‌یابد و ممکن است به سردرد، ازدست دادن بینایی، فلج دایمی و حتی مرگ منجر شود.


