
  بیرون ‌آمدن بلافاصله از رختخواب
زنگ ساعت به صدا در می‌آید و شما بلافاصله 

از رختخواب بیرون می‌آیید. در نگاه اول، این 

راه خوبی برای شــروع روز به نظر می‌رســد، 

اما به‌ گفته متخصصان، استرس ناشی از آن 

می‌تواند فشار غیرضروری به بدن وارد کند و 

حتی باعث اضطراب شود. بنابراین اگر تمایل 

دارید روز خود را خیلی ســریع شــروع کنید، 

کمی وقــت بگذاریــد. مدتــی در رختخواب 

بمانید، به‌آرامی از خواب بیدار شوید و بعد از 

کمی ایجاد آرامش  خود را برای فعالیت روزانه 

آماده کنید.

  چرت‌زدن بعد از زنگ ساعت
فشــار دادن مکــرر دکمــه snooze زنــگ 

ســاعت موبایل و چندین بار به‌خواب ‌رفتن، 

یک تصمیم  ناسالم است. این چرت کوچک 

روی مغــز تاثیــر منفــی می‌گــذارد. چرخه 

خواب حدود ۷۵ تا ۹۰ دقیقه طول می‌کشد 

و به‌طور متوسط، شما 3 تا 5چرخه خواب را 

در یک شب پشت سر می‌گذارید. اگر اکنون 

گزینه »تعویق بیداری« را انتخاب کنید، مغز 

در چرخه خواب قرار می‌گیــرد که پس از ۹ 

دقیقه ناگهان با زنگ هشدار قطع می‌شود. 

این روند می‌تواند منجر به اینرســی خواب 

‌شــود؛ یعنی شــما برای بقیه روز احســاس 

کندی و خستگی می‌کنید.

  چک ‌کردن تلفن همراه بعد از بیداری
آیــا بلافاصله بعــد از بیدار شــدن از خواب 

گوشی موبایل خود را چک می‌کنید؟ این 

ایده خوبی نیست. این کار می‌تواند باعث 

اســترس و اضطراب شــود و ذهنیت شــما 

را از آرامش به ســردرگمی تبدیل کند. در 

عوض، پس از بیدار‌شــدن از خــواب، چند 

دقیقــه بــا انتخــاب فعالیت دیگــری مانند 

گوش‌دادن به موســیقی، نوشیدن چای یا 

انجام حرکات کششی، از صبح لذت ببرید 

و از اســترس و اضطــراب و بیماری‌هــای 

قلبی دور بمانید.

  نوشیدن یک لیوان آب‌میوه در صبح
حتمــا در بســیاری از فیلم‌‌ها دیــده اید که 

بازیگــران فیلــم صبح خــود را با نوشــیدن        

آب میوه آغاز می‌کنند، شــاید شــما هم به 

ایــن کار ترغیب شــده باشــید. در حقیقت       

آب میوه می‌تواند بخشــی از یــک صبحانه 

سالم باشد، اما مشکل این است که هنگام 

آب‌میوه‌گیــری، تقریبــاً تمــام فیبــر میــوه 

از دســت می‌رود. ایــن در حالی اســت که 

فیبر به کاهش جــذب قند از میوه‌ها کمک 

می‌کنــد تا تأثیر چشــمگیری بــر قند خون 

نداشته باشــد. بنابراین بهتر است میوه را 

کامــل بخورید چــون آب میوه ســطح قند 

خون را خیلــی ســریع افزایــش و به‌همان 

ســرعت کاهش می‌دهد و شــما احســاس 

خستگی می‌کنید.

  خوردن کربوهیدرات زیاد
در مصرف غذاهایی مانند غلات، نان تست 

یا شــیرینی در وعــده صبحانه زیــاده‌روی 

نکنید. بــدن بــه کربوهیدرات نیــاز دارد. 

بــا‌ ایــن‌ حــال، اگــر در اوایــل صبــح زیــاد 

کربوهیــدرات ســاده بخوریــد، می‌توانــد 

منجر به افــت ناگهانی قند خون شــود. در 

عوض، ســعی کنید یــک صبحانــه غنی از 

پروتئیــن ماننــد تخم‌مرغ یا اســموتی تهیه 

‌شــده با آجیــل و مغزهای مغــذی بخورید. 

اگــر می‌خواهیــد کربوهیــدرات بخورید، 

کربوهیدرات‌هــای پیچیــده ماننــد بلغــور 

جــوی دوســر را انتخــاب کنیــد. ایــن نوع 

غــات همچنیــن حــاوی پروتئیــن و فیبر 

هستند، سرعت هضم را کاهش می‌دهند، 

به گــوارش شــما کمــک می‌کننــد و باعث 

می‌شوند برای مدت طولانی‌تری احساس 

سیری داشته باشید.
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بروانی شکلاتی به سبک کافی شاپ ها 

چرت زدن بعد از زنگ ساعت، نوشیدن آب میوه در صبح 

خوردن کربوهیدرات زیاد و... از عادات غلط صبحگاهی 

هستند که بر سلامت بدن شما تاثیر منفی می گذارند 

 ۵ دلیل کاهش اسپرم مردان 
در سراسر جهان 

  نتایج یک پژوهش نشان داده که تعداد اسپرم‌های مردان  در 5 دهه 51 درصد
 کاهش یافته است. این اتفاق می‌تواند دلایل متعددی داشته باشد

این ۵ عادت صبحگاهی 
را   ترک کن 

  طرز تهیه :

 1-ابتدا فر را با دمای ۱۸۰ درجه سانتی گراد

 روشــن مــی کنیــم .در ادامــه یــک پیمانه از 

شــکلات چیپســی را بــه همــراه کــره داخل 

یک کاســه جادار و مناســب می ریزیم و روی 

 حــرارت بخــار آب بــه روش بــن مــاری ذوب 

می کنیم.

2-کــره و شــکلات را خــوب هــم مــی زنیــم 

تا کامــا یکدســت و بــه شــکل مایع شــوند، 

سپس شکر سفید و قهوه ای را اضافه و خوب 

مخلوط می کنیم.

 3-در این مرحله وانیل را به همراه تخم مرغ ها

 به کاســه حــاوی شــکلات اضافه مــی کنیم 

و خوب هــم می زنیم تــا مواد با هم یکدســت 

شوند. در ادامه آرد و پودر کاکائو را مخلوط و 

با یک الک کوچک روی مواد الک می کنیم.

4-پس از این کــه تمــام آرد را به کاســه اضافه 

کردیم، باقی مانده شکلات چیپسی را خرد و به 

مایه کیک اضافه می کنیم. حالا داخل یک قالب 

مناسب را با کاغذ روغنی می پوشانیم وسپس 

مایه کیک را داخل قالب می ریزیم.

5- درایــن مرحلــه مایــه کیــک را بــا قاشــق 

 بــه صــورت یکدســت داخــل قالــب صــاف 

می کنیم و در طبقه وســط فر قــرار می دهیم 

تا کیک آماده شــود. حدود ۳۰ تا ۴۵ دقیقه 

زمان بــرای پخــت کامــل کیک لازم اســت. 

پــس از ایــن که کیــک پخــت صبر مــی کنیم 

 کمی خنک شود وسپس آن را از قالب خارج 

می کنیم.

چاقی     چربی اضافی در بدن  باعث  مجموعه‌ای از تغییرات در اسپرم می‌شود.رشد بافت ادیپوس 

که چربی را در خود ذخیره می‌کند، باعث آزاد شدن مواد التهابی می‌شود که به طورمستقیم روی 

تستوسترون تاثیر دارد.تستوسترون یکی از مهم‌ترین هورمون‌ها در تولید گامت‌های مردانه است. 

سازمان جهانی بهداشت محاسبه کرده است که ۳۹ درصد مردان در سراسر جهان اضافه وزن 

دارند و ۱۱ درصد دچار چاقی هستند. این آماری است که به توضیح این کاهش در نسبت اسپرم 

طی ۵ دهه اخیر کمک می‌کند.

  سوءمصرف مواد     موادی مانند الکل، تنباکو، ویپینگ، ماری جوانا، کوکائین، استروئیدهای 

آنابولیک و... به طورمستقیم به سلول های زایا که اسپرم تولید می‌کنند، آسیب می‌زنند.برخی 

دیگر هم به طور غیرمستقیم عمل می کنند و بر تولید هورمون‌های مسئول تحریک عملکرد بیضه 

تاثیر می‌گذارند.

  بیماری‌های آمیزشی     بیماری‌هایی مانند کلامیدیا و سوزاک بیماری‌هایی هستند که توسط باکتری 

به وجود می‌آیند و می‌توانند باعث التهاب در اپیدیدیم)لوله های ذخیره اسپرم (  شوند. هرگونه مشکل 

در این ناحیه خطری برای بقای گامت‌ها به شمار می‌رود و بر تولید اسپرم اثر می‌گذارد.

  قرار دادن رایانه روی ران‌ها    مطالعات منتشر شده در دهه گذشته نشان می‌دهد عادت کار 

کردن با رایانه روی ران‌ها خطر دیگری برای کارخانه گامت به شمار می‌رود. این مسئله به دلیل 

داغ شدن باتری این دستگاه است که ممکن است منجر به ناباروری  شوند. عادات دیگری هم 

که با دمای بالا ارتباط دارند و خطراتی برای تولید مثل ایجاد می‌کنند، عبارتند از : حمام کردن 

طولانی در آب گرم یا سونا.

  مخل‌کننده‌های غدد درون ریز   متخصصان مجموعه‌ای از ترکیبات سمی را معرفی کردند  که 

به طور کلی با عنوان مخل‌کننده‌های غدد درون ریز شناخته می‌شوند و روی میزان باروری اسپرم 

تاثیر می‌گذارند. این فهرست شامل آلاینده‌های شناسایی‌شده در جو و همچنین پلاستیک‌ها و 

آفت‌کش‌هاست. این مولکول‌ها ساختار بسیار مشابهی با هورمون‌های بدن ما دارند و به همین 

دلیل داخل گیرنده‌های سلولی قرار می گیرند و فرایندهای ناخواسته‌ای را آغاز می‌کنند.
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یک شنبه ها 

سلامت سالمند

مواد لازم برای 4 نفر 
  آرد سفید:یک پیمانه

  شکلات چیپسی:۱٫۵ پیمانه

  کره:۱۵۰ گرم

  شکر سفید:یک پیمانه

  شکر قهوه ای: نصف پیمانه

  تخم مرغ:۳ عدد

  پودر کاکائو: یک سوم پیمانه

  وانیل: یک قاشق مرباخوری

اگر در طول روز احساس تنبلی، خســتگی یا استرس می‌کنید، وقت آن 
سلامت

  

رسیده است که کنترل روتین زندگی خود را در دست بگیرید و تغییراتی 

در آن ایجــاد و ســبک زندگــی خــود را عــوض کنید.بــه‌ گــزارش 

فوکوس‌آنلاین، برخی عادات صبحگاهی که سالم به‌نظر می‌رسند، در 

واقع نتیجه معکوس دارند.در ادامه به معرفی این عادات غلط صبحگاهی می پردازیم که 

روی سلامت بدن شما تاثیر منفی می‌گذارند.

 زندگی‌سلام
   یک شنبه 

   ۲۳ بهمن ۱۴۰1    
   21 رجب ۱۴۴۴

   12  فوریه ۲۰۲۳  
 شماره ۲۳۷۱

ت
لام
س

بیشتر بدانیم

تازه ها

بهداشت دهان و دندان سالمندان   
سلامت دندان‌ها در هر سنی بسیار مهم است، اما اهمیت این موضوع در بین سالمندان به دلیل استفاده 

از دندان مصنوعی، افزایش پوسیدگی دندان‌ها و تاثیری که بر سلامت کلی بدن دارد بیشتر است.در 

ادامه به نکاتی برای بهداشت دهان و دندان در دوران  سالمندی می‌پردازیم. 

     بهداشت دندان های طبیعی
 سالمندان باید حداقل روزی دو مرتبه به طور صحیح مسواک بزنند و حتما نخ دندان استفاده کنند. 

شــاید به دلیل دردهای عضلانی این افراد نتوانند مسواک معمولی اســتفاده کنند، به همین دلیل 

مسواک برقی وسیله خوبی برای رعایت بهداشت دهان و دندان است.

    مراقبت از دندان‌های مصنوعی 
دندان‌های مصنوعی به دو صورت متحرک و ثابت هستند. دندان مصنوعی متحرک می‌تواند جایگزین 

تعدادی از دندان‌ها یا کلیه دندان‌های از دست رفته شود. این دندان‌ها قابل گذاشتن و برداشتن توسط 

افراد    است. دندان‌های مصنوعی مانند دندان‌های طبیعی نیازمند مسواک زدن و مراقبت هستند. 

اگر دندان مصنوعی تمیز نشود، ممکن است باعث ایجاد عفونت‌های مختلف، مانند برفک دهان شود. 

برای شســتن دندان‌های مصنوعی متحرک که می‌توان آن‌ها را از دهان خارج کرد، باید نکات زیر را 

رعایت کرد:

   شستن دندان‌های مصنوعی حداقل یک بار در روز با مسواک نرم پس از خارج کردن آن‌ها از دهان 

انجام شود.

  استفاده از مایع ظرف شویی برای شســتن دندان‌های مصنوعی )پس از آن دندان مصنوعی را به 

خوبی با آب بشویید(.

    شستن لثه‌ها و زبان با یک مسواک نرم بعد از خارج 

کردن دنــدان مصنوعی و ســپس ماســاژ دادن لثه‌ها با 

انگشت.

    خارج کردن دندان‌های مصنوعی از دهان قبل از 

خواب و قرار دادن آن در یک ظرف آب یا آب نمک تمیز.

مردان 


