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 روزنامه اقتصاد کیش

گروه بهداشــت و ســامت- 
گرســنگی گاهی کنترل ما را در دست 
می گیرد و باعث می شــود ناخواســته 
پرُخوری کنیم، حتی وقتی که به تازگی 
کلی غذا خورده ایم! این گرســنگی ما را 
به سمت غذاهایی می برند که اغلب سالم 

نیستند.
به انــدازه کافــی پروتئین 

نمی خورید
یکــی از دلایل رایجــی که زیاد 
گرسنه تان می شود این است که سوختی 
که به بدنتان می رســانید متعادل نیست. 
آمینواسیدها )پروتئین(، اسیدهای چرب 
امــگا ۳ )چربی( و فیبر نقش حیاتی در 
تنظیم اشتها دارند. این مواد مغذی، ارتباط 
بین معده و مغز را تقویت می کنند و باعث 
می شوند احساس ســیری و رضایت 
کنید.لپتین و گرلیــن دو هورمون مهم 
و مســئول کنترل سیری و گرسنگی اند. 
لپتین توسط ســلول های چربی ترشح 
می شــود و به مغز سیگنال می دهد تا با 
افزایش ذخایر چربی، اشــتها را کاهش 
دهد و این ســیگنال ارسال می شود که 
شــما خوب تغذیه شــده اید. از آن سو، 
سلول های مخاط معده وقتی که معده و 
روده باریک غذایی ندارند، گرلین ترشح 
می کنند؛ بنابراین شــما غذا می خورید 
و ذخایر انرژی خود را شــارژ می کنید. 
پروتئیــن، چربی و فیبر نقش مهمی در 
افزایش ســطح لپتیــن و کاهش گرلین 
دارند که باعث ایجاد احســاس سیری 
و ترمز گوارش شــده و کمک می کند 
گرســنگی تان کنترل شــود.مطالعات 
نشان می دهند افرادی که تابع یک رژیم 
غذایی کم چرب هستند اغلب وسوسه 
می شوند غذاهای شیرین بخورند. این 
اشتها می تواند باعث شود آنها به سمت 
اســنک های قندی و پرُکالــری بروند. 
وقتی پروتئین کافی در غذای شما وجود 
دارد، هورمون های ســیری فعال شده و 
کمتر احســاس گرسنگی خواهید کرد. 
همچنین سطح قند خونتان تعدیل شده 
و کمتر احتمال دارد هوس شیرینی کنید.
تشنه هستید و بدنتان کم آب 

است
گاهی تشــنگی خود را به صورت 
گرسنگی نشان می دهد. نوشیدن یکی 

دو لیــوان آب پیــش از غذا یک عادت 
بســیار خوب اســت که اغلب توصیه 
می شــود و دلیل خوبی هــم دارد. آب 
پشتیبان سیستم گوارش است و باعث 
احســاس ســیری و رضایت می شود. 
پژوهش ها نشــان می دهــد افرادی که 
پیش از غذا آب می نوشــند، بدون اینکه 
تلاشی بکنند ناخودآگاه غذای کمتری 
می خورند.بیشــتر افراد طی روز مشغله 
دارند و یادشــان می رود بدنشان کم آب 
شــده و باید آب بنوشــند. وقتی چنین 
اتفاقی می افتد ممکن اســت تشنگی را 
به صورت گرسنگی احساس کنید. این 
بار که احســاس گرسنگی کردید، یک 
لیوان آب بنوشــید و صبر کنید تا ببینید 
واقعاً چه احساسی دارید. نوشیدن آب 
کافی و اســتفاده از میوه ها و سبزی های 
آبدار در رژیم غذایی می تواند اشــتها را 

کنترل کند.
غذاهــای فراوری شــده و 
کربوهیدرات های تصفیه شــده 

زیاد مصرف می کنید
نوع غذایی که می خورید هم برای 
کنترل اشتها مهم است. غذاهای فراوری 
شده و تصفیه شده مثل نان سفید، پاستا 
و کربوهیدرات هــای صنعتــی، بدن را 
فریــب می دهند و فکــر می کنید مواد 
مغذی بیشــتری دریافــت کرده اید؛ اما 
در واقع این حس را به شــما می دهند؛ 
چون به همین منظور طراحی شــده اند! 
این نوع غذاها جوری درســت شده اند 
که شما را تشویق به بیشتر خوردن کنند. 
هر چه بیشتر هله هوله و غذای فراوری 
شده بخورید، بدنتان قند و نمک بیشتری 
می طلبــد و به دنبــال همین طعم و مزه 
می گــردد و با غذاهای طبیعی و ســالم 

راضی نخواهد شد.
کم می خوابید

شما برای ســلامت مغز، ذخیره 
انرژی و البته برای کنترل وزن به خواب 
نیاز دارید. آیا به اندازه کافی می خوابید؟ 
کمبود خواب حتی به اندازه دو ســاعت 
کمتــر از حــد نرمال می توانــد تعادل 
هورمونی بدن شــما را بــه هم بریزد و 
حساسیت به انســولین را کاهش دهد. 
این اختلال ها شــامل بالارفتن گرلین و 
کاهش لپتین و درنتیجه افزایش اشتها و 

کالری شده و اضافه وزن به بار می آورند.
در مطالعه ای افراد یک شب کمتر 
خوابیدند و معلوم شــد صبح بیشتر از 
همیشه گرسنه بودند و کالری بیشتری 
در صبحانه دریافت کردند. پس به اندازه 
کافی بخوابید تا بدنتان بتواند تشخیص 
بدهد واقعاً چه زمانی گرسنه است و شما 
را به ســمت غذاهای چرب و شیرین 

سوق ندهد.
برنامه غذایی منظمی ندارید

عادت های غذایی شــما از جمله 
زمــان وعده های غذایی تان و اینکه چه 
اندازه غذا می خورید ارتباط تنگاتنگی با 
هم دارند. درست همان طور که الگوی 
خواب شــما بر ســاعت بیولوژیکی و 
ریتم شــبانه روزی بدنتان اثر می گذارد، 
انجــام روتین روزانه تان نیز بر الگوهای 
گرسنگی و سیری شما مؤثر است. بدن 
انسان به طور طبیعی جوری تنظیم شده 
که طی ســاعت های روشــن روز غذا 
دریافت و گــوارش کند و نیاز دارد هر 
روز تقریباً رأس ســاعت مشخصی این 
اتفاق بیفتد.اگر گرسنه تر از حد معمول 
هســتید، برنامه و عادات غذایی خود را 
مرور کنید. یک روتین درست و منظم که 
بر اساس نیازهای شما تنظیم شده باشد 
کمک می کند ســیگنال های گرسنگی 
بدنتان تنظیم شده و در نتیجه عادت های 

غذایی سالم تری داشته باشید.
استرســتان کنترل شــده 

نیست
وقتی اســترس و اضطراب دارید، 
غدد آدرنال شــما کورتیــزول زیادی 
وارد جریان خونتان می کنند. کورتیزول 
هورمونی اســت که اتفاقــات زیادی 

را در بــدن رقم می زنــد و یکی از آنها 
تمایل شــما به چیزهای قندی و شیرین 
است. استرس هم می تواند باعث شود 
کالری بیشــتری بخواهید و غذاهایی را 
انتخاب کنید که قند و چربی بیشــتری 
دارند. ضمناً اســترس باعث می شود با 
حواس پرتی غــذا بخورید، چون غرق 
در افکار و مشــکلات خود هســتید و 
توجهی به عطروطعــم غذا نمی کنید، 
بنابراین بعد از خــوردن یک وعده غذا 
یا یک میان وعده کمتر احساس سیری 
و رضایت خواهید کرد.هرچند استرس 
بخشی اجتناب ناپذیر از زندگی است؛ 
اما باید راه هایی برای کنترل استرس بلد 
باشید، مثلًا تنفس عمیق، یوگا، مدیتیشن 
و یا یک فعالیت آرامش بخش که دوست 
دارید. در نتیجه بهتر خواهید توانســت 
سیگنال های بدن خود را دریافت کنید و 

انتخاب های سالم تری بکنید.
ابتــدا به بدن خــود خوب گوش 
دهیــد و ســعی کنید بفهمیــد واقعاً از 
شــما چه می خواهد. بیشتر افراد ارتباط 
خوبــی با بدن خود ندارنــد و پیام ها را 
درست دریافت نمی کنند. هر چیزی را 
که می خورید و احساســی که در زمان 
خوردن دارید یادداشت کنید. یاد بگیرید 
قبل از خوردن، به میزان گرســنگی تان 
امتیاز بدهید تا بدانید چه اندازه غذا برای 
شما کافی است. در طول روز آب بنوشید 
تا تشنگی را با گرسنگی اشتباه نگیرید. 
غذاهای سالم و طبیعی بخورید، با عجله 
و استرس و بی توجهی و در محیط شلوغ 
غذا نخورید. آگاهی اولین قدم به سمت 
درست غذاخوردن و انتخاب غذاهای 

سالم است.

گروه بهداشــت و سامت-
گاهی با خــود می گوییم که ای کاش 
می توانســتیم مغزمــان را هــم مثل 
چراغ هــای خانــه هنــگام خواب 
خاموش کنیم تا راحــت بخوابیم اما 
متأســفانه ذهن مشــغولی های شبانه 
گاهی اجتناب ناپذیر می شود و خواب 
ما را مختل می کند. در چنین شرایطی 
باید به دنبال قطع حلقه بی پایان افکاری 
باشــیم که قبل از خواب به سراغمان 

می آید.
چه چیزی باعث ایجاد افکار 

بی پایان در شب می شود؟
ازآنجایی کــه بین ذهــن و بدن 
ارتبــاط قوی وجود دارد، افکار قبل از 
خواب که اغلب مثبت نیستند، باعث 
می شــوند تا بدن ما به شیوه ای مشابه 
واکنش نشــان دهد و سیستم جنگ یا 
گریز ما فعال می شود. باگذشت زمان، 
تمایل به نشخوار فکری در رختخواب 
تقویت می شود. سپس، مغز ما شرطی 
می شــود که وقتی شب دراز می کشیم 

شروع به نگرانی کند.
عوامــل زیــادی در ایجاد افکار 
مســابقه ای و ســخت خوابیــدن در 

شب نقش دارند. برخی از این عوامل 
عبارت اند از:

استرس و اضطراب
اســترس و اضطراب از عوامل 
اصلی ایجاد افکار مسابقه ای در شب 
هســتند. هر استرســی که با خود به 
رختخواب ببرید به ناچار شما را بیدار 
نگه می دارد و خواب شــبانه را مختل 

می کند.
عوامــل اســترس زا مانند غم و 
اندوه، مشکلات شغلی و نگرانی های 
مالــی و خانوادگــی، می توانند مانع 
خواب راحت شوند. تحقیقات نشان 
داده است که ساعت های ازدست رفته 
خواب باعث می شود که افراد آن طور 
که باید نتوانند شــاد یا ســالم باشند. 
درواقع، افراد اگر هر شــب فقط یک 
ســاعت تا یک ســاعت و نیم بیشتر 
بخوابند، احســاس سلامتی و شادی 

بیشتری خواهند داشت.
مشغولیت ذهنی

تنهــا افکار منفــی باعث ایجاد 
اســترس و بی خوابی شبانه نمی شود 
بلکــه گاهی مشــغولیت ذهنی برای 
داشــتن یک برنامــه هیجان انگیز در 
روزهــای آینده می توانــد در ایجاد 
استرس و بی خوابی شما تأثیر بگذارد؛ 

مانند فکر کردن به اینکه برای مهمانی 
آخــر هفته چه غذایی تدارک ببینید یا 
جشن تولد فرزندتان را چگونه برگزار 

کنید و...
عادات قبل از خواب

گاهــی اوقــات کاری که قبل 
از خــواب انجام می دهیــد می تواند 
در خواب شــبانه شــما تأثیر بگذارد. 
به عنوان مثــال، چــرت زدن در طول 
روز - به خصــوص در عصر - ممکن 
اســت خوابیدن در شب را سخت تر 
کند. سایر عادات تأثیرگذار بر خواب 

عبارت اند از:
-انجــام فعالیت هایی که ضربان 
قلب شمارا افزایش می دهد یا خوردن 
وعده های غذایی سنگین در عرض دو 

ساعت قبل از خواب
-استفاده از تلفن همراه درست 

قبل از خواب
-بیش از ۱۵ تا ۲۰ دقیقه بیدار در 

رختخواب دراز کشیدن
-نوشــیدن کافئین مانند چای، 

نوشابه و قهوه قبل از خواب
داروها

انواع خاصی از داروها می توانند 
منجر بــه بی خوابی شــوند یا در آن 
نقش داشــته باشــند؛ مانند داروهای 

ضدافســردگی، داروهای ضد تشنج، 
داروهــای آســم، داروهــای قلب 
)به عنوان مثــال، آلبوترول(، داروهای 
ضدبارداری، داروهای بدون نســخه 
بــرای آلــرژی، ســرماخوردگی یا 

آنفولانزا و استروئیدها.
اختلالات سلامت روان

مشــکلات خواب و اختلالات 
ســلامت روان - به ویــژه اختلالات 
خلقــی – با یکدیگر مرتبط هســتند. 
برخی از اختــلالات روانی مرتبط با 
بی خوابــی عبارت انــد از: اختلالات 
اضطرابی، مانند اختلال استرس پس 
از ســانحه )PTSD(، اختلال کمبود 
 ،)ADHD( فعالــی  توجه/بیــش 

اختلال دوقطبی، اختلالات افسردگی 
ماننــد اختلال عاطفــی فصلی، روان 
گسیختگی و اختلالات مصرف مواد.

کار شیفت شب
تحقیقات نشــان داده است که 
افرادی که در شیفت شب کار می کنند 
دچار کم خوابی می شوند و در شیفت 
کاری خود خواب آلودگی بیشــتری 
دارند؛ بنابراین، کار در شــیفت شب 
می تواند بر ریتم شبانه روزی فرد تأثیر 

بگذارد.
چگونــه می تــوان از افکار 
بی پایان در شب جلوگیری کرد؟

بــرای متوقــف کــردن افکار 
مســابقه ای و بی پایان در شــب، باید 

حداقل ۲ ســاعت قبــل از خواب، با 
انجــام اقداماتی اســترس را کاهش 
دهیــد و اطمینان حاصل کنید که قبل 
از خواب کاملًا آرام هســتید. در اینجا 
چند تکنیک وجود دارد که می توانید 
از آن هــا برای آرام کــردن ذهن خود 

استفاده کنید:
به صداهای ســفید گوش 

دهید
گوش دادن به صداهای ســفید 
می تواند به توقــف افکار کمک کند 
و باعــث آرامش مغز شــود. گوش 
دادن بــه صداهای ســفید راهی برای 
آرامش قشــر جلوی مغز اســت که 
مسئول تجزیه وتحلیل افکار است. از 

آنجایی که صداهای ســفید در سراسر 
محــدوده فرکانس شــنیداری خود 
شدت یکسانی دارد، به منحرف کردن 

مغز از صداهای دیگر کمک می کند.
ایــن صداها همچنین به شــما 
کمک می کند سریع تر به خواب بروید 
و اغلــب برای اختــلالات خواب و 

بی خوابی توصیه می شود.
دوش آب گرم بگیرید

دوش آب گــرم نه تنهــا باعث 
آرامش قبل از خواب می شود و به آرام 
کــردن بدن و ذهــن و کنترل هرگونه 
افکار مســابقه ای کمک می کند، بلکه 
باعث می شــود تا عمیق تر و آهسته تر 
نفس بکشــید. بعــلاوه، گرمای آب 
می تواند باعث خواب آلودتر شــدن 
شــود و احتمال اینکه زودتر خوابتان 

ببرد را افزایش  دهد.
مدیتیشن کنید

یکــی دیگر از تکنیک های عالی 
برای متوقف کردن افــکار تکراری، 
مدیتیشن اســت. مدیتیشن در تبدیل 
افکار منفــی به افــکار مثبت کمک 
می کند و درعین حــال باعث خواب 
راحت و عمیق در شــب می شــود. 
بســیاری از مطالعات نشان داده اند که 
مدیتیشن با کاهش افکار نشخوارکننده 
)عمیق( و کاهش واکنش عاطفی - هر 
دو محرک افکار مســابقه ای - کیفیت 

خواب را افزایش می دهد.
 کتاب بخوانید

افکار مســابقه ای به جای افکار 
مثبت بــر روی چیزهای منفی تمرکز 
می کننــد، بنابراین خواندن یک کتاب 
طنز یــا علمی، نه تنهــا به عنوان یک 
حواس پرتــی عمــل می کنــد، بلکه 
می تواند روحیه شــما را بهبود بخشد 
و طرز فکر شــما را برای بهتر شــدن 

تغییر دهد.
یک مطالعه نشــان داد که شش 
دقیقه مطالعه قبل از خواب یا در طول 
روز می تواند اســترس را تا ۶۸ درصد 

کاهش دهد.
روی تنفــس خــود تمرکز 

کنید
 تمرینات تنفسی ساده می تواند 
راه دیگــر برای آرام کــردن افکارتان 
باشد. تنفس عمیق و آهسته می تواند 
ضربان قلب را کاهش دهد که این امر 
برای کاهش استرس و اضطراب مفید 

است.
از رختخواب بیرون بیایید

اگــر بیش از ۲۰ تــا ۳۰ دقیقه در 
رختخــواب بیدار بودیــد، باید بلند 
شوید و کاری انجام دهید تا زمانی که 
دوباره خواب آلود شوید زیرا کلنجار 
رفتــن با خود برای رهــا کردن افکار 
مختلــف و رفتن به خواب آرام، بدتر 

شما را بی خواب می کند.
فهرستی از کارهایی که باید 

انجام دهید، تهیه کنید
 سعی کنید حداقل پنج دقیقه قبل 
از خواب لیست کارهایی که باید انجام 
دهید را بنویســید. نوشتن یک لیست 
طولانــی و مفصل از کارهای آینده به 
افراد کمک می کند تا بدون استرس و 

اضطراب از انجام کارها بخوابند.
چنانچه درمان هــای خانگی به 
بهبود خــواب راحت و عمیق کمکی 
نکرد، بهتر است برای مشکلات خواب 
مداوم بــه متخصص اعصاب و روان 
مراجعه شود زیرا بی توجهی به اختلال 
خواب همیشگی می تواند تأثیر سوئی 
بر ســطح انرژی ، خلق وخو، تمرکز و 
درنهایت سلامت جسم و روح داشته 

باشد.

گاهی در تاریکی و سکوت آرامش بخش شب، ذهن ما در هیاهوی افکار غرق می شود و مغزمان بی وقفه 
فهرست کارهایی را که باید انجام دهیم، مرور می کند. 

بهداشت و سلامت

ذهنمان را قبل از خواب 
اینگونه آرام کنیم ...

فریـده پنـاه

ادویهایکهسکتهقلبیراازشمادورمیکند
گروه بهداشــت و سامت-
جلوگیری از ســکته قلبی به مراتب 
بهتر از درمان آن پس از وقوع است 
و برای رســیدن به این موضوع 
یکی از راه هــای توصیه 
شــده اســتفاده از 

مشــهور   ادویــه ای 
می باشد.

قلــب یکی از مهمترین اعضای 
بدن محســوب می شود که باید سالم 
نگهداریــد که البتــه مراقبت از آن؛ 

خیلی هم کار راحتی نیست. 
عوامــل خطر زیــادی از جمله 
فشــار خون بالا و فعالیت نداشــتن 
در طــول روز همگــی می تواننــد 
عامــل حملــه قلبی باشــند که این 
موضــوع در کشــورهای بزرگ در 
 هــر ۴۰ ثانیه؛ برای یــک نفر اتفاق 

می افتد.
تقریبا ۳۰ درصــد این افراد که 
حمله قلبی یا ســکته قلبی کرده اند، 

می میرند. ۵۰ درصد آنها به دلیل این 
که زودتر خودشــان را به بیمارستان 
می رسانند، زنده می مانند اما بالاخره 
قلــب آنها ضعیــف می شــود؛ اما 
خوشــبختانه یک نوع مــاده غذایی 
هســت که با مصــرف آن می توانید 
از خطر مرگ و میر ناشــی از حمله 
قلبــی جلوگیــری کنید کــه در این 
 قســمت راجــع بــه آن صحبــت 

خواهیم کرد.
فلفل چیلــی، ادویه ای ضد 

سکته
مصــرف فلفل چیلــی یا فلفل 
قرمز به انــدازه ۴ بار در هفته، خطر 
مــرگ و میــر بر اثر ســکته قلبی را 

کاهش می دهد. مطالعه ای در ســال 
۲۰۱۹ در کشــور ایتالیا انجام شد و 
تاثیــر فلفل چیلی یا فلفل تند را روی 
خطر مرگ و میر بر اثر ســکته قلبی 
بررســی کردند. محققــان، ۲۲۸۰۰ 
شــرکت کننــده را وارد این تحقیق 
کردند و ســبک زندگی آنها را مورد 
بررســی قرار دادند و متوجه شدند 
کــه مصرف این فلفل به اندازه چهار 
بــار در هفته می توانــد خطر حمله 
 قلبی یا ســکته بر اثــر آن را کاهش 

دهد.
کاهــش خطر مــرگ و میر 

سکته قلبی با چیلی
این فلفل خطر مرگ و میر بر اثر 

هر سکته ای را کم می کند. 
محققــان هنوز بــه دنبال فواید 
ســلامتی مواد غذایی مختلف برای 
جلوگیــری حمله قلبی هســتند اما 
آنها متوجه شده اند که اگر شما حتی 
یکبار در هفته یا بیشــتر از این فلفل 
استفاده کنید، خطر مرگ و میر برای 
 هر نوع سکته ای، در شما کاهش پیدا 

می کند.
البته هنوز متوجه نشدند که تاثیر 
مثبت این فلفل بــه چه دلیلی اتفاق 
می افتد اما مطمئن هســتند که تا حد 
زیادی از ســکته و خطر مرگ و میر 

جلوگیری می کند.
تاثیــر مثبــت فلفل تنــد برای 

جلوگیــری از مــرگ و میــر بر اثر 
سکته؛ مســتقل از یک رژیم غذایی 

سالم است. 
شــاید شــما کل رژیم خود را 
عوض نکرده باشــید امــا خوردن 
فلفــل قرمز حداقل به اندازه ۴ بار در 
هفته می تواند موثر باشد. پس مجبور 
نیستید که حتما رژیم غذایی متفاوت 

داشته باشید. 
همــان غذایی را که می خورید، 
به فلفل تند آغشــته کنید تا وضعیت 

بهتر و خطر کم تری داشته باشید.
پزشکان؛  برخی  هشــدار 

چیلی به تنهایی کافی نیست
البته بعضی از پزشکان در مورد 

اســتفاده از فلفل تند و رژیم غذایی 
ناسالم هشدار داده اند. 

بعضــی از متخصصان معتقدند 
کــه فقط باید فلفل تنــد را به غذای 
خود اضافه کنیــد زیرا بر این عقیده 
هســتند که فلفل قرمز فواید زیادی 
دارد و رعایــت رژیــم غذایی مهم 
نیســت اما عده دیگــری معتقدند 
کــه اگر فلفل چیلی یا تند اســتفاده 
کنیــد امــا رژیــم غذایی خــود را 
اصــلاح نکنید به نتیجــه نخواهید 
رســید پس حتمــا در کنار مصرف 
فلفل تند، باید بــه مصرف غذاهای 
 تــازه، ارگانیک، ســبزیجات و میوه 

بپردازید.

چنانچــه درمان هــای خانگــی به بهبود خــواب راحــت و عمیق کمکی نکــرد، بهتر 
اســت برای مشــکلات خواب مــداوم به متخصص اعصــاب و روان مراجعه شــود 
زیــرا بی توجهــی به اختــلال خواب همیشــگی می تواند تأثیر ســوئی بر ســطح 
انــرژی ، خلق وخــو، تمرکــز و درنهایــت ســلامت جســم و روح داشــته باشــد.
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