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دمنوش »بابونه« برای خواب بهترکاهش وزن با خوردن تخم‌مرغ
گر از یک رژیم کاهش‌وزن پیروی می‌کنید، احتمالا    ا
غ  غ است و دلیل خوبی هم دارد. تخم‌مر حاوی تخم‌مر
یکی از سالم‌ترین موادغذایی است که می‌توانید به رژیم 
غذایی خود اضافه کنید. ارزش غذایی: کالری: 70 کیلو 
 160 :A کالری، پروتئین: 6.5 گرم، چربی: 4.8 گرم، ویتامین
میکروگرم، کلسیم: 56 میلی‌گرم، ویتامین D: 2 میکروگرم، 
ویتامین B12: 0.89 میکروگرم، فولات: 47 میکروگرم، 
غ  نیاسین: 0.075 میلی‌گرم وآهن: 1.75 میلی‌گرم. تخم‌مر

کیفیت است که شما را برای مدت  سرشار از پروتئین با
طولانی تری سیر نگه می‌دارد. صبحانه یکی از مهم‌ترین 
وعده‌های غذایی است، زیرا متابولیسم شما را به سرعت 
غ  آغاز می‌کند و انرژی به شما می‌بخشد. خوردن تخم‌مر
برای صبحانه یک انتخاب عالی برای یک وعده غذایی 
غنی از موادمغذی و رضایت‌بخش است. کسانی‌که بیشتر 
غ پخته  ماجراجو هستند ممکن است بخواهند تخم‌مر

شده آووکادو یا اسفناج و ... را در نظر بگیرند. 

  چای بابونه که از گل‌های خشک شده بابونه دم 
می‌شود، سابقه‌ای طولانی در طب سنتی برای تقویت 
آرامش و خواب استفاده می‌شود. هم چای بابونه و 
هم مکمل‌های آن ممکن است باعث آرامش شوند. 
مکمل‌های بابونه که به شکل کپسول موجود هستند 
ممکن است حاوی غلظت‌های بالاتری از آپیژنین 
باشند، ترکیب فعال موجود در بابونه با اثرات آرام‌بخش. 
نوشیدن چای بابونه یکساعت قبل از خواب ممکن 

است به شما کمک کند سریعتر بخوابید و کیفیت خواب 
خود را بهبود بخشد. با این حال، عواملی مانند اختلالات 
خواب، شیوه‌های بهداشت خواب و عادات سبک 
زندگی می‌توانند بر اثربخشی آن تأثیر بگذارند. نوشیدن 
یک فنجان چای بابونه بی‌خطر است، اما ضروری 
است که قبل از افزودن آن یا هر داروی گیاهی به برنامه 
گر  روزانه خود با یک پزشک مشورت کنید، به‌خصوص ا

نگرانی‌های سلامتی دارید یا دارو مصرف می‌کنید.

 ضایعه نخاعی به متابولیسم بدن 
آسیب می‌رساند

و  به دیابت  اغلب  به ضایعه نخاعی  بیماران مبتلا   
مشکلات سلامت قلب مبتلا می‌شوند. یک مطالعه جدید 
روی حیوانات نشان داده است که فعالیت نورون‌ها به‌دنبال 
آسیب باعث می‌شود چربی شکم به ترکیباتی تجزیه شود 
کبد و سایر اندام‌ها جمع می‌شود.  کرده و در  که نشت 
گفت: به محض اینکه  »آندریا تدسکی«، نویسنده ارشد 
پردازش حسی را در نتیجه آسیب نخاعی مختل کنیم، شاهد 
تغییراتی در چربی هستیم. تدسکی افزود: این امر باعث 
کنش‌ها می‌شود؛ ‌تری‌گلیسیریدها  ایجاد زنجیره‌ای از وا
شروع به تجزیه شدن به گلیسرول و اسیدهای چرب آزاد 
می‌کنند که در جریان خون آزاد می‌شوند و توسط کبد، قلب، 
ماهیچه‌ها جذب شده و انباشته می‌شوند و مشکلاتی را 
برای مقاومت به انسولین ایجاد می‌کنند. این تیم همچنین 
یک درمان بالقوه را برای جلوگیری از بیماری‌های ناشی از 
این پدیده شناسایی کرده است: داروی تشنجی گاباپنتین 
از این اثرات مخرب متابولیک ناشی از آسیب‌های نخاعی 
در موش‌های آزمایشگاهی جلوگیری کرد. محققان توضیح 
دادند که گاباپنتین یک انتقال‌دهنده عصبی را که بیش از 
حد فعال می‌شود و باعث ایجاد مشکلات ارتباطی در بدن 
به‌دنبال آسیب به سیستم عصبی می‌شود، مهار می‌کند. 
تدسکی اظهارکرد: از طریق تجویز گاباپنتین، ما توانستیم 
عملکرد متابولیک را عادی کنیم. محققان توضیح دادند که 
بیماری قلبی و دیابت نوع ۲ یکی از علل اصلی مرگ در افراد 
مبتلا به آسیب نخاعی است. محققان مشکوک بودند که 
این اختلالات ممکن است به اختلال در تنظیم چربی شکم 
مرتبط باشد که نقش متابولیکی پیچیده‌ای دارد. به گفته 
محققان، این چربی انرژی را ذخیره می‌کند و اسیدهای چرب 
را به میزان لازم برای سوخت آزاد می‌کند و در حفظ سطح 
قندخون در سطح یکنواخت نقش دارد. آزمایش‌ها نشان 
داد که در عرض هفت روز پس از آسیب نخاعی در موش‌ها، 
زنجیره‌ای از فعالیت‌های غیرعادی وجود دارد که در طول 
آن، اعصاب حسی سیگنال‌هایی را به بافت چربی ارسال 
می‌کنند. تدسکی آن را سازماندهی مجدد ناسازگار سیستم 
حسی می‌نامد. در پاسخ به این سیگنال‌ها، چربی شروع به 
تجزیه‌شدن می‌کند و خون و اندام‌ها را با اسیدهای چرب و 
ج می‌شود.  گلیسرول پر می‌کند که به سرعت از کنترل خار
تدسکی افزود: یک چرخه معیوب ایجاد شده است. تقریبا 
مانند این است که شما پدال گاز را فشار می‌دهید تا بنزین 
ک را پر  خودرو تمام شود اما شخص دیگری همچنان با
می‌کند، بنابراین هرگز تمام نمی‌شود. محققان گفتند که قبلا 
نشان داده شده بود که گاباپنتین عملکرد اندام را در حیوانات 
پس از آسیب نخاعی بازیابی می‌کند و همچنین روند بهبود 
سکته‌مغزی را افزایش می‌دهد. محققان دریافتند که دادن 
گاباپنتین به موش‌های آزمایشگاهی و سپس  دوز بالای 
کاهش آن، از تجمع اسیدهای چرب در کبد جلوگیری می‌کند 
و باعث می‌شود متابولیسم آنها به حالت عادی بازگردد. 
نتایج نشان می‌دهد طی چهار هفته، موش‌ها بدون دارو 
متابولیسم طبیعی داشتند. تدسکی گفت: یافته‌ها نشان 
می‌دهد که تجویز گاباپنتین بلافاصله پس از آسیب نخاعی 
خ می‌دهد  که اغلب ر از مشکلات سلامتی  ممکن است 

محافظت کند.  

نکتــــه 
  نکاتی برای توقف میل به شکر

کثر افراد   شکر یکی از مواد غذایی پرمصرف است که ا
در طول روز این ماده غذایی را به‌صورت ترکیب با مواد 
گر متوجه  غذایی مصرف می‌کنند که مضرات زیادی دارد. ا
شده‌اید که خوردن میان‌وعده‌های شیرین باعث می‌شود 
کنید، تنها نیستید. خوردن مقدار  که بیشتر از آنها میل 
زیادی کربوهیدرات ساده - بدون پشتیبان پروتئین یا چربی 
- می‌تواند به سرعت گرسنگی را برطرف کند و به بدن شما 
انرژی کوتاه‌مدت بدهد. اما آنها تقریبا به سرعت شما را دوباره 
گرسنه می‌کنند و بیشتر از آن طلب خواهید کرد. شیرینی 
نخستین طعمی است که انسان از بدو تولد ترجیح می‌دهد. 
کربوهیدرات‌ها ترشح ماده شیمیایی سروتونین مغز را تحریک 
می‌کنند. شکر یک کربوهیدرات است، اما کربوهیدرات‌ها به 
اشکال دیگری نیز وجود دارند، مانند غلات کامل، میوه‌ها و 
سبزیجات که دارای فیبر و مواد مغذی مورد نیاز بدن شما 
هستند اما باید دانست که طعم شکر باعث ترشح اندورفین 
می‌شود که ما را آرام و آرام می‌کند. مشکل زمانی است که در 
مصرف شکر زیاده‌روی دارید، مثلا از غذاهای فرآوری شده از 
جمله نان، ماست، آبمیوه و سس زیاد استفاده کنید. طبق 
گفته انجمن قلب آمریکا که توصیه می‌کند قندهای افزوده 
شده را به حدود ۶ قاشق چای‌خوری در روز برای زنان و ۹ 

قاشق چای‌خوری برای مردان محدود کنید.
  کمی تسلیم شوید

 متخصصان تغذیه بر این باورند لذت بردن از اندکی 
کی‌های شیرینی که دوست دارید می‌تواند به شما  از خورا
کمک کند از احساس انکار دوری کنید؛ بنابراین سعی کنید 
گر نمی‌توانید یک وعده  به آستانه ۱۵۰ کالری پایبند باشید. ا
کوچک پیدا کنید، غذای خود را با یک دوست یا دوستان 

تقسیم کنید. 
  غذاها را ترکیب کنید

گر ایده توقف در یک کلوچه یا یک شیرینی غیرممکن به   ا
نظر می‌رسد، هنوز هم می‌توانید خود را سیر کنید و ولع شکر 

را نیز برطرف کنید. 
  بوقلمون مصرف کنید

 قطع‌کردن تمام قندهای ساده برای برخی افراد مفید 
است. اما آسان نیست و به گفته برخی کارشناسان بازه زمانی 
48 تا 72 ساعت اولیه سخت است. برخی از مردم متوجه 
می‌شوند که مصرف بوقلمون سرد بعد از چند روز به کاهش 
هوس شیرینی کمک می‌کند. برخی دیگر متوجه می‌شوند که 
ممکن است همچنان هوس شکر داشته باشند اما با گذشت 
زمان می‌توانند جوانه‌های چشایی خود را طوری تربیت کنند 

که با کمترین میزان راضی شوند. 
 

 عمــود‌ی  افقــی

   

 فیبرومیالژیا یک بیماری خاموش مزمن 
که باعث بروز درد در  طولانی‌مدت است 
عضلات و استخوان‌ها )درد ماهیچه‌ای– 
استخوانی(، احساس درد یا ناراحتی هنگام 
، خستگی عمومی،  لمس کردن ناحیه درگیر
خواب  لات  اختلا و  شناختی  لات  اختلا
می‌شود. تشخیص بیماری فیبرومیالژیا، امری 
دشوار است و غالبا درمانی برای آن وجود 
ندارد؛ اما ترکیبی از تجویز دارو، ورزش، تغییر 
سبک زندگی و مدیریت استرس و عادت‌های 
کافی علائم این  سالم، می‌تواند به اندازه 
بیماری را تسکین دهد به‌طوری‌که فرد بتواند 
زندگی فعال و طبیعی را تجربه کند. علائم 
فیبرومیالژیا: خستگی و اختلال خواب برای 
طولانی‌مدت، سردرد، افسردگی، نگرانی، 
مشکل تمرکز یا توجه‌کردن، خشکی چشم، 
، درد در قسمت  اختلالات مثانه و تکرر ادرار
تحتانی شکم، نفخ شکم، یبوست و اسهال، 
حساسیت به سرما، گرما، نور یا صدا، بی‌حسی 
یا سوزن سوزن شدن صورت، بازو، دست، 
کف یا ساق پا. بیماری فیبرومیالژیا، می‌تواند 
بر احساسات و سطح انرژی فرد مبتلا تاثیر 
بگذارد؛ چرا که در افراد مبتلا به این بیماری، 
مغز و اعصاب ممکن است سیگنال‌های 
طبیعی درد را به اشتباه فهمیده و به این 
ترتیب، میزان آن را بیش از اندازه نشان دهند. 
کنون پزشکان، علت اصلی ابتلا به این  تا
بیماری را در نیافته‌اند و مطمئن نیستند 
که دقیقا چه چیزی موجب بروز این بیماری 
می‌شود؛ اما برخی از پزشکان، این بیماری 
را ناشی از مشکل عملکرد مغز در پردازش 
از مغز و نخاع اعصاب  سیگنال‌های درد 
می‌دانند. امروزه با توجه به دستاوردهای 
جدید پزشکی، این پروسه تشخیصی دیگر 
به انجام نمی‌رسد. به‌جای آن، به منظور 
شناسایی بیماری فیبرومیالژیا اصلی‌ترین 
کتوری که مورد نیاز است وجود درد گسترده  فا
در نقاط مختلف بدن بوده که حداقل به 
3 ماه همچنان باقی مانده است.  مدت 
برای تایید نهایی وجود ناهنجاری مذکور 
فرد باید حداقل درد را در 4 ناحیه از 5 ناحیه 
سمت  فوقانی  نواحی  کند:  احساس  زیر 
چپ که شامل کتف، بازو یا فک می‌شود. 
نواحی فوقانی سمت راست که شامل کتف، 
بازو یا فک می‌شود. نواحی تحتانی سمت 
که شامل پهلو، باسن یا پا می‌شود.  چپ 
نواحی تحتانی سمت راست که شامل پهلو 
یا پا می‌شود. نواحی محور مرکزی که شامل 
گردن، کمر، قفسه سینه و ناحیه شکمی است. 
متخصص برای آنکه از تشخیص اطمینان از 
بیماری انجام آزمایش‌های خون را توصیه 
می‌کند. فیبرومیالژیا اغلب در سنین 25 تا 55 

سال بروز می‌کند.

محمدابراهیم طاهریان 
 متخصص ارتوپد

 ‏1- از نام‌های دخترانه - دورکردن- انبار مهمات 2- 
طولانی‌ترین رود فرانسه- از باکتری‌های روده ای- نوعی 
قطع کتاب 3- آب‌آوردگی شــکم- آبرسان عهد قدیم- 
جناح لشکر 4- تقویم- نقشه جغرافیا5- شخص خوش 
حساب بانکی- از استان‌های شــرقی عراق 6- جانوری 
که در آتش نمی‌ســوزد - فراهم آوردن- بدون معطلى 
7- جامه صاف‌کن- وسیله تهویه هوا- شاهزاده مغولی 
8- گــودال- مقابل کمتر- حرف مثلثی شــکل یونانی 
9- ظلم و ستم- دوست مخلص- شکاف 10- یکی از سه 
تفنگدار- قبل از یازده- جمع مانع 11- روبیدن- واحد 
پول اتیوپی 12- کارگاه فیلمسازی- علف گربه را گویند 
13- بازی قهوه‌خانه- پایتخت سنگال- سست و ضعیف 
14- بس‌بــودن- از توابع ناییــن- خانه‌های ریز عکس 

15- پرده‌ای از رنگ قرمز- زیرک و زرنگ- شترماده

  

1- یکای پول کانادا- پایکوبی سنتی برزیلی- تکیه‌کردن 2- پایتخت دومینیکا- دگرگون- زین 
ساز 3- اندازه- ایالتی در آمریکا- بیزاری 4- از درجات نظامی- رسیدن به آرزو 5- یارپیچ- لامپ 
صنعتی دوالکترودی 6- متملق- صفحه اینترنتی- از وســایل حمام 7- کشــور سابق آفریقایی- 
بادسخت- قادر 8- از کلمات شرط- اصطلاحی در آشــپزی- از آن کوه می‌سازند! 9- پنبه‌زنی- 
بی‌نظم و بی‌ســلیقه- یارپشتک در ژیمناســتیک 10- نوعی کباب- شــهر رازی- حمل‌کننده 
11- کندزبان- اثر تربیتی ژان ژاک روسو 12- از رودهای ایران- با چیزی خود را مشغول ساختن و 
آن را دست‌کاری کردن 13- نیکوتر- سریالی از راما قویدل- قدرت و توان 14- بنده و چاکر- سیاره 

زحل- هر خانه‌ای دارد 15- پرنده‌ای شکاری- باهم پیکارکردن- قسمتی از گوش

اهمیت تشخیص زودهنگام بیماری‌های کبد 
وقتی صحبت از سلامت کلی به میان می‌آید، آنچه ابتدا به ذهن خطور می‌کند، حفاظت از مغز و قلب به‌عنوان مهم‌ترین اعضای بدن در سنین بالاست و احتمالا به کبد 
و سلامتی آن زیاد فکر نمی‌کنیم؛ در حالی‌که شواهد نشان می‌دهد با بالارفتن سن، افزایش توجه به سلامتی کبد بسیار مهم است. دکتر »سودا کودالی«، متخصص کبد، 
می‌گوید: کبد عضو مهم بدن است که چندین عملکرد حیاتی انجام می‌دهد اما با اینکه تعداد زیادی به بیماری‌های آن مبتلا می‌شوند، کمتر تشخیص داده می‌شود و افراد، 

معمولا تا وقتی به بیماری‌های کبدی بسیار پیشرفته دچار نشده‌اند به متخصص مراجعه نمی‌کنند. 

 عوارض کبد ناسالم

عوامل متعددی می‌توانند باعث بیماری کبد شوند از جمله عفونت، چربی و مشکلات ایمنی. به گفته دکتر کودالی، فارغ از اینکه چه عاملی موجب آسیب کبدی 
شده است، شرایطی به‌نام سیروز کبدی یا آسیب‌دیدگی شدید کبد به‌وجود می‌آورد که در صورت ابتلا، بافت سالم کبد تخریب و بافت‌های نسجی نامنظم و زخمی 
جایگزین آن می‌شوند. سیروزکبدی خطر ابتلا به سرطان کبد را نیز افزایش می‌دهد و بر کیفیت زندگی تاثیر می‌گذارد و در اغلب موارد به پیوند کبد منتهی می‌شود.

 

رژیم مدیترانه‌ای

رژیم غذایی مدیترانه‌ای حاوی انواع سبزیجات، فیبر و آنتی‌اکسیدان است و بر مصرف ماهی‌های دارای اسیدهای چرب امگا، مغزها و سایر مواد معدنی و 
ویتامین‌ها، پروتئین‌ها و کربوهیدرات‌ها در حد تعادل تاکید می‌کند.

 راهکارهای پیشگیری

رعایت یک رژیم غذایی متعادل باید در مرکز توجه قرار گیرد.
 آشکار شده که ویتامین E در رفع چربی و التهاب کبد مفید است. 

 ممکن است در بیماران مبتلا به کبدچرب، سطح پایین ویتامین D دیده شود، اما برای تایید آن به تحقیقات بیشتری نیاز است.
 فشارخون بالا، دیابت، کلسترول و تری‌گلیسیرید بالا همگی باید کاملا تحت کنترل باشند. 

 پیشگیری از چاقی و کاهش‌وزن با اصلاح رژیم غذایی و ورزش منظم از راهکارهای پیشگیری از ابتلا به بیماری‌های کبدی است. 
 توصیه می‌شود از مصرف گیاهان دارویی و مکمل‌های غیرضروری که به کبد صدمه می‌زنند، پرهیز کنید. 

 ترک سیگار هم می‌تواند سلامتی کبد را تقویت کند و خواب کافی نیز تاثیر مثبتی بر کبد می‌گذارد. 


