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  هویج| کم کالری و مغذی
خواص هویج صرفاً محدود به سلامت بینایی 

نیســت. هویج سرشــار از ویتامین‌هــا و مواد 

مغذی مفیدی است که می‌تواند برای کاهش 

وزن هم مؤثر باشد. هر یک عدد هویج حاوی 

بیش از 3.5گرم فیبر اســت. بــه گفته مجله 

تغذیــه بریتانیا، هویــج به عنوان یــک غذای 

کم‌کالری می‌تواند به ســیر نگه‌داشتن شما 

کمک کند و در عیــن حال کالــری دریافتی 

شما را نیز کاهش دهد. بر اساس مطالعات، 

هویج می‌تواند از طریق بهبود عملکرد هضم 

و دستگاه گوارش، به کاهش وزن کمک کند.

 نخود فرنگی| برای کاهش چربی
یــک فنجــان نخودفرنگــی حــاوی بیــش از 

۸ گــرم فیبــر و ۸ گــرم پروتئین اســت و یکی 

از مفیدتریــن ســبزیجات موجود محســوب 

می‌شــود. دریافــت پروتئیــن، حس ســیری 

را افزایــش می‌دهــد، هورمون‌هــای مرتبط 

با گرســنگی را تنظیم و به کاهــش چربی در 

ناحیه شکم کمک می‌کند.

 سیب زمینی| حاوی قند طبیعی
یکی از سبزیجاتی که هم پروتئین و هم فیبر را 

در خود دارد، سیب زمینی است. از آن جا که 

سیب زمینی سرشــار از فیبر است، می‌تواند 

زمــان طولانی‌تری شــما را ســیر نگــه دارد. 

ایجاد حس سیری، یکی از راه‌هایی است که 

از پرخوری جلوگیری و به کاهش وزن کمک 

می‌کند. یکی دیگر از ویژگی‌های مفید سیب 

زمینی این است که حاوی قند طبیعی است، 

قند موردنیاز بدن را تأمین می‌کند و دیگر نیاز 

به مصرف قند‌های مصنوعی نیست.

 کدو| مفید برای دیابتی‌ها
کدو یک گزینه عالی برای کاهش وزن است. 

همچنین این گیاه برای افراد مبتلا به دیابت یا 

کسانی که باید مراقب کربوهیدرات دریافتی 

خود باشند، جایگزین مناسبی است که سطح 

قند خون را افزایش نمی‌دهد. کدو فیبر کافی 

و کالری پایینی دارد و یک خوراکی مفید برای 

کاهش وزن محسوب می‌شود.

 کلم بروکلی| مفید برای کاهش التهاب
کلم بروکلی یک سبزی همه‌کاره و یک گزینه 

عالی برای رژیم‌های کاهش وزن است. کلم 

بروکلــی حاوی آنتی‌اکســیدان‌هایی اســت 

که بــه کاهش التهــاب در بــدن می‌پردازند. 

تحقیقات نشــان می‌دهد کــه التهاب مزمن 

می‌توانــد باعــث افزایش وزن شــود. بــا این 

حال، کلم بروکلی با قابلیت کاهش التهاب 

می‌تواند به کاهش وزن کمک کند.

 فلفل دلمه‌ای| برای پیشگیری از پرخوری
فلفــل دلمه‌ای جــزو ســبزیجات ایــده‌آل در 

رژیم‌هــای مخصــوص کاهــش وزن اســت. 

این ســبزی، کالری کم و مواد مغذی بالایی 

دارد و همچنین به ایجاد حس سیری کمک 

می‌کند. این مسئله در جلوگیری از پرخوری 

روزانه نقش دارد.

 پیاز| منبع عالی پری‌بیوتیک‌ها
ســبزیجاتی ماننــد ســیر، پیازچه، موســیر و 

تــره فرنگــی در زمــره خانــواده پیــاز در نظر 

گرفته می‌شــوند. این ســبزیجات کم‌کالری 

را می‌تــوان بــه روش‌هــای مختلــف و در 

غذا‌های گوناگــون مصرف کــرد و از خواص 

آن بهره‌منــد شــد؛ از ســوپ گرفته تا ســس، 

چاشنی، سالاد و موارد دیگر. پیاز منبع عالی 

از پری‌بیوتیک‌های کامل برای حفظ تعادل 

میکروبیوم سالم و هضم است.

 چغندر| برای کاهش کلسترول
چغنــدر حاوی مــواد مغذی زیــادی از جمله 

ویتامین، مواد معدنی و فیبر است؛ دریافت 

این مواد مغذی به شما کمک می‌کند تا مدت 

طولانی‌تری احساس سیری داشته باشید. 

به علاوه چغندر کالری بســیار کمــی دارد. 

هر ۱۰۰ گــرم چغنــدر حــدود ۴۳ کالری و 

۳ گــرم فیبــر دارد. فیبر موجــود در چغندر، 

با حفظ عملکرد ســالم روده و کاهش سطح 

کلســترول، به کاهــش وزن کمک شــایانی 

می‌کند. همچنین چغندر سرشار از نیترات 

اســت و اغلــب توســط ورزشــکاران بــرای 

افزایش اکســید نیتریــک در بدن اســتفاده 

می شود.
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کودکان

سبزیجاتی برای کاهش وزن
به‌طور معمول ما به‌دلیل خواص فراوان سراغ سبزیجات 

می‌رویم و از یک پیامد مثبت مصرف آن‌ها غافلیم، بیشتر 
سبزیجات هم فرایند هضم را تقویت می‌کنند، هم با 
ایجاد حس سیری، در کاهش وزن نقش مهمی دارند

 

آبلــه میمونــی از آن دســته بیماری‌هایــی اســت کــه اکثــراً 

خودبه‌خود و در عــرض 2تا۴ هفته بهبود  پیــدا می‌کند؛ لذا 

فردی که بیمار اســت، باید تا زمان بهبود  کامل، به‌خصوص 

زمان ایجاد تاول‌های پوســتی )که احتمال ســرایت بیشــتر 

است(، در خانه استراحت کند. به گزارش ایسنا، جهانبخش 

یوسفی یکی از مدیران پیشگیری و مبارزه با بیماری دانشگاه 

 mpox علوم پزشکی درباره این بیماری گفت: آبله میمونی یا

یک بیماری ویروسی است و از دسته بیماری‌هایی است که 

از حیوان به انسان منتقل می‌شود و شامل دو نوع است. وی 

از نحوه انتقال این بیماری خبر داد و افــزود: انتقال حیوان 

به انسان به این شــکل اســت که یا از طریق حیوان آلوده که 

 بیشــتر از طریق خــود میمون اســت منتقــل می‌شــود یا در

 گــزارش هایــی ثابت شــده کــه از طریــق ســنجاب و موش 

صحرایی هم بــه انســان منتقل می‌شــود و به شــکل تماس 

نزدیک با حیوان آلوده، فرد مبتلا می‌شود. به گفته یوسفی، 

نوع دیگر انتقال، سرایت انســان به انسان است که از طریق 

قطــرات تنفســی، تماس بــا ضایعــات پوســتی، تماس‌های 

نزدیک حتــی از طریق رابطه جنســی منتقل می‌شــود. وی 

همچنین از انتقال این بیماری طی تماس با اشیایی که آلوده 

به این ویروس هســتند، خبر داد. مدیر پیشگیری و مبارزه با 

بیماری دانشــگاه علوم پزشــکی از دوره کمون این بیماری 

ســخن گفت و افزود: از زمانی که ویروس وارد بدن می‌شود 

تا شــروع علایم بین 3 تا ۲۱ روز طول می‌کشــد. یوسفی به 

زمان ســرایت این بیماری اشــاره کرد و گفت: از یک تا چهار 

روز قبل از این که علایم شروع بشــود تا زمانی که ضایعات و 

تاول‌های پوستی خشک شوند، قابلیت سرایت دارد. به گفته 

وی، علایم در ابتدا یک مرحله تب دار دارد که یک تا سه روز 

این تب طول می‌کشــد. مدیر پیشــگیری و مبارزه با بیماری 

دانشــگاه علوم پزشــکی کردســتان ادامه داد: تب همراه با 

سردرد شدید، متورم شدن غدد لنفاوی به خصوص در ناحیه 

گردن و همچنین بروز علایمی شبیه آنفلوآنزا، کمردرد، درد 

عضلات، خســتگی و بی حالــی از علایم این مرحله اســت. 

یوسفی از راهکار‌های پیشگیری از این بیماری سخن گفت 

و افزود: توصیه می‌شود که از تماس نزدیک با حیوان، انسان 

یا اشــیایی که آلوده اســت پرهیز شــود، همچنین اطرافیان 

افرادی که بیمار هستند، بررسی شوند.   

علایم و راه‌های پیشگیری از آبله میمونی
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داده تصویری

دانستنی ها

چرا نوزادان خوشبو هستند؟

 آیا می‌دانید بوی بدن نوزاد در دســته بهترین عطرهای 

جهان قرار گرفته و کارخانه‌های عطر فرانسوی چند 

ســالی اســت عطری با نــام عطر »نــوزاد« و بــا رایحه 

نی‌نی‌ها وارد بازار کرده اند؟ همه باور دارند نوزادان 

بــدون اســتفاده از دئودورانــت، اســپری و عطــر، 

بهترین بوی دنیــا را می‌دهند. اما دلیــل این موضوع 

چیســت؟ اولین دلیل خوش‌بویی بدن نوزادان ترشح 

ماده‌ای شیمیایی از غدد عرق نوزاد است که بر بخش بویایی 

مادر و دیگران چنان تاثیری می‌گذارد که حتی آن‌ها را ‌ خواب آلود 

می‌کند. دلیل دیگر بوی خوش نوزادان متابولیسم دستگاه گوارش آن‌هاست! با توجه به این‌که 

این بوی دلپذیر بعد از چند هفته آرام آرام از بین می‌رود، دلیل اصلی آن تغییر منبع و نوع تغذیه از 

جفت به شیر مادر است. دلیل سوم هم چربی سفید رنگی است که در زمان تولد سراسر بدن نوزاد 

را پوشانده. گرچه پس از زایمان کودک را استحمام می‌کنند اما این رایحه ماندگاری بالایی دارد و 

می‌تواند تا مدتی روی بدن نوزاد باقی بماند. 
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در حالی که تقریباً همه ســبزیجات در ارتقای سلامت کلی بدن نقش 

دارند، ســبزیجاتی نیز هســتند که به طور ویــژه در کاهش وزن، نقش 

چشمگیری دارند. کالری کم، فیبر و آب زیاد موجود در این سبزیجات 

به قدری در ایجاد حس ســیری مؤثرند که می‌تــوان آن‌ها را جایگزین 

میان‌وعده‌هــای پرکالری کرد. عــاوه بر این، فیبــر موجود در ســبزیجات می‌تواند با 

بهبود هضم، تقویت روده و تنظیم قند خون به کاهش وزن کمک کند. همچنین برخی 

از سبزیجات حاوی آنتی‌اکســیدان‌های خاصی هســتند که به طور ویژه به کاهش وزن 

کمک می‌کنند. در ادامه به نقل از »خبرآنلاین« به معرفی سبزیجاتی که به کاهش وزن 

سالم کمک می‌کنند، اشاره می‌شود.

تغذیه

متخصصــان تغذیه تاکیــد می‌کنند کالــری دریافتی حاصل 

از قندها نباید بیش از ۱۰ درصــد کل کالری دریافتی روزانه 

باشد. در این مطلب پنج مرحله نســبتاً ساده معرفی شده که 

به شما در ترک مصرف قند کمک می‌کند:

بر تغذیه روزانه نظارت کنید| برای شــروع کاهش مصرف 
قند، ابتــدا بایــد بدانید کــه واقعاً چقــدر قنــد در روز مصرف 

می‌کنیــد و منابــع قند مصرفی شــما چیســت. ســعی کنید 

رژیم غذایــی معمولی خود را بــرای چنــد روز پیگیری کنید، 

برچســب‌های مواد غذایی را بخوانید و قند و نوع قندی را که 

می‌خورید، بررســی کنید. به‌احتمــال زیاد از یافتــن قند در 

برخی از غذاهایی کــه روزانه مصرف می‌کنید، شــگفت‌زده 

می‌شوید.

قند را یکباره ترک نکنید| سعی نکنید یکباره و کامل عادت 
مصرف قند را ترک کنید. این کار فقط احتمال هوس ناگهانی 

و شدید برای مصرف شیرینی را بیشتر می‌کند و مانند پیگیری 

بسیاری از رژیم‌های غذایی، بی‌نتیجه خواهد ماند.

در مصرف شیرین‌کننده‌های مصنوعی دقت کنید| فقط 
به ایــن دلیل کــه چیزی »بــدون قند« اســت، به معنی ســالم 

بودنــش نیســت. بســیاری از تنقــات بــدون قنــد حــاوی 

شیرین‌کننده‌های مصنوعی مانند آسپارتام و استویا هستند 

که سالم نیستند. انتخاب این جایگزین‌های شیمیایی حتی 

ممکن است مانند مصرف قند شما را معتاد کند. مغز به طعم 

شیرین جایگزین‌های قند واکنشی مشابه نحوه واکنش به قند 

طبیعی نشان می‌دهد و باعث ترشح موادی می‌شود که میل 

به خوردن چیزهای شیرین را ایجاد می‌کند.

ذهنتــان را منحرف کنید| خــود را از شــرایطی کــه باعث 
خوردن شیرینی می‌شوند دور نگه دارید. اگر به عنوان مثال 

می‌دانید که ضعف شما در خوردن شیرینی‌ها عمدتاً در عصر 

و شب است، بلافاصله بعد از شام مســواک بزنید و نخ‌دندان 

بکشید، این کار شما را وادار می کند که بعد از آن چیز شیرینی 

را در دهان خود قرار ندهید.

جایگزین‌های مفید را بشناســید| گزینه‌های زیادی وجود 
دارد که خوردن آن ها شما را دچار بیماری‌های ناشی از مصرف 

قند نمی‌کند؛ مثل چای گیاهی به جای نوشیدنی‌های شیرین، 

میوه‌های مختلف یا ســالاد میوه. شــما باید جایگزین‌هایی را 

انتخاب کنید که حس محرومیت از قند را از شما دور کند. 

5مرحله آسان برای کمک به رفع اعتیاد به شکر
بیشتر بدانیم

آیا خواب زیاد نشانه‌ای از کمبود ویتامین‌هاست؟

خواب کافی یکی از پایه‌های اساسی سلامتی است، اما وقتی 

به طور مداوم بیش از حد نیاز بدن می‌خوابید و همچنان 

احساس خستگی و کسلی دارید، باید به دنبال دلایل 

پنهان این وضعیت باشــید. آیا تا به حــال به این فکر 

کرده‌اید که چرا با وجود ساعت‌ها خواب، همچنان 

احساس خستگی می‌کنید؟ در این مطلب به نقل از 

»عصر ایران« به بررسی این موضوع می‌پردازیم.

خواب زیاد چیست| خواب زیاد به شرایطی اشاره دارد 
که فرد بیش از نیاز طبیعی خود، یعنی بیشتر از ۷ تا ۹ ساعت 

در شبانه‌روز می‌خوابد و همچنان احساس خستگی و کمبود انرژی 

می‌کند. این وضعیت می‌تواند به مشکلات جسمی یا روانی اشاره داشته باشد و نیازمند بررسی 

دقیق‌تر است.

علل احتمالی خواب زیاد| عوامل مختلفی مانند استرس، مشکلات هورمونی مانند کم‌کاری 
تیروئید و حتی کمبــود ویتامین‌ها می‌توانند باعــث افزایش نیاز به خواب شــوند. کمبود برخی 

ویتامین‌ها نقش مهمی در تنظیم انرژی و کیفیت خواب ایفا می‌کند. در ادامه، بررسی خواهیم 

کرد که چگونه تنظیم ویتامین‌ها در بدن می‌تواند به بهبود کیفیت خواب و افزایش سطح انرژی 

شما کمک کند.

ویتامین D| ویتامین D که به عنوان »ویتامین آفتاب« شــناخته می‌شود، نقش مهمی در تنظیم 
چرخه خواب و بیداری دارد. کمبود این ویتامین می‌تواند باعث احساس خستگی و کسلی مداوم 

شود، به ویژه اگر زمان زیادی را در داخل خانه بگذرانید یا در مناطقی با نور کم خورشید زندگی 

کنید. این کمبود ممکن است یکی از دلایل اصلی احساس خواب‌آلودگی و کاهش انرژی شما 

باشد.

ویتامین B12| ویتامینB12 برای تولید انرژی و حفظ ســامت سیستم عصبی ضروری است. 
کمبود این ویتامین می‌تواند به خستگی مداوم و حتی مشکلات حافظه منجر شود، به خصوص 

 B12در افرادی که رژیم غذایی گیاه خواری یا وگان دارند. اگر بدن شما به اندازه کافی ویتامین

دریافت نکند، نیاز به خواب بیشتری پیدا خواهید کرد.

آهن| آهن نقشی حیاتی در تولید انرژی دارد و کمبود آن می‌تواند باعث کاهش سطح اکسیژن در 
سلول‌های بدن شود که این امر به خستگی شدید و خواب‌آلودگی منجر می‌شود. بررسی سطح 

آهن بدن به ویژه برای خانم‌ها در دوران بارداری و قاعدگی مهم است.
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