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خبرپزشكي  دلایل مختلف هوس شیرینی بعد از شام

آگهي قانون تعيين تكليف اراضي وساختمانهاي 
-فاقد سند رسمي شهرستان خرم آباد

 جمعي )1،391 ( سري
قانون تعيين تكليف وضـعيت   3و  1نظر به دستور مواد 
هـاي فاقـد سـند رسـمي ،امـلاك      اراضي و سـاختمان 

متقاضياني كه در هيات موضوع ماده يك قانون مـذكور  
 و رسـيدگي  مـورد  ستقر در واحد ثبتـي خـرم آبـاد    م

 لازم راي و محـرز  آنان معارض بلا و مالكانه تصرفات
 دو در  ذيـل  شرح به عموم اطلاع جهت گرديده صادر
گردد. در صورتي كه هركس نسبت بـه  هي ميآگ نوبت

صدور سند مالكيت بنام متقاضيان اعتراض داشته باشـد  
ن آگهـي بـه مـدت دو    مي تواند از تاريخ انتشـار اولـي  

 وامـلاك  اسـناد  ثبت اداره به كتباً را خود اعتراض  ماه
 از يكمـاه  مـدت  ظرف رسيد اخذ از وپس تسليم محل

را بـه مراجـع   خـود  دادخواسـت  اعتراض تسليم تاريخ
محترم قضايي تقديم وگواهي تقديم دادخواست را بـه  
اداره ثبت محل تحويل نمايد، در صورتي كه اعتـراض  

نوني واصل نگردد يا معترض گواهي تقديم در مهلت قا
دادخواست به دادگاه عمومي محل ارائه نكند اداره ثبت 

نمايد و صدور سـند  مبادرت به صدور سند مالكيت مي
 نع از مراجعه متضرر به دادگاه نيست .مالكيت ما

علي «فرزند » اقاي فيروز محمدي زاهدي« تقاضاي – 1
 بمسـاحت  »ششدانگ يـك قطعـه بـاغ   «نسبت به » بگ

» 493«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 2774,75«
خروجـي از  » 4«اصلي واقـع در بخـش   » 49«فرعي از 

 »علي بك محمدي زاهدي«مالكيت مالك اوليه 
» غلامرضـا «فرزند » اقاي مسلم جمشيدي«تقاضاي  -2 

بمساحت » ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي«نسبت به 
» 239«ز پلاك شماره مترمربع مجزي شده ا» 9607,94«

 از خروجـي   »2«اصلي واقع در بخـش  » 35«فرعي از 
 »خودمتقاضي«مالكيت مالك اوليه 

» غلامرضـا «فرزنـد  » اقاي مسلم جمشيدي«تقاضاي  -3
بمساحت » ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي«نسبت به 

مترمربــع مجــزي شــده از پــلاك شــماره » 13364,48«
ــي از » 227« ــع در  » 35«فرع ــلي واق ــش اص   »2«بخ

ــي ــت از خروج ــك مالكي ــه مال ــي « اولي  »خودمتقاض
» غلامرضـا «فرزند » اي مسلم جمشيدياق« تقاضاي - 4

بمساحت » ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي«نسبت به 
مترمربــع مجــزي شــده از پــلاك شــماره » 13664,14«
ــي از » 240« ــش  » 35«فرع ــع در بخ ــلي واق   »2«اص

ــي ــت از خروج ــك مالكي ــه مال ــيخودمتق« اولي  »اض
» غلامرضـا «فرزند » اقاي مسلم جمشيدي« تقاضاي - 5

بمساحت » ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي«نسبت به 
» 241«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 6320,59«

 از خروجـي   »2«اصلي واقع در بخـش  » 35«فرعي از 

 »خودمتقاضي« اوليه مالك مالكيت
نسبت به  »حمزه«فرزند » اقاي سعيد طالبي«تقاضاي  -6
ــين مزروعــي « ــك قطعــه زم بمســاحت » ششــدانگ ي
» 127«بع مجزي شده از پلاك شماره مترمر» 4481,53«

خروجـي از  » 4«اصلي واقـع در بخـش   » 18«فرعي از 
 »خودمتقاضي«مالكيت مالك اوليه 

نسـبت  » حمزه«فرزند » اقاي سعيد طالبي« تقاضاي - 7
بمسـاحت  » ششدانگ يـك قطعـه زمـين مزروعـي    «به 

» 128«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 3347,06«
 از خروجـي   »4«واقع در بخـش  اصلي » 18«فرعي از 

 »خود متقاضي« اوليه مالك مالكيت
نسـبت  » حمـزه «فرزند » اقاي سعيد طالبي« تقاضاي - 8

 بمسـاحت    »ششدانگ يك قطعـه زمـين مزروعـي   «به 
» 126«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 2527,84«

 از خروجـي   »4«اصلي واقع در بخـش  » 18«از  فرعي
 »خود متقاضي«اوليه  مالك مالكيت

» علي حسين« فرزند» اقاي امير نظرزاده فرد« تقاضاي - 9
بمسـاحت    »ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي«نسبت به 

» 129«پلاك شـماره   مترمربع مجزي شده از» 6473,77«
 از خروجـي   »4«اصلي واقع در بخـش  » 18«فرعي از 

 »عزت اله حسنوند« اوليه مالك مالكيت
علي «فرزند » اي فيروز محمدي زاهدياق«تقاضاي  -10

بمساحت  »ششدانگ يك قطعه باغ«نسبت به » بگ
» 498«مترمربع مجزي شده از پلاك شماره » 1842,86«

خروجي از » 4«اصلي واقع در بخش » 49«فرعي از 
    »علي بك محمدي زاهدي«مالكيت مالك اوليه 

        1405,6,16: انتشار نوبت اول خيتار
 1405,6,31نوبت دوم: 

2257457.م.الف/1296 -شرييس اداره ثبت اسناد و 
فرشاد بازوندي نژاد - املاك خرم آباد  

 
 اصلي   71 فرعي از  1598  پلاك  آگهي فقدان سند مالكيت

 ـ 63558حسين حاجي اكبـري برابـر وكالتنامـه    آقاي نظربراينكه   20/06/1402ورخ م
و بـا ارايـه    715769708تهران و با ارسال مرسله پستي به كد رهگيري  248دفترخانه 

سند مالكيـت   خواهان صدور 000099و  000100دو برگ استشهاديه شهود به شماره 
آئـين   120در اجراي ماده مراتب اصلي ميباشد و لذا  71فرعي از  1598المثني  پلاك 
 آگهي مي گردد: زير حبه شر نامه قانون ثبت

 سودابه اسلاميان   :مالك نام و نام خانوادگي -1
 اصلي 71 فرعي از 1598پلاك شماره  -2
 بعلت سهل انگاري : علت گم شدن -3
 28/05/1375مـورخ   12937بـه اسـتناد سـند انتقـال      :الكيتت مخلاصه وضعي  -4

رمربع به نـام مالـك   مت 996دماوند ششدانگ پلاك مذكور به مساحت كل  7دفترخانه 
 .مذكور ثبت و سند صادر شده است و دررهن نمي باشد

درخواست صدور سند ملك فوق الذكر و علام فقدان سند مالكيت ه با الذا با توج -5
هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كرده كـه   ن مراتب اعلام تامالكيت المثني آ

ده  ظـرف ميباشـد  د آن نزد خود ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجوابدر قسمت چهارم 
محل مراجعه و اعتراض خود را ضـمن ارائـه اصـل     روز پس از انتشار آگهي به ثبت

تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در سند مالكيت يا سند معامله 
داداره ثبت اسناد و امـلاك  صورت اعتراض اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو

 كرد. كيت را طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهدلسند ماالمثني 
 -واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند  كفيل                        ش-675/1291م/الـف  

 سعيد كريمي ثالث
 

خبرهاازعالم علم

اگر پیاده‌روی نکنیم چه بلایی سر بدنمان می‌آید؟
فقط چند قدم راه رفتن در طول روز شاید ساده به نظر برسد، اما حذف 
پیاده‌روی و جایگزین کردن آن با نشس��تن طولانی‌م��دت می‌تواند به مرور 
تغییرات مهمی در بدن ایجاد کند؛ از ضعیف ش��دن عضلات و خشک شدن 

مفاصل گرفته تا افزایش خطر بیماری‌های قلبی و دیابت.
به گزارش س�المت نیوز به نقل از verywellhealth، پیاده‌روی یکی 
از س��اده‌ترین راه‌های حفظ س�المت جسم و روان اس��ت، اما کنار گذاشتن 
آن و جایگزین کردنش با نشس��تن طولانی‌م��دت می‌تواند به مرور بر قدرت 
عضلات، تعادل، سلامت قلب و متابولیسم اثر بگذارد. کارشناسان می‌گویند 
کم‌تحرک��ی طولانی‌م��دت حتی می‌تواند ب��ر خلق‌وخو و اس��تقلال فرد در 

سال‌های سالمندی تأثیر بگذارد.
۱.سلامت قلب و عروق افت می‌کند

پیاده‌روی و سایر فعالیت‌های بدنی باعث می‌شوند قلب و ریه‌ها برای رساندن 
خون و اکس��یژن به سراسر بدن فعال‌تر شوند. وقتی میزان تحرک کاهش پیدا 

می‌کند، عملکرد سیستم قلبی‌عروقی نیز ممکن است به مرور افت کند.
کم‌تحرک��ی با افزایش خط��ر بیماری‌های قلبی‌عروقی، فش��ار خون بالا 
و س��کته مغزی ارتباط دارد. سازمان جهانی بهداش��ت نیز گزارش می‌دهد 
اف��رادی ک��ه فعالیت بدنی کافی ندارند، در مقایس��ه با اف��راد فعال، با خطر 

بالاتری برای مرگ مواجه هستند.
۲.عضلات ضعیف‌تر می‌شوند

وقتی بدن به اندازه کافی حرکت نمی‌کند، عضلات کمتر مورد اس��تفاده 
قرار می‌گیرند و به مرور ممکن است قدرت و حجم خود را از دست بدهند.

پی��اده‌روی عضلات مختلفی از جمله عضلات س��رینی، همس��ترینگ، 
چهارسر ران و ساق پا را درگیر می‌کند. ضعیف شدن عضلات می‌تواند انجام 
فعالیت‌های روزمره را دشوارتر کند و احتمال آسیب‌دیدگی را افزایش دهد.

۳.تعادل و هماهنگی بدن کاهش می‌یابد
پیاده‌روی فقط عضلات پا را فعال نمی‌کند؛ این فعالیت به تعادل، هماهنگی 
حرکات و جابه‌جایی وزن بدن نیز کمک می‌کند.وقتی فرد برای مدت طولانی 
تحرک کمی داشته باشد، توانایی انجام حرکات طبیعی و حفظ تعادل ممکن 
است کاهش پیدا کند. فعالیت بدنی منظم نیز به حفظ توانایی‌های حرکتی و 

کاهش خطر زمین‌خوردن، به‌ویژه در سنین بالاتر، کمک می‌کند.
۴.سلامت متابولیک بدن تحت تأثیر قرار می‌گیرد

کاهش تحرک به این معناست که عضلات فرصت کمتری برای مصرف 
انرژی و اس��تفاده از قند موجود در خون دارند. در نتیجه، قند خون ممکن 

است مدت بیشتری بالا بماند.
۵. مفاصل خشک و سفت می‌شوند

حرکت منظم به حفظ عملکرد مناسب عضلات و مفاصل کمک می‌کند. در 
مقابل، کم‌تحرکی می‌تواند باعث خشکی مفاصل و کاهش دامنه حرکتی شود.

حتی افراد مبتلا به مشکلات مفصلی مانند آرتروز نیز می‌توانند از فعالیت 
بدنی منظم سود ببرند. پیاده‌روی فعالیتی کم‌فشار است و در بسیاری از افراد 
می‌تواند به کاهش درد، بهبود عملکرد و افزایش کیفیت زندگی کمک کند.

۶.خلق‌وخو ممکن است تغییر کند
فعالی��ت بدنی ارتباط نزدیکی با س�المت روان دارد. بر اس��اس گزارش 
س��ازمان جهانی بهداش��ت، فعالیت بدنی منظم می‌تواند ب��ه کاهش علائم 

افسردگی و اضطراب و بهبود سلامت عمومی کمک کند.

ثبت ۲۶ هزار ماموریت اورژانس تهران در هفته گذشته

رئیس اورژانس اس��تان تهران از ثبت ۲۶ هزار و ۱۸۷ ماموریت اورژانس 
در هفته گذشته خبر داد.

به گزارش مهر، محمداسماعیل توکلی رئیس اورژانس استان تهران گفت: 
در هفته گذش��ته )از ۷ الی ۱۳ ش��هریور ۱۴۰۵( مجموع ۲۶۱۸۷ ماموریت 
در مرکز ارتباطات، اعزام و راهبری عملیات اورژانس اس��تان تهران )دیسپچ( 
ثبت شد که در پی این مأموریت‌ها ۶۴۵۳ نفر به مراکز درمانی انتقال یافتند 

و ۱۱۶۸۱ نفر نیز در محل از خدمات اورژانس استفاده کردند.
وی اف��زود: در ای��ن مدت ۵۷۲۴۹ تم��اس با مرکز ارتباط��ات اورژانس 
اس��تان تهران برقرار ش��د و از مجموع مأموریت‌های ثبت ش��ده طی هفته 
 گذش��ته، ۴۵۹۳ مورد حوادث ترافیکی )۱۷.۵درص��د از کل ماموریت ها( و

 ۲۱۵۹۴ م��ورد )۸۲.۵ درصد از کل ماموریت ها( حوادث غیر ترافیکی بوده 
اس��ت و اورژانس هوایی ۹ س��ورتی پرواز داشته اس��ت که در پی آن ۹ نفر 

مصدوم به مراکز درمانی انتقال یافته اند.

کمبود این ویتامین را دست‌کم نگیرید!
کمب��ود ویتامین D می‌تواند بدون علائم واضح پیش برود، اما در برخی 
افراد با خس��تگی، ضعف عضلانی و دردهای اس��تخوانی همراه اس��ت و در 

صورت تداوم باید مورد بررسی قرار گیرد.
به گزارش بهداشت نیوز، ویتامین D نقش مهمی در سلامت استخوان‌ها، 
عملکرد عضلات و تنظیم برخ��ی فرایندهای بدن دارد. کمبود این ویتامین 
در میان برخی گروه‌های جمعیتی شایع است و ممکن است فرد برای مدت 

طولانی از آن بی‌خبر باشد.
خس��تگی، ضعف عضلانی و درد استخوانی از علائمی هستند که ممکن 
اس��ت در افراد دچار کمبود ویتامین D دیده ش��وند، هرچند این نش��انه‌ها 
اختصاصی نیستند و نمی‌توان تنها بر اساس آنها کمبود ویتامین را تشخیص 

داد.
قرار گرفتن متعادل در معرض نور خورش��ید، دریافت مواد غذایی حاوی 
ویتامین D و در صورت نیاز مصرف مکمل با نظر پزشک می‌تواند به تأمین 

نیاز بدن کمک کند.
مصرف خودس��رانه دوزهای بالای مکمل ویتامین D توصیه نمی‌ش��ود؛ 

زیرا دریافت بیش از حد آن نیز می‌تواند عوارضی برای بدن ایجاد کند.
افرادی که احتمال کمبود ویتامین D در آنها بالاتر اس��ت، بهتر اس��ت 

درباره نیاز به آزمایش یا مصرف مکمل با پزشک مشورت کنند.

‌1-صبحانه‌ نخورده‌ - عنوان‌ بردگان‌ جنگنده‌ 
 روم‌ قدي��م‌ كه‌ براي‌ تفريح‌ اش��راف ب��ا حيوانات 
مي‌ جنگيدند 2-شمش��ير بازي‌ - قلعه‌ و حصار - 
دوش و ش��انه‌ 3-ظرف شيش��ه‌اي‌ سركه‌ - پست 
فطرت��ي‌ - اقب��ال‌ - م��ادر زن‌ 4-زينتگ��ر - آثار 
نويس��نده‌ - مرده‌ ريگ5-كي��ي‌ از جهات- نمونه‌ 
كوچ��ك س��اختمان‌ - گدايان‌ س��مج‌ 6-س��وك 
و ع��زا - تي��ز و قاط��ع‌ - ويران‌ اس��ت7-نگهبان‌ 
در - مطمئ��ن‌ و امي��دوار - تفاله‌ كنجد 8-چوب 
بلن��د - طبق��ه‌ بندي‌ - دفع��ه‌ و مرتبه‌ 9-صورت 
شطرنجي‌ - زيردست استاد بنا - حجام‌ و خونگير 
10-پايتخت بام‌ دنيا - فرق‌ س��ر - خراب و ويران‌ 
11-عنكبوت- اس��تخوان‌ سرانگشت- از درختان‌ 
جنگل��ي‌ 12-عنكبوت- ترس خ��ودرو - ضايع‌ و 
باطل‌ 13-مظهر روشنايي‌ - كار آشفته‌ - نام‌ دايه‌ 
حضرت رسول‌ - حرف نداري‌ 14-بهك‌ار نيامدني‌ 
- روش��هاي‌ نكيو - قرار ن��دارد 15-از بيماريهاي‌ 
چشم‌ كه‌ عينك لازمش مي‌ افتد - مقدار كمي‌ از 

چيزي‌ براي‌ نشان‌ دادن‌ به‌ كسي‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-ب��ي‌ بهره‌ از زندگي‌ خوش- نويس��نده‌ امركيايي‌ كتاب ش��اهزاده‌ و گدا 
2-گل‌ و گياه‌ خوش��بو اس��ت و عنواني‌ براي‌ ريحان‌ - دود عربي‌ - از پرندگان‌ 
ق��وي‌ پنجه‌ 3-ح��دس و گمان‌ - گاري‌ و گردونه‌ - طريقه‌ و مذهب- ناپس��ند 
 است4-ش��كننده‌ - از آن‌ بت��رس ك��ه‌ س��ر چني��ن‌ دارد - از روي‌ ناچ��اري‌ 
5-زم��ان‌ ح��ال‌ - حيله‌گر و فريبار - مرغ‌ مردارخوار 6-س��وك و عزا - ش��هر 
ع��رب- تربيت آموخت��ن‌ 7-خراب و ويران‌ - نجيب اس��ت و تي��ز رفتار - امر 
 به‌ آمدن‌ 8-آس��مون‌ جل‌ معروف- اس��تان‌ مرزي‌ - نامي‌ ب��راي‌ گياه‌ خرزهره‌

ش��رقي‌  همس��ايه‌  پايتخ��ت   - دردم��د  و  ده‌  افس��ر   - روس��تايي‌  9-آب    
10-حاج��ت و ني��از - ب��ا نق��ش نش��يند - نادرس��ت و دغلباز 11-س��لول‌ - 
 كمان‌ رس��تم‌ 12-از بيماريهاي‌ چش��م‌ - مفت و رايگان‌ - مهيج‌ و ش��ورانگيز

 13-تفاله‌ كنجد - تيره‌ اس��ت- س��احل‌ دريا - رخساره‌ 14-صورت درد - آب 
انگليس��ي‌ - شراع‌ كش��تي‌ 15-خدا نكند در زندگي‌ قسمت كسي‌ چنين‌ باشد 

- مجازات نقدي‌  

کب��د چرب می‌توان��د در افراد ب��ا وزن طبیعی نیز 
ایجاد ش��ود و س��بک زندگی، نوع تغذیه و کم‌تحرکی 
از عوام��ل مهم مرتبط با بروز و پیش��رفت این بیماری 

هستند.
به گزارش بهداش��ت نیوز، بیم��اری کبد چرب در 
سال‌های اخیر به یکی از مشکلات شایع سلامت تبدیل 
شده است. برخلاف تصور رایج، ابتلا به کبد چرب تنها 
مخت��ص اف��راد دارای اضافه‌وزن نیس��ت و افراد با وزن 

طبیعی نیز ممکن است به این بیماری مبتلا شوند.

مص��رف بی��ش از ح��د م��واد غذای��ی پرکال��ری، 
نوش��یدنی‌های ش��یرین، قنده��ای اف��زوده و غذاهای 
سرخ‌ش��ده در کن��ار کمب��ود فعالیت بدن��ی می‌تواند 

زمینه‌ساز تجمع چربی در کبد باشد.
کبد چرب در بس��یاری از موارد علامت مشخصی 
ندارد و ممکن است فرد تا مدت‌ها از ابتلا به آن بی‌خبر 
باش��د. در برخی افراد نیز خستگی یا احساس ناراحتی 
در قس��مت بالای شکم مشاهده می‌ش��ود؛ با این حال 
تش��خیص قطعی نیازمند ارزیابی پزشکی و در صورت 

نیاز آزمایش و تصویربرداری است.
اصلاح سبک زندگی مهم‌ترین گام برای پیشگیری 
و کنترل کبد چرب محس��وب می‌شود. افزایش فعالیت 
بدن��ی، کاهش مصرف قند و نوش��یدنی‌های ش��یرین، 
انتخاب غذاهای سالم‌تر و کنترل وزن می‌تواند به بهبود 

وضعیت کبد کمک کند.
در ص��ورت وجود عوام��ل خطر یا نگران��ی درباره 
س�المت کبد، بهتر اس��ت فرد برای ارزیابی دقیق‌تر با 

پزشک مشورت کند.

‌کبد چرب فقط سراغ افراد چاق نمی‌رود؛
 این عادت‌ها را جدی بگیرید

هوس ش��یرینی بعد از ش��ام تجربه‌ای شایع است، 
اما همیش��ه به معنای گرس��نگی نیس��ت. متخصصان 
می‌گویند محدودیت ش��دید قند، تبلیغات غذایی، فعال 
شدن سیس��تم پاداش مغز، نوس��انات قند خون، تغییر 
ذائقه و ریتم شبانه‌روزی بدن می‌توانند میل به شیرینی 

در ساعات شب را افزایش دهند.
 ،verywellhealth به گزارش سلامت نیوز به نقل از
هوس کردن ش��یرینی بعد از ش��ام اتفاقی شایع است و 
می‌تواند دلایل مختلفی داش��ته باشد؛ از عادات غذایی 
و تأثی��ر تبلیغات گرفته تا نوس��انات قن��د خون و ریتم 
ش��بانه‌روزی بدن. ش��ناخت علت این هوس‌ها می‌تواند 
به کنترل بهتر آنها و انتخاب‌های غذایی س��الم‌تر کمک 

کند.
۱. قن�د را بی�ش از حد از رژی�م غذایی حذف 

کرده‌اید
کاه��ش مصرف قند معمولاً مفید اس��ت، اما حذف 
ش��دید و کام��ل ش��یرینی‌ها ممکن اس��ت احس��اس 
محرومی��ت ایجاد کند. در این ش��رایط، حتی اگر بدن 
از نظر مواد مغذی کمبودی نداش��ته باشد، مغز ممکن 
است احساس کند از غذایی خاص محروم شده و تمایل 

بیشتری به همان ماده غذایی پیدا کند.
به گفت��ه متخصصان تغذیه، هوس‌ه��ای غذایی تا 
حدی واکنش��ی آموخته‌شده هس��تند؛ بنابراین هرچه 
بیش��تر یک ماده غذایی را ممنوع کنیم، ممکن اس��ت 

میل به مصرف آن بیشتر شود.
۲. تبلیغ�ات و ش�بکه‌های اجتماع�ی ه�وس 

شیرینی را تحریک می‌کنند
تصاوی��ر و تبلیغ��ات غذا، پس��ت‌های ش��بکه‌های 
اجتماع��ی، بس��ته‌بندی محص��ولات و حت��ی تبلیغات 
فروشگاه‌ها می‌توانند میل به خوردن شیرینی را افزایش 

دهند.

ای��ن محرک‌ها ممکن اس��ت واکنش‌های��ی مانند 
افزایش ترش��ح بزاق، تغییر ضربان قلب و فعال ش��دن 
بخش‌های��ی از مغ��ز مرتبط با دریافت پ��اداش را ایجاد 

کنند؛ حتی زمانی که واقعاً گرسنه نیستید.
۳. قند سیستم پاداش مغز را فعال می‌کند

مصرف شیرینی می‌تواند سیستم پاداش مغز را فعال 
کرده و با افزایش انتقال‌دهنده‌های عصبی مانند دوپامین 

و سروتونین، احساس لذت و رضایت ایجاد کند.
به همین دلیل، در ش��رایطی مانند استرس یا حال 
روحی نامناس��ب، برخی افراد بیشتر به سمت غذاهای 

شیرین، پرکربوهیدرات و پرچرب می‌روند.
۴. ممکن است قند خونتان دچار نوسان شود

یکی دیگر از دلایل هوس ش��یرینی می‌تواند وعده 
غذایی نامتعادل باش��د.برای مثال، اگر وعده شام عمدتاً 
از کربوهیدرات تش��کیل شده باش��د و پروتئین، فیبر و 
چربی‌های سالم کافی نداش��ته باشد، ممکن است قند 
خون س��ریع افزایش پیدا کند.در پاسخ به این افزایش، 
انسولین ترش��ح می‌شود و در برخی ش��رایط افت قند 
خون پ��س از آن می‌تواند میل به خوردن ش��یرینی را 
بیشتر کند. به همین دلیل، متخصصان توصیه می‌کنند 
وعده‌ه��ای غذایی متع��ادل و حاوی پروتئی��ن، فیبر و 

چربی‌های سالم مصرف شوند.

۵. ذائقه شما به دنبال یک طعم متفاوت است
پدیده‌ای به نام سیری حسی اختصاصی وجود دارد؛ 
یعنی پس از خوردن مقدار کافی از یک نوع طعم، لذت 

فرد از همان طعم کاهش پیدا می‌کند.
ب��ه همین دلی��ل، بعد از یک وعده غذایی ش��ور یا 
خوش‌طعم، ممکن اس��ت بدن و ذائقه به دنبال طعمی 

متفاوت، به‌ویژه طعم شیرین، باشد.
۶. هوس شیرینی در شب بیشتر می‌شود

بررس��ی‌ها نش��ان می‌دهن��د می��ل به ش��یرینی و 
میان‌وعده‌های ش��ور در طول روز افزایش پیدا می‌کند 

و معمولاً در ساعات شب به اوج می‌رسد.
این موضوع می‌تواند تا حدی به عادت‌های غذایی، 
خستگی ذهنی و کاهش کنترل فرد در پایان روز مربوط 
باشد. همچنین ریتم ش��بانه‌روزی بدن ممکن است در 
ساعات عصر و شب میل به غذاهای شیرین، نشاسته‌ای 

و شور را افزایش دهد.
نکته مهم این است که افزایش میل به میان‌وعده و 

دسر در شب لزوماً به معنای گرسنگی واقعی نیست.
 اگر هوس شیرینی کردیم چه بخوریم؟

خوردن مقدار کمی ش��یرینی گاهی اوقات اشکالی 
ندارد، ام��ا اگر می‌خواهید انتخاب س��الم‌تری داش��ته 

باشید، میوه می‌تواند گزینه مناسبی باشد.
گزینه‌ه��ای دیگر ش��امل چ��ای با طعم ش��کلات 
یا وانیل، هات‌چاکلت بدون ش��کر یا کم‌ش��کر با ش��یر 
کم‌چرب، بستنی خانگی تهیه‌شده از توت‌های یخ‌زده و 
پودر کاکائو و ماست یونانی وانیلی کم‌شکرِ منجمدشده 

است.
در نهایت، اگر هوس ش��یرینی بعد از ش��ام به‌طور 
مکرر اتفاق می‌افتد، بهتر اس��ت به ترکیب وعده ش��ام، 
میزان گرس��نگی واقعی، ع��ادات غذایی و الگوی خواب 

خود توجه کنید.
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