
اخبار مشکل بی خوابی خود را با این غذا ها درمان کنید

قبل از حمام رفتن آب بخورید تا فشار خونتان بالا نرود

از شایع ترین مشکلاتی که می توان گفت بسیاری از افراد دچار 
آن هستند ، بی خوابی می باشد. این اختلال دلایل گوناگونی دارد ، 
شما می توانید با استفاده از رژیم غذایی مناسب ، بی خوابی خود را تا 

حد بسیار زیادی درمان کنید.
محققان آمریکایی می گویند اگر خوراکی های مناسبی را برای 
 ۴ تا   ۳ را حداقل  غذایی  وعده  این  و  کنید  انتخاب  شام خود  وعده 
ساعت پیش از خواب بخورید، به طور حتم هم سریع تر به خواب می 

روید و هم از داشتن خوابی عمیق و راحت لذت می برید.
خوردنی های خواب آور

اگر دچار اختلال خواب هستید می توانید پیش از آن که به فکر 
استفاده از داروهای مضر خواب آور بیفتید، راه حل های جایگزین که 
خطری ندارند را نیز امتحان کنید. بنا بر اعلام سازمان دارویی ایالات 
متحده آمریکا )FDA(، سالانه حدود ۱۰۰ هزار نفر بر اثر استعمال 

داروهای خواب آور، به خواب ابدی می روند!
یکی از راه های درمان اختلال خواب، میل کردن غذاهای خاصی 
قبل از زمان خواب است که واقعاً می تواند به شما برای داشتن خوابی 

راحت و آرام کمک کند. خوردنی های خواب آور عبارتند از:
توت سفید

پزشکان توصیه می کنند اگر شب ها خواب راحتی ندارید و یا به 
سختی به خواب می روید توت ها می توانند مثل دارویی طبیعی به 

رفع این مشکل کمک کنند.
این پزشکان توضیح دادند توت هایی که در محیط های پرنور و 
در معرض آفتاب زیاد پرورش داده می شوند در واقع یک منبع طبیعی 

از ملاتونین هستند.
ملاتونین هورمونی است که به طور طبیعی در بدن انسان تولید 
می شود و به خوابیدن کمک می کند. این آزمایشات هم چنین نشان 
توت ها خشک می شوند مقدار ملاتونین موجود  این  وقتی  داد که 
مقدار  این  توت می شود.  نانوگرم در هر یک گرم  به ۳۱۰۰  آن  در 
عین  در  و  کیفیت خواب  بهبود  برای  توجهی  قابل  ذخیره  ملاتونین 

حال یک دارو طبیعی و بدون عوارض جانبی است.
شاتوت و توت فرنگی

از  میوه ها منبعی طبیعی و سرشار  این  مربای  یا  و  تازه  شکل 
ماده ملاتونین به شمار می رود. این ماده به تنظیم ساعت خواب بدن 
شما کمک شایانی می کند. بهترین زمان مصرف این میوه ها هم یک 

ساعت قبل از خواب است.
موز

زیادی  مقادیر  به  بازسازی  و  استراحت  برای  بدن  ماهیچه های 
پتاسیم و منیزیم احتیاج دارند و موز نیز میوه ای سرشار از این دو 
هورمون  ترشح  باعث  موز  کردن  میل  همچنین  است.  معدنی  ماده 

تریپتوفان در بدن می شود که اثر آرام بخش برای مغز دارد.
غلات سبوس دار و نان تست

هورمون  ترشح  باعث  نیز  کربوهیدرات  از  سرشار  غذایی  منابع 
تریپتوفان و سروتونین در بدن می شود که هر دوی این هورمون ها 

در ایجاد احساس آرامش برای مغز سهم بسزایی دارند.
ای محسوب  پیچیده  های  کربوهیدرات  دار جزو  غلات سبوس 
می شوند که ارزش غذایی به مراتب بالاتری نسبت به غلات تصفیه 
شده دارند. نان های سبوس داری مانند نان سنگک، ماکارونی و برنج 

های قهوه ای همگی جزو غلات کامل طبقه بندی می شوند.
کیفیت  افزایش  برای  عاملی  غلات  این  در  موجود  تریپتوفان 
خواب است. اگر بتوانید مقدار مشخصی از غلات کامل را در وعده شام 
خود بگنجانید می توانید از هضم خوب و راحت غذا و داشتن خوابی 

راحت هم در طول شب مطمئن شوید.
آرامی  به  بدن  در  دار  سبوس  های  نان  هضم  عمل  که  آنجا  از 
تواند  می  شام  وعده  در  ها  آن  گنجاندن  بنابراین  گیرد،  می  صورت 
انرژی کافی شما را تا صبح فراهم کند تا مجبور نباشید در طول شب 

چند بار به خاطر گرسنگی از خواب بپرید.
بلغور

عمل  بدن  در  دار  سبوس  غلات  و  تست  نان  مانند  نیز  بلغور 
هورمون  که  شود  می  باعث  بلغور  کاسه  یک  کردن  میل  کند.  می 
های تریپتوفان و سروتونین در بدن ترشح شود، در نتیجه قند خون 
باشد. همچنین  یابد و سرانجام، مغز احساس آرامش داشته  افزایش 

بلغور حاوی ملاتونین است که به تنظیم ساعت بدن کمک می کند.
شیر گرم

شیر نیز مانند موز میزان هورمون های تریپتوفان و سروتونین 
که  است  کلسیم  حاوی  شیر  همچنین  کند.  می  تنظیم  در خون  را 

عنصری خواب آور به شمار می رود.
بادام؛ سر لیست خواب آوران

بادام سرشار از منیزیم است و افزایش سطح این ماده معدنی در 
بدن می تواند باعث ریلکس شدن عضلات و بالا رفتن کیفیت خواب 

در افراد مختلف شود.
به علاوه، پروتئین مرغوب موجود در بادام می تواند سطح قند 
خون را در طول خواب ثابت نگه دارد. ثابت ماندن قند خون در طول 
خواب باعث می شود پریدن از خواب و احساس گرسنگی در طول 

شب به حداقل ممکن برسد.
به همین دلیل بهتر است در وعده شام، حدود ۳۵ گرم بادام خام 
را به سالاد خود اضافه کنید یا ۴ تا ۵ عدد بادام را یکی، دو ساعت 

پیش از خواب میل کنید.
کاهو و سیب دارای ترکیبات آرامبخش هستند، از این رو بهتر 
است قبل از خواب یک لیوان شیر با یک عدد سیب بخورید یا اگر 
به شیر حساسیت دارید، آب کاهو و آب سیب را مخلوط کرده و یا 
سالادی از کاهو و سیب رنده شده همراه با سسی که از آب لیمو یا 

نارنج و یک قاشق روغن زیتون تهیه شده، میل کنید.
تخم مرغ آب پز

تخم مرغ یکی از غنی ترین منابع دریافت پروتئین است. در میان 
تمام مواد پروتئینی مختلف از جمله انواع گوشت های قرمز و سفید، 

تخم مرغ از پروتئین به مراتب بالاتری برخوردار است.
های  خوراکی  مصرف  شد،  عنوان  بالا  موارد  در  که  طور  همان 
سرشار از پروتئین می تواند به داشتن خوابی راحت کمک کند. البته 
بهتر است تخم مرغ را به صورت کاملًا آب پز و سفت همراه یک لیوان 
ارزش  تا  کنید  دار مصرف  نان سبوس  مقدار کمی  و  نمک  دوغ کم 

تغذیه ای شام خود را هرچه بیشتر افزایش دهید.
آرام بخش های چهارگانه

در  متنوعی  و  متعادل  صورت  به  غذایی  های  گروه  تمام  از   .۱
طول روز استفاده کنید؛ به خصوص مواد غذایی حاوی تریپتوفان مثل 
ماست، شیر، ماهی، موز، خرما، انجیر که اگر به عنوان عصرانه خورده 

شوند به آرامش اعصابتان کمک بیشتری می کنند.
۲. ویتامین های گروه B، به خصوص B۳ هم با تولید سروتونین 

به رفع بی خوابی کمک می کنند.
۳. مواد غذایی حاوی اسیدهای چرب امگا ۳ و آهن نیز از کم 
خونی جلوگیری کرده و خواب شیرینی را به ارمغان می آورند. یادتان 
نرود که انواع ماهی و آبزیان، تخم کدو و تخم کتان، گردو از منابع 
مهم امگا ۳ و گوشت بدون چربی، تخم مرغ و حبوبات از منابع آهن 

به حساب می آیند.
این رو  از  آرا مبخش هستند،  ۴. کاهو و سیب دارای ترکیبات 
بهتر است قبل از خواب یک لیوان شیر با یک عدد سیب بخورید یا 
اگر به شیر حساسیت دارید، آب کاهو و آب سیب را مخلوط کرده و 
یا سالادی از کاهو و سیب رنده شده همراه با سسی که از آب لیمو یا 

نارنج و یک قاشق روغن زیتون تهیه شده، میل کنید.

در این بخش یکی دیگر از منفعتهای  نوشیدن آب و آن هم پیش 
از حمام رفتن را بیان می کنیم البته آب به خودی خود یک دارو هست و 

تاثیرات  مفید زیادی برای سلامتی بدن دارد .
نوشیدن آب باعث تسهیل در امر هضم غذا در دستگاه گوارش و رفع 
یبوست می‌شود ضمن اینکه با نوشیدن دو لیوان آب بعد از بیداری به فعال 

کردن ارگان‌های داخلی کمک می‌کنید.
مواد  مهمترین  از  و  انسان  زندگی  نیازهای  نخستین  از  یکی  آب 
طبیعت است که برای زندگی انسان و تمدن او حیاتی است از این رو 
امروزه تأمین آب آشامیدنی بهداشتی سالم و رضایت بخش به عنوان 
یکی از عوامل اصلی در حفظ سلامت و پیشرفت اقتصاد اجتماعات مطرح 
بوده و اهمیت این مایع حیاتی در زندگی بشر به اندازه‌ای است که بیان و 

توجیه کامل آن گاهی به دشواری میسر می‌شود.

بدون شک نقش آب در متابولیسم و سوخت وساز از طریق ایجاد 
فضای مساعد در دستگاه گوارش منجر به بهبود اجابت مزاج و رفع یبوست 
می‌شود که این امر حاصل ترکیب آب و انواع فیبر دریافتی در طول روز 
فیبرها بدون حضور آب از کارایی لازم در دستگاه  خواهد بود و قطعاً 
گوارش برخوردار نخواهند بود. با زمانبندی صحیح آب نوشیدن اثر آن 
را در بدن خود بالا ببرید، نوشیدن آب باعث تسهیل در امر هضم غذا در 
دستگاه گوارش و رفع یبوست می‌شود ضمن اینکه با نوشیدن دو لیوان 

آب بعد از بیداری به فعال کردن ارگان‌های داخلی کمک می ‌شود.
نوشیدن یک لیوان آب )۳۰ دقیقه قبل از غذا( به هضم راحت غذا، 
نوشیدن یک لیوان آب )قبل از گرفتن حمام( به کاهش فشار خون و 
همچنین نوشیدن یک لیوان آب )قبل از خواب( به جلوگیری از سکته 

مغزی یا حمله قلبی کمک می‌کند.

دستگاه  در سلامتی  مهم  اصل  یک  سالم  و  تغذیه صحیح  روش 
گوارش است. تغذیه سالم در عمل کار دشواری است به گونه‌ای که این 
سختی، بیشتر مربوط به کنار گذاشتن عادت‌های کهنه و شیوه تغذیه 
نادرست است. این رژیم شامل مقدار زیادی میوه‌ها و سبزیجات، نان، 

غلات، سیب‌زمینی و مقدار ناچیزی چربی و قند است.
مصرف پنج بار میوه و سبزیجات در روز ایده‌آل است از این رو 
کم  خیلی  یا  شوند  مصرف  تازه  شکل  به  محصولات  این  است  بهتر 
پخته شده باشند. همچنین بهتر است یک بار از این پنج بار آب میوه 

مصرف شود.
بهتر است به اندازه کافی آب بنوشیم ضمن اینکه برای افراد بالغ 
مصرف حداقل یک و نیم لیتر آب پیشنهاد می‌شود، آهسته بخوریم و 
لذت ببریم و همچنین به طور مرتب، خود را وزن کنیم و پرتحرک باشیم .

کارهای روزانه برای داشتن پوست سالم
ما قصد داریم در این بحش بعضی  عادات روزمره را به شما معرفی کنیم که اگر آنها را رعایت کنید از بوجود 

آمدن چین و چروک پوست تا حدی پیشگیری  می شود و پوستتان سالم مانده و خراب نمی شود
شاید این برایتان آشنا باشد: یک عکس قدیمی که مربوط به ۱۰ سال پیش است، ته کشوی دراور 
پیدا می‌کنید. در عکس صورتتان بدون چین و چروک، شاداب و جوان است و بی‌پروا می‌خندید. این عکس 
باعث می‌شود شدیدا احساس پیری کنید. تلاش‌های بی پایان برای پیدا کردن ترکیبی که بتواند همیشه 
فرد را جوان نگه دارد، افراد بسیاری را بر آن داشته تا صدها و هزاران دلار صرف خرید کرم‌های صورت، 
جراحی زیبایی و حتی عمل‌های زیبایی عجیب و غریب روی صورت خود کنند. با این حال، راز داشتن 
ظاهری جوان‌تر در دستان یک جراح پلاستیک یا محلول ضدسالخوردگی نیست، بلکه درصد بالایی از آن 
به شیوه‌ی زندگی‌تان مربوط می‌شود. در اینجا به برخی عادات روزانه‌ای اشاره می‌کنیم که با رعایت آنها 

می‌توانید از بروز چین و چروک‌ها پیشگیری کرده و سلامت پوست‌تان را افزایش دهید.
۱.برای صبحانه چای بنوشید، نه قهوه

با اینکه نوشیدن یک فنجان قهوه‌ی صبحگاهی برای بسیاری از ما قابل تصور نیست، تغییر قهوه به 
چای در صبح می‌تواند باعث کاهش چین و چروک شود. چای خصوصا چای سفید می‌تواند خطر سرطان 
و ورم مفاصل و استخوان‌ها و نیز چین و چروک‌های مربوط به سالخوردگی را کاهش دهد. میزان کمی از 
آنزیم‌هایی که در چای سفید وجود دارد – چیزی کمتر از یک فنجان – می‌تواند از بدن در برابر آنزیم‌هایی 

که باعث تجزیه و تخریب کلاژن و الاستین می‌شود جلوگیری کند.
۲.صورتتان را با میوه‌ها و سبزیجات غذا دهید – نه با شیرینی 

جایگزین کردن شیرینی و شکلات با یک مشت توت فرنگی به شما کمک خواهد کرد تا بتوانید پوستتان 
را جوان‌تر و براق‌تر نگه دارید. کم کردن مصرف قند برای صورت شما بسیار مفید است، در حالی که مصرف زیاد 
قند و شیرینی می‌تواند به سالخوردگی زودهنگام بیانجامد. تحقیقات اخیر نشان می‌دهد افزایش میزان قند خون 
افرادی که بین ۵۰ تا ۷۰ سال دارند می‌تواند آنها را پنج تا هفت ماه پیرتر کند. برای پیشگیری از علائم سالخوردگی، 
سعی کنید از میوه‌های دانه‌دار که سرشار از آنتی اکسیدان هستند استفاده کنید؛ این میوه‌ها می‌توانند خطر 

پیشرفت سرطان را کاهش داده، عملکرد مغز را بهتر کرده و حجم عضلات را افزایش دهند.
۳.پیش از آنکه از خانه خارج شوید از کرم ضدآفتاب استفاده کنید

مصرف روزانه‌ی کرم ضدآفتاب با SPF ۱۵ یا بالاتر می‌تواند باعث کاهش علائم سالخوردگی پوست شود 
که به خاطر تماس با نور خورشید رخ می‌دهد. پرتوهای فرابنفش )UV( ناشی از نور خورشید می‌توانند منجر به 
شکل‌گیری ۹۰ درصد از علائم شاخص و بارز سالخوردگی شوند. این علائم شامل بروز چین و چروک، لکه‌های 
شدید، افتادگی پوست و از بین رفتن رنگ پوست است. تحقیقات نشان می‌دهد کرم ضدآفتاب نه تنها از پوست 
در برابر سرطان مراقبت می‌کند، بلکه از سالخوردگی پوستی ناشی از تماس با نور خورشید هم پیشگیری می‌نماید.

۴.سعی کنید آب زیاد بنوشید
نوشیدن آب یکی از بهترین راه‌هایی است که می‌توانید برای جوان‌تر کردن و براق‌تر کردن پوستتان 
در طول زمان انجام دهید. هیدراته نگه داشتن بدن باعث افزایش جریان خون پوست شده و مانع از کند 
شدن ترمیم پوست می‌شود. محققان طی تحقیقاتی دریافته‌اند که ۳۰ دقیقه بعد از نوشیدن ۵۰۰ میلی‌لیتر 
آب جریان خون در مویرگ‌های پوست افزایش می‌یابد. پوست ۳۰ درصد آبی را که می‌نوشید به خود جذب 
می‌کند و باعث می‌شود ظاهری پر و گوشتالو داشته باشد، خصوصا اگر میزان زیادی آب بنوشید. از طرفی 

نوشیدن آب زیاد باعث دفع سموم از بدن شده و ظاهرتان را سالم‌تر خواهد کرد.
۵.ورزش

آن دسته از افرادی که بالای ۶۵ سال سن دارند می‌توانند با ورزش کردن از تأثیرات سالخوردگی تا حد 
زیادی پیشگیری کرده و ظاهر خود را جوان‌تر سازند. تحقیقات اخیر نشان می‌دهد سه روز در هفته ورزش کردن 
حافظ جوانی شماست چرا که باعث شارژ شدن بدن و از بین بردن علائم سالخوردگی می‌شود. در واقع ورزش 
کردن از لاغر شدن میان-پوست و لایه‌ی شاخی پوست –بیرونی‌ترین لایه‌ی پوستی- جلوگیری کرده و باعث 
جوان‌تر شدن پوست می‌شود. از طرفی ورزش باعث از بین رفتن جوش‌ها از طریق از بین بردن مواد سمی و 

کاهش استرس می‌شود.
۶. رابطه‌ی جنسی بیشتر

افزایش تعداد دفعات رابطه‌ی جنسی می‌تواند باعث جوان‌تر شدن ظاهر شما شود. داشتن رابطه‌ی 
جنسی منظم، تقریبا هفت سال شما را جوان‌تر می‌کند. محققان معتقدند که یکی از مؤلفه‌های اصلی و 
کلیدی برای جوان‌تر ماندن، حفظ فعالیت و داشتن یک زندگی جنسی خوب با وجود سالخوردگی است. 
دخول جنسی سه بار در هفته و یا بیشتر- البته اگر وقت و انرژی انجام آن را دارید، باعث حفظ سلامت 

شما می‌شود.
۷.سعی کنید شب‌ها خواب خوبی داشته باشید

باید سعی کنید که دیگر شب‌ها دیر نخوابید تا بتوانید زیبایی پوست خود را حفظ کنید. با بالا رفتن 
سن، باید سعی کنید که وضعیت خواب برایتان اولویت پیدا کند تا بتوانید کاری کنید که بدنتان برای روز 
بعد سوختگیری کرده و بشاش‌تر باشد. تحقیقات نشان می‌دهد کمبود خواب می‌تواند باعث سالخوردگی 
زودهنگام پوست و بروز خط و خطوط روی آن شود. در کل، بر هم خوردن وضعیت خواب می‌تواند باعث 

تسریع علائم سالخوردگی پوست و تضعیف توانایی پوست برای ترمیم خودش در شب شود.
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اگر مشکلات کلیوی دارید کمتر پتاسیم مصرف کنید
کلیه ها به عنوان تصفیه خانه های بدن فعال هستند و نقشی کلیدی در 

سلامت کلی انسان ایفا می کنند.
اگر مشکلات کلیوی دارید کمتر پتاسیم مصرف کنید

درد در ناحیه کمر یکی از شایع‌ترین ناراحتی ها در میان مردم جهان است. 
درد در ناحیه کمر می تواند ناشی از گرفتگی عضلات یا بروز مشکل در یکی از 
اندام های داخلی باشد. مشکلات کلیوی یکی از دلایل درد در ناحیه کمر هستند. 
مشکلات کلیوی می توانند بسیار جدی باشند و از این رو رسیدگی به موقع از 
اهمیت زیادی برخوردار است. کلیه ها به عنوان تصفیه خانه های بدن فعال هستند 
و نقشی کلیدی در سلامت کلی انسان ایفا می کنند. نوشیدن آب یکی از راهکارهای 
کلیدی برای کمک به عملکرد درست کلیه ها است، اما همان گونه که مصرف 
ناکافی آب می تواند مضر باشد، مصرف بیش از اندازه آن نیز نتیجه مشابه به همراه 

خواهد داشت.
ها  کلیه  عملکرد  بر  تواند  می  که  است  مواردی  ار  دیگر  یکی  نیز  پتاسیم 
تاثیرگذار باشد. در حقیقت، هنگامی که دچار مشکلات کلیوی هستید باید میزان 

مصرف پتاسیم را کاهش دهید.
چرا پتاسیم خطرناک است؟

هنگامی که کلیه ها بیمار شده یا عفونت کرده اند، از کارایی آنها کاسته می 
شود. این به معنای آن است که کلیه ها نمی توانند پتاسیم اضافی را همانند گذشته 
از خون پالایش کنند. بر همین اساس، بدن با پتاسیم اضافی مواجه می شود و 
میزان بیش از اندازه از آن می تواند خطرناک باشد. پتاسیم بیش از اندازه در بدن 
می تواند موجب شکل گیری تهوع، ضعف عضلانی، گرفتگی عضلات، سردرگمی، 

عدم هماهنگی، و حتی نارسایی قلبی شود.
مواد غذایی سرشار از پتاسیم

از جمله مواد غذایی که محتوای پتاسیم بالایی دارند و در صورت ابتلا به 
مشکلات کلیوی باید از مصرف آنها پرهیز کرد می توان به موارد زیر اشاره کرد:

آووکادو - کدو تنبل- سیب زمینی شیرین- لوبیا سفید- موز- اسفنا- زردآلو- 
جوانه بروکسل- حلزون- عدس- سیب زمینی .

مواد غذایی با محتوای پتاسیم پایین
از جمله مواد غذایی کم پتاسیم که مصرف آنها مشکل آفرین نیست می توان 
به موارد زیر اشاره کرد: سیب - بلوبری- نان تهیه شده از غلات کامل )سبوس دار(

کره- غلات- زیتون- پاستا- حُمُص- پنیر


