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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

ویار بارداری به هوس کردن یک سری خوراکی در دوران بارداری گفته می شود. برای 
مثال ممکن اســت غذاهای خاصی وجود داشــته باشــد که شــما قبلًا  آن ها را دوست 
داشتید، اما هنگام بارداری کاملًا از آن ها  متنفر می شوید یا غذاهایی را که قبلًا هرگز 
دوست نداشتید، با شــروع بارداری میل شــما به آن ها زیاد می شود.تا امروز مشــخص نبود که چرا پدیده 
ویار در بارداری در بعضی از خانم ها اتفاق می افتد اما طبق تحقیقاتی که امروز منتشــر شــد دانشــمندان 

یک ناحیه از مغز را کشــف کردند که از طریق آن می توان هوس های بارداری را کنترل کرد.
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آشپزی من آشپزی من غذای اصلی

حلیم خانگی  یک افطار خوشمزه و  مقوی 

  تحقیقات جدید درباره ویار چه می گویند؟ 
تصور می شــود که هوس یک غذای خاص، بــه طرق مختلف 
از رشــد جنین حمایت می کند اما مشــکلات بــزرگ دیگری 
درخصوص این نوع هوس ها وجود دارد. باید بدانید خوردن 
غذاهای خوشمزه و پر کالری برای نوزادان و مادران مضرات 

زیادی دارد.
 این مضرات می تواند شــامل چاقی، ســوء تغذیه یا اســترس 

مزمن برای نوزاد باشد.
 در تحقیقــات جدید،محققــان دریافتنــد اگــر هــوس غذای 
شیرین کنید و به این هوس خود پاســخ دهید، امکان این که 
متابولیسم بدنی )سوخت و ساز ( و سلول های عصبی فرزند 

شما تغییر پیدا کند، بسیار بالاست.

 همچنین ممکن است فرزند شــما درآینده دچار  اختلالات 
خوردن شود.   

  کشف جدید چه بود؟ 
تحقیقــات جدید روی موش ها، بخشــی از مغز را شناســایی 
می کند که بــه نظر می رســد ایــن  بخــش از مغز، میــل ما به 
غذاهای مختلــف را کنترل می کند که در آینــده می تواند به 
اطمینان از سلامت بارداری انسان تا حد امکان کمک کند.

این تحقیق کــه ابتدا روی موش ها صــورت گرفته بود، نتایج 
شگفت انگیز دیگری هم داشــت. محققان متوجه  تغییراتی 
در بخش های پاداش مغز و همچنین نواحی از مغز که مسئول 

چشایی و سیستم های حسی و حرکتی است، شدند.

 روبرتا حــداد توولــی، نوروبیولوژیســت از موسســه تحقیقات 
بیومدیــکال آگوســت پــی ای ســانیر در اســپانیا، می گویــد: 
»ایــن یافته نشــان می دهد کــه حاملگی باعث ســازمان دهی 
مجــدد کامــل مدارهــای عصبــی لیمبیــک )مجموعــه ای از 
ســاختارهای مغزی واقع در هر دو سمت تالاموس، بلافاصله 
زیر لــوب گیجگاهی داخلی مخ اســت و از انــواع عملکردهــا 
چون هیجان، رفتار، حافظــه بلندمدت و بویایی پشــتیبانی 

می کند( از طریق نورون های D2R می شود.«
دانشــمندان به این نتیجه رســیدند که »این ســلول های 
عصبــی  و تغییــرات آن هــا مســئول هوس هــای غذایــی 
هســتند، زیــرا اضطراب غذایــی کــه در دوران بارداری 
معمول بــود، پس از مســدود کــردن فعالیت هــای آن ها 

ناپدید شد.«

   اهمیت به رژیم غذایی در دوران بارداری
این تیــم تحقیقاتی، امیدوار اســت که ایــن تحقیق بتواند 
به دستورالعمل های تغذیه ای برای مادران باردار کمک 
کند و باعث شــود به رژیم غذایی کلی برای مادر و نوزاد، 
اهمیــت بیشــتری دهیــم و با هــوس کردن هــر چیزی در 
ایــن دوران، در خوردن آن زیــاده روی نکنیــم. همچنین 
محققان این تیم می گویند: »داشتن بارداری سالم برای 

تمام مادران،یکی از اهداف بلند مدت ماســت.«
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 کشف یک ناحیه از مغز که 
 ویارهای  بارداری را 

کنترل می کند 
میل به غذاهای مختلف در دوران بارداری از مشخصه 

های این دوران است. در تحقیقات جدیدی که منتشر 

شده،دانشمندان به اهمیت تاثیرات  هوس های دوران 

 بارداری  پرداختند و بخشی از مغز را که مسئول

 آن است ،کشف کردند 

مواد لازم 
  گندم پوست کنده  : 500 گرم

 گوشت بوقلمون یا گوسفند  : حدود ۱00 گرم
  پیاز  : یک عدد

  زردچوبه :  به اندازه کافی
  آب : 8-۱0 لیوان

  نمک :  نصف قاشق چای خوری
  روغن حیوانی یا کره آب شده  :  به مقدار لازم

  شکر و دارچین :به مقدار لازم برای تزیین

بانوان

آنتی کرونا 

حلیم از غذاهای مشترک در خاورمیانه است. معمولا مردم  این غذای مقوی و خوشمزه را در وعده صبحانه یا در ایام ماه رمضان برای افطار می خورند.پخت حلیم به صبر و حوصله  بسیار 

زیادی نیاز دارد اما این غذای خوشمزه ارزش آن را دارد که دو ساعت زمان برای پختش صرف کنید.

   طرز تهیه 
۱.ابتدا گندم پوست کنده را از شب قبل خیس 
کنید.2.گندم خیس شــده را با گوشــت ،آب ، 
نمک، کمی زردچوبه ، دارچین و یک پیاز روی 
حرارت اجــاق  بگذارید.3. وقتــی  مواد جوش 
آمد، شــعله  را کم کنید تا آرام آرام بپزد.4. بعد 
از حدود یک ساعت که گوشت کاملا پخته شد، 
گوشــت و پیاز را از داخل حلیم بیرون بیاورید و 

اجازه دهید  گوشــت خنک شــود.5. بعد آن را 
کاملا ریش ریش و با گوشت کوب برقی  گوشت 
را مخلــوط کنید.)دقــت کنید که در تمــام این 
مدت گندم های در حال پخت را باید مداوم هم 
بزنید تا ته نگیرد(6.زمانی که گندم کاملا پوره 
شد، گوشت را به گندم اضافه  کنید.7. همراه با 
کمی نمک، گوشت را به گندم اضافه و با گوشت 
کوب برقی میکس کنید.8. حلیم را باید مدام 

هم بزنید. چون هر لحظه ممکن است ته بگیرد 
و روی طعم حلیم تاثیر بگذارد.9. دو قاشق غذا 
خوری روغن به حلیم اضافه کنید و بازبه  صورت 
مداوم آن  را هم بزنید.  ۱0.حرارت را ملایم کنید 
تا هم آب آن تبخیر شــود و هم حلیم منســجم تر 
شــود. )نباید بگذارید حلیم  کاملا آبش تبخیر 
شــود(۱۱. زمان ســرو حلیم، با کره ،دارچین ، 

شکر و کنجد آن را تزیین  کنید.

   نکته:ضافــه کردن شــیر به حلیــم یک فوت 
آشپزی در دستور پخت آن است. بعد از پختن و 
جا افتادن مخلوط گندم و گوشت، در حالی که 
هنوز قابلمه روی حرارت ملایم است می توانید 
به آن مقداری شیر اضافه کنید و به هم زدن ادامه 
دهید. برای یکدست شدن بعد از اضافه کردن 
شــیر آن را با  مخلوط کن هم بزنید تا یک حلیم 

صاف و یکدست داشته باشید.

برای جلوگیری از بی خوابی در ماه رمضان چه کنیم؟ 

 معمولا در ماه رمضان به دلیل بیدار شدن هنگام سحر، ساعات خواب ما به هم می ریزد و دچار 
کم خوابی یا بی خوابی می شویم. این کمبود خواب ممکن اســت روی کیفیت روزه داری ما 
تاثیر بگذارد و در طول روز دچار خستگی و خمودگی شویم. در ادامه به شما چهار روش برای 

جلوگیری از بی خوابی در ماه رمضان خواهیم گفت.
ننوشیدن چای و قهوه زیاد  بهتر اســت با خوردن قهوه و نوشــیدنی های کافئین دار در مــاه  رمضان خداحافظی 1

کنید. اگر ترک این نوع نوشیدنی ها برای شما سخت است، باید مقدار آن ها را محدود کنید.این 
نوشیدنی ها به دلیل داشتن کافئین شما را بیدار نگه  می دارد و موجب بی خوابی شما خواهد شد.

نخوابیدن قبل از افطار  همه  ما در ساعات منتهی به اذان مغرب دچار خستگی و ضعف روزه می شویم. شاید ۲
اولین گزینه برای فرار از این خســتگی، خوابیدن باشــد امــا باید بدانید این بدترین روشــی 
اســت که می توانید انتخاب کنید زیرا خوابیدن قبل از افطار باعث می شــود، ساعات خواب 

روزمره تان به هم بریزد.
غذای چرب ممنوع  از مصرف غذاهای سرشار از چربی های اشباع و کربوهیدرات در زمان قبل از خواب ۳

خودداری کنید. رعایت این نوع رژیم، هضم غذا را راحت تر می کند. بسیاری از افراد در ماه 
رمضان، غذاهای سنگین و پرکالری و سرشار از مواد قندی می خورند. این نوع غذاها به شدت 

روی کیفیت خواب تأثیر منفی می گذارد.
استفاده از تلفن همراه ممنوع  تبلت،تلفن همراه و وسایل الکترونیکی را  قبل از خواب کنار بگذارید زیرا نور های ۴

مصنوعی زمان خواب را به عقب می اندازد و شما را هوشیارتر می کند. 

اهمیت سومین دوز   واکسن کرونا 

اهمیــت تزریــق واکســن کرونــا بــر هیچ کــس پوشــیده 
نیســت اما کمتــر کســی دربــاره اهمیت دوز ســوم واکســن 

تازگــی  بــه  کرونــا صحبــت می کنــد. در تحقیقاتــی کــه 
انجــام شــده و در مجلــه پزشــکی Lancet هم اکنــون در دســترس 

است، اهمیت تزریق دوز سوم این واکسن بر زمان بروز علایم، کاملا مشخص است.
مدت بروز علایم کرونا در بیماران مبتلا به این بیماری به شرح زیر است:

  میانگین مدت علایم در مبتلایان به کرونای دلتا با تزریق ســه دوز واکسن: کمی بیش از 
هفت روز

  میانگین مدت علایم در مبتلایان به کرونای امیکرون با تزریق سه دوز واکسن: کمی بیش 
از چهار روز

 میانگین مدت علایم در مبتلایان به کرونا ی دلتا با دو دوز  واکسن: بیشتر از 9 روز
  میانگین مدت علایم در مبتلایان به کرونای امیکرون با دو دوز  واکسن: بیش از هشت روز
با مقایسه اعداد بالا مشخص می شود که تزریق واکسن سوم تا چه حد در کاهش مدت علایم 

کرونا تاثیر مثبت داشته است.
البته در این پژوهش مشخص شد مبتلایان به ویروس کرونای امیکرون، به میزان 25 درصد 

کمتر از مبتلایان به دلتا در بیمارستان بستری شده اند.

ساعت هوشمندی که فشار خون را اندازه می گیرد 

در ســال گذشــته فشــار خون بالا بیش از 8.5 میلیون مرگ و میر در ســال در سراسر جهان 
عامل اصلی ســکته مغزی، بیماری های قلبی ایســکمیک و  ســایر بیماری های عروقی بود. 
بنابراین رصد روزانه فشار خون برای میان ســالان یا افراد دارای بیماری های قلبی عروقی 
یک نیاز اصلی شناخته می شود.پزشکان زیادی به ســاخت یک گجت که بتواند فشار خون 
را به صورت منظم اندازه بگیرد تاکید کردند. برای همین اســت که کمپانی های فناوری در 
سراسر دنیا به دنبال ساخت ساعت هوشــمندی بودند که بتواند به صورت دقیق و پی درپی 

فشار خون را رصد کند.
   تلاش برای ساخت ساعت هوشمند فشار سنج  

 در همیــن حــال، شــرکت های تولید ســاعت هوشــمند تلاش های خــود را بــرای آزمایش
 اندازه گیری فشــار خون آغاز کرده اند. Fitbit از انجام آزمایش مانیتور فشار خون خبر داد 

و اپل نیز روی نسخه خود، کار می کند.
   ادعای ساخت اولین ساعت هوشمند فشار خون در جهان 

ساعت هوشمند BP Doctor MED ادعا می کند اولین ساعت هوشمند فشار خون پزشکی 
در جهان از استارت اپ چینی YHE است که دارای یک سیستم کاف هوای بادی دوگانه بوده 
که با اســتفاده از اندازه گیری اسیلوسکوپ سنتی، نوسانات فشار خون شما 

را نظارت می کند.
این ســاعت با یک بار شــارژ می تواند تا هفت روز کار 
کند و همچنین تمام عملکردهای معمول یک ساعت 

هوشمند را دارد.


