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 خوابیدن در اتاق سرد
نگه داشــتن دمای اتاق خــواب در حدود 
18 درجــه ســانتی گراد در طــول شــب 
ســوخت و ســاز بــدن را تقویــت می کند. 
محیط خنک تر، سلول های چربی قهوه ای 
را فعال می کنــد. وقتی در یک اتاق ســرد 
می خوابیــد، بدن تان بــرای حفظ گرمای 
خود شــروع به ســوزاندن انرژی بیشتری 
می کند و شــما هنگام صبــح کاهش وزن 

خواهید داشت.
 میوه  انگور

انگور به دلیــل دارا بودن مــاده خاصی به 
نام رسوراترول به سوزاندن کالری کمک 
می کند. این مــاده، چربی ســفید بد را به 
چربــی قهــوه ای خــوب تبدیــل می کند. 

هنگام خواب، بدن برای گرم نگه داشتن 
خود چربی قهوه ای را می سوزاند بنابراین 
با خــوردن انگور قبــل از خــواب، به جای 
ذخیره چربی، از شر چربی اضافی خلاص 

خواهید شد.
 ساعات خواب منظم

براساس مطالعات، برنامه خواب نامنظم 
بــا افزایــش زیــاد وزن مرتبــط اســت. بــه 
طــور طبیعــی هورمــون ملاتونیــن که در 
فعال شــدن ســلول های چربی قهوه ای و 
سوزاندن کالری نقش دارد به ما می گوید 
کــی بایــد بــه رختخــواب برویم. ســاعات 
خواب نامنظم، باعث به هــم خوردن نظم 
تولید ملاتونین می شود و شما را از خواب 
باکیفیت محروم می کند. درنتیجه ممکن 

است صبح احساس خستگی کنید و برای 
افزایش انرژی خود تمایل به مصرف مواد 

پرکالری داشته باشید.
 مصرف تنقلات پروتئینی

خوردن تنقلات قبل از خواب اگر به درستی 
انجام شــود کار اشــتباهی نیست. مصرف 
مواد غذایی غنــی از پروتئین مثل ماســت 
یونانی، پنیــر کم چرب، گوشــت کم چرب 
یا کره بادام زمینی قبل از خواب، ســرعت 
سوخت و ساز را در بدن افزایش می دهد و 

به رشد ماهیچه ها کمک می کند.
 تمرینات قدرتی

ورزش بدنی بهترین راه برای از بین بردن 
اســترس و افزایش ســوخت و ســاز قبل از 
خواب اســت. ثابت شــده اســت که انجام 

همــه تمرینــات ورزشــی  قبــل از خــواب 
می تواند سوخت و ساز بدن را افزایش دهد 
اما تمرینات مقاومتی به شما در سوزاندن 
چربی نیــز کمک مــی کنــد. پرداختن به 
شــنا یا وزنه بــرداری احتمــالا بهترین راه 
حل کاهش وزن در اواخر شــب است. این 
ورزش هــا موجب ســوزاندن کالــری می 
شــوند و این ســوختن کالری حتی هنگام 

خواب هم ادامه می یابد.
 نوشیدن چای گیاهی

انواع خاصی از چای ها می توانند به شــما 
در کاهش وزن در هنگام شب کمک کنند. 
مسلما این چای ها جادو نمی کنند بلکه با 
تقویت سلامتی شما اندام تان را متناسب تر 
می ســازند. دارچین با التهــاب مقابله و از 
نفخ  در هنــگام صبح جلوگیــری می کند. 
نعناع باعث کاهش اشتها می شود و کمک 
می کند از خــوردن میان وعــده خودداری 
کنید. بابونه هضم غذا را بهبود می بخشد و 
به اعصاب تان آرامش می دهد.                            
brightside.me :منبع

ریشه ناباروری مردان در دوران کودکی است

سلامت

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر احسان مرادی
متخصص جراحی مغز

تومور غــده هیپوفیز با چه علایمــی همراه 
اســت؟ پدرم این مشکل را داشــتند و فوت 

کرده اند. من از این بابت نگرانم .
تومورهیپوفیز، رشد غیرطبیعی   هیپوفیزاست 
که  باعــث  فعالیت  بیــش  از معمــول  دیگر غدد 

درون ریز بدن می شود.
 تومورهای  هیپوفیز ممکن  است  خوش خیم  یا 
بدخیم  باشد ولی  حتی  در صورت  بدخیم  بودن  
نیز این  تومورها به ندرت  بــه  دیگر نواحی  بدن  
گسترش  می یابد. تومورهای  هیپوفیز در هر دو 

جنس  و در همه  سنین  دیده  می شود.
 علایم 

▪ سردرد در ناحیه  پیشانی 
▪ تهوع  و استفراغ 

▪ تشنج 
▪ آبریزش  بینی 

▪ تشنگی  بیش  از معمول 
▪ تغییرات  در قاعدگی 

▪ افزایش  وزن  توجیه نشده 
▪ عقب افتادگی  یا رشد بیش  از حد در کودکان 

▪ قند و فشارخون  پایین 
▪ از دست  رفتن  دید محیطی 

▪ تاری  دید، دوبینــی ، منگی  یا افتادگی  پلک  
ناشی  از فشار تومور روی  اعصاب  چشم 

 علل  بیماری
علت  این  تومورها ناشــناخته  است ولی  برخی  
از انواع  آن ها ممکن  اســت  ناشی  از یک  صفت  

ژنتیکی  غالب  باشد.
 درمان 

بررســی های  تشــخیصی  ممکن  است  شامل  
 آزمایش هــای  مایــع  مغــزی  نخاعــی  و خــون

 رادیوگرافــی  جمجمــه ، سی تی اســکن  یــا 
ام آرآی  مغــز، آنژیوگرافــی  و بررســی های  

بینایی  باشد. 
درمان  ممکن  است  شــامل  جراحی  به منظور 
برداشــت  تومــور، اشــعه درمانی ، هورمــون  

درمانی  یا ترکیبی  از این  سه  درمان  باشد.

یاسمین مشرف |  مترجم
در طول شب بدن شما بین 300 تا 400 کالری انرژی می سوزاند! این میزان کالری تقریباً برابر با مقدار 
انرژی  است که شما با یک ساعت دویدن مصرف می کنید. موارد زیر عادت های خاصی است که پایبندی 

به آن ها قبل از خواب می تواند کاهش وزن به دنبال داشته باشد.

بیشتر بدانیم

دانستنی ها

آشپزی من آشپزی من

 ابتدا کره نرم و روغن قنادی را حدود 2دقیقه با سرعت متوسط همزن 
بزنید . پودر شکر، پودرهل و نمک را اضافه کنید و با سرعت کم در حد 
آرد را هم کم کم بیفزایید و با سرعت کم در  مخلوط شــدن هم بزنید. 
خمیر را لای سلفون  حدی که خمیر یک دست و صاف شود هم بزنید.
بگذارید و به صورت گرد آن را پهن کنید و نیم تا یک ساعت داخل یخچال 
کف سینی پخت را کاغذ روغنی قرار دهید و روی سطح کار  بگذارید. 
کمی آرد بپاشــید و خمیر را روی آن بگذارید، روی خمیر هم کمی آرد 

بپاشید و با وردنه به ضخامت تقریبی یک سانتی متر باز کنید وبه دلخواه 
فر را با دمای  نیم ساعت آن را داخل یخچال قرار دهید.  برش بزنید.
175 درجه تنظیم کنید و شــیرینی هــا را به مدت 8 تــا 10 دقیقه یا تا 
زمانی که دور تا دور آن طلایی شود داخل فر قرار دهید. بعد از پخت 
اجازه بدهید 5دقیقه بماند و سپس به آرامی از کاغذ جدا کنید و بگذارید 
 روی توری خنک شود و با کمی پسته خرد شده و پودر شکر تزیین کنید.

 )در این دستور پخت از تخم مرغ و ماست استفاده نمی شود(

  آرد – 2/5 پیمانه 
 کره - نیم  پیمانه 

  روغن قنادی  -نیم  پیمانه 
 پودر شکر -   نیم  پیمانه 

 پودر هل  -  یک سوم 
قاشق چای خوری

گلاب -  یک قاشق   
غذاخوری  

 نمک  - یک چهارم  قاشق 
چای خوری

توصیه هایی برای این که 
دچار کم خونی نشوید

خانــم هــا بــرای تامیــن آهــن خــون از 
سبزیجات و حبوبات استفاده کنند. باید 

گوشــت قرمز نیز مصرف شــود چراکه باعث می شود 
جذب آهن، بیشتر و سریع تر انجام شود و خوردن انواع 
توت خشک، خشکبار مانند پســته و بادام، کشمش، 
خرما و برگه ها نیز برای رفع کم خونی مفیداست.برای 
این که به کم خونی مبتلا نشوید به دو نکته  زیر که کمتر 

مورد توجه قرا ر می گیرد، دقت کنید:

 مصرف چای بعد از غذا ممنوع

یک ســاعت قبل و دو ســاعت بعد از مصرف غذا، چای 
مصرف نشــود چراکه تانن موجود در آن جذب آهن را 

مختل می کند.

 مصرف نان خمیر ممنوع

فیتات موجــود در نان نیز عامل جذب نشــدن آهن در 
بدن است . خمیر برخی نان ها به اصطلاح »ور« نیامده  
و حاوی مقدار زیادی فیتات است که مانع جذب آهن در 
بدن می شود. کلسیم نیز اجازه جذب آهن را نمی دهد 
و بهتر اســت در کنار مصرف مواد غذایی حاوی آهن، 
لبنیات مصرف نشــود اما می توان ماســت را استفاده 
کرد، چراکه ماست حاوی اسیدلاکتیک است و منجر به 
جذب آهن می شود.خستگی زودرس، بی حوصلگی، 
سیاهی رفتن چشم، بی تفاوتی، ســردرد، سرگیجه، 
خواب رفتن و ســوزن شــدن دســت و پاها از علایم کم 
خونی است و در موارد شدید نیز باعث تنگی نفس، تپش 
قلب، تورم قوزک پا و کاهش ضریب هوشی، حافظه و 

یادگیری و افت تحصیلی در افراد می شود.

 علایم کم خونی

خستگی و احســاس فرســودگی، رخوت و بی حالی، 
ریزش مو، بی قراری و ناراحتی، تنگی نفس یا مشکل 
در تنفس، تمرکز ضعیــف، تپش قلب، حساســیت به 
هوای سرد، درد قفسه ســینه، وزوز گوش ها، سردرد، 
تأثیر بر حس چشایی، خشکی زبان، مشکل در بلعیدن 
غذا، سندروم پای بی قرار، ناخن های خشک نیز از دیگر 

علایم کم خونی فقر آهن است.

بانوان

ترفندهایی برای پخت یک خورش قرمه سبزی خوشمزه
ســبزی های موجود در قرمه ســبزی شامل، 
جعفری، تره، گشنیز، اسفناج و شنبلیله است  . 
در بعضی از شــهر های ایران از شــوید و برگ 
چغندر نیز استفاده می کنند. برای ظاهر بهتر 
و جا افتادن قرمه سبزی باید سبزی ها را خیلی 

ریز خرد کنید و آن ها را خوب تفت دهید.
در هنگام تفت دادن آن با روغن مقداری پیاز 
رنده شده نیز با سبزی ها مخلوط کنید. تفت 
دادن زیاد ســبزی ها طعم خورش را بهتر می 
کند . حتما از سبزی های معطر و تازه استفاده 
کنید تا غذایــی پــر از ویتامین هــای مختلف 
داشته باشید . سبزی های سرخ شده را بهتر 
است فریز نکنید . البته سرخ کردن زیاد سبزی 

باعث می شود خاصیت آن از بین برود .
 گوشت قرمه سبزی

 معمولا از گوشــت گوسفند و گوشت گوساله 
و در برخی از شــهرها از گوشــت مرغ در قرمه 
سبزی استفاده می کنند. بهتر است از گوشت 
بدون استخوان و بدون چربی استفاده کنید و 

گوشت را به تکه های خیلی ریز خرد نکنید .
 لوبیای قرمه سبزی

بهتر اســت از شــب قبل حتما لوبیــا رادر آب 
 جوش بریزید و چند بار آب آن را عوض کنید .
هم می توانید از لوبیای قرمز استفاده کنید هم 
از لوبیای چیتی یا لوبیای چشم بلبلی . کسانی 
که به اندازه کافی زمان ندارنــد  می توانند از 

کنسرو لوبیا نیز استفاده کنند .اگر می خواهید 
از کنسرو لوبیا استفاده کنید ، آخر از همه آن را 
به خورش بیفزایید. چون دیگر نیازی به پختن 
ندارد .اگر از لوبیاهای دیگر استفاده می کنید 
زمانی که پیاز و گوشــت در حال ســرخ شدن 

هستند لوبیا ها را نیز اضافه کنید .
چاشنی قرمه سبزی

افزون بر نمک ، فلفل  و زردچوبه ، لیمو عمانی 
و مقداری آب لیمو و آب غوره نیز به قرمه سبزی 
اضافه کنید . می توانید در ابتدا که مواد را تفت 
می دهید کمی گرد لیمو عمانی هم استفاده 
کنید تا رنگ خورش به یک رنگ تیره و دلپذیر 

تبدیل شود .

 آب خورش
 اول از همه باید بدانید که بهتر است آب جوش 
روی مواد قرمه ســبزی بریزید چــون این کار 
باعث می شــود چربی هــای گوشــت بیرون 
بیاید . می توانید برای طعــم بهتر عصاره قلم 
گوســفند نیز به همــراه آب به خــورش اضافه 
کنید . خورش قرمه ســبزی اصلا نباید آبکی 
باشد .اگر بعد از پخته شدن کامل مواد دیدید 
که آب خورش زیاد است حرارت را زیاد و صبر 
کنید تا آب خورش کم و غلیظ شود .در کل باید 
قرمه ســبزی را با حرارت خیلی ملایم بپزید و 
بگذارید به مدت زیاد مثلا زمانی حدود چهار 

ساعت روی حرارت بماند .

           

ترفندها

دکتر بهرنگ آبادپور |  متخصص اورولوژی

نخستین نکته ای که باید در ناباروری مردان به آن توجه کنیم 
این است که برخی علل ناباروری مردان ریشه در مشکلات و 
بیماری های دوران کودکی دارد.بنابراین باید پیشــگیری و 

درمان ناباروری از سنین کودکی شروع شود.
 به طور طبیعــی در مراحل رشــد جنین، بیضه هــا پس از طی 
فرایند رشــد در جای اصلی خود قرار می گیرد اما در برخی 
موارد، این مسیر متوقف می شــود و بیضه ها نزول نمی کند و 

در شکم باقی می ماند.
 اگر این وضعیت در نوزادان اصلاح نشود، دیگر برگشت پذیر 
نخواهد بود. دوره طلایی اصلاح وضعیت بیضه نزول نکرده 

شش ماهگی تا یک سالگی است.
لازم اســت که والدین از تاثیر ایــن عوامل بر قــدرت باروری 
فرزند خودآگاه باشند و بتوانند با اقدام به موقع از مشکلات 
باروری فرزندشان در آینده جلوگیری کنند. چاقی و بالا بودن 
شاخص تودۀ بدنی می تواند باعث اختلالات هورمونی شود 
بنابراین، به افراد چاق توصیه می کنیم که به شکل علمی و با 
کمک مشاوران تغذیه، وزن خود را به حد متناسب برسانند 
چرا که در بسیاری از موارد همین تناسب وزن باعث افزایش 

توان باروری می شود. 
عوامل دیگر مربوط به 
 سبک زندگی نادرست
  ماننــد؛ بـی تـحـــرکی
 کشیدن سیگار و قلیان 
و مصرف مــواد مخدر و 
روان گــردان نیز باعث 
کاهش شــدید قدرت 
و  می شــود  بــاروری 
لازم اســت این عوامل 
خطرساز از زندگی فرد 

حذف شود.
نکتــۀ مهــم در درمان 

دارویی ناباروری مردان این اســت که نیاز به زمان دارد. زیرا 
فرایند اســپرماتوژنز یا اسپرم ســازی یک فرایند حدود 90 
روزه است و بنابراین، توصیه می شود درمان دارویی دست کم 
سه تا شش ماه ادامه یابد.واریکوسل فقط در مواردی نیاز به 
درمان دارد که باعث ناباروری شده و دست کم در دو آزمایش 
اسپرموگرام، اختلالات شاخص های اســپرم گزارش شده و 

همسر وی نیز مشکل باروری خاصی نداشته باشد.

 کوکی هل 

شیرینی

می توانید برای لعاب دار 

شدن و روغن انداختن 

چند تکه یخ کوچک 

 درون خورش بیندازید .

این کار به غذا  شوک 

وارد می کند و روغن های 

 موجود در سبزی

 یا گوشت روی سطح

 غذا قرار می گیرد

نشانه های مشکلات استخوانی
می توانیــد با مشــاهده برخی علایــم مخفی متوجه 
مشکلات شوید و سعی کنید تا روند پیشرفت شان را 

معکوس کنید.از جمله این علایم :
 تحلیل رفتن لثه ها

در صورتی که مشــکل لثه ندارید، باید با استفاده از 
ابزار پیشــگیرانه ای نظیر نخ دندان و مسواک زدن 

منظم از سلامت دهان تان مراقبت کنید.
 کوتاه تر شدن قد را جدی بگیرید

تــوده اســتخوانی و غضــروف بین اســتخوان ها طی 
 سالیان ســال بر اثر اســتفاده زیاد و سنگین، کاهش
 می یابد. کوتاه تر شدن اســتخوان همیشه به معنای 
وجود مشکلات استخوانی نیست، اما می تواند نشان 

دهنده ضعف عضلات اطراف ستون مهره ها باشد.
 ضعف در توانایی گرفتن اشیا

باز کردن در شیشــه  ترشــی  و مربا برای تمامی افراد 
آســان اســت اما در صورتی که متوجه شدید گرفتن 
آن ها و باز کردن درشان در مقایسه با گذشته برایتان 
سخت تر شده بهتر است با پزشک خود تماس بگیرید 

تا اطمینان حاصل کنید مشکلی ندارید .

پزشکی

حتی با خوابیدن هم می توان لاغر شدحتی با خوابیدن هم می توان لاغر شد

 کارشناسان می گویند؛ خواب با
 کیفیت می تواند مانند تمرینات بدنی 

در کاهش وزن نقش داشته باشد


