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 راهکارهای درمان بی خوابی 

در اپیدمی کرونا

اختلال خواب یکی از رایج ترین مشکلات 
دوران شیوع بیماری کروناست اما راهکار هایی 
برای درمان آن وجود دارد. کرونااینسومنیا 
یک اختلال خواب است که به دلیل اپیدمی 
کرونا و استرس های ناشی از آن ایجاد می شود. 
افراد زیادی از اختلال خواب در این شرایط 
رنج می برند. در صورتی که کرونااینسومنیا 
و راهکار های درمانی آن جدی گرفته نشود، 
بعداز پایان اپیدمی افراد را با مشکلاتی مانند 
افسردگی و نوسانات فشارخون روبه رو می کند. 
از مهمترین راهکار های غلبه بر کرونااینسومنیا 
می توان به زمان بندی ساعت خواب اشاره کرد. 
در واقع باید در ساعت مشخصی برای زمان 
خوابیدن و بیدارشدن در نظر بگیریم. ممکن 
است در روز های اول نتوانیم در ساعت مشخص 
بخوابیم و بیدار شویم؛ اما بعداز مدتی تمرین 
زمان بندی خواب، ساعت بدن تنظیم خواهد 
شد. از تحریک سیستم سمپاتیک که باعث 
بیدار و هوشیارشدن شما می شود اجتناب 
کنید. برای مثال بسیاری از افراد بیان می کنند 
ما آخر شب ها ورزش می کنیم تا خسته شویم 
و بتوانیم خوب بخوابیم؛ این در حالی است 
که ورزش دمای بدن را بالا می برد و به آن 
هشدار می دهد باید بیدار بماند؛ بنابراین توصیه 
می شود در سه ساعت پایانی زمان خواب از 
انجام هر گونه ورزش پرهیز کنید. ذهن خود 
را پاکسازی کنید؛ پیشنهاد این است که دو 
ساعت قبل خواب، 10 دقیقه وقت بگذاریم و 
اضطراب و نگرانی های خود را در داخل یک 
برگه بنویسیم. بعد به نگرانی های خود پاسخ 
دهیم؛ برای مثال پاسخ بدهیم کرونا قابل 
درمان است یا با مراقبت و دستورالعمل های 
بهداشتی می توان از ابتلا جلوگیری کرد. در 
واقع هدف این است به نگرانی های بیهوده 
پاسخ بدهیم تا متوجه شویم دلیلی برای این 
نگرانی های بیهوده وجود ندارد. بهتر است 
این کار در اتاق خواب انجام نشود، بعد از 
انجام این کار به محل خواب خود برگردید و 
با آرامش استراحت کنید. افراد عادت دارند 
یک ساعت قبل از خواب اخبار تلویزیون را 
بررسی می کنند. در واقع با انجام این کار با یک 
آشفتگی ذهنی روبه رو می شوید و استرس و 
نگرانی های زیادی در خصوص کرونا به ذهن 
شما راه پیدا می کند؛ بنابراین سعی کنید دو 
ساعت آخر شب را از خواندن و پیگیری مداوم 
اخبار پرهیز کنید. برای بسیاری از افراد پیش 
آمده است که آخر شب خستگی زیاد دارند. 
این در حالی است که بعد ورود به رختخواب، 
هوشیاری و بی خوابی شروع می شود. در این 
مواقع می توانید از یک صدای اضافه استفاده 
کرد تا باعث شود تفکرات اشتباه و نگران کننده 

در زمان خواب؛ به سمت شما حرکت نکند. 
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 1- نشت آب- داوطلب- وســیله ای برای کشیدن 
دود توتون 2- نام قدیم میانه- امتحان- وسیله احتیاطی 
اضافی 3- محفظــه ســربی در چاپخانه هــا- اثری از 
نسرین ســیفی 4- به دنیاآوردن- فیلمی به کارگردانی 
محمد بانکی- خشــنودکردن 5- ســتارگان- عجله- 
بعداز نوه ونتیجه 6- حوله- شــرم وحیا- رسم وســنت 
7- همداســتان ویس- زراعت  کردن- حرف زورو! 8- از 
ابزارجنگی قدیمــی- پایتخت بوســنی- وصف نوعی 
سرو 9- حرف همراهی- دیوشــاهنامه- برنج بی پوست 
10- رنگ سبزتند- دوست صمیمی- رشته کوه آسیایی 
11- ناگزیروناچار- پیرو- آوازه 12- از میوه های شــب 
یلدا- کشوری در آسیا- شــمای بیگانه 13- شهری در 
استان ایلام- گاو کلیله ودمنه 14- شهدوانگبین- مقابل 
اخروی- کوتاه وناقص 15- پارچه معیوب- از شــهرهای 

استان مازندران- ماده بیهوشی قدیمی

1- زمین پرچمن- موی پشت لب مردان- عزیزتر 2- چه وقتی؟- سرداربنام عثمانی- مرجان 
3- دانه نهانزایان- پیه درخت خرما- خصومت 4- نیمه پایان- خبرگزاری رسمی ایران 5- منحرف- 
حلزون- پابرجابودن 6- ته چک- ســرباز نیــروی دریایی- جابه جایی 7- بی نظیر- وســیله بازی 
تنیس-  رکن اصلی نماز 8- مروارید- لاغر- گشــوده 9- دهکده نیما- به خاطر- گیاهی که از شیره 
آن کائوچو درست می کنند 10- نوعی پارچه  گرانبها- پریشان- سبب 11- کارآموزپزشکی- استانی 
در روسیه- شهری در استان کرمان 12- شاخه های درخت- شرکت  معتبرژاپنی 13-  آشکاربودن- 
قسمتی از قرآن- بانگ جانوردرنده 14- دستی- ظریف کاری- واحدبازی تنیس 15- بسیارناراحت- 

از سبک های ادبی- کنایه از داغون شده

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

»آسپرین« و جلوگیری از سرطان روده            سرماخوردگی به مقابله با کرونا کمک می کندکنترل سطح کلسترول خون  با دارچین 
مصرف دارچین به تقویت متابولیسم و کنترل سطح کلسترول خون 
بدن کمک می کند. میزان کالری دارچین کم بوده و معادل 35 کالری در 10 
گرم پودردارچین است. افزودن دارچین به غذا می تواند شاخص گلیسمی 
را تا 20 درصد کاهش دهد و هنگامی که با کره و یا پنیر استفاده می شود، 
طعم خوشمزه ای به این محصولات می دهد. دارچین مانند فلفل تند روند 
متابولیسم )سوخت وساز( را افزایش می دهد و جوشانده آن با »برگ بو« به 
کاهش وزن کمک می کند؛ همچنانکه دارچین می تواند سطح کلسترول در 
خون را بهبود بخشد و ممکن است در صورت افزایش فشارخون، ماده ای 

مفید به حساب آید. 

مطالعات آزمایشگاهی نشان داده است که ویروس عامل سرماخوردگی 
معمولی می تواند موجب تحریک واکنش ایمنی در مقابله با کرونا شود. 
HRV( که بیش از نیمی از سرماخوردگی   ویروس های بینی انسانی )
معمولی را ایجاد می کنند، گسترده ترین ویروس های تنفسی هستند. 
تحقیق قبلی نشان داده بود که  HRVها ممکن است در طی شیوع 
آنفلوآنزای 2009 مانع از انتشار H1N1 زیرگروه ویروس آنفلوآنزا در 
سراسر اروپا شده باشد. محققان معتقدند که  HRVها این کار را با تحریک 
سلول های انسانی برای تولید اینترفرون که بخشی از دفاع ایمنی ذاتی بدن 

در برابر عفونت ویروسی است، انجام می دهند. 

طبق تحقیقات جدید، استفاده منظم و طولانی مدت از آسپرین با 
دوزپایین ممکن است خطر مرگ ناشی از ابتلا به سرطان روده بزرگ و 
راست روده را کاهش دهد. »جین فیگوئیدرو«، گفت: آسپرین از فعال شدن 
پلاکت ها جلوگیری می کند و همچنین می تواند متاستازها را مهار کند. 
محققان در این مطالعه داده های بیش از 2 هزار بیمار مبتلا به سرطان 
روده بزرگ و راست روده را تجزیه و تحلیل کردند. براساس نتایج این مطالعه، 
به نظر می رسد که زمان استفاده از آسپرین بسیار مهم باشد. بیمارانی که 
حداقل 15 ماه قبل از تشخیص سرطان روده بزرگ یا راست روده از آن 

استفاده کردند، کمتر شاهد گسترش تومور خود بودند.
نکتــه

D  توقف ریزش مو با مصرف ویتامین
ریزش و نازکی موی سر می تواند دلایل متعددی داشته 
 D باشد که یکی از آن موارد کمبود ویتامین است. ویتامین
یکی از مواد مغذی ضروری برای کارکرد مناسب بدن است. 
کمبود این ویتامین می تواند طیف گسترده ای از مشکلات 
شامل پوکی استخوان تا تضعیف سیستم ایمنی بدن را به همراه 
داشته باشد. با این حال، تحقیقات نشان از تاثیر منفی کمبود 
ویتامین D بر زیبایی پوست و مو دارد. بر این اساس، کمبود 
این ویتامین به طور مستقیم در ریزش و نازک شدن مو تاثیر 
دارد. این ویتامین به رشد فولیکول های موی سر کمک می کند 
و در صورتی که بدن با کمبود آن مواجه شود زیبایی مو کاهش 
می یابد. کمبود آن هم می تواند منجر به طاسی نقطه ای سر 
شود. با این حال، کمبود این ویتامین حتی در صورت نبود 
طاسی نیز می تواند از حجم موی سر بکاهد. تحقیقات روی 
زنانی که از ریزش مو با الگو های غیرمردانه رنج می برند 
نشان می دهد کمبود ویتامین D یکی از عوامل دخیل در 
این موضوع بوده است. یافته ها موید آن است که ویتامین 
D یک عامل داخلی در به وجود آمدن فولیکول های جدید 
مو محسوب می شود. وجود فولیکول های جدید به ضخیم 
باقی ماندن موی سر و جلوگیری از ریزش زودتر از موعد مو 
کمک می کند. به همین دلیل، متخصصان زیبایی تاکید 
دارند افراد باید نسبت به مصرف کافی ویتامین D اهتمام 
ویژه ای داشته باشند. از سوی دیگر، دانشمندان انگلیسی به 
تحقیق درباره تاثیر کچلی نقطه ای و کمبود ویتامین D اقدام 
کردند. یافته ها نشان داد دلیل کچلی نقطه ای سلول های تی 
)T( سیستم ایمنی بدن است که به دلیل بیماری خودایمنی 
باعث ایجاد التهاب در اطراف فولیکول های مو می شوند. 
همین التهاب هم باعث طاسی منطقه ای می شود. محققان 
می گویند کمبود ویتامین D می تواند در بروز بیماری خود 
ایمنی تاثیرگذار باشد. برای جذب ویتامین D می توانید از 
رژیم غذایی حاوی ماهی های چرب، جگر گاو، پنیر و تخم مرغ 
)زرده آن( بهره ببرید. با این حال، هم اینک مکمل های غذایی 
حاوی این ویتامین در بازار موجود است و می توانید ماهانه یک 

عدد از آن را مصرف کنید.

جمالمیرزایی
متخصصعفونی نشانه های عجیب از کلسترول بالا 

کلسترول یک نوع چربی است که در تمام سلول های 
بدن وجود دارد. در حالی که بسیاری از افراد تنها از مضرات این 
نوع چربی باخبر هستند، باید گفت وجود آن برای بسیاری از 
عملکردهای حیاتی بدن ضروری است. کلسترول برای تولید 
صفرا ضروری بوده و همچنین مسئول هضم چربی است. 
علاوه بر این، در تولید بسیاری از هورمون ها نقش دارد و برای 
تقویت سلامت قلب وعروق مفید است. مشکل اینجاست که با 
وجود نیاز اندام ها به کلسترول، افزایش آن باعث آسیب های 
جبران ناپذیر می شود. این در حالی است که بسیاری از افراد 
هنوز از علائم افزایش کلسترول در بدن مطلع نیستند چون 
این علائم به راحتی قابل مشاهده نبوده و در نهایت منجر به 
فشارخون بالا، نارسایی کلیه و... خواهد شد. با این حال، علائم 
افزایش سطح کلسترول در بدن که نیاز به پیگیری های جدی 

دارند، از این قرار است:
  تورم و بی حسی اندام

یکی از علائم اولیه کلسترول بالا، تورم و بی حسی اندام 
است. این واکنش زمانی اتفاق می افتد که لیپیدهای انباشته از 
گردش خون موثر جلوگیری می کنند و این کار باعث کاهش 

اکسیژن و موادمغذی عضلات می شود.
  بوی بد دهان 

 تنفس بد بو و بوی بد دهان یکی از نشانه های بسیار رایج 
افرادی است که دارای کلسترول بالا هستند. کلسترول بالا 
باعث ایجاد مشکلات جدی در فرآیند هضم مواد غذایی شده 

و این اتفاق خود عامل بوی بد دهان خواهد شد.
  نفخ و سوءهاضمه

سطوح کنترل نشده کلسترول بد یا همان LDL، به عنوان 
یک عامل مهم برای صدمات جدی به دستگاه گوارش مانند 
سوءهاضمه و نفخ شناخته شده است. لیپیدهای اضافی 
در خون و کبد متابولیسم را مختل کرده و از هضم موثر 
جلوگیری می کنند؛ به ویژه هنگامی که غذاهای با چربی بالا 

مصرف می شوند.
  سرگیجه و سردرد

 کلسترول موجود در شریان ها مانع گردش خون موثر 
شده و با کاهش اکسیژن خون، باعث ایجاد سردرد، سرگیجه، 

از دست دادن تعادل و... می شود.
  مشکلات دید

کلسترول اضافی در بدن منجر به مشکلات بینایی 
می شود. سوزش چشم، تاری دید و زردی چشم از عوارض 

کلسترول بالا هستند.
  یبوست

 تشکیل لیپیدها در شریان ها با تاثیر منفی روی فرآیند 
هضم منجر به کاهش تحرک روده ها و ابتلا به یبوست 

می شود.
  درد قفسه سینه

 این درد همیشه یک دلیل برای معاینات فوری پزشکی 
است. اگرچه بسیاری از بیماری ها با درد قفسه سینه ارتباط 
مستقیم دارند، در اکثر موارد، این درد مرتبط با کلسترول 
بالاست. ایجاد چربی در شریان ها جریان خون را محدود 
کرده و می تواند باعث فشارخون بالا و افزایش درد در قفسه 

سینه شود.
  خستگی و ضعف مزمن

احساس ضعف، خستگی و میل به خواب در ساعات 
غیرمعمول روز ناشی از تغذیه نامناسب، فعالیت بدنی بیش 
از حد و یا برخی بیماری هاست. با این حال کلسترول بالا هم 
می تواند یک عامل دخیل باشد. با توجه به این که کلسترول 
بالا جریان خون را محدود می کند، می تواند منجر به مشکلات 

ذهنی و جسمی  شود.
  مشکلات پوستی

 لکه های قرمز روی پوست، التهاب و احساس ناخوشایند 
خارش، از علائم کلسترول کنترل نشده است.

  آلرژی های غذایی
 انباشت بیش از حد چربی در شریان ها و کبد می تواند 

برای برخی از افراد همراه با آلرژی های جدید غذایی باشد.

عمــود ی افقــی  

حبوبات منبع اصلی پروتئین های گیاهی هستند و گزینه های مطلوب غذایی برای کسانی به شمار می روند که قصد خوردن گوشت 
را ندارند. مصرف حبوبات به کنترل سطح قندخون و افزایش متابولیسم کمک می کند. فیبر موجود در حبوبات نیز به کاهش خطر ابتلا 

به دیابت و بیماری های قلبی کمک می کند.

حبوبات

دارچین نه تنها یک ادویه خوشمزه است بلکه بدن را گرم تر کرده و متابولیسم را افزایش می دهد. تاثیر این ادویه روی متابولیسم 
گلوکز نیز مشهور است و اکنون بسیاری از افراد از آن برای حفظ سطح قند در محدوده سالم استفاده می کنند.

دارچین

شکلات تلخ باعث افزایش توانایی بدن در سوخت چربی می شود. پودر کاکائوی خام نیز یکی دیگر از گزینه های غذایی مناسب برای 
افزایش متابولیسم است. توجه داشته باشید که شکلات تلخ منبع غنی از آنتی اکسیدان برای مبارزه با بیماری های قلبی نیز محسوب 

می شود.

شکلات تیره

گزینه های گیاهی برای افزایش سوخت  و ساز 
بادام

 بادام یکی از بهترین غذاهای گیاهی 
برای تقویت انرژی است. اسیدهای چرب 
موجود در بادام متابولیسم را افزایش 
می دهد. شما می توانید از مزایای بادام 
از طریق مصرف شیربادام یا مصرف کره 

بادام زمینی نیز بهره ببرید.

کرفس
 کرفس کم کالری است و یکی از 
بهترین غذاها برای افرادی محسوب 
می شود که نیاز به افزایش سوخت وساز 
بدن برای کاهش وزن دارند. خوردن 
کرفس تازه فیبر زیادی به بدن می رساند 

و فرآیند هضم را نیز تسریع می کند.

گریپ فروت
مرکبات  خانواده  میوه های  تمام 
 C ویتامین  و  بالا  فیبر  حجم  به دلیل 
موجود در آنها شناخته شده هستند. اما 
گریپ فروت یک ابرقهرمان برای کنترل 
سطح انسولین است. این میوه غنی از 

آنتی اکسیدان و بسیار کم کالری است. 

سرکه سیب
بهترین  از  یکی  سیب  سرکه 
گزینه های غذایی در آشپزخانه شماست 
تا  می شود  معده  تحریک  باعث  و 
آنزیم های بیشتری تولید کند. این روند 
باعث افزایش هضم کارآمدتر و جذب 

مواد مغذی می شود.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

تحقیقات نشان می دهد که یک رژیم غذایی مبتنی بر گیاهان خطر ابتلا به سندرم متابولیک و بسیاری از شرایط بهداشتی مرتبط با آن را کاهش می دهد. با این 
حال برای به دست آوردن حداکثر مزایای گیاهخواری، شما باید بدانید که چه گزینه هایی را با چه مقادیری به رژیم تان بیفزایید. حفظ رژیم غذایی سالم مبتنی بر 

گیاهان، نه تنها سرعت متابولیسم را افزایش می دهد، بلکه راهی برای رسیدن به نتایج اهداف تناسب اندام و کنترل وزن است:


