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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

 خواب نامنظم
اختلال در خــواب، چه به‌دلیــل بی‌خوابی، 

آپنه خواب، یا صرفاً تا دیر وقــت بیدار ماندن 

می‌تواند بر سیستم گوارشی ما تأثیر بگذارد. 

خوردن یــا خوابیــدن در زمان‌هــای نامنظم 

می‌تواند تأثیر جدی‌تــری از آن چــه ما تصور 

می‌کنیم بر سلامت ما داشــته باشد و یکی از 

مشکلات مهم ایجاد تهوع در صبح است.

  سنگ صفرا
سفت‌شــدن موادی مثل کلســترول موجب 

تشکیل ســنگ کیســه صفرا در کیسه صفرا 

می‌شود. وقتی این سنگ در لولۀ ارتباطی بین 

صفرا و روده گیر کند بسیار دردناک می‌شود. 

حالت تهوع و استفراغ ناشی از این مورد بیشتر 

همراه با درد اتفاق می‌افتد.

  قند خون پایین
کاهش قند خــون می‌تواند باعث احســاس 

کمبــود انــرژی و ضعــف شــود. قنــد خــون 

پایین ممکن اســت ناشــی از مصرف نکردن 

وعده‌هــای غذایــی متعــادل حــاوی فیبــر و 

کربوهیدرات‌هــای پیچیده یا حــذف کامل 

وعده‌های غذایی باشــد. اگر بــا حالت تهوع 

از خواب بیدار می‌شــوید شــاید به این دلیل 

باشد که شام را حذف کرده‌اید  و قند خونتان 

پایین است.

  کمبود آب
کمبود آب ممکن است باعث بروز حالت تهوع 

شــود. کم آبی بدن علایم دیگری هــم دارد، 

مثل سبکی سر یا ســرگیجه، پوست خشک، 

چشــم‌های گودرفته، خســتگی، ادرار تیره، 

ادرارنداشــتن یا ادرار بســیار کم.کمبود آب 

ممکن است در صبح و بعد از این که فرد چند 

ساعت آبی ننوشیده، اتفاق بیفتد.

  ضربه مغزی 
ضربه و جراحت‌های مغزی اغلب موجب ورم 

در مغز می‌شــوند. افزایش فشار در جمجمه 

که به‌دنبــال ضربــه ایجــاد می‌شــود ممکن 

است جایگاهی را در مغز فعال کند که باعث 

حالت تهوع و استفراغ  شود . استفراغ بعد از 

آسیب‌رســیدن به سر نشــان می‌دهد آسیب 

جدی است و باید بلافاصله به پزشک مراجعه 

کنید.

  رفلاکس اسیدمعده 
تهــوع صبحگاهــی می‌توانــد ناشــی از رژیم 

غذایی شــما باشــد. به‌عنوان مثال، خوردن 

یک وعده غذایی سنگین درست قبل از خواب 

ممکن اســت باعــث رفلاکس اســید شــود. 

اســید معده از طریق مــری بالا رفتــه و باعث 

احساس ســوزش ســر دل و گاهی ناراحتی 

معده می‌شود.

  اضطراب
اضطراب می‌تواند باعث تهوع شــود. روده 

یا سیســتم گوارشــی ما ارتبــاط نزدیکی با 

سیســتم عصبی مرکزی و مغز مــا دارد  وبه 

صــورت دوطرفــه بــا یکدیگــر در ارتبــاط 

هســتند.بنابراین وقتــی یکــی تحت‌تأثیــر 

قرار می‌گیرد، دیگری متوجه آن می‌شود. 

هنگام احساس اســترس یا اضطراب زیاد، 

هورمون‌هــای خاصــی ترشــح می‌شــوند. 

هنگامی کــه این هورمون‌ها وارد دســتگاه 

گوارش می‌شوند، می‌توانند بر هضم تأثیر 

بگذارند و باعث ناراحتی معده شوند.

  گرفتگی بینی
به‌طرز عجیبی، گرفتگی بینی هم می‌تواند 

عاملی برای تهوع صبحگاهی باشد. انسداد 

بینی یا سینوس‌ها می‌تواند به گوش داخلی 

شما فشار وارد کند و منجر به ناراحتی معده و 

حالت تهوع شود.

  یبوست
یبوســت ممکن اســت موجب حالــت تهوع 

شــود. وقتــی غــذای هضم‌شــده در روده 

بزرگ  جمع  می‌شود، عملکرد کل دستگاه 

گوارشــی را کُند می‌کنــد که موجــب ایجاد 

حالت تهوع  خواهد شد.

  برای رفع حالت تهوع صبحگاهی چه 
کنیم؟ 

 )NHS(  انگلیــس  ســامت  ســرویس 

پیشــنهادهایی را بــرای رفــع حالــت تهــوع 

صبحگاهــی  دارد. از جملــه هــوای تــازه، 

چای نعناع یــا زنجبیــل، وعده‌هــای غذایی 

کوچک‌تر و مکرر. البته اگر همراه تهوع، علایم 

نگران‌کننده‌ای مانند استفراغ، کاهش وزن، 

سردردهای شــدید یا درد شــکم دارید، باید 

فوری به پزشک مراجعه کنید.
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تهوع صبحگاهی می تواند ناشی از عوامل 
مختلفی از جمله رژیم غذایی، سبک زندگی ، 

خواب نامنظم، اضطراب و... باشد 

 زندگی‌سلام
 ‌شنبه   

 17 دی ۱۴۰۱    
  شماره ۲۳۴۵

 علایم وراه های پیشگیری از 
 سرطان پانکراس 

ویالی فوتبالیست سابق تیم ملی ایتالیا 

در اثر ابتلا به سرطان پانکراس درگذشت  

  راز تهو  ع صبحگاهی 

   سرطان پانکراس چیست؟
سرطان پانکراس یا لوزالمعده زمانی رخ می‌دهد که سلول‌های این عضو بدن به صورت غیرقابل 

کنترل، رشد بی‌رویه‌ای کرده باشــند. در این حالت توده‌ ســلولی نامعمولی ایجاد می‌شود که 

می‌تواند خوش‌خیم یا بدخیم باشد. اما علایم عموماً زمانی بروز می‌کنند که سرطان پانکراس 

در حالت بدخیم است.

   علایم و نشانه‌های سرطان پانکراس
علایم و نشانه‌های سرطان پانکراس بیشــتر تا زمانی که بیماری پیشــرفت نکرده باشد، ظاهر 

نمی‌شود. این علایم ممکن است شامل موارد زیر باشد:

دل‌درد با انتشار به پشت،  از دست دادن اشتها یا کاهش وزن ناخواسته، زرد شدن پوست و سفیدی 

چشم )یرقان(، مدفوع روشن، ادرار تیره، خارش پوست، ابتلا به دیابت یا از کنترل خارج شدن 

دیابت، تشکیل نابجای لخته خون و خستگی

   چگونه پیشگیری کنیم؟
  ترک سیگار:  سیگار کشیدن یکی از عوامل ابتلا به  سرطان پانکراس است بنابراین در صورت 

استعمال سیگار باید سعی کنیم آن را ترک کنیم.

  تناسب اندام: اگر وزن مناسبی داریم باید برای حفظ آن تلاش کنیم و در 
صورت اضافه وزن، برنامه‌ای برای کاهش وزن در نظر بگیریم .

  رژیم غذایی ســالم: رژیــم غذایی سرشــار از میوه‌ها و ســبزی‌های 
رنگارنگ و غلات کامل ممکن است به کاهش خطر ابتلا به سرطان 

کمک کند.

  مشــورت با پزشــک: در صورت داشتن سابقه 
خانوادگی سرطان لوزالمعده بهتر است با یک 

مشاور ژنتیک مشورت کنیم. 

روز گذشته خبری، طرفداران فوتبال را متاثر کرد. »جان‌لوکا ویالی« 
مهاجم پیشین تیم‌های سامپدوریا، یوونتوس و چلسی که از سال 
2017 با سرطان پانکراس دست و پنجه نرم می‌کرد، سرانجام  در 
سن 58 سالگی مغلوب این بیماری شــد و درگذشت.به بهانه این 
خبر تلخ به بررسی این بیماری می‌پردازیم تا افراد بیشتری از آن پیشگیری کنند .
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  همیشه داشتن احســاس حالت تهوع مثل فیلم و سریال‌های ایرانی 
نشانه بارداری نیست ، برخی از ما صبح‌ها به دلایل دیگری جز بارداری، سلامت 

احساس تهوع و بیماری داریم. به‌گفته متخصصان، تهوع صبحگاهی 

می‌تواند ناشی از عوامل مختلفی از جمله رژیم غذایی، سبک زندگی 

و سلامت روان باشــد.حالت تهوع خفیف با علایم جزئی قابل درمان است، اما اگر این 

مشــکل ادامه پیدا کرد، باید به پزشــک مراجعه کنید.در ادامه به بررسی عوامل موثر 

دیگر بر ایجاد تهوع صبحگاهی می‌پردازیم.

زینب سادات کسنوی| ‌ روزنامه نگار

چرا نباید برف بخوریم؟ 
زمستان شروع شــده و چند روزی است شــاهد بارش مجدد برف در بســیاری از نقاط کشور 

هستیم. یکی از رسم های قدیمی در بین افراد، خوردن برف است که طرفداران زیادی دارد. 

می‌گویند در سال ها پیش زمانی که هنوز بستنی آن قدر متداول نشده بود، مردم برف تازه را با 

شیره انگور مخلوط می‌کردند و می‌خوردند. اما آیا خوردن برف به سلامت ما صدمه نمی‌زند.

    از بیماری‌های گوارشی تا بیماری اعصاب 
هم اکنون به دلیل آلودگی هوا و وجود ذرات معلق در آن، پس از بارش برف، این ذرات روی زمین 

تجمع پیدا می‌کنند بنابراین خوردن برف از لحاظ بهداشتی درست نیست. امروزه شرایط جوی 

به گونه‌ای است که کمتر شاهد بارش برف هستیم، خوردن برف می‌تواند عناصر موجود در هوا 

را وارد دســتگاه گوارش کند که این موضوع باعث بروز بیماری‌های گوارشی و دیگر بیماری‌ها 

خواهد شد. همچنین ذرات سنگین مانند سرب و جیوه  در برف وجود دارد و خوردن این برف‌ها 

می‌تواند بیماری‌های اعصاب را تشدید کند.

    خطر برای کودکان و سالمندان 
مصرف برف بیشتر ســامت بدن کودکان را نشانه می‌گیرد، زیرا سیســتم ایمنی بدن آن‌ها در 

برابر آلودگی حساس‌تر اســت و می‌تواند موجب بروز انواع بیماری در کودکان شود. همچنین 

خوردن برف آلوده برای کسانی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند، مانند سالمندان  ممکن است 

منجر به مرگ آن‌ها شود. 

 سلامت 
چهر ه ها 

بیشتر بدانیم

 پلوهــای مخلوط)لوبیــا پلو-کلم پلو- 
هویج پلو(

گل ســرخ یــا گل محمــدی: یــک قاشــق 
غذاخوری

زیره: یک قاشق غذاخوری
دارچین: یک قاشق غذاخوری
زنجبیل: یک قاشق غذاخوری

جوز هندی: یک قاشق غذاخوری
میخک: یک قاشق غذاخوری

قاشــق  یــک  هــل: 
غذاخوری

  ادویه خورشی
فلفل ســیاه : یک قاشــق مربا 

خوری
فلفل قرمز:  یک قاشق مربا خوری

زردچوبه: یک قاشق غذاخوری
پودر زیره:  یک قاشق غذاخوری
دارچین:   یک قاشق غذاخوری

تخم گشنیز:    یک قاشق غذاخوری
  ادویه آبگوشت

زردچوبــه ، دارچیــن ، فلفل ســیاه ، جوز 
هندی، بادیان ، میخک

  ادویه ترشی مخلوط و لیته
نعناع خشــک ، گلپر ، تخم گشنیز ، تخم 
ســیاه دانــه ، زیــره ســیاه و ســبز ، کاری ، 

زردچوبه.
  ادویه ترشی بادمجان

گلپر ، زردچوبه
  ادویه ماست و خیار

فلفل سیاه، نعناع خشک، ریحان ، مرزه ، 
ترخان خشک  و پودر گل سرخ

  ادویه فلافل
زیره ســبز ، کاری ، زنجبیل، فلفــل قرمز ، 

گشنیز و شنبلیله
  ادویه های مخصوص کوکوسبزی

پودر گل محمدی ، کاری ، دارچین ، فلفل 
سیاه

   ادویه مرغ و ماهی
بهترین ادویه زعفــران ، زنجبیل ، برگ بو 
و پودر سیر است. همچنین ادویه کورما و 
تیکا و گراماسالا برای تهیه مرغ عالی است.

   ادویه سوپ
سوپ ها انواع مختلفی دارند که ادویه آن 
ها هم با هم فــرق دارد. مثلا به ســوپ جو 
کمی پودر آویشن می‌زنند.اما به طور کلی 
برای همه ســوپ ها بهتر اســت یک یا دو 
عدد برگ بو اضافه کنید تا تفاوت طعم آن 

را متوجه شوید.

هر ادویه برای چه غذایی؟ 

آشپزی من

چاشنی 


