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ــاز  ــیکلت تکت ــور س ــی موت ــند کمپان ــبزو س ــه س برگ
تنــه  شــماره  بــه  و  موتــور۶۴۵۴۸۴  شــماره  بــه 
ــام ــه ن ــاک ۴۲۴۳۸/۷۷۹ ب  ۸۰۰۱۰۸۳ و شــماره پ

ــود  ــان زاده مفق ــی رمض ــا صادق ــای عبدالرض  آق
و فاقد اعتبار می باشد.
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 خواب  ،  ورزش سنگین ، دوش گرفتن و  ... از جمله کارهایی است 
که نباید بلافاصله بعد از شام  خوردن  انجام داد 

7 کاری که بعد از خوردن شام 
نباید انجام دهیم  

�

چرا حتی وقتی سیر هستیم برای دسر شیرین جا داریم؟
فکر کنید در رستوران نشســته‌ و غذای پرحجم‌تان را تمام کرده‌اید. معده‌تان پر و شــلوارتان به نظر تنگ‌تر شده است. حتی جا برای 

خوردن یک لقمه دیگر هم ندارید، اما همین که ظرف دسر از مقابل چشمانتان رد می‌شود، حس گرسنگی برمی‌گردد. واقعا چه رازی در 

این خوراکی‌های شیرین نهفته است که معده به محض دیدنشان جا باز می‌کند؟ به گزارش لایوساینس، لن اپستین، رئیس بخش پزشکی 

رفتار در دانشکده پزشکی نیویورک در این‌باره می‌گوید: »راز ماجرا در تنوع است.«

چــرا یهو گرســنه می‌شــویم |   اپســتین 
می‌گویــد: »یکــی از دلایلــی کــه مــردم از 

خوردن یک وعده غذایی پرهیز می‌‌کنند، 

این است که از آن غذا خسته شده‌اند. آن‌ها 

قبلا بارها آن غذا را خورده‌اند و دیگر با دیدن 

آن تحریک نمی‌شوند.« اپستین در گفت‌و‌گو 

با لایوساینس خاطرنشان می کند: »افراد 

از طعم غذا کاملا مطلع‌اند، اما اگر طعم، بو 

یا حتی مواد متفاوتی به غــذا اضافه کنید، 

به‌راحتی می‌توانید بر حس »اوه من سیرم« 

غلبه کنید.« به این حالت »ســیری حســی 

خــاص« می‌گوینــد. زمانــی ایــن حس در 

فرد بیدار می‌شــود که علاقه‌اش به غذایی 

خاص، به‌دلیل خــوردن مکــرر آن کاهش 

می‌یابد.

اهمیت تنوع غذایی |   در ســال ۲۰۱۱، 
پژوهشــی به سرپرستی اپســتین روی ۳۲ 

زن انجام شــد. شــرکت‌کنندگان یا یک بار 

در هفته ،  طی پنــج هفته یــا ۵ روز متوالی 

در یک هفتــه، ماکارونــی و پنیــر خوردند. 

نتیجه این پژوهش نشــان داد زنانی که هر 

روز ماکارونی و پنیر می‌خوردند نســبت به 

آن‌هایی کــه هفتــه‌ای یک‌ بــار ماکارونی و 

پنیر می‌خوردند، میل کمتری به غذا نشان 

دادند. کودکانی که تنوع غذایی داشــتند 

خیلی بیشتر از گروهی غذا خوردند که فقط 

ماکارونی و پنیــر می‌خوردنــد. این الگوی 

رفتاری در مــوارد دیگر نیز صدق می‌کند و 

احتمال این‌که بعد از خوردن یک غذای شور 

به دسر‌های شیرین روی آورید، بسیار است.

پای دوپامیــن در میــان اســت  |  برخی 
ایــن  ایــن باورنــد کــه  بــر  متخصصــان 

علاقه‌منــدی به تنــوع غذایــی بــه نوعی، 

ســازگاری تکاملی اســت. به ایــن ترتیب، 

افراد انــواع ویتامین‌هــا و پروتئین‌هــا را از 

گرو‌ه‌‌های متنوع غذایی به بدن می‌رسانند. 

باربارا رولز، مدیر آزمایشگاه مطالعه رفتار 

غذایــی انســان می‌گویــد: »در درازمدت، 

به ترکیبی از انــواع غذاهــا نیازمندیم، اما 

مشــکل این جاســت که مــا با تنوع بســیار 

در غذاهــای پرکالــری مواجــه هســتیم.« 

هنگامی که شــیرینی می‌خوریــم، در مغز 

دوپامین ترشح می‌شود. دوپامین ماده‌ای 

شیمیایی در مغز است که احساس پاداش 

و لذت به مــا می‌دهد. اپســتین می‌گوید: 

»اگر خوردن دســر بخشــی از لذت روزانه 

شماســت، آزاد شــدن دوپامیــن بعــد از 

غــذا انتظار غذایی‌تــان را تغییــر می‌دهد 

و همیــن موضوع میل شــدید بــه خوردن 

ایجاد می‌کند. بنابراین، ممکن است پس 

از پایــان یک وعده غذایــی پرحجم، باز هم 

سراغ دسر بروید.«
ت
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 زندگی‌سلام
   دوشنبه 

 ۲۳ مرداد ۱۴۰۲    
   ۲۷ محرم  1445

   ۱۴ آگوست ۲۰۲۳  
 شماره ۲۵۰۳

چرا نباید چای کهنه   بنوشیم؟ 
بسیاری از افراد چای تازه دم را دوست دارند، اما آن‌هایی که به طور مداوم چای می‌نوشند، در بسیاری از مواقع از 

چای به اصطلاح کهنه هم روی گردان نیستند،اما تفاوت‌ چای تازه دم و مانده در چیست؟به گزارش »رکنا«، چای 

تازه دم میکروب‌های دهان را کاهش می‌دهد، اما چای مانده در بدن سم تولید می‌کند. مصرف چای مانده در 

درازمدت باعث ســردرد، تپش قلب و زخم معده می شــود. چای تازه دم و کمرنگ بنوشید. اگر چای  بیشتر از 

۱۰ دقیقه دم بکشد، کهنه به شمار می‌رود و نوشیدن آن  موجب افزایش خستگی در فرد خواهد شد. ساعدی 

متخصص تغذیه در این خصوص می‌گوید: »مصرف چای به‌عنوان نوشیدنی ضروری است و هر فرد در روز می‌تواند 

چهار تا شش لیوان چای بنوشد. مصرف چای به‌صورت »آیس تی« )چای یخی و سرد( بهتر است و چای رقیق و 

نسبتا کمرنگ در یک تا دو ساعت بعد از مصرف غذا هم مناسب است. چای تازه حس خستگی را از بدن خارج 

می‌کند، برعکس، چای کهنه، خستگی را افزایش می‌دهد. زمان ماندگاری برگ چای در آب جوش ۱۰ دقیقه 

است و بیش از ۱۰ دقیقه چای تلخ  می شود. نوشیدن چای پررنگ موجب می‌شود آب بدن کشیده شود و بدن 

کم آب‌تر از حالت عادی شود. چای نمی‌تواند جایگزین آب شود و هر فرد باید به‌صورت جداگانه آب بنوشد. 

نشانه‌های رفلاکس معده را جدی بگیرید

رفلاکس معده زمانی رخ می‌دهد که اسید و دیگر محتویات معده از دریچه‌ پایینی مری به مری ‌باز گردد. دریچه 

پایین مری، دریچه‌ای عضلانی به‌ شکل حلقه است که در انتهای مری و ابتدای معده قرار دارد. زمانی‌ که این 

دریچه ضعیف شود یا آسیب ببیند، ممکن است به‌ درستی عمل نکند و همین موضوع باعث رفلاکس معده 

می‌شود.به گزارش »ایسنا«، بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت، رفلاکس اسید معده 

به مری، می‌تواند علایم متنوعی از جمله گلودرد یا حتی مشکلات دهان و دندان را به همراه داشته باشد. این 

علایم شامل این موارد است:

گلو درد گلودردی که از بین نمی‌رود و با نشانه‌های سرماخوردگی هم همراه نیست، می‌تواند نشان دهنده ابتلا به 
رفلاکس اسید معده به مری باشد. در واقع این اسید معده است که گلو را تحریک می‌کند. ترشح بیش از حد بزاق، 

سکسکه، تهوع و استفراغ،علایم دیگری هستند که کمتر دیده می‌شوند.

سرفه مداوم یا خس خس سینه   این علایم که اغلب در بیماران مبتلا به آسم دیده می‌شود، می‌تواند نشانه‌ای 
از ابتلا به رفلاکس اسید باشد.

مشکلات دندان ایجاد حفره در دندان‌ها به علت فرسایش مینای دندان یا تغییر رنگ دندان‌ها می‌تواند ناشی از 
رفلاکس اسید باشد. اسید معده می‌تواند مینای دندان را از بین ببرد.

زنگ گوش‌ها   زنگ گوش‌ها به خصوص بعد از صرف غذا هم می‌تواند در اثر تاثیر رفلاکس روی ســینوس‌ها یا 
حتی قسمت داخلی گوش باشد. همچنین، رفلاکس معده می‌تواند لوزه سوم و غدد لنفاوی کوچک را هم  تحت 

تاثیر قرار دهد.

خشونت صدا     رفلاکس معده به ویژه شب هنگام، باعث التهاب حنجره و در نتیجه گرفتگی صدا و احساس توده 
در گلو می‌شود.

درد قفسه سینه   درد قفسه سینه به دلیل رفلاکس معده شــبیه آنژین صدری ناشی از بیماری قلبی است که 
کیفیت سوزشی و فشــارنده دارد. این درد در پشت جناغ سینه احســاس می‌شود و به پشــت گردن، فک یا بازو 

گسترش می‌یابد. معمولا درد ،  بعد از غذا خوردن ایجاد می‌شود و ممکن است بیمار حتی از خواب بیدار شود یا 

درد را با تحریکات هیجانی بیشتر حس کند. درد قفسه سینه ناشی از رفلاکس، ممکن است چند دقیقه تا چند 

ساعت طول بکشد.

بوی بد دهان   اگر با مسواک زدن یا اســتفاده کردن از نخ دندان هنوز هم بوی بد دهان را تجربه می‌کنید، برای 
تشخیص رفلاکس معده به مری به دندان پزشک‌ مراجعه کنید. احساس طعم تلخ یا ترش در دهان هم می‌تواند از 

علایم دیگر رفلاکس معده باشد.

بیشتر بدانیم

پزشکی

فوری نخوابید|  بسیاری از افراد بعد از خوردن شام 1 
وسوســه می‌شــوند فوری به رختخــواب بروند،این 

کار اثر بدی بر سلامت بدن می گذارد. درازکش شدن به 

سرعت بعد از خوردن غذا می‌تواند فرایند گوارش را کُند 

کند و در ضمن باعث ایجاد احســاس نفخ و تورم و سوزش 

سردل شــود. بعد از خوردن شــام، حداقل 2 ساعت صبر 

کنید و بعد بخوابید. طی ایــن مدت می‌توانید قدم بزنید، 

ظرف‌ها را بشویید و خلاصه فعالیتی سبک داشته باشید. 

سیگار نکشــید|  سیگار کشــیدن در هر زمانی 2  
بد است، اما بعد از خوردن غذا خیلی بدتر است، 

چون با شــل کردن دریچه بین مری و معــده، معده دچار 

سوزش خواهد شد.

ورزش ســنگین نکنید| پیــاده‌روی یــک ورزش 3   
مناسب،   بعد از خوردن شام است، اما ورزش‌های 

سنگین در پایان روز و بعد از خوردن شام ایده‌آل نیستند. 

ورزش در شب، به خصوص از نوع هوازی، دمای بدن را به 

میزان درخور‌توجهی بالا می‌برد و جلوی ترشح ملاتونین  را 

که همان هورمون خواب است، می‌گیرد. ورزش‌کردن در 

هنگام شب، توانایی به خواب‌رفتن را کم می‌کند.درضمن 

بدن‌ بعد از خوردن شــام تلاش می کند آن را هضم کند و 

زمان مناســبی برای ورزش‌ کردن نیســت. ورزش ‌کردن 

بعد از خوردن شــام می‌تواند باعث گرفتگی معده و درد و 

ناراحتی آن شود.

 فوری مسواک نزنید| به گزارش » عصر ایران «، 4 
مســواک ‌زدن بعد از خــوردن غذا مهم اســت؛ اما 

نه به ســرعت. بهتر اســت نیم ســاعت صبر کنید و سپس 

مسواک بزنید. به‌طورکلی توصیه می‌شود پیش از رفتن 

به رختخواب مسواک بزنید تا پلاک‌ها از روی دندان پاک 

و pH دهان متعادل شود و دندان‌ها سالم و تمیز بماند.

دوش نگیرید|  حمام ‌کردن بعد از خوردن شام 5
می‌توانــد در فرایند گــوارش غذا اختــال ایجاد 

کند. گوارش به انــرژی زیــادی نیــاز دارد و در این زمان 

جریان خون به ســمت معده می‌رود. وقتــی فوری بعد از 

خوردن غذا حمــام می‌کنید، دمای بدنتــان کاهش می 

یابد. توصیه می‌شــود بعد از خوردن غــذا حداقل ۳۰ تا 

۴۵ دقیقه صبر کنید و ســپس حمام کنید. ترجیحاً قبل 

از خوردن شام به حمام بروید و لباس راحتی بپوشید.

کمربندتان را شل نکنید| اگر حین   خوردن شام 6 
یا بعد از آن احساس می‌کنید باید کمربندتان را شل 

کنید،به این معنی است که در خوردن زیاده‌روی کرده‌اید. 

عادت شــل کردن کمربند بعــد از خوردن غــذای حجیم 

می‌تواند عضلات شکم تان را شل کند و باعث بیرون‌زدگی 

شکم شود. پس فقط تا اندازه‌ای بخورید که بدون نیاز به شل 

کردن کمربند راحت باشید! درضمن یادتان نرود که شام 

باید سبک باشد.

میــوه نخورید| میوه بخش ســالمی از یک رژیم 7
غذایی مناســب اســت، اما خوردن آن بلافاصله  

بعد از غذا کار درستی نیست.میوه خوردن بعد از غذا کار 

گوارش را برای بدن سخت می‌کند. همچنین محتوای 

قند موجود در میوه شــما را در حالت هوشیار و بیدار نگه 

می‌دارد. بهتر است نیم ساعت قبل از شام میوه بخورید. 

افرادی که دیابــت دارند بایــد در انتخــاب میوه‌ها دقت 

کنند؛ چــون بســیاری از میوه‌هــا می‌تواند قنــد خون را 

افزایش دهد.
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