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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

 فشار خون و قند خون
60 هـزار  میـان سـال و  مطالعـه ای روی

مسـن انگلیسـی ، نشـان داد کسـانی کـه 

بـه طـور منظـم نیـاز بـه چـرت زدن در طول 

روز دارند، ۱۲ درصد بیشـتر از همسـالان 

خـود در معـرض ابتلا بـه فشـار خـون بـالا 

 . هسـتند

محققـان بـه ایـن نتیجـه رسـیدند کـه چـرت 

و  نـدارد  مشـکلی  خـود  خـودی  بـه  زدن 

پیشـنهاد کردنـد کـه ایـن چرت‌ها نشـانه‌ای 

از خـواب بی‌کیفیـت در شـب اسـت.

حتی کاهش متوســط ​​خواب برای تنها یک 

هفته می تواند قند خون را به شــدت مختل 

کند، بنابراین شــما را به عنوان پیش دیابت 

طبقه بندی می کند.

   ابتلا به بیماری های قلبی عروقی
کم خوابی خطر انســداد و پاره شــدن عروق 

کرونر را افزایش می دهد و شــما را در مسیر 

بیمــاری قلبــی عروقــی، ســکته مغــزی یــا 

نارسایی قلبی قرار می دهد.

شــاید متوجه شــده باشــید که وقتی خسته 

هستید هوس غذای ناسالم می کنید؟ خواب 

کم باعث افزایش غلظت هورمونی و احساس 

گرسنگی می شود و در همان حال هورمونی 

را که به شما می گوید سیر هستید ،سرکوب 

می کند.

   آلزایمر و افسردگی
خـواب بـه میـزان کافـی یـک عامـل کلیـدی 

در سـبک زندگـی اسـت کـه تعییـن مـی کنـد 

آیـا شـما بـه بیمـاری آلزایمـر مبتلا می شـوید 

یـا خیـر. زیـاد یـا ناکافـی بـودن هـر دو بـا ایـن 

بیمـاری مرتبـط اسـت.

اختلال خواب ممکن اسـت بـه بیماری های 

روانـی عمده از جملـه افسـردگی و اضطراب 

کمـک کند. 

   ابتلا به سرطان
نداشــتن خــواب کافــی، بــه طــور معمــول بــا 

»فرسودگی« بیشتر سلول های ما مرتبط است. 

تصور می شــود که این نوع اختلال در ژن های 

ما باعث ایجاد تومورهای ســرطانی می شود.

  چقدر باید بخوابیم؟
 پیش از دبستان )۳-۵ سال(: ۱۳-۱۰ 

ساعت

 سن مدرسه )۶-۱۳ سال(: ۹-۱۱ ساعت
 نوجوان )۱۴-۱۷ سال(: ۸-۱۰ ساعت

 بزرگ ســالان جوان )۲۵-۱۸(: ۹-۷ 
ساعت

 میان سالان )۲۶-۶۴(: ۷-۹ ساعت
 افراد مسن )۶۵ یا بیشتر(: ۷-۸ ساعت

   چگونه خواب‌مان را بهبود ببخشیم؟
زمــان اســتفاده از صفحه نمایــش را یک 
ساعت قبل از خواب محدود کنید| موبایل، 
لپ‌تاپ و تلویزیــون نور آبی ســاطع می‌کنند 

و  ســیگنال‌هایی را به مغز ما می‌فرستند تا ما 

را بیدار نگه دارند.

»ذهــن مســابقه دهنده«خــود را تحــت 
کنترل نگــه دارید| ۵ تــا ۱۰ دقیقــه قبل از 
خواب با یک دفترچه بنشــینید و فهرستی از 

کارهایــی را که بایــد در روز بعد انجــام دهید 

یادداشت کنید.

از مصرف کافئین بعد از ســاعت ۱۲ شب 
پرهیز کنید| اگر می خواهید بعد از ظهر یک 
نوشیدنی گرم بخورید، به سراغ چای یا قهوه 

بدون کافئین بروید.

دمای اتاق خواب را خنک نگه دارید| دمای 
اتاق خواب را در حدود ۱۸ درجه سانتی گراد 

نگه دارید. در طول بهار/تابستان سعی کنید 

با باز بودن پنجره اتاق خواب بخوابید.

 D مصرف کنید| ویتامین D مکمل ویتامین
در خواب نقش دارد. از مصرف کافی منیزیم 

و روی اطمینان حاصل کنید.
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فوت و فن پخت آش نذری اربعین 

فشار خون، قند خون، بیماری های قلبی عروقی، آلزایمر 
و افسردگی بیماری هایی است که ممکن است به علت 

خواب ناکافی، سلامت بدن شما را به خطر بیندازد 

 زندگی‌سلام
 چهارشنبه   

 ۲۳شهریور۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۵۴

 اشتباهات
 سلامتی بانوان  

معمولا یک سری باورهای غلط پزشکی در بین خانم‌ها مرسوم است 
که به بررسی برخی از آن‌ها پرداختیم

 همه چیز
 درباره خوابیدن 

 کیفیت و میزان خواب انسان در شبانه روز همیشه یکی از مسائل حائز 

اهمیت برای دانشمندان بوده است. زیرا خواب بر سلامت بدن تاثیرات 

قابل توجهی دارد. در ادامه به بررســی تاثیرات خــواب بر بدن، میزان 

خواب کافی و نحوه بهبود آن می‌پردازیم.
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مناسبتی

�

بانوان

نذری دادن در شب و روزهای اربعین یکی از رسم و رسوم این ایام است و آش یکی از پایه‌های ثابت نذری است .

  طرز تهیه :
1-قبل از تهیه آش رشــته، حبوبات را از ۲۴ ســاعت قبل نیم‌پز 

کنیــد. اگر فرصــت کمی بــرای آشــپزی داریــد، می‌توانید 

مقداری جوش شیرین در حبوبات خود ریخته تا سریع‌تر 

پخته شــوند. همچنین ســبزی آش رشــته خــود را هم 

بشــویید، خــرد کنیــد و کنــار بگذارید.2-یــک قابلمه 

 بزرگ برداریــد، در آن آب ریخته و روی حرارت بگذارید.

3-وقتی آب به جوش آمد، ســبزی را اضافه کرده تا 

کمی پخته شــود.4-در یک تابه، مقداری روغن 

بریزید؛ مقداری پیاز داغ‌، ســیر داغ‌ و نعناع داغ 

را درون تابه بریزید و آرد و ادویه‌ها را به آن اضافه 

کنید.5-این ترکیــب را به مــدت ۲ دقیقه روی 

حرارت هم بزنید تا بوی خامی زردچوبه و آرد از بین 

برود.6-ســپس این مواد را به درون دیگ آش خود 

بریزید و کمی آش را هم بزنید.7-حبوبات را به قابلمه 

خود اضافه کنید.8-وقتی آش شما کمی جا افتاد، رشته آشی 

 را اضافه کنید و بگذارید به مــدت ۲۰ دقیقه روی حرارت بماند.

9-بعد از ۲۰ دقیقه آش خود را از روی حرارت بردارید و آن را با پیاز 

داغ، سیر داغ و نعناع داغ تزیین کنید.

نکات مهم 
*قابلمه پخت آش رشته نذری، باید گنجایش بیشتری نسبت 

به میزان مواد شما داشته باشد.

*قبل از اضافه کردن سبزی‌ها به قابلمه آش، مقداری نمک به 

آش بزنید؛ این کار باعث تثبیت رنگ سبز سبزی‌ها می‌شود.

*زردچوبه آش رشــته نذری نباید کم باشد، زیرا هم در عطر و 

هم در طعم آن موثر است.

*برای آش رشته نذری، حتما رشته آش مرغوب استفاده کنید 

تا در حین پخت وا نرود.

*روغن داخل آش باید به مقدار کافی باشد؛ زیرا به جا افتادن 

آش رشته نذری کمک زیادی خواهد کرد.

*هرچــه پیــاز داغ در آش نــذری بیشــتر باشــد، طعــم آن 

خوشمزه‌تر خواهد شد.

 بیماری‌های مقاربتی، علامت دارند 
بسیاری از بیماری‌های مقاربتی در واقع بدون علامت هستند. زنان شاید حتی متوجه 

نشوند که به این بیماری‌ها مبتلا هســتند. به ‌همین‌ دلیل است که آزمایش STI برای 

تشخیص این بیماری‌ها بسیار مهم است.

 اگر خارش و ترشح دارید، باید عفونت قارچی باشد
اکثر زنان تصور می‌کنند خارش و ترشــح آن‌ها به دلیل عفونت قارچی است و آن را با 

داروهای بدون‌نسخه درمان می‌کنند. اما این‌ها می‌توانند علایم بسیاری از مشکلات 

دیگر باشند. کشت‌های واژینال می‌توانند تایید کنند که چه ارگانیسمی باعث علایم 

می‌شود تا بهترین درمان برای شما تجویز شود.

 کربوهیدرات‌ها مضر هستند
برخی از سالم‌ترین الگوهای غذایی، مانند رژیم غذایی مدیترانه‌ای، به‌طور برجسته‌ای 

حاوی کربوهیدرات‌های فراوانی به‌شکل غلات کامل هستند. مهم این است که از نوع 

مناســبی از غلات مانند غلات کامل یا کربوهیدرات‌های پیچیده موجود در گیاهان 

کامل استفاده کنید.

 سیکل ماهانه باید ۲۸ روزه باشد
متوسط چرخه قاعدگی ۲۸ روز طول می‌کشد، اما می‌تواند بین ۲۱ تا ۳۵ روز باشد. 

اگر مدت زمان شما به طور مداوم کوتاه‌تر یا بیشتر از ۲۸ روز است، به این معنی نیست 

که مشکلی در شما وجود دارد.

 قاعدگی سنگین طبیعی است 
در حالی که ممکن است از نظر ژنتیکی مســتعد قاعدگی سنگین باشید، این بدان 

معنا نیســت که باید با آن کنار بیایید. حتی اگر مادر یا بســتگان شــما این مشکل را 

داشته‌اند، قاعدگی سنگین می‌تواند نشــانه‌ای از مشکل باشد و باید  آن را ارزیابی 

و درمان کرد.

مواد لازم برای ۱۰۰ نفر
 نخود: یک کیلوگرم

 لوبیا چیتی:    ۲ کیلوگرم

 عدس: ۳ کیلوگرم

 سبزی آش:۱۰ کیلوگرم

 پیاز داغ:  یک کیلوگرم

 سیر داغ:نیم کیلوگرم

 رشته آشی:۷ کیلوگرم

 آرد: ۳۰۰ گرم

 نعناع داغ:نیم کیلوگرم

 نمــک، فلفــل، زردچوبــه، روغــن و 

کشک:  به میزان لازم

دانستنی ها

سلامت 

داده تصویری�


