
گروه بهداشت و سلامت-اوضاع 
کرونایی کشور به مرحله‌ای سخت و 
نگــران کننده رســیده اســت. همه 
بیمارستان‌ها پر شده از بیماران کووید 
۱۹ که وضعیت برخی از آنها بغرنج و 
نگران کننده اســت. به طوری که آمار 
مرگ و میر بیماران کرونایی در کشور 
از مــرز ۱۰۰ هزار نفر عبور کرده و این 
آمار در پیک پنجم به شــدت در حال 

افزایش است.
در چنین شــرایطی کــه گرفتار 
بحران کرونــا شــده‌ایم، تغییر وزیر 
بهداشت را در پیش روی خود داریم و 
به زودی وزیر جدید از مجلس شورای 
اســامی رأی اعتماد خواهد گرفت و 

جایگزین سعید نمکی می‌شود.
از همین رو به نظر می‌رســد که 
مهم‌ترین مأموریت وزیر بهداشــت 
دولت سیزدهم، عبور کشور از بحران 
کرونا با حداقل تلفات و هزینه‌ها باشد.

گزینه پیشنهادی ســید ابراهیم 
رئیســی برای وزارت بهداشت دولت 
ســیزدهم، بهرام عین اللهی است. در 
روزهای گذشته صحبت‌های زیادی 
درباره وزیر پیشنهادی و در عین حال، 
انتظــارات از وزیر بهداشــت دولت 

سیزدهم نیز مطرح شده است.
ســخنگوی  نجابــت  روح‌الله 

کمیسیون شوراها و امور داخلی کشور، 
در واکنش به شــرایط کشور و معرفی 
وزیر پیشــنهادی بهداشت، گفت: به 
هــر حال باید در کنــار تولید داخلی، 
واردات واکسن سرعت بیشتری بگیرد 
به نحوی که ۶۰ میلیون جمعیت هدف 

منهای اطفال زیر ۱۲ سال در کوتاه‌ترین 
زمان ممکن واکسینه شوند.

در همیــن حال، ســمیه رفیعی 
نماینده مردم تهران در مجلس با عنوان 
ایــن مطلب که وزارت بهداشــت در 
شرایط کنونی یک فرمانده متخصص 

و مرد میــدان می‌خواهد، گفت: وزیر 
پیشــنهادی از بدنــه و جنس وزارت 
بهداشت اســت پس طبیعی است که 
مشــکلات را می‌شناسد و می‌تواند بر 

آنها فائق آید.
وی افــزود: وزیــر پیشــنهادی 

بهداشت برنامه‌های خوبی دارد که اگر 
بــه آنها متعهد باشــد و آنها را به طور 
کامل اجرا کند، اتفاقات مثبتی در حوزه 

سلامت کشور رخ خواهد داد.
متأسفانه هر روز تعداد زیادی از 
هموطنان خود را به دلیل شیوع کرونا از 
دست می‌دهیم و بسیاری از مردم هم با 
درد و رنج این بیماری دست به گریبان 
هســتند. از همین رو، واکسیناسیون 
عمومی کشور از جمله مطالبات مردم 

و مسئولان است.
شاید در حال حاضر تنها دغدغه 
مردم و جامعه پزشــکی، عبور از پیک 
پنجم اســت که شرایط بحرانی را رقم 
زده و باعث شده تا زمان پیک بیماری 
نســبت به پیک‌های قبلی، طولانی‌تر 

و ســخت‌تر شــود. به طوری که آمار 
مرگ‌های روزانه همچنان بر مدار ۶۰۰ 
مرگ می چرخــد و این یعنی، هر دو 
دقیقه یک نفر جان خود را از دســت 
می‌دهد. همچنین رکورد ابتلاء نیز در 
پیک پنجم شکســته شد و برای اولین 
بار، بیش از ۵۰ هــزار کرونا مثبت در 

یک شبانه روز را تجربه کردیم.
در چنیــن شــرایطی که همگان 
نگران بحرانی‌تر شدن اوضاع کرونایی 
کشــور هســتند، باید راهکاری برای 
خروج از پیک پنجم ارائه شود تا ضمن 
حداقل تلفات، شــرایط را برای کنترل 
بیماری رقم بزند. سرعت گرفتن برنامه 
واکسیناســیون عمومی و البته نجات 
جان بیماران کرونایی، دو مؤلفه اصلی 

در مقابله با بحران کرونا است.
ســید مؤید علویان رئیس نظام 
پزشــکی تهران بزرگ، بــا عنوان این 
مطلــب که وزارت بهداشــت دولت 
سیزدهم نیازمند اصلاح جدی و تغییر 
اساســی است، افزود: نظام سلامت ما 
بیمار است. وظیفه حاکمیت است که 
از اقشــار آسیب پذیر حمایت کند و با 

ساختار فعلی این امر ممکن نیست.
وی در پاســخ به این پرسش که 
مهم‌ترین شاخص‌های وزیر بهداشت 
دولــت ســیزدهم چیســت، گفت: 
اینکه فردی ســابقه وزارت دارد یا نه 
مهم نیســت. مهم این اســت که وزیر 
بهداشــت به اصول لازم اعتقاد داشته 
باشد. وزیر بهداشت نباید تضاد منافع 

داشته باشد.
استاد دانشگاه علوم پزشکی بقیه 
الله بــرای عبور از پیــک پنجم کرونا، 
افــزود: در بحث مدیریت کرونا، باید 
ســتاد جدیدی متشکل از متخصصان 
ایــن حوزه و حتی خارج از ســاختار 
وزارت بهداشــت تشــکیل شــود. 
متأســفانه در دولت دوازدهم، وزارت 
بهداشت به نظرات کارشناسی خارج 
از سیستم خود نه تنها اعتنا نکرد بلکه 
مقابله و موضع گیری کرد، این لجبازی 
و کم ســوادی هــم در نهایت به ضرر 

سلامت مردم تمام شد.
شرایط کرونایی کشور به گونه‌ای 
رقــم خورده که بعید اســت بتوان در 
روزهای پیش رو و حتی دو ســه هفته 
آینده به خروج از پیک پنجم امیدوار بود 
و آن طور که مدیران وزارت بهداشت 
و جامعه پزشکی عنوان می‌کنند، فعلًا 
باید منتظر افزایش مرگ‌های کرونایی 
باشیم. بنابراین، وزیر بهداشت دولت 
ســیزدهم که تا چند روز آینده معرفی 
خواهد شد، کار دشواری پیش رو دارد 
و فرصــت برای تمرکز بر روی تمامی 
مســائل و مشــکلات حوزه سلامت 
کشور امکان پذیر نیست و باید به فکر 
کنترل بیماری کرونا و خاموش کردن 

آتش این ویروس باشد.

ســید مؤید علویــان رئیس نظام پزشــکی تهــران بزرگ، بــا عنوان ایــن مطلب که وزارت بهداشــت 
دولــت ســیزدهم نیازمند اصلاح جدی و تغییر اساســی اســت، افزود: نظام ســامت ما بیمار اســت. 
وظیفه حاکمیت اســت که از اقشــار آســیب پذیر حمایت کند و با ســاختار فعلی این امر ممکن نیســت.

بلایی که سیگار الکترونیکی
 بر سر ریه‌ها می‌آورد

گروه بهداشــت و سلامت- مطالعه‌ای تازه نشان می‌دهد استفاده از 
ســیگار‌های الکترونیکی عوارض به مراتب بدتری نسبت به سیگار‌های 

معمولی دارد.
یک مطالعه جدید نشان داد که کشیدن تنها یک نخ سیگار الکترونیکی 
می‌تواند باعث آســیب شدید ریه شود و کاربر را در معرض خطر بیماری 

قلبی یا بیماری‌های عصبی قرار دهد.
محققــان دانشــگاه کالیفرنیــا اعــام کردنــد کشــیدن ۳۰ دقیقه 
ســیگار الکترونیکی بــه میزان دو تا چهــار برابر بیشــتر از حد معمول 
 باعث اســترس اکســیداتیو بــرای افرادی می‌شــود که هرگز ســیگار 

نکشیده اند.
نتایــج این مطالعه تأکید کرد ســیگار الکترونیکی که گفته می‌شــد 
جایگزین ایمن تری برای دخانیات و سیگار است، آثار منفی زیادی دارد.
همچنین، محققان دریافته اند افراد ســیگاری بــه ندرت می‌توانند 
مستعد ابتلا به برخی شرایط جدی سلامتی باشند که ممکن است نقش 
مهمــی در ایجاد برخی بیماری‌ها از جمله بیماری‌های قلبی عروقی، 

ریه و عصبی  همچنین سرطان داشته باشد.
آســیب بافت‌ها هم می‌تواند فرد را مستعد ابتلا به بیماری‌های 
قلبی، سرطان، آلزایمر و دیابت کند.علاوه براین، سیگار کشیدن یکی از 
علل شایع استرس اکسیداتیو است که موجب عدم تعادل سلول‌های مضر 
اکســیژن است و می‌تواند باعث آسیب بافتی همچنین آنتی اکسیدان‌هایی 

که مسئول مبارزه با سلول‌های مضر هستند، بشود.
آســیب‌هایی که می‌تواند به ریه‌ها وارد کنــد در درجه اول منجر به 

سرطان ریه در افراد سیگاری می‌شود.
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دكه مطبوعات

وضعیت کرونایی کشور نگران کننده است و در این بین، همگان منتظر روی کار آمدن تیم جدید
 وزارت بهداشت هستند تا شاید نقشه‌ای برای عبور از شرایط بحرانی ترسیم شود تا کمترین تلفات را بدهیم.

عبور از بحران کرونا؛ مهم‌ترین 
ماموریت وزیر بهداشت دولت 

رئیسی

گروه بهداشــت و سلامت- در 
جهان تغذیه یک سوال اساسی همیشه 
مطرح بوده و آنهــم این که: آیا واقعا 
صبحانه مهمترین وعــده غذایی در 

روز است؟
پاسخ این سوال در حال حاضر 
کاملا روشــن اســت: انجمن قلب 
آمریکا اعلام کرده کسانی که از وعده 
صبحانه صرف نظر می کنند، در طور 
روز بیشتر از سایرین دچار پرخوری 
شده و اضافه وزن را تجربه می کنند. 
ضمن این که دریافت کنندگان وعده 
صبحانــه، دچار نرخ پایین تر بیماری 
های قلبی، فشار خون بالا، و کلسترول 

بالا می شوند.
با ایــن حال عــوارض جانبی 
صبحانه نخوردن عــاوه بر تاثیرات 
منفی روی وزن، شامل عدم سلامت 
هورمونی، اختــال حافظه و خلق و 

خوی و ... است.
چاقی: چاقی و عوارض متعاقب 
آن از قبیــل دیابت، ناباروری، بیمای 
هــای قلبی، و .... از بزرگترین نگرانی 
های قرن هستند. عدم مصرف صبحانه 
در ایــن میان می توانــد خطر ابتلا به 

چاقــی و عدم از دســت دادن وزن را 
وخیــم تر کند. به گفته کارشناســان 
تغذیه نخــوردن صبحانه باعث می 
شــود که شــما در تمام طــول روز 
پرخوری کنید. این در حالی اســت 
که مصرف مواد غذایی مناسب برای 
صبحانه مانع از تجمع انســولین می 
‌شود. این هورمون باعث می‌ شود که 
ســلول ‌های چربی، اسیدهای چرب 
بیشتری ذخیره کند. به عقیده محققان 
افرادی که صبحانه می‌ خورند کمتر در 
معرض نوسانات وزن قرار می ‌گیرند. 
یکی از دلایل اصلی چاقی ناشــی از 
صبحانه نخوردن این است که بدن در 
حالت روزه طولانــی مدت قرار می 
‌گیرد. ســپس زمانی که غذا مصرف 
مــی ‌کنید بدن مواد غذایی دریافتی را 
به صورت چربــی ذخیره می ‌کند تا 
در حالــت روزه طولانی مدت از آن‌ 
ها اســتفاده کند. نتایج پژوهشــی که 
در سال ۲۰۱۳ انجام شده است نشان 
می ‌دهد خوردن صبحانه کامل مانند 
تخم مرغ و ناهار سبک باعث تسهیل 
کاهــش وزن، کاهش خطــر ابتلا به 
دیابت، بیماری ‌های قلبی و کلسترول 

بالا می‌ شــود؛ در حالی که عکس این 
قضیــه یعنی صبحانه ســبک و ناهار 

سنگین چنین تاثیری را ندارد.
کاهش ســطح حافظه: به طور 
کلــی تغذیه نامناســب روی رشــد 
ذهنی کودکان و نوجوانان تاثیر منفی 
می‌ گذارد. محققان دانشــگاه مریلند 
مشاهده کردند کودکانی که صبحانه 
نمی‌ خورند در مدرســه احســاس 
خســتگی بیشتری کرده و نمی‌ توانند 
به درستی تمرکز داشته باشند. به عقیده 
محققان دانشگاه آیووا ایالات متحده 
آمریکا نیز کودکانی که به میزان کافی 
آهن، ید و پروتئین دریافت نمی ‌کنند 
بهره هوشــی پایین‌ تــری دارند. این 
در حالی اســت که کودکانی که برای 
صبحانه بلغور جو دوسر مصرف می 
‌کنند حافظه کوتــاه ‌مدت قوی ‌تری 

دارند. 
به طور کلی نتایج تمام پژوهش‌ 
های انجام شده در خصوص صبحانه 
نشــان مــی ‌دهد که مصــرف منظم 
صبحانه باعــث افزایش قدرت حل 
مســائل، بهبود یادگیــری، افزایش 
خلاقیــت کاری و به خاطر ســپاری 

بهتر می‌ شود.
بی نظمــی در قاعدگی: حذف 
وعده صبحانــه در زنان با بی نظمی 
هــای دوران قاعدگی همراه اســت. 
علاوه بــر این قاعدگــی دردناک و 

یبوست نیز از عوارض دیگر هستند.
کاهش ســطح خلــق و خوی: 
مصــرف مواد غذایی مناســب برای 
صبحانه باعث تامین ویتامین ‌ها و مواد 
معدنی بدن شده و کمک می ‌کند که با 
انرژی بیشتری روز را سپری کنید. اما 
صرفنظر کردن از اولین وعده غذایی 
باعث می ‌شود که خیلی زود احساس 
خســتگی و کج‌ خلقی کنیــد. نتایج 
پژوهش ها نشان می ‌دهد بزرگسالانی 
که صبحانــه‌ کاملی مصرف می‌ کنند 
خوش ‌خلق ‌تر و مثبت‌ تر از افراد دیگر 

هستند.
عــوارض جانبــی 
نخــوردن  فیزیکــی: 

صبحانه خطر ابتلا به هیپوگلیسمی یا 
کاهش قند خون را افزایش می دهد. 
علائم جســمی دیگر شامل لرزش، 
ضعف، ســرگیجه، سردرد، احساس 
سوزن ســوزن شدن، ســریع شدن 

ضربان قلب، است.
احساس گرســنگی مدام: یکی 
از دلایــل ضعف کردن و احســاس 
گرســنگی مــداوم، عــدم مصرف 
صبحانه اســت. افرادی که روز خود 
را با مصــرف صبحانه آغاز می ‌کنند 
کمتر گرسنه می‌شوند؛ اما زمانیکه روز 
خــود را بدون صبحانه آغاز می‌ کنید 

معده‌تان سیگنال‌ هایی به مغز فرستاده 
و اعلام خالی بودن می ‌کند؛ در نتیجه 
از همان ابتدای روز حس گرســنگی 
در بدنتان شکل گرفته و باقی می‌ماند. 
هر چــه دیرتر اقدام به خوردن بکنید 
نیز احســاس گرســنگی ‌تان بیشتر 
خواهد شد. به عقیده محققان صبحانه 
نخورها بیشــتر در دام تغذیه ناسالم 
می ‌افتند. این افراد برای ســیر شدن و 
مقابله با احســاس گرسنگی ‌شان هر 
ماده‌ غذایی نامناســب را نیز مصرف 

می‌کنند.

گروه بهداشــت و سلامت- در 
جهان تغذیه یک سوال اساسی همیشه 
مطــرح بوده و آنهم این کــه: آیا واقعا 
صبحانه مهمترین وعده غذایی در روز 
است؟ پاسخ این سوال در حال حاضر 
کاملا روشن است: انجمن قلب آمریکا 
اعلام کرده کسانی که از وعده صبحانه 
صرف نظر می کنند، در طور روز بیشتر 
از سایرین دچار پرخوری شده و اضافه 
وزن را تجربــه می کنند. ضمن این که 
دریافت کنندگان وعده صبحانه، دچار 
نرخ پایین تر بیماری های قلبی، فشــار 
خون بالا، و کلســترول بالا می شوند. 
با این حال عــوارض جانبی صبحانه 
نخــوردن علاوه بر تاثیرات منفی روی 
وزن، شــامل عدم سلامت هورمونی، 
اختــال حافظه و خلــق و خوی و ... 

است.
چاقی: چاقی و عوارض متعاقب 
آن از قبیل دیابت، ناباروری، بیمای های 
قلبــی، و .... از بزرگترین نگرانی های 
قرن هســتند. عدم مصرف صبحانه در 
ایــن میان می تواند خطر ابتلا به چاقی 
و عدم از دســت دادن وزن را وخیم تر 
کند. به گفته کارشناسان تغذیه نخوردن 
صبحانه باعث می شود که شما در تمام 
طول روز پرخوری کنید. این در حالی 
اســت که مصرف مواد غذایی مناسب 

برای صبحانه مانع از تجمع انســولین 
می ‌شــود. این هورمون باعث می‌ شود 
که سلول ‌های چربی، اسیدهای چرب 
بیشتری ذخیره کند. به عقیده محققان 
افرادی که صبحانه می‌ خورند کمتر در 
معرض نوسانات وزن قرار می ‌گیرند. 
یکــی از دلایل اصلی چاقی ناشــی از 
صبحانــه نخوردن این اســت که بدن 
در حالــت روزه طولانــی مدت قرار 
می ‌گیرد. سپس زمانی که غذا مصرف 
می ‌کنید بدن مواد غذایی دریافتی را به 
صــورت چربی ذخیره مــی ‌کند تا در 
حالــت روزه طولانی مــدت از آن‌ ها 
استفاده کند. نتایج پژوهشی که در سال 
۲۰۱۳ انجام شــده است نشان می ‌دهد 
خوردن صبحانه کامل مانند تخم مرغ و 
ناهار سبک باعث تسهیل کاهش وزن، 
کاهش خطر ابتلا به دیابت، بیماری ‌های 
قلبی و کلسترول بالا می‌ شود؛ در حالی 
که عکس این قضیه یعنی صبحانه سبک 

و ناهار سنگین چنین تاثیری را ندارد.
کاهش سطح حافظه: به طور 
کلی تغذیه نامناســب روی رشد ذهنی 
کــودکان و نوجوانــان تاثیر منفی می‌ 
گذارد. محققان دانشگاه مریلند مشاهده 
کردنــد کودکانــی کــه صبحانه نمی‌ 
خورند در مدرســه احساس خستگی 
بیشــتری کرده و نمی‌ توانند به درستی 

تمرکز داشــته باشند. به عقیده محققان 
دانشگاه آیووا ایالات متحده آمریکا نیز 
کودکانی کــه به میزان کافی آهن، ید و 
پروتئین دریافت نمی ‌کنند بهره هوشی 
پایین‌ تری دارند. این در حالی است که 
کودکانی که بــرای صبحانه بلغور جو 
دوســر مصرف می ‌کنند حافظه کوتاه 

‌مدت قوی ‌تری دارند. 
به طــور کلی نتایج تمام پژوهش‌ 
های انجام شده در خصوص صبحانه 
نشان می ‌دهد که مصرف منظم صبحانه 
باعث افزایش قدرت حل مسائل، بهبود 
یادگیری، افزایش خلاقیت کاری و به 

خاطر سپاری بهتر می‌ شود.
بی نظمی در قاعدگی: حذف 
وعده صبحانه در زنان با بی نظمی های 
دوران قاعدگی همراه اســت. علاوه بر 
این قاعدگی دردناک و یبوســت نیز از 

عوارض دیگر هستند.
کاهش ســطح خلق و خوی: 
مصرف مــواد غذایی مناســب برای 
صبحانه باعث تامین ویتامین ‌ها و مواد 
معدنی بدن شــده و کمک می ‌کند که با 
انرژی بیشــتری روز را سپری کنید. اما 
صرفنظر کــردن از اولین وعده غذایی 
باعث می ‌شود که خیلی زود احساس 
خســتگی و کج‌ خلقی کنیــد. نتایج 
پژوهش ها نشان می ‌دهد بزرگسالانی 

کــه صبحانه‌ کاملــی مصرف می‌ کنند 
خوش ‌خلق ‌تر و مثبت‌ تر از افراد دیگر 

هستند.
فیزیکی:  جانبــی  عوارض 
نخــوردن صبحانــه خطــر ابتــا به 
هیپوگلیســمی یا کاهش قند خون را 
افزایش می دهد. علائم جســمی دیگر 
شامل لرزش، ضعف، سرگیجه، سردرد، 
احساس سوزن ســوزن شدن، سریع 

شدن ضربان قلب، است.
احســاس گرســنگی مدام: 
یکی از دلایل ضعف کردن و احساس 
گرسنگی مداوم، عدم مصرف صبحانه 
است. افرادی که روز خود را با مصرف 
صبحانــه آغاز می ‌کنند کمتر گرســنه 
می‌شوند؛ اما زمانیکه روز خود را بدون 
صبحانه آغاز می‌ کنید معده‌تان سیگنال‌ 
هایی به مغز فرستاده و اعلام خالی بودن 
مــی ‌کند؛ در نتیجه از همان ابتدای روز 
حس گرسنگی در بدنتان شکل گرفته 
و باقی می‌مانــد. هر چه دیرتر اقدام به 
خوردن بکنید نیز احســاس گرسنگی 
‌تان بیشتر خواهد شد. به عقیده محققان 
صبحانه نخورها بیشــتر در دام تغذیه 
ناســالم می ‌افتند. این افراد برای ســیر 
شدن و مقابله با احساس گرسنگی ‌شان 
هر ماده‌ غذایی نامناسب را نیز مصرف 

می‌کنند.

گروه بهداشــت و ســامت- 
غذاهای حــاوی تریپتوفــان اولین و 
مناسب ترین گزینه پیش روی کسانی 
هستند که از عدم کیفیت خواب شبانه 
رنج می برند. تریپتوفان، یک آمینو اسید 
ضروری اســت که به افزایش ســطح 
ســروتونین و ملاتونین در بدن کمک 
می کند. ســروتونین و ملاتونین هر دو 
برای بهبود کیفیت خواب شبانه مفید و 

ضروری هستند.
در اینجــا موثرترین گزینه 
های غذایی برای افزایش کیفیت 
خواب شــما در تمام طول شب، 

معرفی شده اند:
پنیر موزارلا: جالب است بدانید 
که گوشت بوقلمون سرشار تریپتوفان 

اســت؛ اسید آمینه ای که مسئول تولید 
بیشــتر سروتونین بوده و بهبود کیفیت 
خواب کمک می کند. با این حال این را 
فراموش نکنید که پنیر موزارلا دو برابر 
بیشتر از گوشــت بوقلمون، تریپتوفان 

دارد.
ماهی ســالمون: شاید تعجب 
کنید ولی مطالعات نشــان داده اند که 
دریافــت روزانــه 600 میلــی گرم از 
اسیدهای چرب امگا 3 به شما کمک می 
کند که یک ساعت بیشتر بخوابید. ضمنا 
مصرف این چربی ها باعث می شود 7 
بار کمتر در طول شــب، از خواب بیدار 
شوید. ماهی قزل آلای وحشی یک منبع 

عالی از اسیدهای چرب امگا 3 است.
بادام: تنها تعداد انگشت شماری 

بادام تقریبا 20 درصد از میزان نیاز روزانه 
شما به منیزیم را برطرف می کند. منیزیم 
عضلات شــما را در طول خواب شل 
کرده و به شما کمک می کند تا احساس 
آرامش داشته باشید. علاوه بر این، بادام 
منبع غنی از تریپتوفان نیز محسوب می 

شود.
بلغــور جو: حتما شــنیده اید 
که گیــاس منبع خوبــی از هورمون 
ملاتونین برای افزایش کیفیت خواب 
است. اما علاوه بر این میوه، بلغور جو 
نیز همیــن خاصیت را دارد. از آنجا که 
بلغور جو دوسر حاوی کربوهیدرات‌ 
هایی است که باعث خواب‌آلود شدن 

می‌ شــوند، اگر آن را قبل از خواب 
 مصــرف کنید، بــه راحتی خوابتان 

می ‌گیرد.
موز: این میــوه غنی از منیزیم و 
همچنین پتاسیم برای تقویت عضلات 
است. به علاوه موز نیز مانند موتزارلا و 
بــادام یک منبع غنی از تریپتوفان برای 
بهبود خواب شبانه محسوب می شود. 
بهتر از همه این است که موز می ‌تواند 
هوس شبانه برای خوردن مواد غذایی 

را  شــیرین 
برطرف کند. 

۶ عاقبت خطرناک صبحانه نخوردن!

پاکسازی کبد را به خاطر ۷ دلیل، فراموش نکنید!

با 5 گزینه غذایی موثر، کیفیت خواب تان را افزایش دهید
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