
  چرا این نوشابه‌ها، انرژی‌زا هستند؟

این نوشابه‌ها به دلیل داشتن برخی مواد 
مشخص، می‌توانند سطح انــرژی افراد 
را برای مدتی افزایش دهند و هوشیاری 
آن‌ها را بهبود بخشند. مواد اصلی موثر 
 در این زمینه عبارت اند از: کافئین، شکر
تورین، ویتامین‌های گروه B، گوارانا و 
جینسینگ. هر چند درخصوص تاثیر 
برخی از این مواد مانند شکر و کافئین 
اطلاعات بیشتری داریم اما درباره ماده‌ای 
مانند گوارانا اطلاعات‌مان محدود است. 
در عین حــال هنوز مشخص نیست که 
ــن مـــواد در کــنــار هــم ممکن  ترکیب ای
است چه عوارضی ایجاد کند. البته طی 
سال‌های اخیر مطالعات بیشتری درباره 
تاثیر این نوشابه‌ها انجام شده است که در 
ادامه مروری بر تعدادی از این مطالعات 

خواهیم داشت.
 کلیه‌ها؛ آسیب جدی در نتیجه مصرف 

بالا

در مطالعات متعددی که طی 10سال 
گذشته انجام شده، به دفعات مشخص 

ــه مــصــرف نــوشــابــه‌هــای  شـــده اســـت ک
انرژی‌زا، می‌تواند به کلیه‌ها آسیب جدی 
وارد کند. در یکی از آخرین مطالعات 
در این زمینه که در سال 2020 منتشر 
شده است محققان دانشگاه فلوریدا به 
این نتیجه رسیدند که مصرف بالای این 
نوشابه‌ها به واسطه داشتن میزان بالای 
ماده تورین، می‌تواند باعث آسیب جدی 
به کلیه ها شود. این موضوع حتی وقتی 
فرد تنها برای مدتی کوتاه سراغ مصرف 
زیاد این نوشابه‌ها می‌رود هم می‌تواند 

روی دهد.
  هپاتیت و آسیب جدی به کبد

عضو دومی که می‌تواند در نتیجه مصرف 
این نوشابه‌ها آسیب ببیند، کبد است. 
تصور می‌شود دریافت بیش از حد نیاسین 
)یا همان ویتامین B3( متهم اصلی در 
آســیــب بــه کبد در نتیجه مــصــرف این 
نوشابه‌هاست. مطالعات در این حوزه تا 
به این جا بیشتر تاییدکننده آسیب دیدن 
کبد مردان در نتیجه مصرف بالای این 
نوشابه‌هاست اما یادمان باشد این به آن 

معنا نیست که زنان در برابر چنین آسیبی 
مصون هستند.

 مشکلات قلبی 

بررسی‌ که در سال 2019 توسط محققی 
از دانشگاه »تورو« انجام شده است، نشان 
ــاد نوشابه‌های  می‌دهد که مصرف زی
انرژی‌زا سلامت سیستم قلب و عروق را به 
خطر می‌اندازد. البته پیش از این بررسی 
هم محققان مختلف هشدار داده بودند که 
این نوشابه‌ها می‌تواند باعث افزایش فشار 

خون و آریتمی قلبی شو‌د.
 یعنی نباید مصرف کنیم؟

ــرژی‌زا  ــ ــای انـ ــه‌ه ــاب ــوش درخـــصـــوص ن
ــا اصــا نباید  توصیه‌ای که بگوید آن‌ه
مصرف شوند، وجود ندارد. در عین حال 
همه متخصصان درباره مصرف آن چند 

نکته را متذکر می‌شوند.
ــان نباید از این  ــوان ــوج »کـــودکـــان و ن
نوشابه‌ها استفاده کنند«؛ این توصیه 
سازمان بهداشت جهانی )WHO( است. 
این سازمان می‌گوید کافئین می‌تواند 

ــد کــودکــان و  ــدی در رش عــوارضــی ج

نوجوانان داشته باشد. از طرفی میزان 
کافئین در این نوشابه‌ها به نسبت بالاست 
و همین  موضوع می‌تواند باعث دریافت 
مجاز  مــیــزان  از  بیشتر  بسیار  کافئین 
ــاوه بر کودکان و  ــود. ع در کودکان ش
نوجوانان، خانم‌ها در دوران  بــارداری و 
شیردهی هم بهتر است از این نوشابه‌ها  

استفاده نکنند. 
در بیشتر مطالعات در این حوزه، بر عوارض 
استفاده مستمر و زیاد این نوشابه‌ها تاکید 
شده است. در عین حال تعریف مشخصی 
ــرا که  ــاد« وجــود نـــدارد. چ از »مــیــزان زیـ
استاندارد مشخصی درخصوص ترکیبات 
این نوشابه‌ها وجود ندارد و گاهی اوقات یک 
قوطی از یک برند، معادل دو قوطی از یک 
برند دیگر، مواد موثر )و بالقوه مسئله‌ساز( 
دارد اما شاید بتوان یک قانون را به صورت 
کلی در نظر گرفت. از مصرف روزانــه این 
نوشابه‌ها جدا خــودداری و مصرف آن ها 
را از انتخابی مستمر به انتخابی که گاهی 

سراغشان می‌روید، تبدیل کنید.  
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تناسب اندام  نوشابه‌های انرژی‌زا
پرطرفدارهای پر عارضه 
مصرف بالای نوشابه‌های انرژی‌زا به واسطه داشتن میزان بالای ماده تورین

می‌تواند باعث آسیب جدی به کلیه شود

شیوا رضایی|  روزنامه‌نگار 

ســال‌های زیــادی از معرفــی اولیــن 

نوشــابه‌های انــرژی‌زا به بــازار جهان و 

ایران نمی‌گذرد اما طی همین زمان این نوشابه‌ها طرفداران 

پر و پا قرص خود را به ویژه میان نوجوانان و جوانان پیدا کرده 

است. این درحالی است که هر چه جلوتر می‌رویم، مطالعات 

مربوط به این نوشیدنی‌ها، مشابه مطالعات قدیمی‌تر نشان 

می‌دهد که استفاده مستمر از آن‌ها، عوارضی بسیار جدی 

به دنبال دارد اما این عوارض چیست و آخرین مطالعات در 

این زمینه چه می‌گوید؟

تازه ها

آش سرماخوردگی با شلغم

راز ثابت نگه‌داشتن 
وزن و تناسب اندام

شاید شما هم این جمله را شنیده باشید که»کم کردن وزن 
در برابر ثابت نگه‌داشتن آن کار دشواری نیست«.

تقریبا اغلب خانم‌ها بیشــتر از کم‌کــردن وزن، دنبال از 
دست ندادن تناسب اندام‌شان هستند. حتی کسانی که 
با تلاش زیاد، چربی خــود را آب می‌کنند بعد از چند ماه 

دوباره به همان وزن قبلی خود باز‌می‌گردند.
در ادامه به شــما چند روش ســاده برای این‌که تناســب 

اندام‌تان را همیشه حفظ کنید، پیشنهاد می‌دهیم.
 غذایی را به طور کامل حذف نکنید 

افرادی که دارای تناسب اندام در طول سال‌های متمادی 
هســتند، هیچ غذایی را به طور کامل از رژیم‌شان حذف 

نمی‌کنند بلکه مصرف آن را محدود می‌کنند.
حذف دایمــی یک خوراکــی، شــما را برای خــوردن آن 
حریص‌تر می‌کند. پس سعی کنید به‌صورت محدود)مثلا 

یک بار در ماه( مواد غذایی پر کالری را مصرف کنید.
  غذایتان را در خانه بپزید

زمانی‌که در رستوران غذا می‌خورید دو اتفاق می‌افتد:
اول این‌که نسبت به زمانی‌که در خانه هستیدحجم غذای 
بیشتری می خورید  دوم این‌که غذای موجود در رستوران 
نســبت به غذایی که خودتان در خانــه می‌پزید ) به علت 
حجم روغن بیشتر( کالری بیشتری  دارد پس تا می‌توانید 

غذای بیرون نخورید.
  شام تان را زود بخورید

مصرف شام در ساعات اولیه شب باعث می‌شود راحت‌تر 
بخوابید همچنین فرصت کافی برای سوزاندن وعده شام 

را تا آخر شب به شما خواهد داد.
پس یادتان نرود اگر به دنبال تناســب اندام همیشــگی 
هستید از شام خوردن در ساعات پایانی شب خودداری 

کنید. 
  خود را هر ‌هفته وزن کنید

وزن کردن هفتگی سبب می‌شود حواس‌تان به میزان غذا 
خوردن‌ و تحرک روزانه‌تان باشــد و اگر دچار اضافه وزن 
شدید، بیشــتر ورزش کنید و غذا خوردن خود را اصلاح 
کنید اما از وسواس هر ‌روز وزن کردن خود  بپرهیزید زیرا 

وزن  در طول روز میزان متغیری دارد.
  صبحانه بخورید

حذف صبحانه می‌تواند منجر به پرخوری شــود. اگر در 
وعده صبحانه پروتئین مصرف کنید به شما کمک می‌کند 
تا مدت زمان بیشــتری ســیر بمانید و این برای داشــتن 

تناسب اندام کمک بزرگی خواهد بود.
  مدام ورزش کنید 

فکر نکنید ورزش فقط برای کسانی‌ است که اضافه وزن 
دارنــد اگر دوســت دارید ســال‌های طولانــی  اندامتان 
متناســب بماند، بایــد ورزش به جزیی جدایــی ناپذیر از 
زندگی‌تان تبدیل شــود. حتماً لازم نیســت ورزش‌های 
سنگین انجام دهید. ۳۰ دقیقه فعالیت هوازی سه بار در 

هفته برای شما کافی است.
  میان‌وعده کم‌کالری بخورید

شــاید باورتان نشــود که یک میان وعده پرکالری چقدر 
می‌تواند تناســب اندام شــما را به هم بریزد. حواس‌تان 
به  مصرف میان وعده‌های‌تان باشــد. به جای بســتنی، 
شــکلات و شــیرینی از مواد غذایی ســالم چون مغزها، 

میوه‌ها و سبزیجات استفاده کنید.
  بیشتر بجوید

غذای‌تــان را کامل بجوید؛ زیــرا ایــن کار در کنترل وزن 
شما موثر است و به شما کمک می‌کند سریع‌تر احساس 

سیری کنید.
   به اندازه کافی و منظم بخوابید

خــواب کــم و نامنظــم، متابولیســم شــما را کاهش 
می‌دهد و باعــث می شــود غذایی را که مــی خورید 
دیرتر بســوزانید پس حتماً به میزان ۷ تا ۸ ساعت در 

شبانه روز بخوابید .

مهسا کسنوی
 خبرنگار

بانوان

غذای اصلی

1- ابتدا پیازها را رنده و آن را با روغن 
سرخ کنید، سپس به آن کمی زردچوبه 
بیفزایید، عدس یا مــاش را هم اضافه 
کنیــد و بگذاریــد بجوشــد زمانــی که 
عدس یا ماش نیم پز شد برنج نیم دانه 
را اضافه کنید اگر آب آن کم شــده بود 
آب گوشــت یا عصاره گوشــت را با آب 

جوش به آش اضافه کنید.
2-  در این مرحله سبزی و شلغم‌های 

خرد شده را اضافه کنید.
3- نمک آن را بچشید و مقداری نمک 
و فلفل و اگــر لازم بــود زردچوبه به آن 
اضافه کنید و اجازه بدهید آش شلغم 

جا بیفتد.
4- آش را داخل ظرف  مد نظر بریزید و 
آن را با نعناع داغ و کشک تزیین کنید.

  نکاتی برای پخت آش شلغم
* برای چاشنی آش شلغم از کشک یا 

سرکه یا آب غوره استفاده کنید.
* می‌توانیــد آب گوشــت یــا عصــاره 

گوشت را حذف کنید.
* اگر ســرما خورده‌اید از یک عدد پیاز 
بزرگ استفاده کنید و آن را خیلی کم 
تفت بدهید تا بی رنگ شــود و آن را به 
هیچ عنوان ســرخ نکنیــد از نعناع داغ 

هم استفاده نکنید.

 شلغم نگینی خرد شده -500گرم
  عدس یا ماش - نصف پیمانه

   نمک، فلفل و زردچوبه - به میزان 
لازم

   برنج نیم دانه - نصف پیمانه

   پیاز بزرگ - 2 عدد
  اســفناج، گشــنیز، تــره و جعفری 

)سبزی آش( - 350 گرم پاک شده
  آب یــا عصــاره  گوشــت -8 تا 10 

لیوان

منبع: آنا

چقدر پیاده‌روی کنیم که لاغر 
شویم؟

هر فرد معمولی باید هفته‌ای ۱۵۰ دقیقه ورزش هوازی 
با شدت متوسط داشته باشد، اما افرادی که دچار اضافه 
وزن هســتند بایــد ۲۵۰ دقیقه پیــاده روی کننــد. فائزه 
ملک لو متخصص پزشکی ورزشــی، در این باره به فارس 
می‌گوید: اصولا به هم خوردن تعادل بین انرژی دریافتی 
و کالری مصرفی باعث اضافه وزن می‌شود. با رژیم‌ غذایی 
صحیح و سالم می‌توانیم این مشکل را حل کنیم. استفاده 
از سبزیجات و کاهش مصرف چربی و مواد فراوری شده و 
همچنین افزایش تحرک به افراد چاق توصیه می‌شــود. 
هر فرد معمولی باید هفته‌ای ۱۵۰ دقیقه ورزش هوازی 
با شدت متوسط داشته باشــد اما افرادی که دچار اضافه 
وزن هستند باید ۲۵۰ دقیقه پیاده روی کنند. افراد چاق 
باید روزانــه ۱۲ هــزار گام بردارند و ورزش‌هــای هوازی 
انجام دهند تا بتوانند ضمن کم کــردن کالری دریافتی، 
انرژی بیشتری هم مصرف کنند تا به وزن ایده آل و مطلوب 

برسند.

آش شــلغم یکی از آش‌هــای محلــی جنوب خراســان و البتــه یکــی از آش‌های 

پرخاصیت در ایران اســت که اســتفاده درمانــی و دارویی بســیاری دارد. آش 

شلغم به دلیل وجود شلغم و پیاز دارای انواع ویتامین‌های B و C و A است که در 

پیشگیری و درمان بیماری‌های مختلفی از جمله سرماخوردگی، درد مفاصل، 

تسکین خارش و...  بسیار مفید است. در ادامه به طرز تهیه آش شلغم برای شما 

عزیزان  اشاره می کنیم:

چگونه ماسک پارچه ای را 
بشوییم ؟

بســیاری از مــا ایــن روزهــا از ماســک پارچــه ای 
اســتفاده می کنیــم . مــی توانیــم این ماســک را 
 روی صــورت بگذاریــم و عطســه و ســرفه کنیــم و

 فعالیت های روزانه مان را انجام دهیم اما باید بعد 
از آن ماسک را بشوییم و ضدعفونی کنیم. این در 
حالی اســت که بعضی ماســک پارچه ای را درون 
جیب خود می گذارند و دوبــاره در موقعیت دیگر 
استفاده می کنند.دکتر تیوی ماروتاپو ، متخصص 
انگلســتان   هایگیــت   بیمارســتان  در   پوســت 
می گوید:» از آن‌جا که ماســک ها می توانند ناقل 
 باکتری ها ، قــارچ ها و ویروس ها باشــند ، توصیه 
مــی کنــم ماســک هــای خــود را بــه طــور روزانه 

بشویید.«
  چند بار باید ماسک پارچه ای قابل استفاده 

را بشوییم؟
در حالت ایــده آل ، پس از هر بار پوشــیدن  ماســک 
 باید آن را بشــویید. پروفســور ویلیام ریســتن پارت ،
 مهنــدس شــیمی دانشــگاه کالیفرنیــا مــی گوید: 
»شست‌وشوی مکرر  ماسک بسیار مهم است. گفته 
می‌شود ویروس آنفلوآنزا می تواند روی ذرات آلوده 
گرد و غبار حرکت کند. شست وشوی ماسک  باید در 
آب حداقل 60 درجه ســانتی گراد و با صابون انجام 
شود.« ماســک ها باید قبل از استفاده کاملا خشک 
شــوند. ماســک های پارچــه ای مرطوب مــی تواند 

کارایی کمتری داشته باشد. 

منبع: گاردین 

دانستنی ها

یکی از بیماری‌هایی که در زمره بیماری‌های زمینه‌ای محسوب می‌شود دیابت است که افراد با 
وجود رعایت نکات بهداشتی در محافظت از بدن شان  در برابر کووید ۱۹در صورتی‌ که علایم 
مشکوک به کرونا را در بدن خود مشــاهده کردند حتماً باید به پزشک مراجعه کنند. برخی از 

مهم‌ترین این علایم به این شرح است:

بیماران دیابتی چه زمانی باید درخصوص ابتلا به کرونا 
مشکوک شوند؟

    علایم قندخون بالا همچون خشکی دهان، بوی تنفس اسیدی یا تعادل نداشتن
    احساس خواب‌آلودگی یا گیجی

     مشکل تنفسی
    قند خون کمتر از ۶۰ یا بیشتر از ۳۰۰
    دمای بالای ۳۸ درجه سانتی گراد بدن

    کاهش وزن ۲ کیلو یا بیشتر در کوتاه‌مدت
    اسهال و استفراغ شدید

    احساس ناخوشی شدید به‌طوری‌که بیمار نتواند به‌صورت عادی غذا بخورد.

عوامل و انواع ترک پا

مهم‌ترین علت ترک های پا خشکی است. کسانی 
که به‌طور عمومی خشکی پوســت دارند، مستعد 
این هستند که دچار ترک کف پا، به‌خصوص ترک 

پاشنه پا هم شوند.
به گفتــه متخصصــان، ترک پاشــنه پــا در خانم‌ها 
بیشــتر از آقایان دیده می‌شــود که یکــی از دلایل 
اصلــی آن تفاوت‌هــای هورمونــی بیــن زن‌هــا و 

مردهاست.
  عوامل ترک

عواملی مانند اضافه‌وزن، شرایط شغلی و... باعث 
به‌وجود آمدن ترک‌های کف پا می‌شــود. افرادی 
که مشــکل اضافه‌وزن دارند و در دسته افراد چاق 
قرار می‌گیرند به‌دلیل فشاری که روی پوست کف 
پا تحمیل می‌شود پاشنه پای‌شان مستعد به‌وجود 
آمدن ترک‌های عمیق است. به‌علاوه شغل‌هایی 
وجود دارد که به طریقی پوســت کف پا در معرض 
خیســی و رطوبت یا مواد شــوینده قــرار می‌گیرد 

که بیشتر مستعد خشکی پاشنه یا کف پا هستند.
 برخی بیماری‌ها

  بیماری صدف یا پسوریازیس

پوســت حالت چرمی شــکل دارد و چــون قابلیت 
ارتجاعی خود را از دســت می‌دهد، پوست کف پا 

دچار ترک می‌شود.
  بیماری قارچی

ضایعات قارچی یکی دیگر از بیماری‌هایی اســت 
که ممکن اســت با مشــکل ترک پاشــنه پا اشتباه 

گرفته شود.
  اگزمای پوستی

اگزمای پوستی در برخی مواقع ممکن است باعث 
به‌وجود آمدن ترک در کف پا شود.

افرادی که با مشکل ترک پاشنه پا مواجه هستند، 
برای درمان باید از چرب‌کننده‌ها و کرم‌ها استفاده 
کنند، اما بهتریــن کرم‌ها برای درمان این دســته 
از مشــکلات، کرم‌هایــی هســتند کــه خاصیــت 

نرم‌کنندگی بالایی دارند.
معمــولا کرم‌های مخصوص ترک پاشــنه پا حاوی 
ماده‌ای به اسم اوره هســتند که درصد اوره آن ها 
حدود 20درصد اســت که برای درمان ترک‌های 

پا این مقدار کافی است.
  چند پیشنهاد  

  علاوه بــر کــرم، توصیــه می‌شــود از دمپایی یا 

صندل‌های رو فرشی استفاده کنند.
  از صندل‌ها یا روفرشــی‌هایی که پــرز )الیاف و 

خزدار نباشد( دارند، استفاده نشود.
  با پای برهنه در محل‌هایی که گرد و خاک وجود 

دارد حضور پیدا نکنند.
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