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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

۷ دلیل خواب آلودگی بعد از غذا و راه های جلوگیری از آن
گــروه تغذیه و ســامت -  
احســاس خواب آلودگی بعد از غذا 
یک تجربه معمول اســت، خصوصاً 
بعــد از ناهار هنگامی کــه یک روز 
طولانــی پیش رو دارید و باید تمرکز 

کنید.
خــواب آلودگــی می تواند 
بیدار ماندن و تمرکز را دشــوار 

کند اما چرا این اتفاق می افتد؟ 
دلیل خــواب آلودگــی بعد از 
غذا می تواند بســیار ساده باشد، اگر 
بــه طور معمول در طــول روز کمی 
خواب آلودگی احســاس می کنید و 
این حالت بعد از غذا تشدید می شود، 
اولین کاری کــه باید انجام دهید این 
است که نگاهی به عادات خواب خود 

بیندازید. 
مشــکلات شــما ممکن است 
ناشی از نداشتن خواب کافی،  خواب 
بی کیفیت شــبانه و داشتن یک برنامه 

خواب نامنظم است.
 خوردن کربوهیدرات زیاد

کربوهیدرات ها به شــما انرژی 

می دهند، اما زیــاد غذا خوردن آن ها 
می توانــد ســبب بروز بســیاری از 
مشکلات بهداشتی شود و یکی از این 
مواد احســاس خواب آلودگی بعد از 
غذاست.کربوهیدرات ها به بدن کمک 
می کنند تا سطح بالاتری از سروتونین 
تولید کند. از یک طرف، ســروتونین 
می تواند باعث تقویت تفکر مثبت و 

تنظیم خلق و خو شود. 
از طرف دیگــر، چرخه خواب 
را متعــادل می کنــد، بنابرایــن زیاد 
غذا خوردن باعث خــواب آلودگی 
می شود.هرچند همه کربوهیدرات ها 
باعث خــواب آلودگی می شــوند، 
اما موارد تصفیه شــده مثل نان سفید 

معمولاً بدترین تاثیر را دارند.
خــوردن مقــدار زیــادی 

تریپتوفان
تریپتوفان نوعی اسید آمینه است 
که در انواع خاصی از غذا های غنی از 
پروتئین یافت می شود. این آمینواسید 
تولید سروتونین را هم تسهیل می کند، 
بــه همیــن دلیل بعد از خــوردن آن 

احتمــالاً خواب آلودگــی بعد از غذا 
را تجربه می کنید. تعدیل مصرف این 
مــواد غذایی باید تا حدی از شــدت 

اثرات آن بکاهد.
 سطح فعالیت فیزیکی

ورزش ممکــن اســت هنگام 
انجام، خســته کننده باشد، اما ورزش 
منظم باعث قوی تر شدن شما می شود 
و به شــما امکان می دهد سطح انرژی 
بالاتری داشــته باشــید. تحرک کم 
می توانــد دلیل خواب آلودگی بعد از 

غذا باشد.
 اگر ســبک زندگی کم تحرکی 
دارید، ســعی کنید حداقل ۱۵۰ دقیقه 

ورزش در هفته بگنجانید.
 پرخوری

افزایــش ناگهانی قند خون بعد 
از وعده هــای غذایی بــزرگ دیگر 
دلیــل خــواب آلودگی بعــد از غذا 
اســت. این افزایش ســطح گلوکز به 
این معنی اســت که انرژی شما کمی 
بعد کم می شود. وقتی این وعده های 
غذایی سنگین شامل کربوهیدرات یا 

پروتئین تریپتوفان باشند، این تاثیر دو 
برابر خواهد بود.

خوردن غذا های خواب آور
بسیاری از مواد غذایی ناخواسته 
باعــث افزایــش خــواب آلودگی 
می شــوند. برخی از این مواد غذایی 
عبارتند از گیلاس، مغزیات و کیوی.

 اختلالات پزشکی
هرچنــد نادر اســت، اما گاهی 
اوقــات خواب آلودگــی بعد از غذا 
می تواند نشانه ای از یک بیماری باشد. 
برخــی از اختــلالات و بیماری های 
مســبب خواب آلودگــی بعد از غذا 
عبارتنــد از کــم خونــی، بیمــاری 
ســلیاک، دیابت، عــدم تحمل غذا یا 
آلرژی غذایی، آپنه خواب، کم کاری 
تیروئیــد. از راه های جلوگیری برای 
خواب آلودگی بعــد از غذا می توان 
بــه وعده های کوچــک، آب کافی،  
پیاده روی کوتاه  بعد از غذا، جوییدن 
آدامس،  پرهیز از  غذا های ناســالم  و  
بــه در معرض نور طبیعی قرار گرفتن 

اشاره کرد.

14 راز کاهش وزن را بدانید؛

  مُسکن های طبیعی را می توان جایگزین داروهای شیمیایی کرده و ضمن تسکین درد از عوارض این داروها 
در امان ماند.

خطرناک ترین نوشیدنی برای مصرف داروها
گــروه تغذیــه و ســامت 
-   خــوردن یک آبمیــوه پرطرفدار 
می توانــد برای کســانی کــه برخی 
دارو هــا را مصرف می کنند، بســیار 

خطرناک باشد.
آمی کارش اســتاد دانشــکده 
پرســتاری در مرکز پزشکی دانشگاه 
روچســتر گــزارش داد فــردی در 
ایالت فلوریدا در فصل زمســتان به 
او مراجعه کرده اســت کــه روزانه 
همزمــان با مصــرف داروی کاهش 
کلســترول خون، دو تا سه لیوان آب 
گریپ فروت را مصرف کرده است. 
این فرد در حال حاضر دچار بیماری 

خطرناکی شده است.
بــه گفتــه کارش، آب گریپ 
فروت یک آنزیم بســیار مهم را مهار 
و احتمال بــروز عواقب خطرناک را 
افزایــش می دهد. اداره غذا و داروی 
آمریــکا خواســتار آزمایــش تمام 
دارو های جدیــد که احتمال واکنش 

آن بــا سیســتم آنزیم ها و آب گریپ 
فروت وجود دارد، شده است.

براین اســاس در مورد واکنش 
گریپ فروت به ده ها دارو اطلاع داده 
شده، اما با این وجود کارش می گوید 
بســیاری از متخصصان و بیماران از 

این خطر اطلاع ندارند.
این اســتاد رشــته پرســتاری 
می گویــد احتمال واکنــش برخی 

دارو ها بــه آب گریپ فروت مدت 
هاست که وجود دارد، اما بیشتر مردم 
از آن خبر ندارند. حتی شــاید برخی 
آن را شنیده باشند، اما فراموش کرده 
اند و ممکن است مشکلات ناشی از 

آن زندگیشان را تهدید کند.
فــردی که کارش از آن نام برده، 
دچار کلســترول بالا و دیگر عوامل 
خطرناک برای بیماری های قلبی بوده 

اســت که پس از مصرف آب گریپ 
فروت به نــاگاه دچار درد عضلانی، 
خســتگی و تب شــده که در نهایت 
منجر به نارسایی کلیه و مرگ او شده 
است. این پزشــک توضیح می دهد 
که احتمــالا آب گریپ فروت یکی 
از خوراکی هایی اســت که مصرف 
همزمــان آن بــا دارو موجب بروز 
برخی مشکلات می شود، زیرا توسط 
همــان آنزیمی که در کبد بســیاری 
از دارو ها را هضم می کند، اســتفاده 
می شود. آنزیم ۳A۴ ،۴۵۰-P باعث 
تبدیل آب گریــپ فروت به عناصر 
مفید بدن شــده و همچنین ده ها دارو 

را هضم می کند.
کارش می گویــد وقتی بیش از 
حد فرآیند هضم ســنگین باشد، آب 
گریپ فروت می تواند سیستم بدن را 
مختل کرده و با مشــغول کردن کبد 
بــه خود، مانع از هضم دارو ها و مواد 

دیگر شود.

این مُسکن های طبیعی 
را جایگزین دارو های 

شیمیایی کنید

گروه تغذیه و ســامت - اگر 
دندان درد، کمــر درد یا هر نوع درد 
دیگــری دارید، احتمالا اولین فکری 
کــه به ذهن تــان می رســد خوردن 

داروی مسکن است. 
بسیاری از افراد به داروها اعتماد 
می کنند امــا داروها عوارض جانبی، 
تداخلات دارویی یا اعتیاد را به همراه 

دارند.
شــاید بهتــر باشــد بــه جای 
قرص های شــیمیایی از ۷ مســکن 
طبیعــی قید شــده در ایــن مطلب 
اســتفاده کنید. کارشناســان تغذیه 
معتقدند بسیاری از گیاهان و ادویه ها 
می توانند التهاب و ســایر اختلالات 

مربوطه را درمان کنند.
زردچوبه

زردچوبه حاوی ترکیب موثری 
بــه نــام کورکومین اســت، نوعی 
آنتی اکسیدان که به محافظت از بدن در 
برابر رادیکال های آزاد که به سلول ها 

و بافت های بدن آســیب می رسانند، 
محافظت می کند. زردچوبه همچنین 
می تواند برای درمان ســوء هاضمه، 
زخم، ناراحتی معده، پســوریازیس، 
ســرطان و بســیاری از اختــلالات 
اســتفاده شــود، برخی افراد مبتلا به 
آرتــروز نیز به زردچوبــه به عنوان 
مســکن طبیعی درد روی می آورند 
زیرا به تسکین التهاب کمک می کند.

میخک
میخــک را بــه عنوان مســکن 
طبیعی می توان به صورت کپســول 
یــا پودر پیدا کــرد. روغن میخک را 
نیــز مانند ســایر مکمل های گیاهی، 
می توانید برای درمان طیف وســیعی 

از بیماری ها استفاده کنید.
 میخــک می تواند بــه کاهش 
حالت تهوع و درمان سرماخوردگی 

کمک کند.
 این مســکن طبیعــی همچنین 
می تواند به تســکین سردرد، التهاب 

آرتــروز و دنــدان درد کمک کند. از 
میخک همچنین می تــوان به عنوان 
بخشی از یک مسکن طبیعی موضعی 

استفاده کرد.
مــاده فعال موجــود در میخک 
اوژنول اســت، نوعی مسکن طبیعی 
که در برخی از داروهی بدون نسخه 
نیز وجــود دارد. مالیدن مقدار کمی 
روغــن میخــک روی لثه ها ممکن 
اســت درد دندان را بــه طور موقت 
تســکین دهد تا زمانی که بتوانید به 
دندانپزشــک مراجعه کنید اما روغن 
میخک رقیق نشده ممکن است به لثه 
آسیب برساند، بنابراین قبل از امتحان 
کردن آن، با دندانپزشک تان مشورت 

کنید.
افــرادی کــه دارای اختلالات 
خونریزی هســتند یــا از داروهای 
رقیق کننده خون اســتفاده می کنند، 
باید هنــگام مصــرف محصولات 
میخک مراقب باشند. روغن میخک 

می توانــد خطر خونریزی غیرطبیعی 
را افزایش دهد.

گرما و یخ
 متداول ترین درمان های خانگی 
درد، اســتفاده از گرمــا و یخ به طور 
مستقیم در محل درد است. استفاده از 
کیسه یخ برای کاهش تورم و التهاب 
اندکی پس از کشیدگی عضله، تاندون 
یا رباط، می تواند باعث تسکین شود. 
جالب اینجاســت که با از بین رفتن 
التهاب، گرما ممکن اســت به کاهش 
ســفتی ناشــی از رگ به رگ شدن و 

کشیدگی کمک کند.
اســتفاده مختصر از کیســه یخ 
که روی ســر نیز می تواند سردرد را 
برطــرف کند. اگر درد آرتروز دارید، 
اعمال گرما روی مفصل به عنوان یک 
مسکن طبیعی دچار مشکل بیشتر از 

یخ کمک کننده است.
رازیانه

رازیانه فعالیت های ضد باکتری 

و ضد ویروسی از خود نشان می دهد. 
این ماده به عنوان یک داروی مسکن 
طبیعــی عمــل می کنــد کــه برای 
جلوگیــری از تشــکیل گاز در معده 
شناخته شده  است. این ماده به تقویت 
عملکردهــای گوارشــی نیز کمک 
می کند. اســتفاده از روغــن رازیانه 
برای تســکین دردهای قاعدگی هم 

گزارش شده است.
گشــنیز و ریحــان برای 

دردهای مفصلی و عضلانی
گشــنیز به عنوان یک مســکن 
طبیعی، بهبود دهنــده گوارش، ماده 
ســم زدا، ضد درد روماتیســم و ضد 
اسپاسم عضلات شناخته شده است. 
می تــوان از آن بــرای درمان زخم و 
تســکین درد روماتیســم به صورت 
خارجی اســتفاده کــرد. ریحان هم 
در تســکین درد مفاصل و دردهای 

مربوط به آرتروز اثرگذار است.
زنجبیــل بــرای التهاب و 

سردرد
زنجبیــل یــک مــاده محبوب 
ضــد تهوع و نوعی مســکن طبیعی 
اســت. این ریشه خوراکی با عفونت 
باکتریایی، قارچی و ویروسی مبارزه 

می کند. 

روغن زنجبیــل خواصی ضد 
التهابی دارد و برای آرتروز و سردرد 
نوعی مســکن طبیعی است. می توان 
آن را به صــورت خارجی در مناطق 

آسیب دیده استفاده کرد.
هل سبز

هــل بــه افزایش اثربخشــی 
داروهــای از بین برنده نفخ شــکم 

کمک می کند. 
جویــدن هــل به عنــوان یک 
مسکن طبیعی به تنظیم عملکردهای 

گوارشی کمک می کند.

گروه تغذیه و ســامت -  در 
ایــن گزارش ۱۱ خاصیت شــگفت 
انگیــز روغن زیتون برای ســلامتی 
را می خوانیم که از ســوی تحقیقات 

علمی اثبات شده اند.
کارشناســان اتفــاق نظر دارند 
که روغن زیتون برای ســلامتی مفید 
است. در مطلب پیش رو ۱۱ خواص 
روغن زیتــون را برای ســلامتی را 

می خوانیم. 
۱. روغن زیتون سرشار از 
چربی های اشباع نشــده سالم 

است
حــدود ۱۴٪ از روغن زیتون 
چربی اشباع است در حالی که ٪۱۱ 
چربی چندغیراشباع مانند اسید های 
چرب امگا ۶ و امگا ۳ دارد. اما اســید 
چــرب غالب در روغن زیتون نوعی 
چربی غیراشــباع به نام اسید اولئیک 
است که ۷۳٪ از کل روغن را تشکیل 

می دهد.
مطالعات نشان می دهد که اسید 
اولئیک التهــاب را کاهش می دهد و 

حتی ممکن است اثرات مفیدی روی 
ژن های مرتبط با سرطان داشته باشد. 
این یکی از مهم ترین خواص روغن 

زیتون است.
زیــادی  مقــدار   .۲

آنتی اکسیدان دارد
روغن زیتون جدا از اســید های 
چرب مفیــد، حــاوی مقادیر کمی 
ویتامیــن E و K اســت. این روغن 
مملو از آنتی اکســیدان های قدرتمند 
نیز هســت که این آنتی اکسیدان ها از 
نظر بیولوژیکی فعال هستند و ممکن 
است خطر ابتلا به بیماری های مزمن 
را کاهــش دهند. آن هــا همچنین با 

التهاب مبارزه می کنند.
۳. خواص ضد التهابی قوی

تصور می شود که التهاب مزمن 
عامــل اصلــی بیماری هایــی مانند 
ســرطان، بیماری های قلبی، سندرم 
متابولیــک، دیابت نــوع ۲، آلزایمر، 
آرتــروز و حتی چاقی اســت. یکی 
از خــواص روغن زیتون فرابکر این 
اســت که می تواند التهاب را کاهش 

دهــد. اثرات اصلی ضــد التهابی آن 
توسط آنتی اکسیدان ها ایجاد می شود.

یک مطالعه نشــان داده اســت 
روغــن  آنتی اکســیدان های  کــه 
زیتــون می توانند برخــی از ژن ها و 
پروتئین هــای محرک التهاب را مهار 

کنند.
۴. جلوگیری از سکته مغزی 
رابطه بین روغن زیتون و خطر 
ســکته مغزی به طور گسترده مورد 
بررسی قرار گرفته  است. یک بررسی 
گســترده از مطالعات انجام شــده بر 
روی ۸۴۱۰۰۰ نفر نشان داد که روغن 
زیتون تنها منبع چربی تک  غیراشباع 
است که با کاهش خطر سکته مغزی و 

بیماری های قلبی مرتبط است.
در یک بررسی دیگر معلوم شد 
بین ۱۴۰،۰۰۰ شــرکت کننده، خطر 
ســکته مغزی در کســانی که روغن 
زیتون مصرف کردند بســیار کمتر از 
کســانی بود که این روغن را مصرف 

نمی کردند.
۵. پیشگیری از بیماری های 

قلبی 
مطالعات مشاهده ای که چند دهه 
پیش انجام شــد نشان داد که بیماری 
قلبی در کشور های مدیترانه ای کمتر 
اســت و روغن زیتون فرابکر یکی از 
مواد اصلی در این رژیم غذایی است. 
ثابت شــده که روغن زیتون فشــار 
خون را که یکی از بزرگ ترین عوامل 
خطر برای بیماری های قلبی و مرگ 

زودرس است، کاهش می دهد.
۶. روغن زیتون با افزایش 

وزن و چاقی ارتباط ندارد
خوردن مقادیر زیاد چربی باعث 
افزایــش وزن می شــود. با این حال، 
مطالعات متعددی رژیم مدیترانه ای، 
غنــی از روغن زیتــون را با تأثیرات 
مطلوب بر وزن بدن مرتبط دانسته اند. 
یک مطالعه ســه ســاله بر روی ۱۸۷ 
شــرکت کننده نشان داد که یک رژیم 
غذایی غنی از روغن زیتون با افزایش 
ســطح آنتی اکســیدان ها در خون و 

همچنین کاهش وزن ارتباط دارد.
۷. مبارزه با آلزایمر 

یکــی از ویژگی هــای اصلی 
آلزایمر تجمــع پلاک هایی در داخل 
سلول های مغز اســت. یک مطالعه 
روی موش ها نشــان داد که یک ماده 
موجــود در روغن زیتون می تواند به 

از بین بردن این پلاک ها کمک کند.
علاوه بر این، یک مطالعه انسانی 
نشان داد که رژیم غذایی مدیترانه ای 
غنــی از روغن زیتون برای مغز مفید 

است.
۸. کاهــش خطــر ابتلا به 

دیابت نوع ۲ 
چندین مطالعــه روغن زیتون 
را بــا اثــرات مفید آن بــر روی قند 
خــون و حساســیت به انســولین 
مرتبط دانســته اند. یک مطالعه بالینی 
تصادفــی در ۴۱۸ فرد ســالم اخیراً 
اثرات محافظتی روغن زیتون را تأیید 
کرده  است. در این مطالعه، یک رژیم 
غذایــی مدیترانه ای غنــی از روغن 
زیتون خطر ابتــلا به دیابت نوع ۲ را 

بیش از ۴۰ درصد کاهش داد.
۹. خواص ضد سرطانی 

موجــود  آنتی اکســیدان های 
در روغــن زیتون می توانند آســیب 
اکســیداتیو ناشــی از رادیکال های 
آزاد را که گفته می شــود عامل اصلی 

هستند،  سرطان 

کاهش دهند. بســیاری از مطالعات 
آزمایشــگاهی نشــان می دهند که 
ترکیبــات موجــود در روغن زیتون 
می توانند با ســلول های ســرطانی 

مقابله کنند.
۱۰. کمک به بهبود آرتریت 

روماتوئید 
آرتریت روماتوئید یک بیماری 
خود ایمنی اســت که با تغییر شکل 
و درد مفاصل مشــخص می شود. به 
نظر می رسد مکمل های روغن زیتون 
مارکر های التهابی را بهبود می بخشند 
و استرس اکسیداتیو را در افراد مبتلا 
به آرتریت روماتوئید کاهش 

می دهند.
در یک مطالعــه، روغن زیتون 
و ماهــی قــدرت دســت ها، درد 
مفصل و خشــکی صبــح را در افراد 
مبتلا به آرتریــت روماتوئید به طور 

قابل توجهی بهبود داد.
۱۱. خواص ضد باکتری 

روغــن زیتــون حــاوی مواد 
مغذی بسیاری اســت که می توانند 
باکتری های مضر را مهار کنند. یکی از 
این موارد هلیکوباکتر پیلوری است، 
باکتری که در معده زندگی می کند و 
می تواند باعث زخم و ســرطان معده 

شود.
یک مطالعه روی انســان نشان 
داد مصرف روزانه ۳۰ گرم 
می تواند  زیتــون،  روغن 
عفونت هلیکوباکتر پیلوری را 
در ۱۰ تا ۴۰٪ افراد در کمتر 

از دو هفته از بین ببرد.

۱۱ خاصیت شگفت انگیز روغن زیتون برای سلامتی
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