
گروه تغذیه و ســامت - اگر در سر انگشتانتان 
همیشــه احساس سرما و بی حسی دارید دلایل مختلفی 
می تواند داشته باشد مثل کم خونی، استرس و اضطراب 

و....
اگر همواره، حتی در دماهای گرم، با احساس سرما 
در انگشــتان خود مواجه هستید، این ممکن است نشانه 
ای از بروز مشکل در بدن باشد. در ادامه با برخی دلایل 

شایع احساس سرما در انگشتان بیشتر آشنا می شویم.
مشکلات گردش خون

گردش خون ضعیف می تواند به واســطه ناتوانی 
قلــب در پمپاژ مناســب خون، همانند شــرایطی که در 
نارسایی قلبی رخ می دهد، انسدادهای فیزیکی در مسیر 
جریان خون، مانند انســداد ناشی از پلاک کلسترول در 
رگ های خونی، یا دلایل دیگر رخ دهد. زمانی که قلب 
نمی تواند آن گونه که باید خون کافی را در سراسر بدن به 
گردش درآورد، احتمال تجربه احساس سرما، بی حسی 
یا گزگز در انگشتان دست ها و پاها بیشتر می شود زیرا 

از دورترین اندام ها به قلب محسوب می شوند.
استعمال دخانیات

نیکوتین ناشی از سیگار کشیدن می تواند انقباض 
رگ هــای خونی را به همراه داشــته و همچنین موجب 
تشکیل پلاک در سرخرگ ها شود که هرچه بیشتر جریان 
خون به اندام های انتهایی را کاهش می دهد. احســاس 
ســرما در انگشتان می تواند از نشــانه های این شرایط 

باشد.
کم خونی

کم خونی یا آنمی زمانی رخ می دهد که بدن گلبول 
هــای قرمز یا هموگلوبین - پروتئینی در ســلول ها که 
اکســیژن را از ریه ها به بافت های بدن انتقال می دهد - 
کافی در اختیار ندارد. کم خونی به کاهش تامین اکسیژن 
در بدن منجر می شــود که ممکن اســت احساس سرما 
در دســت ها را به همراه داشته باشد. از دلایل احتمالی 
کم خونی مــی توان به دریافت ناکافی ماده معدنی آهن 
از رژیم غذایی، از دســت دادن خون به واسطه قاعدگی 

های سنگین، زخم ها یا خونریزی گوارشی، برخی انواع 
سرطان، و اختلالات گوارشی مانند بیماری های سلیاک 
و کرون اشاره کرد. افزون بر سردی دست ها، کم خونی 
می تواند موجب خســتگی، ســردرد، سرگیجه، تنگی 
نفس، و رنگ پریدگی پوســت شــود. در بیشتر موارد، 
کم خونی ناشی از فقر آهن است و علائم آن با مصرف 
یک مکمل آهن قابل درمان است. پزشک شما می تواند 
کمبود را از طریق آزمایش خون تشــخیص داده و دوز 

مناسب مکمل را برای شما تجویز کند.
B12 کمبود ویتامین

ویتامین B12 که در مواد غذایی مانند گوشــت، 
ماکیان، تخم مرغ، شــیر و دیگر محصولات لبنی وجود 
دارد، بــرای تولید گلبول های قرمز اهمیت دارد. کمبود 
ایــن ویتامین می تواند به کاهش تولید گلبول های قرمز 

خون و پیرو آن کم خونی منجر شود.
کمبــود ویتامین B12 بین افرادی که رژیم غذایی 
گیاهخواری یا وگان را دنبال می کنند، شــایع اســت و 
بســیاری از افرادی که بیش از 50 سال سن دارند ممکن 
اســت توانایی جذب این ویتامیــن از مواد غذایی را از 
دســت بدهند. در مورد مبتلایان به اختلالات گوارشی 
مانند بیماری های کرون یا ســلیاک نیز همین اتفاق رخ 
می دهد. یک آزمایش خون می تواند به تشخیص کمبود 
ویتامیــن B12 کمک کند. در صورت تشــخیص این 
کمبود، مصرف مکمل ها معمولا به بهبود شرایط کمک 
کرده و علائم طی چند هفته تا یک ماه از بین می روند.

بیماری رینود
بیماری رینود از دلایل شــایع احســاس سرما در 
انگشــتان محسوب می شود. این اختلال به واسطه تنگ 
شدن رگ های خونی در انگشتان دست و گاهی اوقات 

انگشــتان پا، گــوش ها و بینی، در واکنش به ســرما یا 
استرس عاطفی رخ می دهد.

طی یک اپیزود بیماری، انگشــتان ابتدا سفید شده، 
ســپس آبی می شــوند زیرا جریان خون اندکی به این 
بخش وجود داشــته یا هیچ جریان خونی وجود ندارد و 
زمانی که رگ های خونی گشاد شده و جریان خون باز 
می گردد، پوست قرمز می شود. اغلب اوقات، طی یک 
حمله بیماری، فرد با احســاس سرما، بی حس، گزگز یا 

درد در انگشتان خود مواجه می شود.
بیشتر موارد بیماری رینود دلیل مشخصی 

ندارنــد. خبر خوب این اســت که این بیماری بیشــتر 
آزاردهنده اســت تا این که مضر باشــد. تغییرات سبک 
زندگی، مانند پوشــیدن لباس گرم، پوشــیدن دستکش 
در محیط های ســرد، حتی هنــگام خارج کردن غذا از 
یخچال، با توجه به شــدت واکنش هایی که فرد دارد، و 
پرهیز از اســترس عاطفی به طور معمول برای مدیریت 

این اختلال کفایت می کند.
بیماری های خودایمنی

گاهــی اوقات یــک بیماری زمینــه ای می تواند 

موجب بیماری رینود شــود. لوپــوس، اختلالی که در 
آن سیســتم ایمنــی به بافت های بــدن حمله می کند، 
اسکلرودرمی، بیماری که به سخت و زخم شدن پوست 
و بافت های همبند منجر می شــود، آرتریت روماتوئید 
و دیگر اختلالات خودایمنی می توانند به بیماری رینود 
منجر شوند. این شــرایط به عنوان بیماری رینود ثانویه 
شناخته می شود. خستگی شدید، درد یا تورم در مفاصل، 
مشکلات پوســتی یا تورم غدد به طور معمول از دیگر 
علائم نشــان دهنده یک اختــلال خودایمنی زمینه ای 
هســتند. زمانی که بیماری اصلی تشخیص داده شده و 
زیر کنتــرل قرار بگیرد، علائم بیماری رینود نیز به طور 

معمول بهبود می یابند.
مشکلات تیروئید

زمانی که فعالیت غده تیروئید نامتعادل شده باشد، 
احساس سرما در انگشــتان دست غیر معمول نیست. 
غده تیروئید اساســا ترموستات بدن محسوب می شود. 
زمانی که با کم کاری تیروئید مواجه هســتید، بیشــتر 
عملکردهای بدن کند می شوند و ممکن است علائمی 
مانند خستگی، یبوست، افزایش وزن، و احساس سرما 
از جمله در انگشــتان را تجربه کنید. کم کاری تیروئید 
که به واســطه ترشح ناکافی هورمون های تیروئید رخ 
می دهد، بین زنان و افرادی که بیش از 50 ســال ســن 
دارند، شــیوع بیشــتری دارد و از طریق معاینه بدنی یا 
آزمایش های خون قابل تشخیص است. در صورت ابتلا 
به کم کاری تیروئید پزشــک شما ممکن است هورمون 

درمانی را برای مدیریت علائم توصیه کند.
فشار خون پایین

فشــار خون پایین یا کم فشاری خون می تواند به 
واســطه دلایل مختلفی از جمله کم آبی بدن، از دســت 

دادن خون، مصرف برخی داروها و اختلالات غدد درون 
ریز رخ دهد. زمانی که فشار خون شما پایین است، رگ 
های خونی جریان خون را از اندام های انتهایی به سمت 
اندام های حیاتی تغییر می دهند که می تواند احســاس 
سرما در انگشتان را به همراه داشته باشد. اگر با علائم کم 
فشاری خون مانند سرگیجه، تاری دید، خستگی، حالت 
تهوع، ضعف، و ســردرگمی مواجه هستید، باید پزشک 

خود را از این شرایط آگاه کنید.
استرس و اضطراب

احتمالا می دانید که استرس می تواند بر بخش های 
مختلف بدن تاثیرگذار باشد و دست ها نیز از این مساله 
مســتثنی نیستند. زمانی که استرس یا اضطراب مزمن را 
تجربه می کنید، بدن وارد حالت جنگ یا گریز می شود. 
میــزان هورمون آدرنالین افزایش می یابد و یکی از نتایج 
این شــرایط منقبض شدن رگ های خونی در اندام های 
انتهایی است که به احساس سرما در انگشتان دست و پا 
منجر می شود. شما می توانید با مدیتیشن، یوگا، خواب 
خوب، یا یک ســرگرمی جدید به کاهش علائم استرس 

و اضطراب کمک کنید.
عوارض جانبی دارو

مصرف برخی داروها می تواند موجب احســاس 
ســرما در انگشتان شما شــود. برخی داروها می توانند 
موجب انقباض رگ های خونی شــوند و زمانی که این 
اتفــاق رخ می دهــد، بیماری رینود مــی تواند یکی از 

عوارض جانبی آن باشد. 
از جمله این داروها می توان به مســدودکننده های 
بتا )برای تنظیم فشــار خون تجویز می شــوند(، برخی 
داروهای ســرطان، داروهای میگرن، و ضد احتقان های 
بدون نسخه اشاره کرد. با پزشک یا داروساز خود درباره 
این که داروهای مصرفی شما می توانند موجب احساس 

سرما در انگشتان شوند، صحبت کنید.
 اگر شرایط شما آزاردهنده باشد، آنها ممکن است 
دارویی جایگزین را معرفی کرده یا دوز مصرفی را تغییر 

دهند.
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بهداشت و سلامت

فواید نوشیدن آب لیمو و معده خالی
گروه تغذیه و سامت - لیمو حاوی آنتی اکسیدان 

هایی است که از بروز چین و چروک پیشگیری می کنند
انســان برای ادامه حیات به آب وابسته است و فواید 
سلامت نوشیدن این مایع به خوبی شناخته شده اند. اما اگر 
علاقه ای به نوشــیدن آب خالی ندارید می توانید با افزودن 
مقداری لیمو نه تنها عطر و طعم بهتری به آن ببخشید، بلکه 
فواید سلامت این نوشیدنی را به هرچه بیشتر افزایش دهید. 
لیمو سرشــار از مواد مغذی است که از آن جمله می توان به 
ویتامین C، آهن، کلسیم، ویتامین های B-کمپلکس، پتاسیم، 
فیبر و منیزیم اشاره کرد. آبلیمو به تنهایی می تواند به مینای 
دندان ها آسیب وارد کند، از این رو، با رقیق کردن آن در آب 
می توانید این مشکل را برطرف کنید. نوشیدن آب لیمو هنگام 
صبح و با معده خالی گزینه ای عالی برای هر فردیســت که 
حفظ سلامت و تقویت خود را مد نظر دارد. در ادامه با برخی 

از فواید این کار بیشتر آشنا می شویم.
کمک به کاهش وزن

نوشیدن آب لیمو می تواند به افرادی که در تلاش برای 
کاهش وزن خود هستند، کمک کند. فیبر پکتین موجود در 
لیمو یکی از عوامل کلیدی در این زمینه اســت. این فیبر با 
هوس های غذایی مقابله می کند، از این رو، تمایلی به مصرف 
مواد غذایی چاق کننده نخواهید داشــت و از پرخوری نیز 
پیشگیری می شود. با نوشیدن آب لیمو هنگام صبح می توانید 
احساس گرسنگی و هوس های غذایی کمتر در طول روز را 
تجربه کنید. همچنین، نوشیدن آب لیمو می تواند فشار خون 
بالای شما را کاهش دهد، به مراقبت از کلیه ها کمک کند و 

تناسب اندام شما را حفظ کند.
کمک به کاهش التهاب

نوشــیدن آب لیمو به طور منظم به کاهش ســطوح 
اسیدها در بدن کمک می کند. التهاب به واسطه سطوح بالای 
اسید در بدن شکل می گیرد. انباشت اسید اوریک در مفاصل 
دلیل اصلی التهاب مفاصل محسوب می شود. نوشیدن آب 
لیمو به پیشگیری از این شرایط کمک کرده و التهاب مفصل 

کاهش می یابد.
کمک به بهبود شرایط پوست

اگر در پی گزینه ای برای تقویت و بهبود شرایط پوست 

خود هستید، نوشیدن آب لیمو هنگام صبح یکی از بهترین 
گزینه هایی است که می توانید مد نظر قرار دهید. لیمو حاوی 
آنتی اکسیدان هایی است که با رادیکال های آزاد و ضایعات 
پوســتی مبارزه می کنند و از بروز چین و چروک پیشگیری 
می کنند. از این رو، آب لیمو می تواند درخشش پوست شما 
را افزایش داده و به حفظ شــادابی و جوانی آن کمک کند. 
نوشیدن آب لیمو به دفع سموم از بدن کمک می کند که این 

شرایط نیز به بهبود وضعیت پوست کمک می کند.
کمک به پاکسازی بدن

بیشتر غذاها و محصولاتی که امروزه مردم استفاده می 
کنند حاوی سموم مختلف هستند. این سموم باید از بدن دفع 
شوند تا از بروز مشکلات سلامت پیشگیری شود. آب لیمو 
به این کار کمک می کند. همچنین، این نوشیدنی به واسطه 
نابودی رادیکال های آزاد در بدن یک عامل ضد سرطان عالی 
محسوب می شود. نوشیدن روزانه آب لیمو به تقویت توانایی 
کبد برای از بین بردن ســموم کمک می کند. همچنین، این 
نوشیدنی می تواند از تشکیل سنگ های کلیه پیشگیری کند. 
آنتی اکسیدان های موجود در آب لیمو به دفع سموم از بدن 
کمک می کنند. افزون بر این، آب لیمو عملکرد آنزیمی برای 
حفظ عملکرد کبد در بهترین حالت خود را تقویت می کند.

بهبود گوارش
اگر با مشــکلات گوارشــی مواجه هستید، آب لیمو 
می تواند گزینه ای عالی برای بهبود این شــرایط باشد. این 
نوشــیدنی نه تنها علائم سوء هاضمه، مانند نفخ، یبوست، 
سوزش سردل و بادگلو را بهبود می بخشد، بلکه به دفع مواد 

سمی موجود در دستگاه گوارش نیز کمک می کند.
تقویت سیستم ایمنی

سیســتم ایمنی برای محافظت از بدن در برابر بیماری 
ها به ویتامین C فراوان نیاز دارد. لیمو سرشار از این ویتامین 
اســت. زمانی که به میزان کافــی ویتامین C مصرف نمی 
کنید، بدن آسیب پذیری بیشتری در برابر بیماری ها خواهد 
داشت. مصرف صبحگاهی آب لیمو مواد مغذی لازم برای 
ارائه عملکرد درست و بهینه را در اختیار سیستم ایمنی بدن 

شما قرار می دهد.
کمک به مبارزه با عفونت های ویروسی

آب لیموی گرم به مبارزه با عفونت های ویروســی و 
گلو درد کمک می کند. این یکی از بهترین نوشــیدنی های 
اســت که هنگام بیدار شدن از خواب همراه با گلو درد می 
توانید مصرف کنید. از آنجایی که آب لیمو به تقویت سیسم 
ایمنی کمک می کند، توانایی شما برای مبارزه با انواع مختلف 
عفونت های ویروسی افزایش خواهد یافت. آب لیمو گزینه 
ای خوب برای درمان سرماخوردگی نیز محسوب می شود. 

کمک به کنترل باکتری های مضر
زمانــی که باکتری های بیماری زا وارد بدن شــما می 
شوند، می توانند به سرعت تکثیر شده و موجب عفونت ها 
و بیماری های جدی شــوند.آب لیمو می تواند به پیشگری 

از رشد و تکثیر باکتری های بیماری زا در بدن کمک کند.
کمک به ریکاوری ورزشی

اگرچه آب لیمو ماهیت اسیدی دارد، اما به بدن در دفع 
اسید اضافه کمک می کند. این نوشیدنی می تواند مقدار اسید 
لاکتیک تولید شــده در بدن پس از انجام ورزش را کاهش 
دهد. این شــرایط به تسریع ریکاوری و بازگشت عضلات 
به شــرایط عادی کمک می کند. محتوای ویتامین C در این 
ترکیب نیــز به تقویت مفاصل کمک می کند، از این رو، به 

پیشگیری از آسیب دیدگی کمک می کند.

گروه تغذیه و ســامت - گیلاس برای سلامتی بدن 
بســیار مفید اســت و تاثیر زیادی در درمان بی خوابی، 
نقرس، آرتروز، بهبود عضلات و تنظیم قند خون دارد.

گیلاس یکی از میوه های محبوب تابســتانی در سراسر 
جهان اســت که دارای طبع ســرد و تــر بوده و حاوی 
مقداری آب، پروتئین، فیبر، چربی، قند، آهن، کلســیم 

و گوگرد است.
مطالعات بالینی محققان دانشــگاه میشیگان ثابت کرده 
است که یک لیوان گیلاس حاوی ۹0 کالری است و به 
علت فیبر، پروتئین، ویتامین C و ویتامین A موجود در 
خود به افزایش فعالیت آنتی اکسیدان و تقویت سیستم 

ایمنی بدن کمک خواهد کرد.
گیــلاس باعث بهبود کــدام بیماری ها در افراد 

خواهد شد؟
محققان معتقدنــد که گیلاس بــرای تقویت حافظه، 
کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی، کنترل قند خون 
در افراد دیابتی، کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ، 
پیشــگیری از پوسیدگی دندان، به تاخیر انداختن روند 
پیری، دفع سموم از بدن، کارکرد منظم قلب، تصفیه خون 
در سیستم دستگاه گوارش، تقویت قوای فکری، کنترل 
گواتر مزمن، از بین بردن ســنگ کلیه و ... موثر اســت؛ 
چرا که  چربی اشــباع شده در گیلاس بسیار کم بوده و 

کلسترول و سدیم ندارد اما فیبر خوراکی بالایی دارد.

از آن جایی که فصل امتحانات نزدیک اســت، فرزندان 
خود را برای تقویت آرامش و تمرکز بیشــتر به مصرف 
گیلاس وادار کنید تا با این کار هم استرس آنها کاهش 

یابد و هم خواب راحتی در شب امتحان داشته باشند.
افرادی که به سرعت عصبی، پرخاشگر و دچار استرس 
می شوند، بهتر اســت که مصرف گیلاس را در برنامه 
روزانه خود قرار دهند؛ چرا که این میوه با تولید هورمون 

شــادی می تواند باعث تسکین اعصاب شود. همچنین 
گیلاس ســوخت و ساز بدن را افزایش داده و به هضم 

بهتر غذا کمک خواهد کرد.
 اگــر جزو آن دســته از افرادی هســتید که به مصرف 
زیاد گوشــت می پردازید، از گیلاس استفاده کنید تا در 
صورت غلیظ بودن خونتان باعث قلیایی شدن آن شود.
از مضــرات مصرف بیش از حــد گیلاس چه 

می دانید؟
درســت اســت که گیلاس دارای فیبــر و مواد مغذی 
فراوانی اســت، اما اگر مواد مغذی بــدن از این طریق 
تامین شــود، کمبودهای تغذیــه ای را به همراه خواهد 
داشــت و در صورتی هم که تنها با اســتفاده از گیلاس 
انرژی روزانه خود را تامین کنید، اثرات جانبی نامطلوبی 
خواهد داشت. بسته شدن راه گلو، تنگی نفس و کهیر از 
عوارض آلرژی به گیلاس هستند؛ بنابراین در صورت 
مشــاهده این علائم، به هیچ عنوان از گیلاس استفاده 

نکنید.
روزانه چه میزان گیلاس بخوریم؟

براســاس تحقیقات علمی که در کشور آمریکا انجام 
شد؛ افراد می توانند روزانه با تامین ۱۶00 کالری در بدن 
از یک و نیم فنجان گیلاس، ۲000 کالری از دو فنجان 
گیــلاس و ۲۸00 کالــری از دو و نیم فنجان گیلاس 

استفاده کنند.

میوه ای که به داد بی اعصاب ها می رسد

چرا همیشه سر انگشتانم سرد هستند؟
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گروه تغذیه و ســامت - نمک دریا، نمک طبیعی 
اســت که از تبخیر آب دریا به دست می آید. این نوع 
نمک نه فقط در آشــپزی، بلکه بــه دلیل وجود مواد 
معدنی مثل منیزیم، کلســیم، ســدیم و پتاسیم، برای 
داشــتن پوست، ناخن و موی ســالم هم معجزه آسا 
عمل می کند. در این مطلب به برخی خواص توصیه 
شــده نمک دریا در زمینه ســلامت پوست و زیبایی 

می پردازیم:
لایه برداری طبیعی

ترکیب نمک و عسل با خاصیت ضدالتهابی و متعادل 
کننده چربی و آب در لایه های پوســت همراه است. 
مخلوط دو قاشــق چای خوری نمــک دریای ریز 
و چهار قاشــق چای خوری عســل را روی پوست 
صورت به جز اطراف چشــم به مدت ۱0 تا ۱5 دقیقه 
قرار بدهید. ســپس پوست تان را با آب ولرم بشویید 
و با انگشتان به آرامی و حرکتی دایره ای، لایه برداری 

کنید.
پاک کننده صورت

نمــک منافذ پوســت را به طــور عمیق 
پاک ســازی و چربی های اضافه 
و باکتــری هایی را کــه موجب 

تحریک جوش و آکنه می شــود، رفع 
می کند. یک قاشــق چای خوری نمک دریا را 

با کمی آب حل و روی پوست خشک و تمیز صورت 
به جز ناحیه چشم اسپری کنید.

نرم کننده بدن
نمک همچون لوســیون نرم کننــده بدن موجب آب 
رسانی طبیعی پوســت می شود و پوست های مرده 

را از بین می برد. 
یــک چهارم فنجان نمک را بــا نصف فنجان روغن 
زیتــون یا نارگیل مخلوط کنید و با لیف حمام یا کف 
دســت به آرامی پوست خود را با این اسکراب ماساژ 

دهید.

ضدشوره سر
نمک دریا عــلاوه براین که باعث گردش بهتر خون 
در پوست ســر می شود، چربی اضافی را جذب می 
کند تا مانع رشــد قارچ و شوره سر شود. کافی است 
موی خود را به چند بخش تقســیم و بســته به حجم 
موی سر مقداری نمک روی پوست سر پخش کنیدو 

ماساژ دهید.
رفع کننده خستگی پابرای رفع خستگی و نظافت پا ها 
بعد از ماندن طولانی مدت در کفش، پا ها را پیش از 
خواب در محلول نمک دریا ماساژ دهید تا هم زیبایی 
و ســلامت آن ها حفظ شــود و هم خستگی پا ها را 
رفع کنید. مقدار مســاوی نمک و جوش شیرین را در 
یک لگن آب گرم حل و پا ها را در آن اسکراب کنید.

روشن کننده ناخن
نمک، لایه شاخی پوست )لایه شاخی پوست، بیرونی 
ترین لایه بشره و از سلول های مرده سخت و محکم 
به هم چســبیده تشکیل شده است( را نرم و ناخن ها 

را مستحکم می کند. 
یک قاشق چای خوری از نمک، جوش شیرین و آب 

لیمو را در نصف فنجان آب گرم حل کنید. 
ناخن ها را به مدت ۱0 دقیقه در محلول ماساژ دهید. 
در نهایت دســت ها را بشــویید و مرطوب کننده 

بزنید.

معجزه نمک دریا برای پوست، مو و ناخن خانم ها

با کم خوابی چه اتفاقی برای بدنتان رخ می دهد؟
گروه تغذیه و سامت - کم خوابی موضوعی است 
که می تواند بسیار مهم باشد چرا که اغلب ما به دلیل مشغله 

زیاد روزمره خود به اندازه کافی استراحت نمی کنیم.
کمبود خواب وقتــی اتفاق می افتد که به طور مداوم 
میزان خواب توصیه شــده را دریافت نکنید، که شبانه ۷ تا 
۸ ساعت است. این وضعیت باعث عوارض فیزیولوژیک 

شدیدی در بدن انسان می شود.
شما بیشتر در معرض عفونت های ویروسی 

قرار خواهید گرفت
کمبود خــواب می تواند افراد را بیشــتر در معرض 
عفونت ویروسی قرار دهد. در این مواقع، افزایش حساسیت 
ما به عفونت ویروســی آخرین کاری است که می خواهیم 

انجام دهیم به خصوص در نتیجه عادت های بد خواب.

با کاهش تمرکز رو به رو می شوید
یکی دیگر از جنبه های خواب ضعیف کاهش تمرکز 
و هماهنگی ذهن و جســم است. این موضوع به خصوص 
برای مشاغل مرتبط با رانندگی و برای کسانی که با ماشین 

آلات سنگین کار می کنند خطرناک است.
شما در معرض خطر ابتلا به چاقی قرار دارید

خواب ضعیف بــر هورمون هایی تأثیر می گذارد که 
روی اشتها موثرند. خواب ضعیف می تواند منجر به کاهش 
لپتین و افزایش سطح گرلین شود، که به نوبه خود می تواند 
منجر به پرخوری و چاقی شود. " چاقی خطر ابتلا به کرونا 

را نیز افزایش می دهد.
خطر ابتلا به دیابت را افزایش می دهد

خواب ناکافی می تواند تحمل بدن را در برابر گلوکز 

کاهش دهد و منجر به مقاومت به انســولین و دیابت شود، 
اختلالی که در آن قند خون )گلوکز( به طور غیرطبیعی زیاد 
است، زیرا بدن انسولین کافی برای تأمین نیازهای خود تولید 

نمی کند.
افزایش خطــر ابتلا بــه بیماری های قلبی 

عروقی
خواب مختل شده و نامنظم، توانایی بدن را در تنظیم 
هورمون های استرس کاهش می دهد، که می تواند منجر به 

مشکلات فشار خون می شود.
عصبی تر می شوید

خــواب ناکافی نه تنها هورمون هــای بدن را درگیر 
می کند بلکه به دلیل افزایش تحریک سیستم عصبی منجر به 

افزایش درد معده، سردرد و افسردگی می شود.


