
خاطرات مزاحم جلوی خواب را می‌گیرند
گروه بهداشــت و سلامت-  مطالعه جدیدی نشــان داده است که کمبود خواب، توانایی مغز در سرکوب خاطرات 

ناخواسته و افکار مزاحم را کاهش می‌دهد.
به نقل از نوروساینس‌نیوز، دانشمندان دانشگاه یورک کانادا با همکاری دانشگاه ایست آنگلیا، نشان داده‌اند که کمبود 
خواب، توانایی ناحیه پیش‌پیشانی مغز در محدود کردن خاطرات ناخواسته و افکار مزاحم را کاهش می‌دهد. قابلیتی که برای 
سلامت روان حیاتی است. دکتر اسکات کرنی از دانشگاه یورک در این خصوص می‌گوید: »خاطرات مربوط به تجربیات 
ناخوشایند، اغلب در پاسخ به یادآوری‌ها به ذهن هوشیار ما وارد می‌شوند؛ اما تمایل دارند که گذرا باشند و می‌توانند دوباره 

از ذهن خارج شوند. توانایی مغز در سرکوب چنین خاطرات مزاحم بستگی به خواب آرام دارد.«
او می‌افزاید: »سرکوب خاطرات مزاحم یک عملکرد بسیار هوشمندانه مغز است؛ زیرا تمام رد‌های متصل به خاطره را 

تضعیف می‌کند و در نتیجه ما را از مرتبط کردن همه نقاط برای بازیابی تصویر کامل خاطره، باز می‌دارد.«
برای فهمیدن چگونگی انجام این کار توسط مغز، تیم تحقیقاتی از اسکن‌های‌ام‌آرآی عملکردی )fMRI( برای بررسی 
فعالیت مغزی ۸۵ بزرگسال استفاده کرد که نیمی از آنها یک شب خواب سالم در آزمایشگاه خواب را تجربه کرده بودند و 

نیمه دیگر تمام شب بیدار مانده بودند.
از آنها خواسته شد به چهره‌هایی نگاه کنند که قبلًا با تصاویر صحنه‌هایی گره خورده بودند که برخی از آنها احساسی 
منفی بودند مانند تصویر تصادف ماشین یا یک دعوا. برای هر چهره، از آنها خواسته شد یا صحنه مربوط به آن را به یاد بیاورند 
یا خاطره صحنه را سرکوب کنند.هنگام تلاش برای سرکوب تصاویر صحنه‌ها، شرکت‌کنندگانی که خوب استراحت‌کرده 
بودند، در مقایسه با کسانی که تمام شب بیدار مانده بودند، فعالیت بیشتری در »قشر پیش‌پیشانی دورسال جانبی« راست 
نشان دادند – ناحیه‌ای از مغز که افکار، اقدامات و احساسات را کنترل می‌کند.دکتر کرنی توضیح می‌دهد: »شرکت‌کنندگانی 
که از خواب محروم بودند، نمی‌توانستند ناحیه‌ای از مغز که به ما در سرکوب خاطرات ناخواسته کمک می‌کند را درگیر کنند. 

در نتیجه، آنها نمی‌توانستند فرآیند‌های مرتبط با خاطرات در هیپوکامپوس که به افکار مزاحم منجر می‌شوند را مهار کنند.«
او می‌افزاید: »این موضوع برای درک ما از مسائل بهداشت روان بسیار مهم است، زیرا مشخص شده که افرادی که از 

اضطراب، افسردگی یا PTSD رنج می‌برند، نیز با مشکل خواب مواجه هستند.
سرپرست این پژوهش تأکید می‌کند: »اکنون که درک بهتری از مکانیسم‌های مغز که می‌تواند خاطرات و افکار منفی 
را محدود کند داریم، می‌توانیم روی درمان‌ها و رفتاردرمانی‌های هدفمندتری کار کنیم که به بهبود خواب کمک کرده و در 

نتیجه مغز را در انجام وظایفش حمایت کنیم؛ تا از نظر روانی زندگی‌های سالم‌تری داشته باشیم.«

9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت-
مریم مقیمی کارشــناس طب ایرانی 
در رابطه بــا خواص گیاهان دارویی 
برای انــواع بیماری‌ها به خصوص 
سرماخوردگی و تداخل آن با برخی 
از داروهــای شــیمیایی گفت: برای 
درمان ســرماخوردگی و یک‌سری 
از بیماری‌هــای ویروســی دیگــر 
رایج‌ترین داروی‌های گیاهی عبارتند 
از آویشن، اســطوخودوس، بابونه، 
بهارنارنج، بیدمشک و زنجبیل که به 
طور معمول برای بهبود بیماری افراد 

تجویز می‌شوند.
وی ادامــه داد: گیــاه دارویی 
آویشن به شرطی که سرخود مصرف 
نشــود هیچ گونه تداخل دارویی با 
دیگر داروهای شــیمیایی ندارد، اما 
استفاده آن در هنگام بارداری توصیه 

نمی‌شود. 
دارویــی  گیــاه  دومیــن 
اسطوخودوس است که ممکن است 
بــه دلیل آرام بخش بــودن این گیاه، 
برای کسانی که در اثر سرماخوردگی 
یا آنفولانزا آبریزش و خلط شــدید 
دارند اثرات مفیدی را روی بدن فرد 

به جای بگذارد. اسطوخودوس 
برای اصلاح خــواب، اصلاح 
ســرفه و اصلاح فعالیت معده 
بسیار مفید و کمک کننده است.
مقیمــی در ادامــه گفت: 
اســطوخودوس به دلیل اینکه 
حــاوی مقادیــر زیــادی آهن 
اســت، امکان دارد با داروهایی 
که دارای آهن هســتند تداخل 
پیدا کنــد و جذب آهن در بدن 
فرد را کاهــش دهند. از طرفی 
نیز اگر فردی قرص خواب‌آور 
اســتفاده می‌کند اگــر در کنار 
قرص از دم‌نوش اســتخودوس 
نیز اســتفاده کنــد تأثیر آن چند 

برابر افزایش پیدا می‌کند.
خواص جادویی بابونه 
برای درمان سرماخوردگی

مقیمی اذعــان کرد: یکی 
دیگــر از گیاهــان دارویــی با 
خواص جادویی بابونه اســت. 
استفاده بابونه در طول بارداری 
جایز نمی‌باشــد زیــرا رویش 
بابونــه در ایــران بــه گونه‌ای 
اســت که باعث سقط یا زایمان 
زودرس خواهد شد، اما استفاده 
از بابونه در زمان شیردهی باعث 

افزایش شیر مادر می‌شود.
وی مطــرح کرد: همچنین 
بابونه اثر داروهای ضد انعقاد را 
مقدار کمی افزایش داده و خون 
فرد را رقیق می‌کند، به طور مثال 
فردی که آســپرین، پلاویکس 
مصرف می‌کند یــا آنژیو قلب 
انجام داده است زمانی که بابونه 
مصرف می‌کنــد وقتی جایی از 

بدنش دچار بریدگی شــود احساس 
می‌کنــد خونش دیرتــر بند می‌آید، 
این موضوع نگران کننده نیست زیرا 
بابونه درصد خیلی کمی اثر این نوع 

داروها را بیشتر می‌کند.
چگونــه از گل بابونه چای 

تهیه کنیم؟
کارشــناس طب ایرانی تصریح 
کرد: یکی دیگر از گیاهان دارویی که 
در درمان بیماری‌های ویروسی رایج 
است بهار نارنج نام دارد. خوشبختانه 

در مورد گیــاه بهارنارنج هیچ 
گونه تداخلی اعلام نشــده 

اســت و طبق مطالعات 
به دست آمده مصرف 
بهــار نارنج در دوران 
بارداری و شیردهی 
برای مــادر و نوزاد 
بــه شــرطی کــه 
اســتفاده  سرخود 
نشود مشکلی ایجاد 

نمی‌کند.
تصریح  مقیمــی 

کرد: بیدمشک یکی دیگر 
از داروهای گیاهی اســت 

و افرادی که آســپرین مصرف 
می‌کننــد باید فاصلــه بدن خود را با 

مصرف بیدمشــک حفظ کنند، زیرا 
اســتفاده همزمان از دو ماده دارویی 
ممکن است بیدمشــک اثر آسپرین 
را کاهــش دهد؛ در نتیجه افرادی که 
به طور روتین از آســپرین اســتفاده 
می‌کننــد با یک فاصلــه زمانی قابل 
توجــه می‌توانند از بیدمشــک نیز 
روزانه اســتفاده کننــد.وی در ادامه 

گفت: 

کســانی که ســرفه خشــک دارند 
می‌توانند دم کرده بیدمشک را برای 

بهبود سرفه استفاده کنند.
مقیمــی اذعان کــرد: زنجبیل 
برای ســرماخوردگی و دفع سموم 
گزینه مناسبی است، به طوری که در 
زمان کرونا اســتفاده از آن به شدت 
توصیه می‌شد اما استفاده از آن نباید 
به صورت بی‌رویه باشد زیرا در بدن 
افراد گرم مزاج خارش، حساسیت، 
کهیر و خشــکی پوســت ایجاد 

می‌کند.
وی افزود: اســتفاده 
از زنجبیــل برای افراد 
ســرد مزاج و کسانی 
که بدنشان رطوبت 
دارد مجاز است و 
مشکلی برای افراد 
با مزاج سرد ایجاد 
بنابراین  نمی‌کند. 
زنجبیل  از  استفاده 
بــرای هــر مزاجی 
متفاوت است و مقدار 
مصرفش تغییر می‌کند. 
توصیــه ما این اســت که 
کسی که مزاج سرد و مرطوبی 
دارد کمــی از زنجبیل در غذاهایش 

اســتفاده کند، همچنین کســانی که 
باردار یا در دوران شــیردهی هستند 
استفاده دوز پایینی از زنجبیل توصیه 
شده است اما استفاده زیاد از زنجبیل 

باعث سقط جنین خواهد شد.
کارشــناس طب ایرانــی بیان 
کــرد: زنجبیل با برخی داروها اعم از 
داروهای قلبی و داروهای فشار خون 
تداخل دارد. گاهی اوقات افرادی که 
مزاج ســردی دارند به خاطر سردی 
بیش از حد بدنشــان به فشــار خون 
بالا دچار می‌شــوند، اگر این افراد از 
زنجبیل اســتفاده کنند باعث کاهش 
فشار خون در فرد خواهد شد، اما به 
این نکته توجه داشته باشند که اگر از 
داروهای ضد فشار خون نیز استفاده 
می‌کنند، زنجبیل باعث کاهش فشار 

خون بیشتر خواهد شد.
مقیمی در پایان خاطر نشان کرد: 
افرادی که مبتلا به دیابت هســتند نیز 
بدانند که زنجبیل قند خون را کاهش 
می‌دهد و اگر از انســولین اســتفاده 
می‌کننــد برای اینکه قند خونشــان 
کنترل شــود و افت قنــد پیدا نکنند، 
دوز انســولین را زمانی که از زنجبیل 
اســتفاده می‌کنند کاهــش داده و در 

مصرف آن احتیاط کنند.
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خواص جادویی بابونه برای 
درمان سرماخوردگی

کارشناس طب ایرانی گیاهان دارویی که برای بهبود بیماری‌های عفونی موثر هستند را معرفی کرد.

بابونه اثــر داروهای ضد انعقاد 
را مقدار کمی افزایش داده و خون 
فرد را رقیق می‌کند، به طور مثال 
فردی کــه آســپرین، پلاویکس 
مصــرف می‌کند یــا آنژیو قلب 
انجام داده است زمانی که بابونه 
مصــرف می‌کند وقتــی جایی از 
بدنش دچار بریدگی شود احساس 
می‌کند خونش دیرتر بند می‌آید، 
این موضوع نگران کننده نیست 
زیرا بابونه درصد خیلی کمی اثر 
این نوع داروها را بیشتر می‌کند.
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میزان پروتئین موجود در تخم‌مرغ چقدر است؟
گروه بهداشــت و سلامت- 
تخم‌مــرغ یکی از بهتریــن غذاهای 
پروتئینی محسوب می‌شود، هرچند 
میزان پروتئین آن بســته بــه اندازه و 
اینکه شامل سفیده و زرده باشد یا نه، 

متفاوت است.
شکی نیست که تخم‌مرغ منبعی 
عالی از چندین ویتامین و مواد معدنی 
مهم اســت. همچنین، تخم‌مرغ یکی 
از بهتریــن غذاهای پروتئینی موجود 
محســوب می‌شــود، هرچند میزان 
پروتئین آن بسته به اندازه و اینکه شامل 
ســفیده و زرده باشــد یا نه، متفاوت 
است. تخم‌مرغ با فواید متعددی برای 
سلامتی مرتبط اســت که بسیاری از 
آن‌ها به محتوای پروتئین چشمگیر آن 
مربوط می‌شود. با این حال، غذاهای 
دیگری نیز وجود دارند که می‌توانند 
در هــر وعده به همــان میزان  و حتی 

بیشتر  پروتئین فراهم کنند.
پروتئین برای جنبه‌های مختلفی 
از سلامت، از جمله ترمیم بافت، رشد 
عضلات، عملکرد سیســتم ایمنی و 
موارد دیگر اهمیــت دارد. اما چقدر 
پروتئیــن در یک تخم مــرغ وجود 

دارد؟ مقدار مشــخص مــی تواند بر 
اساس چندین عامل مختلف از جمله 
اندازه تخم مرغ متفاوت باشد، اما هر 
تخم مرغ معمولاً بین پنج تا هشــت 
گــرم پروتئین دارد. میزان پروتئین در 
تخم‌مرغ کوچک و متوسط به ترتیب 
۴.۸ و ۵.۵ گرم است. همچنین میزان 
پروتئیــن در تخم‌مرغ بزرگ و خیلی 
بزرگ نیز به ترتیب ۶.۳ و ۷  گرم است.  
تخم‌مرغ از دو بخش تشــکیل 
شده است؛ سفیده و زرده، که هر کدام 

مجموعه‌ای متفاوت از مواد مغذی را 
ارائه می‌دهند. 

میزان پروتئین در سفیده تخم‌مرغ 
می‌توانــد با میــزان پروتئین در زرده 
متفاوت باشد، به همین دلیل در بحث 
ارزش غذایــی تخم‌مــرغ، درک این 
تفــاوت اهمیت دارد. بیش از نیمی از 
محتوای پروتئین تخم‌مرغ در سفیده 
آن قرار دارد، به همین دلیل مکمل‌های 
پــودر پروتئین تخم‌مــرغ معمولاً از 

سفیده تهیه می‌شوند.

در حالی که هر سفیده تخم‌مرغ 
حاوی حدود ۳.۶ گرم پروتئین است، 
تخم‌مرغ آب‌پز که شامل سفیده و زرده 
باشــد، حدود ۶.۳ گرم پروتئین دارد. 
در مقابل، یــک زرده تخم‌مرغ بزرگ 

حاوی ۲.۷ گرم پروتئین است.
اگرچه سفیده تخم مرغ پروتئین 
بیشــتری دارد، اما اکثــر مواد مغذی 
موجــود در تخــم مــرغ در واقع در 
زرده آن یافــت می شــود. زرده تخم 
مرغ سرشار از چربی، سلنیوم، فسفر، 
ویتامیــن B۱۲، ویتامین A، ویتامین 
D، فــولات و ریبوفلاوین اســت. 
البته زرده تخم مرغ دارای کلســترول 

بیشتری در رژیم غذایی است. 
در حالــی که تحقیقات نشــان 
می‌دهــد که کلســترول رژیم غذایی 
برای اکثر بزرگسالان سالم تأثیر کمی 
بر سطح کلسترول خون دارد، برخی 
از افراد ممکن اســت نسبت به اثرات 
کلســترول رژیم غذایی حســاس‌تر 
باشــند و باید مراقــب مصرف آن‌ها 

باشند.
بنابــر اعلام دفتر بهبــود تغذیه 
جامعه وزارت بهداشــت، تخم‌مرغ 

خام و پخته شده هر دو حاوی پروتئین 
تقریبا یکسانی هستند. علاوه بر این، 
تخم مرغ خام می تواند شما را بیشتر 
در معرض مشکلاتی مانند سالمونلا 
قرار دهد. بنابراین معمولاً بهتر است 
تخــم مرغ را به صورت پخته مصرف 

کنید.
تخم‌مرغ بــا فواید قابل توجهی 
برای ســامتی مرتبط است. کاهش 
خطــر بیمــاری قلبــی، کمــک به 
پیشگیری از بیماری‌ها، بهبود سلامت 
چشم، افزایش کاهش وزن، حمایت 
از عملکرد کبد، حفظ ســامت مغز 
و حفــظ ســامت پوســت )بعلت 
وجود کلاژن تخم‌مرغ( جزو مزایای 

تحم‌مرغ به حساب می‌آید.
با ایــن حال، غذاهــای زیادی 
وجــود دارند که پروتئین بیشــتری 
نسبت به تخم‌مرغ دارند، از جمله آب 
استخوان، ماهی سالمون صید شده از 
طبیعت، نخود، مرغ و بسیاری دیگر. 
تخم‌مــرغ را می‌توان همــراه با انواع 
دیگر غذاهــای پرپروتئین به عنوان 
بخشــی از رژیم غذایی سالم و متنوع 

مصرف کرد.

6 علامت که نشان می دهد شما بیش از حد قهوه مصرف می کنید!

کدو حلوایی سطح کلسترول را کاهش می‌دهد

گروه بهداشت و سلامت- تعدای زیادی از 
مردم قهوه می نوشــند. به طور متوســط ، هر فرد 
3.1 فنجــان قهوه در روز مصــرف می کنند و این 
فقــط ثابت می کند که در دنیــای مدرن بدون این 
نوشیدنی جادویی نمی تواند زندگی کرد، حتی به 
یک فرهنگ تبدیل شــده است. اما علاوه بر اثرات 
مثبت ، جنبه‌های منفی هم وجود دارد که همه باید 

درباره آنها بدانند.
ما قهوه را دوست داریم ، اما هنوز نمی خواهیم 
بیش از حد از آن استفاده کنیم و به همین دلیل است 
که ما حقایقی را به اشتراک می گذاریم که می تواند 

برای شما مفید باشد.
شما مشکل معده دارید :

در واقــع قهــوه خاصیت ملیــن دارد. قهوه 
هورمونی را آزاد می کند که باعث می شود فعالیت 
در روده بزرگ شــما زیاد شود. نوشیدن زیاد قهوه 
ممکن اســت منجر به مدفوع شــل و حتی اسهال 

شود. 
عــاوه بر این ، قهوه باعث ریفلاکس معده و 
مری می شود . اگر در معده خود مشکلی دارید بهتر 

است مصرف قهوه خود را کاهش دهید.
ممکن اســت روز بعد از نوشیدن قهوه 

احساس خستگی کنید :

بله ، قهوه سیستم عصبی شما را به دلیل داشتن 
کافئین تحریک می کند و همچنین عملکرد جسمی 
شــما را 11 تا 12 درصد بهبود می بخشد . اما یک 
طرف بد وجود دارد. آدنوزین ، یک عنصر شیمیایی 
اســت که در قهوه یافت می شود ، ابتدا افزایش می 
یابد و سپس افت می کند. برخی از مطالعات یافته 
انــد که پس از نوشــیدن بیش از حد قهوه ، ممکن 
است احساس خستگی کنید و می توانید بخوابید. 
خستگی بلافاصله پس از هوشیاری به وجود 
می آید ، اما اگر در طول روز خود را شــارژ کنید ، 

ممکن است این اثر از بین برود.
ممکن است شما دچار اضطراب شوید:

کافئین با مســدود کــردن آدنوزین که باعث 
خستگی شما می شــود، هوشیاری را افزایش می 
دهــد اما اگر هــر روز دوزهای زیادی از آن گرفته 
شــده است ، می تواند منجر به اضطراب و عصبی 
شــدن شود. قهوه محرک آزاد شدن آدرنالین است 
که ممکن اســت بر رفتار شــما تأثیر بگذارد. اگر 
متوجه شــدید بیش از حد عصبی شــده اید ، ایده 
خوبی اســت که ســعی کنید مصرف کافئین خود 

را کنترل کنید.
شما بی خوابی را تجربه کرده اید:

کافئین باعث می شــود بیــدار بمانید ، اما در 

عین حال ، می تواند روی خواب شما تأثیر بگذارد. 
محققان نشــان داده اند کــه مصرف زیاد قهوه می 
توانــد مــدت زمان لازم برای به خــواب رفتن را 
افزایش دهد. شــما به معنای واقعی کلمه کمتر می 

خوابید و در طول روز خسته تر می شوید.
ضربــان قلب تند دارید و خســتگی را 

تجربه می کنید: 
اثر سریع ضربان قلب در همه ظاهر نمی شود 
، اما هنوز هم بسیار معمول است. در جوانان ثابت 
شــده، که مقدار زیاد قهوه می تواند ضربان نبض 
را افزایش دهد. نوشــیدن قهوه برای آن دســته از 
افرادی که مشــکلی در فشــار خون و قلب دارند 

توصیه نمی شود.
سوخت و ساز بدن شما سرعت می یابد 

و شما معتاد می شوید:
کافئیــن یک مکمل چربی ســوزی اســت. 
مطالعات نشان داده اند که سوخت و ساز بدن شما 
را 3 تا 11 درصد تقویت می کند. با این وجود ، باید 
مراقب باشــید ، زیرا برخی از افراد نسبت به قهوه 
غیرقابل تحمل هستند و اثرات منفی آن بسیار بدتر 
از مثبت است. مشکل این است که شما می توانید 
به قهوه معتاد شوید و از نوشیدن آب کافی که بدن 

شما به آن احتیاج دارد صرفنظر می کنید.

گروه بهداشت و ســامت- بالا بودن سطح 
کلســترول خون می‌تواند خطــرات زیادی را برای 

سلامتی به همراه داشته باشد.
کدو حلوایــی حاوی مواد مغذی، ویتامین‌ها و 
مواد معدنی مفید برای سلامت بدن از جمله ویتامین 
T )ال کارنیتین( است که متابولیسم را تسریع می‌کند، 
چربی را می‌ســوزاند و سطح کلســترول را کاهش 

می‌دهد.
دکتر ماریا کالوشینا، متخصص غدد، می‌گوید: 
»کدو تنبل یک محصول عالی محســوب می‌شود 
کــه برای کســانی که از اضافــه وزن و چاقی 
رنج می‌برند، توصیه می‌شــود؛ زیرا حاوی 
ویتامیــن T یــا ال کارنیتین اســت که 
فرآیند‌هــای متابولیــک در بدن را 
تسریع می‌کند، چربی را می‌سوزاند 
و کلســترول را کاهــش می‌دهد. 
کــدو حلوایی همچنیــن حاوی 
ویتامین K اســت که برای افرادی 
که از مشــکلات لخته شدن خون رنج 

می‌برند، مفید است و به پیشگیری از پوکی استخوان 
در بزرگسالان کمک می‌کند، جذب ویتامین D را در 
کودکان افزایش می‌دهد و از راشیتیســم جلوگیری 

می‌کند.«
به گفته دکتر ماریا کالوشــینا، کدو تنبل حاوی 
درصــد بالایی از روی اســت که به سیســتم ایمنی 
بدن کمک می‌کند تا با ویروس‌ها مبارزه کند، ســطح 
کورتیــزول یا هورمون اســترس را کاهش می‌دهد، 
ســطح قند خون را تنظیم می‌کنــد و به مقاومت به 
انســولین کمک می‌کند. خوردن کدو تنبل به بهبود 

وضعیت مو، پوست و ناخن نیز کمک می‌کند.
این پزشــک به فواید آب کدو اشــاره و توصیه 
می‌کند کدو را با روغن تفت دهید که بهتر است بعد از 
عملیات حرارتی به آن اضافه شود؛ زیرا ویتامین‌های 
موجود در کدو حلوایی در چربی هســتند و روغن 
مناسبی مانند روغن زیتون به جذب آن کمک می‌کند. 
کدو تنبل را می‌توان به پای، ســالاد و گوشت چرخ 
کرده اضافه کرد؛ زیرا کالری گوشت را کاهش می‌دهد 

و طعم شیرینی به آن می‌دهد


