
 کمبود خواب:
گرسنگی  باعث بی‌خوابی می شود و حتی زمانی که بالاخره 
به خواب بروید، گرسنگی مغز را هوشیار نگه می‌دارد و مانع 
از خواب عمیق و کافی هنگام شب می‌شود. به‌علاوه، نتایج 
مطالعات نشان می‌دهد کمبود خواب می‌تواند باعث بروز 
عوارض جانبی ، ازجمله کاهش سوخت‌ وساز بدن ، افزایش 
اشتها، ضعیف شدن سیستم ایمنی بدن و افزایش خطر ابتلا 

به برخی از انواع سرطان و همچنین دیابت شود.

  افزایش وزن:
بسیاری از مردم بر این تصورهستند که نخوردن شام برای 
بدن مفید است اما درواقع هر چه گرسنه‌ تر باشید قند خون 
بیشتر افت می‌کند و بیشتر به پرخوری خواهید پرداخت. 
بدین ترتیب سعی کنید یک شام سبک یا تکه  شکلات تلخ و 

یک ‌مشت مغز میوه بخورید تا دچار گرسنگی نشوید.

   از دست دادن توده عضلانی:
ورزش کردن درحالی‌که شب قبل گرسنه خوابیده اید هیچ 
فایده‌ای ندارد. نتایج مطالعات نشان می‌دهد که خوابیدن 
با معده خالی، جذب مواد مغذی را برای تبدیل پروتئین به 
عضلات کاهش می دهد و به‌جای آن بدن شروع به تجزیه 

محتویات عضلانی برای تولید انرژی ‌می کند.
بنابراین حتماً  به موقع وبه اندازه شام  بخورید و آب مصرف 

کنید تا خواب آرام داشته باشید و از طرفی بدن نیز روند 
بازسازی و ساخت عضلات را انجام دهد.

   نمی‌توانید خوردنتان را کنترل  کنید:
منظم غذا خوردن برای حفظ وزن مفید است. اگر گرسنه 
به خواب بروید روز بعد به دلیل گرسنگی شدید، در وعده 
پرحجم  و  ناسالم  موادغذایی  مصرف  به  تمایل  صبحانه 

خواهید داشت ودر طول روز نیز ریزه خواری خواهید کرد.

  افت انرژی :
مدت   وتمام  می‌کند  استفاده  انرژی  از  مداوم  بدن 
سطح  تا  می‌سوزاند  کالری  خوابیدن(  هنگام  )حتی  
بهره‌وری  خودراحفظ کند،بنابراین در صورت شام نخوردن 

در طول روز دچار افت انرژی  می شوید. 

  شام آخر شب هم...
نتایج تحقیقات نشان می‌دهد که مصرف شام در آخر شب 
هم باعث افزایش وزن می‌شود. به خواب رفتن با شکم نفخ‌ 
کرده می‌تواند باعث بالا رفتن  انسولین و گلوکز در جریان 
خون شود و ازآن جا که هنگام شب فعالیت کمتر است،  
بدن  کالری اضافی را به چربی تبدیل می‌کند. بنابراین 
در هر وعده غذایی تعادل در مصرف مواد مغذی و فیبر 

فراموش نشود .

 

 علت بروز شکاف لب در کودکان چیست؟ این 
بیماری چه درمانی دارد؟

 این بیماری یک بیماری ارثی و صرفا مادرزادی 
است، به دلیل تکامل جدا از هم لب و کام، امکان 
دارد بچه ای فقط با شکاف لب، فقط با شکاف کام 
یا هر دو به دنیا بیاید. شکاف لب می تواند به صورت یک 
طرفه یا دوطرفه رخ دهد. شکاف لب می‌تواند از یک شیار 
کوچک تا یک بریدگی‌ کامل از لب بالا تا سوراخ‌های بینی 

متغیر باشد.
گاهی اوقات پدرومادردرروزهای اولیه زندگی نوزاد متوجه 
این بیماری نمی شوند و این بیماری به مرور زمان آشکار 
می شود. کودکانی که درگیر این بیماری هستند اغلب 
هنگام شیر خوردن با مشکل مواجهند که می توان با وسایل 
مخصوص مشکل تغذیه کودک را برطرف کرد. برای درمان 
این بیماری از روش جراحی استفاده می شود و برای ترمیم 
شکاف کام، چندین جراحی انجام خواهد شد که بسته به 

عمق و بزرگی سوراخ متفاوت است.

علت شنیدن صدای سوت یا وزوز از گوش چیست 
و چگونه می توان این مشکل را برطرف کرد؟

سیستم شنوایی انسان از گوش خارجی، میانی 
هرجای  در  اگر  و  است  شده  تشکیل  داخلی  و 
مسیرسیستم شنوایی اختلالاتی مانند جرم گوش، 
عفونت گوش، سخت شدن پرده و استخوان های گوش به 
وجود آید، این امر باعث شنیده شدن صدای سوت یا وز وز 

در گوش خواهد شد.
شایع ترین علل بروز این صدا آسیب های حلزون شنوایی 
است، مصرف برخی داروها، بدخوابی و اختلالات عصبی 
در سیستم شنوایی تاثیر گذار خواهد بود و باعث ایجاد 
صدا می شود. در برخی مواقع شنیده شدن این صدا، 
زنگ خطری درباره تومور ها است که باید برای درمان 
به پزشک مراجعه کرد. اگر این صدا مداوم نباشد نیاز به 

درمان جدی ندارد.
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افراد مبتلا به بیماری های کبدی و زخم های پپتیک و همچنین افرادی که دچار کاهش شدید فشار خون می شوند، به دلیل وجود نیکوتینیک اسید ازمصرف ]زیاد[ شنبلیله پرهیز کنند.به گزارش فارس، پریسا 
روحانی، کارشناس فرآورده‌های طبیعی، سنتی و مکمل‌ها اظهار کرد: به طور کلی افراد می توانند به منظور کاهش قند خون، میزان کلسترول و تری گلیسیرید از شنبلیله استفاده کنند. همچنین استفاده از این 

گیاه به صورت ضماد در رفع التهاب موضعی موثر است. شنبلیله برای درمان جوش، سلولیت، زخم های ساق پا، اگزما، سرفه مزمن، برونشیت و افزایش ترشح شیر درمادران شیرده کاربرد دارد.
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*تخم مرغ - 4 عدد
*شکر - 2 فنجان

*اسانس وانیل -  نصف قاشق چای خوری
*آرد ساده -  دو  و   یک چهارم فنجان

*بکینگ پودر - دو قاشق چای خوری
*شیر -  یک ویک چهارم فنجان

*کره نرم شده - 10 قاشق غذاخوری

صبحانه چرب و خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی
بعضی از مردم صبحانه ای شامل نیمرو، کره، مربا و 
سوسیس سرخ‌کرده مصرف می کنند؛ مصرف این سه 
ماده غذایی با هم در وعده صبحانه می‌تواند خطر ابتلا به 
بیماری‌های قلبی و عروقی را تا حد چشمگیری افزایش دهد. به گزارش فارس  
بر اساس یافته‌های دانشمندان، حتی اگر این رژیم غذایی چرب مستمر نباشد 
و مثلا در هفته دو بار مصرف شود، باز هم احتمال بروز بیماری‌های قلبی را 
افزایش می دهد.رسوب چربی در اطراف شریان‌های قلب، بروز بیماری‌های 
قلبی و عروقی را نه در طول سالیان دراز بلکه در لحظه قوت می‌بخشد.پروفسور 
استفان، جراح قلب در بیمارستان جان رادکلیف آکسفورد نیز باور دارد، تداوم 
مصرف مواد غذایی چرب در وعده صبحانه اگرچه بسیار لذیذ است اما می‌تواند 
آسیب‌های جبران ناپذیری را به همراه داشته باشد؛ این وعده با مصرف مواد 

غذایی سالم می‌تواند بهترین و موثرترین وعده در حفظ سلامت بدن باشد.

ماهی‌های بدون پولک، منبع آلاینده ها
فلزات سنگین به ویژه جیوه و سرب موجود در دریا، وارد 
بدن ماهی های بدون پولک می شود که خوردن این ماهی 
ها باعث بروز اختلالاتی در کبد انسان می‌شود.به گزارش 
فارس، محمد دریایی، رئیس جامعه احیای طب ایرانیان، به موضوع حرام بودن 
مصرف گوشت ماهیان بدون پولک اشاره کرد و گفت: طبق نظر فقها، خوردن آن 
دسته از ماهی‌هایی که دارای پولک نیست حرام است و امروزه هم از لحاظ علمی 
ثابت شده است که ماهی‌های بدون پولک به خوبی نمی‌توانند جیوه موجود در دریا 
را از بدن خود دفع کنند؛ همچنین ثابت شده است که در اعماق آب این نوع ماهی‌ها 
مجبورند ادرار خود را نگه دارند و همین امر باعث سمی شدن گوشت بدن آن‌ها 
می‌شود.وی ادامه داد: بدون شک باید از خرید و فروش ماهی‌های بدون پولک در 
بازار توسط سازمان نظارت دامپزشکی جلوگیری و با فروشندگان آن برخورد شود 

چرا که مصرف گوشت این ماهی‌ها سلامت افراد جامعه را تهدید می کند. 
دریایی  افزود: فلزات سنگین به ویژه جیوه و سرب موجود در دریا وارد بدن 
ماهی‌های فاقد پولک می‌شود. بنابراین افرادی که از گوشت این ماهی‌ها استفاده 
می‌کنند، دچار مسمومیت‌های غذایی می شوند و همچنین در کبد این افراد 

اختلالاتی به وجود می‌آید که عوارض بسیار بدی دارد. 
 تغذیه ماهی‌های پرورشی با غذای تراریخته

رئیس جامعه احیای طب ایرانیان، تغذیه برخی ماهیان پرورشی را بسیار ناسالم 
دانست و اظهار کرد: متاسفانه در برخی از مکان‌های پرورش ماهی به جای دادن 
خوراک سالم به این ماهی‌ها، غذاهایی داده می شود که حاوی مقادیر بسیاری 
سویا و ذرت تراریخته است؛ متاسفانه تغذیه ماهی‌ها از حالت ارگانیک به سمت 
تغذیه ناسالم پیش می‌رود و همین باعث می‌شود تا نه تنها خوردن این ماهی‌ها 
دارای ارزش غذایی نباشد بلکه برای بدن هم بیماری ایجاد کند.دریایی، ادامه داد: 
مشکلات کلیوی و کبدی و غلظت خون از جمله عوارض مهم مصرف ماهی‌های 
پرورشی با تغذیه ناسالم است؛ توصیه اکید ما به دایرکنندگان ماهی‌های پرورشی 

این است که ماهی‌های خود را طبق عرف و شرع به صورت سالم تغذیه کنند. 
بهترین ماهی ها

رئیس  مرکز غذاهای سالم کشور تصریح کرد: بهتر است ماهی‌هایی که صید 
رودخانه‌ای یا دریای آزاد است و تغذیه سالم دارد، مصرف شود؛ خاصیت این نوع 

ماهی‌ها برای بدن زیاد است.
بعد از خوردن ماهی...

این محقق طب سنتی به مصلحات ماهی در فصل زمستان اشاره کرد و افزود: از 
نگاه طب سنتی طبع ماهی سرد است و با توجه به این که در فصل زمستان قرار 
داریم توصیه ما به مردم این است که بعد از مصرف ماهی حتما از عسل و خرما 

استفاده کنند تا طبیعت سرد ماهی مشکلاتی برای آن‌ها ایجاد نکند.

 زرده تخم‌مرغ عسلی
خون ساز است

مزاج زرده تخم‌مرغ مایل به گرمی 
معتدل است و خون بسیار سالم 
و خوبی تولید می‌کند؛ تخم‌مرغ 
اثر چندانی در افزایش کلسترول به‌ویژه کلسترول بد 
ندارد و از بیماری‌های قلبی در افراد سالم پیشگیری 
می‌کند؛ سفیده تخم‌مرغ برای افراد سردمزاج و کسانی 
گزارش  است.به  مضر  دارند  ضعیفی  های  معده  که 
تسنیم، در کلیات طب سنتی ایران آمده که زرده تخم 
مرغ برای ریه و تنفس مفید است.تخم‌مرغ بزرگ  بهترین 
نوع تخم‌مرغ است و بهتراست درهمان روز تخم‌گذاری 
مصرف شود؛ اگر امکان نگهداری تخم‌مرغ در جای 
خنک وجود نداشت، می‌توان آن را داخل نمک نگه 
داشت تا ماندگاری آن بیشتر شود.در متون کهن طبی 
ایران نیز زرده تخم‌مرغِ نیم‌برشت)عسلی(، خونساز، 
مغذی و مقوی قلب شمرده شده است. به یاد داشته 
باشید مصرف همزمان شیر با مواد ترش، شور، گوشت، 
تخم‌مرغ، ماهی، ترب، پیاز و همچنین همراه میوه‌های 

تازه و سبزی بسیار مضر است.
مضر بودن سفیده تخم‌مرغ برای افراد سردمزاج 

سفیده تخم‌مرغ، لزج و دیر‌هضم است و برای سردمزاجان 
و افرادی که معده ضعیفی دارند مضر است زیرا از آن 
بلغمی غلیظ و لزج تولید می‌شود، همچنین مصرف زیاد 
و طولانی‌مدت تخم‌مرغ، باعث ایجاد لکه های پوستی در 

صورت و بادهای سرد در طحال و معده می‌شود.

آشپزی  من

سلامت

کیک شیر  

مزیت های  بستن شکم بند بعد از بارداری
بارداری تغییرات زیادی در بدن به وجود می آورد و زمان زیادی  طول می کشد 
تا پس از بارداری عضلات به حالت اولیه در بیاید به ویژه در خصوص افزایش وزن 
و شل شدن پوست اطراف شکم. آیا راهی برای تسریع این امر وجود دارد یا نه؟ 
استفاده از شکم بند بعد از زایمان تا حدی به بدن برای بازگشت به شکل و فرم 

اصلی کمک می کند. در این مطلب به نقل از سایت ام اس ان، به چند مزیت شکم 
بند اشاره شده است اما اجباری به استفاده کردن از آن نیست.

شکم بند چگونه عمل می کند؟ 
با کمی فشار آوردن به رحم و شکم، به بازگشت فرم اصلی بدن کمک می کند.

شکم بند به زنانی که سزارین می 
شوند، چه کمکی می کند؟

حفظ  و  بخیه  داشتن  نگه  محکم  به 
عضلات شکم کمک می کند.   

  بهترین زمان شروع استفاده از آن 
کی است؟ 

یک روز بعد از زایمان یا این که هر زمان 
که پزشک اجازه بدهد.

   برای چه مدتی باید از آن استفاده کرد؟ 
توصیه می شود از آن حداقل به  مدت 
استفاده  زایمان  از  پس  هفته   8-9

کنید.
   فایده دیگر استفاده از آن چیست؟

از کمر حمایت می کند، کمک می 
کند بدن مادر سریع تر به شکل قبل 
از بارداری برگردد، شکم  و ستون 
فقرات را صاف می کند، مانع از رشد 
سلول های چربی می شود، ورم رحم 

را کاهش می دهد.

ایجاد  باعث  خون  پلاکت  کاهش 
خونریزی داخل جمجمه و دستگاه 
ادراری فرد می شود. سجاد زارعی 
متخصص خون و انکولوژی در گفت و گو با باشگاه خبرنگاران 
جوان، با اشاره به عملکرد پلاکت های خونی گفت: در زمان 
پارگی رگ های خونی، پلاکت ها به محل آسیب دیده می 
چسبد و مانع از خونریزی می شود.وی با بیان این که پلاکت 
باعث لخته شدن خون و بند آمدن خونریزی می شود، اظهار 
کرد: تعداد طبیعی پلاکت خون بین 150 هزار تا 450 
هزار در هر میکرومیلی لیتر است.وی با بیان این که کاهش 
پلاکت خون در زنان باردار باعث خونریزی مغزی مادر و 
جنین می شود، به دلایل بروز بیماری ترومبوسیتوپنی اشاره 

کرد و افزود: عواملی مانند کمبود موادمغذی، نارسایی مغز 
و استخوان، هپارین، مصرف آسپرین، پره اکلامیسی، کم 
خونی، سرطان خون، شیمی درمانی و عفونت های خونی، 
این بیماری را تشدید می کند.وی بیان کرد: خون مردگی، 
خونریزی دهان، کبودی پوست، ضعف و بی حالی و خون 
دماغ از علایم کاهش پلاکت در خون است.این متخصص 
خون و انکولوژی با بیان این که کمبود پلاکت خونی ممکن 
است باعث نازایی زنان شود، تصریح کرد: در قدیم عمر 
مبتلایان به بیماری های خونی کوتاه بوده اما خوشبختانه 
امروز با پیشرفت علوم پزشکی، افراد می توانند برای کمک 
به درمان و افزایش عمر این بیماران، به منظور اهدای خون و 

فرآورده های آن به مراکز خون گیری مراجعه کنند.

 در مبانی طب سنتی آمده است 
از نشانه‌هاى سلامت معده این 
است که فرد احساس سنگینی و 
نفخ در معده نکند و صدایی از معده شنیده نشود و طعم 
دهان هم طبیعى باشد؛ همچنین احساس ترشى یا 
شیرینى و مزه‌هاى خاص، احساس سکسکه، لرزش و 
کشیدگی در شکم نیز نداشته باشد.به گزارش تسنیم ؛ 
از دیگر نشانه‌هاى صحت معده، ماندگاری   غذا در معده 
در حد اعتدال و خارج شدن غذا از معده در وقت معین، 
نه زودتر و نه دیرتر است؛ خواب باید در حد اعتدال، نه 
زیاد و نه کم باشد همچنین شخص باید بتواند سبک از 
خواب برخیزد و پس از بیدار شدن، ورم در چشمان و 

سنگینى در سر نداشته باشد و اجابت مزاج هم راحت 
باشد و قسمت زیرین شکم پیش از دفع ، اندکى برآمده 
باشد.هرگاه معده قدرت هضم نداشته باشد، بازگشت 
غذا به دهان و صدای شکم روى م‌ىدهد و طعام بیش از 
حد معین در معده می ماند یا آن که قبل از هضم کامل 
دفع خواهد شد؛ اگر صفرا در معده باشد، مانع هضم 
غذا نم‌ىشود بلکه گاهى موجب فساد آن م‌ىشود، در 
صورتى که سودا، هم مانع عمل هضم می شود و هم غذا 
را فاسد م‌ىکند.اگر ورمى در معده نباشد ، صدایی هم 
شنیده نشود و غذا نیز در معده فاسد نشود اما  هضم به 
خوبى انجام نپذیرد، باید سبب را سوء‌مزاج معده بدانیم 

و به اصلاح آن بپردازیم.

نشانه‌هاى »سلامت معده« از منظر طب سنتی  علایم کمبود پلاکت خون

فر را روی 176 درجه سانتی گراد قرار دهید. تخم مرغ ها را در کاسه بزرگی بریزید و با سرعت بالای 
همزن برقی به مدت 5 دقیقه هم بزنید تا تخم مرغ غلیظ و رنگ آن لیمویی شود. 

کم کم شکر را اضافه کنید وهم بزنید تا مایه نرم و یکدست شود. وانیل را اضافه کنید و هم بزنید. آرد 
وبکینگ پودررا کم کم اضافه کنید و با سرعت پایین هم بزنید. شیرو کره را در شیرجوش بریزید و روی 

حرارت قرار دهید تا کره کاملا آب شود.
 شیررا کم کم به خمیر اضافه کنید وهم بزنید تا خمیری یکدست و روان حاصل شود. کف قالب را با کمی 
کره چرب کنید. سپس خمیر را در قالب بریزید و به طور یکنواخت پخش کنید .قالب را به مدت 30 تا 

35 دقیقه داخل فر قرار دهید.

مضرات گرسنه خوابیدن

بیشتر بدانیمکافه سلامت

پزشکی
مواد لازم

طرز تهیه

طب سنتی

تغذیه

 پرسش
 و پاسخ

مهدی خواجوی، متخصص گوش و حلق و بینی 

و رئیس انجمن گوش و حلق و بینی ایران
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مترجم: علیرضا – گرسنه خوابیدن اثرات متفاوتی روی افراد 
می‌گذارد  و به گفته کارشناسان، هیچ تأثیری در کاهش 

وزن ندارد. در این مطلب به نقل از Reader's Digest به چند 
پیامد خوابیدن با شکم خالی اشاره شده است .


